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Vegetarische Pho  

Zutaten (12 Portionen) 

Für die Brühe: 6 rote Zwiebeln, 6 Sternanis, 18 cm Ingwer, 6 Knoblauchzehen, 6 Zimtstangen, 
18 Nelken, 3 Esslöffel Koriandersamen, 4,5 Liter Wasser, 4,5 Liter Gemüsebrühe, 3 Esslöffel Tamarin 
oder Sojasauce, zwei Handvoll Koriander                                                                                                                       
Für die Einlage: 3 Esslöffel Sambal Oelek, 9 Stangen Frühlingszwiebeln, 6-7 Pak Choi (alternativ 
Spitzkohl), 600 Gramm Shiitake-Pilze (alternativ braune Champignons), 600 Gramm Reisnudeln, 
6 Limetten, 150 Gramm Karottenstreifen, 150 Gramm rote Paprikastreifen, 150 Gramm 
Staudensellerie, frische Kräuter wie Koriander, Thai Basilikum oder Minze 

Zubereitung 

• Zwiebeln halbieren und schälen 
• Ingwer schälen, in längliche Stücke schneiden und zusammen auf ein Backblech 

legen und circa 5 Minuten auf höchster Temperatur backen (alternativ in der 
Pfanne) 

• In der Zwischenzeit alle Gewürze inklusive der Zimtstangen und Sternanis in 
einen Topf geben und ca. 5 Minuten anrösten 

• Mit dem Wasser und der Gemüsebrühe ablöschen  
• Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Tamari und Koriander dazugeben und kurz 

aufkochen 
• Hitze reduzieren und ca. 40 – 45 Minuten auf niedriger Hitze köcheln lassen 
• Während die Brühe kocht, die Shiitake-Pilze putzen und in Streifen schneiden 
• Gemüse putzen und in feine Streifen schneiden 
• Pak Choi ebenfalls putzen, den Strunk entfernen und die Blätter jeweils einmal 

halbieren 
• Die Reisnudeln mit kochendem Wasser bedecken und ca. 10 Minuten aufquellen 

lassen 
• Abtropfen und zur Seite stellen 
• Frühlingszwiebeln hacken und ebenfalls zur Seite stellen 
• Nun die Suppe durch ein Sieb geben um die verkochten Zutaten heraus sieben 
• Brühe zurück in den Topf geben und das Gemüse, die Shiitake Pilze und Pak 

Choi dazugeben und ca. 10 Minuten köcheln lassen 

Mit dem Limettensaft und Sambal Oelek abschmecken und mit den Frühlingszwiebeln, 
den Reisnudeln, Gemüse  und frischen Kräutern servieren 

Für die NICHT vegetarische Variante nimmt man kräftige Rinderbrühe 
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PHO ohne Pak Choi 

Zutaten: (2 Portionen)  

Für die aromatische Pho-Brühe:  1,5 Liter Gemüsebrühe,  1 große Zwiebel 
halbiert, ca. 5 cm Ingwer in Scheiben,  2 Zimtstangen,  3 Sternanis, 3 

Kardamomkapseln,  Schwarze Pfeffer,  2 Esslöffel Sojasauce,  1 Teelöffel 
Zucker oder Ahornsirup, 1 Teelöffel Salz,  

Für die Einlage:  200 Gramm Reisnudeln (Pho-Nudeln),  200 Gramm fester Tofu 
gewürfelt,  150 Gramm Shiitake- oder Champignon-Pilze in Scheiben,  1 
Esslöffel Sojasauce,  2 Frühlingszwiebeln in feine Ringe geschnitten, 1 

Handvoll Koriander,  1 Handvoll Thai-Basilikum (optional),  1 Limette, in 
Spalten geschnitten,  1 rote Chili in dünne Ringe geschnitten,  Mungbohnen-

Sprossen 

 Brühe vorbereiten – Das Herzstück einer guten Pho 

✓  Die halbierte Zwiebel und Ingwerscheiben in einer Pfanne (ohne Öl) 
rösten, bis sie leicht schwarz werden. Das sorgt für ein intensives Aroma 

✓ Gewürze (Zimt, Sternanis, Kardamom, Schwarze Pfeffer) kurz anrösten, 
bis sie duften 

✓ Alles mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben und 30 Minuten köcheln 
lassen 

✓ Die Brühe durch ein Sieb gießen und mit Sojasauce, Zucker und Salz 
abschmecken 

✓ Speiseöl in einer Pfanne erhitzen 
✓ Tofu goldbraun braten. Mit Sojasauce ablöschen und beiseitestellen 
✓ In der gleichen Pfanne die Pilze anbraten, bis sie leicht knusprig sind 
✓ Nudeln kochen  
✓ Dann in Schüsseln verteilen 
✓ Die heiße Pho-Brühe darüber gießen und mit Tofu, Pilzen und frischen 

Kräutern garnieren 
✓ Zum Schluss mit Limettensaft, Chili und Sprossen verfeinern 

Tipp: Wenn du deine Pho noch intensiver magst, füge ein paar Tropfen Hoisin- 
oder Sriracha-Sauce hinzu (vom Asien Dealer des Vertrauens) 
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Erklärung 

Natürlich ist die traditionelle Pho nicht vegetarisch, aber wir haben mit einigen 
vietnamesischen Gewürzen und Kräutern eine Brühe kreiert, die nach unserer 
Meinung nach fast besser schmeckt als das Original. Das Geheimnis der Pho, 

so haben wir gelesen ist Sternanis. Sternanis gibt der Suppe seinen 
signifikanten Geschmack, der fast etwas weihnachtliches hat. Dazu kommen 

Zimt und Nelken, sowie rote Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer, die dieser Brühe 
etwas sehr Wärmendes und Wohltuendes verleihen. 

Pho besteht aus einer kräftigen Brühe und vielen frischen Kräutern und 
Gewürzen. Das macht sie zu einer sehr gesunden Mahlzeit. Die Wärme der 

Pho ist besonders bei Erkältungen wohltuend. Wer Rinderknochen auskocht, 
erhält zudem noch wertvolles Zink 

Tipp: Wenn du deine Pho noch intensiver magst, füge ein paar Tropfen Hoisin- 
oder Sriracha-Sauce hinzu (erhältlich beim Asien-Dealer des Vertrauens).  

Pho besteht aus einer kräftigen Brühe und vielen frischen Kräutern und 
Gewürzen. Das macht sie zu einer sehr gesunden Mahlzeit. Die Wärme der 

Pho ist besonders bei Erkältungen wohltuend. Wer Rinderknochen auskocht, 
erhält zudem noch wertvolles Zink 

Geschichte 

Phở ist in Vietnam längst zum Nationalgericht geworden. Und nicht nur dort: 
Das Kultgericht wird mittlerweile von Sydney bis Los Angeles in den 

verschiedensten Varianten serviert. Aktuell rangiert die traditionsreiche 
Nudelsuppe auf Platz 32 der 100 beliebtesten Gerichte der Welt bei Taste 

Atlas. Es gibt diverse Artikel, in denen die Suppe gar als „Trend“ und „Hype“ 
bezeichnet wird. Doch wo liegt eigentlich der Ursprung der Brühe mit den 

flutschigen Reisnudeln? 

Auf der Suche nach einer Antwort bekommt man in Hanoi viele Geschichten 
geliefert. Sie sei aus einem mongolischen Hot Pot Gericht entstanden, sagen 

die einen. Andere sind sicher, der Begriff „Phở“ leite sich aus dem 
französischen Gericht „Pot-au-feu“ ab, was vietnamesische Forscher*innen 

vehement bestreiten. 

Die meisten Historiker*innen jedenfalls sind sich einig, dass Phở zwischen 
dem späten 19. und dem frühen 20. Jahrhundert im Norden Vietnams, in 

einem Dorf in der Provinz Nam Dinh, etwa 90 Kilometer südöstlich von Hanoi 
entstanden ist. Doch schriftliche Quellen zur frühen Geschichte des Gerichts 

gibt es nicht. 

https://www.tasteatlas.com/
https://www.tasteatlas.com/
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Sicher ist, dass Phở durch ein Zusammentreffen verschiedener kultureller 
Umstände entstand. In den frühen 1900er Jahren gab es um Hanoi eine rege 

Interaktion zwischen Vietnamesen, Franzosen und Chinesen aus den 
benachbarten Provinzen Guangdong und Yunnan. Die Franzosen, die Vietnam 
von 1883 bis 1954 besetzt hielten, brachten ihre Liebe für Rindfleisch mit ins 

Land. Diese führte zu einer vermehrten Schlachtung von Rindern. 

Während die Franzosen bevorzugt Steak aßen, wurden übrig gebliebene 
Knochen und Rindfleischreste von Metzgern verwertet und an Suppenhändler 
verkauft. Viele dieser Straßenhändler waren Chinesen, die damals eine Suppe 

namens „Xáo Trâu“ auf den Märkten in Hanoi anboten. Die Zutaten: dünne 
Wasserbüffelscheiben in Brühe mit Reisnudeln. An Holzstangen befestigt, 

trugen sie ihre Suppentöpfe morgens durch die Straßen, um die Arbeiter*innen 
mit Frühstück zu versorgen. 

Um ihrer Suppe neuen Pfiff zu verleihen, ersetzten die Händler das 
Wasserbüffelfleisch durch Rindfleisch und gaben dem Gericht den Namen 

„Ngưu nhục phấn“ (deutsch: Rindfleisch und Reisnudeln). In den folgenden 
Jahren wurde der Name des Gerichts immer weiter abgekürzt. 

Die Autorin Andrea Nguyen gilt in den USA als eine der profiliertesten 
Kennerinnen der asiatischen Küchen. In „The Pho Cookbook“ schreibt sie, 

dass die Straßenhändler ihre charakteristischen Rufe abkürzten, um Kunden 
anzulocken. So wurde aus „Ngưu nhục phấn đây“ („hier gibt es Rindfleisch 
und Reisnudeln“) zuerst „ngưu phấn ạ“, dann „phấn ạ“ oder „phốn o“ und 
schließlich „phở“. Warum „Phân“ zu „Phở“ wurde, ist dabei leicht erklärt: 

„Phân“ kann bei falscher Aussprache „Kot“ bedeuten. In einem 
vietnamesischen Wörterbuch tauchte der Begriff „Phở“ zum ersten Mal 1931 

auf.  (Quelle nationalgeographic.de) 

Pho ist gesund, weil es eine nährstoffreiche Kombination aus Proteinen 
(Fleisch/Tofu), Vitaminen und Ballaststoffen (Gemüse, Kräuter) sowie 

Kohlenhydraten (Reisnudeln) ist, wobei die Brühe mit Gewürzen wie Ingwer, 
Sternanis und Zimt entzündungshemmende und stoffwechselanregende 

Eigenschaften hat, das Immunsystem unterstützt und bei Erkältungen durch 
Wärme und Schleimlösung hilft. Die frischen Kräuter liefern zudem 
Antioxidantien, und die Brühe aus Knochen kann Gelenke stärken.   

Der Unterschied zwischen Ramen und Pho? 

Beides sind asiatische Nudelsuppen, welche mit Gemüse und im Regelfall mit 
einer Fleischbeilage in einer Brühe serviert werden. Bei der Ramen Suppe 
werden Nudeln aus Weizenmehl verwendet und bei der Pho Suppe 
Reisnudeln. Die Brühe variiert bei den Ramen Suppen stark in der 

https://en.wikipedia.org/wiki/Andrea_Nguyen


4. März 2026 www.gemeinsamtafeln.com Kochbuchbibliothek Lübeck 

Zusammenstellung. Die Brühe der Pho Suppe ist traditionellerweise eine 
Rinderbrühe.   

Pho vs. Ramen Suppe 
 

 

 

Suppe Pho Suppe Ramen Suppe 

Brühe Entweder klare Rind oder 
Hühnerbrühe mit Zwiebeln, Ingwer, 
Koriander. 

Miso, Soja, Salz, 
eingekochten 
Schweineknochen oder 
Hühnerbrühe. 

Nudeln Reis Nudeln aus Reismehl und 
Wasser 

Weizenmehl mit Wasser 
und Kansui 

Toppings Rind, Huhn oder Schwein in Streifen 
geschnitten mit frischen Kräutern 
und Gemüse. 

Huhn oder 
Schweinefleisch in 
Streifen geschnitten 
und dazu ein in Soja 
eingelegtes Ei, Mais, 
Frühlingszwiebeln und 
viele weitere Beilagen. 

Gewürze Limetten, Fischsauce, Chilisauce 
und frische Chili schoten 

Je nach Brühe 
entweder, Sojasauce, 
Misopaste oder Salz. 

Herkunft Nordvietnam China 

Verbreitun
g 

Vietnam Japan, Korea und China 

 

 



4. März 2026 www.gemeinsamtafeln.com Kochbuchbibliothek Lübeck 

Herkunft 

Ein weiterer Unterschied der beiden Suppen ist der Herkunftsort. Wobei Pho 
Suppen ein vietnamesisches Gericht ist, sind Ramen Suppen ursprünglich in 
China und später auch in Korea und Japan beheimatet. 

Weitere Gemeinsamkeiten 

Beide Suppen haben in den letzten Jahren einen regelrechten Hype erlebt. 
Heutzutage gibt es in jeder größeren Stadt eine große Anzahl an Restaurants 
die Ramen Suppen oder Pho Suppen servieren. Vor allem in Berlin sind 
vietnamesische Restaurants aufgrund der großen vietnamesischen Gemeinde 
in jedem Kiez zu finden. 

 

 

 

 

 

 

 


