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Eine Reise durch Thailand, Indien,
Indonesien und Vietnam
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Uber TerraSana

Positive eating

Wir von TerraSana lieben reine, unverfalschte Lebensmit-
tel. Keine Zusatzstoffe, keine unnotigen Zutaten. Nur die
leckersten Produkte in bester Bio-Qualitat.

Wir arbeiten mit Experten aus aller Welt, um Produkte
zu kreieren, die gliicklich machen. Dabei achten wir auf
hochwertige Bio-Zutaten, nachhaltige Erzeugung und
authentischen Geschmack.

So erschaffen wir sowohl Grundnahrungsmittel als auch
luxuriése Spezialitdten, die man mit gutem Gewissen
genieRBen kann. Denn wer sich biologisch ernahrt, tut
nicht nur etwas fir die eigene Gesundheit, sondern auch
fir die Zukunft unserer schénen Erde. Das nennen wir
“positive eating”!
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Gut zu wissen
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TerraSana bedeutet wértlich
“gesunde Erde”. Und dafir
stehen wir: gemeinsam fir
einen lebenswerten Planeten!

Die Anfdnge von TerraSana .
reichen 35 Jahre zuriick, alles WUber 200

begann in einer Dachkammer Bio- .
in der Ndhe von Amsterdam. 12 Prod“kte n
Produkth'm-ew

Heute bietet TerraSana

ein breites Sortiment, von

Nussmusen, und Superfoods,

iber stiBe und salzige Snacks

bis hin zur bunten Weltkiche. -
Fir alle, die bewusst leben und
geniel’en mochten!

Unsere Produktlinien:

(0 Nussmus
((-9 Brot

(Q Superfood
(cj Basiszutaten
(E‘)-} Snacks

(6 Stfungsmittel

(% Kokosmilch

(@ Asiatische Kiiche

(S Japanische Kiiche

(‘ Mediterrane Kiiche
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( Gemiise & Obst im Glas)
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Asiatische
Kostlichkeiten

Asiatisch essen

Liebst du die thailandische, vietnamesische, .
indische oder indonesische Kiiche? Dann sind unsere "‘
asiatischen Produkte wie fir dich gemacht!

Perlen Asiens
Wir haben schon 1989 mit dem Aufbau eines

-
kompletten Bio-Sortiments begonnen. Inzwischen Vit
ruh‘ren wir auch dl.e“kos.tllchsten l{nd re.lnsten . N’.;‘_’h.__,m ~
indischen und thaildndischen Gerichte in Europa ein. ~ »

Lass d;
Damit du all die Spezialitdten grenzenlos genief3en ich von den H;

kannst, die dir die Weltkdiche zu bieten hat!

ghlights
der asiatischen Kﬁchz

MSpirieren

Asiatische
Kuchenchefs

In Thailang bereitet man
Currys withilfe vo,

° .
So wird es gemacht Menenergie 2u,

Wir entscheiden ganz bewusst, woher wir unsere Produkte

und Zutaten beziehen. Daher stammen unsere thaildndischen

Currys auch tatsachlich aus Thailand und und die

indonesischen Produkte sind tatsachlich Indonesisch. - _ =

Der kluge thaildndische Hersteller arbeitet authentisch und
mit Weitblick. Er achtet bei seiner Arbeit auf die Umwelt, baut
seine Produkte biologisch an und nutzt griinen Strom.

Unsere indonesische Nasi Goreng-Wiirzpaste wird zwar in
den Niederlanden gekocht, aber in einem indonesischen
Familienbetrieb! Nach traditionellen Rezepturen zubereitet,
von Koéchen mit Leidenschaft zu gutem Essen.

Unser Kokosol lassen wir in einem nachhaltig wirtschaftenden
Unternehmen auf den Philippinen herstellen. Bei dessen
Produktion fallen 50 % weniger CO2-Emissionen an, auBerdem
vermeidet der Betrieb die Entstehung von Abfall und arbeitet
eng mit den Bauern und den lokalen Gemeinden zusammen.
Also Nachhaltigkeit auf allen Ebenen!

—



Ketjap Manis ist ene sufe
Sojasance. Wir sipen
gie wit der besten

Zuckersorte, die € gibt:
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Wnser Kokosol wird
von einewm nachhaltiqg
arbeitenden
Naan st ein luftig-weiches - Unternemen auvt
weggela mdisches Fladenbrot. — den Philippinew
SSEn. enthalt. So ist €5 bei uwns Man isst das Naan-Brot produziert.
iolich! mit Curry, Dal (einem . - Eine 4roBartige
Livsengericht) wnd Dies. , Grundlage fir
deiv (asiatisc\ﬂes)
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(siehe Reze tl)(:"{/‘rem‘j hergestelit Curry. So rein wie md4lich,
dewn die G “:n ‘l olistandig Vegan, weshalb €s kein o\,
Clevpaste haben wir Wagser oder Zucker



Thailandische Gewlrze

In Thailand wiirzt man Currys mit frischen, leichten Krautern. Auch Ingwer und Knoblauch werden haufig
verwendet. Beispielsweise in bekannten Gerichten wie Pad Thai (Nudelgericht) und thaildndischen Suppen wie
Tom Yum und Tom Kha Gai (siehe Rezept an spaterer Stelle).

Die Kostlichkeiten Thailands

Wodurch wird ein thaildndisches Curry wirklich authentisch? Durch die Basis aus Chilischoten und die leichten, frischen
und aromatischen Krauter und Gewidirze. In Thailand bereitet man Currys mit Currypaste zu. Krdauter und Gewiirze im
Glas. Schon einfach! Oh, und was die Jackfruit genau ist? Das erfahrst du hier!

Was ist eine Jackfruit? Zitronengras

Thailandisches Curry

(‘f Basis aus Chilischoten (griin oder rot)

©
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mit Kokosmilch und Currypaste

Krauter und Gewiirze wie Zitronengras,
Galgant, Ingwer und Knoblauch

mit Nudeln oder Reis

Das Gemse anbraten, die Currypaste und
Kokosmilch hinzufiigen, 5 Minuten kécheln lassen

Unsere Currypasten

Griine Thai-Currypaste )))
Basis aus griinem Chili, mit Krdutern
und Gewiirzen wie Zitronengras,
Galgant und Kaffirlimettenschale

Rote Thai-Currypaste )))
Basis aus rotem Chili, mit Kréutern
und Gewiirzen wie Zitronengras,
Galgant und Kaffirlimettenschale

q‘f Frucht des Jackfruitbaums

®
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Obst und Gemdise in einem

bissfeste faserige Struktur, erinnert an
Fleisch

ideale Zutat fur Currys

5-10 Minuten erhitzen, evtl. mit Kokosmilch
oder gehackten Tomaten

Unsere Jackfruit-Currys

Griines JackFruit-Curry

mit 52 % Jackfruit, mit Krdutern und
Gewdirzen wie Zitronengras,
Limettenblatt und Garcinia

Rotes JackFruit-Curry

mit 52 % Jackfruit, mit Krdutern und
Gewlrzen wie Zitronengras, Chili,
Paprikapulver und Garcinia

4
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Stiele mit zitronigem Duft und
Geschmack. Quetschen und in
(thaildndischen) Suppen oder Currys
mitkochen.

Galgant (Thai-Ingwer)

Wurzelartiges Gewlrz, das an Ingwer
und Kurkuma erinnert. Etwas scharfer,
fast pfeffriger Geschmack.

Kaffirlimettenschale

Diese Limettenart hat eine
unregelmafige Schale, die wegen
ihres intensiven Aromas als Gewiirz
verwendet wird.

Limettenblatter

Die aromatischen Blatter der
Limette. Werden zur Aromatisierung
von Suppen und Currys verwendet.

Garcinia
Tropische Frucht, die dem griinen
Kirbis dhnelt. Verleiht dem Curry
ein scharf-saures Aroma.

Gleich den Vorrat im
Kiichenschrank priifen!

Diese Produkte sollten im Kiichenschrank
nicht fehlen, denn daraus lasst sich
immer eine schnelle und schmackhafte
Mabhlzeit zaubern!

Asiatische Basics

Fertige Currys im Glas
Currypaste

Reis

Naan

Reisnudeln
Kokosmilch

Sesamol

0000000




Indonesische Zutaten

Die indonesische Kiiche verwendet ein ganz spezielles Arsenal an Gewiirzen. Denk hierbei vor allem an
Koriander, Ingwer, Galgant, Kreuzkimmel und Zitronengras. Die indonesische Kiiche zeichnet sich besonders
durch den Gebrauch von Sambal (scharfen Chilis), Erdniissen, knusprigen Beldgen und leicht siRen Wiirzen aus.

Die Kostlichkeiten Indonesiens

Indonesien besteht aus Tausenden von Inseln, und jede von ihnen besitzt eine eigenstdndige Esskultur. Eine
typische Mahlzeit im ganzen Land ist die indonesische Reistafel. Diese setzt sich aus vielen verschiedenen
kleinen Gerichten zusammen. Die Grundlage einer Reistafel ist stets Nasi Goreng (gebratener Reis) und oft auch

Bami Goreng (gebratene Nudeln).
Die indonesische Reistafel
(‘f Grundlage sind Nasi (Reis) und Bami (Nudeln)

@ Curryartige Gerichte wie Sayur-Bohnen,
Rendang und Ajam Paniki (mit Kokos)

D% Beilagen wie Atjar Tjampur (eingelegtes
Gemise) und Satésauce

Tq Beldge wie Rostzwiebeln und Serundeng
(gerostete Kokosraspeln)

@ Wiirzmittel wie Ketjap Manis und Sambal

Das steht auf jeder Reistafel

Nasi Goreng & Bami Goreng

Nasi Goreng bedeutet wortlich
Ubersetzt ,,gebratener Reis". Bami
Goreng steht fiir ,gebratene Nudeln”.
Hierbei brat man Gemuse und
schmeckt es mit Bumbu, Ketjap Manis
und Sambal ab. Man serviert Nasi oder
Bami mit Satésauce und Krupuk.

Was ist ein Bumbu?
(‘f Eine Gewlrzpaste und die Basis fir Curry

@ Oftzusammen mit Sambal (scharfe
Chilipaste)

Q% Gewlrze wie Koriander und Gewiirznelken

‘]"(l Wird mit Nasi- oder Bami Goreng
gegessen

@ Kurzin Olund Gemiise anbraten und
Fleischersatz hinzufiigen

Beilage und Wiirzmittel

Atjar Tjampur

In feine Streifen geschnittenes Gemiise
wie Kohl, Méhren und Zwiebeln, in Essig
eingelegt. Wird auch als indonesisches
stiR-saures Gemise bezeichnet.

Ketjap Manis

Eine siif3e Sojasauce. Sie dient zur
geschmacklichen Verfeinerung deines
indonesischen Gerichts.

Satésauce
Indonesien ist beriihmt fiir seine kostliche
Satésauce, auch Erdnusssauce genannt.

Sambal

Mit dieser roten Chilipaste werden in
Indonesien so gut wie alle Gerichte
vermischt oder garniert. Verleiht
deinem Gericht eine herrlich wiirzig-
scharfe Note.

Serundeng

Eine knusprige Mischung aus geraspelten
Erdniissen, Kokosniissen und Krdutern,
die Uber Gerichte gestreut wird.

Rostzwiebeln

Ein unverzichtbares Topping fir dein
Nasi oder Bami. Damit rundest du

dein indonesisches Gericht perfekt ab.
Lecker knusprig (und bei uns ganz ohne
Palmol!)

_ Krupuk (Krabbenchips)
N Tl Diese Chips werden meist aus Garnelen
i oder Maniok hergestellt. Man isst
sie zu Nasi oder Bami.

en-CWips
Krupuk
erewv

S keine

Wnsere Lins
Waben einiges wit
gemeinsam. \n uns
Chips sind allerding :
Garnelen enthalten:




Die Kostlichkeiten Indiens

Indische Speisen sind durch eine groRziigige Verwendung von Krautern und Gew{rzen gekennzeichnet. Aber
ein Curry mit einem so vollkommenen Geschmack wie in Indien — das ist fir die meisten Europaer doch eine

ziemliche Herausforderung. Die Antwort? Gewl(rze. Besonders viele (erdige) Gewiirze. Koriander, Kreuzkiimmel

und Kurkuma kennst du wahrscheinlich schon. Diese bilden die Grundlage.

Indisches Curry

("jf Basis aus Gemiise, Krdutern und Gewtirzen
@ mit Tomaten und/oder Kokosmilch

p% Gewlirze wie Koriander, Kreuzkimmel,
Kurkuma und Kardamom

T q mit Reis oder Naan

Indische Gewiirze

e’ Kardamom

,.r

Gewdirz fir siBe und herzhafte
Gerichte. Erinnert an Eukalyptus, ist
aber etwas sanfter und siRer.

Garam Masala

Mischung aus Krautern und
Gewlrzen wie Gewtirznelken,
Kreuzkiimmel, Koriander, Pfeffer und
Muskatnuss.

Was ist Dal?

d Basis aus roten Linsen oder schwarzen
Bohnen

@ mit Tomaten

1% Gewlrze wie Knoblauch, Ingwer,
Koriander, Kurkuma

n
H [I als Suppe oder als Curry mit Naan

“*® Tamarinde
Frischsaure Hilsenfrucht, ersetzt
F Zitrone oder Essig. Je reifer die

o:. Frucht, desto siiRer das Aroma.

Bockshornklee

Grine Blatter, oft getrocknet in
Currys. Frischer und komplexer
Geschmack.

Die Kostlichkeiten Vietnams

Die vietnamesische Kiiche ist bekannt fir ihr Streetfood sowie fiir leichte Suppen und frische vietnamesische
Frihlingsrollen, auch Sommerrollen genannt. Im Allgemeinen sind vietnamesische Speisen sehr frisch, und
Gemiise wird nur kurz gekocht. Currys, Saucen und Bouillons sind leicht, und salzige Wiirzen wie Sojasauce
werden hierbei nicht so haufig eingesetzt.

So erkennst du ein
viethamesisches Gericht

® &

=

Basis aus Reis oder (Reis-)Nudeln
leichte Bouillons und Suppen

Gewiirze wie Koriander, Limette und
Zitronengras

Flissige Wirzen wie Hoisinsauce und viele (!)
Dipsaucen

Vietnamesische Gewilirze

o

Korianderblatt
&3 Dieses Kraut ist in fast jeder
vietnamesischen Suppe, in Curry oder
sogar in Sommerrollen enthalten.

Limette

Limetten kommen in den meisten
vietnamesischen Speisen vor.
Entweder als Zutat in deinem Gericht,
oder ein Limettenstiick wird zur
Ergdnzung deines Gerichts serviert.

Was sind Sommerrollen?

cj ein mit frischem Gemise gefiilltes
Reispapierblatt

@ oft auch gefullt mit dinnen Reisnudeln
% wird als Vorspeise oder Snack gegessen

T(I Reisblatt anfeuchten und mit deinem
Lieblingsgemuse, Nudeln und einer
eiweilreichen Zutat fillen

Bekannte vietnamesische Gerichte

Pho (Suppe)

Nudelsuppe aus einer diinnen
Bouillon, serviert mit viel griinem
Gemise (roh oder kurz gekocht) und
beispielsweise mit Tofu.

Hoisinsauce

Eine bekannte vietnamesische Sauce,
oft in Pho-Suppe enthalten oder als
Dipsauce zu Sommerrollen serviert.



Grunes Curry mit Reisnudeln

und Gruner Thai-Currypaste

Zutaten Ein Glas volley Kvautey
3 Maiskolben 60 g Griine Thai-Currypaste * und Gewuvze. So vein wie
2 EL geréstetes Sesamol * 1 Dose (200 ml) Kokosmilch * vn'é@\ic\’\: one Wassey,

1 Brokkoli 50 g Mandelsplitter * b\ d Zuckev.

1 griine Paprika 1 Packung (250 g) Reisnudeln * Ll |

1 Zwiebel So machen wiv das:

1 EL Olivenol * TerraSana-Produkt

Zubereitung

9.

10. Curry mit Maiskolben und Nudeln servieren.

Fertig in
25 Minuten

Den Ofen auf 180 °C vorheizen.
Die Maiskolben groRziigig mit Sesamol einreiben und 30 Minuten im
Ofen garen. Ab und zu umdrehen.

Brokkoli und Paprika waschen. Fein schneiden. Die Zwiebel
hacken.

Olivendlin eine Pfanne geben. Zwiebel, Brokkoli und
Paprika 2 Minuten lang anbraten.

Currypaste und Kokosmilch dazugeben und vermischen,
bis sich die Currypaste gut aufgeldst hat. 10 Minuten
leicht kocheln lassen, bis der Brokkoli gar ist.

Die Nudeln gemal3 der Verpackungsanweisung kochen.
Die Mandelsplitter in einer Bratpfanne ohne Ol résten.
Nudeln und Curry auf die Teller verteilen.
Mit Mandelsplittern garnieren.

Die gegrillten Maiskolben mit Pfeffer und
Salz bestreuen.

GLUTEN
FREI |

-



Fertig in
15 Mivsutey.

Tom Kha Gai

Thailandische Suppe mit Kokos und Roter Thai-Currypaste

Mit diesey WilYZ.PaSte cannst dw

Zutaten

demem Thai-Cuvvy vdev aunch
1 Sténgel Zitronengras 4 Limettenblatter e ’ . Gevicht
3 cm Ingwer 1 Dose (200 ml) Kokosmilch*  ginewm beligbigen an ¢ ’ )
1 rote Chilischote 2 EL Tamari-Sojasauce * e uv\wideYSte\’\“Chev" p\\'.ow\t
2 Zehen Knoblauch 100 g Sojasprossen & Vmack verleinen. :
1 mittelgroRe Zwiebel Ein paar Handvoll frische wily Zigen Geschm e
1 EL Kokosol * Korianderblatter Gemise byatew, \(ok_os\m\c
50 g Rote Thai-Currypaste * . .

3 n, fevtig

600 ml Wasser * TerraSana-Produkt Winzufigen £ g

Zubereitung

=

Das Zitronengras quetschen. Langs halbieren.

2. Den Ingwer reiben. Die Chilischote fein hacken. Den
Knoblauch pressen. Die Zwiebel méglichst fein hacken. % —

3. Das Kokosoél in einen Suppentopf geben, Thai
zusammen mit Zwiebeln, Ingwer, Chili und
Knoblauch. 2 Minuten anbraten. Cuvr

4. Die Rote Thai-Currypaste dazugeben und
nochmals 1 Minute anbraten.

5. Mit Wasser abléschen. Kokosmilch,

Limettenblatter und Zitronengras

dazugeben.

10 Minuten leicht kécheln lassen.

Mit Tamari abschmecken. Eventuell Geschmack

korrigieren.

e

8. Die Suppe auf 2-3 Schiisseln verteilen.
9. Mit Sojasprossen und Koriander garnieren
10. Die Limettenblstter sind nicht zum - (S

Verzehr geeignet! 2-3

PORTIONEN VfGAN GLUTEN

FREI



Dal mit Dips

Indische Beilagen mit Naan-Brot (Naturell oder mit Knoblauch)

Zutaten
Fiir die gerosteten Fiir vegane Raita Fiir das griine Chutney: 1 Packung Dahl nach Wahl
Kichererbsen: (Joghurtdip): 40 frischer Koriander 2 Packungen Mini-Naan
1 Glas (350 g) 80 g Cashew-Joghurt 20 g frische Minze nach Wahl *
Kichererbsen 50 g Salatgurke 4 Zehen Knoblauch
1 TL Rote Thai-Currypaste * 1 EL frischer 4 cm frischer Ingwer * TerraSana-Produkt
Korianderblatter 80-100 ml Wasser
1 EL frische Minze 4 EL Zitronensaft Naan st ein ivxdiSCV\Q,S
1 EL Zitronensaft 80 g Tahin dark * . devbay
1/4 TL Salz und Pfeffer Bvot, das sich wun
............................................................................ 2uwm Dippewn eignet.
Zubereitung
1. Den Ofen auf 220 °C vorheizen.
2. Die Kichererbsen abtropfen lassen. Kichererbsen
gut mit der Currypaste vermischen.
3. In 5-10 Minuten im Ofen goldbraun rosten.
4. Den Ofen auf 180 °C herunterschalten.
5. Fur die Raita: Die Gurke reiben. Koriander und
Minze sehr fein schneiden. Alle Zutaten fir die
Raita in eine Schiissel geben. Gut abschmecken,
eventuell noch pfeffern und salzen.
6. Fir das griine Chutney: Alle Zutaten fir das
Chutney in den Standmixer geben. Zundchst 80 ml
Wasser dazugeben, spdter evtl. noch etwas Wasser
dazugeben, wenn das Chutney zu dick wird.
7. Naan 3 Minuten im Ofen erhitzen.
8. Dahl gemaR Verpackungsanweisung erhitzen.
9. Die Dips mit Naan und Dahl servieren.

2-3
PORTIONEN



Rotes Jackfruit-Curry

mit thailandischem Rotem Jackfruit-Curry im Glas Fevtig

Zutaten Jackgruit hat die Struktuy
200 g Reis nach Wahl 1 EL Arrowroot Eleisch, ist )edoc\’\ Obst und
1 mittelgroRe Zwiebel (Pfeilwurzelmehl) * + 2 EL von i ! S evgood
1 Zehe Knoblauch kaltes Wasser Gewmise in einewm: ein SUP |

1/2 Staude Pak Choi 2 Handvoll frische W einewm wildewn Cuyvy:

2 EL Olivendl Korianderblétter

1 Glas Rotes Jackfruit-Curry *
1 Dose (200 ml) Kokosmilch *
150 g Kirschtomaten * TerraSana-Produkt

Zubereitung

=

Den Reis geméaR der Verpackungsanweisung kochen.

Zwiebel, Knoblauch und Pak Choi fein hacken.

3. Olivendlin eine Pfanne geben und Zwiebel und
Knoblauch anschwitzen, bis die Zwiebel glasig wird.

4. Die weiBen Teile des Pak Choi dazugeben und
nochmals 1 Minute braten. Auf niedrige Hitze
schalten.

5. Jackfruitcurry und Kokosmilch dazugeben und
alles 5 Minuten leise kocheln lassen.

6. Die Kirschtomaten halbieren. Tomaten
zusammen mit den griinen Teilen des Pak Choi in
den letzten 2 Minuten dazugeben.

7. Pfeilwurzelmehl mit kaltem Wasser mischen und zum
Curry geben. Sauce riihren, bis sie die gewilinschte
Konsistenz hat.

8. Koriander fein schneiden. Curry auf 3 bis 4

Schisseln verteilen und mit frischem

Koriander garnieren. 3-4 v -
9. Mit Reis servieren. PORTIONEN VEGAN_-‘ Gli:llJ??lEN e

[N




Grunes Jackfruit-Curry

. R . . : Fevtig v
mit thaildndischem Grinem Jackfruit-Curry im Glas

) Minuten

Zutaten Ein oviginal thailandisches

.. iesmal auf
150 g Reis nach Wahl frischer Koriander nach QY\AV\QS Cuvvy, abey dies !

1 mittelgroRe rote Zwiebel Geschmack (optional) veqane Avt“! Vown €invewm echten

2 EL Kokosol Sambal nach Geschmack - wet
d12. NG ichenche

80 g Zuckerschoten (optional) tha\\awd\SC\f\ev\ X . "

1 Dose (200 ml) Kokosmilch * ethiC'ﬂe\t- Schmeckt einfac

50 g griine Erbsen tvauW\\f\WFt!

1 Glas Grines Jackfruit-Curry *  * TerraSana-Produkt

Zubereitung

1. Den Reis gemaf’ der Anweisung auf der

Verpackung kochen.

Die rote Zwiebel fein schneiden.

3. Das Kokosoél in einer Pfanne oder einem Wok
erhitzen.

4. Die rote Zwiebel und die Zuckerschoten hinzufiigen und
bei hoher Temperatur ca. 2 Minuten braten. Dann bei
kleiner Flamme kurz weiterkdcheln lassen.

5. Mit der Kokosmilch abléschen. Die Erbsen und das griine
Jackfruit-Curry hinzufiigen und alles bei kleiner Flamme
5-8 Minuten schmoren lassen.

6. Das Curry mit dem Reis servieren und mit frischem
Koriander garnieren. Du bevorzugst ein scharfes Curry?
Einfach Sambal nach Geschmack hinzufigen.

7. Tipp: Du hast gerade keine Zuckerschoten zur Hand?
Ersetze sie durch Brokkili, griinen Spargel, oder
Brechbohnen.

)

VEGAN

| PORTIONEN W™



Fevtig v
25 Minuten

Nasi Goreng

Indonesisches Basisgericht mit Bumbu und Ketjap Manis

Zutaten
Dieses Bumbu ist extva 2w dewm

300 g Basmati-Reis * 1 Glas indonesisches .
wovden
1 (150 g) grofRe Zwiebel Nasi Goreng Bumbu * Tweck ev\twmhe\t . I_
1 (200 g) kleine Lauchstange 100 g Sojasprossen den Gescimack deines Nasi
150 g Spitzkohl 3 EL Ketjap Manis * mey
2u vevEeineyw

1 (150 g) grofRe Méhre Rostzwiebeln nach Geschmack * Govengs .
1 rote Chilischote Sambal Oelek nach Geschmack und div di€ Zubeveitung
3 Knoblauchzehen . Ein ganzes

chtevw. tiv §
1 EL Kokosol * * TerraSana-Produkt 2w eviel

Glaschen mit einey costlichen
Wﬁvzvaste!

Zubereitung

1. Den Reis gemaR der Anweisung auf der Verpackung kochen.

2. Den Knoblauch, die Chilischote und das Gemtse (sehr) fein schneiden.

3. Einen Essloffel Kokosol in eine groRe Pfanne geben. Die Zwiebeln
darin 2-3 Minuten braten. Das restliche Gemiise zusammen mit dem
Knoblauch und der Chilischote beifiigen. Alles bei mittlerer bis hoher
Hitze braten.

4. Wenn das Gemuse nach etwa 5 Minuten geschrumpft ist, das ganze
Glas Bumbu hinzufiigen. Weitere 3-5 Minuten bei kleiner Flamme
braten.

5. Den Reis abgieRen und dem Gemiise hinzufiigen. Gut durchrihren.
Nun den Ketjap und die Sojasprossen beigeben, nochmals kurz
bei mittlerer Hitze braten und dann den Herd ausschalten.

6. Das Nasi Goreng auf einen Teller fiillen. Mit Réstzwiebeln
bestreuen.

7. Liebst du scharf gewlrzte Gerichte? Dann schmeckst du
dein Nasi Goreng am besten mit Sambal ab, das
diesem Gericht den letzten Schliff gibt.

8. Das Nasi Goreng mit Erdnusssauce und
Krupuk (oder mit TerraSana-Linsenchips)
servieren.

4
PORTIONEN




4 Knoblauchzehen
1 Sténgel Zitronengras
2 Tomaten * TerraSana-Produkt

Zubereitung

. Die Schalotten, die Chilischoten, den Knoblauch und das Zitronengras

. Die Chilimischung im Mixer fein purieren (also ohne Aubergine).
. In die Pfanne zuriicklegen und mittlere Hitze einstellen. Die

. Alles bei mittlerer Hitze 25-30 Minuten noch etwas einkochen

Balado Terong (Aubergine)

Indonesische Beilage mit Ketjap Manis (siiBe Sojasauce)

. . “\Whave fuv

Zutaten Ketjap ist & Mus\z \’\: e:v\e
. ocwne. B

1 groRe Aubergine 150 ml Wasser abe“teuev\uSt‘_%e . ce mit
15 EL geruchloses Kokos- * 1 Wiirfel Bouillon VeYQu\,\vev(sc\/\ sutbe s")“Sau
oder Sonnenblumendél 4 Limettenblatter (optional) ceen Gewivzew:
2 Schalotten 2 EL Ketjap Manis * avomatisc
2 rote Chilischoten 1 EL Kokosbliitenzucker * -

. Die Aubergine in grobe, 2 x 2 cm grof3e Wirfel schneiden.

. 10 Essléffel Olin eine Pfanne oder einen Wok geben. Die Aubergine
3-5 Minuten darin anbraten. Die Aubergine aus der Pfanne nehmen und
beiseite legen.

putzen und zusammen mit den Tomaten in Stlicke schneiden. Fein
schneiden ist unnotig, da das Gemiise gleich im Mixer piriert wird.

. Dann das Gemiise in einer groRziigigen Menge Ol (etwa 5 Essloffel)
3 Minuten anbraten.

gebratene Aubergine und den Rest der Zutaten zur Mischung
hinzufiigen.

lassen (bei kleiner Flamme auch ldnger), bis die Sauce
sich mehr mit der Aubergine verbindet.

. Mit Reis oder Nasi Goreng, einem Salat und/ ;
oder gebratenem Tempeh servieren. y . P

. Die Limettenblatter bitte nicht essen. PORTIONEN



Tempeh mit Satésauce

Indonesische Beilage mit Ketjap Manis und Réstzwiebeln

Zutaten meistens wit weizenmenl und
Fiir den Tempeh: Fiir die Satésauce: . it wevdew? Es
300 g Tempeh 125 g Erdnussmus fein * ?alwﬂ’\ v\ev%eSte )

6 EL Kokosol * 3 EL Ketjap Manis * givt besseve Altevnativen! Davum
2 Schalotten 1 TL Knoblauchpulver Zwieben

3 Knoblauchzehen 1 Dose (200 ml) Kokosmilch * enthalten P ' . o
1 Chilischote wedev Gluten odey Palmbdl noc
(oder Rawit-Chilischote) Fiir den Belag: e |2 odev Zuckey,
2 cm Ingwer Réstzwiebeln nach Geschmack * Z“S“tz'“cv\es Sa Len Sie
3 EL Ketjap Manis * und als Topping schimecken St

Zubereitung

=

Wugstest du, dass Rostzwiebeln

* TerraSana-Produkt Q,CWFQC\’\ gupe‘(\ecte\(!

Den Tempehin 1 x 1 cm grof3e Wiirfel schneiden. g B

4 Essloffel Kokosol in einer Pfanne oder einem Wok erhitzen. Den By A N
Tempeh in ca. 5 Minuten goldbraun und knusprig braten. Beiseite
legen, damit der Tempeh knusprig bleibt.

Die Schalotten, den Knoblauch und die Chilischote sehr fein
schneiden. Den Ingwer raspeln. 2 Essloffel Kokosol in der Pfanne
erhitzen. Die Schalotten, den Knoblauch, die Chilischote und
den Ingwer hinzufiigen und 3-5 Minuten braten. Wenn etwas
anbrennt, einen Schuss Wasser beifiigen.

Den Ketjap und den gebratenen Tempeh hinzugeben und ca.
5 Minuten braten.

Kurz vor dem Servieren des Gerichts die Satésauce
zubereiten. Dazu alle vier Zutaten in eine Pfanne
geben und erhitzen, bis die Konsistenz einer
(dicken) Sauce erreicht wird.

Mit Reis und einem Salat servieren.
Mit gebratenen Zwiebeln bestreuen.

Indonesian

ispy o_nmns



Sommerrollen mit Hoisinsauce

Vietnamesische Vorspeise oder Mittagessen mit Reispapier

Zutaten

Fiir die Sommerrollen:

Fiir die Hoisin-Dipsauce:

50 g thaildndische Reisnudeln * 1 EL Erdnussmus fein *

10 cm Salatgurke 2 EL Tamari-Sojasauce *

2 Mohren 1 EL Ahornsirup Grad C *
120 g Raucher-Tofu 1 EL gerostetes Sesamol *
1 Avocado 1 EL Zitronensaft

frisches Basilikum (optional) 1/4 TL Knoblauchpulver

6 Blatter Reispapier *

Chilischoten nach Geschmack

Rostzwiebeln oder schwarze
Sesamsamen (optional) *TerraSana-Produkt

Zubereitung

1.

2.
3.

Die thaildndischen Reisnudeln in 3-4 Minuten gar kochen.
Abgiel3en und mit kaltem Wasser abspiilen.

Alle Zutaten fir die Hoisinsauce in einer Schiissel vermischen.

Die Gurken und die Mdhren in 10 cm groRe Stiicke schneiden.
Das Gemise in feine Streifen (Julienne) schneiden. Dann den
gerducherten Tofu und die Avocado in Streifen schneiden.
Ein Reispapierblatt 5 bis hochstens 10 Sekunden unter
flieBRendes Leitungswasser halten. Das Reisblatt auf ein Brett
legen. Das Blatt soll nicht zu weich sein, da es beim nachsten
Schritt sowieso aufgeweicht wird.

Eine kleine Handvoll Nudeln, Gemise, Tofu und Basilikum
auf das Reispapier legen und bis zu ungefdhr einem Drittel
aufrollen. Nun die Seiten nach innen falten und zu einer
festen Rolle aufrollen.

Die Rollen in der Mitte durchschneiden und
in die Hoisinsauce dippen (eintauchen).
Eventuell mit den Rostzwiebeln und den
schwarzen Sesamsamen bestreuen.

Wiv stellen Reispapiey aus

100 T Reis wiev. Du penbtiast €S
2um Einwicken all dev \".Bst\ic\ﬂe’w
frischen Gewmisesovten. Daztu eine

pikante Dipsauce, und im
Nu ctewt ein gesundey Lunch
auf dew Tiscw!

Pid

Fevtiq
20 Minuten




Pelanzlich
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7 einfache Gerichte mit
asiatischen Produkten
von TerraSavm

Lust auf mehr TerraSana-Produkte? Wir haben uiber 400!
Schau mal auf terrasana.de

003253

f X Xin =

Ims?a
Lt~ T

{,



