Das

Kochbuch




RUSSIANG

1 Lachspaste

» Flletspitzen Stroganow
s Watruschki

» Essgewohnheiten



Nationalgericht: Lachspaste

(=Kabeljaka)

Zubereitungszeit: /

utaten

750 g Lachsfilet ohne Haut und
Graten

2 TL Salz

weilier Pfeffer

1 EL gehackter Dill
1 Eigelb

2 EL Sahne zum Bestreichen
Hefeteiq:

500 g Mehl|

30 g Hefe

Y4 | lauwarme Milch
50 g Butter

2 Eier

1 TL Salz

Champignon-Reis-Mischung:
50 g Butter

200 g Zwiebelwdrfel

120 g Reis

Y4 | Fleischbruhe

Salz und Muskat

200 g gekochte und gewur-
felte Eier

1/8 | Fischfond, aus dem Gla-
se

2 EL gehackter Dill
1 EL gehackte Petersilie
40 g Butter



Und so geht's:

1 DasLachsfiletin 1,5 cm dicke Scheiben schneiden und mit Salz, Pfeffer und Dill wirzen. Mehl
in eine Schussel sieben und in die Mitte eine Mulde driicken.

2 Die Hefe in der Milch auflésen, in die Mulde gieRen, mit Mehl bestauben und zugedeckt an
einem warmen Ort gehen lassen, bis die Oberflache Risse zeigt. Die Butter zerlaufen lassen,
die Eier unterrtihren, salzen, leicht abgekihlt auf den Vorteig gieRen und alles zu einem glat-
ten Teig kneten. Erneut zugedeckt zu doppelten Volumen aufgehen lassen.

3 Fur die Champignons-Reis-Mischung 20 g Butter erhitzen, 50 g der Zwiebelwtirfel ohne Farbe
anschwitzen, den Reis zugeben und unter Ruhren glasig werden lassen. Die Brihe aufgiellen,
wirzen und in dem auf 150 °C vorgeheizten Ofen in 18 Minuten garziehen, dann erkalten las-
sen.

4  Die restliche Butter erhitzen, die verbliebenen Zwiebelwtirfel darin hell anschwitzen und eben-
falls erkalten lassen. Zusammen mit allen anderen Zutaten zum Reis geben und grindlich ver-
mengen.

5 Die Pastete flllen und formen. Daflr eine rechteckige Teigplatte ausschneiden. Abwech-
selnd Reismischung und Lachsscheiben auflegen, rundum 3 cm Rand freilassen, mit Eigelb-
sahne bestreichen. Ein etwas grofleres Teigrechteck mit Hilfe eines Nudelholzes Gber die Ful-
lung abrollen, die Rander glattschneiden, zusammen- und dabei breitdriicken. Den Rand an
der Oberflache mit der Eigelbsahne bestreichen und nach oben umschlagen, so dass eine
Rolle entsteht. Den Innenrand mit dem Daumen leicht andriicken.

6 Aus den Teigresten Ornamente ausschneiden, mit der Eigelbsahne bestreichen und die Teig-
oberflache damit verzieren. Fir den Dampfabzug eine Offnung ausstechen, einen Kamin aus
Alufolie einsetzen und mit einer Teigrosette verzieren. Die Kulebjaka mit der restlichen Eigelb-
sahne bestreichen. In den auf 210 °C vorgeheizten Ofen schieben, 40 bis 45 Minuten backen.



Bekanntes russisches Gericht: Filet-

spitzen Stroganow

Zubereitungszeit: /

utaten

360 g Rinderfiletspitzen
60 g gekochter Schinken

6 kleine Essiggurken
(Cornichons)

2 Schalotten
Y, Rinderfond, aus dem Glas

200 g Champignons

20 g Butter

Y TL Rosenpaprika
Y, TL Dijon-Senf

100 ml saure Sahne
Sals

weilRer Pfeffer

1 EL feingeschnittene Blatt-
petersilie



Und so geht's:

1 Die Filetspitzen in feine Blatter, den Schinken in Wurfel schneiden. Die Essiggurken der Lange
nach in Scheiben, dann in Streifen schneiden. Die Schalotten schalen und fein hacken. Den
Rinderfond erhitzen und auf die Halfte einkochen. Die Champignons putzen und in feine
Scheiben schneiden.

2 Die Butter erhitzen und das Fleisch portionsweise von beiden Seiten anbraten. Herausnehmen
und beiseitestellen. In dem Bratsatz die Schalotten glasig schwitzen, den Schinken und die Es-
siggurken kurz mitangehen lassen. Die feingeschnittenen Champignon zugeben und eben-
falls kurz mitangehen lassen. Ab und zu umrthren. Mit dem Reduzieren Rinderfond abléschen
und den Bratsatz dabei vollstandig vom Pfannenboden I6sen. Paprikapulver und Senf unter-
rihren. Die Sahne zugeben und zu einer samigen Sauce einkochen lassen.

3 Nach Fertigstellung der Sauce das Fleisch zugeben und erwarmen, aber nicht mehr kochen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Petersilie bestreuen und auf Teller anrichten. Als Beila-
ge eignet sich Kartoffelplree, mit einer Mischung aus goldbraun gerésteten Semmelbrdseln
aus feingehackter Petersilie bestreut.



SuRspeise: Watruschki

Zubereitungszeit: / /

Zutaten

Hefeteiq: Belag:

500 g Mehl 250 g trockener Topfen
30 g Hefe 2 Eigelbe

200 ml Milch 40 g Zucker

40 g Butter 2 EL Zitronensaft

50 g Zucker 40 g Orangeat

1 Ei 50 g Korinthen

Y5 TL Salz 1 Eigelb zum Bestreichen

Abgeriebenes 1 unbehandelter
Zitrone



Und so geht's:

1 Das Mehlin eine Schissel sieben und in die Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe hineinbro-
ckeln, mit der lauwarmen Milch auflésen und dabei mit etwas Mehl vom Rand vermischen.
Mit Mehl bestauben, mit einem Tuch abdecken und an einem warmen, zugfreien Ort gehen
lassen, bis der Vorteig Risse zeigt.

2 Die Butter zerlaufen lassen, mit dem Zucker, dem Ei, dem Salz und der Zitronenschale vermi-
schen und zum Vorteig geben. Mit einem Ruhrl6ffel zusammen mit dem Mehl unterarbeiten
und so lange schlage, bis der Teig glatt und glanzend ist, Blasen wirft und sich von der Schs-
selwand I8st. Zudecken und erneut gehen lassen, bis der Teig das Doppelte seines Volumens
erreicht hat.

3 Fur den Belag den Topfen mit den Eigelben, dem Zucker und dem Zitronensaft verrithren. Das
Orangeat in ganz feine Wirfel schneiden und zusammen mit den Korinthen unter den Topfen
mischen.

4 Aus dem Teig die Watruschki formen. Den Hefeteig auf der bemehlten Arbeitsflache zu einem
gleichmagig starken Strang rollen. In 20 Stlicke einteilen und in Scheiben schneiden.

5 Die Teigscheiben so von innen nach auBlen flach driicken, dass ein dicker Rand entsteht. Der
Durchmesser soll 8 bis 10 cm betragen. Die Watruschki auf ein leicht gefettetes Backblech le-
gen und mehrmals einstechen. Die Fillung darauf verteilen und die Oberflache glattstrei-
chen.

6 Den Teigrand mit dem verquirlten Eigelb bestreichen. Zudecken und gehen lassen, damit sie
nochmals an Volumen zunehmen. Bei 200 °C im vorgeheizten Ofen in 15 bis 20 Minuten schén
hellbraun backen. Mdéglichst frisch zu Kaffee oder Tee reichen.



Essgewohnheiten:

1. nicht schmatzen oder schlurfen gilt als sehr unhoéflich

2. Immer alles aufessen, es gilt als Beleidigung etwas tbrig zu lassen in
Restaurants kdbnnte man sogar danach gefragt werden

3. Frauen werden immer zum Essen eingeladen, bei Rendez-vous wird
der Mann als geizig abgestempelt wenn er nicht zahlt und wenn die
Frau darauf besteht kann man eine romantische Beziehung vergessen

4. Zu Hause werden die Stralienschuhe sofort ausgezogen und zu
Hausschuhe zu wechseln, es wird nicht mit nackten Fllien oder So-
cken herumgelaufen.

5. Wodka wird zu fast allem serviert allerdings niemals pur sondern im-
mer in vermischter Form.

5. Freunde mussen besucht werden wenn man sich in derselben Stadt
befindet, ansonsten kann dies als Beleidigung aufgefasst werden und
wirft Fragen auf

6. Nachbarn besuchen dich standig und kommen auch einfach mal
ohne Vorwarnung

7. Ehrlichkeit ist sehr wichtig, Fragen sollen aufrichtig beantwortet wer-
den. Wenn man also gefragt wird wie es einem geht oder du jeman-
den fragst sollte man sich auf eine langere Geschichte vorbereiten



Kuru Fasulye
Paprikaschoten mit Kase

Sekerpare
Essgewohnheiten



Nationalgericht: Kuru Fasulye (weil3e
Bohnensuppe)

Zubereitungszeit: / 4 Personen

utaten

2 Zwiebeln

4 EL Tomatenmark

2 EL Olivendl

250 g Hackfaschiertes (Rind)
2 Dosen weile Bohnen

Salz

Pfeffer

Paprikapulver



Und so geht's:

1 Die Zwiebeln fein wirfeln und scharf anbraten. Das Hackfleisch dazugeben und das Toma-
tenmark unterrihren.

2 Hitze reduzieren und nach einigen Minuten die Bohnen mit Saft zugeben. Wasser (oder Ge-
musebruhe) angielen, sodass die Bohnen bedeckt sind. Knapp 20 Minuten kdcheln lassen,
immer wieder umriihren.

3 Evtl. noch etwas Wasser dazugeben, falls ndtig. Zum Schluss mit Salz, gemahlenem Pfeffer und
Paprikapulver wirzen.



Bekanntes turkisches Gericht:

Paprikaschoten mit Schafkase gefullt

Zubereitungszeit: /

Zutaten
6 rote Spitzpaprika
Olivendl

Romana-Salat

Kaseflllung:

250 g Schafskase

80 ml Schlagobers

1 Eigelb

1 EL gehackte Petersilie
Pfeffer

Salz

4 Personen

Kapernvinaigrette:

30 g in Salz eingelegte Ka-
pern

5 EL Olivendl

2 EL Weinessig

1 EL Zitronensaft

30 g gehackte Zwiebeln

1 fein gehackte Knoblauch-
zehe

1 TL Thymianblattchen
Pfeffer

Salz



Und so geht's:

1

Den Ofen auf 220 °C vorheizen. Von den Paprikaschoten zunachst den Schielansatz mit ei-
nem scharfen Messer kreisformig herausschneiden. Die Samen und das Fruchtfleisch sorgfaltig
herauskratzen. Die Paprika auf einem Blech im Ofen backen bis die Haut blasen wirft. Die
Schoten anschlieBend unter einem feuchten Tuch oder in einer PlastiktUte ,,schwitzen" lassen
und die Haut abziehen.

Fur die FUllung den Feta mit einer Gabel zerdriicken, mit Sahne, Eigelb, Petersilie und Pfeffer
grundlich vermengen. Die Kasemischung nach Belieben salzen und in die vorbereiteten
Schoten flllen.

Eine feuerfeste Form mit Olivenol auspinseln, die Schoten einlegen, mit Ol betraufeln und im
vorgeheizten Ofen bei 190 °C etwa 15 Minuten garen. Herausnehmen und vollstandig erkal-
ten lassen.

Fiur die Vinaigrette die Kapern kurz in einem Sieb mit kaltem Wasser abspulen und gut abtrop-
fen lassen. Das Ol, den Essig, den Zitronensaft, die Zwiebel, den Knoblauch, den Thymian und
den Pfeffer verriihren und die Kapern untermischen. Die Vinaigrette nach Belieben salzen.
Den Romana-Salat putzen, waschen und gut abtropfen lassen. Die Paprikaschoten mit eini-
gen Salatblattern auf Tellern anrichten, mit der Vinaigrette betraufeln und servieren.



SuRspeise: Mandelgeback mit Zittro-

nensirup (=Sekerpare)

Zubereitungszeit: /

Zutaten

TeiQ:

150 g weiche Butter
1 Ei

1 Eigelb

120 g Puderzucker

ausgeschabtes Mark einer Va-
nilleschote

1 Messerspitze Salz

320 g Mehl

50 bis 60 Stuck

Zitronensirup:
500 g Zucker
400 ml Wasser

dunn Abgeschnittenes einer
halben Zitrone

Saft von 1 Zitrone
Pfefferminzblattchen

4 cl Rosenwasser

50 bis 60 halbierte Mandeln
1 Eiweild

Butter fur das Blech



Und so geht's:

1 Fidr den Teig die Butter mit dem Ei, dem Eigelb, dem Puderzucker, dem Vanillemark und dem
Salz in einer entsprechend groRRen Schuissel geben und verrihren, jedoch nicht schaumig riih-
ren.

2 Das Mehl zur Ei-Zucker-Masse sieben und alles schnell zu einem leichten Murbteig verarbeiten.
Den Teig in Folie wickeln und 2 bis 3 Stunden im Kuhlschrank ruhen lassen.

3 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer gleichméagig starken Rolle formen und
davon mit einem scharfen Messer 50 bis 60 gleichmaRig grofRe Stiicke abschneiden. Die Teigt
Stiicke mit den Handen zu Kugeln formen und mit gentigend Abstand auf das leicht gefette-
te Backblech setzen, sie laufen beim Backen etwas auseinander. Die halben Mandeln auf
der Schnittseite mit Eiweil3 bestreichen, jeweils auf die Teigkugel setzen und etwas andricken.

4 Die Platzchen bei 190 °C im vorgeheizten Ofen in etwa 15 Minuten goldgelb backen.

5 Fur den Sirup Zucker und das Wasser erwarmen. Die dinn abgeschnittene Schale der Zitrone
zusammen mit dem Zitronensaft, den Pfefferminzblattchen und dem Rosenwasser zum Zucker
Wasser Gemisch geben und aufkochen. 4 bis 5 Minuten kochen, bis die Flissigkeit vollig ge-
klart ist. Um die Konsistenz des Sirups zu prufen, einige Tropfen auf einen Teller geben. Er ist
dick genug, wenn die Tropfen im erkalteten Zustand eine Haut bilden.

6 Die frisch gebackenen, noch heilen Platzchen in den Sirup tauchen, etwas einziehen und auf
einem Kuchengitter abtropfen lassen.



Essgewohnheiten:

1. in Privatwohnungen wird oftmals auf Kissen auf dem Boden geges-
sen dann muss man im Schneidersitz sitzen da sonst die Fulisohlen zum
gegenuber zeigen und dies gilt als unhoflich

2. Es wird mit einem BegriulRungstee angefangen danach wird das Es-
sen aufgetragen

3. Gabel und Lo6ffel werden mit der rechten Hand gehalten da die lin-
ke als Unrein gilt

4. Je mehr der Gast isst desto groRer ist die Anerkennung fur die Koch-
kiinste des Gastgebers

5. Wenn man fertig mit essen ist, sollte man nicht sagen das es ausge-
sprochen kostlich war da dies bedeuten kénnte das du direkt noch ei-
ne Portion bekommen wirst, sag klar und deutlich das du satt bist

6. Wenn eine Person den Tisch verlasst wartet die gesamte Gesell-
schaft bis wieder alle anwesend sind um weiter zu essen



Iranischer Kebab
Sib-Pulao
Fereni

Essgewohnheiten



Nationalgericht: iranischer Kebab

Zubereitungszeit: / 4 Personen

utaten

500 g Gehacktes vom Rind
3 grolie Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer

4 kleine Tomate(n)



Und so geht's:

1 Gehacktes magig salzen und pfeffern. Die Zwiebeln reiben und mit dem Hack gut vermi-
schen. Die Fleischmasse in eine grolRe Auflaufform fullt, glattstreichen. Mit einem angefeuch-
teten Messer das Gehackte in Streifen teilen; ein kleiner Zwischenraum ist ausreichend.

2 Die Tomaten auf das Hack setzen und das Ganze auf mittlerer Stufe in den kalten Backofen
schieben, auf 220 Grad C° stellen und nach ca. 40 Minuten rausnehmen.

3 Dazu passt Basmatireis und Zaziki bzw. eine klassische iranische Joghurtsauce



Bekanntes iranisches Gericht: Sib-
Pulao

Zubereitungszeit: / 6 bis 8 Portionen

utaten

4 Kartoffeln, fest kochend
4 Knoblauchzehen

50 Gramm Butter

2 TL Ras el Hanout

600 g Basmati Reis

1 Tasse Dille, gehackt

Salz und Pfeffer



Und so geht's:

1 Den gewaschenen Reis in reichlich leicht gesalzenem Wasser fur 8 Minuten kochen. Dann in
ein Sieb gielen.

2 Die Kartoffeln schalen und wirfeln. In etwas Butter knusprig braten. Sie missen allerdings nicht
gar sein. Wahrenddessen den Knoblauch schalen und in Scheiben schneiden. Fir eine Minu-
ten zu den Kartoffeln geben. Dann den Inhalt der Pfanne auf einen Teller geben.

3 Den Dill hacken und samt dem Ras el Hanout und den Kartoffeln mit dem Reis vermischen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4  Alles in die gut gebutterte Pfanne geben. Den Reis verteilen und mit einem Kuchentuch und
einem Deckel abdecken. (Ich verknote das Kichentuch so, dass es straff iber die Unterseite
des Deckels gespannt ist.) Auf kleiner Flamme (2 von 6) fur 35 Minuten kécheln lassen.

5 Nach den 35 Minuten legt man einen Deckel auf die Pfanne und stiirzt den Reis darauf.



SuRspeise: Fereni

Zubereitungszeit: / 4 Personen

utaten

11 Milch

6 EL Reismehl, gehauft

1 EL Rosenwasser

Zucker nach Geschmack

evtl. Safran oder rote Lebens-
mittelfarbe



Und so geht's:

1 Reismehl, Zucker und Rosenwasser in die kalte Milch einriihren, unter standigem Ruhren aufko-
chen lassen und je nach gewilinschter Konsistenz einige Minuten bis ¥ Stunde kochen lassen.
In eine Schissel oder Portionsschalchen giellen und kaltstellen.

2 Man kann dieses Dessert mit etwas aufgeldstem Safran schon gelb farben; hilbsch sieht es
auch mit Speisefarbe zartrosa gefarbt aus.



Essgewohnheiten:
Es gibt 2 groRe Besonderheiten in der Iranischen Kliche: Man verwen-

det kein Messer, sondern nur Gabel und Loffel. Gerne wird auf einem
Teppich am Boden gegessen und zu dem servierten Gericht gibt es

auch sehr gerne selbstgemachte Obstsafte.



Dal (veganes Curry)
Butter Chicken

Barfi
Essgewohnheiten



Nationalgericht: Dal (veganes Curry)

Zubereitungszeit: 4 bis 6 Personen
45 Minuten

utaten

200g rote Linsen oder gelbe Lin- frische Petersilie
sen

1 Zitrone
1 grolRe Zwiebel
. Salz
3 Tomaten
Pfeffer

3 Zehen Knoblauch _ ) _
optional etwas SulRe (eine

ein daumengrol3es Stuck fri- Prise Zucker oder ein paar
schen Ingwer Rosinen)
Currypulver Ol zum Anbraten

Kurkuma



Und so geht's:

1 Wasche die Linsen mit einem Sieb, bis das Wasser klar ist.
Schale die Zwiebel und schneide sie in feine Stucke.
Wasche die Tomaten und wiirfle sie.

Hacke den Ingwer fein.

2  Erhitze etwas Ol in einem geeigneten Topf oder einem Wok.
Brate die Zwiebel, bis sie glasig ist und fuge die Tomaten hinzu.
Gib auch den fein gehackten Ingwer und die Gewlirze dazu.
Erhitze die Tomaten, bis sie ihre Form verlieren und fige anschlieBend die gewaschenen Lin-
sen hinzu.
Brate alles scharf an und I6sche es anschlieRend mit Wasser ab, so dass die Linsen bedeckt
sind.
Lasse dein Dal unter gelegentlichem Ruhren gut 20 Minuten kécheln

3 Beginnen sich die Linsen am Boden festzusetzen, kannst du zusatzlich Wasser hinzufigen.
An dieser Stelle kannst du optional auch ein paar Rosinen oder eine Prise Zucker hinzugeben.

4 Schale den Knoblauch und schneide ihn anschlieRend fein.
Wasche und hacke die Petersilie fein.
Presse die Zitrone aus.

5 Gib den Knoblauch in den Topf.
Sind die Linsen weich, kannst du dein Dal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schalte die Platte ab und fuge die Petersilie und den Zitronensaft hinzu.
Lasse dein Dal noch fir funf bis zehn Minuten ziehen, damit sich der Geschmack voll entfalten
kann.

6 Traditionell wird das Curry mit Naan-Brot und nicht mit Reis gegessen.



Bekanntes indisches Gericht: Murgh

Makhani (Butter Chicken)

Zubereitungszeit: /

utaten

1 Limette, den Saft davon
% TL Salz

1 TL Cayenne Pfeffer

100 g Naturjoghurt, 10% Fett
1 TL Kurkuma

1 TL Cumin

2 TL Garam Masala

2 Knoblauchzehen

1 Stuck Ingwer

750 g HUhnerbrustfilets

50 g Kerrygold Original Iri-
sche Butter

1 Zwiebel

1 TL Honig

1 Stuck Ingwer

1 TL Garam Masala

¥, TL Cayenne Pfeffer

1 EL Paprikapulver, edelsuf
700 g passierte Tomaten
150 g Sahne

Salz

Pfeffer



Und so geht's:

1

Fur die Marinade den Saft der Limette auspressen und zusammen mit Salz, Cayenne Pfeffer,
Joghurt, Kurkuma, Cumin und Garam Masala in eine Schissel geben und verrihren.

Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken, den Ingwer schalen und fein reiben. Beides
zur Marinade geben und unterrihren.

Das Huhnerfleisch in 3x3 cm groRe Wirfel schneiden und in der Marinade wenden.

Abdecken und fur mindestens 2 Stunden, besser Uber Nacht, im Kiuhlschrank durchziehen las-
sen.

Nun die Halfte der Butter in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin rundherum anbraten.
Wahrenddessen die Zwiebel schalen und in grobe Wirfel schneiden.
Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Nun die restliche Butter in die Pfanne geben, die Zwiebel darin andunsten. Den Honig hinzu-
geben und weitere 2 Minuten andinsten.

Nun den Ingwer und die Gewdrze hinzugeben, kurz mit anrdsten und anschlieRend mit den
passierten Tomaten aufgielen. Mit Salz wiirzen und abgedeckt 15-20 Minuten kdcheln lassen.

Die Sauce nun in der Kiichenmaschine oder mithilfe eines Stabmixers fein purieren. Wieder in
die Pfanne geben, mit Sahne sowie Salz und Pfeffer abschmecken und das angebratene
Fleisch in die Sauce geben.

Das Fleisch flir 5-8 Minuten in der Sauce gar ziehen lassen und das Butter Chicken anschlie-
Rend mit Reis oder Fladenbrot servieren.



SuRspeise: Barfi

Zubereitungszeit: 8 bis 10 Personen
70 Minuten

utaten

400g gemahlene, geschal-
te Mandelkerne

2800ml gesulRte Kondensmilch
500g Butter
8EL Honig

600g ganze, geschalte Pistazien



Und so geht's:

1

Die Mandeln mit der Kondensmilch mischen und tber Nacht ziehen lassen.

Am nachsten Tag die Milch passieren, die Mandeln dabei gut ausdricken und anderweitig
verwenden.

Die Butter erwarmen, den Honig und die Mandelmilch dazu geben und unter Riihren, zum
Kochen bringen. Ca. 25 Minuten kdcheln lassen, bis alles langsam karamellisiert (goldbraun
und zahflussig wird). Die Pistazien unterheben. Die Masse auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech (20x20 cm) gieRen, glattstreichen und auskihlen lassen. In Stiicke geschnitten ser-
vieren.



Essgewohnheiten:

Urspriinglich wird in Indien mit den Handen gegessen, aber auch mit
Stabchen. Wird mit den Handen gespeist, dann nur mit der rechten,
da die linke Hand als unrein betrachtet wird.

Anders als in Osterreich ist das Schlurfen, Rulpsen uns Spucken wéah-
rend dem Essen die Norm. Das Schlurfen ist ein Zeichen, dass das Essen
schmeckt.

Beim Erhalt des Essens wird sich ohne Worte mit einem lachelnden Ni-
cken bedankt.



o 2 | kitt T{; &£ 1"

1 Miso Suppe

»  Gyudon

3 Erdbeer-Mochi
» Essgewohnheiten



Nationalgericht: Miso Suppe

Zubereitungszeit: 2 Personen
30 Minuten

utaten

340 g Seidentofu (eine etwas
festere Variante!) —in 1,5-cm-
Wirfel schneiden

200 g Weillkohl —in 1 cm breite
Streifen schneiden

30 g Shiitake Pilze — in Streifen
schneiden

1 Frahlingszwiebel — den grinen
Teil in feine Ringe schneiden

1 Ltr. Wasser
4 EL Tamari (Sojasauce)
2 EL Reiswein

120 g Misopaste, hell (Shiro Mi-
S0O)



Und so geht's:

1 Fir die Miso-Suppe die Pilze zusammen mit dem Kohl in einem fettfreien Topf ca. 1 Min. an-
braten. Dann mit Wasser auffullen und aufkochen lassen.

2 Die Misopaste in eine Suppenkelle geben. Diese in das kochende Wasser halten, heraushe-
ben und die Paste mit 2 Stabchen verrihren. Dann wieder ins Wasser geben, herausheben
und erneut verrihren. Das Ganze so lange wiederholen, bis sich die Paste vollstandig aufge-
|6st hat.

3 Dann Tamari und Reiswein einriihren, abschmecken und den Tofu in der Suppe erwarmen.

4 Die Miso-Suppe anrichten und mit dem Friihlingszwiebel-Griin garniert servieren.



Bekanntes |apanisches Gericht:
Gyudon

Zubereitungszeit: 2 Personen

30 Minuten

Zutaten

1Y% Tassen Reis (Sushireis) 3 EL Mirin

300 g Rindfleisch z.B. Rump- 3 EL Sake (alternativ Weil3-
steak, Hufte, Filet wein)

200 g Brokkoli oder anderes Ge- 2 EL Austernsauce
muse, mit dem ihr toppen

1 Zwiebel Sesam

1 Frihlingszwiebel 2 Eier (optionall)

3 EL Sojasauce



Und so geht's:

1 DerReis fur die Gyudon

Zuerst muss der Reis portioniert werden. Nehmt dazu eine Kaffeetasse und messt den Rund-
kornreis ab. Dieser kommt in einen Topf und wird doch zwei bis dreimal mit kaltem Wasser ge-
waschen, bis das Wasser klar bleibt. Giel3t den Reis tiber einem Sieb an und gebt ihn zurtick in
den Topf. Messt mit derselben Tasse die doppelte Menge kaltes Wasser ab, mit der der Reis
dann aufgesetzt wird.

2 Nachdem der Reis aufgekocht ist lasst ihr ihn zwei Minuten kécheln und stellt dann den Herd
auf geringe Stufe (bei mir 2 von 9). Ab jetzt bleibt der Deckel fur 20 Minuten auf dem Topf und
es wird zwischendurch auch nicht geruhrt. So erhaltet Ihr den perfekten Reis, um ihn nachher
mit Stabchen essen zu kdnnen.

3 Die Sauce der Donburi

Ruhrt aus Sake, Sojasauce, Austernsauce, Mirin, einem kleinen Schluck Wasser und Zucker in
einem kleinen Gefal} die Sauce an, mit der spater das Fleisch abgeltscht wird und stellt sie
beiseite.

4 Die Toppings fur die Reis-Bowl

Bereitet alle Toppings vor, die Ihr nutzen méchtet. Die Zwiebel wird in Halbmonde geschnit-
ten, die Frihlingszwiebel in feine Ringe. Zupft oder schneidet den Brokkoli in kleine Réschen
und dampft Ihn in einem Sieb Gber einem Kopf kochendes Wasser.

5 Das Rindfleisch in der Schissel

Schneidet das Fleisch in moglichst diinne Streifen. Das geht am besten, wenn es méglichst
kidhl ist. Holt es also direkt aus dem Kuhlschrank. Ihr kbnnt auch euren Metzger fragen, ob er es
euch auf seiner Aufschnittmaschine klein schneiden kann.

6 In Japan wird das Fleisch dann blanchiert. Ich spiile es nur kurz ab und gebe es dann direkt
mit etwas Ol in die heiRe Pfanne. Dazu kommt die normale Zwiebel. Nach kurzem anbraten
kommt unserer Sauce dazu.

7 Das Ganze nur noch ganz kurz anziehen lassen, damit das Fleisch nicht trocken wird. Ist die
Sauce zu dunnflissig kann man mit etwas Maisstarke binden.
Das Anrichten

In eine tiefe Schale (auch hier lohnt sich ein Blick durch den Asialaden) zuerst den Reis ge-
ben. Darauf kommt das Rindfleisch mit der Sauce. Dann die weiteren Toppings. Zum Schluss



SuRspeise: Tiramisu

Zubereitungszeit:
1 Stunde & 45 Minuten

utaten

Flr die Bohnencreme:
150 — 200 g Zucker
200 g Adzukibohnen
Wasser

Fur den Teig:

Etwas Kartoffelmehl
200 g Klebereismenl
150 ml Wasser

150 g Bohnencreme
10 kleine Erdbeeren

80 g Zucker

5 Personen



Und so geht's:

1 Fidr die Bohnencreme musst du die Adzukibohnen zuerst griindlich in einem Sieb waschen.
Danach 1 Liter Wasser zum Kochen bringen und die Bohnen darin fur ca. 5 Minuten vorko-
chen.

2 Nun setzt du einen neuen Topf mit 600 ml Wasser und den vorgekochten Bohnen auf und
bringst das Ganze zum Kochen. Sobald das Wasser kocht, kann die Hitze auf eine mittlere Stu-
fe gesenkt werden. Die Bohnen fur ca. 40 Minuten in dem Wasser kocheln lassen, bis sie sich
zwischen den Fingern zerdriicken lassen. Beim Kochen solltest du darauf achten, dass die
Bohnen immer komplett mit Wasser bedeckt sind. Falls etwas Wasser fehlt, kannst du einfach
wieder etwas nachgiellen.

3 Sind die Bohnen schoén weichgekocht, kannst du den Topf vom Herd nehmen und das Ganze
fur 5 Minuten ruhen lassen. Dann das Wasser abgiellen und die Halfte des Zuckers zu den Boh-
nen geben. Die Masse unter Rihren bei mittlerer Hitze erwarmen, sodass sich der Zucker auf-
|6st. Nun kannst du den restlichen Zucker hinzugeben und alles wieder gut verrihren. Wenn
sich die Bohnenmasse nicht mehr vom Loffel [6st, kannst du das Ganze zum Abkuhlen in eine
Auflaufform geben. Jetzt musst du die Masse nur noch mit einem Purierstab purieren.

4 Die fertige Creme kannst du nun um die Erdbeeren legen. Dazu das dickere Ende der Erd-
beere mit der Bohnencreme umbhdullen, sodass die Spitze noch herausschaut und insgesamt
eine Kugel entsteht.

5 Jetzt kannst du den Mochi-Teig zubereiten. Dazu das Klebereismehl, den Zucker und das Was-
ser in eine Schussel geben und alles mit einem Schneebesen gut verrihren. Die Masse in einer
beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und mit einem Holzwender verrihren. Die
immer fester werdende Masse weiterhin mit dem Wender in der Pfanne durchkneten, bis sich
die Masse nicht mehr von dem Wender |6st. Etwas Kartoffelmehl auf der Arbeitsflache vertei-
len und den Reismehlteig darauf geben. Den Teig in 10 Stlcke teilen.

6 Die noch warmen Teigsticke mit den Fingern zu einer Scheibe formen. Jeweils eine Teigschei-
be auf die Spitze der vorbereiteten Erdbeeren legen und die Erdbeere komplett umhdullen.
Den unteren Teil des Teiges kannst du etwas mit den Fingern verzwirbeln, sodass die Bohnen-
creme komplett mit dem Teig bedeckt ist.

Hinweis: Diese Mochi-Variante ist nicht die originale Version. Traditionell werden Mochi nur mit
Bohnenpaste geflillt



Essgewohnheiten:

Die japanischen Tischsitten sind im Vergleich zu Osterreich ein wenig gewoh-
nungsbedurftig, da sie sich von den osterreichischen Sitten ein kleinwenig
unterscheiden.

1. Stdbchen nie in den Reis reinstecken (Erklarung: fur die Japaner hat dies ritu-
elle Hintergriinde, denn dies ist urspriinglich ein Ritus, den die Japaner fur
die Toten machen) + die Schussel nicht mit den Stabchen bewegen

2. Das Naseputzen wahrend dem Essen sollte der Japan-Besucher ebenfalls
vermeiden.

3. In Restaurants wird es des Ofteren als unhoflich angesehen, wenn Trinkgeld
gegeben wird.

4. In der Regel wird gelernt, dass das Zeigen auf andere Personen mit dem
Messer und der Gabel unkultiviert ist. Genauso ist es aber auch mit den
Stabchen.

5. Ist man zum Essen eingeladen in Japan ist es wichtig immer zuerst auf den
Gastgeber zu warten, bis dieser es erlaubt zu essen. Haufig wird der Essens-
start mit den Worten ,Itadakimasu* eingeleitet.

6. Bei einer kurzzeitigen Essenspause sollten die Stabchen beim Ablegen au kei-
ne Person direkt zeigen. Am besten werden die Stabchen zwischen dem
Teller und einem selbst gelegt.

7. Die Gerichte, die vor einem stehen (falls mehrere kleine Teller vor einem ste-
hen) gleichmaliig verspeisen.

8. In Japan wird es auch nicht gerne gesehen, wenn wahrend dem Gehen pa-
rallel gegessen wird.



Quellenverzeichnis:

Russland:

Rezept: Lachspastete
https://www.wildeisen.ch/rezepte/kulebjaka-russische-lachspastete

Rezept: Filetspitzen Stroganow
https://mylocalmeat.de/rezepte/filetspitzen-stroganoff/

Rezept: Watruschki

https://www.kuechenmomente.de/watruschki-russisches-quarkgebaeck/

Essgewohnheiten:
https://de.rbth.com/lifestyle/80499-fetthaepfchen-vermeiden-russland

Turkei:
Rezept: Kuru Fasulye

https://www.daskochrezept.de/rezepte/weisse-bohnensuppe-kuru-fasulye

Essgewohnheiten:

https://www.sueddeutsche.de/reise/tischsitten-weltweit-fuer-mich-bitte-das-
fettnaepfchen-1.2249473-9



Iran:

Rezept: iranischer Kebab
www.chefkoch.de

Abbildung:

https://cdn.theculturetrip.com/wp-content/
uploads/2017/02/8248383542_637e5c4a24 k.jpg

Rezept: Sib-Pulao

www.tobiakocht.com

Abbildung:
https://i.pinimg.com/originals/7b/0f/db/7b0fdb1d3884d0054e98f7809861278f.jpg

Rezept: Fereni
www.chefkoch.de

Indien:

Rezept: Dal
https://utopia.de/ratgeber/dal-rezept-so-gelingt-das-indische-linsengericht/

Abbildung:

https://www.eat-this.org/linsen-dal-basisrezept/

Rezept: Butter Chicken
https://www kleineskulinarium.de/2020/12/koestliches-butter-chicken/

Abbildung:
https://www kleineskulinarium.de/2020/12/koestliches-butter-chicken/

Rezept: Barfi

https://eatsmarter.de/rezepte/mandelmilchkonfekt-mit-pistazien-barfi

Abbildung:

https://eatsmarter.de/rezepte/mandelmilchkonfekt-mit-pistazien-barfi

Essgewohnheiten:

https://www.bmi-online.info/cgi-bin/bmi-rechner/index-302-tischsitten-indien-
afganistan.html



Japan:
Rezept: Miso Suppe

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/rezepte/suppen/weitere-suppen/
rezept-japanische-miso-suppe

Abbildung:

https://www.zentrum-der-gesundheit.de/rezepte/suppen/weitere-suppen/
rezept-japanische-miso-suppe

Rezept: Gyudon
https://firechefs.de/gyudon/

Abbildung:
https://firechefs.de/gyudon/

Rezept: Erdbeer-Mochi
https://yumtamtam.de/Rezepte/Mochi.html

Abbildung:

https://1malljapan.de/japanische-kueche/mochi/

Essgewohnheiten:

https://ryukoch.com/de/blog/japanische-tischregeln/



