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Indonesische Kiiche: Wiirzige Saucen fiir die grof3e Reistafel
Von Martina Meuth und Bernd Neuner-Duttenhofer

Diesmal fihrt die kulinarische Reise der
WDR Fernsehkdche Martina und Moritz
nach Indonesien. Es ist eine spannende
Klche, mit den typischen Aromen Asiens,
aber doch mit einem ganz eigenen
Charakter. Trotzdem sind die Zutaten dafur
l[angst nicht mehr ungewdhnlich, sondern
es gibt sie auch bei uns Gberall. Martina
und Moritz zeigen, wie man die Wiirzpaste
Sambal herstellt, auch die Wirzmischung
fir ein Lammcurry und was man alles damit machen kann. Und am Ende steht eine
vielfdltige Mischung unterschiedlicher Gerichte auf dem Tisch, eben die typische
indonesische Reistafel. Sogar mit einem besonders kostlichen Dessert.

Rezepte.wdr.de © WDR 2026 Seite 1von 11


https://www1.wdr.de/verbraucher/rezepte/index.html
https://www1.wdr.de/fernsehen/kochen-mit-martina-und-moritz/sendungen/indonesische-kueche-100.html
https://www1.wdr.de/fernsehen/kochen-mit-martina-und-moritz/sendungen/indonesische-kueche-100.html

Kochen mit WDR Y

FERNSEHEN

Martina und MOI’itZ Samstags um 11:45 Uhr

Lamm-Curry

Kann man gut schon am Vortag zubereiten.
Nur das Koriandergriin sollte man frisch
zufuigen. Von der Curry-Gewl{irzmischung
stellt man am besten gleich eine groRRere
Menge her, die in einem Schraubglas fir
spatere Mahlzeiten moglichst dunkel
aufbewahrt wird.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

Fiir die Currymischung:
e 1/3 Zimtstange
e 1EL Koriandersamen
e 1 EL schwarze Pfefferkdrner
e 1ELSenfsamen
e 2 Nelken
e % Muskatnuss
e 1 TL Fenchelsamen
e 1TLKreuzkimmel
e 1TLKardamom
e 3-6 getrocknete Chilis (Menge nach Gusto)

Fiir das Lammfleisch:
e knapp 1 kg Lammfleisch (aus der Schulter, vom Hals)
e 2 Zwiebeln
e 3-4 Knoblauchzehen
e 1 Stlick Ingwer
e 2 frische Chilis
e 250 g Kokossahne

AuBlerdem:
e 3ELOI
e 1TLSesamdl
e Salz
e Zucker

e 1 TL Garnelenpaste oder % Anchovis
e 2-3 EL Limetten- oder Zitronensaft

e 1-2 EL sliRe Sojasauce

e Korianderblatter
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Zubereitung:

e Fiir das Currypulver: Alle Gewlirze in einer trockenen Pfanne rdsten, bis sie duften
(die Kardamomkernchen vorher aus ihrer Kapsel I6sen). Aufpassen, dass sie nicht
verbrennen. Im Mixbecher zu méglichst feinem Pulver zerkleinern (halt sich in
Schraubgldsern an einem dunklen Platz monatelang).

e Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. Dann eine
der Zwiebeln mit Knoblauch, Ingwer und den Chilis mit etwas Kokossahne im
Mixbecher zum Pliree mixen. SchlieRlich die Paste liber die Fleischwiirfel geben und
grindlich mischen. Wenn alles von der Paste Uiberzogen ist, zugedeckt fiir zwei
Stunden kalt stellen und marinieren lassen (kann auch am Vorabend vorbereitet
werden, dann aber etwas Ol hinzufiigen, damit die Wiirzpaste nicht oxidiert).

e Und dann geht es los: In einem Schmortopf (der in Indonesien meist aus Kupfer oder
Messing ist und kwali heiRt) in beiden Olsorten zunichst die fein gewiirfelte Zwiebel
anbraten, das Fleisch mitsamt der Marinade zufligen und schlieRlich auch von der
Wirzmischung etwa ein, zwei gehaufte Essloffel. Salz und Zucker unterriihren, auch
die typische, geslifite Sojasauce, Garnelenpaste und Limetten- oder Zitronensaft.

e Zugedeckt alles leise etwa 45 Minuten schmurgeln lassen, bis das Fleisch zart und die
Sauce eingedickt ist. Am Ende frisches Koriandergriin dariiberstreuen.

Beilage: duftiger kérniger Reis

Getrank: Wasser. In Indonesien am liebsten mit vielen Eiswiirfeln. Es passt aber auch ein
Bier oder kalter Ingwer- oder Zitronengrastee.

Tipp: Das ist also praktisch eine Art Grundrezept: So kann man jedes Fleisch zubereiten, das
sich zum schmoren eignet — seltener Schwein.
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Sambal

Hier das Rezept fiir eine Wiirzpaste, mit der
man Saucen und Kurzgebratenes schnell
nachwirzen oder auch als scharfen Grilldip
verwenden kann. Man kann diese ebenso
als Basis fiir ein Curry beziehungsweise
Sambalgericht einsetzen.

Sambalpaste fiir ein Schraubglas a 300 g:
e 10 groRe getrocknete Chilis
e 5-8 grolRe (tlrkische) frische rote Chilis
e 3 Zwiebeln
e 8 Knoblauchzehen
e 1 walnussgroRes Stiick Ingwer
e 3 EL Erdnussol
e 12 Macadamianisse
e ) TLSalz
e 2 EL Palmzucker
e 2 TL Garnelenpaste (aus dem Asialaden)
e 4 EL Zitronen-, Limetten- oder Tamarindensaft

Zubereitung:

e Die Chilis 6ffnen und alle Kerne herausschiitteln. In einer Schiissel mit warmem
Wasser bedecken und einweichen.

e Die frischen Chilis Iangs halbieren und ebenfalls entkernen, dann grob zerkleinern.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und ebenfalls klein hacken. In einer Pfanne
im heiRen Ol langsam braten, dabei sanft brdunen und durchgaren lassen.

e Alles in einen Mixbecher fillen, die abgetropften Trockenchilis zufligen, auch die
Nusse, Salz, Garnelenpaste, Palmzucker und Tamarindensaft. Und nun so lange
mixen, bis sich alles zu einer Paste verbunden hat. Dabei so viel Einweichwasser
zugeben, bis die Paste die gewiinschte streichfdhige Konsistenz hat.

Tipp: Die Sambalwirze in zwei kleinere oder ein grofRes Schraubglas fiillen und nach
Belieben einsetzen. Vorsicht: scharf! Also erst mal mit einer kleineren Menge wiirzen und
probieren.
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Blumenkohl-Sambal

Schnell gemacht und es ergibt ein
herzhaftes Gericht, das zeigt, wie vielfaltig
dieses gar nicht so grunddeutsche Gemiise
schmecken kann.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:
e 1 Blumenkohlkopf
e 2 EL Erdnussol
e 1TLSesamdl
e 1 Zwiebel
e 2-3 Knoblauchzehen
e 1-2 EL Sambalpaste (s. Rezept)
e Salz
e 1 Tasse Wasser

Zubereitung:

e Den Blumenkohl putzen, in kleine Roschen teilen, auch die Stiele verwenden. Wenn
notig schalen, schrag in Scheibchen schneiden.

e Beide Olsorten in einem Wok oder breiten Topf erhitzen, zuerst die Strunkstiicke
anbraten, dann die Roschen zufligen (die weniger lang brauchen). Fein gewirfelte
Zwiebel und Knoblauch mitbraten. SchlieRlich die Paste einriihren, denn sie soll am
Ende alles mit ihrer Farbe iberziehen.

e Salzen, mit einem guten Schuss Wasser abléschen und jetzt auf kleinem Feuer
zugedeckt einige Minuten diinsten. Die Roschen sollten noch einen angenehmen Biss
behalten. Mit Zucker abschmecken und Koriandergriin dariberstreuen.
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Garnelen-Sambal

Hier eine Art Grundrezept, nach dem man
jeglichen Fisch, aber auch Fleisch mit kurzer
Garzeit zubereiten kann.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:

300 g Garnelen mit Schale

2-3 Frihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stlick Ingwer

2 EL Erdnussol

1 TL Sesamol

1-2 EL Sambalpaste (s. Rezept)
100 bis 150 ml Kokossahne
Zitronen-, Limetten- oder Tamarindensaft
Salz

Palmzucker

Koriandergriin

Zubereitung:

Die gefrorenen Garnelen in einer Schiissel mit kochendem Wasser bedecken, nach
einer Minute abgiel3en, in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrausen, dann gut
abtropfen und endgiiltig auftauen lassen.

Frihlingszwiebeln putzen, das WeiRe in feine Ringe schneiden, das Griin ein wenig
breiter (0,5 Zentimeter). Knoblauch und Ingwer schalen und fein wiirfeln. Im
Schmortopf oder Pfanne wieder beide Olsorten erhitzen. Dann zuerst die Paste
anrosten. Nun die Garnelen in den Schmortopf legen und anbraten. Nach einer
Minute wenden, jetzt auch das Weilte der Friihlingszwiebeln, Knoblauch und Ingwer
zufiigen.

Die Kokossahne angieRen, Zitronen- oder Tamarindensaft zufligen. Zwei Minuten
leise kocheln, bis sich alles zu einer cremigen Sauce verbunden hat. Salzen, das Griin
der Frihlingszwiebeln einrihren. Nochmals abschmecken, eventuell mit Zucker die
Scharfe etwas regulieren und reichlich fein geschnittenes Koriandergriin
darlberstreuen.
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Eier-Sambal

Dafir die Eier in 8 bis 9 Minuten nicht ganz
hart kochen. Sie geraten Ubrigens im
Dampfgarer besonders gut: bei 68 Grad eine
Stunde. Dann ist das Eiweil gerade eben
fest, aber das Eigelb durch und durch
unnachahmlich cremig.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen:
e A4Eier
e 1 Zwiebel
e 2 Knoblauchzehen
e 1 walnussgroRes Stiick Ingwer
e 2 Friihlingszwiebeln oder rote Zwiebel
e 2 EL Erdnussol
e 1TLSesamdl
e 1-2 TL oder EL Sambalpaste (s. Rezept)
e 100 g Kokossahne
e 1ELsiRe Sojasauce
e 2 EL Zitronen- oder Limettensaft
e Salz
e Zucker
e Koriandergrin

Zubereitung:

e Die Eier in acht bis neun Minuten nicht ganz hart kochen. Fiir die Sauce Zwiebel,
Knoblauch und Ingwer schalen, Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauch und Ingwer
fein wurfeln.

e Im Ol (beide Sorten mischen) weich diinsten. Die Sambalpaste zufiigen und kurz
mitdlinsten. Mit Kokossahne glatt riihren, cremig kochen. Mit Zitrone, Sojasauce, Salz
und Zucker abschmecken.

e In eine flache Schale geben, die Eier halbieren und obenauf setzen. Koriandergriin
zerzupfen oder grob hacken und dariiber verteilen.
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Rindfleisch mit Tomaten

Indonesien ist von der chinesischen Kiiche
beeinflusst. Auch hier liebt man den Wok
und so das darin herumgewirbelte, im
Handumdrehen gegarte Fleisch, das sich mit
jeglichen Gemiisen immer wieder anders,
immer wieder neu zubereiten lasst.

Zutaten fiir 4 bis 6 Personen: L
e 300 g Rinderfilet (oder Lende)
e 2 TL Speisestarke
e 1TLSesamdl
e 1 TLsiRe Sojasauce
e 1 Zwiebel
e 3 Knoblauchzehen
e 1 Stlick Ingwer
e 2-3 Chilis
e 500 g festfleischige Tomaten
e 2 EL Erdnussol

e Salz
o Pfeffer
e Zucker

e Koriandergrin

Zubereitung:

e Das Fleisch in feine Scheibchen schneiden, sie diirfen ruhig dabei zerfallen. Mit Starke
Uberpudern, mit Sesamdl und Sojasauce mischen und marinieren, bis alles Weitere
erledigt ist.

e Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili schalen (wo noétig) und entkernen und alles fein
hacken. Die Tomaten mit kochendem Wasser tberbriihen, eiskalt abkihlen. Dann die
Haut abziehen und die Friichte entkernen. Dabei die Kerne und den Saft in einer
Schissel auffangen und das Tomatenfleisch in fingerbreite Streifen schneiden.

e Im Wok das Ol erhitzen, das Fleisch darin anbraten: Im fast rauchend heiRen Ol einen
Moment ruhen lassen, denn erst jetzt |0st es sich wieder freiwillig vom Topfboden.
Mit der Bratschaufel tlichtig umherwirbeln, dabei Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und
Chili zufiigen, auch die Tomatenkerne mit ihrem Saft.

e Die Tomatenkerne sind sozusagen die Schmorflissigkeit. Das Tomatenfleisch erst
ganz zum Schluss dazugeben, es soll nur sanft zerschmelzen. Salzen, pfeffern, mit
Sojasauce und Zucker nochmals abschmecken. Am Ende mit Koriandergriin bestreut
servieren.
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Kroepoek/Krabbenbrot

Um die Reistafel komplett zu machen, sollte
auch das Kroepoek (ausgesprochen
"Krupuk") nicht fehlen. Bei uns ist es eher
unter dem Begriff Krabbenbrot bekannt.
Man kann es im Asialaden kaufen und
anschliefend selbst ausbacken. Es wird aus
gemahlenen Krabben und Tapiokastarke
hergestellt. Zum Backen reichlich Ol in eine
Pfanne geben. Am besten eignet sich dafir ; .
der Wok. Wenn das Ol gut erhitzt ist, kann man zur Probe ein kIelnes Stick Kroepoek
hineinwerfen. Hat das Ol die richtige Hitze, wird das Kroepoek zu Boden sinken und nach
wenigen Augenblicken wieder an die Oberflache kommen. Nun kénnen die Kroepoekstlicke
nach und nach in der Pfanne ausgebacken werden.
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Nasi oder Bami Goreng

Die beiden sicher beriihmtesten Gerichte
der indonesischen Kiiche, dabei ist es nichts
anderes als eine Art Resteessen: Wenn Reis
oder Nudeln Ubrig bleiben — "Nasi" heildt
Reis, "Mi" ist indonesisch fir Nudeln,
("Bami" sagt man in Malaysia dazu),
"goreng" = gebraten. Und genau das ist es,
was die Chinesen fried rice oder fried
noodles nennen.

Zutaten fiir 2 Personen:
e 1 Schussel Reis oder gekochte Nudeln
e 1 Zwiebel
e 3 Knoblauchzehen
e 1 Stlick Ingwer
e 1-2 Chilis
e 2 EL Erdnussol
e 1TLSesamol
e 2-3Tassen in Scheibchen, Streifen oder Wiirfel geschnibbeltes Gem{se: Zucchini,
Blumenkohlréschen, Erbsenschoten, Lauch, Mohre
e 1-2 EL Sambalpaste (s. Rezept)
e Wasser oder Briihe

e Salz
o Pfeffer
e Zucker

e 1 TLsiRe Sojasauce
e nach Belieben 1-2 Eier
e Koriandergrin oder Thaibasilikum

Zubereitung:

e Zwiebel, Knoblauch, Ingwer und Chili schalen, wo nétig, und entkernen. Dann fein
hacken, im heiRen Ol rasch unter Rithren braten.

e Gemiuse zufiigen, dann Reis oder Nudeln und schlieBlich Sambalpaste unterriihren.
Mit Wasser oder Briihe abldschen. Salzen, pfeffern, mit Zucker und Sojasauce
wirzen.

e Wer mag, schlagt noch in die Mitte ein Ei. Dann nochmals alles auf starkem Feuer
mischen, bis die Eier stocken. Koriandergriin oder auch Thaibasilikum am Ende
darliberstreuen und sofort servieren.
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Tapiokaperlen in Kokosmilch

Dieses Kokos-Dessert ist unwiderstehlich
und dazu noch schnell gemacht. Wer
Tapioka unter der Bezeichnung Sago schon
kennt und als Kind eine herzliche
Abneigung dagegen entwickelt hat, sollte
trotzdem diesen Uberaus kostlichen
Pudding kosten.

Zutaten fiir 6 Personen:
e 100 g Tapiokaperlen (Sago)
e 200 ml Wasser
e 100 g Palmzucker oder brauner Zucker
o VTLZimt
e etwas Zitronenschale (auch empfehlenswert: die Schale der Kaffirlimette)
e 1 Salzprise
e nach Belieben auch etwas Vanille
e 1 Dose (400 g) ungesiifite Kokossahne

Zubereitung:

e Die Tapiokaperlen in einer Kasserolle mit Wasser bedecken und eine Stunde lang
einweichen. Dann erhitzen und auf leisem Feuer etwa zehn Minuten kdcheln, bis sich
die Perlen weich anfihlen.

e Jetzt den Zucker, Zimt, Zitronenschale und die Salzprise zufligen. Eventuell auch mit
einem Hauch Vanille wiirzen. Die Kokossahne angiellen und nochmals zwei Minuten
leise kocheln.

e In Glaser oder Portionsschalchen verteilen und bis zum nachsten Tag kalt stellen.
Beim Abfillen die Glaser nicht bis zum Rand fillen, damit man dort vor dem
Servieren eine Fruchtsauce, gewirfeltes Obst (zum Beispiel Mango) oder das Innere
einer Passionsfrucht aufhaufen kann.
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