Authentische buddhistische
Rezepte aus verschiedenen
Traditionen

In der buddhistischen Kiche spielen frische Zutaten, Achtsamkeit und eine rein
pflanzliche Ausrichtung eine zentrale Rolle. Hier haben wir eine Auswahl
qualitativ hochwertiger, vegetarischer und veganer Rezepte aus
verschiedenen buddhistischen Traditionen zusammengestellt - von der
herzhaften Zen-GemuUsesuppe Uber einen bunten chinesischen Gemise-Eintopf
bis hin zu tibetischen Momos und einem siBen thaildndischen Dessert. Jedes
Rezept enthdlt detaillierte Zutatenlisten, einfache Schritt-flr-Schritt-
Anleitungen sowie Hinweise zu Variationen und schwer erhéltlichen Zutaten. Viel
Freude beim Nachkochen!

Mdgen diese Rezepte nicht nur satt machen, sondern auch einen kleinen Einblick
in die vielfaltige Welt buddhistischer Kiiche geben. Jedes Gericht ldsst sich mit
etwas Achtsamkeit und Liebe zubereiten - genau wie es in den Kldéstern
praktiziert wird. Viel SpaB beim Nachkochen und Variieren!

~ = = 3
QA’/'V"\ ‘



Kenchinjiru

Japanische Zen-Gemisesuppe
Herkunft/Tradition: Zen (Japan, shégjin-ryéri - buddhistische Tempelkiiche)

Beschreibung: Kenchinjiru ist eine klare, kraftige Gemisesuppe mit Tofu,
Wurzelgemise und Pilzen. Urspringlich von Zen-Ménchen entwickelt, kommt
diese Suppe komplett ohne tierische Zutaten aus und warmt an kihlen Tagen.
Traditionell wird anstelle von Fischbriihe eine vegane Dashi-Briihe aus Kombu
(Seetang) und getrockneten Shiitake-Pilzen verwendet.

Zutaten (fur 4 Portionen):

+ Basis & Briihe:

11 vegane Dashi-Briihe (z.B. aus 1 Stlick Kombu und 3 getrockneten
Shiitake-Pilzen gezogen)

1EL Sesamol

4 EL Sojasauce

2 EL Mirin (stBer Reiswein; alternativ 1 TL Zucker + 1 EL zusatzlicher Sake)
2 EL Sake (japanischer Reiswein; alternativ WeiBwein oder GemUsebriihe)

1 Packung Seidentofu (ca. 300 g)

1 Stiick Konnyaku (Konjak-Gelee; falls nicht verflgbar, ersatzweise 150 g
festes Gemise wie Kohlrabi)

2 Méhren, in Scheiben (ca. 200 g)

% Daikon-Rettich (oder weiBer Rettich, ca. 200 g), in Halbmonde
geschnitten

100 g Shimeji-Pilze (alternativ braune Champignons)

100 g Enoki-Pilze (alternativ Sojasprossen oder weitere Champignons)
3 Shiitake-Pilze, getrocknet und eingeweicht (in Scheiben)

2 Friihlingszwiebeln, in feinen Ringen (weiBer und griner Teil getrennt)
2 Blatter Aburaage (japanischer frittierter Tofu; alternativ 100 g
geraucherter Tofu in dinnen Scheiben)



. Vorbereitung: Seidentofu vorsichtig in Kichenpapier wickeln und ca.
15 Minuten entwéassern lassen. Den Konnyaku in grobe mundgerechte Stticke
reiBen (z.B. mit einem Loffel oder kleinen Glas). Konnyaku-Stlicke 1 Minute in
kochendem Wasser blanchieren, dann abgieBen und beiseitestellen (das
reduziert den eigentimlichen Geruch).

. Gemiise schneiden: Méhren waschen, schrdg in ca. 1cm dicke Scheiben
schneiden. Daikon schélen, langs halbieren und ebenfalls in 1cm dicke
Halbmonde schneiden. Die eingeweichten Shiitake-Pilze in Streifen schneiden,
Shimeji und Enoki eventuell voneinander trennen, Frihlingszwiebeln
vorbereiten (weiBe Teile separat halten). Aburaage-Blatter in schmale Streifen
schneiden.

. Anbraten: In einem groBen Topf das Sesamél bei mittlerer Hitze erhitzen.
Mo6hren, Daikon und die Pilze (Shiitake, Shimeji, Enoki) sowie den weiBen Teil
der Friihlingszwiebeln hineingeben und unter Rihren etwa 2 Minuten
anschwitzen. Dies gibt R6staromen und hebt den Geschmack hervor.

. AufgieBen: Die blanchierten Konnyaku-Stlicke dazugeben und alles mit der
vorbereiteten heiBen Dashi-Brithe UbergieBen. Einmal umrihren, dann den
Deckel auflegen und die Suppe aufkochen lassen.

. Kochen: Den entwéasserten Seidentofu in grobe Wirfel schneiden. Sobald die
Suppe kocht, die Tofuwiirfel und die Streifen Aburaage vorsichtig in den
Topf gleiten lassen. Die Suppe nun bei niedriger bis mittlerer Hitze etwa
10 Minuten kocheln lassen, bis das Geml(ise gar, aber noch bissfest ist. Tipp:
Zwischendurch eventuell aufsteigenden Schaum mit einem Schauml&ffel oder
feinem Sieb abschépfen, damit die Briihe klar bleibt.

. Abschmecken & Servieren: Gegen Ende der Kochzeit den grinen Teil der
Friihlingszwiebeln hinzufligen. Die Suppe mit Sojasauce, Mirin und Sake
abschmecken. Noch einmal kurz erwdrmen, dann in Schalen schopfen.
Traditionell wird Kenchinjiru heiB serviert - Guten Appetit (itadakimasu)!



Hinweise & Variationen: Kenchinjiru ist flexibel - verwende je nach Saison auch
SuBkartoffel, Pastinake oder Kartoffel als Ergédnzung. Konnyaku (Konjak) bringt
eine authentische, leicht knusprig-feste Textur; falls er schwer erhéltlich ist,
kann man ihn weglassen oder durch festes GemUlse ersetzen. Dashi-Briihe:
Kombu und Shiitake verleihen Umami; wenn beides nicht zur Hand ist, tut es zur
Not auch GemduUsebrihe, aber der typische Geschmack leidet etwas. Fir eine
glutenfreie Variante: Tamari anstelle von Sojasauce verwenden. Diese Zen-Suppe
ist traditionell vegan, nahrhaft und ideal als leichte Hauptmahlzeit oder
sattigende Vorspeise.




Ludhan zhai

Buddha’'s Delight - Chinesische Fastenspeise

Herkunft/Tradition: Chinesischer Buddhismus (Mahayana) - ein traditionelles
Neujahrsgericht und beliebter GemUse-Eintopf in der Tempelkiiche

Beschreibung: Buddha’s Delight (kantonesisch Lo Han Jai) ist ein bunter
GemuUseeintopf mit Tofu und Glasnudeln, der urspringlich von buddhistischen
Mdnchen an Festtagen zubereitet wurde. Der Legende nach soll ein echtes
Buddha's Delight bis zu 18 Zutaten enthalten, symbolisch fir Wohlstand und
Falle - in der Praxis wahlt man aber einfach eine bunte Mischung aus
verfigbaren Gemusen und Pilzen. Unser Rezept orientiert sich an einer
verbreiteten Version mit etwa 9 Hauptzutaten und vereint knackiges Gemduse,
aromatische Pilze und wirzige Saucen zu einem harmonischen Ganzen.

Zutaten (ca. 4 Portionen):

+ Getrocknete Zutaten (vorzubereiten):

15 g getrocknete Shiitake-Pilze

15 g getrocknete Lilienbliiten (auch ,Goldener Nadelpilz” genannt;
ersatzweise mehr Shiitake oder Mu-Err-Pilze)

10 g getrocknete Mu-Err-Pilze (chin. Judasohr; alternativ getrocknete
Morcheln)

10 g getrocknete Silberohr-Pilze (optional, flr interessante Textur; kann
weggelassen werden)

20 g Glasnudeln (aus Mungbohnen)

* Frische und weitere Zutaten:

2 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

5 g frischer Ingwer (ca. 3 cm), fein gehackt

1 Karotte (ca. 75 g), in diinne Scheiben (Minzform) geschnitten -

symbolisiert Glicksmuinzen

200 g Chinakohl, grob zerteilt (weiBe dicke Teile getrennt vom griinen

Blatt)

200 g Bambusschésslinge (aus dem Glas oder frisch, in Scheiben)

200 g frittierter Tofu (. Tofupuffs” oder frittierte Tofutaschen), halbiert
 Alternative: Fester Tofu, trocken getupft und in Ol

knusprig ausgebraten, geht auch.



Sauce (zum Schluss):

¢ 3 EL helle Sojasauce

* 2 EL dunkle Sojasauce (kraftiger und leicht sBlich; ersatzweise mehr
helle Sojasauce + 1 TL Melasse oder Zuckerribensirup flr die Farbe)

* 1EL vegane , Austernsauce” (aus Pilzen; falls nicht verfligbar, 1 EL
Hoisin-Sauce als Ersatz)

e % TL Zucker

* 3 TL Speisestarke, in 2 EL Wasser geldst (zum Andicken)

AuBerdem:

¢ 2 EL Pflanzenél (z.B. Erdnussol oder Rapsél) zum Anbraten

* Optional: 2 EL Shaoxing-Wein (chin. Reiswein) fir zusatzliches Aroma; kann
durch trockenen Sherry oder Gemusebrihe ersetzt werden.

* Gedampfter Jasminreis als Beilage (zum Servieren)




. Getrocknete Zutaten einweichen: Die Shiitake-Pilze in einer Schissel mit

ca. 300 ml kochendem Wasser UbergieBen und mindestens 30 Minuten (gern
langer) einweichen lassen. Ebenso Mu-Err, Silberohr-Pilze, Lilienbliiten und
Glasnudeln jeweils separat in heiBem Wasser einweichen. Danach alle
eingeweichten Zutaten abgieBen. Wichtig: Das Einweichwasser der Shiitake
aufbewahren - es ist voller Geschmack! Die Shiitake eventuell halbieren, Mu-
Err und Silberohr klein schneiden. Die aufgeweichten Glasnudeln mit einer
Schere auf etwa 10-15cm Lange klrzen, damit sie sich spater gut
untermischen lassen.

. Gemiise vorbereiten: Frihlingszwiebeln in 2-3 cm Stlcke schneiden. Wei3e
und griine Teile trennen und beiseitelegen. Knoblauch und Ingwer fein
hacken. Karotte schélen und in dinne Scheiben schneiden. Chinakohl in
mundgerechte Stlcke teilen; die dicken weiBen Rippen getrennt vom zarten
grunen Blatt aufbewahren. Frittierte Tofu-Stlcke halbieren (so nehmen sie die
Sauce besser auf). Bambusschésslinge abtropfen lassen, ggf. grob
zerkleinern.

. Wiirzsauce anriihren: In einem Schalchen helle und dunkle Sojasauce,
vegane Austernsauce, Zucker und 4-5EL des aufgefangenen Shiitake-
Einweichwassers verrihren, bis der Zucker sich |6st. Die Speisestarke noch
nicht hinzufliigen - diese kommt erst ganz zum Schluss in die Pfanne, um die
Sauce zu binden.

. Pfannenriihren - Schritt 1: In einem Wok oder einer groBen, tiefen Pfanne
das Ol bei hoher Temperatur erhitzen. Zuerst den weiBen Teil der
Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Ingwer hineingeben und unter Rihren
30 Sekunden anschwitzen, bis es duftet (nicht zu braun werden lassen,
sonst wird Knoblauch bitter).

. Pfannenriihren - Schritt 2: Hitze auf mittel-hoch stellen. Karotten, die
eingeweichten Shiitake und Lilienbliiten in die Pfanne geben und etwa 1
Minute mitbraten. Dann die Bambussprossen, sowie die Ubrigen
eingeweichten Pilze (Mu-Err, Silberohr) hinzufligen und nochmals 1 Minute
pfannenridhren. AnschlieBend den frittierten Tofu und die weiBen Stiicke
des Chinakohls dazugeben und wieder 1 Minute unter Rihren braten. (Durch
das schrittweise Zugeben wird jedes GemuUse genau richtig gegart: Hartes
zuerst, zarte Blatter zuletzt.)



6. Abléschen & Schmoren: Mit dem vorbereiteten Saucenmix abldschen.
Optional jetzt den Shaoxing-Wein zugeben fir ein komplexeres Aroma. Alles
gut umrihren, so dass sich die Zutaten gleichméaBig mit der Sauce benetzen.
Den Deckel auflegen und den Eintopf bei mittlerer Hitze ca.5 Minuten
schmoren lassen. Die Karotten sollten weich werden, aber noch etwas Biss
haben.

7. Fertigstellen: Den Deckel abnehmen. Jetzt die eingeweichten Glasnudeln,
den griinen Teil der Friihlingszwiebeln sowie die griinen Chinakohlblatter
unterheben. Die zuvor angerlhrte Speisestarke-Mischung (3 TL Starke in
1% EL Wasser gelost) nochmals durchriihren und in die Pfanne gieBen. Unter
sanftem RUhren aufkochen, bis die Sauce leicht andickt und sich glanzend um
Gemuse und Tofu legt.

8. Servieren: Buddha's Delight sofort heiB servieren, traditionell mit
gedampftem Jasminreis. Beim Essen mischt man sich von dem wirzigen
GemdUse-Eintopf und dem neutralen Reis nach Belieben jeden Bissen frisch
zusammen.

Hinweise & Variationen: Bei den Gemuisesorten kannst du kreativ sein:
Zuckerschoten, Pak Choi, Sojasprossen oder Erbsen passen ebenfalls
hervorragend in dieses Gericht. Auch kleine Baby-Maiskélbchen oder
Wasserkastanien (aus der Dose) kdonnen Textur und Geschmack bereichern.
Wichtig ist die Balance aus weichem, knackigem und schwammigem (Tofu, Pilze)
- so entsteht die typische Vielfalt. Falls du keine Lilienbliiten bekommst, ist das
nicht schlimm - etwas mehr Shiitake oder ein paar extra Mu-Err-Pilze ersetzen
sie notfalls. Die vegane Austernsauce aus Pilzen gibt Tiefe; ersatzweise kann
man 1TL dunkle Misopaste oder Hoisin-Sauce verwenden. Shaoxing-Reiswein
kann notfalls durch trockenen Sherry oder Gemdlsebriihe ersetzt werden.
Traditionell enthalt Buddha's Delight kein Chili, aber wer Scharfe mag, kann am
Tisch mit etwas Chilipaste nachwirzen. Dieses Gericht ldsst sich wunderbar
vorbereiten (alles schnippeln, einweichen) und dann in wenigen Minuten im Wok
vollenden - ein echtes Festmahl der Aromen und Texturen!



Tsel Momo

Tibetische Gemiuise-Momos

Herkunft/Tradition: Tibetischer Buddhismus (Himalaya-Region) - Momos sind
gedampfte Teigtaschen, beliebt als Streetfood und Klosterkiiche

Beschreibung: Momos sind geflillte Teigtaschen (dhnlich Dumplings), die in
Tibet und Nepal sehr verbreitet sind. Die vegetarische Variante, Tsel Momos, wird
mit gewlrztem GemuUse geflllt und traditionell gedédmpft. In tibetisch-
buddhistischen Gemeinden sind Momos nicht wegzudenken - ob als
Alltagsmahlzeit oder beim Losar (Neujahrsfest). Dazu reicht man oft eine scharfe
Tomaten-Chili-Sauce namens Sepen.

Zutaten (fur ca. 30 Momos - etwa 4 Portionen):
+ FirdenTeig:

» 350 g Weizenmehl (Type 405 oder Universalmehl)

« %TLSalz

* 250 ml lauwarmes Wasser (ungefahr, je nach Mehl)
* Fur die Gemiisefiillung:

* 1rote Zwiebel, sehr fein gehackt

» 3 Knoblauchzehen, sehr fein gehackt

* 2cmiIngwer, geschalt und fein gerieben oder gehackt

« 400 g Chinakohl (ca. % kleiner Chinakohl), fein geschnitten oder gehobelt

+ 150 g Shiitake-Pilze (frisch; ersatzweise Champignons), fein gehackt

* 1Karotte (ca. 100 g), grob geraspelt

« 2EL Gemiisebriihe (fertig zubereitet, oder % TL Instantpulver und 2 EL
Wasser)

* 2EL Sojasauce

« 20 g frische Petersilie oder Koriandergrin, fein gehackt (traditionell
Koriander; Petersilie als milde Alternative)

e 1TL Pfeffer und eine Prise Salz (nach Geschmack)



Fir die scharfe Sauce (Sepen, optional):

* 2Tomaten, grob zerkleinert
* 5 Knoblauchzehen
* 2rote Chilischoten (Menge nach gewinschter Scharfe)
* 1-2 EL Wasser
* 1Prise Salz

(Alle Zutaten einfach plrieren - siehe Schritt 7.)
AuBerdem:

* Einen Dampfeinsatz oder traditionellen Bambusdampfer (zum Garen der
Momos)

« Etwas Ol zum Einfetten des Dampfer-Bodens (damit die Teigtaschen nicht
ankleben)




. Teig herstellen: Mehl und Salz in einer Schiissel mischen. Nach und nach das
lauwarme Wasser zugieBen und dabei mit der Hand (oder Kiichenmaschine)
kneten, bis ein glatter, elastischer Teig entsteht. Dies dauert einige Minuten.
Ist der Teig zu trocken (krimelig), tropfchenweise Wasser zugeben; ist er zu
klebrig, etwas Mehl einarbeiten. Zu einer Kugel formen, mit einem Tuch
abdecken und mindestens 15-30 Minuten ruhen lassen. (Der Teig wird so
geschmeidiger und lasst sich besser ausrollen.)

. Flillung vorbereiten: In der Zwischenzeit alle Zutaten fir die Fillung
vorbereiten. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer, Chinakohl, Pilze und Karotte wie
oben angegeben fein zerkleinern. Alles GemUse (inkl. Petersilie/Koriander) in
eine groBe Schissel geben. Gemiisebriihe und Sojasauce hinzugieBen. Mit
sauberen Handen oder einem Léffel die Flllung gut durchmischen.
Abschmecken und nach Belieben mit Pfeffer und etwas Salz wirzen (bedenke,
dass Sojasauce schon Salz enthalt). Die Fillung kann ruhig 20 Minuten
ziehen, damit der Kohl etwas Wasser verliert - das macht das Fullen gleich
einfacher, weil die Masse kompakter wird.

. Teig ausrollen: Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache nochmal
kurz durchkneten und in 2-3 Portionen teilen (so lasst er sich leichter
verarbeiten). Portionsweise etwa 2 mm dinn ausrollen. Mit einer runden
Ausstechform (& 8 cm) oder einem Trinkglas Kreise ausstechen. Teigreste
wieder verkneten und erneut ausrollen, bis kein Teig mehr Ubrig ist. (Man
erhalt ca. 30 Teigkreise.)

. Fiillen der Momos: Jeden Teigkreis in die Handfliche legen. Etwa 1
gehauften Teeloffel Fiillung in die Mitte setzen. Den Rand des Teigkreises
leicht anfeuchten (mit Wasser bestreichen). Dann den Teig zusammenklappen
und rundum oben wellenformig zusammendriicken, sodass eine gefaltete
Tasche entsteht. Es gibt verschiedene Falttechniken: Klassisch werden
Momos halbmondférmig mit kleinen Falten verschlossen, oder zu runden
Sackchen geformt. Wichtig ist nur, dass sie gut verschlossen sind, damit beim
Garen keine FUllung austritt. (Tipp: Falls es nicht sofort klappt - einfach
experimentieren; zur Not die Teigtasche wie einen Ravioli am Rand mit einer
Gabel zudrucken.)

. Dampfen - Vorbereitung: Einen passenden Topf mit etwas Wasser zum
Kochen bringen (der Dampfeinsatz sollte nicht im Wasser stehen). Den
Dampfeinsatz oder Bambusdampfer leicht eindlen oder mit Backpapier
auslegen (kleine Locher ins Papier machen, damit Dampf durchkommt). Die
geformten Momos mit etwas Abstand zueinander in den Ddmpfer setzen - sie
gehen minimal auf und sollen nicht aneinanderkleben.



6. Dampfen - Garprozess: Sobald das Wasser kocht, den Dampfeinsatz in den
Topf stellen (oder Bambuskdrbchen aufsetzen) und den Deckel schlieBen. Die
Momos bei kochendem Dampf ca. 8-10 Minuten garen. Sie sind fertig, wenn
der Teig leicht transparent und glanzend ist. (Zum Test kann man einen Momo
opfern und aufbrechen: Der Teig sollte durchgegart und die Fillung heiB und
saftig sein.) Gedampfte Momos sofort servieren, da sie heiB am besten
schmecken.

7. Sepen-Sauce zubereiten (optional): Wahrend die Momos garen, die Zutaten
flr Sepen in einem Mixer oder mit einem Purierstab zu einer groben, rohen
Chilisauce mixen. Wer mag, erhitzt 1EL Ol in einer Pfanne, schwitzt 1-2 TL
Tomatenmark darin an und rthrt dann die pUrierte Sauce unter - so bekommt
die Sauce eine andere Tiefe, ist aber nicht zwingend nétig. Mit Salz
abschmecken.

8. Servieren: Die fertigen Momos vorsichtig aus dem Dampfer nehmen und auf
einer Platte anrichten. Mit der Sepen-Chilisauce oder auch Sojasauce zum
Dippen servieren. Traditionell isst man Momos mit den Handen - einfach
hineinbeiBen und genieBen!

Hinweise & Variationen: Momos kénnen auch gebraten oder frittiert werden,
schmecken gedampft aber am authentischsten. Falls kein Dampfeinsatz
vorhanden ist, kann man auch einen Topf mit etwas Wasser erhitzen, ein
feinmaschiges Sieb einhangen (das das Wasser nicht beriihrt) und die Momos
darin mit Deckel dédmpfen. Die Fillung lasst sich variieren: fein gewdrfelter
WeiBkohl oder Spitzkohl anstelle von Chinakohl, Champignons statt Shiitake,
kleine Tofuwiirfel oder geraspelter Rettich als Zusatz - erlaubt ist, was gefillt.
Wichtig ist, dass die Fillung nicht zu flissig ist (sonst lieber etwas abtropfen
lassen oder mit 1-2 TL Mehl binden). Der Teig selbst enthilt kein Ol und ist
dadurch etwas fester als etwa bei italienischen Ravioli - das macht ihn
strapazierféhig fir das Dampfen. Fir voll vegane Momos einfach darauf achten,
keinen Honig in der Sauce zu verwenden (unser Rezept nutzt eh keinen). Tipp:
Ubrig gebliebene, ungegarte Momos kann man einfrieren - daftr die rohen
Teigtaschen auf einem Blech vorfrosten und dann in Gefrierbeutel geben. Zum
Garen dann die gefrorenen Momos einfach ein paar Minuten langer dampfen.



Gaeng Kiew Wan Jay

Grines Thai-Curry mit Gemiise und Tofu

Herkunft/Tradition: Theravada (Thailandischer Buddhismus) - Vegetarische
Thai-Klche, inspiriert von buddhistischer Achtsamkeit und Tempelgerichten

Beschreibung: Das griine Thai-Curry (Gaeng Kiew Wan) ist ein Klassiker der
thailandischen Kiche. In vielen Tempeln und Kléstern Thailands wird es in einer
vegetarischen Version gekocht (Thailands Buddhisten folgen oft an bestimmten
Tagen vegetarischen Grundsatzen). Dieses Curry besticht durch seine
aromatische griine Currypaste, Kokosmilch und eine bunte Mischung aus
GemduUse. Die Scharfe lasst sich variieren, und serviert mit Reis ergibt sich ein
cremiges, warmendes Hauptgericht.

Zutaten (fur 4 Portionen):

* Griine Currypaste (selbst gemacht oder fertig):
(Wer Zeit sparen méchte, kann 2-3 EL fertige griine Currypaste aus dem
Asialaden nutzen. Fir eine hausgemachte Paste werden folgende Zutaten im
Mixer zu einer Paste verarbeitet:)

« 3 Frihlingszwiebeln (nur das WeiBe und Hellgrine), grob gehackt

* 3 cmingwer, in Scheiben

* 3 Knoblauchzehen

« 1-2 griine Thai-Chilis (oder Jalapefo fur mildere Scharfe), grob zerkleinert

+ 4 Kaffirlimettenblatter (oder abgeriebene Schale 1 Bio-Limette, falls
schwer erhaltlich)

« 2 Stangel Zitronengras (nur das weiche Innere), in Ringe geschnitten -
alternativ 1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale + etwas Zitronensaft als
Notlésung

* 1TL Koriandersamen und % TL Kreuzkiimmelsamen, im Moérser
zerstoBen (oder je % TL gemahlene Version)

* 1BundKoriandergriin (inkl. zarte Stiele) - ca. 30 g

e 2EL Sojasauce oder 1TL Salz (fUr die Wirze)

* 1EL Palmzucker oder brauner Zucker (fur eine feine StiBe)

» 2 EL Limettensaft (frisch gepresst; alternativ weiBer Essig)

« Optional: 1 TL Galangawurzel gehackt (wenn verfligbar; sonst weglassen)



Curry-Hauptzutaten:

2 EL Ol (z. B. Kokosdl oder Pflanzendl zum Anbraten der Paste)

400 g festerTofu, in Wirfeln (ca. 2 cm)

200 g kleine Auberginen (idealerweise Thai-Auberginen; ersatzweise
1 mittelgroBe Aubergine), in 3 cm Stlicken

200 g Zucchini, langs halbiert und in 1 cm Halbmonde geschnitten

150 g Champignons, geviertelt

1 griine Paprika, in ca. 3 cm groBe Stlicke geschnitten

120 g griine Bohnen (Handvoll), Enden entfernt, halbiert

500 m! Kokosmilch (1 Dose)

150 ml Gemiisebriihe oder Wasser

2 EL Sojasauce (oder 1EL helle + 1 EL dunkle Sojasauce fir mehr Tiefe)
1TL Zucker (Palmzucker oder braun)

Einige Blatter Thai-Basilikum (zum Schluss; alternativ normales Basilikum
oder Koriandergriin)

1 Limette, in Spalten (zum Servieren)

Duftreis, z.B. Jasminreis, nach Packungsanweisung gekocht (fur
4 Portionen etwa 300 g Reis trocken)




. Currypaste zubereiten (falls selbst gemacht): Alle Zutaten fir die griine
Currypaste in einen Mixer oder Zerkleinerer geben und zu einer mdaglichst
feinen Paste purieren. Eventuell 1-2 EL Wasser zugeben, damit es sich besser
mixen lasst. Traditionell wirde man einen Mérser verwenden - wer die MuBe
hat, kann die Zutaten auch per Hand zerstoBen flr ein besonders volles
Aroma. Fertige Paste bis zur Verwendung beiseite stellen.

. Tofu vorbereiten: Den festen Tofu in Kichenpapier drlicken, um
Uberschuissige Flussigkeit zu entfernen, dann in Wirfel schneiden. In einer
Pfanne mit etwas Ol rundherum goldbraun anbraten, dann auf Kiichenpapier
abtropfen lassen. (Dieser Schritt ist optional, verbessert aber die Textur des
Tofus im Curry - er zerfallt weniger und nimmt die Sauce besser auf.)

. Gemiise schnippeln: Aubergine waschen und je nach GroBe in Wirfel (groBe
Aubergine) oder Viertel (Thai-Auberginen) schneiden. Zucchini langs halbieren
und in Halbscheiben schneiden. Champignons putzen und vierteln. Paprika
entkernen und grob wirfeln. Griine Bohnen halbieren. Alles griffbereit stellen.

. Currypaste anrdsten: Einen groBen Topf oder Wok erhitzen. Das Ol
hinzugeben. Die griine Currypaste im heiBen Ol unter standigem Riihren 2-
3 Minuten anschwitzen, bis sie duftet - dabei vorsichtig sein, dass sie nicht
anbrennt (Hitze ggf. reduzieren). Durch das Anrdsten entfalten sich die
Aromen der Gewdrze und Krauter optimal.

. Fliissigkeit zugeben: Mit Kokosmilch und Gemiisebriihe abléschen. Dabei
I6sen sich evtl. am Topfboden haftende Réststoffe und geben Geschmack.
Einmal gut umrihren und aufkochen lassen.

. Gemiise garen: Sobald die Kokos-Curry-SoBe kocht, die vorbereiteten
GemUse (Aubergine, Zucchini, Champignons, Paprika, Bohnen) und die
Tofuwdrfel hineingeben. Hitze auf mittlere Stufe reduzieren, Deckel auflegen
und das Curry ca. 12-15 Minuten koécheln lassen. Zwischendurch umrihren,
damit nichts am Topfboden ansetzt. Die Mischung sollte sanft simmern, nicht
wild sprudeln.

. Abschmecken: Prifen, ob das GemuUse gar ist (die Aubergine sollte weich
sein). Dann das Curry mit Sojasauce und Zucker abschmecken - diese
runden die Schérfe ab und balancieren suB-salzig aus. Ggf. noch etwas Salz
nach Geschmack. Wenn die Sauce zu dick wird, einen Schluck Wasser
hinzuflgen; ist sie zu dinn, noch kurz ohne Deckel kécheln lassen.

. Fertigstellen: Topf vom Herd nehmen. Eine Handvoll Thai-Basilikum-Blatter
in das heiBe Curry geben und unterrihren - ihr Aroma entfaltet sich sofort.
Kurz ziehen lassen.



9. Servieren: Das grine Thai-Curry in Schisseln oder tiefen Tellern anrichten.
Mit ein paar frischen Basilikumblattern garnieren. Dazu Jasminreis
reichen, damit man die késtliche Sauce aufnehmen kann. Ein Spritzer
Limettensaft direkt Gber dem Curry hebt die Aromen beim Essen nochmals
hervor. Guten Appetit - oder auf Thai: Than hai a-roil (Moge es dir gut
schmecken!)

Hinweise & Variationen: Thai-Curry lebt von der Balance aus scharf, salzig,
siiB, sauer. Spiele ruhig mit den Zutaten der Paste: wer kein Koriandergriin mag,
kann es reduzieren (oder durch Thai-Basilikumblatter ersetzen). Galangal und
Kaffirlimettenblatter geben den authentischen Geschmack, sind aber nicht
Uberall zu bekommen - Limettenschale und Ingwer sind ein passabler Ersatz. Die
Gemiseauswahl ist flexibel: auch Brokkoliréschen, Blumenkohl, Baby-Mais,
Paprika in anderen Farben oder Zuckerschoten passen gut. Wichtig: Einige
GemUse (z.B. Brokkoli) garen schneller - diese dann spater in den Topf geben,
damit nichts zerkocht. Wer es milder mag, nutzt weniger Curry-Paste und
entfernt die Kerne aus den Chilis. Fir extra Scharfe kann man beim Servieren
frische Chili-Ringe anbieten. Anstelle von Tofu schmecken auch Tempeh oder
(fur Nicht-Veganer) Eierfriichte gut in diesem Curry. Traditionell wird grines
Curry nicht angedickt - die Kokosmilch bildet die reichhaltige Basis. Falls die
Sauce dennoch dinner ist als gewilnscht, kann ein Teel6ffel Starke in etwas
kaltem Wasser geldst und eingerihrt werden. Dieses Currygericht bringt die
duftende Atmosphéare der thailandischen Kiche nach Hause und ist ein tolles
Beispiel dafir, wie Buddhismus und Genuss Hand in Hand gehen kénnen.



Khao Niao Mamuang

Mango Sticky Rice - SiiBer Klebreis mit Mango

Herkunft/Tradition: Theravada (SUdostasien, vor allem Thailand) - Beliebtes
Dessert, oft auch an buddhistischen Feiertagen oder als Abschluss eines
Tempelessens gereicht

Beschreibung: Mango Sticky Rice ist ein weltbekanntes thaildndisches Dessert,
bei dem siiBer Klebreis mit Kokosmilch getrankt und mit reifer Mango serviert
wird. In der Mango-Saison, besonders um das thaildandische Neujahr (Songkran,
April), ist dieses Dessert Uberall zu finden - auch in manchen Kléstern, denn es
kommt ohne tierische Produkte aus und gilt als festlicher Abschluss. Die
Kombination aus cremigem Kokosreis, saftiger Mango und knusprigen gerdsteten
Bohnen oder Sesam ist eine perfekte Harmonie von Geschmack und Textur.

Zutaten (fur 4 Portionen):

« 250 g Klebreis (glutindser Reis, ,Sticky Rice”; alternativ Milchreis-
Rundkornreis, falls Klebreis nicht erhaltlich)

* Wasser zum Einweichen und Dampfen

* 1Dose (400 ml) Kokosmilch (ungestiBt)

» 5 EL Zucker (traditionell Palmzucker oder brauner Zucker)

+ % TL Salz

+ 2reife Mangos (am besten siBe Sorten wie Nam Dok Mai oder Kent)
¢ Zum Garnieren (optional):

* 2EL geschalte Mungbohnen, trocken in der Pfanne goldgelb gerdstet
(oder Sesamsamen gerdstet)
* Ein paar Minzblattchen fir die Farbe

Spezielle Ausriistung: Ein Dampfkorb oder Dampfeinsatz fir den Reis
(traditionell ein Bambuskorb) - alternativ einen Reiskocher nutzen.



1. Reis einweichen: Den Klebreis in eine Schiissel geben und mit kaltem Wasser
bedecken. Mit der Hand sanft rGhren, bis das Wasser milchig triib wird (Starke
I6st sich). Das Wasser abgieBen. Diesen Waschvorgang 2-3 Mal wiederholen,
bis das Wasser relativ klar bleibt. AnschlieBend den Reis mit frischem Wasser
bedecken und mindestens 2 Stunden einweichen (gern langer, z.B. Uber
Nacht). Durch das Einweichen gart der Reis gleichmaBiger und klebt schon.

2. Reis dampfen: Den eingeweichten Reis erneut abgieBen. Einen Topf mit
etwas Wasser zum Kochen bringen und den Dampfkorb einsetzen (oder ein mit
einem Tuch ausgelegtes Sieb verwenden). Den Reis in den Dampfkorb geben.
Tipp: Falls du einen traditionellen Bambuskorb nutzt, lege ein dinnes
Baumwolltuch hinein und gib den Reis darauf, damit keine Kérner durchfallen.
Den Dampfer abdecken. Den Reis Uber kochendem Wasser ca.20-
25 Minuten diampfen, bis er weich ist. (Alternativ: Im Reiskocher mit der
entsprechenden Wassermenge garen, oder sogar im Kochtopf - dann 1 Teil
Reis mit 1,2 Teilen Wasser aufkochen, 15 Minuten zugedeckt quellen lassen und
10 Minuten ruhen lassen. Der authentische Geschmack und die Konsistenz
gelingen aber am besten beim Dampfen.)

3. Kokosmilch-Zuckersirup: Wahrend der Reis gart, in einem kleinen Topf
300 ml Kokosmilch mit 4 EL Zucker und % TL Salz verrihren. Bei mittlerer
Hitze erwérmen, bis sich der Zucker vollstandig 16st und die Mischung heiB ist,
aber nicht kocht. Dieser gesiiBte Kokosmilchsirup dient zum Aromatisieren
des Reises.

4. Reis siiBen: Den fertig gegarten Klebreis in eine Schiissel umfllen. Sofort
den heiBen Kokosmilch-Zuckersirup dartibergieBen. Mit einem L&ffel vorsichtig
vermengen, so dass jeder Reiskorn Kontakt mit der FlUssigkeit bekommt. Die
Schussel abdecken (z.B. mit einem Teller) und den Reis 15 Minuten ziehen
lassen. Dabei nimmt der Reis die Kokosmilch auf und wird glanzend und
aromatisch.

5. Kokos-SoBe fiir Topping: In einem Schalchen die restlichen 100 mi
Kokosmilch mit 1 EL Zucker und einer Prise Salz verrihren. Diese Mischung
kurz aufkochen (z.B. in der Mikrowelle oder im Topf), sodass sie etwas andickt.
Sie dient spater als Sauce obendrauf.

6. Mangos vorbereiten: Die reifen Mangos schalen. Das Fruchtfleisch entlang
des flachen Kerns in zwei Halften schneiden. In Scheiben oder Wiurfel
schneiden, ganz nach Vorliebe. (Beliebt ist es, das Fruchtfleisch im .lgel-
Schnitt” einzuritzen: Mango-Halfte mit Schale gitterférmig einschneiden,
ohne die Schale zu durchtrennen, dann umklappen - so entstehen schéne
Wrfel zum Abheben.)



7. Anrichten: Zum Servieren etwas vom Kokos-Klebreis auf Dessertteller oder
Schéalchen geben. Daneben groBziigig die Mango-Stiicke anrichten. Uber den
Reis etwa 1-2 EL von der vorbereiteten Kokos-Topping-SoBe traufeln, fur
extra Saftigkeit. Nach Belieben mit gerosteten Mungbohnen oder
Sesamsamen bestreuen - diese geben einen angenehmen Crunch. Ein kleines
Minzblatt kann flr einen frischen Farbkontrast sorgen.

8. GenieBen: Mango Sticky Rice isst man am besten lauwarm, wenn der Reis
noch leicht warm und die Kokos-Sauce cremig ist. Die Kombination aus
stiBem, duftendem Reis und kihler, saftiger Mango ist unwiderstehlich.

Hinweise & Variationen: Klebreis (Sticky Rice) findet man in Asialaden. Wenn du
keinen bekommest, kannst du ersatzweise Milchreis- oder Sushireis verwenden -
der Effekt ist ahnlich, auch wenn echter Klebreis noch etwas klebriger und
aromatischer ist. Wichtig ist das Einweichen - nicht Uberspringen, sonst bleibt
der Reis hart. Die SUBe kannst du nach Geschmack anpassen: traditionell ist
dieses Dessert sehr siiB, aber natirlich darf man weniger Zucker nehmen.
Palmzucker gibt ein besonderes Karamellaroma; normaler Zucker funktioniert
genauso. Einige Rezepte fiigen dem Kokos-Sirup ein paar Pandanblatter beim
Kochen hinzu fur Duft - wenn verflgbar, probiere es aus. Mango: Wahle wirklich
reife, siBe Mangos, da der Geschmack des ganzen Desserts davon abhangt. Zur
Not kann man in mango-armeren Zeiten auch anderes Obst dazu servieren (z.B.
Papaya oder Durian fur Experimentierfreudige). Ein kleiner Trick: Sollte der Reis
nach dem Durchziehen noch Flissigkeit tbrig haben, einfach umrihren - er zieht
beim AbkUhlen noch nach. Und falls er zu trocken geraten ist, mit etwas
zuséatzlicher Kokosmilch betraufeln. Gerdstete Mungbohnen bekommt man in
Asialaden fix und fertig; man kann aber auch gelbe geschéalte Mungbohnen selbst
ohne Fett résten, bis sie knuspern, oder schlicht gerdsteten Sesam nehmen.
Dieses Dessert zeigt, wie einfach und doch raffiniert buddhistische Kiiche sein
kann - ein krénender Abschluss flr jedes Mahl!
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