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Thaisalate: Leicht, frisch und immer gut gewiirzt
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Diesmal fiihrt uns die Reise nach
Thailand. Die Thaikiiche ist be-
rihmt fiir ihre Frische, den Duft der
vielen Krauter und die Scharfe von
Chilis. Das macht sie bekdmmlich
und leicht, kalorienarm und ge-
sund. Was wir fiir diese Salate
brauchen, kann man im Prinzip
auch bei uns kaufen. Damit es thai-
landisch schmeckt, kommt es auf
die Mischung an.

Ein Thaisalat ist immer ein ganzes Gericht. Die Hauptrolle spielt dabei stets ein
Stiick Fleisch, Fisch oder Meeresfriichte. Gebeizt, gekocht oder gebraten und
dann zusammen mit Krdautern, Blattern oder Gemiisen angerichtet.

Dafiir braucht man allerdings ein paar Zutaten, die es vielleicht nicht in jedem
Dorfladen gibt —aber bestimmt in einem groferen Supermarkt. Koriandergriin,
das duftende griine Kraut, das man auch aus den Samenkdrnchen des Korianders
ziehen kann, mit dem wir gern unser Brot wiirzen. Thaibasilikum — die thailan-
dische Variante des auch in Europa beliebten Krauts hat natiirlich seinen ganz
eigenen, sehr charakteristischen Geschmack. Trotzdem kann man es einfach weg-
lassen, wenn man es nicht bekommt. Hauptsache, man hat Chilis, Ingwer und
Knoblauch zur Verfiigung. Schon ist es, wenn auch Zitronengras vorhanden ist,
das allem seinen typischen zitronigen Charakter gibt. All dies kann man tatsdch-
lich in jedem guten grofRen Supermarkt finden, auch auf dem Land.

Und schlieBlich verschiedene Salatbldtter, vom einfachen Kopfsalat, krauser und
glatter Endivie, Romana, Lollo bianco oder rosso, Eissalat, Radicchio, Chicorée,
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Feldsalat — einfach alles, was an Bldttern auf dem Markt angeboten wird. Dazu
weifle und rote Zwiebeln sowie Friihlingszwiebeln. Mit diesen Zutaten kann man
sich fantasievoll an die Thaisalate begeben.

Laab

Laab — das sind Salate aus gehacktem Fleisch, wie man sie im Norden und Osten
Thailands liebt. Man kann das Fleisch daftir — Huhn, Schwein, Lamm oder Enten-
brust — am Stiick braten, dann fein hacken und wiirzen. Oder man verwendet
gleich gehacktes oder durch den Wolf gedrehtes Fleisch, das man entweder in der
Pfanne brdt oder in Salzwasser pochiert. Das macht weniger Arbeit und geht
schneller. Immer wird das noch warme Fleisch mit den Wiirzzutaten vermischt.
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Laab Ped - Thaisalat mit gehackter Entenbrust

Laab Ped ist eine herrliche Vorspei-
se oder ein Zwischengang in einem
asiatisch inspirierten Meni. Eine
wichtige Zutat ist Reisgrief3, wie
man ihn fiir viele Thaisalate
braucht, wo er fiir einen geheim-
nisvollen Biss sorgt. Er ist schnell
und leicht gemacht. Man kann ihn
auf Vorrat herstellen und in einer
Dose verschlossen aufbewahren:
Rohe Reiskdrner in der trockenen
Pfanne blassgolden résten und
dann im Mixer zu GrieB zerkleinern.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:
e 2 ausgeloste Entenbriiste
e Salz
o Pfeffer
e je 1rote und griine Chilischote
e 3 bis 4 Schalotten
e 4 Friihlingszwiebeln
e das elfenbeinfarbene Herz eines Chinakohls
e je 1TL gehackter Ingwer, Zitronengraskolben und Knoblauch
e 1TL Sesamdl
e 3 EL Fischsofe
e 3-4 EL Limettensaft
o Zucker
e je 4 Stdangel Thaibasilikum, Europakoriander und Koriandergriin

e einige bunte Salatblatter (Kopf- und Endiviensalat, Eichblatt und Lollo
rosso)

e 2 EL ReisgrieB (siehe oben)

Zur Dekoration, die mitgegessen wird:
e verschiedene Krduter, Salatblatter und Gurkenscheiben

Fiir die Sof3e:
e 3 EL FischsoBe (thaildndische Nam Plaa oder vietnamesische Nuoc Mam)
e 2 EL Zucker
e Limettensaft
e 2 rote und 2 griine Vogelaugenchilis
e 1 Schalotte
e je Y2 TL gehackter Ingwer und Knoblauch
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e 1 Zitronengraskolben
e einige Blattchen Koriandergriin und Thaibasilikum (Horapha)

Zubereitung:

e Die Haut der Entenbriiste mitsamt dem daran haftenden Fett ablésen. In
knapp fingerbreite Streifen schneiden, dann quer in kleine Wiirfel. Auf
mittlerer Hitze in einer Pfanne langsam braten, bis alles Fett ausgetreten
ist. Die Wiirfelchen darin schlief3lich kross und knusprig werden lassen.
Dann die Kruspeln auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Fett aufbewahren
und zum Kochen verwenden.

e Das Entenfleisch in zwei Essléffeln von diesem Fett auf beiden Seiten
griindlich anbraten, dabei salzen und pfeffern. Entweder bei milder Hitze
auf dem Herd oder im 100 Grad Celsius warmen Ofen 20 Minuten gar zie-
hen lassen.

e Aufeinem grofien Arbeitsbrett Zitronengras ganz fein schneiden, Chilis
langs aufschneiden und sehr fein wiirfeln, alle Kerne entfernen. Schalotten
und Friihlingszwiebeln in feine Ringe, drei bis vier Chinakohlblatter in klei-
ne Wiirfel schneiden. Ingwer und Knoblauch fein hacken.

e Das Entenfleisch zuerst in sehr feine Scheiben, dann in diinne Streifen und
anschliefend quer in feine Wiirfel schneiden.

e SchlieBBlich mit den klein geschnittenen Zutaten auf dem Arbeitsbrett mit
einem groflen Messer hackend vermischen. Dabei Sesamdl, Fisch-sof3e,
Limettensaft und etwas Zucker hinzufiigen und einarbeiten. Am Ende auch
die Krauter dariiber verteilen und ebenfalls mit dem Messer hackend unter
den Salat mischen.

e Aufeinem Bett von Salat- und Krduterbldttern anrichten. Ganz zum Schluss
die Entenhautkruspeln und den Reisgrief dariiber streuen. Sofort servie-
ren, damit die Kruspeln schon knusprig bleiben und nicht ihren Biss verlie-
ren.

Die Zutaten fiir den Soen-Dip kann man entweder im Mixer zerkleinern, oder
man schneidet die festen Bestandteile ganz fein und vermischt sie mit Fischsofle,
Zucker und Limettensaft in einem Schdlchen. Die Saftausbeute ist ibrigens am
groBten, wenn man die Limette vorher schrdg in drei bis vier Schnitze zerlegt.

Und so wird’s gegessen: Man packt jeweils kleine Entenfleischportionen in Salat-
blatter, streut Krduterblattchen und Gurkenscheiben von der Deko dazu, traufelt
ein Loffelchen Soen-Dip dariiber und verspeist die Pdckchen mit Genuss.
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Laab Gai - Thaisalat mit gehackter Hihnchenbrust

Im Prinzip lasst sich dieser Salat
genauso herstellen. Hier jedoch die
einfachere, schnellere Variante.

Zutaten fiir vier Personen:

300 g ausgeloste Hahn-
chenbrust

1 TL Speisestadrke
1 TL Sesamdl

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen
1 walnussgrofies Stiick Ingwer oder Galgant (auch beides zusammen)
1 Stiick Zitronengraskolben

3-4 scharfe Chilis

2-3 Friihlingszwiebeln

je 1 Handchen voll Minze- und Basilikumblatter

2 EL Fischsof3e

2 EL Limettensaft

Zucker

Salat- und Krauterblatter

3-4 getrocknete rote Chilis

1 EL Reisgrief’

Zubereitung:

Das Fleisch mit einem Messer fein hacken. Mit der Starke und dem Se-
samol durchkneten. Dann in einem Sieb in kochendes Salzwasser tauchen.
Mit der Gabel auseinanderzupfen und zwei Minuten ziehen lassen. Her-
ausheben und abtropfen lassen.

Alle librigen Zutaten auf einem Arbeitsbrett fein hacken, schlief3lich in ei-
ner Schiissel mit dem Fleisch mischen. Dabei mit Fischsof3e, Limettensaft
und Zucker wiirzen.

Auf einem Bett von Salatblattern anrichten und mit frischen Krautern gar-
nieren.

Die getrockneten Chilis in grobe Stiicke schneiden, Kerne entfernen. In we-
nig Ol kurz braten, bis sie duften, und {iber den Salat streuen. Zum Schluss
noch Reisgrie dariiber streuen.

Dazu reicht man den gleichen Sof3en-Dip wie beim Laab Ped, nur passen
zum Huhn besser Minze- statt Korianderblatter.

Beilage: Einen Teller mit frischen Blattern und rohem Gemiise reichen. Aulerdem

Reis.
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Zutaten fiir vier bis sechs Perso-
nen:

e 2 Tassen Reis
e 3 Tassen Wasser
e nur wenige Kriimel Salz

Zubereitung:

e Alles in den Reiskocher fiillen und einschalten. Nach 20 Minuten ist der
Reis fertig, und er bleibt im Kocher noch stundenlang warm.

e Wer keinen Reiskocher hat, gibt Reis und Wasser in einen moglichst
schweren Topf aus Gusseisen, lasst alles aufkochen und dann auf kleinster
Stufe zugedeckt langsam eine halbe Stunde ausquellen. Erst dann den De-
ckel liiften und den Reis mit einer Gabel auflockern.
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Yam plaa muk: Thaisalat von Kalmaren

Der Salat ldsst sich auch mit ande-
ren Meeresfriichten wie Garnelen,
Sepie oder auch einfach pochiertem
Fischfilet zubereiten.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:
Thai-Marinade:

je 2 EL fein gewiirfelter Knob-
lauch, Ingwer, Zitronengras
und Chili (ohne Kerne)

2 EL Palmzucker

5 EL Limettensaft

5 EL Fischsof3e

eventuell 1 Kaffirzitronenblatt
1 Kaffirzitrone

Auferdem:

500-800 g Kalmare (nicht grofier als etwa handspannenlang) oder Sepie
Salz

Salatbldtter: Romana, Radicchio und/oder Chicorée

2 milde rote Chilis

2 Frithlingszwiebeln

1 Handchen voll Krauter, etwa Koriandergriin und Thaibasilikum

Zubereitung:

Fur die Marinade die Mittelrippe vom Kaffirzitronenblatt entfernen, das
Blatt rollen und in haarfeine Streifen schneiden. Schale der Kaffirzitrone
diinn, also ohne das Weif3e, abreiben. Zusammen mit den lbrigen Zutaten
in einer kleinen Schiissel verriihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

Die Kalmare putzen, also hdauten und das plastikahnliche Riickgrat heraus-
ziehen. Die Tentakel vorsichtig aus dem Korperbeutel ziehen. Alles entfer-
nen, was nicht essbar ist, und zwar oberhalb der Augen einfach abschnei-
den. Die Tentakel waschen und eventuell in zwei, drei Stiicke schneiden.
Den Korperbeutel auswaschen, dann schrdg in fingerbreite Streifen
schneiden.

Wer Sepie verwendet, halbiert sie langs und schneidet sie mit einem schar-
fen Messer mehrmals kreuzweise auf der Innenseite ein. Dadurch wird das
recht feste Fleisch schon zart.

In kochendes Salzwasser (Meerwasser-Konzentration: 25 Gramm Salz pro
Liter) geben, rasch erneut zum Kochen bringen und sofort durch ein Sieb
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abgieBen. Griindlich abtropfen.
e Dann mit zwei Essloffeln der Marinade vermischen und ziehen lassen.

e Die Salatbldtter verlesen, waschen, wenn nétig zerzupfen. Aus Kopfsalat-
blattern ein Bett auf einer Platte anordnen. Die Friihlingszwiebeln und Chi-
lis in feine Ringe schneiden, mit den Meeresfriichten mischen und zusam-
men mit den zerzupften Krdautern auf dem Salatbett verteilen. Die restliche
Marinade gleichmaRig liber die Salatblatter traufeln.
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Yam Wun Sen: Glasnudelsalat

Zutaten fiir vier Personen:

e 50 g Glasnudeln
e 6-8 Garnelen

e 100 g Schweinehackfleisch
oder Hithnerbrust

e 2 TL Speisestdrke

e Sesamdl

e 3 ELErdnussol

e 1cmingwer

e 1 cm Zitronengraskolben
e 2-3 Chilischoten (rot und griin)
e 2 Knoblauchzehen

e 3 Friihlingszwiebeln

e Salz
e Pfeffer
e Zucker

e 2 EL Fischsof3e

e Saftvon 1 Limette
e Koriandergriin

e Basilikum

o Kopfsalatblatter

Zubereitung:

e Die Glasnudeln mit kochendem Wasser iiberbrithen und eine halbe Stunde
einweichen. Mit einer Schere in Stiicke schneiden.

e Die Garnelen langs halbieren, entdarmen und mit Starkepulver und ein
paar Tropfen Sesamdol vermischen.

e Hackfleisch (oder gehacktes Hiihnerfleisch) mit Starke und ein paar Se-
samdlspritzern durchkneten, in den heiflen Wok geben und im Erdnussol
kriimelig braten.

e Ingwer, Zitronengras, Chili, Knoblauch und Friihlingszwiebeln fein hacken
und kurz mitbraten, ebenso die Garnelen. Salzen, pfeffern und eine Prise
Zucker hinzufiigen. Mit Fischsof3e betrdufeln.

e Die abgetropften Glasnudeln unters Hackfleisch mischen. Vom Feuer zie-
hen und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

e Zerzupfte Koriander- und Basilikumbladtter ganz zum Schluss untermi-
schen. Den Glasnudelsalat diesmal in einer Schiissel neben den Salatblat-
tern anrichten. Auch dazu passt sehr gut die Dip-So3e vom Thaisalat Laab
Ped.
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Yam niia: Thaisalat mit Rinderfilet
Man kann das Rindfleisch daflir entwe-

der roh, gebeizt oder auch gebraten
verwenden.

Zutaten fiir vier bis sechs Personen:

500 g bestes Rinderfilet (Mittel-
stiick)

2 EL Erdnussol

1 EL Sesamol

3 EL griine Pfefferbeeren (frisch oder gefriergetrocknet)
1 EL weif3e Pfefferkorner

1 EL 5-Spice- oder Currypulver

1 gehaufter EL Palmzucker (oder brauner Zucker)

2 EL Fischsof3e

Salz

Fiir die Sof3e:

je 2 EL gehackter Ingwer, Knoblauch und Chili

1 gehackte Schalotte

3 EL Limetten- oder Zitronensaft

1 EL gehacktes Zitronengras

3 EL Fischsof3e

1 gehédufter EL Palmzucker (oder brauner Zucker)

je 1 Handchen voll Thaibasilikum- und Korianderblatter, falls vorhanden
auch die fein gehackte Wurzel

AuBerdem:

2 Handvoll feine griine Bohnchen, in Salz-wasser blanchiert
2 Friithlingszwiebeln

1 Stangensellerieherz

1 kleine Gurke in Streifen

4 kleine Tomaten

Thaibasilikum

Koriandergriin

Salatblatter
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Zubereitung:

e Das Rindfleisch rundum sorgsam parieren, das heifit alle Haute und Seh-
nen entfernen. In heiRem Ol langsam rundum sehr kraftig und kross anbra-
ten.

e Griine und weiBe Pfefferkdrner mit der Messerklinge zerdriicken. Mit dem
5-Spice- oder Currypulver und Zucker mischen. Gleichmafiig auf einem
Stiick Klarsichtfolie verteilen. Das Fleisch jetzt darin walzen, bis es rundum
davon liberzogen ist, salzen und mit Fischsof3e betraufeln.

e SchlieBlich das Fleisch fest in die Klarsichtfolie einwickeln, auf3en befindet
sich Alufolie. Langsam auskiihlen lassen.

e Die Zutaten fiir die Sof3e verrithren oder im Mixbecher nochmals kurz auf-
mixen.

e Zum Servieren das Fleisch diinn in Scheiben schneiden, am besten auf der
Aufschnitt-maschine. Locker auf einem Bett von Salatbl&ttern anrichten
und mit der Sof3e betrdufeln.

e Blanchierte feine Bohnchen, in feine Ringe geschnittene Friihlingszwiebeln
und Stangensellerie, Gurkenstreifen, gehdutete Tomatenhdlften sowie zer-
zupftes Thaibasilikum und Koriandergriin dekorativ dariiber streuen. Alles
mit der SofBe grofiziigig betrdufeln.
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