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Die phantastischen Sieben
p, der Thai-Kiiche

Die Kiiche Thailands, mit ihren frisch-gesunden
Zutaten eine der beliebtesten der Welt, kennt
zahlreiche Krauter und Gewiirze mit unverwech-
selbaren Diften und Aromen. Glicklicherweise
bekommt man viele davon auch bei uns - im Asia-
Shop oder gar im Supermarkt um die Ecke. Die
wichtigsten mdchten wir lhnen genauer vorstel-
len. Eins verspreche ich lhnen: Zitronengras, Kori-
ander, Chili & Co. lassen Sie nicht mehr los!
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> esilioheitd



S

Ingwer

Die Ingwerwurzel ist fiir unsere Leserin-
nen und Leser kein unbekanntes Gewiirz
und Heilkraut. Ingwertee, den man
durch Uberbriihen oder kurzes Kochen
dinner Ingwerscheiben zubereitet, ist
ein wirziges und gesundes Getrank, das
bei tropischer Hitze ebenso gut schmeckt
wie an kalten Wintertagen.

Frischer Ingwer, auch als griiner Ingwer
bezeichnet, ist leicht erhaltlich. Gibt man
rohen, geschdlten Ingwer - gerieben
oder fein gehackt - ohne langes Kochen
den Gerichten bei, schmeckt er wiirzig
und angenehm scharf. Wird die Wurzel
lange mitgekocht, steigt die Scharfe,
aber das frische Aroma geht zurick.
Gebratener Ingwer schmeckt anders:
Dinstet man die gehackten Scheiben in
Ol oder Butterfett (oft zusammen mit
Zwiebeln und Knoblauch), so weicht die
Scharfe zugunsten eines milden Aromas.

Galgant

Der Grosse Galgant (Alpinia galanga,
neuerer Gattungsname: Languas galan-
ga) ist eine aus Sidostasien stammende
mehrjahrige, bis zu zwei Meter hohe
Staude und gehort zur Familie der Ing-
wergewdchse. Das Interessante an der
Pflanze ist ihr Rhizom, gelbliche, ver-
zweigte Wurzeln mit rosafarbenen Sei-
tensprossen, die bis zu einem Meter lang
waagerecht in der Erde liegen. Die Wur-
zelstocke des Grossen Galgant sind ge-
meint, wenn man vom Gewirz spricht.
Es gibt noch den Kleinen oder Echten
Galgant (Alpinia officinarum, Languas
officinarum), der in der Heilkunde einge-
setzt wird, beispielsweise bei Magen-
krampfen. Allerdings werden auch dem
Grossen Galgant oder Thai-Ingwer arz-
neiliche Qualitaten nachgesagt, etwa bei
Verdauungsbeschwerden, zur Anregung
des Appetits, gegen Fieber und bei bak-
teriellen Infektionen.

Die Galgant-Wurzel, die es frisch meist

nur in Asia-Laden qibt, spielt in der thai-
landischen Kiche eine noch grossere
Rolle als der Ingwer. Sie duftet nach
Zitrusfrichten und Kiefer, und ihr siss-
lich-wirziger und doch scharfer Ge-
schmack erinnert an eine Mischung aus
Ingwer und Pfeffer mit einer Spur Zitro-
ne. Eingepackt in Klarsichtfolie halten
sich frische Wurzeln im Kihlschrank bis
zu drei Wochen. In dinne Scheiben
geschnitten, lasst sich Galgant auch gut
trocknen. Luftdicht, dunkel und kahl auf-
bewahrt, halt er sich in dieser Form we-
sentlich langer. Getrockneter Galgant
wird auch scheibchenweise gehandelt.
Vor dem Gebrauch missen die Scheiben
eine bis zwei Stunden in warmes Wasser
gelegt werden. Gemahlener Galgant (oft
bezeichnet als Laos-Pulver) schmeckt
wiirzig, fast wie eine Mischung aus Ing-
wer und Zimt, verliert aber bei der Lage-
rung relativ schnell sein feines Aroma.
Bei uns kennt man Galgant insbesonde-
re von Lebkuchengewiirzmischungen
und Magenbittern.

In Thailand, wo Galgant nur frisch ver-
wendet wird, ist er unentbehrlich in Sup-
pen, die mit Kokosmilch zubereitet wer-
den, ausserdem verwendet man ihn fein
gewdrfelt im Wok firr die schnelle Kiche,
und nicht zuletzt ist er gerieben eine
typische Zutat in den berihmten Thai-
Currypasten. Galgant, der als «milder
Ingwer» qilt, wiirzt auch klare Bouillon,
Kartoffelsuppe, Gemiseeintopfe, Fisch
oder Gefliigelgerichte. Grossere Wurzel-
stiickchen sind sehr faserig und werden
nicht mitgegessen.

Koriander

Bei Korianderbldttern gibt es keine
Wischi-Waschi-Gefihle. Oft entscheidet
die erste Begegnung zwischen flam-
mender Liebe und heftigem Abscheu.
Allerdings gibt es auch Berichte, die nach
anfanglichem Widerwillen von wachsen-
der Zuneigqung erzdhlen. Das ist gut,
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Blite des wahrschein-
lich aus Stidchina
stammenden Grossen
Galgants. Die schilf-
ahnlich wachsende
Pflanze wird bis zu
zwei Meter hoch, hat
dickliche, grosse Blat-
ter, weisse Bliten
und spater rote
Beeren.

Ein ausfihrliches
Ingwer-Portrat finden
Sie in GN 11/2005,
ein 4-seitiges Chili-
Portrdt in GN 2/2004.




Erndhrung & Genuss

\

i
Koriander kann ab
Marz/April im Garten
und sogar im Blu-
mentopf auf der
Fensterbank gezogen
werden. Die Samen
sollten nicht zu dicht
liegen, dirfen nur mit
wenig Erde bedeckt
werden und der
Boden muss feucht
gehalten werden.
Funf bis sechs
Wochen nach Aussaat
kann man frisches
Koriandergriin ernten.

Das in Bischeln
wachsende Zitronen-
gras ist eine schilfarti-
ge Staude mit lan-
gen, spitzen Blattern.
Sein Name kommt
von dem einmaligen
Zitronenduft (den
man sich am liebsten
als Sommerparfiim
konservieren wiirde).
Die zehn Zentimeter
oberhalb der Wurzel
werden als Gewiirz
verwendet.

wenn man nach Mexiko, Indien, Thailand
oder Vietnam reist, denn dort wird Kori-
ander taglich und aberall verwendet.
Koriander, auch als Cilantro oder chinesi-
sche Petersilie bezeichnet, ist eines der
dltesten Wiirz- und Heilkrauter (magen-
und nervenstarkend, krampflindernd,
entziindungshemmend). Die alten Grie-
chen nannten Koriander wegen des Ge-
ruchs seiner Bliiten Wanzenkraut. Lassen
Sie sich von dem etwas seifigen Geruch
des Gruns nicht abschrecken - iberzeu-
gen wird Sie der schwer zu beschreiben-
de Geschmack («frisch», «griin», «wiir-
zig», «zitronenartig», «scharf-bitter»).
Sie werden sehen, dass Koriandergriin
wunderbar zu Avocados und Rote Beete
passt, selbst den fadesten Eiersalat auf-
peppt und gediinsteten Karotten, Kohl-
sowie Kirbisgerichten ein interessantes
Aroma verleiht. Koriander, ganz oder
grob gehackt, wirzt in Thailand zahllose
Gerichte, von Suppen und Eintopfen Gber
Salate bis zu pfannengerihrten Kreatio-
nen, darf aber nie mitgekocht werden.
Koriander bleibt, in Folie verpackt, im
Gemusefach des Kihlschranks vier bis
funf Tage frisch. Von getrocknetem Kori-
ander ist nicht viel zu halten, allenfalls
lasst er sich einfrieren.

Korianderfriichte haben einen anderen,
fur europdische Gaumen weniger spe-
ziellen Geschmack. Beschreiben kénnte
man ihn als warm, susslich-nussig, man-
che entdecken sogar orange- oder anis-
artige Untertone. Bei uns sind sie seit
jeher Bestandteil von Lebkuchen-, Krau-
terlikor-, Brot-, Pasteten- und Wurstge-
wirzmischungen, in der Thai-Kiche sind
sie ein Muss in den Currypasten.

Die Samen, deren Aroma recht schnell
verfliegt, werden ganz verwendet, im
Maorser zerstossen oder frisch gemahlen.
Die dtherischen Ole entfalten sich beson-
ders qut, erhitzt man die Kérner ohne
Fett, kurz und nicht zu heiss, in einer
Pfanne.

22 Gesundheits-Nachrichten 9/06

Kaffir-Limette

Der kleine, mit vielen Dornen bewehrte
Kaffir-Limetten-Baum wadchst dberall in
Thailand. Die drei bis vier Zentimeter
grossen Friichte haben unter der dicken,
buckligen Schale sehr wenig Saft und
viele Kerne. Genutzt werden die Limet-
tenschale mit ihren starken atherischen
Olen, hauptsachlich aber die ledrig-glan-
zenden, dunkelgriinen Bldtter, bei denen
normalerweise je zwei zusammenhan-
gen. lhr ganz besonderes Zitronenaroma
geben sie unzerteilt mitgekocht (aber
nicht mitgegessen) an Suppen, Pilz-,
Fisch- und Fleischgerichte oder hauchfein
geschnitten an Salate ab. Frische Blatter
bekommt man im Asia-Shop, gute
Lebensmittelldden fiihren so genannte
«Thai Kits» mit Kaffir-Blattern, Zitronen-
gras und scharfen Chilis. Getrocknet ver-
lieren die Blatter ihren Geruch, fir eine
langere Vorratshaltung bewahrt man sie
besser im Gefrierfach auf.

Thai-Basilikum

Dabei handelt es sich um drei Arten:
Anisbasilikum (Ocimum basilicum), Zimt-
basilikum (Ocium basilicum var. cinna-
momum) und Heiliges Basilikum (Oci-
mum tenuifolium). In Asia-Ldden be-
kommt man die eine oder andere Sorte.
Thai-Basilikum ist solo oder in Kombina-
tion mit Koriander kostlich, etwa zu
Nudel- oder Reissalaten, Gemiisen, Fisch
und allem, was mit Kokosmilch zuberei-
tet wurde. Basilikum vertragt die Koch-
hitze nicht, also erst vor dem Servieren
dazugeben. Unser einheimisches Basili-
kum ist kein vollwertiger Ersatz fir die
suss-pfeffrigen, geschmacksintensiven
Thai-Sorten, tut es zur Not aber auch.
Wer ganz perfekt sein mochte, zieht sich
Thai-Basilikum selbst in Blumenkasten.
Die Samen bekommt man entweder im
Asien-Laden oder bei speziellen Samen-
versandhdusern (z.B. im Internet:
www.magicgardenseeds.de).




Zitronengras

Die harten Stangel des Zitronengrases
bereichern mit ihrem charakteristischen
suss-sauren Zitronenaroma Saucen,
Marinaden, Currygerichte, Fischsuppen,
aber auch Stssspeisen. Unentbehrlich ist
das Gras in der berihmten Hihner-
Kokosmilchsuppe (Tom Khaa Gai) und in
der sauer-scharfen Garnelensuppe (Tom
Yam Gung). Wie die Galantwurzel und
die Kaffir-Blatter werden Zitronengras-
sticke nicht mitgegessen. Die Stangel
vor dem Kochen halbieren und leicht
quetschen. Zitronengras ist durch kein
anderes Gewiirz zu ersetzen. Locker
eingewickelt, halt das Kraut im Kihl-
schrank bis zu einer Woche, tiefgefroren
bis zu sechs Monaten. Halbierte Stangel
machen sich auch qut als Spiesschen
beim Braten oder Grillen.

Chilis

Bei den heissen Schoten gilt: je kleiner,
dinnwandiger und griiner, desto hollen-
feuriger. Wer nicht an die schweisstrei-
benden Chilis gewdhnt ist, beginnt mit
grosseren Sorten. Die kleinen Schoten
schneidet man der Lange nach auf, ent-
fernt die Kerne im Innern - und dosiert
zundachst vorsichtig. Die Geschmacks-
knospen der Thaildnder lieben die
schneidende Scharfe der Thai-Chilis, drei
bis vier Zentimeter lange schlanke Scho-
ten (griin oder rot) mit funf bis 10 Milli-
metern Durchmesser. Kaum zu glauben,
dass es sich eigentlich um ein importier-
tes Gewdirz handelt, denn es kam erst im
16. Jahrhundert aus Sidamerika. Die
dunnfleischigen «Thais» lassen sich nicht
einfrieren, aber hervorragend trocknen -
und werden dadurch nicht milder! Chilis
sind Hauptbestandteil der Currypasten.

Einheizen mit wiirzigem Essen

Was die Thailander unter tropischer
Sonne lieben, kommt gerade recht, um
uns an kalten Tagen aufzuwdrmen:

Ein scharfes Curry-Gericht bringt Feuer in
graue Herbst- und Wintertage, kleine
Schweissperlen auf die Stirn und warme
Gefihle in Magen, Herz und Seele. Pro-
bieren Sie es mutig aus! Sie werden den
Zauber der exotischen Difte, das raffi-
nierte Wechselspiel der Aromen und die
sinnliche Farbenpracht der Speisen
geniessen.

¥ %7 - L.. m e

Frichte des Kaffir-

- Ingrid Zehnder  Limetten-Baumes

Noch mehr typische Thai-Gewiirze

Thai-Currypasten zeichnen sich dadurch aus, dass sie
nicht aus Pulvern, sondern frischen Zutaten hergestellt
werden. Bei uns kann man sie auch fertig in Glasern
kaufen. Grine Currypasten sind scharfer als rote. Aber
Vorsicht: Die Massangaben sind fir ungewohnte Gau-
men reichlich hoch, lieber etwas vorsichtiger dosieren.
Der in Thailand verschwenderisch verwendete Knob-
lauch hat kleinere Zehen und ist etwas milder als unse-
rer, lasst sich aber gut durch ihn ersetzen.
Thai-Fischsauce ist eine diinne, salzige und braunliche
Sauce, die aus fermentierten Sardellen und Salz her-
gestellt wird. Je langer die fermentierten Sardellen in
Fassern gelagert wurden, umso besser und teurer die
Sauce. Sie hat einen sehr intensiven Fisch-Duft und
wird zum Abschmecken aller Thai-Gerichte oder als
Salzersatz benutzt. Feinschmecker raten, ihr durchge-
pressten Knoblauch, etwas Zitronensaft und braunen
Zucker zuzufigen.

Die braune Austernsauce ist dickflissig, hergestellt
aus Austern, die in Sojasauce und Salzwasser gekocht
wurden. Uberraschenderweise hat sie keinen fischigen
Geschmack, sondern ein volles Aroma.

Die thailandische Version der Sojasauce ist hell (Thin
Soy Sauce) und aus gelben Sojasprossen ohne Zucker
hergestellt.

Garnelenpaste aus getrockneten Garnelen hat einen
intensiven Geschmack und noch intensiveren Geruch
und wiirzt (sparsam!] u.a. Saucen, Suppen und knapp
gegarte Gemuse.

Palmzucker wird aus dem Saft einer bestimmten Pal-
menart gewonnen und schmeckt leicht nach Karamel.
In Asien-Laden erhaltlich in Dosen oder zu Platzchen
gepresst. Ersatz: brauner Zucker mit ein wenig Honig.
Palmzucker wiirzt siisse und pikante Speisen.
Kokosmilch ist der Extrakt aus dem zerkleinerten und
mit Wasser versetzten Fruchtfleisch. Bei uns bekommt
man sie pasteurisiert in Dosen oder Tetrapaks. Auch
als Pulver erhaltlich.

9/06 Gesundheits-Nachrichten 23



	Die phantastischen Sieben der Thai-Küche

