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EINLEITUNG

Beim Kauf eines Thermomix steht zuerst einmal ganz viel ausprobieren auf
dem Programm. Dies beginnt bei einfachen Gerichten und endet bei der
Zubereitung der eigenen Lieblingsgerichte. Fir viele gehdren diese klar in
die asiatische Kiiche. Denn diese gilt nicht nur als leicht, sondern auch als
sehr vitamin- und nihrstoffreich. Dennoch sind die Gerichte nicht
abhingig von einer klassischen asiatischen Zubereitung, etwa im Wok, so
dass der Thermomix hier ebenfalls ins Spiel kommt. Mit Leichtigkeit gart
dieser die Gerichte wie von Zauberhand, ohne dass der Besitzer permanent
daneben stehen bleiben muss. Dieser Zeitersparnis ist es zu verdanken, dass
die Besitzer eines Thermomix deutlich hiufiger selbst kochen und weniger
Fertiggerichte konsumieren. Dies hat natiirlich auch einen positiven Effekt
auf das Wohlbefinden und die Vitalitit der betreffenden Personen. Dies gilt
besonders in Verbindung mit der asiatischen Kiiche, die bereits seit
Jahrzehnten den Ruf hat nur frische Zutaten zu verwenden, um den

Geschmack ganz in den Vordergrund zu stellen.

Genau dieser Aspekt war mir bei der Auswahl der 100 asiatischen Rezepte
fir dieses Kochbuch besonders wichtig. Anstatt nur schnell ein paar
Zutaten zu einem Gericht zu vermengen, sollten die Zutaten ganz bewusst
so aufeinander abgestimmt sein, dass jedes Gericht eine andere Emotion
oder Erinnerung an Asien wachruft. In Verbindung mit den Méglichkeiten
des Thermomixes in der Zubereitung, entsteht so ein Geschmack der
gleichzeitig traditionelle und moderne Geschmacksnoten aufweist. Da viele
Gemdtsesorten in der asiatischen Kiche noch bissfest serviert werden
kommt dieser Garweise die Zubereitung im Thermomix sehr entgegen. Der
urspringliche Geschmack von frischem Obst und Gemise wird somit
nicht iberlagert, sondern vielmehr geschickt herausgearbeitet.

Davon hat sich auch der 43-jdhrige Verwaltungsangestellte Jakob selbst
tberzeugt:



MATHIAS MULLER

"Nachdem sich meine Frau im letzten Jahr einen Thermomix zum Geburtstag
gewiinscht hat, war ich uerst skeptisch, ob sich diese nicht gang billige
Anschaffung am Ende wirklich anszablen wiirde. Zuerst wurde der Thermomix
dann anch tatsichlich nur selten am Wochenende genutt, da uns beiden als
vollzeitig berufstitigen schlicht die Zeit feblte. Durch einen Zufall stiefs ich dann
anf dieses Kochbuch und war gleich begeistert hier viele meiner liebsten asiatischen
Gerichte u entdecken. Jetzt, nur wenige Wochen spater ist der Thermomix fast
taglich im Einsaty und aus unserem leben gar nicht mebr wegndenken. Selbst
die anfinglichen Kosten haben sich inzwischen mebr als nur bezablt gemacht, da
wir dadurch sehr viel weniger haufig in ein Restanrant geben oder Essen
bestellen."

Die ecigene Kiiche wieder als solche zu nutzen, ist dabei eines der
Hauptanliegen dieses Kochbuchs. Denn das Kochen und die damit
verbundene Warenkunde schafft ein ganz anderes Bewusstsein fir das
Essen und die enthaltenen Zutaten. Je weniger kiinstliche Zusatzstoffe
diese enthalten, umso mehr profitiert davon der natiirliche Geschmack der
Speisen. Bereits nach wenigen Wochen ldsst es sich so trainieren, den
natlitlichen Geschmack wieder mehr schitzen zu wissen und auf
Geschmacksverstirker zu verzichten. Dieses Kochbuch soll dafiir einen
ersten Schritt bilden, um mit frisch zubereiteten asiatischen Gerichten
seinen eigenen Geschmack zu finden. Die 100 Rezepte verteilt auf 10
Kategorien machen es so leicht wie noch nie, auch fiir Anfinger mit dem
Thermomix Spall am Kochen und der langen Kochtradition der Linder
Asiens zu entwickeln.
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#*+JETZT KOSTENLOS ERHALTLICH!***

Smoothies

100 Smoothies zum Trinkgenuss aus dem Thermomix

einfach auf

http://gesundleben.schnelliebe.com/thermomix/
KOSTENLOS herunterladen!

Nur noch fiir kurze Zeit!



http://gesundleben.schnelliebe.com/thermomix/
http://gesundleben.schnelliebe.com/thermomix/
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Asiatisch - 100 késtliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix

Asiatische Suppen

Kokossuppe mit Garnelen

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 131,9 kcal

Fett: 19 ¢
Eiweil3: 13,4 ¢
Kohlenhydrate: 14,5 g

Zutaten fiir 4 Personen:
e 400 g Kirbis
e 200 g Garnelen
e 400 ml Kokosmilch
e 400 ml Gemusebrihe
e 1 Bund Frihlingszwiebeln
e 1 Knoblauchzehe
e 1 TL Currypaste
e 1 TL Kurkuma
e  Sojasauce
e Ol

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1. Die Knoblauchzehe schneiden und durch eine Presse dricken.
Danach die Frithlingszwiebeln in kleine Scheiben schneiden.

2. Zuletzt fir die Vorbereitung den Kurbis bei Bedarf schilen und in
kleine Wiirfel schneiden.

3. Knoblauch und Frihlingszwiebeln im Thermomix auf Stufe
3/100° andinsten. Den Kurbis hinzufiigen und fur weitere 3
Minuten andiinsten.

4. Mit der Gemtusebriithe abldschen und nach dem autkochen fir 10
Minuten auf Stufe 2/70° kocheln lassen. Kokosmilch, Cutrrypaste
und Kurkuma hinzufiigen und fiir weitere 2 Minuten kocheln
lassen. Die Suppe danach auf Stufe 8 piirieren.

5. Mit Salz und Pfeffer wirzen und im Anschluss die Garnelen

hinzufiigen und kurz mitgaren. Vor dem Servieren ein paar Spritzer
Sojasauce auf den Tellern verteilen.

Mie Nudel Suppe

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 138,9 kcal

Fett: 2,1 g
EiweiB: 17 g
Kohlenhydrate: 12,2 g

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Hihnchenbrust
200 g Brokkoliréschen
100 g Zuckerschoten
100 g Mienudeln

50 g Mu-Ezr Pilze

800 ml Hithnerbrithe



Asiatisch - 100 késtliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix



MATHIAS MULLER

Zubereitung:

1. Die Hihnerbrithe im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen und
die Hihnchenbrust darin fur 20 Minuten erwarmen.

2. Das Fleisch entfernen und das Gemise hinzufiigen. Das Fleisch in
Streifen schneiden und ebenfalls in der heilen Brithe auf Stufe
3/80° kocheln lassen.

3. Nach 5 Minuten die Mienudeln hinzufiigen und fir 10 Minuten bei
Stufe 3/80° kochen lassen.

4. Die Suppe danach auf 4 Schisseln verteilen und zum Beispiel mit

frischem Koriander bestreuen.

Cremige Hihnersuppe

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 130,9 kcal

Fett: 2,7 ¢
Eiweil}: 16,3 g
Kohlenhydrate: 9,6 g

Zutaten fuir 4 Personen:
e 250 g Hihnchenbrust
e 200 g Chinakohl
e 1 Zwiebel
e 2 Mohren
e 2 Stangensellerie
e 400 ml Hihnetbrithe
e 400 ml Kokosmilch

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen

10
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Zubereitung:

1. Die Hithnerbrithe im Thermomix bei Stufe 3/100° erhitzen. Fiir 20
Minuten das Fleisch in der Brithe garen.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise vorbereiten und in feine Ringe
oder Wirfel schneiden.

3. Das Fleisch aus der Brithe entfernen, Wirfel schneiden und kurz
beiseite stellen.

4. Das Gemiise in der Brithe fiir 15 Minuten garen. Im Anschluss auf
Stufe 8 pirieren und die Kokosmilch hinzufiigen. Fir weitere 30
Sekunden piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Fleischwiitfel hinzuftigen und nochmals kurz auf Stufe 2/60°

erwarmen. Auf Schusseln aufteilen und noch warm servieren.

Tomatensuppe mit Koriander

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 2584 kcal

Fett: 16,7 g
Eiweil}: 14,4 ¢
Kohlenhydrate: 10,8 g

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Hihnchenbrust
100 g Champignons

1 Tube Tomatenmark
1 EL Zucker

1 EL Sojasauce

5 Bund Koriander
Ol

Salz und Pfeffer zum Wurzen

11
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Zubereitung:

1. Die Champignons in Scheiben schneiden und kurz beiseite stellen.

2. Die Hihnchenbrust in diinne Streifen schneiden und mit etwas Ol
im Thermomix Stufe 3/100° andinsten. Die Champignons
hinzufiigen und kurz mitandiinsten.

3. Das Tomatenmark hinzufiigen und mit den Zutaten verrithren. Im
Anschluss mit etwa 600 ml Wasser abloschen. Fur 20 Minuten auf
Stufe 3/80° kécheln lassen.

4. Mit Zucker und Sojasauce sowie Salz und Pfeffer nach Belieben
wiirzen.

5. Vor dem Servieren den Koriander hacken. Eine Halfte in der

Suppe erwirmen und die andere Hilfte auf der aufgeteilten Suppe

verteilen.

Zitronengrassuppe mit Jakobsmuscheln

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 241,1 kcal

Fett: 18 ¢
Eiweil}: 5 g
Kohlenhydrate: 13 g

Zutaten fur 4 Personen:

4 Jakobsmuscheln

400 ml Kokosmilch

400 ml Gemiisebriihe

2 Bund Frithlingszwiebeln

2 Stangen Staudensellerie

2 EL gehacktes Zitronengras
1 Limette

12
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Safranfaden
o)l

Salz und Pfeffer zum Wurzen

Zubereitung:

1. Frihlingszwiebeln und Staudensellerie in feine Ringe schneiden.
Mit etwas Ol im Thermomix auf Stufe 3/100° andinsten.

2. Mit der Gemusebrithe abloschen und 10 Minuten Stufe 3/70°
kocheln lassen.

3. In der Zwischenzeit die Limettenschale abreiben und den Saft
auspressen. Den Saft zusammen mit der Kokosmilch hinzufiigen
und kurz auf Stufe 6 piirieren.

4. Zitronengras hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Jakobsmuscheln in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun
anbraten.

6. Die Suppe auf vier Schisseln verteilen, je eine Jakobsmuschel in

der Mitte verteilen und mit Safranfiden sowie Limettenabrieb

garniert servieren.

13
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Shiitake Suppe

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 49,6 kcal

Fett: 0,8 g
Eiweil}: 3,6 g
Kohlenhydrate: 6,7 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 75 g Shiitake Pilze

e 75 g Sojasprossen

e 800 ml Gemusebrihe

e 50 g Zuckerschoten

e 2 Mohren

e 1 TL Tamarindenpaste

e  Rosmarin

e Piment

e  Gehackten Koriander zum Garnieren

e Salz und Pfeffer zum Wiirzen
Zubereitung:

1. Die Brithe im Thermomix auf Stufe 3/100° erhitzen und in der

Zwischenzeit die Mo6hren schidlen und in dinnen Streifen
schneiden. Diese gemeinsam mit den Pilzen und Zuckerschoten in
der heiBlen Brithe (Stufe 3/90°) garen.

Etwa je 1 TL Rosmarin und Piment hinzufiigen und fir 20
Minuten auf Stufe 2/70° kocheln lassen. 5 Minuten vor Ende
dieser Zeit die Sojasprossen hinzufiigen.

Nun die Tamarindenpaste hineingeben und mit Salz und Pfeffer
wilrzen.

Auf 4 Teller verteilen und vor dem Servieren mit Koriander

bestreuen.

14
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Indische Rote Linsensuppe

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 272,1 kcal

Fett: 1,6 g
Eiweil}: 19,7 g
Kohlenhydrate: 43,1 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g rote Linsen

e 1 grof3e Dose Tomaten

e 40 g Ingwer

e 800 ml Gemusebrihe

e 3 rote Zwiebeln

e 1 TL Kurkuma

e 2 'TL Garam Masala

e Ol

e Salz und Pfeffer zum Wiirzen
Zubereitung:

1. Die Zwiebel und den Ingwer schilen und im Thermomix auf Stufe

7 fein hacken. Beides mit etwas Ol auf Stufe 3/100° andiinsten.
Die Gewiirze kurz mitandinsten und die weichen roten Linsen
hinzufigen.

Alles mit der Brithe abloschen und fur 15 Minuten auf Stufe 3/80°
kocheln lassen. Den Saft der Tomaten hinzufigen und die
Tomaten grob zerkleinern. Diese ebenfalls hinzufiigen und fiir
weitere 5 Minuten bei identischer Einstellung kochen.

3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch warm servieren.

15
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Scharfe Tofusuppe

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 81,3 kcal

Fett: 2 g
EiweiB: 7,1 g
Kohlenhydrate: 8,3 ¢

Zutaten fur 4 Personen:
e 800 ml Gemusebrihe
e 100 g Tofu in Wiirfel
e 100 g Austernpilze

e 75 g Sojasprossen
e 1 Méhre

e 1 rote Chili

e 1 rote Paprika

e 1 EL Zucker

e  Sojasauce

e Reisessig

o Tomatenmark

Zubereitung:

1. Die Mohre schilen und in Streifen schneiden. Die Paprika danach
ebenfalls in Streifen schneiden. Als Letztes die Chili ohne Kerne in
feine Wirfel schneiden.

2. Die Chili im Thermomix mit etwas Ol auf Stufe 3/100° andiinsten.
1 EL Tomatenmark sowie 2 EL Reisessig und 4 EL Sojasauce
hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Mit der Gemtisebriihe abl6schen.

3. Das gesamte Gemiise und den Tofu hinzufiigen und fir 20
Minuten auf Stufe 3/80° kocheln lassen. Danach mit Salz und

16
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Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren mit etwas Sojasauce

betraufeln.

Bihunsuppe

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 1225 kcal

Fett: 23 g
EiweiB3: 15,5 ¢
Kohlenhydrate: 9,2 ¢

Zutaten fur 4 Personen:
e 800 ml Hihnerbriihe
e 200 g Hahnchenbrust
e 50 g eingeweichte Mu-Err Pilze
e 50 g Glasnudeln
e 50 g Sojasprossen

e 4 FPruhlingszwiebeln
e 1 rote Paprika

e 1 Chilischote

e  Sojasauce

® Reisessig

e Sambal Oclek

e  Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:
1. Die Paprika und Chilischote ohne Kerne in dinne Streifen
schneiden. Nun die Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden.
2. Die Hihnerbrithe im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und
in der Zwischenzeit die Hihnchenbrust in dinne Streifen

17
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schneiden. Diese mit dem Gemiise in die Brithe geben und fir 20
Minuten auf Stufe 3/80° kécheln lassen.

Die restlichen Zutaten zum Wirzen verwenden und die
Glasnudeln vor dem Servieren in der warmen Suppe einweichen
lassen.

Fruchtige Mangosuppe

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 173,5 kcal

Fett: 3,1 g
Fiweil3: 4,8 ¢
Kohlenhydrate: 30,4 g

Zutaten fur 4 Personen:

2 Mangos

500 g Mohren

2 rote Zwiebeln

400 ml Gemisebrithe
300 ml Kokosmilch
Saft einer Limette
Currypulver

Salz und Pfeffer zum Wurzen

18
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Zubereitung:

1. Die Mangos und Méhren schilen und in feine Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebeln schilen und im Thermomix zerkleinern. Mit etwa Ol
auf Stufe 3/100° andinsten. 1 TL Currypulver hinzufiigen und
kurz mitdiinsten. Mit der Gemiisebriihe ablschen.

3. Mango und Mohren hinzufiigen und fir 20 Minuten auf Stufe
3/80° kocheln lassen. Die Kokosmilch hinzufiigen und die Suppe
auf Stufe 6 purieren.

4. Mit Limettensaft sowie Salz und Pfeffer wiirzen und noch warm

servieren.
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Asiatische Saucen

Suss-Saure Sauce

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 93,5 kcal

Fett: 29 g
Fiweil: 1,6 g
Kohlenhydrate: 14,7 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 50 ml Essig

e 50 ml Honig

e 50 g Tomatenmark
e 100 ml Wasser

e 50 ml Sojasauce

e 50 ml Sherry

e 3 TL Stirke

e 2 TL Sesamol

Zubereitung:
1. Die Stirke im Wasser aufldsen und diese mit den tbrigen Zutaten
in den Thermomix geben.
2. Auf Stufe 3/100° erhitzen und fiir ca. 15 Minuten auf Stufe 3/70°
kocheln lassen.
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Asiatisch - 100 késtliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix

3. Die Sauce schmeckt sowohl warm als auch kalt als aus dem
Kihlschrank.

Erdnusssauce

Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 263,8 kcal

Fett: 182 g
Eiweil}: 9,1 g
Kohlenhydrate: 13,9 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 150 g Erdnussbutter
e 200 ml Gemiisebriihe
e 1 FEL Honig

e 1 TL Currypulver

Zubereitung:
1. Die Gemisebriithe im Thermomix auf Stufe 3/100° erwirmen.
2. Die iibrigen Zutaten hinzufiigen und so lange auf Stufe 6 mixen bis
eine cremige Sauce entsteht. Diese am besten noch warm genie3en.
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Sambal Oelek

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 69,8 kcal

Fett: 3,2 ¢
Eiweil}: 1,2 g
Kohlenhydrate: 8,5 g

Zutaten fur 4 Personen:

250 g rote Chilischoten

e 300 ml Wasser

e 1 EL Salz

e 1 EL Zucker

e 1 EL Essig

e Ol

Zubereitung:

1. Die Chilischoten im Thermomix auf Stufe 7 zerkleinern. Mit etwas
Ol auf Stufe 3/100° andiinsten.

2. Mit dem Wasser abléschen und fir 20 Minuten mit den tbrigen
Zutaten auf Stufe 3/80° kocheln lassen.

3. Die Sauce auf Stufe 6 piirieren und entweder warm servieren oder

im Kuhlschrank aufbewahren.
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Sweet Chili Sauce

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 463,5 kcal

Fett:3 g

EiweiB3: 0,7 g
Kohlenhydrate: 105,5 g

Zutaten fur 4 Personen:

4 rote Chilischoten

e 4 Knoblauchzehen

e 400 g Zucker

e 300 ml Wasser

e 100 ml Essig

e 2 EL Speisestirke

Zubereitung:

1. Die Starke in etwas Wasser auflésen.

2. Die ibrigen Zutaten im Thermomix auf Stufe 6 mixen und im
Anschluss auf Stufe 3/100° erwirmen. Den Knoblauchzehen dafiir
zuerst die Schale und den Chilischoten die Kerne entfernen.

3. Fuar 20 Minuten auf Stufe 3/60° kocheln lassen und kurz vor Ende
der Garzeit die Stirke hinzufigen.

4. Noch warm servieren oder im Kihlschrank lagern.

23



MATHIAS MULLER

Teriyaki Wok Sauce

Zeit: 10 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 79,8 kcal

Fett: 0,3 g
Eiweil}: 3,9 g
Kohlenhydrate: 14,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

100 ml Zitronen- oder Limettensaft

e 100 ml helle Sojasauce
e 50 ml Teriyaki Sauce
e 40 ml Fischsauce
e 2 EL brauner Zucker
Zubereitung:
1. Alle Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 8 fir 20

Sekunden mixen.
Die Sauce ldsst sich gut vorbereiten und bis zur Verwendung im
Kihlschrank aufbewahren.
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Ananassauce

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 142,3 kcal

Fett: 0,1 g
EiweiB: 1,9 ¢
Kohlenhydrate: 32,4 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Ananas
75 g Zucker
1 rote Chilischote

e 1 orangene Paprika

e 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Reisessig

Zubereitung:

1. Die Ananas in grobe Stiicke schneiden. Im Anschluss die
Knoblauchzehen schilen und Paprika sowie Chili von den Kernen
befreien und in Stiicke schneiden.

2. Das Obst und Gemuse in den Thermomix flillen und auf Stufe 10
plrieren.

3. Die tbrigen Zutaten hinzufiigen und fiir 15 Minuten auf Stufe
3/80° kocheln lassen. Bei Bedatf etwas Wasser dazugeben.

4. Noch warm servieren oder im Kiihlschrank lagern.
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Fruchtige Wasabi Sauce

Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 74 kcal

Fett: 1,3 g
Eiweil}: 1 g
Kohlenhydrate: 14,1 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 100 ml Limettensaft
e 100 ml Orangensaft
e 1 EL brauner Zucker
e 3 EL Wasabipaste

Zubereitung:
1. Den Limettensaft frisch auspressen.
2. Mit den tbrigen Zutaten in den Thermomix geben und dort auf
Stufe 8 zu einer Sauce vermengen.

3. Die Sauce kann auch im Kihlschrank aufbewahrt werden.
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Kokos-Limetten-Sauce

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 73,6 kcal

Fett: 13 g
EiweiB3: 1,7 g
Kohlenhydrate: 13,3 g

Zutaten fur 4 Personen:

1 Bund Frithlingszwiebeln

e 1 Limette

e 300 ml Kokosmilch

e 100 ml Gemisebrihe

®  Sojasauce

Zubereitung:

1. Die Limettenschale abreiben und den Saft auspressen.

2. Die Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Gemiisebrithe und
die Kokosmilch auf Stufe 3/100° erhitzen und die
Frithlingszwiebeln darin fir 5 Minuten bei gleicher Einstellung
garen.

3. Den Limettensaft hinzufiigen und kurz auf Stufe 6 pirieren. Mit
Sojasauce abschmecken.

4. Vor dem Servieren mit dem Abrieb der Limette bestreuen.
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Fischsauce mit Hummerkrabben

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 206,6 kcal

Fett: 14,6 g
Eiweil}: 4,2 g
Kohlenhydrate: 13,1 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 300 g Hummerkrabben

e 150 ml Sojasauce

e 400 ml Fischfond

e 50 g Speisestirke

e 2 Knoblauchzehen

e Zitronenthymian

e Salz und Pfeffer zum Wirzen
Zubereitung:

1. Die Knoblauchzehen schilen und mit dem Hummerkrabben im

Thermomix auf Stufe 7 zerkleinern, jedoch nicht komplett
purieren.

Den Fischfond hinzufiigen und fiir 10 Minuten auf Stufe 3/100°
garen lassen. Dabei sollte sichergestellt sein, dass der aufsteigende
Wasserdampf entweichen kann.

In der Zwischenzeit 1 Handvoll Zitronenthymian hacken und die
Speisestirke mit etwas Wasser anrithren. Beide Zutaten zusammen
mit der Sojasauce in den Thermomix geben und fir weitere 5
Minuten auf Stufe 2/60° kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und als Woksauce oder Dip
verwenden.
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Currysauce

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 245,8 kcal

Fett: 119 g
Eiweil}: 3,7 g
Kohlenhydrate: 29,2 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

1 Apfel
1 Banane

1 Gemiusezwiebel

e 1 Knoblauchzehe

e 2 EL Tomatenmark

e 2 EL Currypaste

e 200 ml Gemisebrithe

o 200 ml Kokosmilch

o 100 ml Ananassaft

o Ol

Zubereitung:

1. Den Apfel und die Banane schilen und in kleine Scheiben
schneiden. Kurz beiseite stellen.

2. Die Zwiebel schilen und in Wirfel schneiden. Die Knoblauchzehe
schilen und im Anschluss pressen. Mit etwas Ol im Thermomix
auf Stufe 3/100° andiinsten.

3. Das vorbereitete Obst kurz mitdinsten und danach das

Tomatenmark und die Currypaste hinzufiigen. Mit Gemiisebrihe
und Ananassaft abloschen und fiir 20 Minuten auf Stufe 3/80°
kocheln lassen.
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Asiatisch - 100 késtliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix

Asiatische Beilagen und
Vorspeisen

Koriander-Gurkensalat

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 157,3 kcal

Fett: 58 ¢
EiweiB: 2,7 g
Kohlenhydrate: 22,5 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 2 Salatgurken
e 1 Bund Koriander
o 1 Limette
e 1 EL brauner Zucker
e Erdnussol
e  Sojasauce
Zubereitung:
1. Die Gurken schilen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne
entfernen und die Gurke danach vierteln.
2. Im Thermomix die Gurken auf Stufe 6 grob zerkleinern.
3. Fir das Dressing zuerst die Frithlingszwiebeln in feine Scheiben

schneiden.
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Im Anschluss die Limette auspressen.

Den Koriander im Thermomix auf Stufe 10 fein pirieren.
Limettensaft und brauner Zucker sowie 4 TL Ol und 4 TL
Sojasof3e hinzuftigen und kurz miteinander auf Stufe 6 vermengen.
Gurken und Frithlingszwiebeln mischen und vor dem Servieren das
Dressing dariiber verteilen.

Wan Tan

Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 317,6 kcal

Fett: 124 ¢
Eiweil}: 2,7 g
Kohlenhydrate: 46,5 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Mehl
o 50 ml Wasser
e 1FEi
e 1 Zwiebel
e 1 rote Paprika
e 50 g Champignons
e Ol
Zubereitung:
1. Ei, Wasser und Mehl im Thermomix auf Stufe 7 zu einem Teig

verarbeiten. Den Teig fir 30 Minuten in einer zugedeckten
Schissel stehen lassen.

In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen, Pilze von
Erdanhaftungen befreien und die Kerne der Paprika entfernen.

Die vorbereiteten Zutaten in den Thermomix fiillen und dort auf
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Stufe 6 zerkleinern, aber nicht purieren. Das zerkleinerte Gemise
danach mit einem EL Ol fiir ca. 5 Minuten auf Stufe 3/100°
andiinsten.

Den Teig ausrollen und kleine Quadrate ausschneiden. Einen
Loffel von der Fillung darauf verteilen und mit Wan Tans
zuklappen und durch Druck fest verschlieBen.

Im Anschluss in der Fritteuse frittieren und noch warm servieren.

Glasnudelsalat

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 158,7 kcal

Fett: 6,3 g
Fiweil3: 5,8 ¢
Kohlenhydrate: 18,6 g

Zutaten fur 4 Personen:

150 g Glasnudeln
100 g Zuckerschoten
50 g Sojasprossen

1 Liter Gemiusebrithe
Erdnussol

Sojasauce

1 Limette

20 g Ingwer

2 Frithlingszwiebeln
1 Chilischote

Salz und Pfeffer zum Wurzen
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Zubereitung:

1.

Die Brithe im Thermomix auf Stufe 3/100° erwirmen und darin
Sojaschoten, Glasnudeln und Zuckerschoten geben und fir 10
Minuten auf Stufe 3/80° kécheln lassen.

In der Zwischenzeit fiir das Dressing zuerst die Chilischoten
entkernen und in Ringe schneiden. Die Frihlingszwiebeln ebenfalls
in Ringe schneiden. Nun den Ingwer schilen und in sehr feine
Wiirfel schneiden. Alle Zutaten in einer Schiissel fiillen.

Die Limette auspressen und iiber die eben vorbereiteten Zutaten
verteilen. Mit 5 EL Erdnuss und 5 EL Sojasauce verrithren und
nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gemdisebrithe abschiitten und die gegarten Zutaten in der
Schiissel mit dem Dressing vermengen. Noch warm servieren.

Krabbenchips

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 415,3 kcal

Fett: 11,5 g
Eiweil}: 16 g
Kohlenhydrate: 59,2 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

300 g Garnelen
300 g Tapiokamehl
1 EL Salt

1 TL Pfeffer

175 ml Wasser

Ol
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Zubereitung:

1.

Die Garnelen im Thermomix auf Stufe 10 zerkleinern und in einer
kleinen Schussel beiseite stellen.

2. Wasser mit Salz und Pfeffer im Thermomix auf Stufe 3/100°
erwirmen und darin das Mehl einriihren.

3. Die Krabben hinzufiigen und alles gut auf Stufe 8 vermengen.
Daraus dann eine etwa 3 cm dicke Rolle formen. Die in einem
Kiichentuch so lange trocknen lassen bis die gesamte Fliissigkeit
durch das Tuch entzogen wurde.

4. Die Rollen in 1 ¢cm breite Scheiben schneiden und in der Fritteuse
zu Krabbenchips ausbacken.

Lachstartar

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 300,6 kcal

Fett: 27,7 g
Eiweil}: 6,6 g
Kohlenhydrate: 3,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Lachsfilet

40 g Ingwer

1 Handvoll Koriander
1 Limette

1 Chilischote

Sojasauce

Ol
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Zubereitung:

1.

Den Ingwer schilen und in Scheiben schneiden. Das Lachsfilet
ebenfalls grob wiirfeln. Die Chili entkernen und grob zerkleinern.
Im Anschluss die Limette auspressen.

Lachs, Ingwer, Chili und Koriander in den Thermomix geben und
auf Stufe 10 sehr fein zerkleinern. In eine Schiissel fiillen.

Vor dem Servieren mit dem Limettensaft sowie Ol und Sojasauce
betriufeln.

Chinakohl Salat

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 75,8 kcal

Fett: 55 ¢
Fiweil3: 3,4 ¢
Kohlenhydrate: 2,7 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Chinakohl

1 Bund Radieschen

1 TL brauner Zucker
Erdnussol

Helle Sojasauce
Reisessig

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1. Den Chinakohl grob zerkleinern sowie die Radieschen waschen
und halbieren. Beide Zutaten in den Thermomix fiillen und dort
auf Stufe 8 zerkleinern.

2. Fir das Dressing 50 ml Ol mit je 25 ml Reisessig und helle
SojasoB3e auf Stufe 6 vermengen. Mit dem braunen Zucker sowie

Salz und Pfeffer abschmecken und auf dem Salat verteilen.

Naanbrot

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 179 kcal

Fett: 45 ¢
Eiweil}: 1 g
Kohlenhydrate: 32,6 g

Zutaten fir 4 Personen:
e 175 g Mehl
e 2 EL Joghurt
o 75 ml Wasser
e 1TL Salz
e 1 TL Backpulver

Zubereitung:
1. Im Thermomix alle Zutaten auf Stufe 8 zu einem Teig vermengen.
2. Den Teig auf vier Portionen aufteilen und diese einzeln zu einem
runden Fladen ausrollen.
3. In der heiBBen Pfanne von beiden Seiten fur etwa 1 Minute anbraten

und noch warm servieren.
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Erdnussreis

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 226,1 kcal

Fett: 11 g
Eiweil}: 6 g
Kohlenhydrate: 24,1 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 200 g Basmatireis

e 50 gungesalzene Erdnisse

e 2 EL Erdnussol

e 1 rote Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

o 200 ml Ananassaft

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Den Basmatireis mit Wasser und Ananassaft im Thermomix auf
Stufe 3/100° aufkochen und danach auf Stufe 2/70° fiir die auf der
Packung angegebene Zeit kécheln lassen. Den fertigen Reis danach
in eine Schissel fiillen.

2. Die rote Zwiebel und die Knoblauchzehe schilen und in feine
Wiirfel schneiden. Mit dem Ol im Thermomix auf Stufe 3/100°
andinsten. Die Erdntsse hinzufiigen und ebenfalls kurz
andunsten. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Die erwirmten Zutaten mit dem Reis vermengen und noch warm

servieren.
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Linsenballchen

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 374 kcal

Fett: 6,8 g
EiweiB3: 21,5 ¢
Kohlenhydrate: 54,4 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

300 g eingeweichte rote Linsen
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

e 2 Stangen Zitronengras

e 2 EL Mehl

e 1 TL Backpulver

e Ol

e Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Die Zwiebel und Knoblauchzehe schilen und beides grob
zerkleinern. Nun die Enden des Zitronengras entfernen und einmal
durchschneiden.

2. Mit den tibrigen Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe 8
zerkleinern. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Aus der Masse Ballchen formen und diese in einer heillen Pfanne

mit etwas Ol von allen Seiten anbraten.
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Viethamesische Fruhlingsrollen

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 120,4 kcal

Fett: 6,6 g
Eiweil}: 10,8 g
Kohlenhydrate: 3,6 g

Zutaten fur 4 Personen:

e Reispapier

e 150 g Hihnchenbrust

e 50 g Sojasprossen

e 1 Mohre

e 2 Paprika

e Ol

e Sojasauce

e Chiliflocken

e Salz und Pfeffer zum Wirzen
Zubereitung:

1. Die Hihnchenbrust in kleine Wiirfel schneiden. Die Paprika sowie

die Mohre in feine Streifen schneiden.

Das Fleisch mit etwas Ol im Thermomix auf Stufe 3/100°
andinsten. Im Anschluss Paprika, Mohre sowie Sojasprossen
hinzufigen und fir ungefihr 10 Minuten bei der gleichen
Einstellung garen. Mit Chiliflocken, Sojasauce sowie Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Fillung auf das Reispapier geben und zusammenrollen.
Zeitnah servieren.
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Asiatische Fleischgerichte

Lamm Curry

Zeit: 65 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 486,3 kcal

Fett: 24,4 o
Fiweil3: 46,1 g
Kohlenhydrate: 17,2 g

Zutaten fir 4 Personen:
e 800 g Lammfleisch
e 2 Schalotten
e 2 Knoblauchzehen
e 1 Stiick frische Ingwerwurzel
e 2 EL Butter

e 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

e 1 EL Currypulver

e Salz

e 4 Tomaten

e 200 g Joghurt

e 1 Bund Koriander frisch
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Zubereitung:

1.

Das Lammfleisch waschen und wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch
wirfeln, den Ingwer schilen und fein hacken.

Butter in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° schmelzen,
anschliefend das Lammfleisch hinzugeben und ca. 10 Minuten im
Thermomix bei gleicher Einstellung garen. AnschlieBend das
Fleisch aus dem Thermomix nehmen und beiseite stellen.
Schalotten, Knoblauch, Gewiirze und Ingwer, in den Thermomix
geben und auf Stufe 3/100° 5 Minuten garen.

Das Lammfleisch zusammen mit 200 ml Wasser wieder in den
Thermomix geben und auf Stufe 2/80° fur 30 Minuten schmoren
lassen.

Die Tomaten schilen und hiuten, anschlieBend achteln und nach
den 30 Minuten ebenfalls in den Thermomix geben und fiir weitere
30 Minuten bei der gleichen Einstellung schmoren lassen.

Curry mit 6 EL Joghurt verriihren. Die Mischung zusammen mit

Reis zu dem gegarten Curry servieren.

Schwein mit Erdnusscurrysauce

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 310,4 kcal

Fett: 14,1 g
Eiweil}: 12,6 g
Kohlenhydrate: 31,2 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Schweinefilet
2 Knoblauchzehen
20 g Ingwer
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e 2 Zwiebeln

e 1 TL brauner Zucker
e 4 EL Erdnussmus

e 3 EL Tomatenmark

e 3 EL Curry paste (rot)
e 450 ml Kokosmilch

e 5 EL Sojasauce

Zubereitung:

1. Knoblauch, Zwiebeln und Ingwer schilen und fein hacken.

2. Das Schweinefilet waschen, trocknen und wirfeln. Mit Salz und
Pfeffer einreiben und auf Stufe 3/100° schmoren. AnschlieBend
das gegarte Fleisch aus dem Thermomix nehmen und Knoblauch,
die Zwiebeln, Ingwer und den Zucker hinzugeben und auf Stufe
2/80° fir 30 Minuten schmoren.

3. Danach Currypaste, Erdnussmus und Tomatenmark dazugeben, ca.
3 bis 4 Minuten mitschmoren und dann mit der Kokosmilch
abléschen. Sojasofe in den Thermomix geben und auf Stufe
3/100° ca. 10 Minuten simig einkochen lassen. Zusammen mit
Reis servieren.

Schweinefleisch stuf3-sauer

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 535,3 kcal

Fett: 52 ¢
Eiweil}: 14,5 ¢
Kohlenhydrate: 104,3 ¢

Zutaten fur 4 Personen:
e 600 g Schweinefleisch
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1 Gemiisezwiebel
2 Karotten

1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

e 1 Knoblauchzehe

e 1 Dose Ananas oder V2 frische Ananas

e 1 Glas gemischten Asiagemiise

e 1 -2TL Sambal Olek

e 1 TL Salz

e 1 Tube Tomatenmark

Zubereitung:

1. Das Fleisch in Wiirfel schneiden. Karotten und Zwiebeln schilen
und in fingerbreite Scheiben schneiden. Die Paprikas waschen und
in Wiitfel schneiden. Falls frische Ananas verwendet wird, ebenfalls
schilen und wiirfeln. Den Knoblauch schilen und fein hacken.

2. Das Fleisch mit etwas Ol in den Thermomix geben und auf Stufe
3/100° ca. 10 Minuten schmoren. AnschlieBend die Karotten
zugeben und weitere 2 Minuten schmoren. Dann die Zwiebeln und
Paprika zugeben 3-4 Minuten dinsten. Den Knoblauch zugeben, 1
Minute angehen lassen. Zuletzt die Ananasstiicke zugeben, bei
frischer Ananas zusitzlich 200 ml Ananassaft dazu geben,
ansonsten den gesamten Doseninhalt fir 3 Minuten mitgaren.

3. Sambal Olek, je nach gewtinschter Schirfe, Salz und Tomatenmark
verrithren und auf Stufe 2/60° im Thermomix fir 5 Minuten
mitgaren.

4. Dazu passt Reis oder asiatische Reisnudeln.
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Rindfleisch mit Zitronengras

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 333,3 kcal

Fett: 7,6 g
Eiweil}: 42,7 g
Kohlenhydrate: 21,3 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 700 g Rinderfilet
e 2 EL Fischsauce
e 3 Stangen Zitronengras
e 2 Knoblauchzehen
e 1 Stiick Ingwer (Klein)

e 1 rote Paprika

e 1 Zwiebel

e 4 'Tomaten

e 120 ml Hihnerbriihe
e 1 TL Zucker

e 1 EL Sojasauce

e Salz

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch in diinne Scheiben schneiden und anschlieBend die
Fischsauce dariiber geben.

2. Das gewaschene Zitronengras an beiden Enden etwas kiirzen und
dann fein hacken. Knoblauch und Ingwer schilen und fein
zerkleinern. Alles zusammen in den Thermomix geben und auf
Stufe 6 vermischen bis eine Paste entsteht.

3. Die Paprika waschen und in Wirfel schneiden. Die Zwiebel
ebenfalls in feine Wiirfel hacken. Tomaten waschen und in kleine
Stiicke schneiden, je nach Geschmack vorher schilen.
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4. Die Paste aus dem Thermomix entnehmen, dann das Fleisch darin
etwa 2 Minuten auf Stufe 3/100° schmoren und wieder rausholen.
Dann Zwiebels- und Paprikastiicke auf gleicher Einstellung garen.
Die Paste und die Tomaten in den Thermomix geben.
Hithnerbrithe, Zucker und Sojasof3e dazugeben.

5. Zuletzt das Fleisch wieder hinzugeben und mit Salz abschmecken

6. Alles noch auf Stufe 2/80° fur 5 Minuten garen.

Spanferkel stf3-sauer

Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 345,8 kcal

Fett: 143 g
Fiweil3: 39,5 ¢
Kohlenhydrate: 20,4 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 600 g Spanferkel
e 4 EL Speisestirke

e 2 Eier
e 4 EL Sojasauce
e 1 EL Essig

e 2 'TL brauner Zucker
e ( EL Tomatenmark
e 100 ml Asiafond

Zubereitung:
1. Das Spanferkel in mundgerechte Stiicke schneiden und
anschlieBend Stirke, Eier und 2 EL Wasser verquirlen, ehe das
Fleisch damit vermischt wird. 1TL Stirke zurtickbehalten.
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Sojasofle, Essig, Zucker, Tomatenmark und Brithe verrithren. Den
Rest der Stirke mit wenig Wasser verrithren und an die Seite
stellen.

Das Fleisch in der Fritteuse oder einer Pfanne frittieren und
anschliefend auf einem Stiick Haushaltsrolle abkiihlen lassen.

Die zuvor angeriihrte Sauce und die Stirke in den Thermomix
geben und auf Stufe 3/100° im Thermomix garen, bis die
gewtinschte Simigkeit erreicht ist.

AnschlieBend die Sauce tber das Fleisch geben und mit Reis

servieren.

Schweinefleisch mit Erdnissen

Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: normal

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 480,9 kcal

Fett: 26,9 g
EiweiB3: 49,4 ¢
Kohlenhydrate: 6,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Schweinefilet oder Gulasch
1 Glas Sojakeimlinge

300 g Chinakohl

1 Bund Lauchzwiebeln

6 EL ungesalzene Erdnusskerne
3 EL Erdnussél

Salz

Pteffer

1 Knoblauchzehe

8 EL Huhnerbrihe

1-2 EL Sojasauce
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Zubereitung:

1.

Das Schweinefleisch waschen und in dunne Scheiben schneiden.
Sojakeimlinge abtropfen lassen und an die Seite stellen.
AnschlieBend den Chinakohl waschen und in dinne Streifen
schneiden. Die Lauchzwiebeln von den Trieben trennen, waschen
und in dinne Ringe schneiden.

Die Erdntsse hacken und 3-4 Minuten im Thermomix auf Stufe
3/100° schmoren. Herausnehmen und leicht zerdriicken.

2 EL Ol in den Thermomix geben und das Fleisch darin fiir ca. 5
Minuten auf Stufe 3/100° garen. Danach das Fleisch entnehmen
und je nach Geschmack mit Salz und Pfeffer wirzen.

Ol im Thermomix erhitzen und die Sojakeimlinge, Kohlstreifen
und Lauchzwiebeln darin 3 Minuten auf Stufe 3/100° garen. Im
Anschluss den Knoblauch pressen, dazugeben und weitere 2
Minuten im Thermomix garen. Dann die Brithe hinzugeben und 4
Minuten auf Stufe 3/80° mitgaren.

Zuletzt mit Sojasauce wiirzen und das Fleisch und die Nisse
dazugeben.

Asiatisches Rinderfilet 'Teriyaki'

Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 323,2 kcal

Fett: 78 g
Eiweil3: 35,6 g
Kohlenhydrate: 8,9 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Rinderfilet
150 ml Teriyakisauce

49



MATHIAS MULLER

e 2 TL Starke

e 2 Mohren

e 200 g Zucchini

e 150 g Sojakeimlinge

e 100 g Mais

e 2-3 EL Sesamol

e 100 ml Rinderbrihe

Zubereitung:

1. Das Fleisch in dunne Scheiben schneiden wund halbieren.
Teriyakisauce mit Speisestirke mischen, die Filetscheiben einlegen
und ca. 15 Minuten in einer Schale zum Marinieren in den
Kihlschrank stellen.

2. Die Mohren und Zucchini in dunne Scheiben schneiden.
Sojakeimlinge und Mais abtropfen lassen.

3. Das Fleisch aus dem Kiihlschrank nehmen und die Giberschiissige
Marinade abtropfen lassen. Etwas Ol in einer Pfanne stark
erhitzen. AnschlieBend das Fleisch darin fur 1 Min. scharf
anbraten, herausnehmen und wieder in die Marinade geben.

4. Mohren, Zucchini und Sojakeimlinge in den Thermomix geben
und auf Stufe 3/100° 5 Minuten diinsten.

5. Im Anschluss mit einer Prise Salz, Pfeffer und etwas Zucker
wurzen.

6. Mais, das Fleisch samt Marinade und die Bruhe in den Thermomix

geben, mit dem Gemiise vermischen und weitere 5 bis 10 Minuten
auf Stufe 2/70° garen, bis die gewlinschte Sdmigkeit erreicht ist.
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Indisches Curry mit Lamm und Mango

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 431,2 kcal

Fett: 78 g
Eiweil3: 38,9 ¢
Kohlenhydrate: 6,8 g

Zutaten fur 4 Personen:
e (650 g Lammfleisch
e 3 EL Curry Paste
e 2 Knoblauchzehen
o 25 g Ingwer
e 1 TL Curcuma
e 1 EL Fischsauce
e 1 Mango (grof3)

e 1 rote Paprika

e 2 Karotten

e 4 EL Fleischfond

e 1 Gemiisezwiebel
e 450 ml Kokosmilch

Zubereitung:

1. Knoblauch und Ingwer fein hacken und mit dem Curcuma Pulver
vermischen.

2. Das Fleisch, die Mango und das Gemiise waschen, putzen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

3. Etwas Ol in eine Pfanne geben und das Fleisch kurz scharf
anbraten.

4. Die Mischung aus Curcuma, Ingwer und Knoblauch und die
Currypaste in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° im
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Thermomix fiir etwa 4 Minuten anschwitzen lassen. Anschliefend
mit der Kokosmilch und dem Fond abléschen und weitere 5
Minuten garen bis eine cremige Sauce entstanden ist.

Fleisch und Karotten dazu geben und fiir etwa 8 Minuten auf Stufe
3/80° garen. AnschlieBend das weitere Gemuse und die Mango
dazu geben und weiter garen bis das Gemise den gewiinschten
Garpunkt erreicht hat.

Im letzten Schritt mit der Fischsauce wiirzen, 1 bis 2 Minuten auf

Stufe 2/60° weiter garen und anschlieBend mit Reis servieren.

Curry mit Schwein und Kurbis

Zeit: 55 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 365,9 kcal

Fett: 11,7 g
Fiweil3: 46,8 g
Kohlenhydrate: 13,7 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Schweinefilet

2 Zwiebeln

2 Bund Zitronengras
4 EL gelbe Currypaste
1 TL Curcuma

450 ml Kokosmilch
400 g Kirbis

100 g Zuckerschoten
100 g Bambusprossen
2 TL Koriander

1 EL brauner Zucker
3 EL Fischsauce
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3 EL Zitronensaft
1 EL Chilipulver

Zubereitung:

1.

Zwiebeln und Zitronengras fein hacken. Das Fleisch waschen,
trocken tupfen und wiirfeln. AnschlieBend etwas Ol in eine Pfanne
geben und das Fleisch gleichmif3ig anbraten.

Zwiebeln und Zitronengras in den Thermomix geben und auf
Stufe 3/100° andinsten. Dann Curcuma und die Currypasta
hinzufiigen und fir etwa 5 Minuten auf Stufe 2/80° weitergaren.
Die Kokosmilch und 200 ml Wasser zusammen mit dem Fleisch zu
den dbrigen Zutaten in den Thermomix geben und fir etwa 25
Minuten bei gleicher Einstellung garen lassen.

Dann den gewiirfelten Kiirbis dazu geben und weitere 10 Minuten
bei wunverinderter Einstellung garen. Im Anschluss die
Zuckerschoten und Bambussprossen dazu geben, mit dem brauen
Zucker, der Fischsauce, sowie Zitronensaft, Koriander und
Chilipulver abschmecken und noch einmal fiir ca. 10 Minuten
garen.

Fruchtiges Rinder Curry

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 3124 kcal

Fett: 8,8 g
EiweiB3: 45 g
Kohlenhydrate: 11,1 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Rinderfilet

1 Gemiisezwiebeln
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1 Knoblauchzehe
3 EL Currypaste

o 1 TL Kreuzkimmel

e 500 ml Kokosmilch

e 350 ml Huhnerbrihe

e 2 rote Paprikas

e 1 Dose Ananas

e 1 Dose Mandarinen

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch waschen und in dinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch fein hacken. AnschlieBend das Fleisch
in einer Pfanne scharf anbraten.

2. Zwiebel und Knoblauch mit etwas Ol in den Thermomix geben
und auf Stufe 3/100° glassig anschwitzen. Die Currypaste und den
Kreuzkimmel dazu geben und mit Kokosmilch und Brithe
abloschen. Das Ganze dann 10 Minuten im Thermomix auf Stufe
3/80° zu einer sdmigen Sauce garen lassen.

3. In der Zwischenzeit die Ananas und Mandarinen abtropfen lassen
und die Paprikas in diinne Streifen schneiden.

4. Das Obst, die Paprikastreifen und das Fleisch zu der Sauce in den

Thermomix geben und auf gleicher Einstellung fiir ca. 7 Minuten

weiter garen.
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Asiatische Gefliugelgerichte

Asiatisches Brathuhn mit Kokos und Ingwer

Zeit: 75 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 568 kcal

Fett: 26 g
Fiweil3: 74,2 ¢
Kohlenhydrate: 5,4 ¢

Zutaten fir 4 Personen:
e 2 Hihnchen
e 1 Stange Zitronengras
e 2 Zwiebeln
e 4 Knoblauchzehen
e 4 TL Chilipulver
o 11 Kokosmilch
e 1] Gefligelbrithe
e 100 g frischer Ingwer
e 2 'TL Fischsauce
e 1 EL Koriander
e 10 Blitter Thai-Basilikum
e 1 TL Kreuzkiimmel
e 1 EL Limettensaft
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2 EL Orangensaft

Zubereitung:

1.

4.

Das Zitronengras zerkleinern, die Zwiebeln und 2 Knoblauchzehen
hacken. Zusammen mit der Brithe und der Kokosmilch in den
Thermomix geben. Chilipulver, Koriander, Fischsauce und
Kreuzkiimmel dazu geben und auf Stufe 3/100° etwa 15 Minuten
zu einer Sauce kocheln lassen.

Ingwer hacken und mit etwas Salz und dem tibrigen Knoblauch in
eine Schale geben und mit dem Mérser zu einer Paste verarbeiten.
Das Huhn mit der Paste bestreichen und in eine Brattite geben.
Die Sauce aus dem Thermomix hinzugeben, Limetten und
Orangensaft dazu geben und den Ofen auf 190 Grad vorheizen.

Hihnchen in den Backofen geben und 45 Minuten garen lassen.

Pute mit Chinakohl

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 289,3 kcal

Fett: 3,1 ¢
Eiweil}: 54,5 ¢
Kohlenhydrate: 9 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Putenfilet

2 rote Paprikas

400 g Chinakohl

2 Knoblauchzehen
200 ml Hihnerbrihe
2 EL Fischsauce
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1 TL Speisestirke
1 Prise Salz

Zubereitung:

1.

Putenfilet waschen, trocken tupfen und wiirfeln. Paprikas wiirfeln
und den Chinakohl in diinne Streifen schneiden. Den Knoblauch
schilen und mit der Presse zerkleinern.

Bruhe, Fischsauce und Stirke mit einer Prise Salz in den
Thermomix geben und auf Stufe 6 vermischen.

Das Fleisch zu der Mischung in den Thermomix geben und auf
Stufe 2/80° 20 Minuten garen.

Paprikas und Chinakohl zu den tibrigen Zutaten in den Thermomix
geben und auf Stufe 2/80° fiir 15 Minuten weiter garen.

Gebratene Nudeln mit Ente

Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 380 kcal

Fett: 26,6 g
Eiweil}: 23,3 ¢
Kohlenhydrate: 9 g

Zutaten fur 4 Personen:

400 g Entebrustfilet

400 g asiatische Nudeln (ansonsten diinne Spaghetti)
1 Gemtsezwiebel

1 rote Paprika

2 Méhren

150 g Bambussprossen

5 EL Sojasauce
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Zubereitung:

1. Die Nudeln nach Anweisung auf der Verpackung zubereiten und
an die Seite stellen.

2. Entebrust in Streifen schneiden und in einer heilen Pfanne
goldbraun anbraten.

3. Gemiisezwiebel in mundgerechte Stiick teilen, anschlieend die
Mohren hobeln und die Paprika wiitfeln. Bambussprossen
abtropfen lassen.

4. Gemise in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° bis zum
gewinschten Garpunkt dinsten lassen. Dann die Nudeln
hinzugeben und mit der Sojasauce im Thermomix auf Stufe 5
vermischen.

5. Die Nudeln auf Tellern anrichten und mit der Entebrust garnieren.

Asiatische Hihnchenpfannne mit Gemiuse

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 165,7 kcal

Fett: 3,1 g
Eiweil}: 48,5 ¢
Kohlenhydrate: 9 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Hithnerbrustfilet
250 g Brokkoli

2 Karotten

1 Glas Bambussprossen
2 rote Paprikas

100 ml Hithnerbrithe

4 EL Sojasauce
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Zubereitung:

1. Das Fleisch waschen und trocken tupfen. AnschlieBend wiirfeln
und in einer heilen Pfanne goldbraun anbraten.

2. Karotten in Scheiben schneiden, den Brokkoli in Roschen teilen
und die Paprikas wiirfeln. Die Bambussprossen abtropfen lassen.

3. Das Gemuse in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° fur 10
Minuten diinsten. AnschlieBend mit Brithe abléschen und die
Sojasauce dazu geben.

4. Das Huhnerfleisch hinzugeben und noch einmal fiir 5 Minuten auf

Stufe 2/80° im Thermomix kécheln lassen.

Ente auf Chinakohl

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 387,9 kcal

Fett: 45 ¢
Fiweil3: 38,9 ¢
Kohlenhydrate: 11,7 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Entebrustfilet
5 EL Sojasauce

2 EL Reiswein

1 TL Chilipulver

2 Knoblauchzehe
450 g Chinakohl

2 Mo6hren

1 Gemisezwiebel
200 ml Hihnetbrihe
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Zubereitung:

1. Das Entebrustfilet waschen und in mundgerechte Wiirfel
schneiden.

2. Die Sojasauce und dem Reiswein mischen und das Entenfilet 20
Minuten lang darin marinieren. Den Knoblauch schilen und fein
hacken.

3. Den Chinakohl waschen und putzen, danach quer in mundgerechte
Stiicke schneiden. Mohren und Zwiebel schilen, Die Mohtren in
dunne Stifte schneiden und die Gemusezwiebel wiirfeln.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Entenwiirfel gut abtropfen lassen
und mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Dann in der Pfanne anbraten und herausnehmen. Chilipulver
Knoblauch und die Zwiebelwiirfel in den Thermomix geben und
auf Stufe 2/70° anschwitzen.

6. Chinakohl und Méhren zufiigen und 3-4 Minuten mit andiinsten.
Gemisebrithe und die restliche Marinade hinzufiigen und 4-5
Minuten auf Stufe 3/100° garen.

7. Fleisch zugeben und nochmals 3 Minuten mit garen bis die
gewtinschte Simigkeit erreicht ist.

Brokkoli - Mandel Huhn asiatische Art

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 377 kcal

Fett: 5,6 g
Fiweil3: 47,2 ¢
Kohlenhydrate: 13,5 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 800 g Hithnerbrust
e 500 g Brokkoli
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e 100 g Mandeln (gestiftelt)
e 2 Knoblauchzehen

e 150 ml Gemisebrihe

e 4 EL Sojasauce

e 1 EL Honig

e 1 EL Limettensaft

Zubereitung:

1. Honig, Limettensaft und 2 EL Sojasauce miteinander verquirlen.
Das Fleisch waschen und wurfeln. AnschlieBend mit der zuvor
hergestellten Wiirzmischung marinieren.

2. Brokkoli in Roschen teilen und den Knoblauch fein hacken. Dann
den Knoblauch in den Thermomix geben und auf Stufe 3/100° fur
2 Minuten anschwitzen lassen, bevor der Brokkoli hinzugegeben
wird und die Brihe hinzu kommt. Auf Stufe 2/70° fir 15 Minuten
garen.

3. Pfanne ohne Fett erhitzen und die Mandelstifte rosten. Nachdem
die Mandelstifte aus der Pfanne genommen wurden etwas Ol
hinzugeben. Das Fleisch abtropfen lassen und gut anbraten.

4. Die dubrige Sojasauce und Marinade zusammen mit dem
angebratenen Fleisch in den Thermomix geben und ca. 5 Minuten
mitgaren. Vor dem Servieren mit den gerdsteten Mandelstiften

garnieren.
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Eierreis mit gebratener Ente und Gemise

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 246,8 kcal

Fett: 2,7 ¢
Eiweil3: 48,1 g
Kohlenhydrate: 6 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 400 g Reis
e 4 Entebrustfilets

o 1 Gemiusezwiebel

e 2ELOI
e 2 Karotten
e 4 Hier

e 1 Glas Bambussprossen
e 100 g Maiskorner
e 5 EL Sojasauce

Zubereitung:

1. Den Reis nach Anleitung auf der Verpackung zubereiten. Eier und

2 EL Sojasauce miteinander verquitlen. Einen EL Ol in eine

Pfanne geben und erhitzen. Die Eimasse hinzugeben und wie

Rithrei zubereiten. Aus der Pfanne nehmen und an die Seite stellen.

2. Karotten schilen und hobeln. Die Bambussprossen abgiefen und

die Gemisezwiebel in grobe Wiirfel teilen. Das Gemiise in den

Thermomix geben und auf Stufe 3/100° fir 10 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit die Entebrust waschen, trocknen und scharf

anbraten. Den Reis zu dem Gemiise in den Thermomix geben und

zusammen mit der Ubrigen Sojasauce fir 4 Minuten verrihren.

Zuletzt das Rihrei dazu geben und eine weitere Minute im
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Thermomix auf Stufe 2/80° garen.
4. Die Entebrust in Streifen schneiden und vor dem Servieren auf
dem Eierreis aus dem Thermomix verteilen.

Schnelles Hahnchen Curry mit Pfirsich

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 289,7 kcal

Fett: 3,1 ¢
Eiweil3: 35,7 g
Kohlenhydrate: 5,8 g

Zutaten fir 4 Personen:
e 800 g Hihnchenbrustfilet
e 1 Dose halbierte Pfirsiche
e 400 ml Hihnerbriihe
e 1 TL Chilipulver
e 1 Knoblauchzehe
e 1 Schalotte

e 150 g Creme Fraiche

Zubereitung:

1. Das Huhnerfleisch waschen, trocknen und wurfeln. Die Pfirsiche
abtropfen lassen und 4 EL Saft zurtickbehalten, dann die Pfirsiche
wirfeln. Knoblauch und Schalotte schilen und fein hacken.

2. Knoblauch und Schalotte im Thermomix auf Stufe 3/100°
anschwitzen. AnschlieBend mit der Brithe abgiefen und die
Currypaste hinzugeben. Das Hihnerfleisch mit dem Chilipulver
wiirzen und ebenfalls in den Thermomix geben. Das Ganze fir 20
Minuten auf Stufe 2/70° gaten.

3. Zuletzt die Pfirsichwiirfel und Créme Fraiche hinzugeben und das
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Ganze noch einmal fir 10 Minuten bei gleicher Einstellung garen,
bis die gewiinschte Simigkeit erreicht ist.

4. Dazu Basmati Reis oder warmes Naanbrot servieren.

Putengeschnetzeltes auf asiatische Art

Zeit: 45 Minuten
Schwierigkeitsgrad: leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 268,2 kcal

Fett: 2,7 ¢
EiweiB: 45,9 g
Kohlenhydrate: 10,9 g

Zutaten fiir 4 Personen:
e 600 g Putenfleisch
e 200 g Brokkoli
e 300 g Chinakohl
e 2 Karotten

o 1 Gemiusezwiebel
o 2 Knoblauchzehen
e 4 EL Reiswein

e 4 El Sojasauce

e Salz
o DPfeffer
Zubereitung:

1. Putenfleisch waschen, trocknen und in mundgerechte Streifen
schneiden. AnschlieBend das Gemiise in mundgerechte Streifen
schneiden und den Knoblauch fein hacken.

2. Den Reiswein und die Sojasauce mischen und anschlieSend das
Fleisch darin marinieren. Das Gemiise mit einem EL Ol in den
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Thermomix geben und auf Stufe 3/100° fur 15 Minuten dinsten.
Das marinierte Fleisch in dieser Zeit in einer Pfanne goldbraun
anbraten.

Das Fleisch und die Gbrige Matrinade ebenfalls in den Thermomix
geben. Nach Belieben mit Salz und Pfeffer wuirzen. Den
Thermomix auf Stufe 2/60° einstellen und das Ganze fur circa 10

Minuten zusammen garen lassen.

4. Zusammen mit Reisnudeln oder Reis servieren.

Asiatische Hihnerbrust

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 273,6 kcal

Fett: 2,1 ¢
Fiweil3: 39,7 ¢
Kohlenhydrate: 9,8 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Hithnerbrustfilet
1 Dose Ananas

1 Gemiisezwiebel

1 Stange Lauch

2 rote Paprikas

2 EL Honig

2 EL Reisessig

2 EL Sojasauce

50 g Tomatenmark
200 ml Hihnetbrihe
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Zubereitung:

1.

Das Fleisch waschen und wiirfeln. Die Ananas abtropfen lassen,
Paprikas und Zwiebeln wiirfeln. Den Lauch gut waschen und in
dinne Ringe scheiden.

Honig, Brithe, Tomatenmark, Sojasauce und Essig in den
Thermomix geben und auf Stufe 6 fir eine Minute verrithren. Das
Gemiise hinzugeben und fiir 10 Minuten auf Stufe 3/100° garen
lassen.

In der Zwischenzeit eine Pfanne erhitzen, einen EL Ol hinzugeben
und das Huhnerfleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, ehe es
angebraten wird.

Zum Abschluss das Fleisch in den Thermomix geben und mit den
Ubrigen Zutaten auf Stufe 2/80° einkochen lassen, bis die Sauce

samig ist.
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Asiatische Fischgerichte

Fischeintopf mit Mangold

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 606 kcal

Fett: 51,1 g
Eiweil}: 15,1 g
Kohlenhydrate: 16,7 g

Zutaten fiir 4 Personen:
e 750 g Mangold
e 500 g Tilapiafilets
e 30 g Ingwer
o 1 Zwiebel
e 1 Knoblauchzehe
e 400 ml Fischfond
e 200 ml Sahne
e Ol

e  Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Den Mangold zerkleinern. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schilen
und diese zuerst in etwas Ol im Thermomix auf Stufe 3/100°
andunsten. Im Anschluss mit dem Fischfond abloéschen und auf
Stufe 2/80° stellen.
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2. Den Fisch in Stiicke schneiden und in den Thermomix geben und
bei gleicher Finstellung fiir 20 Minuten einkochen lassen.

3. Im Anschluss die Sahne hinzugeben, kurz weiterkcheln lassen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Auf vier Schisseln verteilen und noch warm geniel3en.

Fischcurry

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 520,9 kcal

Fett: 328 g
Eiweil3: 38,1 g
Kohlenhydrate: 14,5 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 600 g Lachsfilets
e 250 g griiner Spargel
e 25 gIngwer
e 1 rote Zwiebel
e 1 Knoblauchzehe
e 300 ml Fischfond
e 300 ml Sahne
e 2 EL Currypaste
e Ol
e Salz und Pfeffer zum Wiirzen
Zubereitung:
1. Spargel schilen und in Sticke schneiden. Danach den Lachs
ebenfalls in mundgerechte Stiicke schneiden.
2. Knoblauch, Zwiebel und Ingwer schilen und in kleine Wiirfel

schneiden. Diese im Thermomix mit etwas Ol auf Stufe 3/100°
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andinsten.

Im Anschluss mit dem Fischfond abléschen und Spargel und Fisch
hinzufugen. Auf Stufe 2/80° fur 20 Minuten kocheln lassen.

Die tbrigen Zutaten hinzufiigen und bei gleicher Einstellung 5
weitere Minuten einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und noch warm servieren.

Curry-Garnelen-Reis

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 375,3 kcal

Fett: 6,7 g
Eiweil}: 14 g
Kohlenhydrate: 62,5 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 300 g Reis

e 250 g Garnelen

e 200 g Ananas

e 1 Zwiebel

e 1 rote Chili

e  Currypulver

e Ol

e Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix mit ungesalzenem Wasser auf Stufe
3/100° aufkochen und spiter bei Stufe 2/60° wie auf der
Zeitangabe auf der Packung angegeben kocheln lassen.

2. Den Reis abgie3en und dort in einer Schiissel kurz beiseite stellen.
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Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schilen und im Thermomix mit
etwas Ol anbraten. Die Chili in Ringe schneiden und ebenfalls kurz
hinzufigen.

Die Garnelen und Ananas mit 2 EL Currypulver hinzufligen. Stufe
2/80° ecinstellen und alles kurz erwirmen. Den Reis hinzufiigen
und fir 5 Minuten dinsten bis der gesamte Reis durch den Curry

gefirbt wurde. Noch warm servieren.

Thunfisch Curry

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 628,3 kcal

Fett: 33,1 ¢
Eiweil}: 47,8 g
Kohlenhydrate: 30,4 g

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Thunfisch

500 g Brokkoli

200 g ungesalzene Cashewniisse
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 ml Fischfond

200 m] Kokosmilch

200 ml Sahne

2 EL grine Currypaste

Ol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:
1. Den Thunfisch in Sticke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch

schilen und in Wirfel schneiden. Diese mit etwas Ol im
Thermomix bei Stufe 3/100° andiinsten.

Mit dem Fischfond abléschen, den Thunfisch hinzufiigen und auf
Stufe 2/80° fiir 15 Minuten einkdcheln lassen.

Die tbrigen Zutaten hinzufiigen und bei der gleichen Einstellung
fur 10 weitere Minuten kécheln lassen. Nach Belieben mit Salz und

Pfeffer wirzen und noch warm servieren.

Fisch im Bananenblatt

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 333,7 kcal

Fett: 25,6 g
Eiweil}: 7,8 g
Kohlenhydrate: 15,4 g

Zutaten fur 4 Personen:

4 Bananenblitter

4 Secteufelfilets

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
Ol

Sojasauce

1 Bund Thaibasilikum
1 TL Kurkuma

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1.

4.

Die 4 Bananenblitter ausbreiten und darauf jeweils ein Stiick Fisch
legen. Dieses mit Salz und Pfeffer sowie Kurkuma wiirzen.
Zwiebeln und Knoblauch schilen und im Thermomix auf Stufe 8
zerkleinern. Auf dem Fisch verteilen. Das Thaibasilikum ebenfalls
aufteilen. Ein paar Spritzer Sojasauce und Ol darauf verteilen und
die Blitter mit Zahnstochern fest verschlieBen.

Wasset im Thermomix auf Stufe 3 /100° zum Kochen bringen und
die Bananenblitter fiir 25 Minuten nur durch den Dampf garen.

Noch warm servieren.

Hummergarnelen im Tempuramantel

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 4294 kcal

Fett: 26,3 g
Eiweil}: 24 g
Kohlenhydrate: 42,7 g

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Hummerkrabben
100 g Speisestirke

100 g Mehl

1 EL Tomatenmark
Wasser

Ol

Salz und Pfeffer zum Wurzen
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Zubereitung:

1.

Speisestirke, Mehl, Tomatenmark und ca. 250 ml Wasser im
Thermomix auf Stufe 6 zu einem glatten Teig verrithren. Bei
Bedarf noch mehr Wasser hinzufiigen.

Den Teig in eine Schussel fiillen und mit etwas Salz und Pfeffer
witrzen.

Die Hummerkrabben mit dem Teig ummanteln und in der

Fritteuse ausbacken.

Kokosfisch mit Zitronengras

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 371,2 kcal

Fett: 324 ¢
Eiweil: 8,6 g
Kohlenhydrate: 8,6 g

Zutaten fur 4 Personen:

750 g Rotbarsch

1 Zwiebel

1 Limette

1 Knoblauchzehe

2 Stangen Zitronengras
2 TL Kurkuma

400 ml Kokosmilch

Ol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1. Den Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden. Knoblauch und

Zwiebeln schilen und im Thermomix auf Stufe 6 fein wiirfeln.

Mit etwas Ol auf Stufe 3/100° andiinsten. Auf Stufe 2/80° kécheln
lassen und dafiir Fisch, Kokosmilch und Zitronengras hinzufiigen
und fir 20 Minuten kocheln lassen.

In der Zwischenzeit die Limette auspressen. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit mit den anderen Gewiirzen hinzufiigen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren das

Zitronengras entfernen.

Thailandisches Pad Cha

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 2624 kcal

Fett: 5,1 g
Eiweil}: 35,8 g
Kohlenhydrate: 16,6 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 ml Fischfond

200 g Lachs

200 g Calamari

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund Frithlingszwiebeln
1 Bund Thaibasilikum
1 EL Fischsauce

1 EL Austernsauce

1 EL helle Sojasauce
Ol
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Salz und Pfeffer zum Wurzen

Zubereitung:

1.

Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Zwiebeln und Knoblauch
schneiden und im Thermomix auf Stufe 6 fein wurfeln.
Gemeinsam mit den Frihlingszwiebeln und etwas Ol im
Thermomix auf Stufe 3/100° andiinsten.

Mit der Fischbrithe abléschen und Fischsauce, Sojasauce und
Austernsauce aromatisieren. lachs und Calamari in Stlicke
schneiden und ebenfalls hinzufigen. Auf Stufe 2/80° fiir 20
Minuten kécheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den gehackten
Thaibasilikum hinzufiigen. Auf vier Schisseln verteilen und noch

warm setrvieren.

Warmer Tintenfischsalat

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 252,9 kcal

Fett: 3,1 ¢
Eiweil}: 39,8 ¢
Kohlenhydrate: 14,9 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Tintenfisch

1 Bund Koriander

1 rote Chili

1 Zwiebel

1 EL gehackter Zitronengras
1 TL frische gehackte Minze
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e 1 Limette

e Fischsauce

e Helle Sojasauce

Zubereitung:

1. Die Tintenfische in Streifen schneiden. Im Anschluss die Schale
der Limette abreiben und den Saft auspressen.

2. Die Chili halbieren und entkernen. Zwiebel und Knoblauch
schilen. Die Zutaten in den Thermomix fiillen und dort auf Stufe 8
fein zerkleinern.

3. Mit etwas Ol auf Stufe 3/100° andiinsten, die Tintenfische
hinzufiigen und auf Stufe 2/60° weiterdinsten.

4. Den Koriander hacken und zusammen mit Minze und
Zitronengras hinzufiigen.

5. Mit den dibrigen Zutaten abschmecken und noch warm servieren.

Fischfrikadellen

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 276,3 kcal

Fett: 133 ¢
Eiweil: 30,3 g
Kohlenhydrate: 6,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Lachs

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Koriander

100 g griine Paprika

100 g orangene Paprika
100 g rote Paprika
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20 ml Limettensaft
2 Eier
o)l

Salz und Pfeffer zum Wurzen

Zubereitung:
1. Die Zutaten grob zerkleinern und zusammen mit den Eiern in den
Thermomix fullen. Auf Stufe 10 zu einer Masse zerkleinern.
2. Die Masse mit Salz und Pfeffer wirzen und zu Frikadellen formen.
3. Diese in einer mit Ol erhitzen Pfanne auf dem Herd von beiden

Seiten goldbraun anbraten. Warm und Kalt ein Genuss.
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Asiatische vegetarische und
vegane Gerichte

Asiatische Tofupfanne

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 326 kcal

Fett: 20,6 g
Eiwei}: 15,1 g
Kohlenhydrate: 17,6 g

Zutaten fiir 4 Personen:
e 400 g Tofu
e 1 Bund Frihlingszwiebel

e 200 g frische Champignons
e 2 rote Paprikas

e Sojasauce

e 1 Zucchini

e 2 Mohren

e 200 g Sojasprossen
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e 2 rote Chilis

e Ol
e  Salz und Pfeffer zum Abschmecken
Zubereitung:

1. Paprikas, Mohren, Champignons, Frihlingszwiebel, Zucchini und
die roten Chilis in Scheiben schneiden.

2. Den Tofu in Wiirfel schneiden und in den Thermomix mit etwas
Ol auf Stufe 3/100° andiinsten. Das Gemiise hinzufiigen und kurz
mitgaren. Auf Stufe 2/60° fir 15 Minuten garen.

3. Mit Salz und Pfeffer sowie Sojasauce abschmecken und noch warm

servieren.

Fruchtiger Glasnudelsalat

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 189,7 kcal

Fett: 1 g
Eiweil}: 5,4 g
Kohlenhydrate: 38,6 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 200 g Glasnudeln
e 200 g Ananas
e 200 g Mango
e 200 ml Orangensaft
e 4 EL brauner Zucker
e Ol

Zubereitung:
1. Die Glasnudeln in einer Schissel mit kochendem Wasser

tibergielen und einweichen lassen.
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2. Ananas und Mango in mundgerechte Sticke schneiden und diese
mit etwas Ol im Thermomix auf Stufe 3/100° andiinsten.

3. Den braunen Zucker hinzufiigen und kurz karamellisieren lassen.
Mit dem Orangensaft abléschen und fiir 2 weitere Minuten garen
lassen.

4. Die Glasnudeln in einem Sieb abschiitten und zuriick in die
Schiissel geben. Mit dem Inhalt des Thermomixes vermengen und

noch warm servieren.

Sprossensalat

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 167,8 kcal

Fett: 0,9 g
Fiweil3: 3,7 ¢
Kohlenhydrate: 29,7 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 200 g Bambussprossen

e 200 g Mungobohnenkeimlinge
e 200 g Sojasprossen

e 1 Bund Koriander

e Limettensaft

e Ol

e  Sojasauce

e  Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:
1. Das Koriander im Thermomix auf Stufe 8 fein zerkleinern.
2. Dieses im Thermomix mit etwas Ol kurz auf Stufe 2/60°
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erwirmen. Die Sprossen und Keimlinge hinzufiigen und bei
unverinderter Einstellung ebenfalls erwirmen.

Mit den tibrigen Zutaten abschmecken und noch warm servieren.

Gebratene Nudeln mit Gemuse

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 300,7 kcal

Fett: 2 g
Eiweil: 3,8 ¢
Kohlenhydrate: 45,9 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

200 g Chinesische Nudeln (ohne Ei)

e 200 g Chinakohl

e 2 Mohren

o 1 Gemiusezwiebel

e 1 Stange Porree

e  Sojasauce

e Ol

e  Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Nudeln auf dem Herd nach Packungsanweisung kochen.

2. In der Zwischenzeit das Gemiise in sehr diinne Streifen schneiden.

3. Dieses mit etwas Ol im Thermomix auf Stufe 3/100° andiinsten.
Nach dem FErhitzen auf Stufe 2/60° weiterdiinsten und mit der
Sojasauce sowie Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Nudeln abschiitten und kurz im Thermomix mit dem Gemuse

vermengen. Auf vier Schiisseln verteilen und noch warm servieren.
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Kantonesische Nudelpfanne

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 170,8 kcal

Fett: 0,8 g
Eiweil: 5,8 ¢
Kohlenhydrate: 34 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

300 g Chinesische Nudeln (ohne Ei)
200 g Sojasprossen
1 Bund Frithlingszwiebeln

e Ol

e Brauner Zucker

® Reisessig

®  Sojasauce

e Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Die Nudeln auf dem Herd nach Packungsanweisung kochen.

2. In der Zwischenzeit die Frithlingszwiebeln in dunne Ringe
schneiden. Im Thetmomix auf Stufe 3/100° mit etwas Ol
andunsten.

3. Die Sojasprossen hinzuftigen und mit 50 ml Sojasauce, einem EL
Essig sowie 1 EL braunem Zucker vermengen. Auf Stufe 2/60° fir
5 Minuten kécheln lassen.

4. Die Nudeln in eine Schissel geben und mit dem Inhalt aus dem

Thermomix vermengen und noch warm servieren.
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Asiatischer Tofu aus dem Backofen

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 167,5 kcal

Fett: 0,7 g
Eiweil}: 2,6 g
Kohlenhydrate: 34,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

4 Sticke Tofua 150 g

¢ 1 Bund Frihlingszwiebeln

e 40 g eingeweichte Mu-Err Pilze

e Ol

®  Sojasauce

e  Salz und Pfeffer zum Wirzen

Zubereitung:

1. Vier Lagen Alufolie bereithalten und darin jeweils ein Stiick Tofu
in der Mitte platzieren.

2. Die Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden und die Pilze fein
hacken.

3. Mit etwas Ol im Thermomix bei Stufe 3/100° andinsten. Den

erwiarmten Inhalt uUber dem Tofu verteilen. Die Alufolie
verschlieBen und in dem auf 175° vorgeheizten Ofen fir 10-15
Minuten fertiggaren und noch warm genief3en.
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Tempuragemuse

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 263,8 kcal

Fett: 0,8 g
EiweiB: 2,7 g
Kohlenhydrate: 15,3 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 100 g Speisestirke

e 100 g Mehl

e 1 EL Tomatenmark

e 250 ml Wasser

e 500 g Brokkoli

e 250 g Zucchinibliiten

e Ol

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Den Brokkoli in kleine Réschen schneiden.

2. Speisestirke, Wasser, Mehl und Tomatenmark im Thermomix auf
Stufe 6 zu einem glatten Teig vermengen und diesen in eine
Schissel fullen.

3. Das Gemiise mit dem Tempurateig vermengen und in der Fritteuse

goldbraun ausbacken. Noch warm servieren.
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Asiatische Gemusepfanne mit Erdnussen

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 155 kcal

Fett: 0,7 g
Eiweil}: 3,1 g
Kohlenhydrate: 23 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 2 Zucchini

e 2 grine Paprikas

e 200 g Champignons

e 200 g Sojasprossen

e 50 gungesalzene Erdnisse
e Sojasauce

e Ol

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Das Gemise in dunne Scheiben oder Streifen schneiden. In den
Thermomix geben und dort mit etwas Ol auf Stufe 3/100° kurz

andiinsten.

2. Auf Stufe 2/60° fir 10 Minuten garen. 5 Minuten vor Ende der
Garzeit die Erdniisse hinzufiigen und mit der Sojasauce sowie Salz

und Pfeffer nach Belieben wiirzen.

3. Noch warm servieren.
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Asiatische Pilzpfanne

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 266 kcal

Fett: 09 g
Eiweil}: 3,7 g
Kohlenhydrate: 18,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 200 g Champignons

e 200 g Austernpilze

e 100 g Mu-Err Pilze

e 200 g Bambussprosse

e 200 g Mungobohnenkeimlinge

¢ 1 Bund Frihlingszwiebeln

e Ol

e  Sojasauce

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:

1. Die Frihlingszwiebeln in Ringe und die Champignons in Scheiben
schneiden.

2. Die Frihlingszwiebeln mit etwas Ol im Thermomix auf Stufe
3/100° andunsten. Die Pilze hinzufiigen und ebenfalls kurz
mitdinsten. Die Sprossen und Keimlinge hinzufiigen und fir
weitere 2 Minuten mitgaren.

3. Auf Stufe 2/ 70° fur 10 Minuten fertiggaren. Mit Sojasauce und

den Gewlirzen abschmecken und noch warm servieren.
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Asiatischer Linseneintopf

Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 368 kcal

Fett: 35 ¢
Eiweil}: 4,3 g
Kohlenhydrate: 44,3 g

Zutaten fur 4 Personen:

400 g eingeweichte Linsen

e 200 ml Ananassaft

e 800 ml Gemisebrithe

e 3 Susskartoffeln

e 3 rote Paprikas

e 2 EL gehackter Koriander

e 2 EL gehackte Petersilie

e Ol

e  Sojasauce

e Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Zubereitung:

1. Paprikas und SiiBkartoffeln fein wiirfeln. Mit etwas Ol im
Thermomix auf Stufe 3/100° andinsten.

2. Ananassaft und Gemiisebrithe abloschen, auf Stufe 2/80° stellen
und die Linsen hinzufiigen. Fiir 30 Minuten kocheln lassen.

3. Mit Sojasauce sowie den Gewiirzen abschmecken und fiir weitere
10 Minuten kocheln lassen.

4. Vor dem Servieren mit den frischen Kriutern bestreuen.
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Asiatische Spezialititen

Chinesische Zitronenpfanne

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 249,9 kcal

Fett: 39 ¢
Eiweil: 26,1 g
Kohlenhydrate: 26 g

Zutaten fir 4 Personen:
e 400 g Hihnchenbrust
e 2 gelbe Paprikas
e 200 g Mohren

e 200 m Ananas

e 1 Limette
e 1 Zitrone
e Sojasauce
e Ol

e  Salz und Pfeffer zum Wiirzen

Zubereitung:
1. Die Hihnchenbrust in dinne Streifen schneiden. Méhren, Paprikas
und Ananas ebenfalls in Streifen schneiden.
2. Die Schalen der Zitrone und Limette abreiben und den Saft
auspressen.

3. Das Fleisch mit etwas Ol im Thermomix auf Stufe 3/100° garen.
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Nach 5 Minuten das vorbereitete Obst und Gemiise hinzufiigen
und auf Stufe 2/80° fiir 20 Minuten andiinsten.

5 Minuten vor Ende der Garzeit Schalen und Saft der Zitrusfriichte
hinzufiigen und mit Salz und Pfeffer und Sojasauce abschmecken.
Nach der Garzeit auf vier Schisseln aufteilen und noch warm
servieren.

Japanische Reispfanne

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 233 kcal

Fett: 3,7 ¢
Eiweil}: 22 g
Kohlenhydrate: 11,5 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 300 g Reis

e 300 g Rindfleisch

e 1 Bund Frihlingszwiebeln

e 3 FEier

e 3 EL Sake

e Japanische Sojasauce

e Ol

e Salz und Pfeffer zum Wiirzen
Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix zuerst auf Stufe 3/100° aufkochen und

2.

spiter fiir ca. 20 Minuten auf Stufe 2/80° garen.
In der Zwischenzeit das Fleisch und die Frithlingszwiebeln
zerkleinern.
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Den Reis abschiitten und in eine Schiissel fillen.

Mit etwas Ol Fleisch und Zwiebeln im Thermomix auf Stufe
3/100° andunsten. Im Anschluss den Reis hinzuftugen und weiter
andiinsten. Mit Sake und der Sojasauce abschmecken. Nach
Belieben mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Eier verquirlen und tiber den Reis geben. Fiir 5 Minuten

stocken lassen und noch warm servieren.

Koreanisches Kimchi

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 142,5 kcal

Fett: 0,9 g
Eiweil}: 29 g
Kohlenhydrate: 5,1 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Chinakohl

1 Bund Frithlingszwiebeln
2 Stangen Staudensellerie
2 Mohten

2 Knoblauchzehen

30 g Ingwer

25 g Zucker

2 EL Chiliflocken

2 EL Sesam

Fischsauce

Ol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1. Das Gemiise vorbereiten und dafir zuerst schilen und in diinne
Streifen schneiden.

2. Frihlingszwiebeln, Ingwer und Knoblauch mit etwas Ol im
Thermomix auf Stufe 3/100° andiinsten.

3. Chinakohl, Mohren und Staudensellerie hinzufiigen und kurz
mitandinsten. Auf Stufe 2/70° fur 15 Minuten dunsten. Mit den
tbrigen Zutaten wirzen sowie Salz, Zucker und Pfeffer
abschmecken.

4. Noch warm servieren.

Indisches SulRRkartoffelcurry

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 376,6 kcal

Fett: 2 g

Eiweil3: 5 g
Kohlenhydrate: 70,2 g

Zutaten fur 4 Personen:

750 g SuBlkartoffeln
2 Mé6hren

1 Zwiebel

1 Zucchini

50 g Mandelstifte
400 ml Kokosmilch
Currypulver

Ol

Zucker, Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1. Das Gemise vorbereiten und bei Bedarf schilen und in kleine
Wirfel schneiden.

2. Die Zwiebelwiitfel mit etwas Ol auf Stufe 3/100° andinsten.
Moéhren, SuBkartoffeln und Zucchini hinzufigen und kurz
mitandlinsten. Im Anschluss mit der Kokosmilch abléschen und
die Mandelstifte hinzufiigen.

3. Auf Stufe 2/80° fiir 20 Minuten garen. Mit Cutrypulver sowie den
weiteren Gewlirzen abschmecken und noch warm servieren.

Thailandisches Rinderfilet

Zeit: 35 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 385,8 kcal

Fett: 123 ¢
Eiweil}: 63,5 g
Kohlenhydrate: 2,7 g

Zutaten fir 4 Personen:
e 4 Rinderfilets
e 2 SuBkartoffeln
e  Currypaste

e Brauner Zucker

e 1 Knoblauchzehe

e 1 EL gehackter Koriander

e 1 EL gehacktes Zitronengras
e Ol

e Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

1. Die Rinderfilets salzen und pfeffern und in einer Pfanne mit etwas

Ol von beiden Seiten fiir 1 Minute anbraten.

Die SuBkartoffeln schilen und wiurfeln. Die Knoblauchzehe
schilen. Mit den tbrigen Zutaten in den Thermomix fiillen und auf
Stufe 10 pirieren.

Vier Lagen Alufolie vorbereiten, die Filets darauf platzieren und
das Puree als Kruste dariiber verstreichen.

Die Alufolie zudecken und bei 100° fir 15 Minuten im Backofen

garen. Noch warm servieren.

Philippinisches gebratene Bambussprossen

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 241,5 kcal

Fett: 6,3 g
Eiweil3: 25,5 ¢
Kohlenhydrate: 19,1 g

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Schweinefleisch
200 g Austernpilze
200 g Bambussprossen
200 g Sojasprossen
Austernsauce
Currypaste

Ol

Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

1.

Das Schweinefleisch in Streifen schneiden. Mit etwas Ol und 2 EL
Currypaste im Thermomix bei Stufe 3/100° andunsten. Die Pilze
hinzufigen und ebenfalls kurz mitdlnsten.

Bambus- und Sojasprossen hinzufiigen und auf Stufe 2/70° fir
10Minuten andiinsten.

Mit der Austernsauce sowie den Gewlrzen abschmecken und
nochmals fiir 10 Minuten bei gleicher Einstellung andiinsten. Noch
warm servieren und geniefen.

Vietnamesischer Schmortopf

Zeit: 180 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 263,5 kcal

Fett: 48 ¢
Eiweil}: 119 g
Kohlenhydrate: 17,1 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

750 g Schweinebauch
2 Mohten

1 Gemiisezwiebel

25 g Zucker

500 ml Wasser
Sojasauce

Ol

Salz und Pfeffer zum Wiirzen
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Zubereitung:

1.

Den Schweinebauch in Stiicke schneiden. Danach die Mohren
schilen und whurfeln sowie die Gemusezwiebel in Scheiben
schneiden.

Den gewiirfelten Schweinebauch mit etwas Ol auf Stufe 3/100° im
Thermomix andinsten. Den Zucker hinzufiigen und das Fleisch
leicht glasieren. Das Gemiise hinzufiigen und kurz mitdiinsten.

Mit dem Wasser abléschen und auf Stufe 2/60° fiir 2 %2 Stunden
cinkécheln lassen. Kurz vor Ende mit Sojasauce sowie Salz und

Pfeffer abschmecken und noch warm servieren.

Iranisches Abgusht

Zeit: 150 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 3224 kcal

Fett: 5,7 g
Eiwei3: 15,9 ¢
Kohlenhydrate: 20,6 g

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Lammfleisch

2 Kartoffeln

3 grof3e Tomaten

1 Gemiisezwiebel

800 ml Wasser

1 EL Tomatenmark

1 EL Kurkuma

1 EL Paprikapulver

2 EL Orientalische Gewtirzmischung
Ol
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e Salz und Pfeffer
Zubereitung:

1. Kartoffeln, Tomaten und Zwiebeln wiirfeln.

2. Das Fleisch mit etwas Ol im Thermomix bei Stufe 3/100°
andiinsten. Das Tomatenmark und die Gewiirze hinzufiigen und
kurz mitandinsten. Das Gemuse hinzuftigen und mit dem Wasser
abloschen.

3. Auf Stufe 2/70° fir 2 Stunden einkocheln lassen und nach

Belieben vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Schmeckt warm am besten.

Malaysisches Laksa

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 377 kcal

Fett: 7.8 g
Eiweil}: 15,2 g
Kohlenhydrate: 22,5 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Hihnchenbrust
200 g Sojasprossen

1 Dose Tomaten

50 g Cashewntisse

2 Gemisezwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 rote Chili

1 griine Chili

1 TL Kimmel

1 TL Koriander
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600 ml Kokosmilch
300 ml Gefliigelfond
o)l

Zubereitung:

1.

Das Gemiuse und das Fleisch zerkleinern. Chili, Zwiebeln und
Knoblauch mit etwas Ol bei Stufe 3/100° andiinsten. Das Fleisch
hinzugeben und ebenfalls erhitzen. Das weitere Gemuse sowie die
Cashewntisse hinzufiigen und fiir 5 Minuten mitgaren.

Mit den fliissigen Zutaten abléschen und fir 20 Minuten bei Stufe
2/80° garen. Kiimmel und Koriander hinzufiigen kurz erwirmen

lassen und noch warm servieren.

Kambodianisches Curry

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 235,7 kcal

Fett: 7 g

Eiweil3: 17,7 g
Kohlenhydrate: 24 g

Zutaten fur 4 Personen:

800 g Hahnchenfleisch
4 SiBBkartoffeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Koriander

1 Bund Thaibasilikum
500 ml Kokosmilch

3 EL rote Currypaste
Ol
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Zubereitung:

1. Das Fleisch und die geschilten Siilkartoffeln schilen. Die Kriuter
fein hacken.

2. Den Knoblauch pressen und mit etwas Ol im Thermomix auf
Stufe 3/100° andinsten. Das Fleisch hinzufigen und kurz
mitgaren. StBkartoffel hinzufligen und mit der Kokosmilch
abléschen.

3. Auf Stufe 2/80° fur 25 Minuten garen und vor dem Servieren mit

Currypaste und den gehackten Kriutern abschmecken.
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Asiatische Sushirezepte

Maki

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 86,2 kcal

Fett: 3,4 ¢
Fiweil3: 10,7 g
Kohlenhydrate: 2,7 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sushireis
e 200 g Lachsfilet
e 8§ Noriblitter
e ' Salatgurke
e > Paprika
e  Reisessig
e Wasabipaste
Zubereitung:
1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im

Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertiggaren.

In der Zwischenzeit die Salatgurke und die Paprika in Streifen
schneiden. Danach das Lachsfilet in der Pfanne von beiden Seiten
fur ca. 1 Minute anbraten. Das Lachsfilet danach mit etwas
Wasabipaste bestreichen und ebenfalls in Streifen schneiden.
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Den Reis abtropfen lassen und mit 1 TL Reisessig vermengen.

Auf einer Bambusmatte 2 Noriblitter legen und diese diinn mit
Reis bestreichen. In der Mitte mit Gurke, Paprika und Lachs legen
und mit Hilfe der Matte zusammenrollen. Entweder sofort

servieren oder im Kiihlschrank lagern.

California Rolls

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 114,6 kcal

Fett: 42 ¢
Fiweil3: 16,8 g
Kohlenhydrate: 1,5 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sushireis

e 250 g Lachs

e 100 g Surimi

e ' Avocado

o > Gurke

e 8 Noriblitter

e  Reisessig

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertigoaren.

2. In der Zwischenzeit die Avocado und Gurke in Streifen schneiden.

3. Den Reis abtropfen lassen und mit 2 EL Reisessig mischen.

4. Auf einer Bambusmatte zuerst eine Lage Lachs verteilen und
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darauf zwei Noriblitter legen. Danach eine diinne Schicht Reis
darauf verteilen und andricken. Surimi, Avocado und Gurke

darauf legen und mit Hilfe der Bambusmatte eng zusammenrollen.

5. Entweder sofort servieren oder im Kithlschrank lagern.

Uramaki

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Mittel

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 116,9 kcal

Fett: 5,7 ¢
Eiweil}: 12,2 g
Kohlenhydrate: 3,4 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sushireis
e 100 g Rogen
e 100 g Surimi
o 5 Avocado
e Y Gurke
e 8 Noriblitter
e Reisessig
Zubereitung:
1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im

Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertigoaren.

Avocado und Gurke in Streifen sowie die Surimi in Sticke
schneiden.

Den Sushireis abschiitten und mit 2 EL Reisessig vermengen.

Auf einer Bambusmatte zuerst eine diinne Schicht Reis verteilen.
Darauf 2 Noriblitter legen und in der Mitte Surimi, Gurke und
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Avocado verteilen.

5. Beim Einrollen vorsichtig mit dem Rogen ummanteln und
entweder gleich servieren oder im Kiihlschrank lagern.

Futomaki

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 277,3 kcal

Fett: 16,5 g
Eiweil}: 26,8 g
Kohlenhydrate: 3,3 ¢

Zutaten fiir 4 Personen:
e 250 g Sushireis
e 250 g Riucherlachs
e 200 g Frischkise
e 100 g Surimi

e 1 Avocado
e 8 Noriblitter

e Reisessig

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertigoaren.

2. Den Surimi in Stiicke und die Avocado in Streifen schneiden.

3. Den Reis abschiitten und mit 2 EL Reisessig vermengen.

4. Auf einer Bambusmatte zuerst 2 Noriblitter legen darauf eine
dinne Schicht Reis verteilen. Nun folgt eine Schicht Riucherlachs
welche mit Frischkdse bestrichen wird. Als Letztes folgen in der

107



MATHIAS MULLER

Mitte Avocado und Surimistilicke.
5. Mit Hilfe der Bambusmatte vorsichtig einrollen und entweder

sofort essen oder im Kiihlschrank lagern.

Chirashi Sushi

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 220,3 kcal

Fett: 15 ¢
Eiweil}: 16,8 g
Kohlenhydrate: 2,9 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 250 g Sushireis
e 200 g Riucherlachs
e 200 g Lachsfilet
e 100 g Surimi

e 1 Avocado
e '3 Salatgurke

e Reisessig

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertigoaren.

2. Die Avocado und Gurke in Streifen schneiden. Den Riucherlachs
in einer Pfanne von beiden Seiten fur 1 Minute erhitzen und
danach ebenfalls in Streifen schneiden. Die Surimi in Stiicke
schneiden.

3. Den Reis abschiitten, mit 2 EL Reisessig vermischen und auf vier
Schiisseln verteilen.

4. Die iibrigen Zutaten darauf verteilen und sofort servieren oder im
Kiihlschrank lagern.
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Gunkanmaki

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 136,1 kcal

Fett: 78 g
Eiweil}: 13,6 g
Kohlenhydrate: 2 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 200 g Sushireis
e 200 g Rogen

e 8 Noriblitter

® Reisessig

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertiggaren.

2. Den Reis danach abschiitten um mit 1 EL Reisessig vermengen.

3. Die Noriblitter in drei Stlcke teilen. Jeweils eine diinne Schicht
Reis und Rogen darauf verteilen und die mit Hilfe der
Bambusmatte einrollen.

4. Sofort servieren oder im Kihlschrank lagern.
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Obstsushi

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 54,4 kcal

Fett: 0,3 g
Eiweil}: 1,2 g
Kohlenhydrate: 11,3 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sushireis

e 50 ml Kokosmilch

e 150 g Ananas

e 150 g Mango

o 1 Kiwi

e 8 Noriblatter

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertiggaren.

2. Das Obst schilen und in lingliche Streifen schneiden.

3. Den Reis abschiitten und in einer Schiissel mit der Kokosmilch
vermengen.

4. Zwei Nortiblitter auf eine Bambusmatte legen darauf zuerst eine
dinne Lage Reis verstreichen. In der Mitte die Friichte in einer
Schicht legen und vorsichtig einrollen.

5. Entweder sofort servieren oder im Kiithlschrank aufbewahren.
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Nigiri

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 52,6 kcal

Fett: 0,7 g
Eiwei3: 10,4 g
Kohlenhydrate: 0,8 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sushireis

e 100 g Garnelen

e 100 g Tintenfischfilets

® Reisessig

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertiggaren.

2. Den Reis abschiitten und in einer Schiissel mit 2 EL Reisessig
vermengen.

3. Den Reis etwas abkuhlen lassen und mit den Hinden zu flachen
Billchen oder Streifen formen.

4. Die Tintenfischfilets auf die GroBe des Reis zuschneiden und auf
den Reis jeweils abwechselnd den Thunfisch und die Garnelen
legen.

5. Das Sushi entweder sofort essen oder im Kiihlschrank lagern.
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Inari

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien:178,7 kcal

Fett: 1,6 g
Eiweil}: 10,6 g
Kohlenhydrate: 29,2 ¢

Zutaten fur 4 Personen:
e 200 g Sushireis
e 100 g Surimi

e 1 Packung Inari Taschen

e Wasabipaste

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertiggaren.

2. In der Zwischenzeit die Surimis zerkleinern und in einer Schissel
mit 2 TL Wasabi vermengen.

3. Den Reis abschiitten und in der Schiissel mit den Surimis
vermengen.

4. Die Inari Taschen vorsichtig 6ffnen und mit einem Teel6ffel mit
der Fillung befillen. Die Taschen dann zeitnah servieren.
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Temaki

Zeit: 50 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 111,3 kcal

Fett: 4,6 g
EiweiB3: 15,5 ¢
Kohlenhydrate: 1,3 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sushireis

e 12 Noriblatter

e 150 g Lachs

e 150 g Thunfisch

e 1 Moéhre

o 1 Gurke

® Reisessig

Zubereitung:

1. Den Reis im Thermomix auf Stufe 3/100° aufkochen und im
Anschluss nach der Zeitangabe auf der Verpackung bei Stufe 2/70°
fertiggaren.

2. Thunfisch, Lachs und das Gemuse in feine Streifen schneiden.

3. Den Reis abschiitten und den Reis in einer Schiissel mit 2 EL
Reisessig vermengen.

4. Die Noriblitter ausbreiten und eine lLage Reis dinn darauf

verteilen. Fisch und Gemiuse darauf verteilen und wie eine Ttute
jeweils von der linken zur rechten Ecke aufrollen und zeitnah
servieren.
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Asiatische Desserts

Gebackene Friuchte

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 394,9 kcal

Fett: 124 g
Eiweil}: 4,8 g
Kohlenhydrate: 63,4 g

Zutaten fur 4 Personen:

2 Bananen

200 g frische Ananas
150 g Mehl

50 g Zucker

150 ml Milch

1 Ei

1 Vanilleschote

1 TL Backpulver

1 Prise Salz

Ol zum Frittieren
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Zubereitung:

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark
auskratzen.

2. Das Vanillemark mit Backpulver, Milch, Mehl, Ei, Zucker und der
Prise Salz im Thermomix auf Stufe 8 zu einem glatten Teig
vermengen. Den Teig danach in eine Schiissel fillen und zugedeckt
fur eine Viertelstunde ruhen lassen.

3. Das Obst in Stiicke schneiden und in dem Teig wenden.

4. Olin der Fritteuse erhitzen und das Obst darin ausbacken.

Melone in kiihler Kokosmilch

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 212,7 kcal

Fett: 0,9 g
Eiweil}: 2 g
Kohlenhydrate: 47,8 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 1 Honigmelone

e 400 ml Kokosmilch

e 50 g Zucker

e 1 Vanilleschote

Zubereitung:

1. Die Vanilleschote halbieren und mit einem Messer das Mark
auskratzen.

2. Kokosmilch, Zucker und Vanillemark im Thermomix zuerst auf
Stufe 3/100° aufkochen und danach auf Stufe 2/70° einkécheln
lassen.

3. Die Kokosmilch abkiihlen lassen und fur 2 Stunden in den
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Kiihlschrank stellen.

4. Die Melone schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Auf
vier Schiisseln aufteilen und mit der angedickten Kokosmilch
servieren.

Papayakompott

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalorien: 86,7 kcal

Fett: 0,3 g
EiweiB3: 1,1 g
Kohlenhydrate: 19,4 ¢

Zutaten fur 4 Personen:

e 2 reife Papayas
e 200 g Litschis
e 300 ml Ananassaft

Zubereitung:

1. Die Papayas halbieren, die Kerne entfernen und die Schale
entfernen. Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

2. Die Litschis schilen, halbieren und die Kerne entfernen.

3. Jeweils 1/3 der Papayas und Litschis in den Thermomix fiillen und
auf Stufe 10 gemeinsam mit dem Ananassaft purieren.

4. Das Fruchtpiree auf Stufe 3/100° kurz erhitzen und schlieBlich
mit den restlichen Zutaten fir 20 Minuten einkécheln lassen und
im Anschluss noch warm servieren.
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Indisches Shrikhand

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 338,7 kcal

Fett: 9.8 ¢
Eiweil}: 13,5 g
Kohlenhydrate: 46,9 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 800 g Joghurt

e 100 g Puderzucker

e 50 g Rosinen

e 50 g Mandelblittchen

e 1 Prise Kardamom

e 1 Prise Safran

Zubereitung:

1. Das Joghurt iiber Nacht in einem Kiichentuch abtropfen lassen.

2. Den Joghurt mit dem Zucker und den Gewirzen in den
Thermomix fillen und auf Stufe 4 fir 5 Minuten cremig rithren.

3. Die tbrigen Zutaten hinzufligen und fir weitere 30 Sekunden auf
Stufe 4 vermengen.

4. Auf 4 Dessertgliser aufteilen und sofort servieren oder im

Kihlschrank lagern.
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Gayar Halwa

Zeit: 60 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 392,8 kcal

Fett: 25,4 g
EiweiB: 7,6 g
Kohlenhydrate: 30,5 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 500 g Mohren

e 250 ml Milch

e 250 ml Sahne

e 50 g brauner Zucker

e 50 g gemahlene Mandeln

e 25 g Rosinen

e 1 TL Kardamom

o 1 Prise Zimt

Zubereitung:

1. Die Mohren schilen und grob zerkleinern. In den Thermomix
geben und auf Stufe 8 zerkleinern, aber nicht plrieren.

2. Milch, Sahne und Rosinen in den Thermomix geben und mit den
Mohren auf Stufe 3/70° fiir 25 Minuten kocheln lassen.

3. Die Ubrigen Zutaten hinzufiigen und fir weitere 25 Minuten bei
unverinderter Einstellung einkochen lassen.

4. Die Masse auf vier Gliser aufteilen und sofort servieren oder erst

etwas abkuhlen lassen.
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Sesampudding

Zeit: 20 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 104,3 kcal

Fett: 19 ¢
Eiweil}: 5,6 g
Kohlenhydrate: 15,6 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 250 g Sesampaste
e 250 ml Milch
o 4 Blatter Gelatine

Zubereitung:

1. Die Gelatine in etwas Wasser einweichen lassen.

2. Die ibrigen Zutaten in den Thermomix geben und auf Stufe
3/100° erhitzen und danach auf Stufe 3/80° fir 10 kocheln lassen.

3. Die aufgeweichte Gelatine hinzufiigen und fiir weitere 3 Minuten

bei unverinderten Einstellungen kécheln bis die Gelatine aufgeldst

ist.

4. Auf vier Glaser aufteilen und im Kiihlschrank fur mindestens 2

Stunden kaltstellen.
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Gruner Tee Sorbet

Zeit: 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 305,4 kcal

Fett: 0,4 g
EiweiB3: 0,2 g
Kohlenhydrate: 64,5 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 250 ml Griner Tee
e 250 ml Sekt
e 50 g Zucker
e 25 g Limettensaft

Zubereitung:

1. Den grinen Tee kochen.

2. Alle Zutaten in den Thermomix fiillen und auf Stufe 3/70° fir 5
Minuten miteinander vermischen, bis der Zucker aufgel6st ist.

3. In die Eismaschine oder in eine Schiissel in den Tiefkiihlschrank

geben und dort immer wieder umrithren.

4. Auf 4 Gliser aufteilen und eiskalt genieB3en.
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Che ba ba

Zeit: 30 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 317,8 kcal

Fett: 9.8 ¢
Eiweil}: 7,1 g
Kohlenhydrate: 48,3 g

Zutaten fur 4 Personen:

e 150 g Cassava

e 250 g SuBkartoffeln

e 75 gungerdstete Erdntsse

e 75 g Zucker

e 25 g Tapioka

e 1 Vanilleschote

e 200 ml Kokosmilch
Zubereitung:

1. Die StBBkartoffeln sowie Cassava in Wiirfel schneiden und mit etwa

300 ml Wasser und dem Erdntissen im Thermomix Stufe 3/100°
fur 15 Minuten aufkochen.

Im Anschluss die tbrigen Zutaten sowie das ausgekratzte
Vanillemark hinzufiigen und fur weitere 10 Minuten Stufe 2/60°
kocheln lassen.

Auf vier Portionen verteilen und nach Belieben entweder warm
oder kalt servieren.
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Kokosmilchreis

Zeit: 40 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 261,8 kcal

Fett: 1,1 ¢
Eiweil: 3,8 ¢
Kohlenhydrate: 57,4 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 200 g Milchreis
e 600 g Kokosmilch
e 50 g Zucker
e 1 Prise Salz

Zubereitung:
1. Alle Zutaten in den Thermomix fiillen und dort auf Stufe 3/100°
erhitzen.

2. Im Anschluss auf Stufe 2/60° 30 Minuten kocheln lassen. Bei
Bedarf etwas Wasser hinzufiigen. Schmeckt warm am besten.
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Indonesische Kokospfannkuchen

Zeit: 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad: Leicht

Nihrwertangaben pro Person:
Kalotien: 387,7 kcal

Fett: 20,7 g
Eiweil}: 7,8 g
Kohlenhydrate: 39,9 g

Zutaten fur 4 Personen:
e 150 g Mehl
e 75 g Kokosraspeln

e 50 g Sesam
o 2 Hier
o 400 ml Kokosmilch

o 1 Prise Salz

Zubereitung:
1. Alle Zutaten in den Thermomix fiillen und bei Stufe 6 zu einem
Teig vermengen.
2. Eine Pfanne mit Ol auf dem Herd erhitzen und den Teig darin zu

Kokospfannkuchen von beiden Seiten goldbraun ausbacken.
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#*+JETZT KOSTENLOS ERHALTLICH!***

Smoothies

100 Smoothies zum Trinkgenuss aus dem Thermomix

einfach auf
http://gesundleben.schnelliebe.com/thermomix/
KOSTENLOS herunterladen!

Nur noch fiir kurze Zeit!
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FAZIT

Die asiatische Kiiche hilt weit mehr als nur chinesische oder japanische
Gerichte bereit. Von Indien bis Thailand halten die Kochtépfe und Woks
Asiens eine Vielzahl an traditionellen Gerichten bereit, die auch in Europa
sofort an den letzten Urlaub in Asien erinnern.

In diesem Kochbuch steht jedoch nicht der Wok, sondern der Thermomix
zum Kochen der Gerichte im Mittelpunkt. Denn auch wenn der Wok ein
wahres Allroundtalent ist, fallt es diesem dennoch schwer mit den
zahlreichen Funktionen des Thermomixes mitzuhalten. Vom Andunsten
tber Mixen bis zum Dampfgaren verfligt der Thermomix iber alle
bendétigten Funktionen, um aus asiatischen Rezepten mit einer Vielzahl an

frischen Zutaten immer das gewisse Etwas an Geschmack herauszukitzeln.

Mit den ausgewihlten Rezepten erhalten auch Menschen, die ihren
Thermomix erst seit kurzer Zeit besitzen, einen guten Uberblick iiber die
Vielzahl an Gerichten, die aus dem Thermomix ebenso gut oder sogar
besser als aus dem Wok schmecken. Wie bei allen asiatischen Rezepten ist
auch bei den in diesem Kochbuch ausgewihlten sichergestellt, dass Zutaten
leicht nach dem eigenen Geschmack ersetzt werden kénnen, um so etwa die
Schirfe eines Gerichtes abzumildern oder zu intensivieren. Aus 100
Rezepten in 10 Kategorien ldsst sich somit sehr leicht eine Vielzahl an
Variationen herstellen, die immer wieder Lust darauf machen, in die

aromatische Welt der asiatischen Kiche einzutauchen.

War dieses Buch hilfreich fiur Sie? Dann wurde ich mich auf Ihre

ehrliche Rezension sehr freuen!

Eine Rezension zu hinterlassen ist ganz einfach:

Gehen Sie auf ihr Konto in Amazon

Scrollen Sie nach unten bis Mein Amazon.de

Wihlen Sie ,,Meine Bestellungen*

Jetzt sind alle Ihre Biicher aufgelistet. Wihlen Sie dieses Buch aus.
Schreiben Sie einige kurze Worte (oder lange Worte, auch super:)

S E b=

Bestitigen Sie mit dem entsprechenden Button
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Der Grund, warum ich um Rezensionen bitte:

Leser-Rezensionen sind das Uberlebenselixier einer jeden
Autorenkarriere!

Vielen Dank fiir Ihre Unterstiitzung!
Entdecken Sie weitere Rezepte, meine Tipps und Tricks, kostenlose

Ratgeber und spannende Aktionen in unserem Newsletter. Jetzt unter
http://gesundleben.schnelliebe.com/thermomix eintragen!

Bis bald,

Thr Mathias Miuller
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MATHIAS MULLER

AUTOR

Mathias Muller studierte Betriebswirtschaftslehre und arbeitet seit mehr als
10 Jahren als Marketing- und Vertriebs-Manager fiir verschiedene nationale
und internationale Industrieunternehmen in unterschiedlichen Branchen.

Seit vielen Jahren beschiftigt er sich mit Gesundheits- und
Ernihrungsthemen, u.a. mit dem Schwerpunkt Low Carb. Miller hat
verschiedene Bestseller veréffentlicht:

sAsiatisch — 100 késtliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix“

wCocktails mit und ohne Alkohol — 100 kunstvolle Cocktails aus dem
Thermomix*“

wSmoothies — 100 Smoothies zum Trinkgenuss aus dem Thermomix“

oDesserts aus dem Glas — 100 kreative Desserts aus dem Glas im

Thermomix*“

wDesserts und Getrinke - 300 leckere Desserts und Getrinke aus dem

Thermomix*“

WFriihstiicksrezepte: 100 leckere  Friihstiicksideen aus dem

Thermomix*“

wMittagessen: 50 praktische Mittagessen Rezepte aus dem

Thermomix*“

sAbendessen: 50 kreative Abendessen Rezepte aus dem Thermomix*“

wRezepte fiir jeden Tag: 300 leckere Alltagsrezepte in kleinen
Schritten aus dem Thermomix [4 in 1 Buch-Paket]“

wRezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Mittagessen-Rezepte zum

Abnehmerfolo in nur 2 Wochen*

wRezepte ohne Kohlenhydrate - 40 einfache Low Carb Rezepte zum
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Asiatisch - 100 késtliche asiatische Rezepte aus dem Thermomix

Abnehmerfolo in 2 Wochen*

wRezepte ohne Kohlenhydrate — 100 Low Carb Rezepte mit dem

Thermomix zum Abnehmerfolg in nur 2 Wochen “

wRezepte ohne Kohlenhydrate — 50 Abendessen Rezepte zum
langftistiocen Abnehmerfolg*

sRezepte ohne Kohlenhydrate - 50 Vegetarisch- und Vegan-Rezepte
zum Abnehmerfole in nur 2 Wochen*

sRezepte ohne Kohlenhydrate - 14-Tage-System mit leckeren
Rezepten zum dauerhaften Abnehmen fiir zu Hause und unterwegs“

,»Rezepte ohne Kohlenhydrate - 30 Low Carb Snacks fiir Zuhause und
unterwegs*“

sRezepte ohne Kohlenhydrate — 100 Low Carb Friihstiicksrezepte
zum Abnehmerfolg in 2 Wochen*
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