Sachen Wok wirft ufis

ischen Kul’rure;n Asiens in ¢
ionen und Volles
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Ein Wok fiir Asien, die Bratpfanne fiir die
heimische Kiiche! Eine Differenzierung, auf die
man sich aber nicht allen Ernstens einlassen sollte,
denn: auch fiir heimische Kiiche ist der Wok oft die
bessere Alternative!

Gerade die Wok-Kiiche ist eine der
umfangreichsten seiner Art - vereint er
(zumindest im kulinarischen Sinn) soviele
Volker wie kaum ein anderes Kiichenge-
rigt. Thais, Vietnamesen, Koreaner, Chi-
nesen, Inder, Indonesier und nun auch Eu-
ropéer rithren gleichermaften in einer uns
neuartigen Trommel aus Blech - unter ver-
schiedenen Bedingungen allerdings. Wer
aber nicht eine offene Feuerstelle oder
einen extra heiften Gasbrenner mit Wok-
Aufsatz sein Figen nennt muss trotzdem
nicht verzagen. Auch mit teflonbeschich-
teten und/oder elektrisch betriebenen
Woks europdischer Machart lassen sich
Ergeb-
nisse erzielen - wenn man

hervorragenede

weifl, worauf es ankommt.
Genau das haben wir uns
mit dieser Ausgabe un-
seres  Kundenmagazins
zum Ziel gemacht.
Ernihrungswissenschaftler ~ Mag.
Putscher erlidutert, worauf es unter ande-
rem ankommt - ,Woken Sie sich fit*:

Bestes Fleisch, knackiges Gemiise,

LAuch fir die hei-
mische Kiche ist der
Wok oft die bessere

Alternativel!”

e

e
w.a. ein Beitrag vom Erndhrungswis-
senschaftler Mag. Putscher

herrlich duftende Gewiirze, ein Schuss
bestes Ol und fertig ist die leckere Fitness-
mahlzeit.

Die warmen Sonnenstrahlen wecken
Fruhlingsgeftihle. Damit unser Korper
auch den neuen Herausfor-
derungen gewachsen ist,
braucht er beste Qualitit.
Als tolle Alternative eignet
sich neben viel Bewegung im
Freien das Kochen mit dem
Wok, also das ,Woken*. Die
beste n Zutaten:

m Fleisch. Das Immunsystem wird
wieder voll gefordert, die Muskeln sollen
wieder die Fettpolsterchen verdringen,
genau dafiir brauchen sie einen optimalen

Eiweilk-, Eisen- und Zinklieferant. Bestes
Muskelfleisch vom aktiv-Metzger ist Ga-
rant fir optimale Qualitat.

B Gemise. Viele Gemiisesorten las-
sen sich hervorragend fur Wokgerichte
verwenden, zum Beispiel Zwiebeln, Lauch,
Paprika, Bambus-, Sojasprossen, Zucchini
oder Auberginen. Auch Champignons, Ka-
rotten oder Fenchel eignen sich besonders
gut.

m Knoblauch. Gesund gequetscht
- zerdriickter Knoblauch enthalt gesund-
heitsfordernde Inhaltsstoffe (sie beugen so
Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor!) und
sorgt dafiir, dass diese Substanzen, die
sich positiv auf die Blutgefifte auswirken,
die grofie Hitze tiberdauern. Kommt der
Knoblauch auch noch mit Fett in Kontakt,
wie es beim ,,Woken* der Fall ist, dann ha-
ben sie noch einen zusitzlichen Gesund-
heitstrumpf im Armel oder besser gesagt
im Kochtopf. Wenn sie Fleisch oder auch
Fisch, wo viel wasserlosliches Vitamin
Bl vorkommt, zusammen mit Knoblauch
mitkochen, entsteht eine neue Gesund-
heitssubstanz, die Arterien und Nerven
bestens schiitzt. So schlagen sie zwei Flie-
gen mit einer Klappe.

Wenn sie beim Kochen die Lebens-
mittel raffiniert kombinieren, dann ist die
Summe gestinder als die einzelnen Lebens-
mittel.
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und so gelingt’s

PFANNENRUHEREN ,Stir frying”

Darunter versteht man jenen Vor-

gang, den die meisten von uns mit dem Be-
griff ,\Wok* verbinden - also die schnelle
Zubereitung klein geschnittener Lebens-
mittel bei hoher Hitze und unter stdndi-
gem Rithren, Wenden und Schupfen

Diese Methode spart nicht nur Zeit,
sondern bewahrt auch den Eigenge-
schmack und die Nihrstoffe der Zutaten
bestmoglich. Damit dies alles klappt, muss
der Wok bzw. das Ol sehr heif sein.

Die Zutaten werden nacheinander
in den Wok gegeben, wobei deren unter-
schiedliche Garzeiten zu beachten sind.
Wenn etwa Fleisch knusprig gebraten
werden soll, empfiehlt es sich, Gemiise
mit langen Garzeiten extra vorzublan-
chieren. Wenn zuerst hartes Gemiise roh
im Wok landet und das Fleisch erst da-
nach zugegeben wird, nimmt es weniger
oder gar keine Farbe. Zartes Gemtise oder
(vorgekochte) Nudeln werden erst zum
Schluss beigegeben oder separat kurz ge-
rithrt.

G’sund und Gut!

~——re

UWINNTY

~Wok* ist chinesisch und bedeutet
nichts anderes als , Kochgefift“. Und tat-
séchlich wird in Asien so ziemlich alles
im Wok zubereitet - von der Suppe bis
zu den Desserts. Gekocht, gebraten, frit-
tiert, geddmpft und sogar gerduchert wird
im Wok. Die kesselartige Form ermogli-
cht eine gute Temperaturverteilung tiber
die Topfwand mit einem ,Hot Spot* im
Zentrum. Der authentische Wok ist aus
schlichtem Eisen, aber auch mit europi-

. ischen Alternativen wie Gusseisen- oder

SCHMOREN

Das Schmoren ist die Fortsetzung
des Pfannenrithrens unter Beigabe von
Flussigkeit und empfichlt sich fiir grofie-
re Fleischstiicke oder wenn der spezielle
Geschmack des Schmorens erzielt werden
soll - etwa bei Currys. Das Schmoren ba-
sierend auf Sojasauce wird im Fachjargon
iibrigens ,Red Cooking* genannt. ,White
Cooking“ hingegeben beschreibt das
Schmoren im hellen Fond.

DAMPFEN UND KOCHEN

Das Dampfen ist etwa fiir ,Dim Sum®,
also die feinen gefullten Teigtischchen, die
einzig wahre Garmethode. Dazu benoti-
gen Sie einen Wok mit Deckel und Dampf-
gitter, das etwa 3 cm tiber dem Boden des
Woks eingelegt wird. Darauf kommt ein
Teller, darunter wird Wasser zum Kochen
gebracht. Besser noch - und auch authen-
tischer - ist es natiirlich, den fiir derlei
Zwecke geflochtenen Bambuskorb zu ver-
wenden, in dem die ,China-Ravioli“ auch
stilecht serviert werden konnen.

Teflon beschichteten Woks erreicht man
beste Ergebnisse. Mit dem Wok allein
ist es aber nicht getan, denn erst die be-
sondere Kochtechnik, das stilgerechte
Schiitteln und Schupfen, ermoglicht die
entsprechend vorteilhafte Zubereitung.

im Wok

Gut steuern lisst sich die Garzeit
auch tber die Grofie der Stiicke - je klei-
ner, desto flotter. Grofe Stiicke zuerst,
kleine Stiicke zuletzt in den Wok.

Erihitzen Sie den Wok erst ohne Ol
bei mittlerer Temperatur. Dann mit einem
Essloffel Ol gut ausschwenken und weiter
erhitzen. Das Ol schliesslich abgiessen,

es dient nur dazu, dass die Lebensmittel
nicht am Wok kleben bleiben.

Bereiten Sie alle Zutaten inklusi-
ve Gewiirze und Saucen griffbereit vor.
Wenn Sie einmal rithren, haben Sie keine
Zeit mehr, um zu unterbrechen. Es muss
alles sehr schnell gehen.

Bereiten Sie nie mehr als 2 Portionen
im Wok zu. Bei grofieren Mengen sinkt
die Temperatur und der Inhalt wird mehr
gediinstet als gebraten. Wenn Sie Giste
haben, ist es besser, die einzelnen Kompo-
nenten getrennt zu braten und warm zu
stellen.



REISNUDEL-OMELETTE
MIT KNOBLAUCHRINDFLEISCH

For 2-4 Pefs;nen
Zubereitungszeit: ca. 20 min
+ 30 Min. marinieren

1. Fleisch quer zur Faserung in diinne Scheiben und Paprika
in kurze, dtinne Streifen schneiden. Fein gehackte Knoblauchze-
hen, Pfeffer und die Hilfte des Ols in einer grofen Schale gut ver-
mischen und das Fleisch darin 30 Minuten ziehen lassen. Nudeln
vorsichtig trennen. Restliches Ol in einer Pfanne verteilen ,leicht
erhitzen. Nudeln salzen, zugeben und fest zusammendriicken,
sodass ein grofies, flaches Omelette entsteht. Dieses braten und
gelegentlich andriicken, bis der Boden knusprig und goldbraun
ist. Nicht rithren oder anheben, damit das Omelette fest wird.
Dann vom Boden 16sen, wenden und die andere Seite knusprig
anbraten. Auf einen Teller legen, zudecken und warm stellen.

2. Wokerhitzen, Zuckerund Sojasauce mit dem marinierten
Rindfleisch vermischen. Fleisch portionsweise in den Wok ge-
ben und bei grofier Hitze auf beiden Seiten kurz anbraten. Sup-
pe und Stirke in einer Schussel verrithren, bis eine glatte Masse
entsteht. Dieses zum Schluss zum gesamten Fleisch geben und
eine Minute mitbraten. Fleischmischung auf dem Omelette ver-
teilen und mit Frithlingszwiebeln garnieren. Sofort servieren.

KALBFLEISCH MIT WOK GEMUSE

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min
Vorbereitungszeit ca. 10 Min

Fleisch in feine Streifen schneiden, 10 min. mit der Chil-
lischote im Ol marinieren. Fleisch im Wok anbraten Sambal
Manis untermengen, etwas weiterbraten, herausnehmen und
warm stellen.

In diinne Streifen geschnittene Paprika, Zwiebel, Karotten,
zergkleinerten Brokkoli und bohnensprossen anbraten (stir-fry-
ing), mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ingwer, Chili und Sojasauce
untermischen und sofort servieren.
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NUDELN MIT RINDFLEISCH
NACH THAILANDISCHER ART

. - -
Fur 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min
Kochzeit: ca. 20 Min
1. Nudeln in reichlich Salzwasser biftfest kochen
2. Den Wok stark erhitzen und 1 EL Ol hineingeben. Eier
leicht verquirlen und zuftigen, bei mitllerer Hitze braten, bis sie
fest sind. Herausnehmen und in Stiicke schneiden. Fleisch in
diinne Streifen schneiden
3. Den Wok wieder erhitzen, das restliche Ol hineingeben
und dsa Fleisch portionsweise anbraten und herausnehmen
4. Auf mittlere Hitze schalten, die Nudeln in den Wok ge-
ben und erhitzen. Soja- und Fischsauce mischen, zusammen mit
Pak-Choi bzw. Mangold (in Stiicke geschnitten) und Pfeffer in
den Wok geben und 2 Minuten unter Rithren braten. Eier und
Fleisch zuftigen und noch kurz weiterbraten.

Infobroschiire Wok

m noch mehr Rezepte fir den Wok

m noch mehr Tipps fir das Kochen im Wok

m Besondere Kochtechniken

m Alles Uber asiatischen Reis und Nudeln

m Fleisch Einmaleins
der Wok-Kiche

m umfangreiche
Warenkunde
Fleisch

m Gemise & Pilze
for den Wok

m Details zu
Gewirzen &
Saucen

Diese 50-seitige Infobroschire erhalten Sie gratis
bei lhrem néchsten Einkauf bei uns - Fragen Sie im

Geschaft danach!
AKTIVMETZGER | 5



ASIEN LEXMON

I 5278 RINDFLEISCH MIT SPARGE[RE]{* e

In gWer fir die asiatische Kiiche ist die
scharf-wiirzige Ingwer-Wurzel essentiell. Hier-
zulande in frischer Form (Wurzel, eingelegt)

zwar weniger bekannt, jedoch immer 6fter im

Fachhandel erhiltlich.

( Kafie I’-) Limetten und deren Blatter
werden gleichermafien verwendet. Thr kriftiges
Aroma unterscheidet sich jedoch deutlich von

jenem herkdommlicher Limetten.

Korian d €I Nicht die Samen, sondern das in
Europa eher weniger gebriuchliche Blattgriin,
das dem der Petersilie optisch dhnlich ist, wird

in der asiatischen Kiiche verwendet.

Tamari nde Viele stift-saure Saucen
nutzen den kréftig-aromatischen, siuerlichen
Geschmack des Marks der Schotenfrucht als
Abrundung.

Sambal Oelek Rote, meist scharfe
Chili-Paste (in vielen chinesischen Restaurants

erhéltlich)

Kokosmilch und -flocken m der
asiatischen Kiiche nicht nur eine Geschmacks-
komponente, sondern ein probates Mittel, die

Schirfe in den Griff zu bekommen

Sambal Manis Typisch asiatischer
Geschmack, etwas malizig, sehr wiirzig, enthalt
unter anderem Chili und Sojasauce, kann fast
unter alle asiatischen Speisen gemengt werden.

Auch zum Grillen sehr zu empfehlen.

Cu rey Pasten In Vietnam und Indien wer-
den diese Gewiirzmischungen mit Ol zu einer
Paste homogenisiert, in Thailand durch Résten
hergestellt. Verleihen jedem Gericht einen sehr

typisch asiatischen Geschmack.

Reis & Nudeln

Glasnudeln werden aus Mungobohnen-
und Tapiokastéirke produziert. Sie werden

gekocht, als Suppeneinlage oder frittiert serviert.

Reisnudeln gibt es in vielen verschiedenen
Stdrken und Formaten. Sie werden in heiflem

Wasser eingeweicht.

Noch mehr Infos in unserer
gratis Broschure (siehe Seite 5)

6| G’'sund und Gut!

ARTIONS REZEPT FUR ASIEN EMSTE)GER

"
Fur 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min
Vorbereitungszeit ca. 10 Min
Reis nach Anleitung auf Packung garen. Inzwischen Spargel in 3 cm lange Stiicke
schneiden und in Salzwasser max. 2 Minuten blanchieren. Spargelstiicke mit kaltem Was-
ser abschrecken und gut abtropfen lassen. Paprikaschote entkernen und in mundgerechte
Streifen schneiden. Zwiebel schilen, fein wiirfeln. Knoblauch schilen und halbieren.
Rindfleisch in dimne Scheiben schneiden. Wok erhitzen, Ol hineingeben und das
Fleisch portionsweise anbraten. Knoblauch dazupressen. Das bereits gegarte Fleisch am
Rand hochschieben und rohe Scheiben in die Mitte geben. Vorbereitetes Gemiise hinzufii-
gen und alles einige Minuten unter Rithren braten.
Reis vom Herd nehmen. Sojasauce, Zitronensaft und Sambal Oelek unter die Fleisch-
Gemiise-Mischung rithren. Reis hinzufiigen und alles erneut kurz erhitzen. Das
Gericht mit Korianderblittchen bzw. Petersilie bestreuen.

Rezept

Aktion

siehe Seite 8

Um lhnen den Einstieg in die asiatische Kiche zu erleichtern haben wir
eine tolle Aktion mit den wichtigsten Zutaten fir obiges Rezept zu-
sammengestellt (Reis, Spargel, Fleisch, Sojasauce, Sambal Olek)

AXTIONS REZEPT FUR ASIEN KENNER

ROTES KALBSCURRY

bsfilet (Lungenbraten)*

"m ;:rbgr:if:gnsezzn ca. 30 Min
i . Vorbereitungszeit ca. 10 Min

Kalbsfilet in mundgerechte Wiirfel schneiden. Schalotten schilen und vierteln. Li-
mettenblitter halbieren und dann in Streifen schneiden. Chilischote aush®hlen und ha-
cken. Paradeiser halbieren. Ananas schilen und in Stiicke schneiden.

Den Wok erhitzen, 5 EL Kokosmilch hineingeben und aufkochen. Currypaste hin-
einrithren und bei sanfter Hitze 2 min kocheln lassen. Fleisch und Schalotten dazugeben
und bei mittlerer Hitze weitere 2 min garen. Restliche Kokosmilch, Ananas, Chilischote,
Limettenblitter, Fischsauce und Zucker dazugeben Alles noch 2 min kocheln lassen.

Curry mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Die Bldttchen des Thai-Basilikums
von den Stielen zupfen und in Streifen schneiden. Paradeiser und Basilikum unter  das
Curry rithren. Beilagentipp: Basmatireis

Rezept

Aktion

Fir dieses Asien-Kenner Rezpt haben wir eine tolle Aktion mit den wich-
tigsten Zutaten zusammengestellt (Fleisch, Limettenbléatter, Chilischote,
rote Currypaste, Fischsauce, Kokosmilch)

siehe Seite 8 +
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