








»Guten Appetit« wunscht man einander in
Thailand zu den Mahlzeiten, in deren
Mittelpunkt stets der Reis stent.
Entsprechend der verschwenderischen
Natur in Thailand ist aber die Palette der
zum Reis servierten Gerichte schier
unerschopflich. Das Spektrum in diesem
Buch reicht von Rezepten aus der
Bangkok-Region, also von der modernen
Thai-Kuche, uber deftige bauerliche
Gerichte aus meiner Heimat Isan im
Nordosten des Landes bis zu Elementen
der naturbelassenen Kuche Laos’.

Die Grazie des thailandischen Lebensstils
mochte ich lhnen hiermit vermitteln und
wunsche lhnen viel Spals beim Entdecken
ungeahnter Gaumenfreuden.

Dara Spirgatis

Die Thaikuche eroffnet jedem kulinarisch
Interessierten, dessen Gaumen wie meiner
durch die Kuchen ltaliens, Frankreichs und
Spaniens geschult (und verwohnt) ist, eine
faszinierend andere Welt vielfaltiger
Geschmacksnuancen.



Es war daher ein grolses Vergnugen, Dara
Spirgatis beim Kochen Uber die Schulter zu
schauen und ihren wunderbaren Rezepten
mit diesem Buch die richtige Form und den
passenden Rahmen zu verleihen. Ich
wunsche Ihnen viel Freude beim
Nachkochen.

Margit Proebst



Thailandische Markte bieten fur Auge und Gaumen eine unendliche
Vielfalt.

Thailand ladt ein

Die thailandische Kuche gilt als eine der besten der Welt,
auch als eine der vielseitigsten und raffiniertesten unter den
Klichen Asiens. Wenn Sie schon hier zu Lande in guten
thailandischen Restaurants gegessen, vielleicht Thailand
auch schon selbst bereist haben, werden Sie sicher
zustimmen.

Wir mochten Sie mit diesem Buch auf eine kulinarische
Entdeckungsreise schicken, bei der Sie vielen beliebten
Klassikern, unverfalschten Alltagsrezepten und feinen
Neuschopfungen aus Daras Kuche begegnen werden.
Zunachst aber wollen wir Ihnen ein paar Einblicke in die
Lebensgewohnheiten in diesem faszinierenden Land geben.



Zum Fruhstuck eine Suppe - mittags einen Snack
unterwegs

Kulinarisch beginnt der Tag in Thailand nicht mit Kaffee oder
Tee, und auch spezielle »Frahstlicksgerichte« gibt es nicht.
Morgens werden die gleichen Gerichte gegessen wie mittags
und abends, etwas weniger aufwandig vielleicht, aber
keinesfalls weniger scharf! Nach dem Aufstehen wird als
erstes Reis gekocht. Auf dem Land bereitet man dazu ein
einfaches Gemusegericht oder einen Salat zu. In den Stadten
beginnt der Tag oft etwas spater, und das uberreiche
Angebot an Garklichen und Essenstanden verfuhrt dazu,
nicht selbst zu kochen, sondern sich unterwegs z. B. eine
Suppe oder gebratenen Reis zu kaufen. Mittags isst man
gegen 13 Uhr, auf dem Land oft zusammen, was wie uberall
auf der Welt in den Stadten heute oft nicht mehr moglich ist.
Dort werden dann keine grolien Umstande gemacht: Viele
Thais lieben es, sich tagsuber immer mal wieder eine
Kleinigkeit an einer der uberall gegenwartigen Garkuchen zu
kaufen und gleich zu verzehren. Das gemeinsame Essen in
der Familie oder mit Freunden wird auf den Abend verlegt.



REIS

Das thailandische Wort fur essen, gin khao, bedeutet
wortlich Ubersetzt »Reis essen«. Das zeigt seine
herausragende Bedeutung als Grundlage jedes Essens,
alle anderen Gerichtekomponenten sind eigentlich
Beilagen.

Es wird Uberwiegend Duftreis gegessen.

Vielfaltige Kostlichkeiten

Hauptbestandteil jedes Essens ist der Reis, der in einer
grollen Schussel aufgetragen wird. Dazu werden
verschiedene Gerichte serviert, und zwar mit Ausnahme des
Nachtisches alle zusammen. Es ist allerdings verpont, sich
von allem gleichzeitig auf den Teller zu laden. Jeder nimmt
sich Reis auf seinen Teller, teilt eine kleine Portion davon ab,
nimmt einen Loffel Curry oder ein wenig von einer anderen
Speise, mischt es mit dem Reis und isst es. Dann kommt das



nachste Gericht an die Reihe. Auf etwas Scharfes wahlt man
etwas Mildes, nach etwas Gedampftem vielleicht etwas
Gebratenes. So isst man sich durch alle angebotenen
Kostlichkeiten.

Da das bei uns nicht Ublich ist und Sie vielleicht nur
gelegentlich nach thailandischer Sitte mehrere Gerichte fur
Ihre Gaste zubereiten werden, haben wir bei der Angabe der
Personen bei den Rezepten einen Kompromiss gewahlt: Far
2-4 Personen besagt, dass das Gericht mit Reis fur zwei
Personen als Hauptmahlzeit ausreicht, zusammen mit
anderen Speisen angeboten, naturlich fur entsprechend
mehr Personen. Auf > finden Sie einige Vorschlage fur
passende Menuzusammenstellungen.

Auch die Suppe wird in Thailand nicht separat vorher oder
nachher, sondern immer dazugegessen. Sie dient auch als
Durstloscher, denn Getranke zum Essen spielen in Thailand
eine eher untergeordnete Rolle. Dennoch durfen Sie die
Suppen dieses Buches naturlich gerne als Vorspeise
servieren, und passende Getranke haben wir bei den
Gerichten jeweils genannt. Einen Uberblick finden Sie auf >.

Loffel, Gabel, Stabchen

Stabchen werden in Thailand ausschlielSlich fur
Nudelgerichte benutzt. Alles Ubrige wird mit L6ffel und Gabel
gegessen, wobei die Gabel dazu dient, den Reis mit den
anderen Gerichten zu mischen und auf den Loffel zu
schieben, der dann zum Mund gefuhrt wird. Im Privatbereich
wird die Suppe ubrigens nicht in Suppenschalen serviert, wie
wir es aus dem Restaurant kennen: Sie kommt wie alle
anderen Gerichte in einer Schussel auf den Tisch, wird wie
jene loffelweise auf dem eigenen Teller mit Reis vermischt
und mit dem Loffel gegessen.

Esstische im eigentlichen Sinn existieren in Thailand nur in
den Stadten und in Restaurants. Im privaten Bereich -



speziell auf dem Land - rollt man zu den Mahlzeiten eine
Schilfmatte auf dem Boden aus und platziert alle Speisen in
der Mitte. Die Frauen sitzen mit zur Seite untergeschlagenen
Beinen, die Manner im Schneidersitz darum herum.

FUlle gelten in Thailand ubrigens als unreiner Korperteil,
deshalb sitzt man mit untergeschlagenen Beinen immer so,
dass die FulSsohlen zum Boden und keinesfalls auf das
Gegenuber gerichtet sind.

Uppige Gastmahle mit vielen Gasten

Im privaten Bereich sind Hochzeiten und Totenfeiern die
wichtigsten Anlasse, zu denen Verwandte, Freunde und
Nachbarn zum gemeinsamen Essen zusammenkommen.
Zwar ist ein kleiner Unkostenbeitrag Ublich, dennoch kénnen
solche Feiern, wenn sie sich binnen kurzer Zeit haufen, eine
einfache Familie knapp an den Rand des Ruins fuhren.



GOTTER-SPEISEN

Zu den religiosen Festen bereitet man zu Hause Speisen zu
- keine speziellen Gerichte, jeder nach seinem Geldbeutel
- und bringt sie zum Tempel, wo gemeinsam gefeiert wird.
Die Monche, die in Thailand eine ganz besondere

Wertschatzung genielsen, werden dabei immer zuerst
bewirtet.






Die wichtigsten Zutaten

Zarte bis hollische Scharfe, zitronige Frische und ein
feines Kokosaroma sind die bestimmenden
Geschmackszutaten der Thaikuche.

Kokosmilch

Kokosmilch gibt Suppen und Saucen eine weiche, sahnige
Fulle. In Thailand stellt man sie naturlich selbst aus frischen
Kokosnussen her, ungezuckerte Kokosmilch aus der Dose
eignet sich aber bestens fur alle Rezepte dieses Buches. Fur
Suppen und Saucen wird haufig etwas vom dickflussigen,
fettreichen Teil, der sich oben auf der Kokosmilch absetzt,
statt Ol zum Anbraten der Gewlrze und Currypasten
verwendet (siehe auch >, Kuichengeheimnis). In diesem Fall
sollten Sie die Dose vor Gebrauch nicht schutteln!

Chilis

Chilis bilden das feurige Herzstuck der thailandischen Kuche,
am meisten verwendet werden die kleinen roten und grinen
Chilischoten. Faustregel: je kleiner, desto scharfer. Wenn lhr
Gaumen (noch) nicht an Chilis gewohnt ist, dann entfernen
Sie die Samen und Trennhautchen, denn in ihnen steckt der
Hauptteil des fur die Scharfe verantwortlichen Capsaicins.
Machen Sie ubrigens nicht den Fehler, das Brennen im Mund

mit Wasser loschen zu wollen! Dadurch verschlimmern Sie
die Sache nur, besser geeignet ist Reis.

Zitronengras

Die 25-30 cm langen harten Stangel haben ein feines Aroma,
das vielen Thai-Gerichten zitronige Frische verleiht. Far
Currypasten verwendet man das weichere untere Drittel, die



ubrigen Teile werden mitgegart, aber nicht mitgegessen.
Zitronengras lasst sich ganz einfach im Gartenbeet oder im
Topfchen ziehen. Achten Sie nur darauf, es reichlich zu
gielSen. Sie konnen Zitronengras, am besten gleich in Stlcke
geschnitten, einfrieren oder ersatzweise getrocknetes
Zitronengras verwenden.

Koriander

Im Asienladen wird Koriander immer mit den Wurzeln
angeboten. Diese Wurzeln (und manchmal auch die Stangel)
werden im Morser fein zerstoSen und runden den
Geschmack vieler Currypasten ab. Die Korianderblatter, die
ein pfeffriges, leicht seifiges Aroma haben, sind neben den
verschiedenen Thai-Basilikumsorten (siehe nachste Seite)
das meist verwendete Wurzkraut fur Suppen, Salate und
Currys. Koriandergrun verwelkt rasch, deshalb moglichst
frisch kaufen oder selbst im Topfchen auf der Fensterbank
ziehen.

Ingwer

Frischen Ingwer erkennen Sie an seiner matt schimmernden,
glatten und cremefarbenen Oberflache mit frischen »Augen«.
Wenn Sie ihn anschneiden, sollte saftiges gelbes Fleisch mit
frischem, beilSend scharfem Geruch zutage kommen. Wirkt
bereits das AuBere stumpf und verschrumpelt, ist der Ingwer
oft holzig und schmeckt penetrant. Man bekommt ihn
inzwischen in vielen Supermarkten. In Plastik oder Alufolie
gewickelt halt er sich im Gemusefach des Kuhlschranks eine
gute Woche frisch.

Galgant

Galgant ist eine dem Ingwer ahnlich sehende cremefarbene
Wurzel mit rosafarbenen Trieben, die in Suppen und
gelegentlich auch in Currys Verwendung findet. Sie



bekommen ihn in Asienladen und bewahren ihn im
Plastikbeutel im Gemusefach des Kuhlschranks auf. Auch
Galgant gibt es in getrockneter gemahlener Form. Fur
Suppen wird der Galgant ungeschalt in Scheiben geschnitten
mitgekocht und mitserviert, aber nicht mitgegessen.






Welitere thailandische Zutaten

Sie haben in Ihrer Nahe keinen Laden, der frische
asiatische Zutaten fuhrt? Keine Sorge!

Vieles lasst sich durch haltbare oder bei uns gangige
Lebensmittel ersetzen.

Und auf > finden Sie Handler, bei denen Sie
thailandische Zutaten bestellen konnen.

1. Reis

Zu jedem thailandischen Essen wird Reis serviert.
Uberwiegend verwendet man Duftreis, in I&ndlichen
Gegenden auch Klebreis. Ihn kann man mit der Hand zu
Ballchen formen und Gerichte mit Sauce damit auftunken.
Klebreis ist auch die Grundlage vieler Stlsspeisen.

2. Fischsauce

Sie wird aus vergorenen Fischen und/oder Garnelen
hergestellt und ist eines der wichtigsten (salzigen)
Wirzmittel der Thaikiche. Angebrochene Flaschen halten
sich Uber Monate im Kuhlschrank.

3. Sojasauce

Sie ist wie die Fischsauce ein unverzichtbarer Bestandteil
fast aller thailandischen Gerichte und ersetzt wie diese
weitgehend das Salz. Es gibt helle und dunkle Sojasauce,
beide halten sich im Kuhlschrank tUber Monate.

4. Bambussprossen

Die essbaren Schosslinge der Bambuspflanze haben einen
leicht bitteren, nussigen Geschmack und eignen sich fur
Suppen, Gemusegerichte sowie Currys. Da frische
Bambussprossen bei uns so gut wie nicht angeboten werden,
kommen in den Rezepten dieses Buches ausschliel3lich
kiichenfertige Bambussprossen (aus der Dose oder



vakuumverpackt) zum Einsatz, die Sie nur in einem Sieb kurz
abspulen. Es empfiehlt sich, die Bambussprossen vor dem
Garen etwas weich zu klopfen, weil sie dann die Wirzaromen
besser annehmen.

5. Zitronenblatter/Kaffirlimettenblatter

Zitronen- und Kaffirlimettenblatter geben Suppen und Currys
eine sanfte zitronige Frische. Werden sie im Ganzen in
Suppen mitgekocht oder in Currys mitgeschmort, isst man
sie nicht mit. In Salaten oder Snacks werden sie aber auch
fein geschnitten mitgegessen. Die Blatter lassen sich gut
einfrieren.

6. Basilikum

Thailandisches Basilikum ist von unserem europaischen
grundverschieden, kann also auch nicht dadurch ersetzt
werden. In diesem Buch werden drei Sorten verwendet:

Bai horapha, in den Rezepten auch Thai-Basilikum genannt,
hat grune Blatter und schmeckt frisch-wurzig, bai kaprau hat
scharf schmeckende hellgriune Blatter und bai manglag, das
SO genannte Lao-Basilikum, besitzt hellgrine, frisch und
zitronig schmeckende Blattchen.

7. Tamarinde

Die schotenformigen braunschaligen Fruchte des
Tamarindenbaums sind bei uns frisch kaum zu bekommen.
FUr die Rezepte dieses Buches wird getrocknete, zu Blocken
gepresste Tamarinde verwendet. Man weicht sie in Wasser
ein, presst sie gut aus und verwendet den aromatischen Saft.
Tamarinde verleiht den Saucen ein unvergleichliches
sauerlich-fruchtiges Aroma.

8. Palmzucker

Er wird aus dem Saft einer bestimmten Palmenart hergestellt
und hat ein etwas weicheres, »runderes« Aroma als
Rohrzucker. Man kann ihn durch braunen Zucker ersetzen.



9. Thai-Schalotten

Sie sind etwas kleiner als unsere europaischen Schalotten,
haben eine rote Schale und sind etwas sulRer und zarter im
Geschmack. Das ist vor allem, wenn die Schalotten roh in
Salaten verwendet werden, von Vorteil. Falls Sie sie nicht
bekommen, ersetzen Sie sie durch eine etwas kleinere
Menge herkdmmlicher Schalotten.

10. Tofu

Tofu wird aus getrockneten, purierten Sojabohnen gewonnen,
die quarkahnliche, eiweiSreiche Masse dann in Blocke
gepresst. Tofu ist, da er geschmacklich ziemlich neutral ist,
vielseitig statt Fleisch zum Kochen, Braten oder Schmoren
einsetzbar.






Kochen mit dem Wok

FUr die thailandische Kuche bietet ein Wok viele
Einsatzmoglichkeiten: Sie konnen damit braten,
frittieren und dampfen.

Der Wok

Er entwickelt am Boden die hohen Temperaturen, die fur das
Kurzbraten von Fleisch und Gemuse bei hoher Temperatur
notig sind. Man brat alles nacheinander unter standigem
Ruhren an, ist etwas knapp gar, schiebt man es an die
Seitenwand, die etwas weniger heils ist, und brat unten die
nachste Zutat an. So bleibt alles schon knackig und die
Vitamine und Nahrstoffe werden geschont. Am Ende wird
alles vermischt und sofort heils serviert. Wenn Sie (noch)
keinen Wok besitzen, dann verwenden Sie zum Kurzbraten
eine Pfanne.

Der Holzspatel
Damit lasst sich beim Pfannenrdhren alles optimal wenden
ohne Kratzer zu verursachen.

Der Dampfeinsatz

Zum Dampfen im Wok fullen Sie etwa 5 cm hoch Wasser ein
und bringen es zum Kochen, setzen dann das Gitter ein und
legen das Dampfgut, zum Beispiel in Bananenblatter
Gewickeltes, direkt darauf. Ist das nicht moglich, geben Sie
es auf einen feuerfesten Teller oder in eine feuerfeste Schale
und stellen diese auf das Gitter.

Ihr Wok hat kein Gitter? Es tut auch ein Kuchengitter!

Sie haben keinen Wok? Dann nehmen Sie zum Dampfen
einen breiten Topf.

Der Deckel



Das ist beim Dampfen natirlich wichtig: Deckel zu und
warten, bis Fisch, GemUse oder andere Kostlichkeiten
schonend im Wasserdampf garen.

In einem Steinmaorser mit StolRel bekommen Currypasten
die richtige Konsistenz: Alle Zutaten und Aromen
verbinden sich durch das Zerstampfen optimal.

Unerlasslich zum Schneiden: ein scharfes Messer, am
besten mit schwerem Schaft, mit dem sich Zitronengras
und Bambussprossen weich klopfen lassen.



Zum Kurzbraten im Wok mussen z. B. Mohren in feine
streichholzformige Stifte geschnitten sein - das geht
schnell und einfach mit dem Juliennehobel.

Wenn Sie haufig asiatisch kochen, lohnt sich die
Anschaffung: Im elektrischen Reiskocher gelingt der
Duftreis perfekt und lasst sich leicht warm halten.



Bananenblatter

Sie werden zum Anrichten von Snacks und Salaten
oder zum Dampfen von Fisch oder Gemuse

verwendet.
SCHALCHEN

1 Mit einem Teller Kreise von etwa 15 cm @ markieren und ausschneiden.



2 Je zwei Bananenblattkreise aufeinander legen.



3 An vier gegenuber liegenden Stellen den Rand jeweils 1 cm Ubereinander
schieben und mit dem Tacker fixieren.



SCHIFFCHEN

1 Aus dem Bananenblatt Quadrate von 15 x 15 cm ausschneiden.



2 Jeweils die benachbarten Ecken ubereinander legen, mit dem Tacker fixieren.



3 Die so entstandene Aullenwo6lbung nach innen dricken.



PACKCHEN

1 20 x 20 cm grofse Quadrate und je 1 Streifen von 1 x 25 cm ausschneiden. Die
Fullung in der Mitte platzieren.



