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Wahrend fast zwei Jahren stand in
meinem Kichenkasten ein Wok. Unan-
getastet und unbenutzt. Mein Zdgern,
mich mit dem Kochen im Wok zu be-
fassen, hatte mehrere Griinde: Ich
hatte vorher nie asiatisch gekocht, die
vielen unbekannten Saucen und Ge-
schmacksveredler waren mir fremd,
und zudem war da auch eine gewisse
Tragheit, mich mit der asiatischen

Kiche anzufreunden.

Heidi Rohde-Germann

Glucklicherweise wurde ich dann da-
von tuberzeugt, dass das Kochen mit
dem Wok einfach sei und sich der Auf-
wand durchaus lohne. Seither bin ich
eine begeisterte Wok-Kochin und finde
immer neue chinesische, thailiandische
oder indische Rezepte, die Familie und
Freunde begeistern.

Der Wok hat seinen Ursprung in
China und existiert seit tiber 3000 Jah-
ren. Seine halbrunde Form eignete
sich besonders gut fiir offene Feuer-
stellen, oder besser gesagt fur ein Feu-
erloch, in das der Wok gestellt wurde.
Diese Form erlaubte ein rasches und
gleichmassiges Garen, was wegen der
Knappheit an Brennmaterial und Le-
bensmitteln wichtig war. Bei den Chi-
nesen war der Wok urspriinglich aus
Ton, spéter aus Eisen.

Kaufen wir heute in Europa einen
Wok, hat er in der Regel eine andere
Form, die sich fir unsere elektrischen
oder Gasherdplatten eignet: Er ist un-
ten flach und wird aus verschiedenen
Materialien wie Gusseisen, Edelstahl
oder Eisen angeboten, also Materia-
lien, die gute Warmeleiter sind. Sein
Durchmesser richtet sich nach den Be-
dirfnissen und betrigt 30 cm oder
mehr. Es gibt auch beschichtete Woks,
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bei denen ein Anhaften der Speisen
verhindert wird. Der Wok kann auch
als gewohnliche Bratpfanne taglich
zum Einsatz kommen, doch die vielen
asiatischen Rezepte und Gerichte, die
sehr bekémmlich sind, haben lidngst
viele Schweizer Kiichen erobert, und
die Zutaten findet man in vielen Le-
bensmittelgeschiaften und bei den
Grossverteilern.

Zur Wokpfanne erhilt man meist ei-
nen Deckel sowie ein Abtropfgitter, das
am Pfannenrand angehdngt wird und
zum Abtropfen, aber auch zum Warm-
halten dient. Um das Gargut zu wen-
den, benutzt man idealerweise eine
Kochkelle, deren Rundung dem Wok
angepasst ist und die fleissig benutzt
werden muss, damit Fleisch, Fisch,
Meeresgetier oder Gemiise nicht an-
brennen und an den oberen Pfannen-

Rezept fir 4 Personen
Zutaten:

650 g Pouletbruststreifen

2 Essloffel Sonnenblumendl

140 g Cashewnisse, ungesalzen

6 Frihlingszwiebeln in kleine Ringe geschnitten

6 Selleriestangen gescheibelt
180 g schwarze oder gelbe Bohnenpaste
Salz und Pfeffer zum Abschmecken

rand geschoben werden konnen. Meist
werden die Zutaten oder ein Teil da-
von in heissem Ol angebraten, wobei
sich vor allem stark erhitzbare Ole eig-
nen, wie Sonnenblumen-, Soja- oder
Erdnussol. Das Ol wird erst nach Erhit-
zen des Woks hineingegeben. Dann
folgen, je nach Gardauer, nach und
nach alle tibrigen Zutaten, die vor Be-
ginn des Kochens in kleine Wirfel
oder Scheiben geschnitten werden
miissen. Am besten werden sie vor dem
Kochvorgang abgetrocknet, um das
Braten zu erleichtern. Im Wok lassen
sich kleine Mengen Nahrung bei gros-
ser Hitze in sehr wenig Ol innerhalb
kurzer Zeit garen. Die Gerichte sind
daher fettarm und bekémmlich - aus-
serdem  bleiben Eigengeschmack,
Struktur und Farbe der Speisen er-
halten.

Zubereitung:

Ol erhitzen, Cashewniisse darin
rosten, bis sie hellbraun sind, Pou-
letstreifen beifiigen, braten, bis sie
fast gar sind. Sellerie und Frih-
lingszwiebeln beigeben und unter
Rihren 3-4 Min. garen. Als Letz-
tes die Bohnenpaste beifigen und
sofort servieren. Dazu passt Bas-
matireis.
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