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Chinesische Kiiche - Leicht,
bekémmlich und iiberall beliebt!

Chinesisch essen ist unglaublich beliebt, die
Gerichte sind leicht, bekdmmlich, knackig,
frisch und im Allgemeinen wunderbar kalorien-
arm. Die Chinarestaurants bei uns sind voll,
Asia-Imbissbuden gibt es an fast jeder Ecke,
sogar die Fertigkostindustrie hat den Zug der
Zeit entdeckt und wiirzt auf einmal alles mit
Sojasauce. Wir wollen hier zeigen, dass chine-
sische Kiiche mehr ist, als alles klein zu schnei-
den und in den Wok zu werfen, sondern viel-
mehr eine hochzivilisierte Kiiche, die alteste
und traditionsreichste der Welt!

Was man zum chinesisch Kochen an Zutaten
braucht

Ingwer, sozusagen als Universalgewiirz: Die
verzweigte braune Knolle (botanisch nennt man
sie nicht Wurzel, sondern Rhizom) liefert das
entscheidende Aroma. Man bekommt frischen
Ingwer inzwischen (berall, bei jedem ordent-
lichen Gemiisehdndler, sogar im Supermarkt.
Dort allerdings ist er meist aus Brasilien impor-
tiert. Ingwer aus Asien ist im Allgemeinen wiir-
ziger und weniger faserig. In jedem Fall sollten
Sie beim Einkauf darauf achten, dass die Knol-
le prall und fest ist, die braune Haut gldnzt.
Schrumpeligen Ingwer sollte man liegen lassen,
er besteht nur noch aus harten Fasern. Man
kann Ingwer drei bis vier Wochen lang im
Gemiisefach aufbewahren.

Knoblauch gehort unbedingt zum Grundge-
schmack. Es ist hoffentlich iiberfliissig darauf
hinzuweisen, dass man frischen Knoblauch
verwenden sollte, kein Pulver, keine Paste oder
sonst eine Konserve.

Sesamdl ist die dritte wichtigste Geschmacks-
komponente. Und zwar nicht das Ol aus dem
Reformhaus, sondern das Ol, das aus dem
gerdsteten Samen gepresst wurde. Nur dieses
hat den typischen, charakteristischen nussigen
Geschmack, der sich durch nichts ersetzen
lasst und der alles sofort ,,chinesisch® duften
lasst. Man bekommt es im Asienshop oder in
der Asia-Abteilung des Supermarkts. Wichtig:
Es wird mit diesem Ol nur teeldffelweise
gewiirzt, nicht darin gebraten. Es wiirde die
Speisen zu schwer machen, zu fett und alle
anderen Geschmacker iiberdecken!
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Koriandergriin: In nahezu allen Kiichen Asiens
so wichtig wie bei uns Petersilie! Uberall wird
es zum Schluss dariiber gestreut, gibt dem
Gericht appetitliche Farbe und seinen typi-
schen Duft. Es darf nicht mitkochen, weil es
dann sein Aroma verliert. Man kann es aus dem
Samen (es handelt sich tatséchlich um das uns
vertraute Brotgewiirz!) miihelos sogar auf der
Fensterbank ziehen. Koriandergriin gibt es
aber inzwischen in guten Gemiseldden, im
Asienladen sowieso.

Chinesische Nudeln: Es gibt Eiernudeln (aus
Weizenmehl), Reisnudeln (aus Reismehl) und
Glasnudeln (aus Mungo/Sojabohnenmehl).
Eiernudeln werden gekocht, wie europdische
Nudeln auch (schlieBlich sollen sie ja
urspriinglich aus China nach Europa gekom-
men sein), aber Reisnudeln und Glasnudeln
werden lediglich mit kochendem Wasser iiber-
briiht und eingeweicht.

Pilze: Tongupilze, Wolkenohrpilze und weiBe
Morcheln kauft man stets getrocknet, sie wer-
den vor Gebrauch mit heiBem Wasser iiber-
briht und im langsam abkiihlenden Wasser
eingeweicht. Tongupilze (japanisch Shitake)
gibt es auch frisch, schmecken dann jedoch
anders — ein Unterschied, wie man ihn bei uns
ebenfalls kennt, wenn man frische und
getrocknete Steinpilze vergleicht! In der chine-
sischen Kiiche bevorzugt man den Geschmack
der getrockneten Pilze. Nach dem Einweichen
schneidet man die Pilze in Streifen oder Viertel,
der harte Stiel wird entfernt.

Sojasauce, die wichtigste, die Universalwiirze
in der chinesischen Kiiche: Ein Extrakt aus fer-
mentierten, also eingemaischten und vergore-
nen Sojabohnen. Helle Sojasauce ist milder
und, weil sie nicht so stark farbt, eher fiir helle
Gerichte (Huhn, Kalb) geeignet. Dunkle Soja-
sauce, starker gebraut und mit Zuckercouleur
dunkel gefarbt, schmeckt konzentrierter, eig-
net sich besser flir Schwein oder Rind.

Reiswein, den man als wiirzende Fliissigkeit
benutzt. Er wird aus fermentiertem Reis
gebraut, hat einen ziemlich hohen Alkoholge-
halt von circa 17 Prozent. Man kann ihn mihe-
los mit Sherry ersetzen, der mit seinem krafti-
gen Geschmack eine dhnliche Wirkung erzielt.
Gut passt ein trockener Fino, besser sogar ist
ein stiBbetonter Olosoro oder ein Amontillado.
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Der Reis

Unbedingt Langkornreis nehmen, geschilt,
aber auf keinen Fall ,,parboiled®. Letzterer ist
ebenso ungeeignet fiir die Chinakiiche wie
ungeschdlter oder gar Kochbeutelreis, weil
sich diese Reissorten nicht mit der Sauce ver-
binden kénnen. Auflerdem miissen die K&rn-
chen hauchzart aneinander haften, sonst las-
sen sie sich nicht mit Stdbchen essen. Nach
Geschmack darf es Thailandischer Duftreis
oder neutraler Langkornreis sein, der aromati-
sche, besonders schlankkdrnige Basmati
gehort eher zu indischen oder pakistanischen
Gerichten.

Faustregel fiirs Reiskochen: Eine Tasse Reis im
leeren Topf erhitzen, mit eineinhalb Tassen
Wasser auffiillen. Fiinf Minuten sprudelnd
kochen, bis nur noch eine diinne Wasser-
schicht auf der Oberflache steht. Den Topf jetzt
auf kleinstes Feuer setzen (Gas: Dammplatte
unterlegen) und 20 Minuten fest zugedeckt
ausquellen lassen. Kein Salz, und wenn, nur
ein paar Kérnchen. Oder, besser noch fiir alle,
die gern und haufig chinesisch essen: Sie kau-
fen sich einen Reiskocher. Darin gelingt der
Reis stets perfekt, er kann niemals pappig wer-
den. Und Sie haben eine Herdplatte mehr zur
Verfligung.

Die Rezepte

Chinesische Hackfleischsauce

Es geht blitzschnell und ist so einfach, dass
sogar ein Erstlingskoch damit brilliert: Ingwer,
Knoblauch, Zwiebeln im Wok unter Rihren
anbraten, Hackfleisch dazu, Friihlingszwie-
beln, abléschen mit Sojasauce, Sherry und
Briihe. Aufkochen und - fertig. Zusammen mit
gekochtem Reis bereits ein ganzes Essen!
Unbedingt ein paar frische Korianderbldtter
dariiber streuen ...

Zutaten fiir zwei Personen:

2 Frithlingszwiebeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (etwa 2 Zentimeter)
2 ELOL

250 g gemischtes Hackfleisch

1 Chilischote

1/8 | Hihnerbriihe

3 EL Sojasauce

3 EL trockener Sherry

%> TL Speisestarke

1 TL Sesamal

Koriandergriin zum Bestreuen

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Zwiebel, Knoblauch und
den Ingwer schdlen und fein hacken, den lee-
ren Wok erhitzen, erst dann beide Olsorten hin-
eingieBen. Darin das Hackfleisch unter Riihren
kriimelig braten, Zwiebeln, Ingwer und Knob-
lauch zufiigen — ebenso den Chili (frische Scho-
te fein gewdiirfelt, getrocknete zerkriimelt). Das
WeiBe der Frithlingszwiebeln unterriihren.

Hihnerbriihe, Sojasauce, Sherry, Starke und
Sesamdl verquirlen, angieflen und einmal hef-
tig aufkochen.

Die Sauce heiB zu gekochtem Reis servieren.
Frisches Koriandergriin reichlich dariiber streu-
en.

Die Sauce passt auch wunderbar zu Reis-
nudeln, die in einer Schiissel mit kochendem
Wasser iiberbriiht und etwa zehn Minuten ein-
geweicht wurden.

Hdhnchenfleisch mit Bambus, Paprika
und chinesischen Pilzen

Zutaten fiir vier Personen:

300 g ausgeldstes Hahnchenfleisch

(Brust oder Keule)

1 TL Starke

250 g gemischtes Gemiise

(Maiskdlbchen, Broccoli, Zucchini, Bambus-
sprossen, rote Paprika)

1 TL gehackter Ingwer

1 TL gehackter Knoblauch

1 TL gehackte Schalotte

2 ELOL

1 EL Sesamdl

Salz

Pfeffer

Zucker

1 EL Austernsauce

1 EL Sojasauce

2 EL Sherry

2 EL Briihe

Das Fleisch in knapp zentimeterbreite Schei-
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ben, diese in zentimetergroe Wiirfel schnei-
den, mit Starke griindlich einreiben und mari-
nieren lassen. Die Gemise klein schneiden:
Die Maiskdlbchen langs halbieren, Broccoli
(@auch Blumenkohl oder Rosettenkohl) in kleine
Roschen teilen, die Stiele in diinne Scheibchen
schneiden, Zucchini langs in kleinfingerdiinne
Stifte schneiden, Bambus und Paprika in Strei-
fen.

Das Fleisch am besten portionsweise im hei-
Ren Ol unter Rithren anbraten, dabei sofort
Ingwer, Knoblauch und Schalotte zufiigen, sal-
zen, mit Pfeffer und Zucker wiirzen. Heraushe-
ben und warm stellen.

Im verbliebenen Fett nacheinander die Gemiise
unter Riihren braten, und zwar die Gemiise mit
langerer Garzeit zuerst, also die Broccolistiele,
die Maiskolbchen, den Bambus wegen ihrer
ldngeren Garzeit zuerst, dann die zarteren
Gemiise, wie Zucchini, die Broccoliréschen und
den Paprika unter Rithren mitbraten.

Sofort salzen, damit das Gemiise seine leuch-
tende Farbe behdlt, pfeffern und mit Zucker
wiirzen. Sojasauce, Sherry und Briihe angie-
Ben. Kraftig aufkochen, das Fleisch erst nach
zwei Minuten wieder zufiigen. Alles auf star-
kem Feuer mischen, abschmecken und sofort
servieren.

Tipp: Nach Gusto mit Chili schdrfen — frische
Schoten fein wiirfeln, getrocknete zerkriimeln
und gleich zu Beginn mit dem Fleisch im hei-
Ren Ol mitbraten.

Knuspriger Schweinebauch auf Pak Soi

Lasst sich wunderbar vorbereiten und passt
hervorragend in ein chinesisches Menii — darin
sollen sich ndmlich die verschiedenen Garme-
thoden abwechseln. Das Fleisch unbedingt
bereits einige Stunden vor dem Essen zuberei-
ten, damit es abkiihlen und gepresst werden
kann. Nur so ladsst es sich auf der Aufschnittma-
schine in diinne Scheiben aufschneiden.

Zutaten fiir sechs Personen:
1 kg durchwachsener Schweinebauch

circa ¥ | Sojasauce
circa Y | Sherry

circa Y4 | Hihnerbrithe (oder Wasser)
2 Sternanis

60 g Zucker

2 Chilischoten (getrocknet)

1 TL Pfefferkdrner

Pak Soi:

500 g Pak Soi (Japankohl) ersatzweise
Chinakohl

je 1 gehdufter TL fein gewdirfelter Ingwer
Knoblauch und roter Chili

2 EL neutrales Ol

1 TL chinesisches Sesamol

Fischsauce

Salz

Pfeffer

Zucker

Die Schwarte des Schweinebauchs mit einem
scharfen Messer einritzen, dabei die Schnitte
sehr eng nebeneinander setzen, zuerst schrdg
in eine Richtung, dann um 90 Grad gedreht
auch in die andere Richtung. Das Fleisch mit
der Schwarte nach unten in einen moglichst
genau passenden Topf betten, Sojasauce,
Sherry und Hiihnerbriihe angiefien, bis das
Fleisch gerade eben bedeckt ist. Sternanis,
Zucker, Chilis und Pfefferkdrner zufiigen. Lang-
sam zum Kochen bringen, dann mit einem nur
lose aufliegenden Deckel etwa zwei Stunden
leise kdcheln.

Das Fleischstiick dann mit der Schwarte nach
oben auf eine Platte setzen und unter dem Grill
etwa zehn Minuten knusprig grillen. Abkiihlen
lassen, dabei mit Folie abdecken und mit
einem Gewicht (Konservendose) beschweren,
damit das Fleischstiick flach gedriickt wird und
eine gleichmédBige Form bekommt. Das ist
wichtig, damit es sich schon auf der Auf-
schnittmaschine diinn aufschneiden l&sst.

Zum Servieren den geputzten Pak Soi, die in
Stiicke geschnittenen Stiele zuerst, im Wok mit
Ingwer, Knoblauch und Chili im heien Ol rasch
pfannenriihren. Nach einer Minute die Bldtter
zufligen, einmal umwenden, mit Salz, Pfeffer,
Zucker, einem kleinen Schuss Fischsauce und
einer kleinen Kelle Kochsud vom Fleisch wiir-
zen.

Das Gemiise auf Tellern anrichten, den in
diinne Scheiben geschnittenen Schweine-
bauch darauf drapieren und mit ganz wenig
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vom Kochsud, den man etwas einkochen kann,
betrdufeln.

Geddmpfte Garnelen

Kinderleicht und schnell gemacht, und wirklich
umwerfend gut: Garnelenschwdnze in ihrer
Schale werden ldngs halbiert, mit der Schnitt-
flache nach oben auf eine Platte gebettet, mit
gewiirfeltem Ingwer, Knoblauch, Chili und Kori-
andergriin bestreut. Mit einigen Tropfen heller
Sojasauce, Sesamdl und Sherry (Reiswein)
betrdufelt. Und lber Dampf einige Minuten
gegart.

Zutaten fiir vier Personen:

8-12 schone, grofie rohe Garnelenschwanze in
ihrer Schale

2 EL fein gewiirfelter Ingwer

2 EL fein gewiirfelter Knoblauch
1 TL fein geschnittene Chilis

2 Frithlingszwiebeln

Salz

Pfeffer

Zucker

2 EL helle Sojasauce

2 EL Sherry

1 EL Sesamdl

Koriandergriin

Die Garnelen waschen, langs halbieren, mit der
Schnittflache nach oben nebeneinander auf
eine Platte legen. Mit Ingwer, Knoblauch, Chilis
und den feinen Ringen der Friihlingszwiebeln
bestreuen. Salzen, pfeffern und mit Zucker
wiirzen. Sojasauce, Sherry und Sesamdl darii-
ber traufeln. Und mit der Hélfte der Koriander-
blatter bestreuen.

Die Platte auf einem Untersetzer in den Wok
setzen, der zweifingerhoch mit Wasser gefiillt
ist. Zugedeckt etwa fiinf bis acht Minuten
dampfen, bis das Garnelenfleisch nicht mehr
glasig aussieht. Das restliche Koriandergriin
daruiber streuen, auf derselben Platte sofort zu
Tisch bringen!

Hiihnersuppe mit Reisnudeln

Und zum Schluss die Suppe
Desserts spielen in China keine Rolle, man isst

hochstens frisches Obst zum Abschluss eines
Essens. Aber fehlen darf auf keinen Fall eine
Suppe, wohlgemerkt, zum Schluss einer Mahl-
zeit, nicht zu Beginn: denn sie soll auch noch
das letzte freie Platzchen im Magen ausfiillen.

Reisnudeln mit kochendem Wasser (berbrii-
hen und zehn Minuten einweichen, dann
abgiefen und in Suppenschdlchen verteilen.
Die Nudeln mit einigen Tropfen Sesamdl und
Sojasauce wiirzen, nach Belieben gehackten
Ingwer, Knoblauch, Chili, Krauter zufligen.
Salatblatter in Streifen, Gurken in Wiirfeln,
gekochten Schinken, in mundgerechte Stiicke
zerzupft obendrauf verteilen und mit kochend
heiBer Hiihnerbriihe auffiillen. Fertig ist eine
aromatische, duftende, herrliche Suppe!

Begleitmaterial von
Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer
® Hauptsache Gemiise

Knaur Verlag, 2003

ISBN 3-426-66717-7. Preis: 22 Euro
® Kochvergniigen

Knaur Verlag, 2002

ISBN 3-426-66858-0. Preis: 22 Euro
@ Kochen nach den Jahreszeiten

Knaur Verlag, 2001

ISBN 3-426-66842-4. Preis: 22 Euro
® Kochen fiir Freunde

Knaur Verlag, 2000

ISBN 3-426-66841-6. Preis: 22 Euro
Die Titel sind im Buchhandel erhiltlich.

Der ndchste Sendetermin der
ServiceZeit Essen und Trinken

® Freitag, 12. September 2003, um 18.20 Uhr
Spitzkohl und Wirsing — Kohl in seiner feins-
ten Form

Ausfiihrliche Informationen zu der
ServiceZeit Essen und Trinken im Internet:
www.servicezeit.de

— Alle Angaben ohne Gewdahr —
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