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VORWORT

»GUTES ESSEN VERMAG VOR ALLEM
EINES: GLUCKLICH MACHEN.
UND DAS RUND UM DIE WELT.«

b cremiges indisches Curry mit Naan, eine Schissel dampfen-
der Ramen oder schokoladige Brownies - sie alle zaubern ein La-
cheln auf die Lippen. In diesem Buch finden sich meine personlichen
Lieblingsgerichte aus aller Welt, der Geschmack meiner Reisen. Es
sind die beliebtesten Rezepte meines Foodblogs Taste of Travel und
neue Rezepte, die ich fur dieses Buch entwickelt habe. Der Fokus liegt
dabei auf der Wohlfiihlkliiche und echtem »Soulfood«, also Essen, das
der Seele guttut, die Stimmung hebt und einen zufrieden zurlcklasst.
Rezepte, die mir besonders am Herzen liegen, sind als »Gliucklichma-
cher« hervorgehoben und werden besonders detailliert beschrieben
und bebildert.

Die Gerichte in diesem Buch habe ich wahrend meiner Auslandsauf-
enthalte und auf Reisen kennengelernt und verkostet. Rezepte aus
Landern, die ich [angere Zeit mein Zuhause nennen durfte - wie etwa
die USA - sind dabei stark vertreten. Bewusstsein fur Regionalitat ist
mir ein Anliegen, deshalb lassen sich die Rezepte trotz ferner Herkunft
auch weitgehend mit heimischen Zutaten zubereiten. Viele Rezepte
sind vegetarisch oder vegan. Genaue Anleitungen, Schritt-fur-Schritt-
Fotos und ein Glossar fir Zutaten und MaBeinheiten sollen dabei
helfen, dass auch unbekannte Speisen auf Anhieb gelingen. Damit
steht den handgemachten chinesischen Teigtaschen, dem perfekten
Smash-Burger und frisch gebackenen, luftigen Zimtschnecken nichts
mehr im Wege. Ich winsche euch glickliche Momente beim Kochen
und GenieB3en der Gerichte aus diesem Buch!

Ursule. Jcherah
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KHAO SOI - CHIANG MAI
CURRY-NUDELN

Khao Soi ist ein fir den Norden Thailands typisches Curry. Vor allem in Chiang Mai, der groBten
Stadt im Norden, ist es kulinarisch fest verankert. Das Curry mit Hihnerfleisch wird auf gekoch-
ten Eiernudeln serviert. Ich ersetze die traditionell dazu gereichten rohen Schalotten und den
eingelegten Kohl mit etwas milderen, eingelegten roten Zwiebeln und Radieschensprossen.

Fir 2 Personen

Zubereitung: 40 Min.

Ziehen: mind. 1 Std.

Eingelegte Zwiebeln:

2 sehr kleine rote Zwiebeln
(je35g)

1TL Zucker

Salz

40 ml WeiB3weinessig

Curry:

200 g Hihnerfleisch (Brust oder
Keule)

1 Stlick Ingwer (2 x 3cm)

2 Knoblauchzehen

1EL Ol

2 geh. TL rote Currypaste (20 g)

2TL gelbes Currypulver

1 Dose Kokosmilch (400 g)

200 ml Gemisebriihe (ersatzweise

Wasser)
2TL brauner Zucker
Salz
125 g getrocknete Eiernudeln
Topping:
1 Frihlingszwiebel
Koriandergriin zum Bestreuen
rote Radieschensprossen

Limettenspalten
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Fir die eingelegten Zwiebeln die Zwiebeln schdlen und in feine Ringe
schneiden. 80 ml warmes Wasser, Zucker und % TL Salz in einem Ein-
machglas verrihren. Den Essig und die Zwiebelringe dazugeben. Das
verschlossene Glas mind. 1 Std. bei Zimmertemperatur, noch besser Uber
Nacht im Kuhlschrank, ruhen lassen.

Fir das Curry das Hihnerfleisch in 4 Stiicke schneiden. Ingwer und Knob-
lauch schalen und reiben oder fein hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Ingwer und Knoblauch fiir %-1Min. darin
andunsten. Currypaste und Currypulver dazugeben und ca. 30 Sek. unter
Rihren anbraten.

. Ca. 5EL Kokosmilch einrlihren, sodass eine sehr dicke Sauce entsteht.

Dann weitere 3 EL Kokosmilch unterriihren und das Hihnerfleisch dazuge-
ben. Das Fleisch pro Seite ca. 1% Min. kdcheln lassen.

. Restliche Kokosmilch, Gemiusebriihe, Zucker und % TL Salz einrlhren und

alles mind. 5 Min. offen kocheln lassen. Fir ein dickfllissigeres Curry lan-
ger kocheln lassen. Das Curry mit Salz abschmecken und bei kleiner Hitze
zugedeckt warm halten.

. Die Eiernudeln laut Packungsanweisung kochen und in ein Sieb abgieBen.

Fir das Topping die Frihlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Koriandergrin und Sprossen waschen.

. Die Nudeln auf Schalen oder tiefe Teller verteilen. Das Curry samt Fleisch

darlbergieBen. Mit Frihlingszwiebeln, eingelegten Zwiebeln, Limetten-
spalten, nach Belieben frittierten Nudeln (s. Tipp), Koriandergriin und
Radieschensprossen servieren.

Frittierte Nudeln: Typisch fir dieses Gericht sind knusprig frittierte
Eiernudeln als Topping. Dafiir 70 g der gekochten, abgetropften Eiernu-
deln einige Min. in einer kleinen Pfanne mit etwas Ol frittieren, bis sie

knusprig sind. Auf Kiichenpapier entfetten und das Curry damit toppen.
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IINDIEN]

SCHNELLES BUTTER CHICKEN

Murgh Makhani, auch als Butter Chicken bekannt, ist eines der beliebtesten Gerichte in indischen Res-
taurants auf der ganzen Welt. Traditionell wird dafiir Hiihnerfleisch in einer Marinade aus Joghurt und
vielen verschiedenen Gewiirzen fir viele Stunden mariniert, anschlieBend gegrillt oder scharf angebraten

und in einer cremigen Sauce serviert. In meiner Variante des Klassikers entfallt das lange Marinieren und
ich ersetze die namensgebende Butter durch Sahne.

Fir 4 Personen

Zubereitung: 35 Min.

3 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (2 x 3cm)

2EL Joghurt (30 g)

3TL Garam Masala

1TL edelsiBes Paprikapulver

Salz

400 g Huhnerfleisch (Brust- oder
Keulenfilet)

300 g Jasmin-Reis

1EL Ol

500 g passierte Tomaten

150 g Sahne

2TL Zucker

Zum Servieren:

Naan-Brot (gekauft oder selbst
gemacht, s.S. 67)

gehacktes Koriandergriin

106

Den Knoblauch schalen, dann pressen oder reiben. Den Ingwer schalen
und reiben.

In einer Schiissel Joghurt, Knoblauch, Ingwer, 1TL Garam Masala, Papri-
kapulver und %2 TL Salz vermengen.

Das Huhnerfleisch in kleine Stiicke schneiden und mit der Joghurtmarina-
de vermengen. Das Fleisch ca. 10 Min. bei Zimmertemperatur marinieren
lassen (wenn ldnger als 30 Min., dann im Kihlschrank). Inzwischen den
Reis nach Packungsanweisung kochen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das marinierte Hiihnerfleisch darin bei
mittlerer bis groBBer Hitze unter gelegentlichem Wenden 7-10 Min. anbra-
ten, bis es gebraunt ist.

Passierte Tomaten und Sahne dazugeben und mit dem Fleisch vermengen.
Zucker, % gestr. TL Salz und das Uibrige Garam Masala (2 TL) einrihren

und alles bei kleiner Hitze 5-10 Min. leicht kdcheln lassen. Die Sauce wird
dabei noch cremiger und etwas dunkler und die Aromen von Fleisch und
Sauce verbinden sich. Die Sauce zum Schluss mit Salz abschmecken.

. Das Butter Chicken auf Teller verteilen, mit Reis und Naan-Brot servieren

und mit Koriandergrin bestreuen.

Marinieren: Man kann das Fleisch bis zu 24 Std. zugedeckt im
Kuhlschrank marinieren.
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MEX{IRQ]

BOHNEN-REIS-BURRITOS

Burritos stammen aus dem Norden Mexikos und sind fixer Bestandteil der Tex-Mex-
Kiiche in den USA. Die Weizentortillas werden je nach Region unterschiedlich gefiillt.
Ich kombiniere Limetten-Reis, wiirzige Bohnen, zart schmelzenden Kase, cremigen

Sauerrahm und die fir Mexiko typische frische Salsa »Pico de Gallo«.

Fir 4 Personen

Zubereitung: 1 Std.

Salsa:

1 groBe Tomate (150 g)

1 Schalotte

1 kleine Jalapefo-Chilischote
(nach Belieben)

% EL gehacktes Koriandergriin

2 TL Limettensaft

Salz

Reis:

180 g Langkornreis

Salz

1 geh. EL Butter (15 g)

1EL Limettensaft (s. Tipp)

1EL gehacktes Koriandergrin

Bohnen:

1 Dose schwarze Bohnen
(ca. 250 g Abtropfgewicht, er-
satzweise Kidneybohnen)

1 kleine Zwiebel (70 g)

1EL Ol

1 leicht geh. TL Chilipulver

Salz

AuBerdem:

120 g Sauerrahm, Salz

Fir die Salsa die Tomate waschen und ohne den Stielansatz sehr klein
wiurfeln. Die Schalotte schalen und ebenfalls sehr fein wiirfeln. Nach Belie-
ben die Chilischote waschen, langs halbieren, Trennwande entfernen und
die Halften sehr klein wirfeln. Die vorbereiteten Zutaten mit dem gehack-
ten Koriander, Limettensaft und 1 Prise Salz vermengen. Kihl stellen.

Den Reis waschen und in leicht gesalzenem Wasser nach Packungsanwei-
sung kochen. Butter, Limettensaft und Koriandergriin unter den gegarten
Reis rihren. Den Reis mit Salz abschmecken und zugedeckt beiseitestel-
len.

Wahrend der Reis gart, die Bohnen in einem Sieb mit Wasser abspiilen.
Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebel darin bei mittlerer Hitze in ca. 3 Min. glasig andiinsten. Das
Chilipulver einriihren. Die Bohnen dazugeben, ca. 1 Min. anbraten und

mit 1 Prise Salz wirzen. 80 ml Wasser dazugie3en und einige Min. bei
mittlerer Hitze kocheln lassen, bis etwas Wasser verdampft ist. Der Pfan-
nenboden soll noch leicht mit Wasser bedeckt sein. Den Deckel auflegen
und die Bohnen warm halten.

Den Sauerrahm mit 1 Prise Salz glatt riihren. Die Tortillas in einer groBen
Pfanne ohne Fett ganz kurz erwdrmen. Die Tortilla auf einem Teller mittig
mit Reis, Bohnen, Pico de Gallo, Sauerrahm und 1 geh. EL Kase belegen.
Achtung, nicht zu viel Fillung daraufgeben, damit man sie noch gut rollen
kann. Die Seiten einklappen und den Burrito fest aufrollen.

. Wer mochte, kann den Burrtio noch in einer Pfanne mit der Naht nach

unten kurz anbacken - das warmt den Burrito und verschlief3t die Naht. In
Backpapier einrollen und genieBen. Die restlichen Tortillas ebenso fiillen
und zu Burritos aufrollen.

4 groBBe Weizentortillas (24 cm Q@)
60 g geriebener Kédse (z.B. Gouda, TIPP

Mozzarella) Extra: Etwas zusitzlich abgeriebene Bio-Limettenschale intensi-
viert das Limetten-Aroma im Reis.
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W GESELLIGE ABENDE

CHINIAY

JIAOZI - POTSTICKER MIT
PILZ-TOFU-FULLUNG

Jiaozi sind gefiillte chinesische Teigtaschen, die entweder gedampft, gekocht oder in der Pfanne zube-
reitet werden. In diesem Rezept werden sie ganz unkompliziert in der Pfanne angebraten und bekommen

dadurch einen knusprigen Boden. Angebraten werden sie Gibrigens als »Potsticker« bezeichnet. Man kann

den Teig selbst herstellen oder fertige »Dumpling Wrapper« in den Gefrierabteilungen der Asialaden kau-
fen. In eine einfache Sauce gedippt, schmecken die Teigtaschen traumhaft!

Fir 4 Personen (ca. 60 Stiick)
Zubereitung: ca. 3 Std.

400 g Weizenmehl (Type 550)

Fiillung:

100 g Glasnudeln

200 g Rauchertofu

200 g braune Champignons

1 Stlick Ingwer (2 x 4cm)

2 Frihlingszwiebeln (50 g)

Ol zum Braten

1EL Sojasauce

2 Eier

1 kleines Bund Schnittlauch (20 g)

Dip-Sauce:

1Stiick Ingwer (2 x 1 cm)

4 EL Sojasauce

2 EL WeiB3weinessig

1EL Sesamdl (ersatzweise Sonnen-
blumendl)

AuBerdem:

Mehl zum Arbeiten

Ol fur die Schiissel

Ol zum Braten

Pfanne mit Deckel

gerosteter Sesam zum Servieren

166

FUR DEN TEIG:

1.

In eine Schissel 220 ml warmes Wasser geben und % TL Salz darin auflo-
sen. Das Mehl einriihren und in 7-10 Min. zuerst in der Schiissel, dann auf
einer Arbeitsflaiche zu einem relativ festen, glatten Teig kneten. Etwas Mehl
zugeben, falls der Teig klebrig ist. Wenn er trocken und rissig ist, Hande
und Arbeitsflache befeuchten. Der Teig kann auch in einer Kiichenmaschi-
ne mit Knethaken zubereitet werden. Den Teig zugedeckt mit einem pas-
senden Deckel oder feuchten Geschirrtuch in einer leicht gedlten Schussel
mind. 30 Min (gerne auch einige Std.) ruhen lassen.

FUR DIE FULLUNG:

2.

Wahrend der Teig ruht, die Glasnudeln in einer Schissel mit ca. 50°
warmem Wasser bedecken und mind. 30 Min. einweichen. Wenn sie gut
biegsam sind (fast al dente), in ein Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Den Tofu mit einem Kiichenpapier abtupfen und die Champignons put-
zen. Beides grob schneiden und im Blickhacker zu einer fein-broseligen
bis breiigen Masse zerkleinern. Alternativ kann man Pilze und Tofu auch
reiben oder sehr fein wiirfeln.

Den Ingwer schalen und fein hacken. Die Frihlingszwiebeln putzen und
fein schneiden.

In einer Pfanne 1EL Ol erhitzen und die Pilz-Tofu-Masse darin bei mittle-
rer bis groBer Hitze unter Rihren 5-7 Min. anbraten, bis sie trockener ist.
Ingwer und Frihlingszwiebel dazugeben, 1 Min. mitbraten, die Sojasauce
einriihren und alles in eine groBe Schissel umfillen.

Die Eier verquirlen. Eine Pfanne mit wenig Ol erhitzen, die Eier hineingie-
Ben, stocken lassen und wenden. Aus der Pfanne nehmen und mdéglichst
klein wirfeln.

Die abgetropften Glasnudeln klein schneiden und mit dem Ei zur Pilz-To-
fu-Mischung geben. Den Schnittlauch waschen und fein schneiden, 1TL
zum Bestreuen beiseitelegen und den Rest in die Fillung rihren.
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SAFTIGE BROWNIES

Brownie ist nicht gleich Brownie. Wahrend Brownies fiir manche »fudgy«, also mit dichtem, scho-

koladigem Teig sein miissen, bevorzugen andere sie »chewyx, also mit zahem Biss. Wieder andere
favorisieren eine etwas leichtere, in Richtung Kuchen gehende Variante. Das folgende Rezept ergibt

Brownies mit zahem Biss und saftigem, schokoladigem Kern sowie einer knackigen Kruste.

Fir 16 Stlicke

Zubereitung: 30 Min.

Backen: 30 Min.

Abkiihlen: 1Std.

225 g Schokolade (ca. 55 % Kakao-
anteil)

75 g Butter

2 Eier (M)

1TL Vanilleextrakt (ersatzweise
Vanillezucker)

Salz

200 g feiner Kristallzucker

100 g Weizenmehl (Type 405)

AuBerdem:

1 Backform (20 x 20 cm)

188

Eine quadratische Backform (alternativ eine 24 cm @ Springform) mit Back-
papier auslegen und den Ofen auf 175° Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Schokolade fein hacken. Die Butter mit 3 EL Wasser Giber dem heif3len
Wasserbad oder bei kleiner Hitze in einem Topf auf dem Herd erhitzen.
Die Schokolade dazugeben, die Mischung kurz erhitzen und glatt rihren,
dann in einer groBen Schiissel abkiihlen lassen - sie soll maximal lauwarm
sein. Eier, Vanille und % TL Salz mit einem Schneebesen unterriihren.

Den Zucker einrihren. Das Mehl unterriihren, bis sich alle Zutaten gut
vermischt haben.

. Den Teig in die Form fullen und im heiBen Ofen (Mitte) 25-30 Min. backen.

Zur Probe mit einem Holzstabchen ein Stiick vom Rand entfernt in den

Teig stechen. Es sollen einige feuchte Brosel daran haften bleiben. Soll-
te Teig am Stabchen kleben, noch einige Min. backen. Lieber einmal zu
oft die Stabchenprobe machen, als zu trockene Brownies aus dem Ofen
holen.

. Die Form herausnehmen und die Brownies ca. 1 Std. in der Form abkih-

len lassen. Dann mithilfe des Backpapiers herausheben und vollstandig
auskihlen lassen. Erst dann in Stiicke schneiden. Sollte der Teig beim
Schneiden am Messer kleben, das Messer zwischendurch mit einem in Ol
getrankten Kiichenpapier saubern. Die Brownies halten luftdicht verpackt
einige Tage bei Zimmertemperatur und gut verpackt rund 1 Woche im
Kdhlschrank.

Zucker: Die Zuckermenge lasst sich bei Brownies nur schwer ohne
Qualitatsverlust reduzieren. Die im Rezept angegebenen 200 g
sind bereits stark reduziert und an der Untergrenze, um eine kna-
ckige Kruste und einen »zihen Biss« zu erhalten.
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Liander: von den USA und Kanada nach Indien, JARAN
von Thailand Gber Japan bis Korea und auf
die Philippinen, von Israel iber Italien nach
Osterreich. Kommen Sie mit!
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