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Begeisterung und
_Leidenschaft

Foodie und Fotograf: Ich habe das grofRe Gllck, meine
beiden liebsten Beschaftigungen schon seit mehr als zehn
Jahren beruflich vereinen zu konnen - das Kochen und die
Fotografie. Als gelernter Koch in der Sternegastronomie ist
es mir von Beginn an eine Freude gewesen, Menschen mit
auBergewohnlichem Essen zu verwdhnen, zu Uberraschen,
im besten Falle zu begeistern oder einfach gut und gesund
zu versorgen. Das habe ich viele Jahre lang im In- und
Ausland, in Restaurants, Hotels oder beim Catering fur
GroRveranstaltungen verwirklicht. Heute schreibe ich
Rezepte fur Kochbucher, fir Werbung und Magazine, koche
und fotografiere zuhause in Berlin und auf Reisen. Selbst an
freien Tagen kann ich mich selten davon abhalten, Rezepte
und Bilder far das Portfolio meiner Bildagentur zu erstellen.

Reisen sind fur mich immer verbunden mit dem Entdecken
neuer Kulinarik, dem Formulieren des Entdeckten in Wort
und Bild. Auf meinen Asienreisen habe ich die wundervolle
thailandische Kuche fur mich entdeckt. Seitdem bin ich
einfach nur Fan! Sie ist frisch, aromatisch, kreativ, vielfaltig
und nutzt die Produkte des Landes quasi ,from nose to tail“,
wie man so schon sagt.

FUr mich ist es keine Option, Lebensmittel nur zum
Fotografieren einzukaufen und dann hinterher wegzuwerfen.
Deshalb sind meine fotografierten Arrangements immer
essbar und erfreuen sich nach dem Shooting beim Team
oder in der Familie groRRer Beliebtheit. Als ehemaliger Koch
ist mir der Respekt vor Lebensmitteln und deren Erzeugern
wichtig.



Mit diesem Buch mochte ich Deine Begeisterung fur die
authentische thailandische Kiche wecken. Dabei mochte ich
Dich zum Kochen mit frischen Zutaten ermutigen. Wir
werden also nach Moglichkeit auf Fertigprodukte wie
industriell hergestellte Currypaste verzichten. Das ist gar
nicht so kompliziert - Du wirst sehen!

Ich gebe Dir in diesem Buch meine Lieblingsgerichte aus
Thailand weiter, wie ich sie in Restaurants, an
Strallenstanden, auf Nachtmarkten, bei Familien und
Freunden und sogar in Slums geniefRen durfte. Diese
Erlebnisse und den Genuss der authentischen
thailandischen Kiche mochte ich mit Dir teilen und Dir
zeigen, welche Gewdulrze, Wirzsaucen oder Krauter
unbedingt dazugehoren, damit Du selber kreativ werden
kannst - und vielleicht Deine Liebe zu einer der besten
Kichen der Welt entdeckst.

Neben Rezepten und Kichentricks zeige ich Dir auch
fotografische Impressionen meiner Thailandreisen und gebe
ein paar Reisetipps abseits der ublichen Routen.

Ich hoffe, Du hast mit meinem Buch so viel Freude wie ich
mit der Arbeit daran!



» Lass Dich mit diesem Buch von
meiner Begeisterung fur die

thailandische Kiiche anstecken. «

JAN WISCHNEWSKI
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Thailandische
_Sprache










Zu scharf?

In der thailandischen Kuche werden Chilis in vielen
Gerichten verwendet. Ganz ohne Chilis ware der
Geschmack nicht wirklich authentisch. Warum aber sind
Chilis scharf - oder warum empfinden wir sie als scharf?

Chilis enthalten Capsaicin und weitere Capsaicinoide,
die an unseren Rezeptoren Reize auslosen, welche wir
als warmend, scharf oder sogar schmerzhaft empfinden.
So werden Durchblutung und Schweilsfluss angeregt;
was wiederum zur Kuhlung des Korpers bei heilsen
Temperaturen beitragt.

In Marinaden wirkt Capsaicin antibakteriell. Auch bei der
Verdauung ist Capsaicin forderlich: Es regt die
Magenmotorik an und steigert die Magensaftsekretion.
Deine Verdauung wird angekurbelt. Fettiges Essen kann
durch die erhdhte Magensaftproduktion besser verdaut
werden. Die gefalBerweiternde Wirkung des Capsaicins
fahrt zu einer verbesserten Durchblutung der
Schleimhaute, wodurch auch das
Geschmacksempfinden sensibilisiert wird.

AulBerdem werden durch den Schmerzreiz des Capsaicin
Endorphine (Gliuckshormone) ausgeschuttet. Ganz klar
also, weshalb Thailander ihr Essen als Glick empfinden.
Der Austausch von korperlichen Zartlichkeiten ist in
Thailand - besonders in der Offentlichkeit - nicht tblich.
Freunden oder der Familie ein Essen zuzubereiten, hat
dagegen einen ahnlichen Stellenwert. Es ist ein Beweis
der Zuneigung!




An Scharfe kannst Du Dich gut gewohnen. Dafur
musstest Du aber eine Zeitlang mit der Scharfe an
Deine Grenzen gehen. Es gibt aber auch Tricks, wie Du
Chilis etwas , entscharfen” kannst:

1. Du halbierst die Chilis der Lange nach und entfernst
die Kerne und die Kernstande. Dort wird namlich das
Capsaicin gebildet. Wasche Dir unbedingt die Hande
danach, damit Du Dir keinesfalls etwas in die Augen
reibst! Auch unter den Nageln kann Capsaicin
schmerzhaft brennen.

2. Du schneidest die Chilis moglichst klein, legst sie in
ein grolBes Glas und fullst dieses mit Wasser auf. Die
Kerne sinken auf den Boden des Glases und die
Chilistickchen konnen oben abgeschopft werden. Lasst

Du das Ganze noch eine Weile ziehen, geht auch ein Teil
der Scharfe ins Wasser. Die Chilistlcke werden danach
ein wenig milder sein.

3. Du halbierst eine Chilischote, kochst oder bratst sie
nur kurz mit, damit sie auch nur wenig Scharfe abgeben
kann, und fischst sie wieder aus dem Essen. So erhaltst
Du ein milderes Chili-Aroma.

Wenn Dir das Essen zu scharf ist, trinke kein kaltes Bier
oder andere kohlensaurehaltige Getranke. Das macht es
nur schlimmer! Capsaicin ist fettloslich. Nutze also
fettreiche Milch oder Pflanzenmilch mit Fettzusatz (z. B.
Hafermilch mit Raps- oder Sonnenblumendl). In Thailand
werden zu ,spicy” Gerichten oft Gurkenscheiben
serviert. Die finde ich personlich ganz hervorragend, um
sie sich im Notfall auf die Zunge zu legen.
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Wurzsaucen

Die thailandische Klche verzichtet weitgehend auf die
Zugabe von Salz als pures Mineral. Zum Einsatz
kommen salzhaltige Wirzsaucen, von denen Du
Sojasauce sicherlich schon kennst.

Die Saucen, die ich in diesem Buch benutze, sind:
helle Sojasauce (Healthy Boy Brand)
dunkle Sojasauce
Fischsauce (MegaChef)
Austernsauce (MegaChef)
Seasoning Sauce (Golden Mountain)
Ketjap Manis
fermentierte Sojabohnenpaste

Die verschiedenen, in Thailand Ublichen Wlrzsaucen
unterscheiden sich hauptsachlich im Geschmack, aber
auch im Salzanteil und im Proteinanteil. Und naturlich
auch im Preis. Da man diese Saucen aber Uber mehrere
Wochen oder sogar Monate nur essloffelweise nutzt,
fallt, wie ich finde, ein Preisunterschied von zwei bis drei
Euro nicht wirklich ins Gewicht.

Hochwertigere Saucen enthalten in der Regel mehr
Protein und weniger Salz pro 100 ml. Die Wurze und der
Geschmack verschiedener Saucen reichen von wassrig
und sehr salzig bis hin zu wirklich gut ausgewogen und
eher ,,umami“,

Die Rezepte in diesem Buch sind mit ihren
Mengenangaben flur Saucen auf die oben genannten
Produkte ausgelegt. Ich bin einfach von ihrer Qualitat
und ihrem Geschmack Uberzeugt. Du kannst naturlich




mit allen Wurzsaucen Deiner Wahl kochen, aber denke
bitte daran, dass sie wesentlich salziger und dabei
weniger ,umami“ sein konnten, als die von mir
benutzten Marken.

Die dunkle Sojasauce wird nur zum Farben benutzt, die
Marke ist daher egal. Auch bei der sulRen Sojasauce, die
hier im Buch nur in einer Erdnusssauce vorkommt,
kannst Du nehmen, was Dir gerade vor der Nase steht.
Am besten das kleinste Flaschchen aus dem
Supermarkt. Dasselbe qilt fUr fermentierte
Sojabohnenpaste im Glas.

Ubrigens: In einigen Saucen ist der in Asien beliebte
Geschmacksverstarker Glutamat enthalten. Mittlerweile
ist durch Studien geklart, dass Glutamat nicht per se
gesundheitsschadlich ist. Es kommt als ,freies
Glutamat” etwa in Parmesan, in Pilzen und Algen vor.

Und sogar flr die Muttermilch produziert der weibliche

Korper Glutaminsaure. Glutamat ist zudem ein wichtiger
Neurotransmitter. Unser Korper stellt es als ,,endogenes
Glutamat”, eine Aminosaure, zu 100 Prozent selber her.

Wie bei herkdommlichem Salz sollte man die Verwendung
von MSG (Monosodiumglutamat) als Salz der
Glutaminsaure (E 620) in der Kiche aber nicht
Ubertreiben oder bei Unvertraglichkeiten ganz darauf
verzichten.

Es gibt in der oben genannten Liste aber auch Saucen,
die frei von MSG und auch glutenfrei sind. Bei
Unvertraglichkeiten also bitte bei den Inhaltsstoffen
genauer nachlesen. Die empfohlenen Saucen von
MegaChef sind allesamt MSG-frei. Hier entsteht der
Geschmack durch lange Reifung im Fass.







Vegan oder
_vegetarisch

In der traditionellen thailandischen Kiche kommen
Vegetarier oder Veganer leider nicht gut weg. Das
meistgenutzte Gewdurz ist Fischsauce. 99 Prozent aller
Suppen auf den Markten haben eine Fleischbasis. Wenn
man also sagt ,no meat, please“, muss man leider
damit rechnen, dass zwar kein Fleisch im Essen ist, aber
trotzdem Fleischbruhe oder Fischsauce verwendet
wurden. In den letzten Jahren sind in grofSeren Stadten
und touristischen Gegenden auch vegane Restaurants
entstanden - die muss man aber noch gezielt suchen.

Alle Gerichte in diesem Buch kannst Du naturlich
vegetarisch oder vegan zubereiten. Die wichtigsten
Ersatzprodukte ohne tierische Zutaten sind:

Fischsauce: ,No Fish“-Sauce

Austernsauce: Vegane Wurzsauce mit Pilzen
Garnelenpaste (Shrimp paste): Miso-Paste

Fisch, Gefligel, Schweinefleisch oder Meeresfruchte:
Ersatzprodukte oder einfach mehr Gemuse
verwenden (ich bevorzuge letzteres)

Gefllgel- oder Fleischbruhe: asiatische Gemusebruhe
aus selbstgemachten Bruhwdurfeln

Hier findest Du das Rezept:

VEGANE BRUHWURFEL FUR GEMUSEBRUHE
ca. 20 Stuck (fur 8-10 | Bruhe)
Vorbereitungszeit: 15 Min. | Garzeit: 25 Min.




200 g Champignons
200 g Mohren

200 g Knollensellerie

4 Schalotten

2 Handvoll Liebstockel
2 TL Kokosol

4 EL Sojasauce (vegan)
3-4 EL Salz

1. Die Pilze putzen, M6hren und Sellerie schalen und
alles klein wurfeln. Die Schalotten abziehen und
ebenfalls wurfeln. Den Liebstdockel abbrausen und fein
schneiden. Das Kokosol in einem Topf erhitzen, Pilze,

Gemuse und Schalotten darin gebraunt anbraten. Dann
mit 200 ml Wasser und der Sojasauce abloschen, das
Salz dazugeben und alles 10 Min. bei niedriger
Temperatur zugedeckt kocheln lassen, dann vom Herd
ziehen und moglichst fein purieren.

2. Den Topf wieder auf den Herd stellen und alles bei
niedriger Temperatur unter haufigem Ruhren dicklich
einkocheln lassen. Die Gemusecreme sollte deutlich
salzig schmecken. Nach dem vollstandigen Abkuhlen in
Eiswurfelformen fullen und einfrieren.

FUr eine asiatische Bruhe 2-3 Waurfel pro Liter
zusammen mit 2 Stangeln Zitronengras und einer
Handvoll Kaffirlimettenblattern aufkochen.







Die wichtigsten
_Kuchenutensilien

NOTWENDIGE KUCHENUTENSILIEN

Falls Du noch nicht weifSt, ob die thailandische Kiche
Dein Herz erobern wird, empfehle ich Dir ein Minimum
an notwendigen Arbeitsgeraten. Einige hast Du
wahrscheinlich ohnehin zuhause, wenn Du gerne frisch
kochst. Ein scharfes Messer und ein Schneidbrett (aus
Kunststoff oder Holz) sind elementar.

MORSER

Besonders wichtig fur selbstgemachte Currypasten und
Gewurzmischungen. Dein Morser sollte ca. 15 cm
Innendurchmesser haben; weniger macht fur
Currypasten keinen Sinn. Je schwerer, desto besser. Du
kannst ihn im Notfall durch einen Blitzhacker oder den
Universal-Zerkleinerer des Purierstabs ersetzen.
Aromatischer sind die Pasten aus dem Moarser.

SCHAUMKELLE

Diese flache Kelle mit Lochern dient zum Abschaumen
von Bruhen oder zum Herausheben und Abtropfen von
Fleisch oder Gemuse aus Flussigkeiten.

WOK

Wenn Du eine grolse, beschichtete Pfanne hast, brauchst
Du zunachst keinen Wok. Du wirst aber merken, dass
die Moglichkeit, in einem Wok Zutaten an der schragen
Wand hochzuschieben und so verschiedene
Temperaturzonen zu schaffen, ein entscheidender
Vorteil ist. Wenn Du Dich fur die Anschaffung eines Wok




entscheidest, gehe in den Asia-Supermarkt und kaufe
einen gunstigen Durchschnittswok (ca. 30 cm
Durchmesser, etwa 23 Euro) aus Karbonstahl.

Ob Dein Wok Dir Freude macht, ist eine Sache des
Einbrennens. Der Wok muss zunachst mit einem
Topfkratzer innen und aullen gut abgescheuert werden,
um die Anti-Rost-Lackierung fur den Transport zu
entfernen. Man merkt beim Scheuern, wo der Lack weg
ist: Es fuhlt sich glatter an. Danach wird der Wok so
lange hocherhitzt, bis die Farbe des Metalls von Silber zu
Schwarz gewechselt hat. Am besten das Scheuern und
Erhitzen nochmals wiederholen.

Jede Menge Videos dazu gibt es im Netz. Nach jeder

Nutzung wird der Wok gereinigt und dann - innen wie
aullen - als Rostschutz leicht gedlt. So bleibt er lange
Dein treuer Begleiter in der Kiche. Ein gunstiger Wok

aus Stahl funktioniert auf allen Herden, in der Regel
sogar auf Induktion.

ELEKTRISCHER BLITZHACKER

Ersatzweise auch Mixer, Purierstab oder Universal-
Zerkleinerer - ist besonders wichtig, wenn Du keinen
Morser hast.

DAMPFEINSATZ

Achte auf den passenden Durchmesser fur Deinen
Kochtopf. Es gibt auch Universalmodelle far
verschiedene TopfgrofSen. Der Dampfeinsatz wird, je
nach Modell, entweder auf den Topfboden oder auf den
Rand des Topfes gesetzt. Ein gunstiger Bambuseinsatz
aus dem Asia-Supermarkt tut es auch - Du brauchst
allerdings gelochtes Pergamentpapier oder ein feuchtes
Kichentuch, damit Dein Essen nicht am Bambus
anklebt.







L] ! I \ 4
4 Auiks 5 3.“‘“
!n ¢

-{;mﬁ(ﬁ\: .

Bangkok - kulinarische
Metropole

Outdoor-Shopping statt Supermarkt: Frische
Lebensmittel, auch Fisch und Fleisch, werden in Thailand
meist morgens auf dem Markt gekauft. Nach der
grolsten Hitze, gegen Abend, installieren sich Handler
mit ihren Wagen in den Stralsen und bieten auch hier
Obst und Gemduse an.




Hiihnerbriihe als Basis fiir Suppen

Fiar 1,5 | (3 Schraubglaser a 500 ml) | Vorbereitungszeit: ca. 25 min |
Garzeit: 2 Std.

1 Hahnchen, ca. 1,4 kg (Bio oder Fairmast)
200 g Mohren

200 g Knollensellerie

2 Petersilienwurzeln

3 Stangen Staudensellerie

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Liebstockel (ersatzweise Sellerieblatter)
30 g Ingwer

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 Lorbeerblatter

8 Pimentkorner

Salz

1. Das Hahnchen innen und aullen abspulen, in einen
grollen Topf legen und so viel Wasser einfullen, dass es gut
bedeckt ist (ca. 3 I). Alles bei mittlerer Temperatur langsam
zum Kochen bringen und dabei den aufsteigenden Schaum
immer wieder gewissenhaft abschopfen. Nur so wird die
Brihe hinterher klar sein.



2. Wahrend das Wasser im Topf heils wird, das Gemuse und
die Krauter vorbereiten. Die Mohren, den Knollensellerie und
die Petersilienwurzeln schalen und kleinschneiden. Den
Staudensellerie waschen und ebenfalls kleinschneiden. Die
Petersilie und den Liebstockel waschen. Den Ingwer schalen
und in Scheiben schneiden. Die Zwiebel waschen,
ungeschalt halbieren, dann in einer trockenen (am besten
gusseisernen) Pfanne auf den Schnittflachen dunkel rosten.
Den Knoblauch abziehen.

3. Sobald kein Schaum mehr aufsteigt, das vorbereitete
Gemduse, die Krauter, Zwiebel, Knoblauch und Gewurze zum
Hahnchen in den Topf geben. Alles mit 2 gehauften TL Salz
wurzen und knapp zugedeckt bei niedriger Temperatur 2
Std. garen, bis das Hahnchen quasi schon auseinanderfallt.
Hahnchen, Krauter und Gemuse mit einer Schaumkelle aus
der Bruhe heben. Alles abkuhlen lassen, dann das
Hahnchenfleisch von den Knochen zupfen und fur eine
Suppe oder ein beliebiges Gericht kalt stellen. Das Gemuse
kannst Du gleich naschen oder Du entsorgst es.

4. Die Bruhe durch ein mit einem Kichentuch ausgelegtes
Sieb filtern, mit Salz abschmecken und nochmals aufkochen.
AnschlieBend kochend heils in saubere Bugel- oder
Schraubglaser fullen, diese fest verschlielSen, abkihlen
lassen und dann im Kuhlschrank aufbewahren. Wenn die
Glaser keimfrei waren (z. B durch Auskochen) halt Deine
Brihe mehrere Wochen. Du darfst die Innenseiten von
Glasern und Deckeln nach dem Auskochen dann nicht mehr
anfassen, um sicher zu gehen, dass sich keine Keime von
Deinen Handen auf die Bruhe ubertragen.






Die thailandische Kiche ist bekannt fur ihre Balance von
funf Geschmacksrichtungen - sul3, sauer, scharf, salzig und
2umami”. Nach den zahlreichen Rezepten, die Du vielleicht
schon ausprobiert hast, mochte ich Dich ermutigen, selbst
kreativ zu werden. Hier findest Du die wichtigsten
Geschmacksgeber, mit denen Du - ohne ein bestimmtes
Rezept - mit vorratigen Lebensmitteln ein authentisches
Thai-Gericht kochen kannst.

Abgesehen von den saurehaltigen und sufRen Zutaten (dort
bitte jeweils nur eine Zutat auswahlen) kannst Du innerhalb
der folgenden Kategorien frei kombinieren. Jede Kategorie
sollte in Deinem Essen einen Anteil haben. Wenn Du Dich
schon etwas durch dieses Buch gearbeitet hast, hast Du
sicher schon ein Gefuhl fur die Mengen der Gewdlrze
bekommen. Beginne zuerst mit einer kleineren Menge;
nachwurzen geht immer.

Hitzebestandige Krauter oder Wurzeln

... kommen von Anfang an mit in den Wok oder die Suppe
und behalten ihr Aroma trotz des Anbratens oder Kochens:
Zitronengras, Kaffirlimettenblatter, Ingwer, Krachai
(Fingerwurz), Korianderwurzel, Knoblauch, Chili, Galgant,
Schalotten, Kurkumawurzel, Limettenabrieb

Gewilrze

... werden meistens gemorsert oder mit Zutaten der
Kategorie , hitzebestandige Krauter” zu GewUlrzmischungen
oder Pasten verarbeitet:



