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Kennworter . . l

Chinesische Kochkunst: In der chinesischen Kochkunst spielen Farbe, Aroma und
Gewlirze bei der Zubereitung von jedem Gericht eine wichtige Rolle. Normalerweise
weist jedes Hauptgericht drei bis finf Farben auf, ausgesucht aus Zutaten, die eine
hellgriine, dunkelgriine, rote, gelbe, weifse, schwarze oder braune Farbe haben. Im
Allgemeinen wird ein Fleisch- und Gemusegericht aus einer Grundzutat mit zwei
oder drei weiteren Zutaten kontrastierender Farbe zubereitet, wobei die Gewtlrze
und die Sofle dem Gericht Geschmack verleihen sollen.

Ein aromatisch riechendes Gericht wird den Appetit anregen. Zutaten, die einem den
Mund wassrig machen, sind Schalotten, frischer Ingwer, Knoblauch, Chilischoten,
Wein, Stern-Anis, Zimtstangen, Paprika, Sesamoél, getrocknete schwarze chinesische
Pilze und vieles mehr.

Von &dufderster Wichtigkeit bei der Zubereitung eines Gerichts sind die Erhaltung
des frischen, naturlichen Geschmacks der Zutaten und die Vermeidung eines
unerwunschten Fisch- oder Wildgeruchs. In der westlichen Kiiche wird héaufig
Zitrone verwendet, um den Fischgeschmack zu mildern; in der chinesischen Ktiche
dienen Schalotten und Ingwer diesem Zweck. Sojasofse, Zucker, Essig und andere
Gewlirze runden das Gericht ab, ohne den natlrlichen Geschmack der Zutaten zu
Uberdecken.

Rohkost: Der Begriff Rohkost wird unterschiedlich verwendet. Er bezeichnet zum
einen Lebensmittel, die ohne vorherige Hitzebehandlung wie kochen, braten oder
backen verzehrt werden, zum anderen auch Nahrung, die véllig unverarbeitet im
Naturzustand gegessen wird.

Rohkost-Ernadhrung: Nach der Definition der Giefener Rohkoststudie aus
dem Jahre 1997 ist Rohkost-Erndhrung eine Erndhrung, ,die weitgehend oder
ausschliefSlich unerhitzte pflanzliche (teilweise auch tierische) Lebensmittel enthalt®.

(Verfasser unbekannt), 1999: Die chinesische Kochkunst. URL: http://www.chinalink.de/kultur/kost/einf2.html (letzter
Zugriff: 2010-01-20). (gekurzt)

Artikel ,Rohkost”. In: Wikipedia. Die freie Enzyklopddie. Bearbeitungsstand: 27. Februar 2010, 08: 02 UTC. URL: http://
de.wikipedia.org/wiki/Rohkost (letzter Zugriff: 2010-01-20). (gekirzt)

(Verfasser und Zeit unbekannt): Die GiefSener Rohkost-Studie. URL: http://www.uni-giessen.de/fbr09/nutr-ecol/forsc_
rohkost.php#Rohkost-Ern%E4hrung (letzter Zugriff: 2010-01-20). (gekurzt)
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" Brainstorming . . .

@ Welche verschiedenen Kiichen gibt es in ganz China? Welche Spezialititen kennen Sie jeweils?
@ Was wissen Sie (iber das deutsche Essen?
© Von welchen neuen Tendenzen bei der Ernahrung haben Sie schon gehért?

¥ED Lesen

|

Die Vielfalt des chinesischen Essens
- chinesische regionale Kiichen

China ist ungeféhr so grofs wie Europa und weist &hnliche klimatische Unterschiede
auf. So kann man auch nicht von der chinesischen Kuiche sprechen, sondern muss
verschiedene regionale Kiichen unterscheiden. Die bekanntesten davon sind die
kantonesische Ktiche, die Sichuan-Kuiche, die Shanghai-Kiiche und die Kliche des
Nordens.

Die kantonesischen Kuchenchefs sind flir ihre Kreativitdt bekannt und far ihr
zurtickhaltendes, aber effektives Wiirzen, vor allem mit Essig, Zucker, Ingwer
und Fruhlingszwiebeln, wobei sie aber auch Anregungen aus fremden Kiichen
aufnehmen. Alle Gerichte sind nur kurz im Wok gediinstet und schmecken damit
frisch und knackig. Da Kanton eine Kustenprovinz ist, gibt es nattrlich viel Fisch,
dazu aber auch Huhn und sehr viel grines Gemtuse, oft leider mit einer dicklichen
Austernsofde tibergossen.

Keinesfalls aber sollten Besucher die einzigartige Spezialitdt der Region auslassen,
die Dim Sum, die kleinen, ,das Herz berihrenden“ Happen. Die meisten Dim Sum
bestehen aus kleinen Teigtaschen, die mit Garnelen, Schweinefleisch, Gemuse oder
sty mit Bohnenpaste oder Lotoskernmus geftillt und gedampft sind. Dazu gibt es
aber auch Pilze und andere Gemuse, kleine Fruhlingsrollen, Huihnerfiifie, geftillte
gedampfte Brotchen und vieles mehr.
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Zu den sehr bekannten, aber auch extrem teuren kantonesischen Spezialititen
gehoren Haifischflossensuppe und Schwalbennester, die tatsidchlich aus dem
Speichel von Schwalben bestehen und in Thailand und Vietnam geerntet werden.

Die Provinz Sichuan liegt im Stidwesten Chinas. Die Gerichte aus dieser Region
weisen den deutlichsten Eigencharakter auf, vor allem weil sie meist vergleichsweise
stark gewlrzt sind. Die Scharfe bringt dabei vor allem Chili: direkt vom Strauch,
getrocknet und zerstoen, mit Ol zu einer Paste verrtihrt oder als Chiliél, das
ganz zum Schluss hinzugeftigt wird. Der andere Scharfmacher ist der spezielle
Sichuanpfeffer, der meist als ganzes Korn beigeftigt wird.

Besonders gut lassen sich kraftige Gemusesorten wie etwa Bohnen, Rind- und
Lammfleisch, aber auch Garnelen mit den scharfen Gewlirzen zubereiten. Das
bekannteste Gericht ist jedoch Mapo Doufu, Sojabohnenquark (Tofu) mit einer
feurigen Sofde aus Pfeffer und Gehacktem.

In Sichuan, vor allem in Chongqging am Yangzi-Fluss, isst man zudem gerne einen
Feuertopf (Huoguo). Dabei wird in der Mitte des Tisches ein Topf, der von unten mit
einem Gasbrenner beheizt wird, eingelassen, der mit einer rotbraunen Briihe geftillt
ist. Dazu bestellt man hauchdinn geschnittenes Fleisch, Fisch, Gemuse, Tofu,
Glasnudeln usw. Alles wird dann mit Stabchen oder kleinen Drahtkérbchen far
kurze Zeit in die Brithe getaucht und so gegart. Dann nimmt man die Stlicke wieder
heraus, taucht sie nach Geschmack in Sesamoél, Sojasofde oder gequirltes Ei und isst
sie schnell; ein sehr gemttliches Mahl, das Stunden dauern kann.

Fisch und Reis bestimmen in der Region der Shanghai-Kiiche den Esstisch. Und
wenn es einmal etwas zu feiern gibt, dann kommen Aal, Garnelen und vor allem im
Herbst Krebse hinzu. Nattrlich gibt es auch Huhn und Ente, und wenn tiberhaupt,
dann werden in dieser Gegend stfSe Friichte zum Essen gereicht. Besser aber
schmeckt das Zitronenhtihnchen, das auch leicht zu essen ist, da es vor dem
Fritieren entbeint wird. Meist kochen oder simmern die Gerichte am unteren Yangzi-
Fluss langer im Wok als in Kanton und erhalten dadurch einen weichen Biss.

Die Sofen dazu bestehen in der Regel aus Ol und Sojasofse und dicken etwas ein.
Ganz zum Schluss werden sie nochmals aufgefrischt und dann tber Fleisch, Fisch
oder Gemuise gegossen.

Im Gegensatz zur sudlichen ist die noérdliche Kuiche eher rustikal, mit kraftigen
Fleisch- und Gemusesorten, Zwiebeln und Knoblauch.

Reis ist nattirlich tberall zu bekommen, doch isst man im Norden auch gerne
Weizenprodukte, so die Nudeln, die angeblich Marco Polo erst nach Italien gebracht
hat, oder gedampfte Brotchen (Mantou). Nicht verpassen sollte man ein ausgiebiges
Jiaozi-Bankett (in Peking oder Xi'an), denn diese kleinen Teigtaschen kénnen mit
vielerlei Fullungen versehen sein und auf originellste Weise geformt werden.
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