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Mabuhay
heißt Willkommen und ist auf den Philippinen eine gängige Floskel beim Be-
treten des Landes. 

Auch ich möchte dich willkommen heißen. Es ist mir eine große Freude die 
philippinische Küche auch im deutschsprachigen Raum etwas bekannter zu 
machen.

Schon häufig wurde ich mit dem Gerücht konfrontiert, dass die philippinische 
Küche keine besonderen Speisen vorzuweisen hätte. 
Dem möchte ich mit einer umfangreichen Rezeptsammlung entgegenwirken. 
Diese Sammlung ist keinesfalls vollständig und auch die Zutaten bzw. Zube-
reitungsarten unterscheiden sich je nach Region. Trotzdem wird dir dieses 
Buch einen guten Überblick über die landestypischen Köstlichkeiten geben.

Vor allem Fleisch- und Fischgerichte sowie die unzähligen Desserts und Back-
waren zeigen deutlich die große Vielfalt.

Ich selbst bin begeistert und jedes Mal aufs Neue überrascht wie köstlich 
selbst „einfache“ Gerichte sein können.

Beim Schreiben dieses Buches lag es mir besonders am Herzen die philippini-
schen bzw. englischen Bezeichnungen der Gerichte zu verwenden und an-
schließend eine deutsche Umschreibung hinzuzufügen. Ebenso findet man in 
den Zutatenlisten teilweise landestypische Lebensmittelbezeichnungen, die 
übersetzt werden. Da jedoch nicht alle Zutaten und Arbeitsmaterialien hier zu 
finden sind, gibt es bei jedem Rezept - falls notwendig - Hinweise auf Alterna-
tiven bzw. mögliche Einkaufslokalitäten.

Nun möchte ich dich aber nicht länger vom Entdecken der philippinischen 
Küche abhalten und wünsche dir magsaya ka – viel Spaß beim Kochen auf 
philippinisch!

Saskia



Saskia Zimmermann has been recognised as the deserving recipient of:

Culture & Cookery Book of the Year 2025

Saskia Zimmermann and her book „Salu Salo - Food. Stories. People.“ was 
choosen for her innovative approach to culinary storytelling, uniquely combi-
ning travel experiences with authentic Filipino recipes, making her work both 
educational and engaging.

Sarap Sarap - Kochen auf philippinisch zählt seit dem 
27.05.2018 offiziell zu den besten Kochbüchern der 
Welt. Bei der Verleihung in Yantai/ China wurde es 
mit dem Preis „Best in the World“ ausgezeichnet. 
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Zutaten Zubereitung

Almondigas
(Nudelsuppe mit Fleischbällchen)

Die Zwiebel fein hacken und in zwei Portionen 
aufteilen. 

Das Hackfleisch, die Hälfte der Zwiebel, das Ei, 
das Mehl mit etwas Salz und Pfeffer in einer 
Schüssel vermengen und zur Seite stellen.

Etwas Öl in einem Topf erhitzen. Die Knoblauch-
zehen zerdrücken und gemeinsam mit der zwei-
ten Zwiebelportion anbraten.

Die Rinderbrühe und die Fischsauce hinzufügen 
und für 1-2 Minuten kochen lassen.

Das Wasser zugeben und zum Kochen bringen.

Jeweils etwa einen Esslöffel der Hackfleisch-
masse abnehmen, zu einer Kugel formen und 
nacheinander in das kochende Wasser geben. 
Alles für ca. 10 Minuten kochen lassen. 

Die Luffa-Gurke in Scheiben schneiden, hinzu-
fügen und für 2-3 Minuten mitkochen. 

(ca. 6 Portionen)
1 Zwiebel
450 g Schweinehack-
fleisch
1 Ei
30 g Mehl
Salz und Pfeffer
Öl
6 Knoblauchzehen
3 EL Fischsauce
2 EL Rinderbrühe
1 l Wasser
3 EL Speiseöl
1 Patola/ Luffa-Gurke
115 g Misua/ 
Fadennudeln



Zum Schluss die Fadennudeln hinzufügen und 
unter gelegentlichem Rühren 1-2 Minuten mit-
kochen. 

Vom Herd nehmen und heiß servieren.

Hinweis1
Patola oder Luffa-Gurke ist 
eine Kletterpflanze aus der 
Familie der Kürbisgewäch-

se. Junge Früchte sind ess-
bar und schmecken ähnlich 
wie Zucchini. Patola findet 

man manchmal in Asia-
shops oder Biogärtnereien. 

Alternativ eine kleine 
Zucchini verwenden.

Hinweis2
Misua oder Miswa sind 

sehr dünne, aus der chine-
sischen Küche stammende 

Weizennudeln. Sie stam-
men ursprünglich aus der 

Provinz Fujian. 
Aufgrund ihrer feinen Struk-
tur werden sie häufig auch 

Fadennudeln genannt. 
Misua sind in Asiashops 

erhältlich.



Zutaten Zubereitung

Tortang Talong
(Aubergine in Ei)

Die Eggplants gut waschen. Nicht schälen und 
den Stil dranlassen. 

Einen Topf mit Wasser füllen und die Eggplants 
so lange kochen bis sie weich sind. 

Leicht abkühlen lassen und mit Hilfe einer Gabel 
bzw. eines Messers die Haut vorsichtig ablösen. 
Den Stil nicht entfernen.

Anschließend die Eggplants mit einer Gabel 
leicht flachdrücken, wobei man sie gut am Stil 
festhalten kann.

Aus den Eiern, dem Mehl und dem Salz eine 
Eiermasse erstellen und die flach gedrückten 
Eggplants in der Eiermasse wenden.

In einer Pfanne das Öl erhitzen und die von bei-
den Seiten mit Eiermasse bedeckten Eggplants 
goldbraun braten. 

(ca. 4 Portionen)
4 Eggplants
(notfalls kl. Auberginen)
Wasser
3 Eier
4 EL Mehl
Salz
Öl

Hinweis

Alternativ
kann man die Auberginen auch im Ofen garen bis 
sie weich sind.

Eggplant heißt übersetzt 
Aubergine, jedoch handelt 
es sich hierbei um kleine 
Auberginen, die frisch in 
der Gemüseabteilung im 
Asiashop erhältlich sind. 
Notfalls kann man auch 
die normalen Auberginen 
aus dem Supermarkt ver-
wenden.



Tortang Talong



Zutaten Zubereitung

Mango Shake
(Mangoshake)

Das Wasser und den Zucker in einen Topf geben 
und zum Kochen bringen. Die Temperatur verrin-
gern und für weitere 3-5 Minuten weiterkochen 
bis sich der Zucker vollständig aufgelöst hat. 
Den Sirup abkühlen lassen.

Die Mangos schälen und das Fleisch klein 
schneiden.

Den Sirup, die Mangostückchen, die Kondens-
milch und die Eiswürfel in einen Mixer geben 
und alles cremig mixen.

(ca. (ca. 2 Portionen)
120 ml Wasser
115 g Zucker
2 gelbe philippinische 
Mangos
120 ml Kondensmilch
2-3 Eiswürfel

Die philippinischen Mangos 
oder auch Manila Super 
Mango genannt, haben 
eine gelb-orangene Schale 
und butterweiches, safti-
ges Fruchtfleisch. Diese 
Mango soll die süßeste 
Mango der Welt sein. Mit 
etwas Glück findet man 
diese Sorte in größeren 
Supermärkten und manch-
mal auch in Asiashops. 

Hinweis

Alternativ
kann man stattdessen Mangosaft oder Mangopüree 
verwenden.



Mango Shake
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