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DAS PRINZIP: VIETNAMESISCHE KUCHE

REISMEHL
Ist die Basis fir knusprige
Crépes und Omeletts.

REIS-VERMICELLI
Schmecken in Suppen
und Filllungen.

RUNDE

REISPAPIERBLATTER
Sind eine zarte Hiille fir
Rollen aller Art.

REIS

Begleitet gebratenes
Fleisch, Tofu und Ge-
mise aus dem Wok.

A

OFFNEN



INHALT REZEPTKAPITEL

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DIE PERFEKTE
KOMBI

DAS PRINZIP:
VIETNAMESISCHE
KUCHE
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SUPPEN & SNACKS  FLEISCH & GEFLUGEL

Immer griffbereit: Immer griffbereit:
SO GEHT'S: SO GEHT'S:
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& Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen r
CcLou Gerichte gekennzeichnet.
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Fiir 4 Personen « 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 640 keal, 29g E, 47g F, 26 g KH

OMELETTS MIT HACKFLEISCH

FUR DAS GEMUSE
1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

4 Bund Koriandergriin

FUR DIE OMELETTS
8 Eier (M)

300g Schweinehackfleisch
4EL Speisestirke

2EL Fischsauce

Salz, Pfeffer

80 ml Rapsil

GU
CcLou

Im Original sorgt Reismehl fiir
die nétige Bindung der Eier-
masse. Da Reismehl aber im
deutschsprachigen Raum nicht
an jeder Ecke zu bekommen
ist, wird es hier durch Speise-
stirke ersetzt. Klappt wunder-
bar und schmeckt prima.

16 SUPPEN & SNACKS

FURS BUFETT

GEMUSE: Die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schnei-
den. Den Knoblauch schalen und im Mérser fein zerstoBen.
Das Koriandergriin waschen, trocken schiitteln und die Bltter
abzupfen. Die Halfte der Blatter fein hacken, die andere Half-
te fiir die Garnitur beiseitelegen.

OMELETTS: Die Eier mit einer Gabel in einer Schiissel
verquirlen. Hackfleisch, Speisestérke und Fischsauce unter-
mischen. Dann Zwiebel, Knoblauch und gehackten Koriander
zugeben und alles zu einer glatten Masse verriihren. Mit je

1 Prise Salz und Pfeffer wiirzen.

FERTIGSTELLEN: In einer beschichteten Pfanne (20 cm @)
2 EL O erhitzen. Ein Viertel der Eiermasse hineingeben und
durch Schwenken gleichmaBig in der Pfanne verteilen. Bei
mittlerer Hitze 2-3 Min. braten, bis die Unterseite gestockt ist.
Das Omelett dann zusammenklappen und ca. 1 Min. weiter-
braten. Danach wenden und abgedeckt in ca. 2 Min. fertig
braten. Das Omelett auf einen Teller gleiten lassen und warm
stellen. Mit dem iibrigen Ol und der restlichen Eiermasse wie-
derholen. Die Omeletts mit den Korianderblattern bestreut
servieren. Dazu passen ein frischer Salat und Chilisauce.




Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 360 keal, 26¢ E, 16g F, 26 KH

POMELOSALAT MIT GARNELEN

Salz

400g rohe geschiilte
TK-Riesengarnelen (ersatz-
weise gegarte TK-Garnelen)

1 Pomelo (ersatzweise
4 Grapefruits)

4 EL gerdstete, gesalzene
Erdnusskerne

20 Minzeblitter

2 rote Chilischoten

4 EL Fischsauce

4EL Reisessig

4 TL Rohrohrzucker

2EL Réstzwiebeln

46 FISCH & MEERESFRUCHTE

EXOTISCH

1 In einem Topf 500 ml fkochen. Die kil
Garnelen hineingeben und 2-3 Min. kochen. Dann in ein Sieb ab-
gieBen, abkiihlen lassen und langs halbieren.

2 Die Pomelo schilen und in Spalten teilen. Die weiBe Haut entfer-
nen und die Spalten in mundgerechte Stiicke brechen. Die Erdniisse
grob hacken. Die Minzeblitter waschen, trocken tupfen und in feine
Streifen schneiden. Die Chilis halbieren, entkernen, die Halften
waschen und in feine Streifen schneiden.

3 Fischsauce, Essig und Zucker in einer Schiissel mit dem Schnee-
besen verriihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Pomelostiicke,
Minze, Chilis und Réstzwiebeln unterheben. Den Salat in vier Scha-
len anrichten und die Garnelen darauf verteilen. Mit den gehackten
Erdniissen bestreuen und servieren.

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 310 keal, 30g E, 12g F 19g KH

GARNELEN-MOHREN-SALAT

Salz

500g rohe geschiilte
TK-Riesengarnelen (ersatz-
weise gegarte TK-Garnelen)

400g Méhren

2 Gurken

1 Bund Minze

1 Bund Koriandergriin

4 EL gerostete, gesalzene
Erdnusskerne

2 rote Chilischoten

6 EL Limettensaft

4 EL Fischsauce

2EL Rohrohrzucker

Pfeffer

VITAMINREICH

1 In einem Topf 500 ml fkochen. Die kil
Garnelen hineingeben und 2-3 Min. kochen. Dann in ein Sieb ab-
gieBen, abkiihlen lassen und langs halbieren.

2 M@hren schilen, lngs halbieren und in diinne Scheiben schnei-
den. Gurken schlen, lngs halbieren, die Kerne herauskratzen und
die Halften in diinne Halbmonde schneiden. Minze und Koriander-
griin waschen, trocken schiitteln und die Blétter abzupfen. Die Ko-
rianderblitter grob hacken. Erdniisse ebenfalls grob hacken. Chilis
halbieren, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden.

3 Chilistreifen, Limettensaft, Fischsauce und Zucker in einer Schiis-
sel mit dem Schneebesen verriihren, bis sich der Zucker aufgelést
hat. Garnelen, Méhren, Gurken, Minze und Korianderblatter unter-
heben. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf vier Tellern
anrichten und mit den Erdniissen bestreut servieren.
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DIE PERFEKTE KOMBI

, Chilischot 3

Garnelenschwiinze, Honig, Ingwer, Knoblauch, Sesam

Tofu, Zitronengras, Shiitake, Thai-Basilikum

x

OFFNEN

HAHNCHENFILET

Harmoniert perfekt mit den stiBen
Aromen von Kokosmilch. Gleich-
zeitig bleibt das Fleisch zart und saf-
tig, wenn man es darin gart. Scharfe
Chili sorgt fiir den nétigen Ausgleich
und verbindet alles zu einem wér-
menden Gericht. Typisch asiatisch
schmeckt es mit Koriandergriin.

GARNELEN

Honig verleiht den Garnelen eine
leichte Siie und sorgt dafiir, dass
Ingwer und Knoblauch daran haften.
Beide erzeugen eine aromatisch-
milde Schérfe. Sesam zaubert eine
leicht nussige Note an die Garnelen
und macht sie richtig dekorativ.

TOFU

Von Natur aus geschmacksarm, lésst
Tofu sich mit vielen Aromen kombi-
nieren. Zum Aromatisieren zieht er
vor der Zubereitung in einer Zitro-
nengras-Marinade. Shiitake (Pilze)
mit ihrem »Umami«-Aroma sind ein
wahrer Geschmacksturbo fiir Tofu,
das siiBliche Basilikum gibt ihm ei-
nen Hauch von Anis und Lakritze.



SO SCHMECKT VIETNAM

Kochen pur: wenige Zutaten, einfache Zubereitung —
entspannter Genuss

Die Kiiche Vietnams - einfach wie nie: Buchklappen aufblattern
und das Wichtigste beim Kochen immer im Blick

Pho Bo, Sommerrollen und noch viel mehr: Originalrezepte mit Fleisch,
Fisch, Meeresfriichten und Gemiise

MIT KOSTENLOSER APP ZUM
SAMMELN IHRER LIEBLINGSREZEPTE
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