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  Was genau versteht man unter einem Wok?

Ein Wok bildet das Herzstück einer jeden chinesischen Küche. Übersetzt bedeutet der Begriff nichts anderes als „Kochgefäß“. Ein Wok ist jedoch mehr als nur ein spezifisches Kochgefäß mit einem schweren, gewölbten Boden, sondern steht auch für eine bestimmte Zubereitungsmethode, bei der alle Zutaten nacheinander punktgenau in nur einem Gefäß gebraten werden. 
Der Wok ist tatsächlich eines der weltweit ältesten Kochgeräte und vereint die Grundzüge der chinesischen Kochphilosophie: Er vereint schonendes Schmoren (Yin) und scharfes Anbraten (Yang). Er wurde bereits vor 3000 Jahren in China aus einem praktischen Grund erfunden. Es war nämlich nicht ausreichend Brennholz vorhanden, woraufhin sich der Wok als Kochgefäß mit einer extrem kurzen Garzeit entwickelte.
Von China ausgehend etablierte sich der Wok seit dem 10. Jahrhundert in beinahe jeder fernöstlichen Küche. Wundern Sie sich also nicht, wenn Sie ihn in den Straßenküchen Indonesiens, Thailands, Malaysiens, Chinas und Vietnams wiedererkennen. 
Charakteristisch für den Wok ist seine Form. Traditionell handelt es sich um eine hohe Pfanne mit abgerundetem Boden. Inzwischen sind auch Wokpfannen mit flachem Boden erhältlich, die für westliche Haushalte mit Elektroherden entwickelt wurden.
Kochtechnik

Die klassische Kochtechnik, die beim Kochen in einem Wok genutzt wird, heißt Rührbraten oder Pfannenrühren. Diese Technik stammt aus China und heißt dort chǎo (chinesisch: 炒). Beim Rührbraten brät man in einem stark vorgeheizten Wok kleinere Portionen in wenig Fett unter stetigem Rühren für relativ kurze Brat- und Garzeiten. 
Das Braten im Wok benötigt starke Hitze, weswegen die Zutaten stetig gerührt werden müssen, um auf der heißen Bratfläche nicht zu verbrennen. Achten Sie darauf, die Zutaten schnell von innen nach außen zu wirbeln. Das beste Küchenutensil dafür ist ein Wokwender, alternativ können Sie aber auch einen Kochlöffel oder einen Pfannenwender aus Holz oder Silikon verwenden. Geben Sie Ihr Bratgut schnell nacheinander in den Wok und rühren Sie zügig und ununterbrochen, um sicherzustellen, dass alle Zutaten gleichmäßig gegart werden. Beim Rührbraten wird kein Deckel verwendet, damit Sie stetig umrühren können und damit Ihre Zutaten knackig bleiben.
AchtungIst die Hitze nicht stark genug, tritt Flüssigkeit aus den Zutaten aus, die sich am Wokboden sammelt. Dadurch können Fleisch und Fisch trocken werden und Gemüse langweilig schmecken.
Eine Wokpfanne ist aber auch für andere Zubereitungsarten vielseitig einsetzbar. Sie finden in diesem Kochbuch somit nicht nur Rezepte zum Rührbraten, sondern zum Schmoren, Kochen, Dünsten, Dämpfen und Frittieren. 
Die Technik des Schmorens kommt zum Einsatz, wenn Sie feste Gemüsesorten zubereiten. Dabei werden die Zutaten zunächst kurz klassisch rührgebraten, dann mit Flüssigkeit abgelöscht und bei niedriger Hitze gegart. 
Bereiten Sie ein gedämpftes Gericht zu, brauchen Sie ein Dampfkörbchen, das direkt in den Wok gestellt werden kann, der zuvor mit ein wenig Wasser gefüllt wird. Die Zutaten werden im Dampfkörbchen mit geschlossenem Deckel gedämpft. Achten Sie darauf, dass das Wasser knapp unter das Körbchen reicht.
Da der Wok extrem hitzebeständig ist, eignet er sich tadellos zum Frittieren. Erhitzen Sie einfach reichlich Frittieröl oder anderes Pflanzenfett und backen Sie die Zutaten knusprig, während sie im Öl schwimmen.
Vorteile beim Kochen mit einem Wok

Trotz hoher Temperaturen wird Ihr Bratgut schonend gegart, wodurch Nährstoffe und Vitamine besser erhalten bleiben, Ihre Zutaten außen knusprig werden und gleichzeitig innen zart und frisch bleiben. Dies liegt an der Technik des Rührbratens, bei der Sie die Zutaten ständig zwischen dem stark erhitzten Boden und dem kühleren Rand bzw. den Wänden hin- und herschieben. Dadurch können Sie sogar Zutaten an den Wokrand schieben, die bereits fertig gegart sind. Der hohe Rand erleichtert das Rühren außerdem ungemein, da so leichter nichts herausfällt, wie beim Rührbraten in einer flachen Pfanne.
Da die starke Hitze beim Rührbraten so wichtig ist, sind die Garzeiten beim Kochen in einem Wok sehr kurz. Ein Wok ist daher Ihr bester Freund, wenn es darum geht, schnelle, gesunde und vielseitige Gerichte zuzubereiten.
Des Weiteren benötigen Sie nur kleine Mengen Öl bzw. Fett, wenn Sie in einem Wok kochen. Somit können Sie ihn wunderbar einsetzen, wenn Sie sich fettarm und gesundheitsbewusst ernähren wollen. 

Nützliche Kochtipps

Beachten Sie, dass ein Wok sich nicht dafür eignet, große Mengen zu kochen, da die Technik des Rührbratens ansonsten nicht möglich ist und Ihre Zutaten nicht gleichmäßig gebraten und gegart werden. Sollten Sie dennoch größere Mengen zubereiten wollen, bereiten Sie das Gericht in mehreren Durchgängen zu. 
Bereiten Sie alle Zutaten vor, bevor Sie mit dem Braten im Wok beginnen. Da kein Bratgut zu lange im Wok bleiben sollte, ist es wichtig, sämtliches Gemüse, Fleisch, Fisch etc. schon davor gewaschen, gehackt und geschnitten zu haben. 
Erhitzen Sie immer zuerst den Wok, bevor Sie das Öl hineingeben. Als nächstes wird üblicherweise Fleisch oder Fisch gebraten. Gegebenenfalls wird es danach an den Rand geschoben oder aus dem Wok genommen, sollten andere Zutaten längere Garzeiten benötigen. Als nächstes kommt hartes Gemüse in den Wok, wie Kartoffeln, Karotten, Paprika etc. Dann geben Sie weichere Gemüsesorten dazu, wie zum Beispiel Pilze, und erst ganz zum Schluss heben Sie vorgegarte Nudeln oder vorgegarten Reis unter. Würzen Sie mit Sojasauce, Fischsauce, Austernsauce etc. immer erst gegen Ende der Garzeit, da diese Würzsaucen aufgrund der starken Hitze ansonsten leicht anbrennen. Sollte die Temperatur des Woks zu hoch werden, löschen Sie die Zutaten einfach mit ein wenig Wasser ab. 
Empfehlenswerte Öle sind Erdnuss-, Palm-, Raps-, Sesam-, Kokos- oder Olivenöl. Achten Sie auf gute und hitzebeständige Qualität und vermeiden Sie raffinierte Öle, damit der Rauchpunkt hoch genug ist und keine gesundheitsschädlichen Substanzen entstehen, wenn Sie das Öl stark erhitzen.
Tipps für den Kauf Ihres Woks

Achten Sie bei der Wahl Ihrer Wokpfanne unbedingt auf eine gute Wärmeverteilung und kurze Garzeiten. Darüber geben Produktbeschreibungen meistens gute Auskunft. 
Traditionell wurden Woks in China aus Kohlenstoffstahl hergestellt. Gemeinsam mit gusseisernen Woks dominieren diese noch heute den Markt, insbesondere im asiatischen Raum. Im Westen haben sich außerdem Woks aus Aluminium und Edelstahl durchgesetzt, die häufig mit einer Antihaft-Beschichtung versehen sind. All diese Modelle eignen sich insbesondere, wenn Sie Ihren Wok regelmäßig nutzen wollen. Sollten Sie eher sporadisch vorhaben, im Wok zu kochen, können Sie stattdessen ein Modell mit einer Keramikbeschichtung kaufen.
Achten Sie darauf, einen Wok zu kaufen, dessen Boden der Größe Ihrer Herdplatte entspricht. Sollten Sie mit einem Gasherd kochen, kaufen Sie einen Wok mit einem runden Boden. Idealerweise verwenden Sie einen speziellen Wok-Aufsatz, damit der Wok stabil auf der Herdplatte ruht.
Es gibt Woks in verschiedenen Größen. Für Ihren Heimgebrauch ist ein Modell mit einem Durchmesser von ca. 30 cm am besten geeignet. 
Hinweis zu den Rezepten

Sie werden sich sicherlich fragen, warum unser Rezeptbuch keine bunten und ansprechenden Fotos beinhaltet. Die Frage ist eigentlich leicht zu beantworten. Fotos im Hochglanzformat sind mit hohen Druckkosten und Kosten für die Erstellung der Bilder verbunden. Sicherlich sehen sie schön aus und unterstreichen das Rezept auf besondere Art und Weise, doch verursachen sie hohe Kosten, die am Ende der Nutzer tragen muss. 
In unserem Buch finden Sie eine Vielzahl an tollen Rezepten, die sich einfach und mit wenigen Handgriffen zubereiten lassen. Ein Bild ist dafür normalerweise nicht notwendig. Wenn wir uns die Kosten für ein Buch mit tollen Fotos anschauen, liegen wir schnell bei mehr als 20–50 €. Die meisten Kunden sind jedoch nicht bereit, für ein Buch so viel Geld zu bezahlen. Damit jeder trotzdem die tollen Rezepte für sich entdecken kann, haben wir daher auf teure Fotos verzichtet und können das Buch deutlich günstiger anbieten.
Viele Leser haben sicherlich auch schon festgestellt, dass die abgebildeten Fotos in den Büchern meist nur Beispielbilder sind. Sie stellen zwar ein ansprechendes Gericht dar, aber entsprechen meist nicht den angegebenen Rezepten. Wir möchten unsere Leser vor dieser Enttäuschung bewahren und haben zusätzlich aus diesem Grund auf bunte Bilder verzichtet. 
In unserem Buch finden Sie viele verschiedene Rezepte, die sich perfekt im Alltag einbauen lassen und Ihnen die bunte Vielfalt der Wok-Küche näherbringen. Ob mit Fleisch, Fisch, vegan oder vegetarisch, dank der vielen Rezepte sind für jeden schmackhafte Gerichte dabei.
Lassen Sie sich inspirieren, kochen und kosten Sie sich durch! Gutes Gelingen und guten Appetit! 
Vegan
1. Tofu-Curry

Zutaten für 2 Portionen: 
	30 g Mandeln
	1 Stück Ingwer (ca. 3 cm)
	3 Frühlingszwiebeln
	150 g Karotten
	1 gelbe Paprika
	2 EL Sesamöl
	1 TL Currypaste
	180 ml Gemüsebrühe
	140 g Bambussprossen (Abtropfgewicht)
	200 g Räuchertofu
	Salz, Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 420 kcal
	Kohlenhydrate: 14 g
	Fett: 27 g
	Eiweiß: 27 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Die Mandeln grob hacken. Den Ingwer schälen und fein hacken oder reiben. Den Räuchertofu in Stifte schneiden.
	Die Karotten schälen und in feine Streifen schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und ebenfalls in Streifen schneiden.
	Das untere Ende der Frühlingszwiebeln entfernen. Die Frühlingszwiebeln waschen und in feine Ringe schneiden. Die Bambussprossen abgießen.
	Das Sesamöl im Wok erhitzen und zunächst Mandeln, Ingwer, Karotten, Frühlingszwiebeln und Paprika bei starker Hitze braten. Dann die Currypaste dazugeben, verrühren und alles mit der Gemüsebrühe ablöschen.
	Die Zutaten im Wok aufkochen lassen, dann Bambussprossen und Tofustifte dazugeben, die Hitze etwas reduzieren und 2 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und anrichten.

2. Bananen-Curry

Zutaten für 2 Portionen: 
	125 g Langkornreis
	1 Stängel Zitronengras
	1 Zwiebel
	1 Knoblauchzehe
	10 g Ingwer
	75 g Zuckerschoten
	1 EL Kokosöl
	2 Karotten
	1 ½ EL Currypaste
	1 Kochbanane
	200 ml Kokosmilch
	Salz


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 567 kcal
	Kohlenhydrate: 59 g
	Fett: 22 g
	Eiweiß: 9 g

Zubereitungszeit: 45 Minuten 
Zubereitung:
	Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten.
	Den Ingwer, die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Karotten schälen und in feine Stifte schneiden.
	Das Öl im Wok erhitzen und die Zwiebel und den Knoblauch anbraten. Currypaste und Ingwer hinzugeben, kurz mitbraten. Alles mit der Kokosmilch ablöschen.
	Die Kochbanane schälen, in Scheiben schneiden und in den Wok geben. Bei mittlerer Hitze 25 Minuten köcheln lassen.
	Das Zitronengras putzen, waschen und fein hacken. Die Zuckerschoten waschen und halbieren. Beides in den Wok geben und 2–3 Minuten mitköcheln lassen. 
	Mit Salz abschmecken und mit dem Reis servieren. 


3. Blumenkohl-Curry

Zutaten für 2 Portionen: 
	1 rote Zwiebel
	1 gelbe Paprika
	1 Blumenkohl
	40 g getrocknete Mango
	2 TL Ghee
	2 TL Currypaste
	250 ml Gemüsebrühe
	100 g TK-Erbsen
	150 g Joghurt
	1 TL Maisstärke
	Salz


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 285 kcal
	Kohlenhydrate: 35 g
	Fett: 10 g
	Eiweiß: 14 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und ebenfalls in Streifen schneiden. Den Blumenkohl waschen und in kleine Röschen teilen. Die getrocknete Mango in kleine Stücke schneiden.
	Den Ghee im Wok erhitzen und die Paprika- und Zwiebelstreifen 2 Minuten scharf anbraten. Dabei umrühren. Die Currypaste unterrühren und den Blumenkohl dazugeben. 1 Minute anbraten, dann mit der Brühe aufgießen.
	Mango, Erbsen und 1 Prise Salz in den Wok geben, alles verrühren und aufkochen lassen. 5 Minuten garen lassen und dabei immer wieder umrühren.
	Joghurt und Maisstärke in einer Tasse verrühren und in den Wok geben. Aufkochen lassen, umrühren und 2 Minuten köcheln lassen.
	Mit Salz abschmecken und servieren. 

4. Gemüse-Curry

Zutaten für 2 Portionen: 
	270 g Kohlrabi
	100 g Karotte
	200 g Brokkoli
	200 g Champignons
	2 Frühlingszwiebeln
	20 g Ingwer
	2 Knoblauchzehen
	1 Stängel Zitronengras
	2 EL Sesamöl
	2 TL grüne Currypaste
	1 TL brauner Zucker
	250 ml Kokosmilch
	2 TL Zitronensaft
	Salz


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 498 kcal
	Kohlenhydrate: 30 g
	Fett: 36 g
	Eiweiß: 16 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Frühlingszwiebeln putzen und fein hacken. Brokkoli waschen und in kleine Röschen teilen. Karotte und Kohlrabi schälen und würfeln. Champignons putzen und vierteln. Die Enden des Zitronengras abschneiden und die Stängel fein hacken.
	Das Sesamöl im Wok erhitzen. Die Kohlrabi- und Karottenwürfel sowie Brokkoliröschen 2 Minuten rührbraten. Ingwer, Knoblauch, Frühlingszwiebeln und Champignons hinzugeben und alles 3 Minuten rührbraten.
	Braunen Zucker und Currypaste in den Wok geben und kurz mitbraten. Alles mit der Kokosmilch aufgießen, verrühren und 4 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Sobald das Gemüse bissfest ist, alles mit Zitronensaft und Salz abschmecken und servieren. 


5. Süßsaure Kartoffeln

Zutaten für 2 Portionen: 
	500 g Kartoffeln (festkochend)
	1 Stange Lauch
	½ rote Paprikaschote
	4 EL Sesamöl
	1 TL Sichuanpfeffer
	4 EL Aceto Balsamico
	1 EL Sojasauce
	1 EL Zucker
	Salz
	1 EL gehackter Schnittlauch


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 377 kcal
	Kohlenhydrate: 41 g
	Fett: 20 g
	Eiweiß: 8 g

Zubereitungszeit: 25 Minuten 
Zubereitung:
	Die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden (ca. 0,5 cm dick). Die Scheiben wiederum in 0,5 cm breite Streifen schneiden und gründlich mit Küchenpapier trockenreiben. Die Paprika entkernen und in dünne Stifte schneiden. Den Lauch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.
	Das Sesamöl im Wok erhitzen. Den Sichuanpfeffer 30 Sekunden anbraten, dann herausnehmen und zur Seite stellen. Die Kartoffeln in den Wok geben und bei hoher Hitze 5 Minuten rührbraten, bis die Kartoffeln goldbraun und knusprig sind. 
	Paprika und Lauch in den Wok geben, alle Zutaten vermengen und weitere 2 Minuten rührbraten. 
	Sichuanpfeffer, Balsamico, Sojasauce und Zucker in einer kleinen Schüssel verrühren und in den Wok gießen. Eine Prise Salz dazugeben und alles vermengen. 
	Mit dem gehackten Schnittlauch bestreuen und sofort servieren. 


6. Gemüse süß-sauer

Zutaten für 2 Portionen: 
	100 g Zuckerschoten
	200 g Brokkoli
	50 g Shiitake
	15 g Ingwer
	1 Scheibe Ananas
	1 EL Sesamöl
	½ TL brauner Zucker
	1 TL Maisstärke
	3 EL Sojasauce
	2 EL Reisessig
	Salz, Pfeffer


Nährwertangaben pro Portion: 
	Kalorien: 150 kcal
	Kohlenhydrate: 19 g
	Fett: 7 g
	Eiweiß: 6 g

Zubereitungszeit: 30 Minuten 
Zubereitung:
	Zucker, Maisstärke, Sojasauce und Reisessig verrühren und beiseitestellen.
	Die Zuckerschoten putzen und halbieren. Den Brokkoli putzen, die Röschen zerteilen und die Stiele sowie den Strunk schälen und klein schneiden. 
	Die Hüte der Shiitake abschneiden, putzen und in feine Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken oder reiben. Die Schale der Ananas entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.
	Das Öl im Wok erhitzen und den Ingwer 1 Minute anbraten. Brokkoli und Zuckerschoten dazugeben und 3 Minuten unter Rühren braten. Die Shiitakestreifen hinzugeben und 2 weitere Minuten braten. Alles mit der vorbereiteten Sauce aufgießen.
	Die Ananas in den Wok geben und alles noch 1 Minute köcheln lassen. Stetig umrühren und anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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DIE 150 BESTEN WOK REZEPTE FUR EINE GENUSSVOLLE
ASIATISCHE KUCHE! EINFACH UND LECKER CHINESISCH
KOCHEN IN DER WOKPFANNE MIT FLEISCH,
FISCH, VEGETARISCH UND VEGAN INKL.
NAHRWERTANGABEN














