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DAS PRINZIP: THAI-CURRY

CURRYPASTE
Unterschiedliche Sorten,
von mild bis sehr scharf

UngesiBt, aus dem

Fruchtfleisch der Kokos-
V nuss hergestellt

GEMUSE —— -
Wie Spinat, Pilze, Friihlings- :
zwiebel, Kohl, Pak Choi oder AT y

‘ ’\ —— KOKOSMILCH
;

Paprika

d

FLEISCH, FISCH, GEFLUGEL
Beispielsweise Hiihnchen, Rind,
Lachs oder Kabeljau

WURZSAUCEN ‘

Fisch- und Sojasauce: fermentierte FRISCHE KRAUTER
braunliche Saucen aus Sardellen Typisch sind Koriandergriin
bzw. Sojabohnen und Thai-Basilikum

A

OFFNEN



SO GEHT’S: ROTE CURRYPASTE

ROSTEN:

1 EL Koriandersamen und 1 TL Kreuzkimmelsa-
men in einem Wok oder einer Pfanne ohne Fett
kurz rosten, bis sie zu duften beginnen. Her-
ausnehmen und abkuhlen lassen.

_!g =
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SCHNEIDEN:

1 Sténgel Zitronengras, 5 Schalotten, 3 Knob-
lauchzehen und 25 g Ingwer putzen bzw. scha-

len und fein schneiden.

CHILIS VORBEREITEN:

8 lange rote Chilischoten waschen, halbieren,
weil3e Trennwande und Kerne entfernen und
die Halften mit einem Messer hacken (dabei
am besten Handschuhe tragen).

MAHLEN:

Die Zutaten und 4 Kaffir-Limettenblatter,

% TL Salz und 1EL Ol in einen Mérser geben und
mit dem StéBel zu einer feinen Paste zermahlen.
Die Paste in ein Glas fillen, verschlieBen.



WICHTIGE KUCHENHELFER

GROSSES, SCHARFES MESSER
Unverzichtbar zum feinen Schneiden
der Zutaten.

DAMPFEINSATZ
Kann aus Bambus, Silikon oder Edelstahl
sein, zum Déampfen z.B. von Teigtaschen.

k_ = g _.I :
= ;. ' MORSER & STOSSEL

PFANNENWENDER Am besten aus Stein

K ik Zer-
Aus Holz, Silikon oder —— ; - - od?r T ,zur? i
" V. - kleinern von Gewlirzen
Edelstahl, zum Rihrbraten > . \ dar Gt o3
- Wok/' oder Currypasten.
o’
\ Y%
\_
WOK ——

Perfekt fir das Garen
bei groBer Hitze.

Fur 4 Portionen idealer-
weise mit 36cm .



DAS PRINZIP:
THAI-CURRY

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
ROTE CURRYPASTE
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Wussten Sie schon, dass ...?

INHALT

/"--__—‘

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DIE PERFEKTE
KOMBI
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Entdecken Sie bei einigen ausgewahl-

ten Rezepten ganz besondere Tipps

mit verbliffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
FRUHLINGSROLLEN

4 Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
Gerichte gekennzeichnet.

[T

Die Backzeiten kénnen je nach Herd variie-
ren. Unsere Temperaturangaben beziehen

sich auf das Backen im Elektroherd mit

Ober- und Unterhitze.

{_ 000 |
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Sammeln lhrer Lieblingsrezepte
mit der »GU Kochen Plus«-App
(siehe S. 64)
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FINGERFOOD & SALATE

FRUHLINGSROLLEN
GEMUSE-TEMPURA
MARINIERTE GARNELEN
GEDAMPFTE TEIGTASCHEN
FISCHFRIKADELLEN
ASIA-KRAUTSALAT

THAI-SALAT MIT HAHNCHEN UND
REISNUDELN

SUSSSAURER MANGOSALAT
RINDFLEISCHSALAT
GARNELENSALAT MIT ZUCKERSCHOTEN
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Fiir 4 Personen o 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 300 kcal, 27 g E, 12g F, 20 g KH

FISCHFRIKADELLEN

500 g weifSes Fischfilet (ohne
Haut, z. B. Kabeljau, Rot-
barsch oder Zander)

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2-3 cm)

3 Friihlingszwiebeln

Salz, Pfeffer

3 EL Fischsauce

2 EL Reisessig

1 Salatgurke

% Bund Koriandergriin

100 g Panko (asiat. Semmel-
brosel)

4 EL Sonnenblumendl

FINGERFOOD & SALATE

FUR GASTE

1 Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und fein hacken. Knob-
lauch und Ingwer schalen und hacken. Frithlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in sehr feine Ringe schneiden, etwas Griin beiseitelegen.
Fisch mit Ingwer, Knoblauch und Frihlingszwiebeln mischen. Mit Salz,
Pfeffer und 1 EL Fischsauce abschmecken und zugedeckt kalt stellen.

2 Ubrige Fischsauce (2 EL) mit Essig verriihren und pfeffern. Gurke
waschen, nach Belieben halbieren und in Scheiben schneiden. Mit

Zwiebelgrin und Dressing mischen. Koriander kurz abbrausen, tro-
cken tupfen und die Blatter abzupfen. Die Halfte untermischen.

3 Aus der Fischmasse mit angefeuchteten Handen zwdlf Frikadellen
formen. Panko auf einen Teller geben, Frikadellen darin wenden,
Panko leicht andriicken. Ol im Wok erhitzen, Frikadellen pro Seite in
ca. 3 Minuten knusprig braten, herausnehmen und auf Kiichenpapier
entfetten. Frikadellen und Salat mit tibrigem Koriander bestreuen.



Fiir 4 Personen o 25 Min. Zubereitung « 20 Min. Ruhen o Pro Portion ca. 220 kcal, 8¢ E, 15gF, 10g KH

% kleiner WeifSkohl (ca. 700 g)

3 Friihlingszwiebeln

1 rote Paprika

1 Stiick Ingwer (2-3 cm)

2 EL Sojasauce

2 EL Reisessig

2 EL Sesamol

Pfeffer

% Bund Koriandergriin

80 g Erdnusskerne (unge-
salzen)

ASIA-KRAUTSALAT

HERBST-REZEPT

1 Die duBeren Blatter des WeiBkohls entfernen. Den Kohl vierteln
und den Strunk herausschneiden. Die WeiBkohlviertel auf dem
Gemiisehobel in sehr feine Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Paprika waschen,
halbieren, weile Trennwande und Kerne entfernen und die Halften in
schmale Streifen schneiden.

2 Den Ingwer schilen und fein reiben. Mit Sojasauce, Essig und
Sesamél zu einem Dressing verquirlen. Mit Pfeffer wiirzen. WeiBkohl,
Frihlingszwiebeln und Paprika mit dem Dressing mischen und

ca. 20 Min. ziehen lassen.

3 Den Koriander kurz abbrausen und trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und grob hacken. Die Erdniisse in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen und abkihlen lassen. Erdniisse grob hacken
und mit dem Koriander unter den Salat mischen. Den Salat servieren.

FINGERFOOD & SALATE
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Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 490 kcal, 39 ¢ E, 32¢ F, 9¢g KH

HAHNCHEN-BOHNEN-CURRY

2 Schalotten

250 g griine Bohnen

250 g Champignons

2 Limetten (davon 1 Bio)
1 EL Sonnenblumendl

2 EL griine Currypaste

I Dose Kokosmilch (400 g)
Salz, Pfeffer

500 g Hihnchenbrustfilet
4 Stingel Minze

50 g Erdnusskerne (gesalzen)

EINKAUFS-TIPP

Griine Bohnen bekommt man
bei uns im Sommer Uberall.
AuBerhalb der Saison kénnen
Sie auch tiefgekihlte Bohnen
nehmen. Da diese blanchiert
sind, geben Sie sie am besten
gleichzeitig mit den Pilzen in
den Wok.

24 CURRYS & SUPPEN

EINFACH

1 Die Schalotten schalen und fein wiirfeln. Die Bohnen putzen,
waschen und schrag in Stiicke schneiden. Die Champignons
putzen und in diinne Scheiben schneiden.

2 Die Bio-Limette heif3 waschen, trocken tupfen und die Scha-
le abreiben. Von beiden Limetten den Saft auspressen. Das Ol
im Wok oder in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin
ca. 2Min. unter Riihren andiinsten. Die Currypaste einriihren
und kurz mitdlinsten, dann die Kokosmilch und 250 m| Wasser
dazugieBen. Die Sauce offen ca. 5Min. einkochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Inzwischen das Hahnchenfleisch trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Mit den Bohnen zum Curry
geben und alles bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kocheln las-
sen. Die Champignons dazugeben und alle Zutaten weitere
ca. 5Min. garen.

4 |nzwischen die Minze waschen und trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und in Streifen schneiden. Kurz vor Ende der
Garzeit zum Curry geben. Die Erdniisse grob hacken. Das Curry
mit Limettensaft, -schale und Salz abschmecken, mit den ge-
hackten Erdnlssen bestreuen und servieren. Dazu passt Reis.






Fiir 4 Personen o 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 375 kcal, 25 ¢ E, 16 g F, 31 g KH

RINDFLEISCH-SPARGEL-WOK
MIT KORIANDER

400 g Rindfleisch (Schulter oder
Steak)

1 Knoblauchzehe

350 g griiner Spargel

150 g asiatische Eiernudeln

1 EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

50 ml Austernsauce (Oystersauce)

50 ml Limettensaft

% Bund Koriandergriin

PRODUKT-TIPP

Asiatische Eiernudeln sind spa-
ghettighnliche lange Nudeln,
die meist »gefaltet« oder im
Knauel angeboten werden. Erst
beim Kochen entfalten sie ihre
Lange. Durch das Ei schme-
cken sie intensiver, ihre Koch-

zeit betragt nur 4-5 Minuten.

50 GEBRATEN & GERUHRT

EINFACH

1 Das Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden. Den
Knoblauch schalen und in diinne Scheiben schneiden. Den
Spargel putzen, waschen und im unteren Drittel diinn schalen.
Die Stangen in 2-3 cm lange Stiicke schneiden.

2 Die Nudeln nach Packungsanweisung ca. 5 Min. kochen,
abgieBen, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen und mit einer
Gabel auflockern.

3 Das Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch
und den Knoblauch darin bei groBer Hitze 2-3 Min. unter
Rihren scharf anbraten. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Den Spargel hinzufiigen und alles ca. 2 Min. braten. Die
Austernsauce mit dem Limettensaft verrihren und in den Wok
geben. Das Ganze einmal kurz aufkochen.

4 Den Koriander kurz abbrausen und trocken tupfen, die
Blatter abzupfen und nach Belieben grob hacken. Die Nudeln
in den Wok geben und gut untermischen. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Rindfleisch-Spargel-Wok mit Korian-
der bestreuen und servieren.
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OFFNEN

DIE PERFEKTE KOMBI

HUHN: SCHARF, SUSS,
SAUER

Hahnchenbrustfilet harmoniert
mit der Scharfe der grlinen
Currypaste und der leicht si-
Ben Note der Kokosmilch, in
der es besonders zart und saf-
tig wird. Limette sorgt fir Fri-
sche und etwas Saure.

GARNELEN: FRISCH,
NUSSIG, PFEFFRIG

Das Sesamdl verleiht den Gar-
nelen eine feine nussige Note.
Die Frische der Gurke passt
perfekt zu den aromatischen
Schalentieren. Typisch thailan-
disch schmeckt es mit dem
anisartigen, pfeffrigen Thai-
Basilikum.

TOFU: WURZIG, BUNT,
FRISCH

Mit Sojasauce bekommt der
geschmacksneutrale Tofu ein
tolles Aroma. Der milde Brok-
koli harmoniert dazu sehr gut
und schenkt Biss und Farbe.
Die Frihlingszwiebeln verlei-
hen etwas Scharfe und Fri-
sche, die alles zu einem Ge-
schmackserlebnis verbindet.



TYPISCHE ZUTATEN

ZITRONENGRAS
Die Stangel liefern die Geschmacksvielfalt
von Zitrusfriichten, ohne bitter zu sein.

Am besten frisch verwenden. INGWER

Aromatische, scharf-wiirzige
Wurzel. Wird am besten frisch

CHILISCHOTEN
Scharf sind alle, jedoch

variiert ihr Scharfegrad. FISCHSAUCE

Rote reife Schoten haben
mehr Aroma als griine
oder gelbe, kleine sind
generell scharfer.

Wiirzsauce aus fermen-
tiertem Fisch. Riecht in-
tensiv, schmeckt aber

verwendet.

N\ \\ |

TAMARINDE
Dient als Essigersatz.
Gibt es getrocknet,

eingelegt, als Paste
oder Mark.

\

PALMZUCKER
Aus verschiedenen
Palmenarten herge-
stellt. Ist weniger
stf als unser Zucker
und hat einen leicht
malzig-karamellarti-
gen Geschmack.

KAFFIR-LIMETTEN-
BLATTER

Haben ein intensives Zi-
tronenaroma, werden
meist ganz verwendet
und vor dem Servieren
herausgenommen.

nicht fischig.
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GALGANT
Die Wurzel schmeckt
scharf und bitter.

KORIANDER

Ob als Kraut, Wurzel
oder Samen — kommt
in fast allen thailandi-
schen Gerichten vor.
Frische Blatter
schmecken leicht
scharf, pfeffrig und
etwas bitter.

THAI-BASILIKUM
Léngliche Blatter, die
leicht nach Anis oder
Lakritz schmecken. Wer-
den zum Schluss mitge-
kocht oder tber das fer-
tige Gericht gestreut.



SO GEHT'S: FRUHLINGSROLLEN

1 VORBEREITEN:

Das Teigblatt auf die Arbeits-
flache oder ein Geschirrtuch
legen. Am besten ein Teig-
blatt nach dem anderen flllen

und aufrollen.

4 UNTEREN RAND
NACH OBEN KLAPPEN:
Das Teigblatt von unten Uber
die Fillung klappen und das
Teigblatt dabei etwas ein-
schlagen.

2 FULLUNG VERTEILEN:
Etwa 2 EL Fillung ca. 3cm
oberhalb der unteren Kante
langs platzieren. Dabei die
seitlichen Rander ebenfalls
frei lassen.

5 ROLLEN:

Das Teigblatt von unten be-
ginnend behutsam, aber fest
aufrollen. Oberen Rand mit
Wasser bestreichen und leicht

andrlcken.

. ,‘I.
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3 SEITENRANDER

ZUR MITTE KLAPPEN:
Das Teigblatt von beiden Sei-
ten Uber die Fillung zur Mitte
einschlagen.

6 BRATEN:

Ol im Wok erhitzen. Sobald
das Ol Blaschen wirft, die
Friihlingsrollen portionsweise
ca. 4 Min. rundherum gold-
braun frittieren.
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