
Essen in Bhutan: 14 Gerichte aus dem Land von Chili &
Käse
Food  11 Min. Lesezeit

Was ist bhutanisches Essen? Stell dir eine Küche vor, in der Chilis das Gemüse sind, Käse die Sauce ist
und roter Reis im Mittelpunkt jedes Tellers steht. Von Ema Datshi — dem feurigen Nationalgericht — über
die Buchweizen-Teigtaschen Hoentay aus Haa bis zum Buttertee am Holzofen: Essen ist in Bhutan die
halbe Reise. Dieser Guide stellt die 14 Gerichte vor, die du unbedingt probieren solltest, erklärt, wie du
mit der Schärfe umgehst, was Vegetarier erwartet und wo man isst — vom Café in Thimphu bis zur
Bauernhausküche.

Wie schmeckt bhutanisches Essen?

Die bhutanische Küche baut auf zwei Dingen auf, die keine andere Küche so behandelt: Chilis, die als
Gemüse gegessen werden — nicht als Gewürz — und Datshi, ein weicher Bauernkäse, der in fast alles
geschmolzen wird, vom Nationalgericht abwärts. Mahlzeiten drehen sich um Berge von nussigem rotem Reis
, deftige Eintöpfe mit Schwein, Rind und Yak sowie Buchweizen in den höheren Tälern. Es ist ehrliches
Bauernessen, geprägt von Höhenlage und Buddhismus: wärmend, sättigend, von Haus aus richtig scharf —
und auf Wunsch problemlos mild.

Bei jeder Byways-Tour sind die Mahlzeiten inklusive, und Hotel- wie Bauernhausküchen passen die Schärfe
gerne an. Hier kommt, was du bestellen solltest — Gericht für Gericht.

14 bhutanische Gerichte, die du probieren musst

1. Ema Datshi — das Nationalgericht
Grüne oder rote Chilis, im Ganzen in geschmolzenem Datshi-Käse geschmort. Es steht auf jedem
bhutanischen Tisch, und jede Familie macht es anders. Beginne mit einem Löffel über rotem Reis; die Schärfe
baut sich ehrlich auf. Einheimische beurteilen eine Küche danach.

2. Kewa Datshi
Der sanfte Cousin: Kartoffelscheiben in derselben Käsesauce, manchmal mit einer symbolischen Chili
obendrauf. Das Gericht, wenn du Wohlfühlessen statt Wettkampf willst.

3. Shamu Datshi
Pilze — oft in Bhutans Wäldern gesammelt — in Käse geschmolzen. Im Spätsommer, zur Matsutake-Saison
rund um Ura und Genekha, wird daraus eine Delikatesse.

4. Phaksha Paa
Schweinefleisch, gebraten mit getrockneten roten Chilis, Rettich und Berggemüse — das Aushängeschild der
bhutanischen Fleischgerichte und ein Klassiker der Bauernhausküche.

5. Sikam Paa
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Sonnengetrockneter Schweinebauch, zäh-knusprig und reichhaltig, mit Chilis gebraten. Bhutanisches Soulfood
in seiner kompromisslosesten Form.

6. Shakam Paa
Getrocknetes Rindfleisch, mit Chilis und Rettich wieder zart geschmort. Das Trocknen konzentriert den
Geschmack — Beef Jerky, neu gedacht als Eintopf.

7. Jasha Maru
Gehacktes Hühnchen, geschmort mit Ingwer, Knoblauch, Tomate und grüner Chili — eines der leichteren,
international zugänglichsten Gerichte Bhutans, immer mit seiner Brühe serviert.

8. Momos
Gedämpfte oder frittierte Teigtaschen, gefüllt mit Rindfleisch, Kohl oder Käse, gedippt in Ezay (siehe unten).
Allgegenwärtig, günstig und der Lieblingssnack jedes bhutanischen Teenagers.

9. Bhutanischer roter Reis
Das nussige, leicht süßliche Grundnahrungsmittel des Königreichs, angebaut im mineralreichen Boden des
Paro-Tals. Er kocht weich mit blass-rostroter Farbe und passt zu allem oben Genannten.

10. Hoentay
Buchweizen-Teigtaschen aus dem Haa-Tal, gefüllt mit Rübenblättern, Datshi und Walnuss — traditionell
zubereitet zu Lomba, dem Neujahrsfest von Haa und Paro, und in Bauernhausküchen beider Täler zu finden.

11. Puta
Handgepresste Buchweizennudeln aus Bumthang, geschwenkt mit Senföl, Szechuanpfeffer und Ei — das
Signaturgericht der zentralen Täler.

12. Khule
Bumthangs Buchweizenpfannkuchen, erdig und leicht säuerlich, gegessen mit Honig, Butter oder Ema Datshi
beim Bauernhausfrühstück.

13. Jaju
Eine milde Suppe aus Milch und Blattgemüse, die chiligeplagte Gaumen rettet — das Gericht, das dein Guide
am dritten Tag für dich bestellt.

14. Ezay
Kein Gericht, sondern die Seele des Tisches: das Chili-Würzmus — frische oder getrocknete Chilis, zerstoßen
mit Datshi, Tomate und Szechuanpfeffer. Jede Küche hat ihre eigene Version als Signatur. Im Glas übersteht
es die Heimreise gut.

Und zum Trinken oder Knabbern: Suja (Buttertee — salzig, herzhaft, am besten mit einem Khule-
Pfannkuchen), Ngaja (süßer Milchtee), Ara (der hausgebrannte Reis- oder Getreideschnaps der Bauernhaus-
Gastfreundschaft, manchmal warm mit Ei und Butter serviert), Khapse (frittiertes Losar-Gebäck) und Chugo
(steinharter getrockneter Yak-Käse — ein Kauvergnügen, das in Stunden gemessen wird und auf langen
Fahrten heiß geliebt ist).

Pro Tips
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Die Matsutake-Pilzsaison (August-September) lohnt die Reiseplanung - im Ura-Tal gibt es sogar ein
Matsutake-Festival.
Bestelle Gerichte "ema mebe" (ohne Chili) oder "khatsi khatsi" (mittel) - die Küchen passen sich gerne
an.

Tischkultur & Bräuche

Wer die bhutanischen Tischsitten kennt, erlebt die Kultur intensiver und zeigt Respekt vor den lokalen
Traditionen.

Essen annehmen: Nimm Essen und Getränke immer mit beiden Händen entgegen - ein Zeichen des
Respekts. Wird dir Buttertee angeboten, gehört es zum guten Ton, zumindest einen Schluck zu nehmen.

Aufbau der Mahlzeit: Traditionelle Mahlzeiten werden buffetartig serviert, mit Reis als Mittelpunkt. Nimm
anfangs kleine Portionen - die Gastgeber werden dich ohnehin zum Nachnehmen ermuntern.

Essstil: Traditionell essen Bhutaner mit den Händen, für Besucher liegt aber immer Besteck bereit. Löffel
und Gabel zu benutzen ist völlig in Ordnung.

Den Teller leer essen: Essen auf dem Teller zu lassen kann als Verschwendung gelten. Nimm
bescheidene Portionen und frag nach, wenn du noch Hunger hast.

Kultur-Hinweis: Sag "Meshu meshu" (Ich bin satt) und halte die Hand über deine Schale - so entgehst du
endlosem Nachschenken!

Schärfegrade & Anpassungen

Bhutanisches Essen ist wirklich scharf - Chili gilt als Gemüse, nicht als Gewürz. So kommst du mit der Schärfe
zurecht.

Hotelrestaurants: Die meisten Touristenhotels bereiten mildere Versionen der traditionellen Gerichte zu.
Sag deinem Guide oder dem Personal einfach, wie scharf du es magst.

Lokale Restaurants: Authentische Lokale kochen für bhutanische Gaumen. Bestelle mit "kam chili"
(weniger Chili). Beginne mit Kewa Datshi (Kartoffel), bevor du dich an Ema Datshi (pure Chili) wagst.

Löschmittel: Roter Reis, Buttertee und Käse neutralisieren die Schärfe. Trink viel Wasser, aber nicht in
großen Schlucken - das verteilt das Brennen nur.

Toleranz aufbauen: Bleibst du länger, steigere die Schärfe allmählich. Dein Gaumen gewöhnt sich
innerhalb weniger Tage daran.
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Warnung: Bhutanisch "mild" ist nach internationalen Maßstäben immer noch scharf. Im Zweifel lieber
vorsichtig bestellen!

Vegetarisch & besondere Ernährung

Auch wenn die traditionelle Küche fleischlastig ist, bietet Bhutan ausgezeichnete Optionen für Vegetarier und
Menschen mit Ernährungseinschränkungen.

Vegetarische Gerichte: Ema Datshi, Kewa Datshi, Shamu Datshi, Gemüse-Momos und diverse Currys
sind von Natur aus vegetarisch. Durch den buddhistischen Einfluss essen viele Einheimische an
bestimmten Tagen vegetarisch.

Vegane Optionen: Schwieriger, da Käse und Butter Grundzutaten sind. Informiere deinen Veranstalter
rechtzeitig im Voraus. Roter Reis mit Gemüsecurrys und gebratenem Blattgemüse sind verlässliche
Optionen.

Glutenfrei: Reisgerichte sind von Natur aus glutenfrei. Meide Momos (Weizenteig) und manche
Nudelgerichte. Buchweizen (glutenfrei) ist in Bumthang weit verbreitet.

Allergien: Teile Allergien deinem Guide klar mit - er gibt sie an die Restaurants weiter. Erdnüsse,
Milchprodukte und Glutamat sind in der Küche verbreitet.

Tipp: Schreib deine Ernährungseinschränkungen auf eine Karte in Dzongkha - dein Guide hilft dir dabei.

Regionale Küchenvarianten

Bhutans Küche unterscheidet sich deutlich von Region zu Region - je nach lokalen Zutaten und kulturellen
Einflüssen.

Westbhutan (Paro, Thimphu): Am touristenfreundlichsten, mit der größten Auswahl. Ema Datshi ist
König. Phaksha Paa (Schweinefleisch mit getrockneten Chilis) ist der regionale Favorit.

Zentralbhutan (Bumthang): Berühmt für Buchweizengerichte wie Khuli (Pfannkuchen) und Puta
(Nudeln). Probiere den lokal produzierten Käse, Honig und das eigenständige Bumthang-Bier.

Ostbhutan: Geprägt von den Nachbarkulturen. Zaow (Puffreis) ist ein verbreiteter Snack. Getrocknetes
Fleisch und Fisch sind häufiger. Rechne mit schärferen Zubereitungen.

Haa-Tal: Bekannt für Hoentay - besondere Buchweizen-Teigtaschen mit lokalem Käse und Spinat gefüllt.
Ein Muss, wenn du die Region besuchst.

Foodie-Tipp: Frag deinen Guide unterwegs nach regionalen Spezialitäten - manche Gerichte gibt es nur in
bestimmten Tälern.
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Getränke: traditionell & modern

Über den Buttertee hinaus bietet Bhutan eine Reihe traditioneller und moderner Getränke zu den Mahlzeiten.

Ara: Traditioneller Reisschnaps, in Haushalten in ganz Bhutan gebrannt. Klar oder manchmal mit Ei und
Butter verrührt, von mild bis ziemlich kräftig. Wird oft in Farmstays angeboten.

Bangchang: Ein milderes fermentiertes Reisgetränk, ähnlich Sake. In den östlichen Regionen verbreiteter
und weniger alkoholisch als Ara.

Lokales Bier: Druk 11000 und Red Panda sind beliebte bhutanische Biere. Die Craft-Brauerei in Bumthang
produziert ausgezeichnetes Weizenbier und Apfelcider.

Teesorten: Neben Suja (Buttertee) ist Ngaja (süßer Milchtee) weit verbreitet. Kräutertees aus lokalen
Pflanzen gibt es in den Hotels.

Hinweis: Bhutan hat strenge Alkoholvorschriften. Kaufe keinen Alkohol an "Dry Days" (religiösen Feiertagen)
und respektiere die lokalen Trinksitten.

Streetfood & Märkte

Erlebe authentische Aromen und das lokale Leben auf Bhutans Märkten und an den Streetfood-Ständen.

Centenary Farmers Market (Thimphu): Der größte Wochenendmarkt des Landes. Probiere frische
Produkte, Trockenfleisch, lokalen Käse und fertige Snacks. Am besten Samstag- oder Sonntagvormittag.

Streetfood-Momos: Kleine Stände in der Nähe von Märkten und Busbahnhöfen servieren frisch
gedämpfte Momos mit feuriger Ezay-Sauce. Günstig und köstlich.

Doma (Betelnuss): Du wirst Einheimische sehen, die dieses milde Stimulans in ein Betelblatt mit Kalk
gewickelt kauen. Kulturell interessant - den meisten Besuchern ist es aber zu herb.

Saisonale Genüsse: Halte Ausschau nach frischen Pilzen im Monsun, Trockenfleisch im Winter und Obst
aus den Gärten im Herbst. Die Märkte spiegeln die Jahreszeiten.

Tipp: Dein Guide hilft dir auf dem Markt und übersetzt. Komm möglichst früh am Morgen - für die frischesten
Produkte und die besten Fotomotive.

Kulinarische Erlebnisse & Aktivitäten

Geh über das Restaurantessen hinaus - mit kulinarischen Erlebnissen, die dich mit der bhutanischen Kultur
verbinden.
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Kochkurse: Lerne, Ema Datshi, Momos oder traditionelle Snacks zuzubereiten. Viele Hotels in Paro und
Thimphu bieten halbtägige Kochkurse mit Marktbesuch an.

Essen im Farmstay: Iss mit einer einheimischen Familie in ihrem traditionellen Haus. Schau beim Kochen
auf dem Holzofen zu und teile Geschichten bei selbstgebranntem Ara. Sehr zu empfehlen.

Käserei-Besuche: Besuche die von Schweizern gegründete Käserei in Bumthang und sieh, wie Käse nach
europäischer Art in Höhenlage produziert wird.

Hot-Stone-Bath-Picknick: Kombiniere ein traditionelles Dotsho-Bad mit einem Picknick am Flussufer -
viele Veranstalter organisieren dieses besondere Erlebnis.

Foodie-Pflichtprogramm: Bitte um ein Picknick an einem schönen Aussichtspunkt - dein Guide organisiert
frische Momos und lokale Gerichte mit Bergpanorama.

Lebensmittelsicherheit & Hygiene

Bhutan hat gute Standards bei der Lebensmittelsicherheit, ein paar Grundregeln solltest du als Reisender
trotzdem beachten.

Wasser: Trink nur abgefülltes oder gereinigtes Wasser. Hotels stellen sicheres Trinkwasser bereit. Meide
Eiswürfel, außer in seriösen Lokalen.

Restaurantstandards: Touristenrestaurants halten gute Hygiene ein. Streetfood ist im Allgemeinen
sicher - wirf aber vor dem Bestellen einen Blick auf die Sauberkeit.

Höheneffekte: Die Höhenlage kann die Verdauung beeinträchtigen. Iss an Anreisetagen leichter und
meide allzu üppige Gerichte, solange du dich akklimatisierst.

"Himalaya-Bauch": Scharfes Essen kann empfindliche Mägen reizen. Nimm Antazida und
Verdauungshilfen mit. Beginne mit milderen Gerichten und steigere die Schärfe langsam.

Tipp: Pack Probiotika ein, um deine Darmflora zu unterstützen. Bei Problemen sind einfacher Reis und
gekochtes Gemüse überall erhältlich.

Wo essen: Restaurant-Guide

Von Fine Dining bis zum lokalen Imbiss - hier findest du die besten Mahlzeiten in ganz Bhutan.

Hotelrestaurants: Die meisten Besucher essen im Hotel, da die Mahlzeiten inklusive sind. Die Qualität
reicht von einfach bis exzellent. Fünf-Sterne-Häuser bieten bhutanische und internationale Küche.
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Essen in Thimphu: Die Hauptstadt hat die größte Auswahl - von gehobenen Restaurants wie dem Bukhari
bis zu lokalen Favoriten wie dem Ambient Café. Dein Guide empfiehlt dir gerne etwas nach deinem
Geschmack.

Optionen in Paro: Die Restaurants nahe dem Tigernest servieren gute Mittagessen. Die Hotels Zhiwa
Ling und Uma haben ausgezeichnete Restaurants, die auch externen Gästen offenstehen.

Abseits der Route: In abgelegenen Gegenden kocht oft dein Guide/Koch, oder du isst in einfachen
Gästehäusern. Erwarte schlichtere, aber authentische Kost.

Budget-Hinweis: Mahlzeiten sind in den Tourpaketen normalerweise inklusive. Zusätzliches Essen und
Getränke zahlst du in der Regel separat.

Frequently Asked Questions

Wofür ist das Essen in Bhutan berühmt?

Bhutan ist berühmt für Ema Datshi - in Käse geschmorte Chilis, das Nationalgericht - sowie für roten Reis,
Momos, Phaksha Paa (Schweinefleisch mit Chilis), Buchweizengerichte wie Puta-Nudeln und Hoentay-
Teigtaschen, Buttertee (Suja) und Ara, den hausgebrannten Reisschnaps. Chilis gelten als Gemüse -
bhutanisches Essen gehört damit von Haus aus zum schärfsten der Welt.

Ist bhutanisches Essen sehr scharf?

Ja, die bhutanische Küche ist wirklich scharf - Chili gilt als Gemüse, nicht als Gewürz. Touristenrestaurants
bereiten aber mildere Versionen zu, und du kannst "kam chili" (weniger Chili) bestellen. Beginne mit
Kartoffelgerichten, bevor du dich an das feurige Ema Datshi wagst.

Können Vegetarier in Bhutan gut essen?

Absolut! Viele traditionelle Gerichte wie Ema Datshi, Kewa Datshi und Shamu Datshi sind vegetarisch.
Gemüse-Momos und Reisgerichte gibt es überall. Informiere deinen Veranstalter im Voraus für das beste
Erlebnis.

Was ist Ema Datshi?

Ema Datshi ist Bhutans Nationalgericht - grüne oder rote Chilis in einer reichhaltigen Käsesauce, serviert
mit rotem Reis. Varianten sind Kewa Datshi (Kartoffel und Käse) und Shamu Datshi (Pilze und Käse).

Kann man das Leitungswasser trinken?

Nein, Besucher sollten nur abgefülltes oder gereinigtes Wasser trinken. Hotels stellen sicheres
Trinkwasser bereit. Meide Eiswürfel, außer in seriösen Lokalen. Nimm eine wiederbefüllbare Flasche mit
und fülle sie im Hotel auf.

Was ist Buttertee und sollte ich ihn probieren?
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Suja (Buttertee) wird aus Teeblättern, Yakbutter und Salz zubereitet - herzhaft statt süß. Er ist
gewöhnungsbedürftig, liefert aber Energie in der Höhe. Nimm aus Höflichkeit einen Schluck, wenn
Einheimische ihn anbieten; wenn du es lieber süß magst, probiere Ngaja (süßen Milchtee).

Sind die Mahlzeiten in Bhutan-Tourpaketen inklusive?

Ja, die meisten Tourpakete beinhalten alle Mahlzeiten (Frühstück, Mittag- und Abendessen) in Hotels und
Restaurants. Alkoholische Getränke, Spezialitätenkaffee und Essen außerhalb der Route kosten in der
Regel extra.

Need More Information?

Contact our Bhutan travel experts for personalized advice.

bywaysinquiry@gmail.com | +975 77 220 614 | www.byways.bt
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