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1 Beilagen

1.1 Gebratene Sojabohnen-Sprossen

200 g Sojabohnensprossen 1 Prise Salz
1/2 Knoblauchzehe 1 TL Sojasauce
1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm) 1 TL Sherry

1 Friihlingszwiebel 1 TL Briihe
2TL Ol

Die Bohnensprossen verlesen, gut abspiilen und griindlich abtropfen lassen. Knoblauch und
Ingwer sehr fein hacken. Die Friihlingszwiebel in 1 cm lange Stiicke schneiden.

Das Ol in einem Wok oder einer Pfanne stark erhitzen, sobald es raucht, das Salz hinein-
streuen. Sofort Knoblauch und Ingwer, dann die Bohnensprossen dazugeben. Schnell einige
Sekunden lang pfannenriihren; dabei miissen alle Keime von einem feinen Olfilm iiberzo-
gen werden. Die Friithlingszwiebelstiicke zufiigen und unmittelbar darauf mit den restlichen
Zutaten angiessen. Aufrauschen lassen und sofort auf einen vorgewédrmten Teller kippen.
Als Dinner for two vom 20.7.94 Vorspeise: Kalte Gurken-Cremesuppe Hauptspeise:
Schweinehackfleisch im Netz Dessert: Himbeerauflauf

Stichworte: Asien, China, P2, Sojabohne, Wok
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2 Dessert, SiiBspeisen

2.1 Banane in Honig

1 Banane etwas Ol
1 TL Honig

Das Ol im Wok (zur Not auch in der Pfanne) erhitzen, die in mundgerechte Stiicke geschnit-
tenen Bananen ca. 1 min. pfannenriihren, den Honig hinzugeben und vorsichtig umriihren,
so dass die Bananenstiicke mit Honig umihiillt sind.

Stichworte: Banane, Dessert, Siifispeise, Wok, ZER

2.2 Glasierte Walniisse

300 g Walniisse 5 Tas. Erdnuf36l; zum
200 g Zucker Fritieren

Die Walniisse in kochendem Wasser einweichen, hduten, nochmals iiberbriihen und trocken
lassen.

In einem Wok das Ol erhitzen und die Niisse bei geringer Hitze darin fritieren, bis sie eine
leicht gelbe Farbe annehmen. Herausnehmen und zur Seite stellen.

Ein wenig Ol im Wok belassen, den Zucker hineingeben und bei steigender Temperatur
auflosen. Wenn er eine braune Farbe annimmt, rasch die Niisse unterrithren, so daB} sie
gleichmiBig mit einer Zuckerschicht bedeckt sind. Auf ein Brett geben und mit Stibchen
(Achtung... hei3...) voneinander trennen.

Vor dem Servieren abkiihlen lassen. Stefan Ullmann, Chinesisch kochen, Gerichte und ihre
Geschichte, Edition dia, 1993, St.Gallen/Berlin/Sao Paulo, ISBN 3 86034 125 1.

Stichworte: China, Kalt, P4, Siilspeise, Walnuf3, Wok

2.3 Pikante Ananas

1 frische Ananas 1 Zimtstange

1 EL Zucker 50 g frische Ingwerwurzel
2 Zwiebeln Salz

2 Knoblauchzehen 1 EL Zucker

2 Sternanis 2 Chilischoten

6 Gewiirznelken



8 2 DESSERT, SUSSSPEISEN

Eine frische Ananas in kleine Stiicke schneiden. Mit 1 El. Zucker in einen Topf geben und
mit Wasser leicht bedecken. Im offenen Topf rund 10 min. kécheln lassen. Kleingeschnit-
tene Zwiebeln und gepresste Knoblauchzehen, Sternanis, Gewiirznelken und Zimtstange in
einer Pfanne zwei Minuten braten.

Ingwerwurzel schilen, fein reiben und zusammen mit einer Tasse Wasser, etwas Salz und
einem El. Zucker an die Zwiebelmischung geben und knapp vier Minuten kochen. Chili-
schoten entkernen und kleinhacken. Mit der Ananas in den Wok geben und vier Minuten
ziehen lassen.

Als pikantes Dessert oder als Beilage zu scharfen Curries servieren. Gibt man noch 200 g
gebratenes Hahnchenfleisch und zwei Tassen gekochten Reis dazu, hat man ein Hauptge-
richt. Januar 1995, Seite 33

Stichworte: Ananas, Beilage, Dessert, Pikant, Wok



3 Eierspeisen

3.1 Beschwipste Spiegeleier

1/8 1 Kalbsbriihe 6 Eier
6 EL Sherry, trocken Pfeffer, schwarz
Basilikumblittchen, einige

Jeweils zwei EBloffel Brithe mit einem EBl6ffel Sherry im Wok zum Kochen bringen. Ba-
silikumblittchen darin ziehen lassen. Ein Ei wie zum Spiegelei hineinschlagen, nachdem
das Eiweiss fest ist, auf vorgewdrmte Teller geben, pfeffern und mit Brithe umgieBen. Mit
Weillbrot servieren.

Tip: Die siile Variante ist eine ausgefallene Nachspeise. An Stelle der Brithe Weillwein
verwenden. Die Spiegeleier mit Vanillezucker und Zimt bestreuen.

Stichworte: Ei, P4, Schnell, Wok

3.2 Nasi Goreng (mit Hihnchenfleisch und Garnelen)

3 Eier 500 g Hahnchenfleisch

;Salz 250 g Garnelen od. Nordseekrabben
Weisser Pfeffer 150 g Rundkornreis

40 g Butter 6 Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen 2 EL Sojasauce

2 Zwiebeln 2 EL Getrocknete Rostzwiebeln
100 ml Speisedl 1 Salatgurke

Backen Sie aus den Eiern, Salz und Pfeffer ein Omelette (bei einer Zubereitung fiir 6 Per-
sonen) in Butter. Zerschneiden Sie das Omelette in diinne Streifchen. Anschliessend warm
stellen.

Knoblauchzehen und Zwiebeln zerkleinern und in einem Morser zerstossen, bis eine cremi-
ge Paste entsteht.

Das Speisedl in einem vorgewidrmten Wok oder einer grossen tiefen Pfanne erhitzen. Die
Zwiebelpaste und das kleingewiirfelte Hiihnerfleisch anbraten. Riihren!

Nach etwa 5 Minuten die Garnelen in den Wok geben. Sie diirfen hochsten 2 Minuten im
Topf bleiben, weil sie sonst zih werden. Falls notig, noch etwas Ol zugiessen. Stindig um-
riihren!

Unter stindigem Riihren geben Sie den vorgekochten Reis in den Wok. Schliesslich fiigen
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Sie die grob geschnittenen Friihlingszwiebeln hinzu (auch das griine Lauch). Mit Sojasauce
abschmecken.

Das Gericht in eine Servierschiissel umfiillen und warm halten. Im verbliebenen Ol des
Woks die getrockneten Rostzwiebeln anbraten und iiber das Nasi Goreng verteilen.

Mit den Omelettestreifchen und Gurkenscheiben garnieren. Dazu passt ein herbes Pils.

Stichworte: Eierspeise, Garnele, Hihnchen, P6, Pikant, Wok



4 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

4.1 Bami Goreng

11

400 g Hahnchenbrustfilet 300 g Chinakohl

250 g Fadennudeln 150 g Lauch

5EL Ol 150 g Erben, evtl. Tiefkiihlware
75 g Sojasprossen 6 EL Sojasauce, japanisch

2 Zwiebeln Pfeffer

2 Knoblauchzehen

Das Fleisch 1/2 cm gross wiirfeln. Nudeln in Salzwasser mit 1 El. O1 7 Minuten kochen, ins
Sieb schiitten, Keime zufiigen, beides abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und fein wiirfeln, mit 1 T1. Salz mischen. Kohl und Lauch putzen, in diinne Streifen schnei-
den.

Erbsen kalt abspiilen, so rasch auftauen. 4 El. Ol in Wok oder grosser Pfanne erhitzen.
Fleisch darin flott wendend anbraten. Gemiise in der genannten Reihenfolge zufiigen und je
nur 1 Minute! anbraten.

Sojasauce zufiigen. Nudeln und Keime zufiigen und erhitzen. Das Gericht abschmecken,
unverziiglich servieren. Anstelle von Hihnchenbrustfilet kann auch Schweinenacken ver-
wendet werden.

Eine Portion hat 789 Kalorien oder 3302 Joule.

Stichworte: China, Eintopf, Gefliigelgerichte, Hauptgericht, News, P4, Wok
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5 Fischgerichte, Meeresfriichte

5.1 Gedimpfte Muscheln

20 groB3. Muscheln geschnitten)
(Jacobsmuscheln) 4 -6 Friihlingszwiebeln
.. Pflanzenol zum Fritieren (griine Teile in Ringe

6 -8 Knoblauchzehen (in Scheiben geschnitten)

Fiir die Sauce

4 -6 Friihlingszwiebeln Seidenfidden geschnitten
(nur die weilen Teile, 3 -4 frische Chilischoten
in diinne Seidenfdaden (Samen entfernt und in Ringe
geschnitten) geschnitten)

3 -4 El. ErnuB3- oder 2 EL dunkle Sojasauce
Maiskeimol 2 EL helle Sojasauce

1 2 em-Stiick Ingwer in 2 EL Wasser

Ausreichend fiir 6-8 Personen Die Muscheln 6ffnen und sdubern, harte Muskeln und krause
Rinder entfernen, nur das weille Fleisch und den Rogen verwenden, der fiir ein anderes
Gericht weggestellt oder eingefroren wird. Das Muschelfleisch abspiilen und trockentupfen.
Die Sauce vorbereiten: Die Friihlingszwiebeln je zur Hilfte in zwei Schilchen verteilen. Die
Wok stark erhitzen, dann das Ol hineinl6ffeln und schwenken. Hitze reduzieren, Ingwer
und Chili in die Wok geben und sofort vom Feuer nehmen. Nach ein paar Sekunden die
Sojasaucen und das Wasser dazugeben, aufkochen lassen und tiber die Friihlingszwiebeln
loffeln.

Die Wok halb mit Ol fiillen und auf 180 Grad erhitzen. Den Knoblauch in einem kleinen
Siebloffel einige Male in das heifie Ol tauchen, bis er Farbe angenommen hat. Das Ol zur
Wiederverwendung abfiillen. Das Muschelfleisch wieder in die gewdlbten Schalenhélften
geben und den Knoblauch und die Friihlingszwiebeln darauf verteilen. Die Muscheln in
einen Dampfer setzen, dabei achtgeben, dafl beim Stapeln das Fleisch nicht zerdriickt wird.
Bei guter Hitze 7-10 Minuten ddmpfen. Das Fleisch ist dann opalfarben, und in den Schalen
hat sich etwas Fliissigkeit angesammelt.

Vorsichtig herausnehmen, damit der Saft nicht verschiittet wird, und anrichten. Das Fleisch
wird mit der Sauce gegessen, auch kann man die Sauce aus den Muschelschalen trinken.

Stichworte: Asien, China, Muschel, P6, Wok

5.2 Griines Garnelen Curry

Fiir 4 Personen
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1 Schalotte 400 g ausgeldste Garnelen

3 Knoblauchzehen Salz

2 cm Ingwer Zucker

3 griine Chilischoten 2 EL Fischsauce

1/4 1 Kokosmilch 2 EL Zitronensaft

1 EL griine Currypaste Basilikum (chinesisches)

(siehe Extra-Rezept, statt roter Koriander

halt griine Chilis) Zitronenblatt (kein Zitronengras)

Die Schalotten, den Ingwer, den Knoblauch und die Chilis fast zu Mus zerkleinern (mit
einem grossen Kochmesser oder (stillos) mit der Kiichenmaschine), Die Kokosmilch auf-
kochen, das sich sammelnde Fett abschopfen und in einen Wok geben. Die zerkleinerten
Schalotten etc. mit der Currypaste einrithren. Kocheln, dabei nach und nach die Kokosmilch
hinzufiigen. Unter Riihren simmern lassen, bis sich alles zu einer dicken Sauce verbunden
hat, die vom Darm befreiten Garnelen hinzufiigen und 4-5 Minuten ziehen lassen. Die Sauce
mit Salz Zucker, Fischsauce und Zitronensaft abschmecken. Verschwenderisch die frischen
Kréuter einriihren.

Stichworte: Fischgericht, Garnele, Wok, ZER

5.3 Jakobsmuscheln in schwarzer Peperonisauce

1 EL Erdnussol 1 EL dunkle Sojasauce
2 Schalotten 1/2 TL Peperonipaste
1 mittl. griine Peperoni, 1 EL brauner Zucker
feingehackt 1 EL trockener Sherry
1 klein. rote Peperoni, feingehackt 2 EL ;Wasser

500 g Jakobsmuscheln ;Salz

1 Dos. Wasserkastanien, naturell frisch gehackter Koriander
- in feinen Scheibchen

Erfasst Von

- Arthur Heinzmann - Le Creuset - (Wok)

- im Januar 1997 - Rezept - Broschiire

- nach Sue Cutts

Das Ol im Wok erhitzen. Schalotten und griine Peperoni hinzugeben. 1 Minute bei star-
ker Hitze unter Riihren braten. Roter Peperoni zugeben und weiterriihren bis sie beginnen,
weich zu werden.

Jakobsmuscheln halbieren, wenn sie sehr dick sind, ansonsten ganz lassen. Zusammen mit
den abgetropften Kastanien in den Wok geben. Bei starker Hitze solange riihren, bis die
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Muscheln gar sind.
Die restlichen Zutaten zugeben und sehr kurz braten, so dass sie von der Sauce glasiert
werden. Mit frisch gehacktem Koriander bestreuen und mit Reis oder Nudeln servieren.

Stichworte: China, Muschel, P4, Salzwasser, Weichtier, Wok

5.4 Lachs mit Zitronensaft auf Japanische Art

600 g Lachs oder Lachsforelle Saft von 1 Zitrone
Salz 1 Zitrone
100 g Butter 2 klein. Gurken

Den Fisch in 4 Scheiben schneiden, mit Salz einreiben und ca. 10 Minuten liegen lassen;
dann abwaschen, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und abtrocknen.. Den WOK heil} wer-
den lassen und die Butter darin erhitzen. Die Fischscheiben hineingeben und auf jeder Seite
bei mittlerer Hitze ca. 3-4 Minuten anbraten. Wihrend des Bratens mit Zitronensaft betriu-
feln. Die Zitrone und die Gurken in Scheiben schneiden. Den fertigen Fisch herausnehmen,
jede Scheibe auf einen Teller geben und mit Gurken und Zitronenscheiben garnieren. Heif3
servieren.

Dazu: Curryreis

Stichworte: Andreas, Fischgericht, Lachs, Wok

Vorbereitungszeit ca. 15 Minuten

Garzeit ca. 10 Minuten

5.5 Marinierte Garnelen mit Gemiise

Mengenangabe: 4 Portionen

1 EL Kokosraspel 300 g Blumenkohl

1 Eiweil3 1 rote Paprikaschote

2 EL Balsamessig 1 rote Chilischote

4 EL Reiswein (Sake) 1 Knoblauchzehe (gepellt)
2 EL Sojasof3e 1 Bd. Friihlingszwiebeln

2 EL Speisestirke 200 g Shiitake-Pilze

1 EL Ketchup 250 ml O1 (z.B. Keimol)

16 Garnelenschwinze (roh, ohne 1 Glas Marché Chinapfanne

Schale)
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Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 hellbraun ro-
sten, herausnehmen, beiseite stellen. Eiweil} steif schlagen, mit Essig, Reiswein, Sojasof3e,
Speisestirke und Ketchup zu einem lockeren Teig verriihren. Garnelen unterheben und min-
destens 30 Min. zum Marinieren kalt stellen.

Blumenkohl in sehr kleine Roschen teilen, Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und
fein wiirfeln, Chili und Knoblauch in feine Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln und Pilze
in diinne Streifen schneiden.

Ol im Wok oder einer groBen Pfanne auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 erhitzen. Garne-
len mit einer Schaumkelle aus dem Teig heben, etwas abtropfen lassen und im heiflen Fett
portionsweise 3 - 4 Min. auf 2 1/2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 fritieren. Herausnehmen
und warm stellen. Ol bis auf 4 EL abgieBen. (Restliches Ol spiter zum Braten verwenden.)

Ol wieder erhitzen, Blumenkohl und Paprika darin unter stindigem Riihren 8 - 10 Min. auf
2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 braten. Pilze, Friihlingszwiebeln, Chili und Knoblauch
die letzten 2 Min. mitbraten.

Den Inhalt des Glases Marché Chinapfanne dazugeben und offen 2 Min. unter Riihren ko-
chen lassen. Garnelen untermischen und erwirmen, dann alles mit den gerdsteten Kokos-
raspeln bestreut servieren.

Stichworte: Garnele, Meeresfriichte, Normal, P4, Wok

Zubereitungszeit 40 Minuten

:Pro Person ca. : 470 kcal

:Pro Person ca. : 1880 kJoule

5.6 Pfannengeriihrte Muscheln in Austernsauce

4 St Pilze; chinesische, grosse, Stiicke geschnitten

eingeweichte ; griilne und weisse Teile getrennt
12 St Muscheln; grosse, frisch 1 EL Reiswein; oder halbtrockener
oder TK Sherry

5 EL Erdnuss-; oder Maiskeimol 4 -6 St Bleichsellerie

4 St Knoblauchzehen; feingehackt ; diagonal in diinne Scheiben

6 Scheib. Ingwer; frischer, geschnitten

diinne Scheiben 1 EL Sesamol

4 St Friihlingszwiebeln; in 3cm
Fiir die Marinade:

1 Pr. Pfeffer; weiss, frisch 1/2 Eiweiss; leicht

1 TL Maisstérke geschlagen

Fiir die Sauce:

1/2 TL Kartoffelmehl; mit 1 2 EL Austernsauce

El. Wasser angeriihrt 3 EL Saft; von gekochten Muscheln

1 Pr. Salz
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Ein weiteres klassisches Gericht der Kanton-Kiiche. Sollte jemand der Meinung sein, es sei
tiberfliissig, dem Aroma der Muscheln noch das der Austernsauce hinzuzufiigen, so wird
sein Gaumen sich vom Resultat jedoch sicher iiberzeugen lassen.

...miisste mit 2-3 anderen Gerichten fiir 4-6 Personen ausreichen.

Die Pilze leicht ausdriicken und in Viertel schneiden. Die Muscheln waschen, harte Muskeln
und Verunreinigungen entfernen und trockentupfen. Rogen vom Fleisch trennen . Muscheln
und Rogen in Mundgerechte Stiicke schneiden und getrennt beiseite stellen.

Marinieren: Weissen Pfeffer, Stirke und Eiweiss in einer Richtung unter das Fleisch und
den Rogen riihren, damit beides gut eingehiillt ist, und 10 Minuten ziehen lassen.

Die Sauce vorbereiten: Das Angeriihrte Kartoffelmehl, eine Prise Salz und die Austernsau-
ce mischen.

Die Wok stark erhitzen, 21/2 El. Ol hineingiessen und schwenken. Jeweils die Hilfte des
Knoblauchs, Ingwers und der weissen Friihlingszwiebeln scharf anbraten und die Muscheln
sofort dazugeben. 30-60 Sekunden vorsichtig wenden, bis sie beinahe gar sind und das
Fleisch eine weisse Farbe angenommen hat. Vom Rand her die Hilfte des Reisweins ein-
giessen. Die Muscheln mit der Sauce herausnehmen und im Sieb iiber einer Schiissel ab-
tropfen lassen (die abgetropfte Sauce wird noch bendtigt).

Die Wok wieder erhitzen, 11/2 El. Ol herumschwenken und die restliche Hilfte des Knob-
lauchs, Ingwers und der weissen Friihlingszwiebeln anbraten. Den Rogen dazugeben und
1 Minute pfannenrithren Den Rest des Reisweins eintropfeln und zugedeckt bei reduzierter
Hitze noch 2 Minuten garen, bis der Rogen fest geworden ist. Wihrend der Rogen gart, 3
El. des Muschelsaftes unter die Austernsauce mischen. Ebenfalls in einem Sieb iiber einer
Schiissel abtropfen lassen.

Die Wok wieder erhitzen, den letzten Essloffel Ol dazugiessen, Sellerie und Pilze 30-60 Se-
kunden pfannenriihren. Die Selleriestiicke sollten knackig bleiben. In der Mitte eine kleine
Mulde formen und die gut gemischte Sauce hineingiessen. Wenn sie aufkocht, sofort das
Muschelfleisch und den Rogen dazugeben. Die griinen Friihlingszwiebeln dariiberstreuen
und anrichten. Nach Belieben noch mit etwas Sesamdl betrdufeln und sofort anrichten.

Stichworte: Muschel, Weichtier, Wok

5.7 Shrimps mit Ingwer (Chinesisch)

Zutaten fiir 4 Personen

500 g mittelgrof3e rohe geschnitten

Shrimps, ungeschilt 3 - 4 cm frische Ingwerwurzel
1 griine Paprikaschote in kleine 2 Zehen Knoblauch

Wiirfel

fiir die Sauce

3 EL Ketchup 3 EL Hiihnerbriihe

1 TL Zucker 3 EL neutrales Ol (am besten
2 TL Sherry Erdnuf36l)

1 TL Speisestirke 1 TL Sherry, Salz
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1 EL leichte Sojasauce

Shrimps schilen, den Darm auf der Riickenseite mit einem spitzen Messer herausholen,
kurz unter flieBendem Wasser abspiilen, aufschneiden, dal man die Shrimps flachdriicken
kann. Mit Kiichenkrepp griindlich abtrocknen.

Paprikaschoten waschen, halbieren, Strunk, Kerne und helle Trennwénde entfernen. Die
Schotenhilften lidngs in Streifen, diese quer in kleine Wiirfel schneiden. Die Ingwerwurzel
schilen und raspeln oder sehr fein wiirfeln. Knoblauchzehen schilen und fein hacken.

Die Sauce: Den Ketchup mit Zucker, Sherry, Speisestirke, Sojasauce und Hiihnerbriihe
glattriihren. Eine Pfanne oder noch besser einen Wok erhitzen. 1 El. Ol hineingeben, un-
ter Schwenken heifl werden lassen.

Die Paprikawiirfel darin eine Minute unter Riihren diinsten, herausnehmen und beiseite
stellen. Restliches Ol in die Pfanne / den Wok geben und den Knoblauch goldgelb darin
andiinsten. Herausnehmen und zu den Paprikawiirfeln geben. Jetzt die Shrimps mit dem
Ingwer so lange im Ol unter Wenden braten, bis die Shrimps Farbe angenommen haben und
gar sind. Das geht recht schnell. Den Sherry und etwas Salz hinzufiigen und noch 1/2 Mi-
nute umriihren. Die Sauce dariibergieen und solange in der heilen Pfanne oder dem Wok
rithren, bis sie bindet. Paprika und Knoblauch dazu, salzen und alles gut mischen.

Tip: Zum Gliick gibt es frischen Ingwer heutzutage in allen besseren Obst- und Gemii-
seabteilungen - getrockneter Ingwer als Ersatz ist nicht zu empfehlen, er schmeckt wie
Kernseife.

Stichworte: China, Ingwer, Paprika, Shrimp, Wok

5.8 Spargel mit Krabbenfleisch

750 g Spargel (geputzt und wahlweise 1-2 Knoblauchzehen
geschiilt, (feingehackt)

wahlweise Griin oder Weis) 1 Stiickchen frischen Ingwer

5 EL Ol (ErdnuB- oder (kleingeschnitten)

Maiskeimol) 2 -3 Friihlingszwiebeln (nur die
4 Scheib. frischen (!) Ingwer weillen Teile,

1 EL Reiswein oder halbtrockenen in schmale Ringe geschnitten)
Sherry 250 g gekochtes Krabbenfleisch
eine Prise Salz 5 EL klare Briihe oder Wasser

1 dl Hiihnerbriihe 2 EL Austersauce

Den Spargel in Stiicke schneiden, die Kopfteile 5 cm lang, den Rest 3 cm lang. Die Sauce
vorbereiten, Briihe, Austernsauce und Salz mischen.

Die Pfanne oder den Wok stark erhitzen, 3 El. Ol hineingeben und schwenken. Den Ing-
wer kurz anbraten. Die Spargelstiicke dazugeben und pfannenbraten, bis sie heiss sind. Die



5.9 SiiBsaurer Fisch mit Morcheln (Tang Tzu Yue) 19

Hilfte des Reisweins eintriaufeln und riihren, bis er absorbiert ist. Nun die Hitze reduzieren.
Die Briihe mit dem Salz hineingielen, zum Kochen bringen und zugedeckt bei kleiner Hitze
je nach Stirke der Spargelstiicke 5-10 Minuten kdcheln. Den Spargel jedoch nicht zu weich
kochen, er sollte noch Biss haben. In eine Schiissel geben und warm stellen.

Die Pfanne oder den Wok ausspiilen und ausreiben. Wieder stark erhitzen, das restliche Ol
eingiessen und schwenken. Knoblauch, Ingwer und Friihlingszwiebeln anbraten, bis sich
Aroma entwickelt. Das Krabbenfleisch daruntermischen und wenn es heisst ist, den restli-
chen Reiswein eintrdufeln und riihren. Nun die Sauce dazuriihren. Wenn sie gebunden hat,
iber den Spargel 16ffeln und servieren.

Stichworte: Fischgericht, Gemiisegericht, Krabbe, Spargel, Wok, ZER

5.9 SiiBsaurer Fisch mit Morcheln (Tang Tzu Yue)

6 Chin.schwarze getr. Morcheln 3 EL Speisestirke

500 g Fischfilet 1 Spur Salz

1 Zwiebel 1 Spur Pfeffer

2 EL Ol

Fiir Die Marinade

1 klein. Ingwerwurzel frisch 1 EL Reiswein

1 EL Sojasauce 1 EL Zitronensaft

Fiir Die Sauce

2 EL Sojasauce 2 EL Tomatenketschup
2 EL Reiswein 2 EL Zucker

2 EL Weinessig (mild)

Vorbereitungszeit: 20 Minuten Zubereitungszeit: 20 Minuten

Das Wird Vorbereitet: Die Morcheln in warmem Wasser 20 Minuten einweichen, dann wa-
schen und die zéhen Teile entfernen.

Das Fischfilet kalt abspiilen, abtrocknen und in 3 cm grofle Wiirfel schneiden.

Fiir die Marinade die Ingwerwurzel schilen und fein hacken, mit den anderen Zutaten fiir
die Marinade mischen. Uber das Fischfilet gieBen und etwa 10 Minuten stehenlassen.

Die Zwiebel schilen, halbieren und in feine Scheiben schneiden. Die Saucenzutaten mi-
schen. So wird’s Gemacht: Die Fischstiicke abtropfen lassen, dann in der Speisestirke wen-
den. Etwas Ol in der Pfanne erhitzen, die Fischstiicke auf beiden Seiten knusprig braten,
abtropfen lassen und warm stellen.

Nochmals etwas Ol erhitzen, die Zwiebelscheiben glasig braten und die Morcheln zufiigen.
Die Sauce dariibergieflen und 2 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mit der kalt angeriihrten Speisestirke binden. Aufkochen lassen, iiber die Fischwiirfel
geben und heif} anrichten.

Pro Person etwa 220 Kalorien / 920 Joule Reis und Gemiise dazu reichen.

Stichworte: Asien, China, Fisch, Gemiise, P4, Wok
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5.10 You Boa Xia Explodierende Garnelen

500 g rohe, ungeschélte Garnelen 2 TL Maisstidrke

ohne Kopf 1 TL Maisstérke, angeriihrt mit
2 EL Erdnussol 2 Tl. Wasser

2 EL Reiswein oder trockener Sherry Salz

Von den ungeschilten Garnelen die Schalen entfernen. Die Garnelen am Riicken entlang
flach einschneiden und den Darm herausziehen. Unter fliessenden Wasser griindlich wa-
schen und mit Kiichenkrepp abtrocknen. Anschliessend mit Salz und Maisstirke einreiben.
Den Wok erhitzen und das Ol hinzugeben. Die Garnelen in das heisse Ol geben und ca. 1
Minute unter Riihren braten.

Reiswein zugeben, mit der angeriihrten Maisstédrke binden und 2 Minuten weitergaren. Fer-
tig !

Fiir 2 Personen als Hauptgericht oder 4 Personen als Teil eines Meniis

Stichworte: Fischgericht, Garnele, Wok, ZER



6 Fleischgerichte, Innereien

6.1 Auberginen mit Schweinehack

Fiir 4 Personen
250 g Schweinefilet
2 TL Speisestirke
2 Auberginen

Ol

1 EL Sesamol

1 TL Ingwer

1 TL Knoblauch
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1 EL gelbe Bohnen

1 EL Chili-Bohnen Paste
1 TL Zucker

1/2 TL Salz

Pfeffer

2 EL Sojasauce

1 EL milder Essig

3 Friihlingszwiebeln

Das Schweinefleisch fein hacken. Die Auberginen lidngs in fingerbreite Streifen schneiden.
In heissem Ol portionsweise 2 min. fritieren.

Vom Fritierdl 2 El. im Wok lassen, das Sesamdl dazugeben, Ingwer, Knoblauch sowie die
Friihlingszwiebeln dazugeben. Kurs anbraten, dabei gut riihren.

Das Schweinehack dazugeben und anbraten, bis es kriimelig ist. Gelbe Bohnen, Chili-
Bohnen-Paste, Zucker, Salz, Pfeffer, Sojasauce und Essig angiessen. Speisestirke in Wasser
anriihren und ebenfalls dazugeben.

Auf kleinem Feuer etwa 20 min. schmoren, evtl. ab und an etwas Wasser zugeben um ein
ansetzen zu verhindern.

Stichworte: Asien, Aubergine, Fido, Fleischgericht, Schweinefleisch, Wok

6.2 Bambusfleisch siiflsauer

20 Mu-Err-Pilze
580 ml Dose Bambussprossen

1 Spur ; Salz
1/4 TL ; Schwarzer Pfeffer;

4 mittl. Stangen Lauch fr.gem.

600 g Schweineschnitzelfleisch 4 EL Zucker

4 EL Sojaol 8 EL Sojasauce Ketjap Manis
2 TL Chinagewiirz 200 ml Hiihnerbriihe

8 EL China-Essig 2 EL Maisstirke

Die Pilze in reichlich Wasser aufkochen und dann 10 Minuten kdcheln lassen. Das Wasser
abgieBen und die Pilze in 1/2 cm breite Streifen schneiden.
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Die Bambussprossen abtropfen lassen und in schmale Streifen schneiden. Den Lauch put-
zen, waschen und in Streifen schneiden. Das Fleisch ebenfalls in feine Streifen schneiden.

Etwa d9ie Hilfte des Ols in einem Wok erhitzen, das Fleisch darin anbraten, mit Chinage-
wiirz abschmecken und aus der Pfanne nehmen.

Im restlichen Ol die Bambussprossen, den Lauch und die Pilze andiinsten. Alles mit Essig,
Salz, Pfeffer, Zucker und Sojasauce sii3-sauer abschmecken. Die Hiihnerbriihe dazugieen.
Das Gemiise etwa 2 Minuten pfannenriihren. Das Fleisch dazugeben. Die Stérke mit etwas
Wasser verriihren, zur Sauce geben und alles kurz aufkochen lassen. Das Gericht heil} ser-
vieren.

Wer keine gebundenen Saucen mag, kann die Speisestirke weglassen.

Stichworte: Bambus, Fleisch, P4, Pilz, Schwein, Wok

6.3 Chinesisches Rindfleisch

4 Riesengarnelen 1/8 1 Trockener Weisswein
200 g Rinderfilet 4 EL Sojasauce

2 Bd. Friihlingszwiebeln 3 EL Chinesische Chilisauce
150 g Shii-Take-Pilze 2 EL Trockener Sherry

10 g Frischen Ingwer 1/2 EL Speisestirke

1 Knobizehe 4 EL Ol

1. Die Riesengarnelen waschen, ldngs halbieren und den Darm entnehmen. Das Rindfleisch
in feine Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und die dunkelgriinen
Teile entfernen. Weisse und hellgriine Teile schrig in Stiicke schneiden, Shii-Take-Pilze
putzen, waschen, Stiele entfernen, grosse Pilze halbieren. Ingwer schilen und stifteln. Kno-
bi pellen und ebenfalls stifteln.

2. Weisswein, Sojasauce, Chilisauce, Sherry und Speisestirke verriihren. 3. 3 El. Ol in einer
Pfanne sehr heiss werden lassen. Riesengarnelen zuerst mit der Schalenhilfte nach unten
ins heisse Ol geben und 1 Minute braten, dann umdrehen und eine weitere Minute braten.
Danach an den Rand schieben und Pilze, Knobi und Ingwer in die Mitte geben. Kurz unter
wenden braten, dann ebenfalls an den Rand schieben. Nun das Fleisch und die Friihlings-
zwiebeln mit dem restlichen Ol in die Pfannenmitte geben und anbraten.

4. Mit der Sauce angiessen. Alles mischen und nochmals aufkochen. Dazu Reis servieren.
Wer einen Wok sein eigen nennt, nimmt statt der Pfanne natiirlich den Wok ! Portionen: 4

Stichworte: China, Fleisch, Hauptgericht, Rindfleisch, Wok, ZER

6.4 Chinesisches Rindfleisch

Mengenangabe: 4 Portionen



6.5 Chop-Suey

400 g Rindfleisch
Marinade

1 EL Sojasauce

1 EL Reiswein oder Sherry
SiiBsaure Sauce

200 ml Ananas- oder Orangensaft
1 EL Maizena

3 EL Reis- oder Apfelessig
3 EL Ketchup

Gemiise

1 Zwiebel

150 g Rettich
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2 EL Maizena

Pfeffer
Ol zum Braten

etwas abger. Zitronenschale
1 EL Sojasauce (- 2)
Pfeffer

150 g Mohren
4 Scheib. Ananas in Stiickchen

Fleisch in Streifen (1 x 4 cm) schneiden, mit Maizena bestreuen. Alle Marinadenzutaten
verriihren, iiber das Fleisch geben. Zugedeckt im Kiihlschrank 30 Min. marinieren. In ein
Sieb geben, abtropfen lassen.

Ananas- oder Orangensaft und Maizena in einem Topf verriihren, restliche Zutaten zuge-
ben, unter Riihren mit einem Schneebesen aufkochen. Die Sauce abschmecken, zugedeckt
zur Seite stellen. Ol im Wok oder einer weiten Pfanne auf 3, Automatik-Kochplatte 9 oder
12 heill werden lassen.

Fleisch portionsweise unter Wenden ca. 3 Min. anbraten, herausnehmen und warm stellen.
Zwiebel, Rettich und Mohren in feine Streifen geschnitten, mit Ananaswiirfeln in derselben
Pfanne unter Riihren 3-5 Min. braten.

Fleisch, Sauce und Gemiise vermischen, sofort servieren. 97 g Eiweif, 8 g Fett, 126 g Koh-
lenhydrate, 4229 kJ, 1009 kcal. Tips: Statt Rindfleisch Schweinefleisch oder Entenbrust
verwenden. Siilsaure Sauce pafit zu Fisch, Gemiise, Tofu oder Friihlingsrollen.

Wichtig: Bei dieser chinesischen Zubereitung wird kleingeschnittenes Fleisch oder Gemiise
bei starker Hitze in den Wok oder die Pfanne gegeben, gleichmiBig verteilt und erst gewen-
det, wenn sich eine Kruste gebildet hat. Das Fleisch bleibt saftig und klebt nicht.

Stichworte: China, Fleisch, Normal, P4, Rind, Wok

Zubereitungszeit 60 Minuten

6.5 Chop-Suey

Zutaten

200 g Rinderhack 2 Karotten

1 EL Sojasauce 1 Tasse Ananasstiicke (oder
1 EL Sherry (oder Reiswein), Bambussprossen)

1 Stiickchen Lauch 1/4 Sellerieknolle

6 chin. schwarze Morcheln (oder 1 Zwiebel
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Champignons) 1 gr. Paprikaschote
1/2 TL Salz 1/2 TL Salz

1 Tasse Sojabohnenkeimlinge 01

Fiir die Sauce

2 EL Sojasauce 1 EL Sesamsamen
2 TL Sesamol (oder Pflanzendl) Salz

2 EL Sherry (oder Reiswein) Pfeffer

Das Fleisch mit der Sojasauce und dem Sherry mischen. Den Lauch waschen, in feine Rin-
ge schneiden und darunterriihren. Etwa 20 Minuten stehen lassen.

Die Morcheln in warmen Wasser 15 Min. lang einweichen, dann waschen, die zihen Teile
entfernen und kleinschneiden. (Oder die Champignons sdubern und in Scheiben schnei-
den.)

Die Sojabohnenkeimlinge gut waschen und die Bohnenschalen entfernen. Die Karotten
schilen, den Sellerie putzen, beides in ziindholzdiinne Streifen schneiden. (Wenn Bam-
bussprossen verwendet werden, ebenfalls ziindholzdiinn schneiden.) Die Zwiebel in Ringe
schneiden. Die Paprikaschote waschen, Rippen und Kerne entfernen und in feine Streifen
schneiden.

Die Sauce anriihren. Immer wieder etwas Ol im WOK (oder einer Pfanne mit hohem Rand)
erhitzen und alle Zutaten der Reihe nach getrennt unter Riihren kurz anbraten. Anschlies-
send in einen Topf geben. Zuletzt das Fleisch braten und alles salzen. Die Sauce iiber das
Ganze giessen, kurz erhitzen.

Dazu gibt’s Reis.

Stichworte: China, Fleischgericht, Rinderhack, Wok, ZER

6.6 Doppelt gekochtes Schweinefleisch

1 kg Schweinekoteletts, ohne 2 1/2 EL Scharfe Bohnensauce
— Knochen Chinesischer Reiswein, oder

1 Bd. Friihlingszwiebeln — Sherry

2 Rote Paprika; nach Belieben Sojasauce

— etwas mehr 2 EL ;Zucker

Getrocknete Schwarzbohnen Pflanzenol

—nach Geschmack Getrocknete Chilly

Die Schweinekoteletts in reichlich kochendem Wasser (gesalzen) ca. 20 Minuten rosa ko-
chen. In ca. 4 mm diinne Scheiben schneiden und - wenn die Zeit reicht - in einer Schiissel
mit Reiswein oder Sherry eine Weile marinieren.

Das Griin von Friihlingszwiebeln und die Paprika fein schneiden. Im Wok die Paprika in
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Pflanzendl glasig diinsten und herausnehmen. Dann im Wok den Zucker zergehen lassen,
dazu etwas Reiswein oder Sherry, die scharfe Bohnensauce, getrocknete Chili und eventu-
ell getrocknete Schwarzbohnen geben und ca. 5 Minuten durchriihren. Damit ist die Sauce
fertig.

Das Fleisch in der Sauce wieder erwidrmen, dann die vorher gediinstete Paprika dazugeben
und alles zum Schluss mit Sojasauce abschmecken und das Zwiebelgriin zufiigen.

Stichworte: Fleisch, Gemiise, P1, Schwein, Wok

6.7 Feuerfleisch (Bul Go Gi)

600 g Rinderfilet oder Roastbeef 3 -4 El. Zucker

Fiir die Marinade

1 Stange Lauch/Porree 2 EL Sesamol

3 Knoblauchzehen 1/2 TL Pfeffer schwarz

1 frische Birne 1 Prise Salz

1/2 Tasse Sojasauce 1 Prise Glutamat

1/2 Tasse Wasser .. Schnittlauch zum Garnieren

Das Fleisch moglichst gleich beim Einkaufen in hauchdiinne Scheiben schneiden lassen und
diese dann in lange, 4-5 cm breite Streifen schneiden. Mit Zucker bestreuen, gut mischen
und 10 Minuten stehenlasssen.

Den Lauch waschen, fein schneiden, die geschilten Knoblauchzehen fein hacken. Die Birne
schilen und reiben. Den Lauch, Knoblauch und die Birne mit den anderen Zutaten fiir die
Marinade verriihren.

Das Fleisch einlegen und mindestens 3 Stunden ziehen lassen. Man kann das Fleisch sogar
einen ganzen Tag im Kiihlschrank in dieser Marinade liegen lassen.

Schnittlauch hacken und beiseite stellen. Da es bei uns hier keine Bul-Go-Gi-Pfannen gibt,
muf} man sich etwas behelfen. Hat man eine elektrische Pfanne, so stellt man sie auf 225
Grad ein. Man kann aber auch eine grofle normale Pfanne auf einem Rechaud oder auf einer
elektrischen Einzelplatte auf den Tisch stellen. Die Pfanne erhitzen und immer wieder etwas
Ol hineingieBen. Das Fleisch nach und nach kurz anbraten, mit Schnittlauch bestreuen und
sofort essen.

Wir benutzen unser Racelette-Gerit dazu. Es hat eine gewellte Stahlblechoberseite, die auch
noch emailliert ist. Das Raclette sollte aber schon sehr heif sein und man sollte nicht zuviel
auf einmal darauf legen sonst wird nicht gebraten sondern gekocht.

Dazu paB3: Mondfest-Salat und ... Reiswein ;-)

Stichworte: Asien, Kohl, P6, Thailand, Wok
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6.8 Fleischpfanne

Fiir 4 Personen

750 g Schweineschnitzel 250 g Paprikaschoten
5 EL Sojasosse 250 g Porree

3 EL Reiswein Salz

Pfeffer 1/4 1 Briihe

20 g getr. Mu-err Pilze 150 g Erbsen (TK)
40 g Butterschmalz 100 g Sojasprossen
250 g Mohren

Fleisch waschen, trockentupfen. In Streifen schneiden. Sojasosse, Reiswein und Pfeffer ver-
riihren. Fleisch darin marinieren. Pilze nach Anweisung einweichen. Fleisch aus der Mari-
nade nehmen (Marinade auffangen). Im heissen Fett portionsweise anbraten. Herausneh-
men. Mohren- und Paprikastifte sowie Porreeringe im Bratfett andiinsten. Kriftig wiirzen.
Briihe und Marinade zugiessen, ca. 12 Minuten diinsten. Abgetropfte Pilze und Erbsen 5
Minuten mitdiinsten. Sojasprossen und Fleisch zufiigen. Pikant abschmecken.

Kalorien pro Person ca. 520 Zubereitungszeit ca. 1 Std. x Quelle: FUR SIE 12/94

Stichworte: Asien, China, Fleischgericht, Gemiisegericht, P4, Schnitzel, Schweinefleisch,
Wok

6.9 Gebratene Reisnudeln

Fiir 4 Personen

200 g breite Reisnudeln 30 g frischen Ingwer

200 g Mohren 2 Knoblauchzehen

3 Friihlingszwiebeln 8 EL Sojasauce

150 g Bohnenkeime schwarzer Pfeffer (aus der Miihle)
100 g Bambussprossen (aus der Dose) 400 g Schweinefilet

3 - 4 frische rote Chilischoten 4 EL Ol

Reisnudeln mit reichlich heissem Wasser iibergiessen und kurz quellen lassen.

Mohren und Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in diinne, schrige Scheiben schneiden.
Die Bohnenkeime abbrausen, Bambus abtropfen lassen und kleinschneiden.

Die Chilischoten putzen, entkernen und waschen, Ingwer und Knoblauch schilen. Alles
winzig klein hacken mit 4 El. Sojasauce und Pfeffer verriihren. Das Fleisch in feine Streifen
schneiden und darin wenden.

Das Ol im heissen Wok erhitzen. Das Gemiise unter Riihren 2 Minuten anbraten, an den
Rand schieben. Nach und nach das Fleisch in der Wokmitte anbraten mit dem Gemiise
mischen.
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Die Reisnudeln gut abtropfen lassen, in den Wok geben, die librige Sojasauce angiessen.
Alles noch mal ca. 2 Minuten unter Riihren braten.

Stichworte: China, Fleischgericht, News, Nudel, Reis, Schweinefilet, Schweinefleisch,
Wok

6.10 Gebratenes Rindfleisch mit griinen Bohnen

Mengenangabe: 4 Portionen

400 g Rindfleisch (Oberschale)

Marinade

1/2 Zwiebel Zucker

1 Knoblauchzehe Pfeffer

2 EL Sojasolle 500 g griine Bohnen

1 EL Briihe 1/4 1 Wasser

Salz Salz

Sonstiges

1/2 Zwiebel 50 g gerostete Erdnu3kerne
2 EL Ol Salz

4 Tomaten Sojasofle

Fleisch in feine Streifen schneiden. Fiir die Marinade Zwiebel und Knoblauchzehe in feine
Wiirfel schneiden und mit Sojasofle, Brithe und den Gewiirzen verriihren. Fleisch hinein-
gehen und 50 Minuten marinieren. Bohnenwasser mit Salz ankochen, Minuten fortkochen
und abgieRen. Zwiebel in Wiirfel schneiden. Ol im Wok erhitzen, Zwiebel darin glasig diin-
sten. Fleisch in mehreren Portionen darin scharf anbraten, herausnehmen und warm stellen.
Tomaten in Scheiben schneiden. Bohnen und Tomaten in den Wok geben, 5 Minuten darin
anbraten Erdniisse hacken und mit Fleisch und Gemiise mischen. Mit Salz und Sojasofie
abschmecken.

Beilage: Reis.

Stichworte: China, Fleischgericht, P4, Rindfleisch, Wok

6.11 Gebratenes Rindfleisch mit Mais

Fiir 4 Personen

400 g Maiskolbchen weisser Pfeffer aus der Miihle
Salz 1 TL Speisestirke
250 g junge Mohren 4 EL O1

1 Bd. Friihlingszwiebeln frisches Basilikum (mdglichst
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500 g Rinderfilet asiatisches,
2 TL Fiinfgewiirzpulver das hat ein leichtes Minzearoma)
6 EL Sojasauce Zitronengras

4 EL siisse Bohnensauce

Maiskolbchen waschen, in wenig Salzwasser ca. 5 Minuten vorgaren, dann abtropfen las-
sen.

Die Mohren putzen, schilen und schrig in diinne Scheiben schneiden. Die Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in feine, sehr schrige Ringe schneiden.

Das Rinderfilet in diinne Scheiben, dann in nicht zu kleine Stiicke schneiden. Mit Fiinfge-
wiirzpulver bestduben.

Soja- mit Bohnensauce, Pfeffer, 100 ml Wasser und Stirke verquirlen. Das Ol im heissen
Wok erhitzen. Die Maiskolbchen und die Mohren unter Riithren ca. 2 Minuten anbraten,
dann an den Rand schieben. Die Friihlingszwiebeln unter Riithren auch 2 Minuten anbraten
und ebenfalls an den Rand schieben.

Nach und nach das Rindfleisch in der Wokmitte unter Wenden ca. 1 Minute anbraten, an-
gebratenes Fleisch jeweils an den Rand schieben. Zuletzt alle Zutaten im Wok vermischen
die vorbereitete Sauce nochmals durchriihren (die Stdrke hat sich abgesetzt), in den Wok
giessen, etwas Basilikum und Zitronengras unterriihren und aufstreuen.

Stichworte: China, Fleischgericht, Mais, News, Rindfleisch, Wok

6.12 Gebratenes Schweinefleisch

Mengenangabe: 4 Portionen

Fiir 4 Portionen

500 g mageres 1/2 Tasse indonesische
Schweinefleisch Sojasauce (Ketjab)

1 Zwiebel 1 TL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe 1 TL brauner Zucker

1 EL Erdnuf36l

Fleisch in 2 cm groBe Wiirfel schneiden, in heiBem Ol auf 2 oder Automatik-Kochstelle 7 -
9 leicht braun braten, dann feingeschnittene Zwiebel und durchgeprefite Knoblauchzehe zu-
geben, ca. 3 Min. mitbraten. Zum Schluf} die Sojasauce, 1 EL Wasser - mit Zitronensaft und
Zucker verriihrt - dazugeben. In dieser Fliissigkeit soll das Fleisch auf 1 oder Automatik-
Kochstelle 4 - 5 noch ca. 10 Min ohne Deckel leicht kochen.

Stichworte: Fleisch, P4, Schwein, Wok
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6.13 Gebratenes Schweinefleisch mit Lauch

200 g Schweinefleisch 1 EL Sojasauce

200 g Lauch oder 5 g Mu-err Pilze, in Wasser
Friihlingszwiebeln eingeweicht

3 EL Erdnufol

Das Schweinefleisch in briefmarkengrole Scheiben schneiden (geht am besten, wenn es
leicht angefroren ist).

Den Lauch bzw. die Friihlingszwiebeln in 3 cm lange Stiicke schneiden. Das Ol im Wok er-
hitzen, bis es zu rauchen anfingt. Die Fleischscheiben unter standigem Riihren kurz braten.
Lauch oder Friihlingszwiebeln dazugeben und kurz mitbraten. Sojasauce und Pilze hinzu-
geben und alles unter Riihren noch ca. 1 Minute braten.

Sofort zu Reis servieren. Am idealsten ist es {ibrigens, einen gro3en Pott Reis zu kochen,
dann ein paar Gerichte (Faustregel: soviele verschiedene Gerichte, wie Leute am Tisch sit-
zen) und am Schluf} noch eine Suppe zu reichen (z.B. Eiersuppe mit Mu-err Pilzen).

Laft es Euch schmecken!

Stichworte: Fleischgericht, Mu-err, Pilz, Schweinefleisch, Wok

6.14 Gebratenes Schweinfleisch im Wok

Fiir 4 Personen

3 EL helle Sojasauce 12 getrocknete chinesische Morcheln
2 EL Reiswein 1 Zwiebel

4 TL Speisestirke 1 haselnussgrosses Stiick Ingwer
Salz 100 g Cashewkerne (ungesalzen)
Pfeffer, frisch gemahlen 3 EL neutrales Pflanzendl

1 EL Sesamol 200 g Bambussprossen (in Scheiben)
400 g Schweinefleisch (Nuss) 50 g frische Bohnenkeime

Schritt 1 2 Essloffel Sojasauce mit dem Reiswein, 1 Essloffel Speisestirke, Salz, Pfeffer
und 1/2 Essloffel Sesamdl verriihren. Das Schweinefleisch in 2 mm diinne Scheiben, die
Scheiben in 4 cm grosse Quadrate schneiden. In der Marinade etwa 15 min. ziehen lassen.
Schritt 2 Die Morcheln etwa 10 min. in warmem Wasser einweichen. Anschliessend wa-
schen, von holzigen Stellen befreien und kleinschneiden. Den Ingwer schilen und fein
hacken. Die Zwiebel schilen und in diinne Ringe schneiden.

Schritt 3 Die Cashewkerne im WOK (zur Not auch eine hohe Pfanne) goldgelb résten und
herausnehmen. Das Pflanzendl und das restliche Sesamol im WOK erhitzen, die Zwiebel-
ringe und den Ingwer darin glasig braten.

Schritt 4 Das Fleisch unter Riihren etwa 5 min. braten, herausnehmen. Die Cashewkerne,
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die Bambussprossen, die Bohnenkeime und die Morcheln im WOK unter Riihren etwa 3
min. braten. Mit Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch untermischen.
Schritt 5 Die iibrige Speisestirke mit etwas Wasser verquirlen, in den WOK giessen, bei
starker Hitze unter Riihren etwa 1 min. durchkochen. Heiss servieren. Dazu evtl. Reis.

pro Portion 2200 kJ / 520 kcal; 32 g Eiweiss; 33 g Fett; 23 g Kohlenhydrate

Stichworte: Asien, China, Fleischgericht, News, Schweinefleisch, Wok

Zubereitungszeit ca. 60 min.

6.15 Geschmortes Lamm nordchinesische Art

500 g Lammfleisch; ohne Knochen 1 TL Knoblauch; gehackt

3 EL Sojasauce 1 TL Frischen Ingwer; gehackt
3 EL Trockener Sherry 1 Zwiebel;in 2cm Wiirfel

1 EL Zucker 1 TL Sezuan-Pfeffer

1 TL Fiinf-Gewlirze Mischung 500 ml Briihe

2 EL Pflanzenol 3 Kartoffeln;2cm Scheiben

Vermengen Sie das Lammfleisch mit Sojasauce, Sherry, Zucker sowie der Fiinf-Gewiirze-
Mischung und lassen es fast ca. 1 Stunde marinieren. Erhitzen Sie das Ol in einer Pfanne
oder Wok. Geben Sie das Lammfleisch dazu und braten Sie es, bis sich die Poren geschlos-
sen haben und es auf allen Seiten eine goldbraune Farbe angenommen hat. Geben Sie Knob-
lauch, Ingwer, Zwiebel sowie gemahlenen Pfeffer dazu und braten es noch einmal fiir ca.
2 Minuten durch. Fiigen Sie die restliche Marinade und Briihe zu, lassen es aufkochen und
dann fiir ca. 1,5 Stunden simmern. Geben Sie die Kartoffeln dazu und lassen das Ganze fiir
ca. 30 Minuten kochen, bis die Kartoffeln weich sind

Stichworte: China, Lamm, P6, Wok

6.16 Hao You Niu Rou Rindfleisch mit Austernsauce

Fiir 2 Personen

200 g Rindfleisch weg)

200 g Eisbergsalat (oder Scheibe= ca. Markstiick groB,
Blattspinat) aber halb so dick

1 Peperoni 2 Friihlingszwiebeln (oder eine
2 Scheib. frischen Ingwer Zwiebel als Ersatz)

(wenn du keinen kriegst lass ihn 0.5 -1 Zehe Knoblauch
Marinade

2 -4 TI1. Sojasauce (salzig) 1 Scheib. frischen Ingwer

2 -4 TI. Sherry (trocken) (wenn du keinen kriegst lass ihn
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oder einen trockenen Weillwein weg).

1 TL Backpulver 1 -2 T1. Stirkemehl (Maizena
(geht auch ohne, wenn man gutes 0.4.)

Fleisch hat) 1 -2 El. Wasser

Sauce

2 EL Austernsauce 0.5 TL Zucker

4 EL Wasser 0.5 EL Stirkemehl (s.0.)

Der Ingwer und der Knoblauch werden sehr fein-, die Friihlingszwiebel grob gehackt.

Das Fleisch wird in feine Streifen von ca. 1 cm Breite, 2 cm Linge, Dicke "so diinn wie
moglich" geschnitten. Dann wird aus den oben angegebenen Zutaten und der Hilfte des
Ingwers die Marinade angeriihrt und das Fleisch darin eingelegt (mindestens 15 min.). Zum
Schluf} wird der Salat gewaschen und in ca. 1 cm breite Streifen geschnitten (entfillt bei
Spinat natiirlich ).

Aus den Zutaten fiir die Sauce riihrst du jetzt noch eine Sauce, die kommt zum Schluss
driiber.

Den Reis oder die Nudeln kochst du vorher, wihrend du das Fleisch und den Rest vorberei-
test.

Nun gibst du 2-3 El. Ol in den Wok (oder die Pfanne mit hohem Rand) und erhitzt sehr stark.
In das Ol kommen nun Ingwer und Knoblauch und werden kurz unter schnellem Riihren
angebraten (nicht braunen). Dann gibst du das Fleisch samt der Marinade zu und britst es
(bei voller Hitze) bis es schon braun ist. Jetzt ziehst du das Fleisch an den Rand des Woks,
reduzierst die Hitze und britst kurz den Salat oder Spinat an. er soll gerade "al dente" (geht
sehr schnell) und vermischst ihn mit dem Fleisch. Zum Schluf3 gibst du noch die Sauce
zu, vermischst und kochst auf bis die Sauce anfiingt abzubinden. Abschmecken mit Salz,
Zucker und ggf. Sherry und sofort servieren.

Das geht natiirlich auch mit z.B. Paprika, breiten griinen Bohnen (die miissen allerdings vor-
her kurz blanchiert werden), Zuckererbsen, Erbsen, Karotten -eben halt nahezu alles was so
ein Markt oder Supermarkt an Gemiise zu bieten hat.

Als Fleisch kannst du natiirlich auch Schwein oder Huhn verwenden. Habe ich alles schon
ausprobiert.

Stichworte: China, Rindfleisch, Wok, ZER

6.17 Indisches Lamm-Okra-Curry

Fiir 4 Personen

250 g Okraschoten 500 g Lammfleisch (aus der Keule)
Salz 2 Zwiebeln

Essig 3EL Ol

30 g frischer Ingwer 1/8 1Fleischbriihe

1 Knoblauchzehe 175 g Vollmilchjoghurt
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7 frische rote Chilischoten 1 TL Speisestirke
2 -3 El. Currypulver etwas frisches Koriandergriin
schwarzer Pfeffer (aus der Miihle)

1. Die Okraschoten waschen, den zarten Flaum abreiben, Spitzen und Stielansitze abschnei-
den, in leicht gesalzenem Wasser mit einem Schuss Essig 5 Minuten vorgaren, abtropfen
lassen

2. Ingwer und Knoblauch schilen, fein hacken, 3 Chilischoten putzen, entkernen und wa-
schen, winzig klein wiirfeln. Alles mit Curry, Salz und Pfeffer mischen.

3. Lammfleisch in nicht zu feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln schilen und fein wiir-
feln.

4. Das Ol im heissen Wok erhitzen. Nach und nach das Fleisch und die Zwiebeln anbraten.
Angebratenes jeweils an den Rand schieben, zuletzt alles mischen.

5. Okra und die Currymischung dazugeben und kurz mit anbraten, dann die Briihe angies-
sen, Joghurt mit Speisestirke verquirlen, in den Wok geben. Alles noch mal einige Minuten
unter Riihren braten. Mit Chilischoten garniert und mit Koriandergriin bestreut servieren.

Stichworte: Fleischgericht, Indien, Lamm, News, Wok

6.18 Pfannengeriihrtes Rindfleisch mit griinem Paprika

Fiir 3 Portionen

500 g mageres Rindfleisch (Steak) 1 -2 Zehen Knoblauch
2 EL Sojasauce 3 EL Ol (am besten

2 EL Reiswein oder Sherry ErdnuB3ol)

1/2 TL Zucker 1/2 TL Salz

4 griine Paprika 3/4 Tasse Gemiisebriihe
1 EL Speisestirke einige Sesamol

2 EL Wasser

Das Fleisch im Tiefkiihlfach etwas fest werden lassen und gegen die Faser in hauchdiinne
briefmarkengrofie Scheiben schneiden.

Sojasauce, Reiswein oder Sherry und Zucker in einer Schiissel mischen. Die Fleischscheib-
chen in der Marinade 15 - 30 Minuten ziehen lassen. Dabei ein- oder zweimal umriihren.
Die Samen der Paprika entfernen. Die Paprika in ca. 2,5 cm grof3e Stiicke schneiden.
Speisestirke in Wasser anriihren. Knoblauch schiilen und in Scheiben schneiden. 1,5 El. Ol
im Wok erhitzen. Die Paprikastiicke etwa 2 Minuten pfannenriihren. Aus dem Wok nehmen
und beiseite stellen.

Das restliche Ol im Wok erhitzen und den Knoblauch einige Sekunden anrdsten. Sobald der
Knoblauch sehr riecht und das Ol sehr heiB ist, das geschnittene Rindfleisch dazugeben und
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pfannenriihren, bis es seine rote Farbe fast ganz verloren hat.

Paprika salzen und wieder zu dem Rindfleisch in die Pfanne geben. Eine Minute unter Riih-
ren erhitzen.

Briihe aufgiefen und einige Tropfen Sesamdl hinzufiigen. Schnell zum Kochen bringen.
Die angeriihrte Speisestirke dazugief3en und riithren, bis die Sauce dick wird. Sofort auftra-
gen, am besten zu weillem, ohne Salz gekochtem Reis.

Variation: Anstatt griinem Paprika kann man auch rote oder rote und griine Paprikaschoten
gemischt verwenden. Auch Soja- oder Mungobohnensprossen oder Chinakohl lassen sich
anstelle von Paprika verwenden.

Stichworte: Fleischgericht, Rindfleisch, Wok, ZER

6.19 Phat Mu Prin o Wan (siisssaures Schweinefleisch)

400 g in Streifen geschnittene 1 TL Essig

Schweineschnitzel 2 TL Tomatensauce

2 TL Sesamol 2 TL Zucker

1/2 Tasse gewiirfelte 1 TL Prik Nam Pla (Fischsauce)
Gurken Salz

1 TL kleingehackter Knoblauch 1/2 Tasse Hiihnerbriihe

100 g Pilze oder Wasser

1 Tasse gewiirfelte Tomaten 1 TL Sherry

1 Bd. Friihlingszwiebeln Pfeffer

1 Tasse Ananaswiirfel
2 langs geschnittene Chilis

kleingehackte Korianderblitter

Ol im Wok erhitzen und Zwiebel und Knoblauch scharf anbraten, Fleisch dazu, 5 Minuten
garen. Dann Gurken, Tomaten, Pilze, Ananas, etwas Chili und librige Gewlirze samt Zucker
dazu. Mit Wasser und Sherry unterriihren. Solange garen, bis die Sosse eingedickt ist.

Stichworte: Fleisch, Schwein, Thailand, Wok

6.20 Rinderchili mit Tofu

Fiir 4 Personen

200 g Rinderlende 1 TL gehackter Ingwer
1/2 TL Speisestirke 1 TL gehackter Knoblauch
Salz 1 TL Szetchuanpfeffer
Pfefter 1 TL Zucker

2 EL Sojasauce 1/8 1 Hiihnerbriihe

1 EL Sesamdl
1 griine und eine rote Chilischote

2 EL Sherry oder Reiswein
150 g Tofu
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2 Friihlingszwiebeln Koriandergriin
3 EL neutrales Ol

Fleisch zuerst in feine Scheiben, dann in feine Streifen und zuletzt in winzige Wiirfel schnei-
den. Mit Stérke, Salz, Pfeffer, Sojasauce und dem Sesamdl durchmischen und marinieren
lassen, bis alles weitere erledigt ist.

Die Chilischoten entkernen und fein hacken, ebenso die Friihlingszwiebeln.

Das Ol im Wok erhitzen. Ingwer und Knoblauch dazugeben, sofort das marinierte Fleisch
und unter starken rithren anbraten. Dabei die Chilis, die Friihlingszwiebel, die im Morser
zerdriickten Szechuanpfefferkorner hinzufiigen. Sherry und Briihe in den Wok geben.

Den Tofu in 3 cm grosse Wiirfel scheiden und in den Wok legen. Danach nur noch sachte
am Wok riitteln. 2-3 Minuten braten.

Mit Koriandergriin reichlich bestreuen.

Stichworte: Asien, Fido, Fleischgericht, Rindfleisch, Wok

6.21 Rindfleisch aus dem Wok

4 Mu-Err-Pilze 1 Ingwerwurzelstiick (2cm)
500 g Rinderfilet 4 EL Erdnuf36l

1/2 Rote Paprikaschote 25 g Cashewkerne

1/2 Gelbe Paprikaschote 2 EL Sojasauce

1/2 Griine Paprikaschote 2 EL Reiswein oder

1 Bd. Friihlingszwiebeln - trockener Sherry

250 g Stangensellerie ;Salz

1 Knoblauchzehe ;Pfeffer

Erfasst Von

- Arthur Heinzmann - nach Kochen mit Pfiff
- im Januar 1997 - Meister Verlag

Die Pilze mit warmem Wasser bedecken und 30 Minuten quellen lassen, das Wasser mehr-
mals erneuern. In der Zwischenzeit das Fleisch waschen, trockentupfen und in Streifen
schneiden.

Das Gemiise waschen und putzen. Paprika in Streifen, Zwiebeln in Ringe, Sellerie in Schei-
ben schneiden. Knoblauch und Ingwer schilen und fein wiirfeln. Pilze aus dem Wasser
nehmen, den harten Stiel herausschneiden, unter flieBendem Wasser waschen und trocken-
tupfen. In sehr feine Streifen schneiden.

Das Ol in einem Wok erhitzen. Die Niisse darin braten, bis sie duften, dann herausnehmen.
Das Fleisch im verbliebenen Ol unter Riihren durchbraten. Gemiise, Knoblauch und Ingwer
zugeben, knackig anbraten.
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Mit Sojasauce und Reiswein abloschen, wiirzen und den Pfanneninhalt unter Riihren weite-
re 3 Minuten garen, eventuell noch etwas Wasser angief3en.
Auf Tellern anrichten und mit den Niissen bestreut servieren.

Stichworte: China, Fleisch, P4, Pilz, Rind, Wok

6.22 Rindfleisch mit griinen Bohnen

Mengenangabe: 4 Portionen

Fiir 4 Personen

450 g Beefsteak 2 TL Speisestirke

1 EL kaltes Wasser 1 EL Sesamol

1 EL Reiswein

AuBerdem

250 g griine Bohnen 1/8 1 Reiswein

150 g Zwiebeln 1/4 1 Briihe (Instant)

1 Stiick Ingwer (20 g) 2 TL Speisestirke

10 EL O1 1 -2 El chinesische Austernsof3e
Salz 2 EL Seamsaat

1. Fleisch waschen, trockentupfen und in diinne Streifen schneiden. Wasser, Reiswein, Spei-
stirke und Sesamol verquirlen. Fleisch damit mischen, abgedeckt 1 Stunde marinieren.

2. Bohnen waschen, putzen, lings und quer halbieren. Zwiebeln abziehen, ldngs halbieren
und in Ringe schneiden. Ingwer schilen, in feine Streifen schneiden. Alles mischen.

3. Ol erhitzen, Fleisch salzen, portionsweise knusprig braten. Herausnehmen. Bratfett bis
auf 3 El abgieen. Bohnenmischung im Bratfett andiinsten. Mit Reiswein und Briihe ablo-
schen. Zugedeckt ca. 5 Minuten garen.

4. Speisestirke mit etwas Wasser glattrithren. Bohnen damit binden, mit Austernsof3e ab-
schmecken. Fleisch und Sesam untermischen.

Stichworte: Asien, China, P4, Rindfleisch, Wok

6.23 Rindfleisch mit Ingwer

400 g Rinderfilet 3 EL Sojasauce dunkel
1 Dos. Bambussprossen 2 TL Sesamol gerostet
15 Wasserkastanien 1 TL Arrow Root

8 Nami Tonko 0.5 Tasse Briihe

1 Bd. Friihlingszwiebeln Chinagewiirz

1 frischer Ingwer Salz
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(etwa daumengross) Zucker
1 Knoblauchzehe Pflanzenol (Erdnussol)
2 EL Austernsauce

Stichworte: Asien, China, Fleisch, P4, Rind, Wok

6.24 Rindfleisch mit Orangenstreifen

Mengenangabe: 4 Portionen

400 g Rumpsteak 2 klein. Mohren; in schmalen
2 TL Orangenschale; gerieben Streifen

2 TL Sesamol 150 g Stangenbohnen; in 5 cm
200 ml Orangensaft groflen Stiicken

1 1/2 TL Maisstirke 1 EL Sesamk®orner; gerostet

2 EL Erdnuf36l 1 EL Sojasauce

1 klein. Zwiebel; in groen 1 EL Sesamol; zusétzlich
Stiicken

erfafit von L. Benerts

Anne Wilson Wok- & ISBN 3-89508-413-1

Pfannengerichte Kénnemann

Uberschiissiges Fett und Sehnen des Rumpsteaks entfernen und das Fleisch quer zur Fa-
ser in diinne Streifen schneiden; mit geriebener Orangenschale und Sesamdl in eine Glas-
oder Kunststoffschale legen. Mit den Fingern die Gewiirze ins Fleisch einreiben; Schale
mit Klarsichtfolie abdecken und 20 Minuten in den Kiihlschrank stellen. Orangensaft und
Maisstidrke mischen und beiseite stellen.

Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch portionsweise dazugeben und bei star-
ker Hitze unter Riihren brdunen; anschlieend auf einen Teller geben und warm halten.
Die Pfanne wieder erhitzen. Zwiebeln, Mohren und Bohnen hineingeben und bei starker
Hitze 2 Minuten unter Riihren garen, so dafl das Gemiise noch Bif} hat. Die Maisstdrkemi-
schung hinzufiigen und durchriihren, bis die Sauce andickt. Fleisch in die Pfanne geben.
Sesamkorner, Sojasauce und zusétzliches Sesamdl zugeben und erhitzen. Sofort servieren.
Tip: : Sesamdl hat ein intensives Aroma und soll nur vorsichtig - zum Marinieren oder
nachtriglichem Wiirzen der fertigen Speisen - verwendet werden.

Stichworte: Bohne, Fleisch, Orange, Rind, Wok
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6.25 Rindfleisch mit Paprika (Thailand)

250 g Rindfleisch 2 EL Austernsosse

100 g Mais 1 EL Mehl

2 mittl. Peperoni 1 TL Zucker

1 mittl. Paprikaschote, rot 1 Scheib. Ingwer (12 - 15 mm)
25 g Chinesische Pilze 2 Knoblauchzehen

1 mittl. Zwiebel 1 Spur Glutamat

1 EL Fischsosse 125 ml Fleischbriihe

1 EL Sojasosse 6 EL Pflanzenol

Das Rindfleisch, am besten halbgefroren, in diinne Scheiben schneiden. Knoblauch und
Ingwer fein hacken und mit Zucker, Mehl, Glutamat und der Sojasosse mischen.

Die Gewiirzsosse mit dem Rindfleisch vermischen und alles ca. eine Stunde ziehen lassen.
Die Gemiise zerkleinern; das Fleisch aus der Sosse nehmen und abtropfen lassen.

In einem Wok oder in der Pfanne das Ol auf mittlere Hitze bringen und das marinierte
Fleisch zwei Minuten braunen lassen.

Das Gemiise zum Fleisch geben, unter Riihren zwei Minuten mitbraten lassen.

Dann die Fleischbrithe dazugeben und bedeckt ca. drei Minuten simmern lassen. Mit der
Fisch- und der Sojasosse wiirzen, kurz ziehen lassen.

Das Gericht mit Reis servieren. Quelle: Exotic Design, Coburg

Stichworte: Fleisch, Gemiise, P2, Thailand, Wok

6.26 Rindfleisch mit Pilzen und Zwiebeln

20 g getrocknete Mu-Err-Pilze 4 EL Erdnuss- oder Speisedl

500 g Rindfleisch aus der Keule 1/8 1 Hiihnerbriihe

2 TL Speisestirke 3 EL Austernsauce (Fertigprodukt)
500 g Gemiisezwiebeln Salz

1 groB. griine Paprikaschote Cayennepfeffer

1 groB. rote Paprikaschote geschroteter Koriander

1. Die Pilze mit 1/2 1 lauwarmen Wasser bedecken und etwa 12 Stunden quellen lassen.
Dann in einem Sieb griindlich unter fliessendem Wasser waschen und dann gut abtropfen
lassen. Die harten Stielchen abschneiden und die Pilze je nach Grosse halbieren oder vier-
teln.

2. Das Fleisch mit einem Tuch abreiben und quer zur Faser in hauchdiinne Scheiben schnei-
den. Mit der Speisestirke bestduben und diese gut ins Fleisch einmassieren.

3. Die Zwiebeln schilen, ldngs halbieren und die Hélften ldngs in etwa 5 mm dicke Schei-
ben schneiden.
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4. Beide Paprikaschoten halbieren, von Samenkernen und Trennwinden befreien, abspii-
len und griindlich abtropfen lassen. Mit den Handballen leicht flachdriicken und in kleine
Rhomben schneiden.

5. Das Ol im Wok rauchheiss werden lassen und die Zwiebeln darin unter Riihren braten,
bis sie zart gebrdunt sind. Dann auf den Abrost legen.

6. Das Fleisch im Ol ebenfalls unter Riihren braten, bis es rundherum Farbe genommen hat.
Die Paprikastiicke und die Pilze zufiigen und nur etwa 1 Minute garen. Dann die Hiihner-
briihe und die Austernsauce einriihren und alles einmal aufkochen lassen.

7. Die Zwiebeln wieder in den Wok geben und erwédrmen. Das Gericht mit Salz, Cayenne-
pfeffer und Koriander abschmecken. Dazu Reis servieren.

Variante.... Statt Rinderkeule kann man auch Lammkeule, oder wenn es der Geldbeutel er-
laubt auch Lammfilet verwenden.

Rezept reicht (bei normalen Essern) fiir ca. 4 Personen.

Stichworte: Fleischgericht, Lammfleisch, Lammkeule, Rindfleisch, Wok, ZER
Quellzeit: 12 Stunden
Zubereitungszeit: 25 Minuten

6.27 Scharfes Rindfleisch

Fiir 2 Personen

300 g Rinderlende 2 rote Chilischoten,
2 EL Sojasauce 1 EL Austernsauce,
1 EL trockener Cherry 4 EL Hiihnerbriihe
1/2 TL Backpulver 2 EL Sesamol,

1 EL Speisestirke 1 TL Zucker,

4 Friihlingszwiebeln schwarzer Pfeffer

1 Stiick Ingwer, 6 EL Ol zum Braten

Das Fleisch in feine Scheiben schneiden und mit 1 El. Sojasauce, Sherry, dem Backpulver, 1
El Speisestirke, 2 El. Wasser griindlich vermengen und ca. 1 Std. in den Kiihlschrank stel-
len. Ingwer schilen und fein hacken. Friihlingszwiebeln in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden
und dann ldngs halbieren. Eine Chilischote von den Kernen befreien und fein wiirfeln. Den
Rest Sojasauce, die Austernsauce, Briihe, 1 TL Sesamdl, 1/2 TI. Stirke, Zucker und Pfeffer
verquirlen. Vor dem Braten 1 El. Sesamél unter das Fleisch riihren. Ol im Wok erhitzen.
Chiliwiirfel und Schote darin schwenken. Fleisch dazugeben, sobald die rote Farbe verloren
ist, Fleisch herausnehmen. Friihlingszwiebeln und Ingwer rosten. Aufkochen lassen. Fleisch
zuriick in den Wok.

Stichworte: Fleischgericht, P2, Rindfleisch, Scharf, Wok, ZER
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6.28 Schweinefilet mit Griinen Bohnen und Tongupilzen

6 Tongupilze; evtl. 1/4 mehr 1 TL Stirke

1 EL Schweineschmalz 1 TL Saijasauce

1 TL Sesamol 1 TL Sesamol

1 EL Sojasauce 150 g Griine Bohnen

1 EL Austernsauce Ingwer; walnussgr. Stiick

2 EL Sherry oder Reiswein 2 Knoblauchzehen

1 TL Zucker 2 Friihlingszwiebeln

-Salz 2 EL Neutrales Ol

-Pfeffer 2 EL Sherry; oder Reiswein
300 g Schweinefilet 2 EL Hiihnerbriihe

Pilze mit kochendem Wasser iibergiessen, 1/2 h einweichen. Danach die Stiele heraus-
schneiden, evtl. halbieren.

Schmalz im Wok erhitzen, Pilze andiinsten. Sesamdl, Soja-, Austernsauce und Sherry hin-
zufiigen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen. Soviel Einweichwasser dazugeben, dass die
Pilze bedeckt sind. Solange kocheln, bis alles Wasser verdampft ist. Pilze beiseite stellen.
Inzwischen das Filet und diinne Scheiben schneiden, in Stéirke und Sojasauce marinieren.
Die Bohnen putzen, der Lange nach halbieren, danach in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. In
Salzwasser 5 min. knackig kochen. In Eiswasser abschrecken, dann behalten sie ihre griine
Farbe.

Ingwer und Knoblauch fein wiirfeln. Ebenso die Friihlingszwiebel. Ol im Wok erhitzen,
Fleisch darin anbraten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ingwer, Knoblauch und Zwiebel
dazugeben. Nach einer Minute die Bohnen und die Pilze unterriihren.

Mit Sojasauce, Sherry und Hiithnerbriihe abloschen, danach nochmals stark erhitzen.

Stichworte: Asien, Fleisch, P4, Schwein, Wok

6.29 Schweinefilet mit griinen Bohnen und Tongu-Pilzen

Fiir 4 Personen

6 -8 Tongu-Pilze 1 TL Stirke

1 EL Schweineschmalz 1 TL Sojasauce

1 TL Sesamol 1 TL Sesamol

1 EL Sojasauce 150 g griine Bohnen

1 EL Austernsauce 1 walnussgrosses Stiick Ingwer
2 EL Sherry oder Reiswein 2 Knoblauchzehen

1 TL Zucker 2 Friihlingszwiebeln

Salz 2 EL neutrales Ol

Pfeffer 2 EL Sherry oder Reiswein

300 g Schweinefilet 2 EL Hiihnerbriihe
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Pilze mit kochendem Wasser iibergiessen, 1/2 h einweichen. Danach die Stiele heraus-
schneiden, evtl. halbieren.

Schmalz im Wok erhitzen, Pilze andiinsten. Sesamdl, Soja-, Austernsauce und Sherry hin-
zufiigen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen.

Soviel Einweichwasser dazugeben, dass die Pilze bedeckt sind. Solange Kocheln, bis alles
Wasser verdampft ist. Pilze beiseite stellen.

Inzwischen das Filet und diinne Scheiben schneiden, in Stérke und Sojasof3e marinieren.
Die Bohnen putzen, der Linge nach halbieren, danach in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. In
Salzwasser 5 min. knackig kochen. In Eiswasser abschrecken, dann behalten sie ihre griine
Farbe.

Ingwer und Knoblauch fein wiirfeln. Ebenso die Friihlingszwiebel. Ol im Wok erhitzen,
Fleisch darin anbraten, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ingwer, Knoblauch und Zwiebel
dazugeben. Nach einer Minute die Bohnen und die Pilze unterriihren.

Mit Sojasauce, Sherry und Hiihnerbriihe abloschen, danach nochmals stark erhitzen.

Stichworte: Asien, Fido, Fleischgericht, Schweinefilet, Schweinefleisch, Wok

6.30 Schweinefleisch Secuan-Art

Mengenangabe: 1 Rezept

1 kg Schweineriicken 2 EL Ol

2 TL Salz Knoblauch

2 Zwiebeln Soja

1 Stiick Ingwer; n.Geschmack Pfeffer + Zucker

Fleisch etwa 1 Stunde in Salzwasser kochen. In mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebeln
wiirfeln und in Ol rosten. Andere Zutaten hinzugeben und eine kurze Zeit diinsten. Fleisch
hineingeben. Gut durchriihren und heif servieren.

Stichworte: China, Fleisch, Ingwer, Schwein, Wok

6.31 Schweinefleisch Sezuan Art mit Sojasprofien

500 g Schweinefilet 1/2 TL Peperonipaste
2 EL Erdnuf36l 100 g SojasproBen

2 Knoblauchzehen; gehackt 2 EL Reiswein; oder
1 groB. rote Paprikaschote - trockener Sherry

1 EL Sezuanpfefferkorner 2 EL ;Wasser

* ;Salz

- gerostet



6.32 Schweinefieisch siiss-sauer 41

Erfasst Von
- Arthur Heinzmann - Le Creuset - (Wok)
- im Januar 1997 - Rezept - Broschiire

- nach Sue Cutts

Das Filet in etwa 5Smm dicke Scheiben und dann in diinne Streifen schneiden. Das Ol im
Wok erhitzen. Fleisch hineingeben und 3-4 Minuten bei starker Hitze unter Riihren braten.
Dann das Fleisch herausnehmen und vorerst beiseite legen.

Gehackter Knoblauch und in diinne Streifen geschnittenen Peperoni hineingeben. Bei star-
ker Hitze unter Riihren braten lassen, bis der Peperoni zart wird. Pfefferkdrner, Peperonipa-
ste und Sojasproflen hineingeben. 2-3 Minuten unter Riihren braten lassen.

Fleisch zusammen mit dem Reiswein, Wasser und etwas Salz wieder in den Wok geben.
Solange garen lassen, bis das Fleisch wieder heif} ist.

* Die Sezuanpfefferkdrner verleihen diesem Gericht den duflerst aromatischen Geschmack.
Im Wok gerostet, ohne Ol, behalten sie ihr volle Aroma. Aufbewahrt in einem dicht schlie-
Benden Behilter sind sie jederzeit fiir weitere chinesische Rezepte bereit.

Zum Rosten der Sezuanpfefferkorner den Wok ohne Ol erhitzen. Etwa 2 El. Korner hinein-
geben und bei starker Hitze unter Riihren solange bridunen, bis sie dunkel werden und zu
rauchen anfangen. Vor dem weiteren Gebrauch ganz abkiihlen lassen.

Stichworte: China, Fleisch, P4, Schwein, Wok

6.32 Schweinefleisch siiss-sauer

1 Pfd. Schweinefilet Chinagewlirz

2 Gemiisezwiebeln Chili

1 griine Paprika Ingwer

1 rote Paprika Sambal Oelek

5 -6 Lauchzwiebeln Sojasauce

1 klein. Dose Ananas scharfe Chili Sauce
1 klein. Dose Tomatenmark etwas Disteldl
Paprika

Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden; die Zwiebeln, Paprika und Ananas in feine Schei-
ben schneiden. Etwas Distelol in den WOK geben und heiss werden lassen. Das Fleisch
scharf anbraten und dann an den WOK-Rand schieben; das Gemiise (bis auf die Ananas)
hinzufiigen und etwa 10 Minuten diinsten; dann ebenfalls an den Rand schieben. Nun das
Tomatenmark mit einem kleinen Glas Ananassaft verriihren. Paprikapulver, Chinagewiirz,
Chili und Ingwer in das Ol streuen und kurz anbraten; mit dem Tomaten - Ananassaft ablo-
schen. Mit Sojasauce, Sambal Oelek und scharfer Chilisauce vorsichtig abschmecken. Nun
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das Gemiise und das Fleisch in die Sauce zuriickschieben und noch etwa 30 Min. leicht
kocheln lassen.

Wenn Du keinen WOK hast klappt es auch mit einer grossen Pfanne. Du musst dann das
Gemiise und Fleisch nur zwischendurch hinausnehmen und an die Seite stellen.

Stichworte: Asien, China, Fido, Fleischgericht, Schweinefleisch, Wok

6.33 Schweinefleisch sii}-sauer

1/2 kg Schweinefilet Paprika

2 Gemiisezwiebeln Chinagewiirz

1 Griine Paprika Chili

1 Rote Paprika Ingwer

5 Lauchzwiebeln; oder etwas Sambal Oelek

- mehr Sojasauce

1 klein. Dose Ananas Scharfe Chili Sauce
1 klein. Dose Tomatenmark Distelol

Das Fleisch in diinne Scheiben schneiden; die Zwiebeln, Paprika und Ananas in feine Schei-
ben schneiden. Etwas Distelol in den Wok geben und heiss werden lassen. Das Fleisch
scharf anbraten und dann an den Wok-Rand schieben; das Gemiise (bis auf die Ananas)
hinzufiigen und etwa 10 Minuten diinsten; dann ebenfalls an den Rand schieben. Nun das
Tomatenmark mit einem kleinen Glas Ananassaft verriihren. Paprikapulver, Chinagewiirz,
Chili und Ingwer in das Ol streuen und kurz anbraten; mit dem Tomaten - Ananassaft ablo-
schen. Mit Sojasauce, Sambal Oelek und scharfer Chilisauce vorsichtig abschmecken. Nun
das Gemiise und das Fleisch in die Sauce zuriickschieben und noch etwa 30 Min. leicht
kocheln lassen.

Wenn Du keinen Wok hast klappt es auch mit einer grossen Pfanne. Du musst dann das
Gemiise und Fleisch nur zwischendurch hinausnehmen und an die Seite stellen.

Stichworte: China, Einfach, Fleisch, P1, Schwein, Wok

6.34 Schweinefleisch und Gurken im Wok

1/2 Pfund diinn 1 TL Stirke
geschnittenes Schweinefleisch 1 EL Sojasauce
1/2 groB. Gurke 30 g Erdnussol plus Wasser

Eine Paste aus Stirke und Wasser bereiten. Schweinefleisch in kleine Stiicke schneiden und
in die Paste legen. Die Gurke in kleine diinne Stiicke schneiden und in Ol 3 Minuten unter
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hiufiger Bewegung braten. Das Fleisch nun dazu geben und es 5 Minuten braten. Nun auf
kleine Hitze stellen und die Speise unter Zugabe von Sojasauce 2-3 Minuten kochen. Statt
Gurke kann man auch Spargel oder franzosische Bohnen verwenden.

Stichworte: Fleisch, P4, Schwein, Wok

6.35 Schweinehackfleisch im Netz

Fiir die Netze

3 Eier 1/2 TL Sesamél

1 TL Sojasauce ca. 1 cm Ingwerwurzel
Fiir die Fiillung

100 g mageres Schweinefleisch 1 TL Sojasauce

1/2 TL feingehackter 1 TL Fischsauce
Knoblauch 1/2 TL Zucker

1/2 TL Ingwer Salz

1/2 TL Sesamél Pfeffer

1 Friihlingszwiebel 1 EL Sherry oder Reiswein
1/2 rote Paprikaschote Minze oder Koriandergriin zum
1 EL neutrales Ol Garnieren

Fiir die Netze die Eier mit Sojasauce und Sesamdl verquirlen und durch ein Sieb strei-
chen. Den Ingwer schilen, grob zerkleinern und durch eine Knoblauchpresse zu den Eiern
driicken. Falls die Knolle recht faserig ist, bleiben die Fasern zuriick, es gelangt nur der Saft
in die Eiermischung.

Eine beschichtete Pfanne auf mittlerem Feuer erhitzen und das Eiergemisch in diinnem
Strahl so hineinfliessen lassen, dass ein feines Netz entsteht — das geht am besten, indem
man es in einen kleinen Plastikbeutel fiillt, dem man eine Ecke kappt. Eiernetz stocken las-
sen, bis es ganz fest geworden ist, vorsichtig aus der Pfanne heben, auf einem Teller beiseite
stellen. Nacheinander 3 weitere Netze zubereiten.

Fiir die Fiillung das Fleisch mit dem Messer ganz fein hacken. Mit Knoblauch, Ingwer und
Sesamol marinieren. Frithlingszwiebeln fein hacken. Der Paprikaschote mit dem Kartoffel-
schiler diinn die Haut abschneiden, ihr Fleisch ganz fein wiirfeln.

Das Ol in einem Wok oder in einer Pfanne erhitzen, zuerst das Fleisch darin auf starker Hitze
pfannenriihren, dann nacheinander die Friihlingszwiebeln und die Paprikaschoten hinzufii-
gen. Mit Soja- und Fischsauce, Zucker, 1 Prise Salz und Pfeffer sowie Sherry oder Wein
wiirzen.

Die Fiillung noch einmal 1/2 Minute pfannenriihren, dann in die vorbereiteten Eiernetze
verteilen, diese zu Rollchen aufwickeln und auf einer Platte hiibsch anrichten. Mit Minze-
oder Korianderbldttern schmiicken. Man isst die Schweinehack-Pickchen mit der Hand.
Zum Stippen serviert man dazu einen Soja-Ingwer-Dip und zusitzlich gibt’s noch dazu ge-
bratene Sojabohnen-Sprossen
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Die erwéhnten Zutaten bekommt ihr in Chinaldden. Bei den meisten Zutaten diirfte es keine
Probleme geben. Ingwer gibt’s auch als Konserve, aber passt auf, dass ihr keinen gezucker-
ten Ingwer erwischt! Friihlingszwiebeln kann man notfalls durch Lauchzwiebeln ersetzen.
Zum Braten eignet sich Erdnussol sehr gut, es ist geschmacksneutral und lédsst sich sehr
hoch erhitzen. Die Fischsauce hat einen unangenehmen Geruch, aber in kleinen Mengen ist
sie ein ausgezeichnetes Wiirzmittel. Auch der Geruch von Sesamdl ist gewShnungsbediirf-
tig. Man sollte beides geruchdicht aufbewahren.

Das "mit dem Messer hacken" ist iibrigens keine Schikane: Es soll kein Fleischbrei wie
beim Hackfleisch entstehen, sondern die Textur des Fleisches soll erhalten bleiben. Aber
bei der kleinen Menge geht das trotzdem relativ schnell.

Man kann iibrigens alle moglichen Gemiise so zubereiten wie die Sojabohnensprossen. Be-
sonders geeignet sind dafiir Gemiise der Spinat-, Wirsing- und Kohlfamilien, aber z.B. auch
Zuckererbsen. Spezieller Tip: Brokkoli.

Als Dinner for two vom 20.7.94 Vorspeise: Kalte Gurken-Cremesuppe Hauptspeise:
Schweinehackfleisch im Netz Dessert: Himbeerauflauf

Stichworte: Asien, China, Fleischgericht, P2, Schweinefleisch, Wok

6.36 Stangenbohnen und Rindfleisch, diinn geschnitten, im Wok gebraten

2 EL Sojasauce 1 EL Sherry

1 TL Zucker 2 EL Ol

1 EL Stérke 1 Tasse kalte Stangenbohnen
1/2 TL Salz Rindfleisch

Eine Marinade aus Sojasauce, Zucker, Stirke, Salz und Sherry zubereiten und das diinn
geschnittene Rindfleisch darin einlegen. Den Wok erhitzen, Ol hineingeben und das Rind-
fleisch einige Sekunden braten. Bohnen zum Fleisch hinzugeben und mit etwas Wasser
weitere Sekunden kochen und heiss servieren.

Stichworte: Bohne, Fleisch, P4, Rind, Wok

6.37 Siiss-Saures-Schweinefilet mit Ananas

Marinade

1 EL Kartoffelstiarke oder 1 EL Sesamol
Reismehl Salz

1 EL Reiswein weisser Pfeffer
1 EL Sojasauce

Fiir den Rest

300 g Schweinefilet 1 EL Weinessig

1 klein. Ananas oder ersatzweise 1 EL Honig



6.38  Sukiyaki

300 g ungesiisst aus der Dose
1 Stange Porree

1 groB. rote Zwiebel

1 gelbe Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

10 g junge Ingwerwurzeln
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2 rote Chilischoten
1 Salatgurke

6 EL Erdnussol

8 Zitronenblitter
Salz

weisser Pfeffer

3 Fleischtomaten

Die Zutaten fiir die Marinade verriihren. Das Filet in ca. 2,5 cm grosse Wiirfel schneiden
und sie in der Sauce an einem kiihlen Platz ca. 3 Std. marinieren.

Von der Ananas bauen wir aus dem Fruchtfleisch kleine Wiirfel oder nehmen die aus der
Dose.

Den Porree putzen, in 2 cm grosse Stiicke schneiden und griindlich waschen. Aus der Zwie-
bel bitte 1 cm grosse Stiicke bauen. Paprika wiirfeln. Knoblauch und Ingwer fein hacken.
Tomaten enthéduten, halbieren und entkernen. Kernfleisch beiseite legen. 2 Tomaten in gros-
se Wiirfel schneiden. Eine mit dem Kernfleisch, dem Essig und dem Honig piirieren. Chili-
schoten in feine Wiirfel schneiden. Gurke in ca. 2 cm grosse Stiicke schneiden.

4 El. Ol im Wok erhitzen die abgetropften Fleischwiirfel, den Knoblauch und den Ingwer
ca. 2 Minuten goldbraun braten. Das Tomatenpiiree und die Zitronenblétter (oder eine un-
behand. Schale) hinzufiigen und eine Minute kécheln lassen.

Zwiebel-, Paprika-, Gurken-, Porreestiicke dazugeben und nochmals 3 Minuten warten.
Ananas und Chili dazu. Ca. ne halbe Minute spéter mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir 4 Personen

Stichworte: Filet, Fleischgericht, Schweinefilet, Schweinefleisch, Sii3-Sauer, Wok, ZER

6.38 Sukiyaki

Mengenangabe: 4 Portionen

500 g mageres Rindfleisch 200 g Champignons
100 g Glasnudeln 1/2 Eisbergsalat

1 Dos. Bambus-SchoBlinge 4 EL Ol
(Abtropfgewicht etwa 200 g) 2 EL dunkle Sojasofe
5 Friihlingszwiebeln 2 EL Zucker

1 Gemiisezwiebel 2 EL Reiswein

Fleisch anfrieren lassen und in hauchdiinne Scheiben schneiden. Glasnudeln nach Anwei-
sung garen. Bambus-SchoBlinge in diinne Streifen, Zwiebeln in kleine Wiirfel und Champi-
gnons in Scheiben schneiden. Eisbergsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Ol im Wok er-
hitzen, Fleisch darin anbraten, Sojasofe und Zucker hinzufiigen und karamelisieren lassen.
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Gemiise und Nudeln dazugeben, Wein angielen und 5 Minuten diinsten. Beilage: Fladen-

brot.

Stichworte: Asien, Fleisch, P4, Rind, Wok

6.39 Thailindisches Rindfleisch auf Duftreis

Fiir 4 Personen

250 g mageres Rindfleisch (Steak
oder Filet)

1 EL Sojasauce

1 Eiweiss

1 EL Speisestirke

3 gelbe Paprikaschoten

3 Knoblauchzehen

1 cm frischen Ingwer

3 Schalotten oder 1 kleine Zwiebel
300 g thaildndischer Duftreis
(gibt’s im Asien-Shop)

Salz

3 EL geschmackneutrales Ol
(z.B. Firber-Distel-Ol)

1 Prise Zucker

1 Schuss Fisch-Sauce (heisst in
Vietnam Nouc Mam,

in Thailand Nam Pla)

1 EL Currypaste (siehe
Extra-Rezept)

1 Tasse Kokosmilch

etwas Zitronensaft

einige (wenige) frische
Chilischoten

frische Krauter (z.B.
Korianderblitter,
thaildndisches Basilikum,
chinesischen Schnittlauch)

2 TL Sesamol

Das Fleisch in schmale Streifen schneiden und in Sojasauce, Eiweiss und Speisestirke ma-
rinieren, Paprikaschoten hiuten (in den Ofen legen, bis sich Blasen bilden), entkernen und
in 3 cm grosse Quadrate schneiden, Knoblauch und Ingwer fein hacken, Schalotten wiir-
feln, den Duftreis mit der doppelten Menge Salzwasser aufsetzen, einmal aufwallen lassen
und zugedeckt bei milder Hitze in 20 Minuten ausquellen lassen, Beide Olsorten im Wok
erhitzen, die Gewiirze kurz anrosten, das Fleisch hinzugeben und rundum anbraten (schon
wirbeln). Mit einer Prise Zucker bestreuen, salzen, einen Schuss Fischsauce hinzugeben.
Die Currypaste zufiigen und die Kokosmilch angiessen, die Paprikastiicke zugeben und al-
les schnell verriihren (wieder schon wirbeln), Alles mit Soja- und Fischsauce anschmecken,
evtl. auch mit Zitronensaft und in Ringe geschnittenen oder gehackten Chilischoten wiir-
zen, zum Schluss mit den abgezupften Kriutern bestreuen. Das Gericht wird auf dem Reis
serviert und nicht mit ihm vermischt.

Beilagen : Trockener Sekt

Stichworte: Fleischgericht, Reisgerichte, Rindfleisch, Thailand, Wok, ZER



6.40 Wiirziges Lamm

6.40 Wiirziges Lamm

Mengenangabe: 4 Personen

500 g Lammfilet

2 EL Ol

2 EL Kreuzkiimmel; gemahlen
2 TL Koriander; gemahlen

2 TL Minze; getrocknet

1 TL Gelbwurz

erfafit von 1. Benerts

Anne Wilson Wok- &
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10 Spinatblitter; gehackt
2 TL Stirke

1 EL Zitronensaft

1/2 Tas. Rosinen

1/4 Tas. Pinienkerne
Joghurt; zum Garnieren

ISBN 3-89508-413-1

Pfannengerichte Kénnemann

Uberschiissiges Fett und Sehnen des Lamms entfernen, Fleisch in diinne Streifen schneiden.
Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen, Kreuzkiimmel, Koriander, Minze und Gelbwurz
hineingeben und bei starker Hitze 1 Minute braten.

Fleisch portionsweise zugeben, bei starker Hitze 4 Minuten briaunen und auf einen Teller
heben. Spinat hinzufiigen und 4 Minuten garen.

Stiarke und Zitronensaft vermischen, in die Pfanne einriihren, Rosinen und Pinienkerne da-
zugeben und garen, bis die Sauce andickt. Das Fleisch hinzufiigen und das Gericht unter
Riihren vollstindig erhitzen. Vom Herd nehmen; mit Joghurt garnieren.

Dazu Reis.

:Zubereitungs-Z.: 15 Minuten

Stichworte: Fleisch, Lamm, Spinat, Wok

6.41 Yan Jian Rou Chillifleisch aus dem Wok

3 EL Erdnussol

3 EL Knoblauch feingehackt
1 TL Chilipulver

1 TL gerosteter, zerstossener
Sichuan-Pfeffer

2 TL Zucker

450 g mageres Schweinefleisch

250 g griine, milde Chilischoten
(ersatzweise griine

Paprikaschoten)

1 EL helle Sojasauce

2 EL Reiswein oder trockener Sherry
2 TL Sesamol

Das Schweinefleisch in hauchdiinne, ca. 5 cm lange Streifen schneiden und mit 1 El. Soja-
sauce, 1 El. Reiswein, einer Prise Salz und dem Sesamol vermischen. Die Chilischoten der
Lange nach durchschneiden und entkernen.

In dem Wok etwas Erdnussol erhitzen und die Fleischstreifen ca. 1 Minute braten. Das
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Fleisch mit einem Schaumloffel herausnehmen.

Den Wok wieder erhitzen und mit dem restlichen Erdnussdl sehr heiss werden lassen. Die
Chilischoten, das Chilipulver, den zerstossenen Sichuanpfeffer und den Knoblauch scharf
anbraten. Mit 3 El. Wasser, 1 EL Reiswein und 1EL Sojasauce abloschen, den Zucker dazu-
geben und ca. 1 Minute weitergaren. Das Fleisch dazugeben, gut durchriihren, kurz erhitzen
und servieren.

Fiir 2 Personen als Hauptgericht oder 4 Personen als Teil eines Meniis

Stichworte: Fleischgericht, Schweinefleisch, Wok, ZER

6.42 Zweifach gekochtes Schweinefleisch

500 g durchwachsenes 1 TL Zucker
Schweinefleisch 1 EL halbtrockenen Sherry
1 Stange Lauch 3 EL Maiskeimol

1 1/2 EL scharfe Bohnenpaste 2 -3 feingeschnittene

1 EL dunkle Sojasauce Knoblauchzehen

1 Prise Salz

Das Schweinefleisch in kochenden Wasser halb garen, dann herausnehmen, 2 Stunden ab-
kiihlen und danach in sehr diinne Streifen schneiden. Den Lauch lidngs halbieren, gut spiilen
und diagonal in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Fiir die Sauce die Bohnenpaste, das Salz, den Zucker und den Sherry mischen und beiseite
stellen.

Den Lauch bei mittlerer Wok-Hitze in 1 El. Maiskeimol schwenken und 2 Minuten im Wok
braten, auch salzen, dann ehrausnehmen und warmstellen. Dann 2 Essloffel Maiskeimol
in den Wok geben und stark erhitzen, die Knoblauchzehen anbraten und das Fleisch dann
hinzuschiitten und garbraten. Dann das ausgebratene Fett abschopfen und die Sauce und
den Lauch dazugeben und rithren. Wenn die Sauce fast aufgesogen ist, das Gericht heiss
servieren.

Stichworte: Fleisch, Schwein, Wok
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7 Gefliigelgerichte

7.1 Ananashuhn - Bewegungsbraten im Wok

1/2 Huhn Hiihnersuppe

1 Pfund Ananas aus der Dose, 1 TL Zucker
getrocknete Stiicke 1 TL Weinbrand
(Sesamol nach Wunsch) 1 TL Sojasauce
Erdnussol Salz

Stirke

Das Huhn in kleine Stiicke schneiden. Ein wenig Ol im Wok erhitzen, danach Ananas, ein
bisschen Salz und geniigen Suppe hinzugeben und 1 Minute kochen. Nun das Huhn und
Starke mit Wasser verdiinnen, bis man eine gebundene Sosse erhilt. Sesamol, Weinbrand,
Sojasauce und Zucker dazugeben und unter stindiger Bewegung 2-3 Minuten kochen. Da-
nach sofort servieren.

Stichworte: Gefliigel, Huhn, P4, Wok

7.2 Chinesischer Putentopf

Mengenangabe: 4 Portionen

Fiir 4 Portionen

500 g Putenbrustfilet 1 rote Paprikaschote
190 g Mini-Maiskolben (Glas) 200 g Brokkolirdschen
100 g Cashewniisse 50 g Glasnudeln

100 g Sojabohnenkeime chinesisches 5-Gewiirze-Pulver
150 g Bleichsellerie Sojasofle

25 g getr. chinesische Pilze 3EL Ol

(Mu-err) 1/4 1 Hiihnerbriihe
150 g Mohren (instant)

Fiir die Marinade

3 EL Sojasof3e 1 Prise Zucker

1 Stiick frischer Ingwer 2 EL trockener Sherry

1 Knoblauchzehe
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Putenbrustfilet in sehr diinne Scheiben schneiden und mit der Marinade mischen. Minde-
stens 60 Minuten ziehen lassen. Mais abtropfen lassen, Bleichsellerie in schmale Scheiben
schneiden. Die Pilze und die Glasnudeln mit kochendem Wasser iibergielen und ausquel-
len lassen. Mohren in schmale Stifte, Paprika in schmale Streifen schneiden. Brokkoli in
Roschen Teilen.

Ol im Wok erhitzen und die abgetropften Putenbruststreifen unter stindigem Riihren anbra-
ten. Das Gemiise, die Pilze, Nudeln und die Niisse dazugeben und unter Riihren so lange
braten, bis das Gemiise gar, aber noch knackig ist. Hiihnerbriihe zugieBen, einmal aufkochen
lassen und mit 5-Gewiirz-Pulver und SojasoBle abschmecken. Dazu schmecken gebratene
kleine Bandnudeln und ein gut gekiihltes Bier.

Stichworte: China, Gefliigel, Putenbrust, Wok

7.3 Ente mit Friichten

Zutaten
600 g Entenbrust
Fiir die Marinade

3 EL dunkle Sojasauce

1 EL trockener Sherry oder Reiswein
1 TL gemahlener Ingwer
Ausserdem

1 Knoblauchzehe

4 EL Sesamol

2 Schalotten

1 Staudensellerie

2 Ananasscheiben aus der Dose
1/2 Honigmelone frisch

oder Melonenkugeln aus der Dose
50 g Lychees frisch oder aus der
Dose

2 EL helle Sojasauce

2 TL brauner Zucker
1 Prise Salz

2 EL Hoisinsauce

125 ml Gefliigelbriihe
2 EL Tomatenmark
75 cl Essig

1 EL brauner Zucker
2 EL Speisestirke

4 EL. Wasser

Salz

Pfeffer

Die Entenbrust griindlich unter fliessendem Wasser waschen, mit Kiichenpapier trockentup-
fen und in nicht zu dicke Streifen schneiden.

Die Zutaten fiir die Marinade, die Sojasauce, den Sherry, den gemahlenen Ingwer, den
Zucker und 1 Prise Salz in einer Schiissel verriihren und die Entenbruststreifen 1 Stunde
marinieren. Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden.

Das Ol im Wok erhitzen und zuerst den Knoblauch darin anbraten, dann das Entenfleisch
mit der Marinade hineingeben und ca. 2 Minuten pfannenriihren bis das Fleisch hell wird,
herausnehmen und warmstellen. Das Ol im Wok lassen.
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Die Schalotten schiélen und wiirfeln. Den Sellerie putzen, waschen und in Streifen schnei-
den, auch das Griin.

Die Schalotten und den Sellerie im Wok 2 Minuten pfannenriihren. Die Ananas in Wiirfel-
schneiden. Die Melone von den Kernen befreien und das Fruchtfleisch wiirfeln.

Die Ananas- und Melonenwiirfel, sowie Lychees zum Gemiise geben und unter Riihren auf-
kochen lassen. Mit der Sojasauce, der Hoisinsauce und der Gefliigelbriihe aufgiessen.

Das Tomatenmark, den Essig, den Zucker und die in etwas Wasser angeriihrte Speisestirke
dazugeben und aufkochen lassen, bis die Sauce samig wird.

Mit Salz und frischgemahlenem Pfeffer abschmecken. Die Entenstreifen dazugeben, noch-
mals unter Riihren erhitzen und sofort heiss servieren.

Stichworte: Andreas, Ente, Gefliigel, Wok

7.4 Entenbrust mit Ananas

60 g Country-Reis 1/4 Ananas

— Vollwertmischung aus dem 1 Bd. Friihlingszwiebeln

— Reformhaus 100 g Bambussprossen, aus der Dose
200 ml Wasser; leicht gesalzen 1 Knoblauchzehe

150 g Entenbrust, (ohne Haut) 1 Stiick frischer Ingwer

;Salz 1 EL Sesamol

1 Rote Pfefferschote 2 EL Ketchup

Reis im Salzwasser zugedeckt bei schwacher Hitze 45 Min. garen. Inzwischen das Fleisch
langs halbieren und die Hilften quer in diinne Scheiben schneiden. Pfefferschote ldngs hal-
bieren, Kerne entfernen, das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden.

Das Fruchtfleisch der Ananas in kleine Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln putzen und
schrég in sehr feine Ringe schneiden. Bambussprossen abtropfen lassen und in diinne Schei-
ben schneiden. Knoblauch und Ingwer fein hacken.

Ol in einer grossen beschichteten Pfanne oder im Wok erhitzen. Das Fleisch unter Riihren
1/2 Min. braten. Mit Salz, Pfefferschote, Ingwer und Knoblauch wiirzen und weitere 2 Min.
braten. Ananas zugeben, 1 Min. mitbraten. Dann Friihlingszwiebeln, Bambus und Ketchup
unterriihren, erhitzen. Das Gericht mit Salz abschmecken und mit dem Reis servieren.

Pro Portion ca. 392 kcal /1673 kJ

Stichworte: Ananas, Ente, Gefliigel, P2, Reis, Wok

7.5 Gebratene Entenbrust in Salatblittern

2 Entenbriiste ohne Knochen 2 EL neutrales Ol
Salz 50 g geschilte Mandeln
Zucker 1 TL feingehackter Ingwer
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3 EL Sojasauce 1 TL feingehackter Knoblauch
3 EL Sherry 4 Friihlingszwiebeln in Ringe
1 EL Sesamol geschnitten

1 TL Speisestirke 1 EL Austernsauce
AuBlerdem

Salatblitter 1 TL Zucker

4 EL Apfelessig 1 EL Sojasauce

2 EL Wasser

Eine asiatischen Schlemmereien aus Hongkong: Die Entenbriiste samt ihrer Haut mit einem
scharfen Messer in winzigkleine Wiirfelchen schneiden. Das Fleisch soll wie gehackt wir-
ken, dennoch sichtbar kleine Stiickchen aufweisen. In einer Schiissel mit Salz, Zucker, je 1
El. Sojasauce, Sherry, 1 Tl Sesamél und der Stérke griindlich vermengen.

Im Wok oder einer Pfanne das restliche Sesamol mit dem neutralen Ol erhitzen. Die Man-
deln darin anrésten, herausheben und grob hacken. Das Fleisch in der Pfanne rasch unter
Riihren anbraten, dabei sofort Ingwer, Knoblauch und das Weille der Friihlingszwiebeln
hinzufiigen. Die restliche Sojasauce, Sherry sowie Austernsauce angieen. 1 Minute unter
Riihren aufkochen, dabei das Griin der Friihlingszwiebeln und die Mandeln unterriihren.
Abschmecken und auf einer Platte anrichten.

Man serviert dazu die Salatblitter und eine Sauce, aus Essig, Wasser, Zucker und Sojasauce
angeriihrt. Jeder Gast packt sich eine bissengrofie Portion jeweils in ein Salatblatt, traufelt
etwas Sauce obendrauf und it das Pidckchen aus der Hand.

Stichworte: Asien, Entenbrust, Salat, Wok, ZER

7.6 Gehacktes Hihnchenfleisch im Salatblatt

Zutaten

ca. 300g ausgeloste 1 -3 rote Chilischoten
Héhnchenbrust 1 fester Kopf Salat (Kopfsalat
1 Handvoll geschilter Mandeln oder Eissalat)

3 Friihlingszwiebeln

Marinade

1 TL Speisestirke 1/2 TL Zucker

1 TL Eiweiss Salz

1 TL Sesamol Pfeffer

1 EL Sojasauce 1 EL feingehackter Ingwer

1 EL Reiswein oder Sherry 1 EL feingehackter Knoblauch
Ausserdem

2 EL neutrales Ol 2 EL Reiswein oder Sherry

1 TL Sesamol 3 EL Hiihnerbriihe

1 EL Sojasauce
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Saucendip
3 EL milder Essig (z.B. Reis- oder je 1 TL feingehackter Ingwer,
Apfelessig) Knoblauch und Chili

1 EL Sojasauce

Vorbereitung: 1. Das Héhnchenfleisch sollte von Haut und Sehnen befreit sein. Das schiere
Fleisch mit einem grossen, scharfen Messer in winzige kleine Wiirfel schneiden. Mit den
Zutaten der Marinade in einer Schiissel griindlich mischen. Etwa eine, besser zwei Stunden
lang kalt stellen und marinieren lassen.

2. Inzwischen die Mandeln vierteln 3. Die Friihlingszwiebeln putzten, das Weisse in feinen
Ringe schneiden, das Griine in gut zentimeterbreite Stiicke schneiden.

4. Die Chilis halbieren, entkernen und in feine Streifen schneiden 5. Den Salat in Blitter
zerlegen, waschen und gut abtropfen lassen 6.Die Zutaten fiir den Dip verriihren und in vier
Schilchen verteilen Zubereiten: Im Wok das neutrale Ol mit dem Sesamoél stark erhitzen, die
Mandeln darin rasch unter Riihren anrdsten, herausheben und beiseite stellen. Im verblie-
benen Fett das marinierte Hiahnchenfleisch unter Riihren so lange anbraten, bis es tiberall
seine rohe Farbe verloren hat. Dabei unermiidlich rithren und wenden. Nach etwa einer Mi-
nute die Friihlingszwiebeln, Chilis und Mandeln zufiigen. Sobald alles gut durchgemischt
ist, mit Reiswein aufkochen. Noch einmal unter Riihren aufkochen. Auf einer Platte, die
mit Salatblittern ausgelegt ist, anrichten. Die restlichen Salatblatter getrennt reichen. Jeder
Gast erhilt ein Schilchen mit Saucendip.

Die Giste nehmen sich vom Héhnchenfleisch, packen sich davon jeweils Essloffelhappen in
ein Salatblatt, betrdufeln es mit etwas Sauce, rollen das Blatt zusammen, stippen das Parket
in den Saucendip und verspeisen es mit den Fingern.

Stichworte: China, Gefliigelgerichte, Hihnchenfleisch, P4, Party, Vorspeise, Wok

7.7 Ghai Phatkin (gebratenes Ingwer-Huhn)

400 g in Scheiben geschnittene 2 rote Chilis

Hiihnerbrust Sesamol

3 EL feingeschnittener Ingwer Prik Nam Pla

3 Friihlingszwiebeln Sojabohnen- und Oystersauce
1/2 Tasse gemischter Pilze 1/2 TL Zucker

1 TL gehackter Knoblauch Wasser

Ol im Wok erhitzen, Knoblauch und Ingwer andiinsten, das Huhn beimengen und diinsten.
Pilze und Gewiirze zufiigen, zum Schluss abrunden mit Chilis und Zwiebeln.

Stichworte: Gefliigel, Huhn, Thailand, Wok
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7.8 Hihnchen mit Kiwis

Mengenangabe: 6 Portionen

3 Doppelstiicke Hahnchenbriiste
1 Stiick Ingwer, daumengrof3

2 Knoblauchzehen

Fiir die Marinade:

1 EL Maisstirke

2 EL dunkle Sojasauce

2 EL Sake

Fiir die Sauce:

1 EL Maisstirke

1 Tas. Hiihnerbriihe

7 GEFLUGELGERICHTE

3 Kiwis
Ol zum Braten

1 Prise Glutamat
1 Prise Pfeffer
1 Eiweif3

1 EL Sake
1 EL helle Sojasauce

1 Msp. Sambal Oelek 1 Prise Glutamat

Hiahnchenbriiste halbieren, Haut und Knochen entfernen und in breite Stiicke schneiden.
Aus den Zutaten die Marinade zubereiten und die Hihnchenstiicke darin ca. 15 Minuten an
einem kiihlen Ort marinieren.

Ingwer und Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Kiwis ebenfalls schilen. Einige
Scheiben fiir die Dekoration zur Seite legen und den Rest grob wiirfeln.

In einem Wok Ol erhitzen, den Ingwer und Knoblauch kurz anziehen lassen, dann das
Fleisch hinzugeben. Wihrend 5 Minuten gut anbraten. Unterdessen die Sauce mischen, das
Fleisch damit abloschen und das Gericht weitere 5 Minuten leise kochen lassen. Nun die
Kiwistiicke hinzufiigen und vorsichtig riihren. Nach 2 Minuten ist das Gericht fertig.

Mit den ganzen Kiwischeiben dekorieren und sofort mit Reis servieren.

Tip: Noch exklusiver wird dieses Gericht mit von Hand geschnetzelten Kalbsfilet.

Stichworte: China, Gefliigel, Hihnchen, Kiwi, Wok

7.9 Hihnchen mit Walniissen

Mengenangabe: 4 Portionen

400 g Héhnchenbrustfilet
3 TL Speisestirke
2 TL 5-Gewiirze-Pulver

50 g Champignons
1 Dos. Bambussprossen
(Abtropfgewicht etwa 300 g)

(u.a. Anis, Kardamom, Curry) 150 g WalnuB3kerne
Salz 4 EL Ol

250 g Friihlingszwiebeln 1/8 1 Hiihnerbriihe
250 g Mohren 4 EL Sojasof3e
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Fleisch in feine Streifen schneiden. Speisestirke mit Gewiirzpulver und Salz mischen,
Fleisch darin wenden. Zwiebeln in Ringe, Mohren in Streifen, Champignons und abge-
tropfte Bambussprossen in Wiirfel schneiden. Walniisse hacken. 1 El. Ol im Wok erhitzen,
Walniisse 2 bis 3 Minuten darin rosten und herausnehmen. Restliches Ol im Wok erhitzen,
Fleisch in mehreren Portionen darin anbraten. Herausnehmen und warm stellen. Gemiise
im Bratfett andiinsten. Brithe mit Sojasoe verrithren, zum Gemiise geben und aufkochen.
Fleisch und Niisse hinzufiigen, mischen und sofort servieren.

Beilage: Curryreis.

Stichworte: China, Gefliigelgericht, Hihnchen, P4, Wok

7.10 Hihnchenbrustwiirfel mit Cashewkernen und Brokkoli

Fiir 4 Personen

250 g Héhnchenbrustfleisch 1/2 TL Zucker

1 TL Speisestirke Salz

1 EL Sesamol Pfeffer

1 Zwiebel 1 EL fein gehackter Ingwer
300 g Brokkoli 1 EL fein gehackter Knoblauch
1 rote Chilischote 1 EL Sojasauce

3 EL neutrales Ol 2 EL Sherry oder Reiswein
100 g Cashewkerne 2 EL Hiihnerbriihe

Das Fleisch in 1ecm % 1cm grosse Wiirfel schneiden. Fleischwiirfel in Starkepulver wenden.
1 T1. Sesamdl iiber das Fleisch traufeln.

Die Zwiebel wiirfeln, Brokkoli von den Stielen trennen, Stiele und Rdschen ebenfalls in 1
cm x lem grosse Wiirfel scheiden.

Chileschote entkernen, in winzige Wiirfel schneiden Im Wok das neutrale Ol mit dem Rest
Sesamol erhitzen, Die Cashewkerne darin erhitzen, herausnehmen. Die Fleischwiirfel rasch
unter hoher Hitze anbraten, dabei mit etwas Zucker bestreuen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Herausnehmen und beiseite stellen.

Im verbliebenen Bratfett zuerst die Zwiebel zugeben, danach Ingwer und Knoblauch und
Brokkoli Stiele. 1 min. braten. Die Réschen und die Chiliwiirfel dazugeben.

Sojasauce, Sherry und Briihe dazugeben, Fleisch und Kerne wieder untermischen und 2
min. braten.

Stichworte: Asien, Fido, Wok

7.11 Haihnchenfleisch in Ingwer

4 Hiahnchenbriiste, ohne Haut 4 Friihlingszwiebeln
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- und Knochen

1 Eiweill

1 TL Speisestirke

1 TL helle Sojasauce

;s. Pfeffer aus der Miihle
2 EL Erdnussol

Erfasst Von

- Arthur Heinzmann

- im Januar 1997

7 GEFLUGELGERICHTE

1 Ingwerscheibe (1cm dick)
1 mittl. MGhre

100 g zarte, grilne Bohnen
;Salz

2 EL Hoisinsauce x

- Le Creuset - (Wok)
- Rezept - Broschiire

- nach Sue Cutts

Hihnchenfleisch in Smm dicke Streifen schneiden. Eiwei3, Speisestirke, Sojasauce und
etwas schwarzen Pfeffer verriihren. Fleisch in dieser Mischung marinieren lassen, bis das
Gemiise vorbereitet ist.

Zwiebeln putzen, dabei etwa Scm vom Stiel stehen lassen, und in kleine Stiicke schneiden.
Ingwer schilen und fein hacken. Mohre schaben und in Julienne von 2cm schneiden. Boh-
nen putzen, in Stiicke von 2cm schneiden und 2 Minuten in kochendem Wasser blanchieren.
Herausnehmen und gut abtropfen lassen.

Das Ol im Wok erhitzen. Zwiebeln und Ingwer hineingeben und unter Riihren 1 Minute bei
starker Hitze braten. Mohre und Bohnen hinzugeben und weitere 3-4 Minuten bei starker
Hitze braten. Das Gemiise herausnehmen, abtropfen lassen und warm stellen.

Den Wok erneut erhitzen. Die Hihnchenfleischstiicke in kleinen Mengen hineingeben und
3-4 Minuten garen lassen. Das Gemiise wieder in den Wok geben, etwas Salz und Pfeffer
und die Hoisinsauce hinzugeben. Bei starker Hitze braten und so alles wieder aufwirmen.
Sofort heil} servieren.

* Kann die Hoisinsauce nicht besorgt werden, so kann diese mit einer Mischung aus 1 El
Sojasauce, 1 El trockenem Sherry und 1 El dunklem Rohzucker ersetzt werden.

Stichworte: China, Gefliigel, Hihnchen, Ingwer, P4, Wok

7.12 Hihnchenfleisch mit Brokkoli und Mandeln

Fiir 4 Personen

400 g ausgeldstes 1 EL Sesamol

Hiéhnchenfleisch 1 EL Austernsauce

(Brust oder Keule) 1 EL salzige Sojasauce

1 TL Wasserkastanienmehl 2 EL Sherry (Amontilado), oder SAKE
(ersatzweise Speisestirke) 2 EL Hiihnerbriihe

1 EL Eiweiss 75 g geschilte Mandeln

1 TL feingehackter Ingwer 250 g Brokkoli

1 TL feingehackter Knoblauch Salz

1 TL feingehackte Schalotte weisser Pfeffer
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2 EL Erdnussol Zuckerrohrgranulat

Fleisch in ca. 1 cm grosse Stiicke schneiden, mit Eiweiss und Wasserkastanienmehl einrei-
ben. Fiir etwa 2 Std. marinieren lassen. Ingwer, Knoblauch u. Schalotte ins heisse Ol ge-
ben, rundherum anbraten, (alle Zutaten im Wok sollten stindig bewegt werden!), heraushe-
ben und warmstellen. Im verbliebenen Fett Mandeln anrosten, den in Roschen zerpfliickten
Brokkoli unter Riithren mitbraten. Sofort salzen, damit die Farbe erhalten bleibt! Pfeffern,
mit dem Granulat wiirzen. Austern-, Sojasauce, Sherry u. Briihe angiessen. Aufkochen. Das
Fleisch wieder zufiigen, alles auf starkem Feuer mischen. Abschmecken.

Stichworte: Broccoli, Gefliigel, Hihnchen, Hihnchenbrust, Wok, ZER

7.13 Hiihnerbrust mit Litschis

Fiir 4 Portionen

4 entbeinte Poulardenbriistchen 1 TL Currypulver

(je ca. 150g) 100 ml Kokoscreme

3 Schalotten 1/2 TL gehackte griine
8 Friihlingszwiebeln Pfefferschote

1 mittelgrosse, feste Banane 1 TL Korianderbléttchen
12 frische Litschis Saft von 1 Orange

4 EL Maiskeimol Salz

Poulardenbriistchen hiuten, quer zur Faser in etwa 2 cm breite Streifen schneiden. Scha-
lotten schilen, halbieren und in diinnen Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln von Wur-
zelansdtzen und welken griinen Blittern befreien, der Lénge nach halbieren und in etwa 5
cm lange Stiicke schneiden. Banane schilen und wiirfeln. Litschis (unter uns: aus der Dose,
geht’s auch!) schélen, lings aufschneiden und Kerne entfernen.

Im Wok oder in einer Pfanne 2 El. Ol erhitzen. Das Fleisch darin bei mittlerer bis starker
Hitze unter stindigem Wenden braten, bis es sich weiss firbt. Herausnehmen und beiseite
stellen.

Das restliche Ol heiss werden lassen. Schalotten und Friihlingszwiebeln darin bei starker
Hitze unter Riihren etwa 30 Sekunden braten. Curry daruntermischen, Orangensaft und Ko-
koscreme dazugeben und einmal aufkochen.

Bananen, Litschis und Fleisch (mit dem Saft, der sich auf dem Teller gesammelt hat) zufii-
gen und bei starker Hitze unter Riihren heiss werden lassen. Mit Salz und der Pfefferschote
abschmecken, von der Kochstelle nehmen.

Das Korianderkraut fein hacken, das Gericht damit bestreuen und sofort servieren.

Dazu: Reis

Stichworte: Gefliigel, Poularde, Reisgerichte, Wok, ZER
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7.14 Hiihnerbrust mit Walniissen

7 GEFLUGELGERICHTE

500 g Hiihnerbrustfilets 200 g Champignons

2 TL Speisestirke 150 g Zuckerschoten

1 Eiweif3 1/2 Bd. Petersilie, glatte
3 EL Sojasauce, (evtl. mehr) 4 EL Erdnussol

1/2 TL Zucker 100 g Walnusskerne
Cayennepfeffer 4 EL WeiBlwein, trockener
4 Friihlingszwiebeln 4 EL Hiihnerbriihe

Hiihnerbrustfilets in Streifen schneiden. Speisestirke mit Eiweif3, 2 El. Sojasauce, Zucker
und reichlich Cayennepfeffer verriihren und Fleischstiicke darin marinieren.
Friihlingszwiebeln/Champignons in diinne Scheiben schneiden. Petersilie fein hacken.
Erdnussol im Wok erhitzen, Walnusskerne kurz anbraten, wieder rausnehmen. Hiihner-
fleisch unter Riihren im Ol kurz anbraten. Gemiise zufiigen, ca. 30 Sek. braten. Wein und
Briihe zufiigen und ca. 2 Min. diinsten. Walnusskerne, 1-2 EBl6ffel Sojasauce dazu und mit
Cayennepfeffer abschmecken. Mit gehackter Petersilie gestreut servieren.

Stichworte: Gefliigel, Huhn, P4, Wok

7.15 Hiihnerfleisch chinesische Art

Mengenangabe: 4 Portionen

500 g Hiihnerbrustfilet 1 bis 2 rote Paprikaschoten
4 EL Sojasofle 1 Stange Porree

1 bis 2 TI. Zucker 300 g Chinakohl

1 Ei 2 EL Sonnenblumendl

1/2 TL Chinagewiirz 100 g Sojabohnenkeime

1 EL Speisestirke

SoBe

4 EL Sojasofe 2 TL Zucker

4 EL trockener Sherry 1/2 TL Chinagewiirz

Fleisch in diinne Streifen schneiden. Sojasofle mit Zucker, Ei, Chinagewiirz und Speisestir-
ke verriihren, Fleisch darin 1 bis 2 Stunden marinieren. Paprikaschoten in Wiirfel, Porree
in Ringe und Kohl in Streifen schneiden. Etwas Ol im Wok erhitzen, Paprika, Kohl und
Sojabohnenkeime darin 1 bis 2 Minuten unter Riihren andiinsten, herausnehmen und warm
stellen. Aus den angegebenen Zutaten eine Soe bereiten. Nochmals Ol erhitzen Fleisch mit
der Marinade darin anbraten.
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Porree dazugeben und braten. Gemiise und Sof3e hinzufiigen, erhitzen und die Sofle bei mil-
der Wirmezufuhr etwas reduzieren.
Beilage: Reis oder Baguette, Endiviensalat.

Stichworte: Gefliigel, Hiihnerfleisch, P4, Wok

7.16 Hiihnerfleisch mit Gemiise

Fiir die Marinade:

3 EL helle Sojasauce 2 EL trockener Sherry oder Reiswein
Weitere Zutaten

6 getrocknete chin. Pilze 1 Knoblauchzehe

2 Hiihnerbriistchen 100 g geschilte Mandeln
1 Stange Lauch 2 TL Speisestirke

1 rote Paprikaschote 2 EL Sherry

50 g Sojasprossen aus der Dose 2 EL Erdnussol

1/2 Romana (Salat) 200 ml Hiihnerbriihe

2 Friihlingszwiebeln 3 EL helle Sojasauce

50 g frische Champignons weisser Pfeffer

1 Stiick Ingwerwurzel 1 Prise Zucker

Die Marinade anriihren. Die Pilze in Wasser einweichen, dann abtropfen lassen und zer-
kleinern. Die Hiihnerbriistchen von Haut und Knochen befreien und in 2 cm grosse Wiir-
fel schneiden. In die Marinade einlegen und 1 Stunde ziehen lassen. Das Gemiise putzen,
waschen und in Ringe oder Streifen schneiden. Die Sojasprossen waschen und abtropfen
lassen. Den Romana putzen, waschen und in 2 cm breite Streifen schneiden. Die Champi-
gnons putzen, nach Bedarf waschen und blittrig schneiden.

Die Ingwerwurzel und den Knoblauch schilen und feinhacken, ebenso die Mandeln. Die
Speisestirke mit dem Sherry glattriihren und beiseite stellen. 1 El. Ol in den Wok geben
und erhitzen.

Den Ingwer, den Knoblauch und die Mandeln hinzufiigen und pfannenriihren. Den Lauch,
die abgetropften Pilze, die Paprikaschote, die Sojasprossen, den Romana, die Friihlings-
zwiebeln und die Champignons zufiigen und 2 Minuten pfannenriihren, 5 El. von der Hiih-
nerbriihe zugeben und weiterdiinsten lassen. Das Gemiise muss noch "Biss" haben.
Anschliessend aus dem Wok nehmen. Das restliche Ol erhitzen, die Hiihnerbruststiicke mit
der Marinade hineingeben und unter Riihren ca. 1 Minute diinsten. Die Speisestirke zuge-
ben und unter Riihren aufkochen lassen bis die Sauce eindickt, Hiihnerbriihe zugeben.

Mit Sojasauce, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Stichworte: Asien, China, Gefliigelgerichte, Hiihnerfleisch, News, Wok
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7.17 Huhn in Salat gewickelt

2 Kopfsalat (Eisberg)

8 eingeweichte chinesische Pilze
50 -75 g eingelegtes
Szetschuan-Gemiise (abgespiilt)

6 -8 Wasserkastanien (aus der Dose)
1 kg Hiihnerbrust (entbeint und
enthéutet)

10 EL Maiskeimol

50 g Walniisse oder blanchierte
Fiir die Marinade

1 TL Salz

1 TL Zucker

1 Prise weiBer Pfeffer

2 TL Reiswein oder halbtrockener

7 GEFLUGELGERICHTE

stife Mandeln

4 -5 Knoblauchzehen (feingehackt)
6 Friihlingszwiebeln

(in feine Ringe geschnitten,

weille

und griine Teile getrennt)

1 1/2 EL Reiswein oder
halbtrockener Sherry

1 1/2 TL Maisstirke

1 Eiweil} (leicht geschlagen)

2 -3 El. Wasser

2 EL Erdnu3- oder Maiskeimél

Sherry 2 TL Sesamol
Fiir die Sauce:

1 1/2 TL Kartoffelmehl
9 EL klare Briihe

1 -2 T1. dunkle Sojasauce
2 EL Austernsauce

Mit 2 weiteren Gerichten ausreichend fiir 6 Personen Den Salat entblittern, waschen und
gut abtropfen lassen. Auf 2 Platten anrichten und bis zum Servieren in den Kiihlschrank
stellen.

Die eingeweichten Pilze ausdriicken und in erbsengroBe Wiirfelchen schneiden.

Das Szetschuan-Gemiise feinhacken, dabei faserige Teile entfernen.

Marinieren: Salz, Zucker, Sojasauce, Pfeffer, Reiswein, Stirke und Eiweif} griindlich mit
dem Hiihnerfleisch vermischen. Das Wasser eBloffelweise dazugeben und dabei immer in
die gleiche Richtung riihren, bis das Fleisch gleichmifig von der Marinade umbhiillt ist.
Die Pilze, das Szetschuan-Gemiise und die Wasserkastanien unterheben, 30 Minuten ste-
henlassen, dann die beiden Olsorten unterriihren.

Die Sauce vorbereiten: Das Kartoffelmehl mit 2 El. Briihe anriihren, dann den Rest der Brii-
he und die Austern- und Sojasauce dazugeben.

Die Wok erhitzen und bei mittlerer Temperatur die Niisse oder Mandeln unter stindigem
Riihren 3 Minuten rosten. Herausnehmen und feinhacken. Die Wok ausspiilen und abtrock-
nen. (Diese Arbeit kann im voraus gemacht werden.)

Die Wok stark erhitzen, 10 El. Ol hineingieBen und schwenken. Knoblauch ganz kurz an-
braten, die weillen Friihlingszwiebeln dazugeben, kurz riihren, dann das Hiihnerfleisch. 2-3
Minuten mit der Spatel riihren und wenden, bis das Fleisch weil} ist; dabei darauf achten,
daB die Stiicke nicht zusammenbacken. Am Rand den Reiswein eintrdufeln und alles durch-
riihren.

Die Hitze reduzieren, in der Mitte des Fleisches eine kleine Mulde machen und die Sauce
eingiefen. Wenn sie aufkocht, unter das Fleisch riithren, dann die griinen Friihlingszwiebeln
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und die Niisse darunterheben. Vom Feuer nehmen, anrichten und zusammen mit den Salat-
blittern servieren.

Zum Essen nimmt jeder ein Salatblatt, 16ffelt etwas Hiihnerfleisch darauf, faltet es zusam-
men uns it es mit den Fingern.

Anmerkung: Das Gericht ist aulerhalb Chinas entstanden. In China werden keine rohen
Salate gegessen, es gibt dort bislang auch noch keine Kopfsalatsorten. Urspriinglich wurde
die Fiillung in blanchiertes Blattgemiise gewickelt und serviert. Ein Versuch mit dieser Ori-
ginalversion lohnt sich. Nehmt dazu blanchierten Spinat- oder Mangoldblitter, die Ihr aber
nach dem Blanchieren unbedingt kalt abschrecken miifit. Das Gericht bietet fiir Fiillung und
Hiille zahlreiche Variationsmoglichkeiten:

Stichworte: Asien, China, Kohl, P6, Wok

7.18 Huhn mit Sojasprossen

Mengenangabe: 2 Portionen

Fiir 2 Portionen

300 g Hiihnerbrust

Marinade

1 TL Maizena 2 Sch. frischer Ingwer

1 TL Sojasauce oder 2 Msp. Ingwerpulver
1 EL Sherry 1 Knoblauchzehe

1/2 Eiweif3 2 EL Hiihnerbriihe (evtl. mehr)
Aromat 1 TL Sojasauce

Pfeffer Aromat

3EL Ol Pfefter

1 kl. Stange Lauch 50 g Niisse (Cashew oder
100 g Sojabohnensprossen Erdniisse).

(frisch oder aus der Dose)

Hiihnerfleisch ohne Haut in Streifen schneiden. Maizena, Sojasauce, Sherry, verschlagenes
Eiweill und Gewiirze vermischen. Fleisch in die Marinade geben, kurz durchziehen lassen.
1 EL Ol in einer Bratpfanne oder im Wok auf 3 oder Automatik-Kochstelle 11 - 12 erhitzen.
In Streifen geschnittenen Lauch, Sojabohnensprossen, Ingwer und gehackten Knoblauch
1 Min. unter Riihren braten, herausnehmen. Restliches Ol in derselben Pfanne erhitzen,
mariniertes Fleisch - gut abgetropft - hineingeben, unter Riihren 2 - 3 Min. scharf braten.
Das Gemiise in die Pfanne zuriickgeben, Briihe, Sojasauce und Gewiirze zufiigen, unter
Riihren aufkochen, auf einer vorgewérmten Platte anrichten, Niisse dariiber streuen, sofort
servieren.

Stichworte: Hiihnerbrust, P2, Wok
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7.19 Mati Jiding - Wiirziges Hiihnerfleisch mit Wasserkastanien

250 g Hiihnerbrustfilet 1 EL Chili-Bohnen-Sauce

250 g Wasserkastanien (frisch o. 2 TL frischer Ingwer (feingehackt)
Dose) 1 EL Knoblauch (feingehackt)

125 ml Erdnussél 2 TL Maisstidrke

2 TL Sesamol 2 TL Zucker

2 TL Reiswein o. trockener Sherry Salz

2 TL dunkle Sojasauce

Das Hiihnerfleisch waschen, abtrocknen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Eiweiss,
1 T1. Salz, die Maisstédrke und das Fleisch in einer kleinen Schiissel vermischen und fiir ei-
ne 1/2 Stunde im Kiihlschrank durchziehen lassen. Die Wasserkastanien waschen, schilen
(Dosenware natiirlich nicht) und in grobe Stiicke hacken.

Das Erdnussol im Wok erhitzen und das Hiihnerfleisch unter stetigem Riihren ca. 3-5 min.
braten. (Das Ol muss richtig heiss sein und das Fleisch an allen Seiten weiss)

Das Fleisch aus dem Wok nehmen und das Ol separat auffangen. Den Knoblauch und den
Ingwer in etwas Ol kurz anbraten, die Wasserkastanien, Chili-Bohnen-Sauce, Sojasauce,
Reiswein und den Zucker dazugeben, mit Salz abschmecken, das Hiihnerfleisch hinzuge-
ben und einige Minuten garen. Zum Schluss das Sesamdl dariibertrdufeln, alles gut durch-
mischen und servieren.

Fiir 2 Personen als Hauptgericht oder fiir 4 Personen als Teil eines Meniis)

Stichworte: Gefliigel, Hiihnerbrust, Wok, ZER

7.20 Pa-Naeaeng Gai

300 g Hiihnerfleisch 1 EL Fischsauce (nicht unbedingt
(Schwein geht auch) notig)

0.3 I Kokosmilch 1 EL Zucker

(Dose oder Kokosmilchpulver) 1 EL Pflanzendl

2 EL rote Currypaste

Hiihnerfleisch quer zur Faser in kleine, diinne Scheiben schneiden. Das Ol in einer Pfanne
/ WOK erhitzen und die Curry-Paste im Ol bei leichter Hitze 2 Minuten braten lassen. Ko-
kosmilch darunterriihren. Hiithnerfleisch dazugeben und unter schnellem Riihren bei starker
Hitze gar braten. Zucker und Fischsauce dazugeben und zu einer glatten Sauce verriihren.
Die restliche Kokosmilch dazugeben und noch 5 min. weiterkochen lassen ( bei schwacher
Hitze)

Mit ausreichend Reis (am besten Duftreis) servieren.

Stichworte: Andreas, Gefliigelgerichte, Hiihnerfleisch, Wok
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7.21 Pikantes Entenfleisch

Mengenangabe: 4 Portionen

700 g Entenbrustfilet 6 EL Sojasauce

5 g Mu-Err-Pilze, getrocknet 4 EL Reiswein oder tr. Sherry
1 klein. Chinakohl 3 TL Zucker

1 rote Paprikaschote 1 TL Salz

200 g Mohren 2 EL Speisestirke

1 frische rote Chilischote 1 TL Ol

20 g frischer Ingwer 100 g Alfalfa-Sprofien
1/4 1 Hithnerbriihe

Quelle:

"Fiir Sie" von irgendwann ,-)

Erfasst:

Dirk Frieborg am: 23.10.1998

Fidonet: 2:240/6231

:Pro Person ca. : 540 kcal :Pro Person ca. : 2261 kJoule :Vorbereitung : 30 :Garzeit : 15

1.) Mu-Err-Pilze mit kochendem Wasser iiberbriihen und ca. 20 min. quellen lassen. 2.)
Entenbrustfilet waschen und trockentupfen. Haut ablosen und in feine Wiirfel schneiden.
Das Fleisch in schmale Streifen schneiden. 3.) Chinakohl, Paprikaschote, Mohren und Chi-
lischote putzen, waschen und in feine Streifen oder Scheiben schneiden. Pilze in Streifen
schneiden. 4.) Ingwer schilen und fein wiirfeln. Ingwer, Briihe, Sojasauce, Reiswein oder
Sherry, Zucker und Salz verriihren. Stirke zugeben und unterriihren. Beiseite stellen. 5.)
Ol in einem Wok (oder einer groBen Pfanne) erhitzen. Entenhautwiirfel knusprig auslassen.
Herausnehmen, Fett abgieen und auffangen. Jeweils etwas Entenfett in den Wok geben.
Nacheinander darin Entenfleisch, abgetropfte Pilze, Gemiise und Chilischote jeweils ca. 1
min unter stindigem Riihren braten. 6.)Zum Schluf} alle Zutaten (auer Entenhautwiirfel)
im Wok mischen. Sauce durchriihren, dariibergiefen und aufkochen, ca. 1 min kocheln las-
sen. Mit Alfalfasproen und knusprigen Entenhautwiirfeln bestreuen.

Dazu: Reis (asiatischer Klebreis).

Anmerkungen: Sollte jemand Schwierigkeiten mit der Beschaffung von
Alfalfa-Sproflen haben: Mit Mungo- oder Sojasproflen schmeckt datt auch. ;-9 Genauso mit
dem Ingwer: Man sollte fiir die Chinakiiche immer frischen Ingwer verwenden. Wenn’s den
nun saisonbedingt halt nicht gibt, tut’s auch mal der aus’m Glas. ,-)

Und: Seid wirklich sparsam mit dem Ol! Der eine Teeloffel reicht voll und ganz - die En-
tenhaut 146t ihrerseits 6-8 EBloffel Fett aus!

Stichworte: China, Ente, Gefliigel, Wok
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7.22 Putenfleisch im Wok

Fiir den Wok

400 g geschnittenes Putenfleisch
1 EL gutes Ol

1/2 TL Zucker

500 g geschnittenes Gemiise
(WeiBkohl, Schmorgurke,
Paprika, Zwiebeln,

Lauch, M6hren, Palmitos,
Bambussprossen,

Pilze, Broccoli, Blumenkohl,
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Fenchel,
Zucchini.....)
Sojasolle
Anispulver
Fenchelpulver
Pfeffer
Zitronensaft

1 EL Speisestiirke
etwas Wasser

Den Wok aufheizen, das Ol hinein, wenn es anfingt zu sprudeln, wenn man einen Zahn-
stocher reinhélt den Zucker dazutun, riihren, rithren, riihren, bis sich der Zucker aufgelost
hat, dann das Fleisch anbraten. Portionsweise das Gemiise dazugeben, das Hértere zuerst,
je weicher das Gemiise, desto spéter kommt es in den Wok, kriftig wiirzen und Héande Weg
von fertigen Gewlirzmischungen, sie enthalten meist Geschmacksverstirker, die zumindest
ich nicht so gut vertrage. In einer Tasse die Stirke mit ein wenig Wasser anriihren und in
den vom Fleisch und dem Gemiise gebildeten Sud einriihren, fertig.

Dazu: In einem groBen Topf mit wenig Ol Reis glasig diinsten, mit Wasser auffiillen, mit
Gemiisebriihe oder Bouillon und einem EBloffel Kurkuma wiirzen. Ein Gedicht!

Stichworte: Gefliigel, Pute, Wok

7.23 Putenfleisch sii3-sauer

Mengenangabe: 4 Portionen

Fiir 4 Portionen

500 g Putenfilet 1 Zwiebel

1 TL Speisestirke 30 g frischer Ingwer

1 Eiweil 2 Chilischoten

2 EL Sojasauce 5 EL passierte Tomaten
1 EL Sherry 1 EL Essig

2 TL Sesamol 1 EL Zucker

1 griine Paprikaschote 4 EL Ol

1 kl. Ananas

Putenfleisch in Streifen schneiden. Speisestirke, Eiweil3, Sojasauce, Sherry und Sesamol
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glattrithren. Fleisch darin 2 Stunden marinieren. Paprikaschote in feine Streifen schnei-
den. Ananas schilen, halbieren, den harten Strunk entfernen, Fruchtfleisch wiirfeln. Zwiebel
und Ingwer fein hacken, Chili in Ringe schneiden. Fleisch abtropfen lassen, Marinade auf-
fangen. Marinade, Tomatenpiiree, Essig und Zucker verriihren. Ol in einem Wok erhitzen.
Fleisch darin kriftig anbraten, an den Rand schieben. Gemiise und Ananas 3 Min. diinsten.
Sauce zugieBen und nochmals 2 Min. diinsten. Dann abschmecken und alles vermengen.
Mit kornigem Reis servieren.

Stichworte: Gefliigel, P4, Pute, Wok

7.24 Putengeschnetzeltes mit Rucola (Rauke)

Mengenangabe: 2 Portionen

250 g Putenfleisch 150 g Rucola (Rauke)

1 Zwiebel 2 EL Ol (Mazola Basilico)
1 Knoblauchzehe Salz, Pfeffer a.d.M

250 g Tomaten 2 EL Pinienkerne

Quelle:

Mazola Werbeheftchen

Erfasst:

Gabriele v.d.Ohe am: 08. Juli 1998

Fidonet: 2:240/6230

1.) Fleisch in feine Streifen schneiden. Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Knob-
lauchzehe schilen und durchpressen. Tomaten briihen, abziehen und in Achtel schneiden.
Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und evtl. einmal durchschneiden.

2.) Putenfleisch in einer groBen Pfanne (bzw. Wok) in dem heiBen Ol braten. Zwiebel und
Knoblauch dazugeben, etwa 2 Minuten diinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3.) Pinienkerne und 2/3 des Rucolas dazugeben und unter Wenden kurz diinsten. Restlichen
Ruccola kleinschneiden und vor den Servieren daruntermischen.

Baguette oder Reis dazureichen.

Tip: Statt Fleisch konnen Sie ebenso Scampis verwenden.

Stichworte: Asien, Gabi, Pute, Ruccola, Wok

7.25 Putengeschnetzeltes mit Spinat

Zutaten fiir 4 Personen

4 EL geschilte Sesamsamen Salz

500 gr. Blattspinat 2 Knoblauchzehen (Lecker)

500 gr. Putenschnitzel schwarzer Pfeffer frisch gemahlen
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1 TL Speisestirke Currypulver
4 EL Sesam oder Olivendl

1. Den Wok erhitzen und die Sesamsamen darin unter Riihren goldbraun rosten, dann her-
ausnehmen und beiseite stellen.

2. Den Spinat verlesen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Die harten Stiele abschnei-
den.

3. Die Putenschnitzel mit Kiichenpapier abtupfen und quer zur Faser in etwa 2 cm dicke
Stiicke schneiden. Mit der Speisestirke bestdauben. Dann die Stirke mit der Fingerspitze
leicht in das Fleisch einmassieren.

4. Das Ol im WOK erhitzen und die Fleischstiicke portionsweise rundherum anbraten, bis
sie ganz zart gebridunt sind. Auf den Abtropfrost legen und leicht salzen.

5. Die Knoblauchzehen schélen und durch die Pressen in das Bratfett driicken. Den Spinat
hinzufiigen, unter Riihren zusammenfallen lassen und mit der Hiihnerbriihe auffiillen.

6. Das Fleisch unterrithren und das Gericht mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen. Mit
den Sesamsamen vermischen.

Dazu Reis oder frisches Stangenbrot servieren. Pro Portion: 2200 kJ /520 kcal; 40 gr. Ei-
weiss 37gr. Fett; 9 gr. Kohlenhydrate

Stichworte: Gefliigelgerichte, Geschnetzeltes, Pute, Putengeschnetzeltes, Reis, Spinat,
Wok, ZER

Zubereitungszeit ca. 30 min.

7.26 Putengeschnetzeltes mit Spinat im Wok

Fiir 4 Personen

4 EL geschilte Sesamsamen Salz

500 g Blattspinat 2 Knoblauchzehen (Lecker)

500 g Putenschnitzel schwarzer Pfeffer frisch gemahlen
1 TL Speisestirke Currypulver

4 EL Sesam oder Olivendl

1. Den Wok erhitzen und die Sesamsamen darin unter Riihren goldbraun rosten, dann her-
ausnehmen und beiseite stellen.

2. Den Spinat verlesen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Die harten Stiele abschnei-
den.

3. Die Putenschnitzel mit Kiichenpapier abtupfen und quer zur Faser in etwa 2 cm dicke
Stiicke schneiden. Mit der Speisestirke bestdauben. Dann die Stirke mit der Fingerspitze
leicht in das Fleisch einmassieren.
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4. Das Ol im WOK erhitzen und die Fleischstiicke portionsweise rundherum anbraten, bis
sie ganz zart gebraunt sind. Auf den Abtropfrost legen und leicht salzen.

5. Die Knoblauchzehen schilen und durch die Pressen in das Bratfett driicken. Den Spinat
hinzufiigen, unter Riihren zusammenfallen lassen und mit der Hiihnerbriihe auffiillen.

6. Das Fleisch unterrithren und das Gericht mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen. Mit
den Sesamsamen vermischen.

Dazu Reis oder frisches Stangenbrot servieren. Pro Portion 2200 kJ /520 kcal; 40 g Eiweiss;
37 g Fett; 9 g Kohlenhydrate

Stichworte: Asien, China, Gefliigelgerichte, News, Putenfleisch, Wok

Zubereitungszeit ca. 30 min.

7.27 Sesamhihnchen

Mengenangabe: 4 Personen

4 Héhnchenbrustfilets 4 EL Erdnussol

3 TL Maisstidrke Salz

2 EL Reiswein 3 EL helle Sojasauce
2 EL Sesamsamen 1 EL Hoisinsauce

1 Paprikaschote, griine 1 EL Honig

200 g Austernpilze 1 EL Sesamol

8 Wasserkastanien

Hiéhnchenbrustfilet kalt abbrausen und trockentupfen. In 1 cm breite Streifen schneiden, mit
2 TI Stérke und dem Reiswein vermischen und zugedeckt durchziehen lassen.

Den Sesamsamen in einer trockenen Pfanne unter stdndigem Riihren rosten (Achtung! Nicht
zu heil, sonst springen die Samen aus der Pfanne! M. A. ), bis die Samen hellbraun sind
und angenehm duften. Die Paprikaschote vierteln, putzen und wie die Pilze in Streifen, die
abgetropften Wasserkastanien in Scheiben schneiden.

2 El Erdnussol im Wok stark erhitzen, Paprikastreifen, Pilze und Wasserkastanien mit einer
Prise Salz hineingeben und 3 Minuten braten lassen, dann wieder herausnehmen. Das iibri-
ge Erdnussol in den Wok gielen und das Fleisch darin unter stindigem Wenden 2 Minuten
braten. Soja und Hoisinsauce mit dem Honig verriihren, iiber das Fleisch verteilen und das
Gemiise daruntermischen.

Ubrige Maisstirke kalt anriihren, die Sauce im Wok damit leicht anbinden und alles noch-
mal kurz aufkochen lassen. Vor dem Servieren Sesamsamen und Sesamdl dariiber geben.

Stichworte: Gefliigel, Huhn, Wok
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7.28 Shanghai-Huhn mit Scampi und Walniissen

1 Suppenhuhn, ca. 2 kg 1 Paprikaschote, griin, grosse

1 Karotte 1 Chilischote, rot, frische

1 Petersilienwurzel 4 Friihlingszwiebeln
Sellerieknolle, etwas 1 Knoblauchzehe

1 Lauchstange 3 EL Schweineschmalz

1 Zwiebel 8 Scampi, geschilte, grosse

1/2 TL Salz 1 EL Speisestirke

4 Pfefferkorner 2 EL Sojasauce, chinesische, helle
6 Tongu-Pilze, getrocknete, 2 EL Hiihnerbriihe

chinesische Champignon 150 g Walnusskerne

Das Suppenhuhn waschen und mit dem geputzten Suppengriin (Karotte, Petersilienwurzel,
Sellerie und Lauch) in kaltem Wasser ansetzen.

Die geschilte Zwiebel, das Salz und den Pfeffer zugeben, aufwallen und dann ca. 90 Minu-
ten leise kochen lassen. Hin und wieder den Schaum abschopfen.

Die Pilze im kaltem Wasser ca. 30 Minuten einweichen. Wenn das Huhn weich ist, die Brii-
he abgiessen und autheben. Das Hiihnerfleisch von den Knochen 16sen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Pilze gut ausdriicken und die Hiite in feine Streifen schneiden.

Die Paprikaschote und die Chilischote putzen, waschen, entkernen und in feine Streifen
schneiden.

Die Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden, den Knoblauch schélen und durch
die Presse driicken.

Das Schweineschmalz in den Wok geben, erhitzen und zuerst das Hiihnerfleisch, die Pilze,
die Paprika- und Chilischote, die Friihlingszwiebeln und den Knoblauch zugeben und 3 Mi-
nuten pfannenriihren. Zum Schluss die Scampis zugeben und unterriihren.

Die Speisestirke mit der Sojasauce und der Hiihnerbriihe glattrithren, dann in den Wok ge-
ben und unter Riihren aufkochen lassen, so dass die Sauce eindickt.

Die restliche Briihe lésst sich hervorragend fiir weitere chinesische Gerichte auf Vorrat ein-
frieren.

Stichworte: China, Gefliigel, P6, Wok

7.29 Szechuan-Huhn

2 EL Mu-Err (Wolkenohrpilze, Salz

Judasohren) schwarzer Pfeffer

400 g Hahnchenbrust 1/2 TL Zucker

1 TL Speisestirke 1/2 TL Szechuanpfeffer

1 EL Eiweiss (erst anrosten
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3 cm Ingwer bis er angenehm duftet, dann
4 Knoblauchzehen zermorsern)

4 -6 frische, grosse Chilischoten 2 EL Sherry

4 Friihlingszwiebeln 2 EL Sojasauce

2 EL Ol 2 EL Briihe

1 TL Sesamol

Die (getrockneten) Pilze mit kochendem Wasser iiberbriihen und 1/2 h einweichen, das
Fleisch in 2 cm grosse Wiirfel schneiden, mit Eiweiss und Speisestidrke einreiben und ma-
rinieren lassen, Ingwer und Knoblauch in hauchdiinne Scheiben schneiden (soll mit einem
Triiffelhobel sehr gut gehen, ich habe leider keinen), die Chilis entkernen (wichtig) und in
grobe Stiicke teilen, das Weiss der Friihlingszwiebeln in feine Ringe, das Griin in zentime-
terbreite Stiicke schneiden. Das Ol im Wok erhitzen, das Fleisch anbraten, dabei Ingwer,
Knoblauch, das Friihlingszwiebelweifl und die Chilis hinzufiigen, salzen, pfeffern und mit
Zucker und Szechuanpfeffer wiirzen (kriftig), wirbelnderweise braten, die Pilze und das
Friihlingszwiebel-Griin hinzufiigen, mit Cherry, Sojasauce und Briihe auffiillen, aufkochen
lassen und abschmecken, sofort servieren.

Stichworte: Gefliigelgerichte, Hithnerbrust, Wok, ZER

7.30 Tai Otoshi (Huhn und Rind)

Gemiise

150 g Karotten 100 g BambussproBen
100 g Stangensellerie 2 Lauchzwiebeln

1 Zwiebel

Gewiirze

; Salz, Pfeffer — Gewiirzmischung
Szetschuanpfeffer 1 Stiick Ingwer;
Fiinf-Gewiirzpulver — kristallisiert
Boemboe Sesate; 1 Knoblauchzehe
AuBlerdem

200 g Hahnchenbrust Sake

200 g Rinderfilet Pflaumensauce
Fleischbriihe Sesamol

Sojasauce

Das Héhnchen- und Rinderfleisch in Stiicke schneiden. Das Hiahnchenfleisch mit dem Fiinf-
Gewiirzpulver, Salz und Szetschuanpfeffer wiirzen und in Sojasauce einlegen. Das Rinder-
filet mit Salz, Pfeffer und der Gewiirzmischung wiirzen und in Sake einlegen. Das Fleisch
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in den Kiihlschrank stellen und ca. 2 Stunden ziehen lassen.

Sellerie, Karotten, Zwiebel, Knoblauchzehe und den Ingwer klein schneiden und bereitstel-
len.

Den Wok erhitzen, das Sesamdl in den erhitzten Wok geben und den Knoblauch mit den
Ingwer kurz anbraten. Dann die Karotten, den Sellerie und die Zwiebel dazugeben und un-
ter stindigem Riihren braten. Dem angebratenen Gemiise die Pflaumensauce unterriihren
und das Gemiise aus dem Wok nehmen.

Das restliche Gewiirzoél mit der Fleischbriihe abloschen, den Garkorb in den Wok stellen
und beide Sorten Fleisch getrennt in den Garkorb legen und ca. 15 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel diinsten. AnschlieBend das Fleisch in die Fleischbriihe legen und das Gemiise
dazugeben.

Den Rand mit den BambussproB3en garnieren, die Lauchzwiebeln auf das fertige Gericht
legen und mit Reis servieren.

Stichworte: Asien, Gefliigel, Huhn, P2, Rind, Wok
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8 Grundlagen, Informationen

8.1 Information iiber den Wok

Der Wok ist ein traditionelles Kochgerit in China und anderen asiatischen Lindern. Urps-
riinglich hat der Wok eine génzlich runde Form (diese passt aber nicht auf Elektroherde) und
sass in einem Feuerring, so dass die Hitze unten sehr hoch war und an den Réndern schnell
abnahm. Der Wok wurde wahrscheinlich aus einer Not heraus geboren: dem Mangel an
Brennholz. Daher musste die Zubereitung schnell vonstatten gehen. Eine Portionierung der
Speisen auf mundgerechte Stiicke tut ein iibriges zur Schnelligkeit. Ausserdem hat auch
Konfuzius Schlachtwerkzeuge vom Esstisch verbannt.

Im Wok werden die Speisen mit einer der Rundung des Woks angepassten Schaufel schnell
durcheinandergeriihrt, so dass stets nur ein geringer Teil der Speisen direkten Kontakt mit
heissesten Stelle des Woks hat. Der Rest zieht an den kilteren Winden nach und gart dort
behutsam.

Wichtig fiir das Wok-Kochen ist eben diese Schaufel. Ein normaler Loffel oder eine
Bratschaufel ist ungeeignet. Nichts darf zu lange an der heissesten Stelle des Woks lie-
genbleiben, sonst verbrennt es ja.

Hierzulande gibt es Woks aus fast jedem Material: Gusseisen, Edelstahl, Stahlemail, Kup-
fer, je nach Geldbeutel.

Ein Wok aus Gusseisen fingt so um die 70 Dm an, muss aber regelmissig eingedlt werden,
sonst rostet er.

Edelstahlwoks haben meist einen sehr gut Warmeleitenden Boden und sind daher fiir Elek-
troherde Imho besser geignet. Allerdings kann man fiir einen guten Wok auch mehrere
Hundert Dm im Geschiift lassen.

Und dann gibt es noch diese "Gesellschaftswoks", die man dhnlich einem Fondue oder
Raclette benutzt. Diese haben meisten einen Elektroanschluss.

Den mit einem Rechaud beheizbaren Woks habe ich nicht getraut. Ich kann mir irgendwie
nicht vorstellen, dass so ein mickriges Rechaud den Wok auf die entsprechenden Tempera-
turen bringt.

Stichworte: Allgemein, China, Information, P1, Wok

8.2 Tips fiir den Umgang mit dem Wok

Zur Vorbereitung: Innen und aussen mit heissem Wasser und Spiilmittel reinigen und da-
nach trocken reiben. Innen mit Ol ausschwenken und nach 3-5 Minuten abgiessen. Nach



72 8 GRUNDLAGEN, INFORMATIONEN

Gebrauch jedesmal reinigen und leicht mit Ol ausreiben, um Rostansatz zu verhindern.
Benutzung: Der Wok ist geeignet fiirs Bewegungsbraten und fiirs Ddmpfen und die Zube-
reitung von Omeletts. Fleisch und Reis konnen ebenfalls darin gekocht werden.

Alle Speisen werden vor der Zubereitung in kleine Stiicke mundgerecht geschnitten, dann
schnell gekocht oder gebraten und dann natiirlich mit Ess-Stidbchen gegessen. Durch das
Bewegungsbraten werden viele wichtige Néhr- und Geschmacksstoffe erhalten.

Huhn, Ente, Truthahn oder anderes Fleisch werden in Stiicke von 2-3,5 cm Linge geschnit-
ten. Fisch 1-2 cm lange Stiicke, Schalentiere ca. 1 cm. Das best geeignete Ol ist das Erd-
nussol, welches chinesische Koche gern verwenden. Selbst hochgradig erhitzt, verbrennt
bzw. qualmt es nicht. Sojabohnen-, Sonnenblumen, bzw. Maisol kann ebenfalls genommen
werden. Je nach Geschmack auswéhlen, jedoch niemals Olivendl fiir das Garen im Wok
verwenden. Schmalz, Butter, Margarine und bratfett sind ebenfalls nicht geeignet.

Das Wiirzen beim Bewegungsbraten: Knoblauch (ganze Zehen oder geschnitten) und ca.
1/4 TI. Salz sind dem Ol beim braten von Rind- oder Schweinefleisch zuzugeben. Ingwer,
Sojasauce, Glutamat, Honig und/oder andere Gewiirze werden 1/2 bis 1 Minute nach dem
braten zugegeben. Nicht zuviel Wiirze benutzen, der Wiirzgeschmack soll leicht sein.

Stichworte: Wok

8.3 Wok 03 (Gewiirze)

Austernsauce: dickfliissige Wiirzsole aus China. Soll einen Touch von Meeresduft verlei-
hen.

Chiliol: kann man auch selber machen : Eine Handvoll Chilischoten zerbroseln, mit 300 ml
Ol erhitzen. Zwei Tage ziehen lassen, danach durchsieben. Tropfenweise verwenden.
Chilisauce: asiatische Chilisauce ist im Gegensatz zu den hierzulande meist erhiltlichen
Saucen ungesiisst

Fischsauce: wird aus fermentierten Meeresfriichten hergestellt und schmeckt besser als sie
riecht.

Hoisinsauce: siissliche Sauce fiir Marinaden

Reisessig: Essig aus Reiswein. Kann man auch durch Apfel oder Obstessig ersetzen
Sojasauce: kennt man ja wohl. Wird aus fermentierten Sojabohnen gebraut. Hierzulande
kennt man fast nur die dunkle Sauce. Es gibt sie aber auch in klar (Japanische Sojasauce),
dickfliissig (China) und gesiisst (Indonesien).

Szechuanpfeffer: Beeren, die man vor der Verwendung erst rosten muss. Dann in einem
Morser zerstoBen.

Stichworte: Asien, Fido, Wok
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8.4 Wok 04 (Kriauter & Gemiise)

Bambussprossen: Meistens gibt es sie nur in Dosen. In Asienldden aber auch frisch. Vom
Geschmack eher fad sind sie aber schon knackig.

Chilies: Die Schirfe sitzt in den Kernen. Am besten diese entfernen und vorsichtig verwen-
den.

Chinesischer Schnittlauch: Schwierig zu bekommen, dhnelt dem Geschmack nach Knob-
lauch.

Ingwer: Beim Kaufen auf pralle Knollen achten und darauf, dass die Haut nicht schrumpe-
lig ist. Am besten in einem mit Sand gefiillten Blumentopf stecken. Aber nur sehr gering
feucht halten, sonst treibt die Knolle aus.

Koriander: die asiatische Petersilie

Mungbohnenkeimlinge: die hier erhéltlichen Sojabohnenkeimlinge sind in Wahrheit Mung-
bohnenkeimlinge. Sojabohnen sind wesentlich grosser. Lisst sich auch auf einfachste Weise
selbst ziehen.

Strohpilze: die asiatischen Champignons

Tongu-Pilze: werden meist unter ihrem japanischen Namen Shiitake Pilze angeboten.
Wasserkastanien: Hierzulande gibt es sie eigentlich nur in Dosen. Trotzdem verlieren sie in
Dose ihre Knackigkeit nicht.

Wolkenohrpilze: auch chinesische Morcheln, Baumpilze oder Mu-Err Pilze genannt. Man
kauft sie getrocknet und muss sie iiber Nacht einweichen.

Stichworte: Asien, Fido, Wok

8.5 Wok-Info

Auch nicht soviel anders als in einer Pfanne... Wichtig ist, dass der Wok sehr sehr heiss
ist, wenn man die Zutaten zugibt. Das geht am besten auf einem Gasherd. Habe ich leider
nicht, man muss also Kompromisse machen, es geht aber schon auch ohne. Heiss muss der
Wok sein, damit die Zutaten schnellstmdglich angebraten werden. Das ist der Sinn vom sog.
Pfannenriihren. Man muss auch immer dabei bleiben und umriihren, also nicht noch schnell
etwas anderes vorbereiten, sonst brennen die Sachen im Wok an. Praktisch ist die Form des
Woks, man kann fleissig riihren, ohne dass einem etwas aus der Pfanne flutscht.

Durch dieses schnelle Anbraten behalten die Zutaten (besonders das Gemiise) ihren vollen
Geschmack und einen grossen Teil der Vitamine. Wichtig ist ein gutes Ol, da dieses bei so
hohen Temperaturen leicht degeneriert. Am besten eignet sich Erdnussol.

Ich benutze den Wok auch oft fiir nichtasiatische Gerichte, z.B. Sauce Bolognese oder Chili
con Carne, wenn ich grossere Portionen auf einmal mache.

Stichworte: Allgemein, Information, P1, Wok
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9 Kartoffel-, Gemiisegerichte

9.1 Auberginen mit Joghurt

75

2 St Auberginen, mittelgrof3 1/2 TL Pfefferkorner
2 St Zwiebeln 1/2 TL Currypulver
5 St Knoblauchzehen 3 EL Butterschmalz
1 St Ingwer; 2 cm Salz

3 St getrocknete Chilis; bis 5 1/2 TL Zucker

geht auch noch 150 g Joghurt

1 TL Kreuzkiimmel Koriandergriin

Die Auberginen auf einem Stiick Alufolie im 225 Grad heiffen Ofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie innen gut weich sind. Soweit abkiihlen lassen, dal man sie beriihren kann,
dann die Haut abziehen, Das Fruchtfleisch grob hacken.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer fein hacken. Die Chilis und Gewiirze im Morser zersto-
Ben.

In einer Pfanne oder im Wok das Butterschmalz erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
darin anbraten. Gewlirze hinzufiigen und alles kurz anrosten, schlieBlich das Auberginen-
fleisch dazugeben. Salzen mit Zucker wiirzen und 5 Minuten diinsten. Zum Schlufl den
Joghurt einriihren und Korianderblitter dariiberstreuen. Sofort zu Tisch bringen

Stichworte: Asien, Aubergine, Wok

9.2 Aus dem Wok: Gemiise und Glasnudeln

15 getrocknete Mu-Err-Pilze
500 g Mohren

2 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

25 g Palmzucker (oder Honig)
75 cc Gemiisebriihe

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Sesamol

30 g Ingwer 4 EL Sojasosse

75 g Glasnudeln 1/2 TL Sambal Oelek

Salz frischer Koriander zum Bestr
2 EL Erdnusskerne euen

4 EL Ol

Pilze mit einem halben Liter kochendem Wasser iibergiessen, 20 Minuten quelle lassen und
in Stiicke schneiden.
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Inzwischen Mohren und Lauchzwiebeln putzen und abspiilen. Mohren lidngs in diinne
Scheiben, Lauchzwiebeln schrig in Ringe schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Ingwer schélen und in kleine Wiirfel schneiden.
Glasnudeln in kochendes Salzwasser geben und drei Minuten garen. Auf einem Sieb ab-
tropfen lassen. Mit einer Schere in etwa 8 cm lange Stiicke schneiden.

Wok oder eine grosse beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen. Erdnusskerne da unter Wen-
den goldbraun rosten und herausnehmen.

Ol in den Wok geben. Vorbereitetes Gemiise darin unter Wenden etwa drei Minuten bei
grosser Hitze braten.

Palmzucker in der heissen Briihe auflosen, Knoblauch und Ingwer zufiigen, zusammen mit
Glasnudeln und abgetropften Pilzen zum Gemiise geben. Mit Salz, Pfeffer, Sesamdl, Soja-
sosse und Sambal Oelek abschmecken. Korianderblittchen und Ernusskerne dariiberstreu-
en.

Pro Portion ca. 630 Kalorien.

Stichworte: Gemiisegericht, Wok

9.3 Buddha Gemiise

Fiir 4 Personen

3 Tongu-Pilze 1 Handvoll griine Bohnen,

2 EL getrocknete Mu-Err Pilze in Streichholzgrosse geschnitten
1 diinne Lauchstange 2 EL neutrales Ol

1 Mohre 1 EL Sesamol

1/2 Chinakohl 1 TL feingehackter Ingwer

100 g Zuckererbsen 1 TL fein gehackter Knoblauch
3 Friihlingszwiebeln 1 -2 Chilischoten

100 g Bambussprossen 1 -2 El. Sojasauce

100 g Champignons 2 EL Austernsauce

100 g Blumenkohlréschen 2 EL Sherry

1 Handvoll Babymaiskodlbchen 2 EL Hiihnerbriihe

Die getrockneten Pilze mit Wasser(kochend) iibergiessen und einweichen. Tongu-Pilze vier-
teln, Stiel entfernen.

Gemiise putzen, Mohre stifteln. Chinakohl in 2 cm grosse Wiirfel scheiden. Erbsenschoten
entfiddeln, Stiel und Bliite abknipsen. Friihlingszwiebel in Ringe, Bambus in Stifte schnei-
den. Pilze je nach GroBe halbieren, Blumenkohl in maximal Walnussgrosse Stiicke zer-
pfliicken. Maiskdlbchen lidngs halbieren. Bohnespitzen abschneiden.

Ol im Wok erhitzen, zuerst Ingwer, dann Knoblauch hinzugeben. Danach der Reihe nach
die Chilis, dann festes Gemiise und die Pilze dazugeben 2-3 min. braten, dann das restliche
Gemiise dazugeben. Mit Zucker, Salz und Pfeffer dazugeben.

Die fliissigen Zutaten dazugeben, aufkochen, 2 min. riihren bis das Gemiise gar ist, aber
noch bis hat. Mit Koriander dekorieren.



9.4 Bunte Kartoffelpfanne

Stichworte: Asien, Fido, Wok

9.4 Bunte Kartoffelpfanne
Mengenangabe: 1 Rezept

200 g Kartoffeln (0. Menge nach
individueller Kh-Berechnung);in
Scheiben o.

Wiirfeln

30 ¢ O1

100 g Moéhren; in Scheiben o.
Wiirfel

50 g Gelbe o. spitze hellgriine
Paprikaschoten;

Variationen

Rote oder weifle Bohnen

Erbsen

Maiskorner

77

in Streifen

3 1 Friihlingszwiebeln
Thymian

1 Prise Majoran o. Oregano
Knoblauch n. Geschmack
Meersalz + w. Pfeffer

100 g Fleischtomate; gehéutet
Gehackte Kriuter oder
Minzblittchen

Fetakise
Speckwiirfel

Kartoffeln in Scheiben oder Wiirfel geschnitten in dem Ol bei mittlerer Hitze andiinsten.
Nach und nach Méhren in diinnen Scheiben oder Wiirfeln, gelbe oder spitze hellgriine Pa-
prikaschote in Streifen sowie Friihlingszwiebeln. Alles etwa 15 Min. zusammen diinsten,
dabei ab und zu behutsam wenden. Wiirzen mit Thymian, Majoran beziehungsweise Orega-
no, je nach Geschmack mit frisch gepreftem Knoblauch sowie etwas Meersalz und weiflem
Pfeffer aus der Miihle. Zum Schluf} die gehédutete Tomate in Viertel schneiden, damit die
Kartoffelpfanne garnieren, kurz heisziehen lassen. Frisch gehackte Kriuter oder Minzblit-
ter dariiberstreuen.

Variationen: Zubereiten mit roten oder weiflen Bohnen, Erbsen, Maiskornern, Fetakése in
Wiirfeln oder Speckwiirfeln.

:Pro Person ca. : 480 kcal :Pro Person ca. : 2010 kJoule :Eiweif3 : 7 Gramm :Fett : 30 Gramm
:Kohlenhydrate : 30 Gramm :Sonstiges : 13g Gemiise-Kh

Stichworte: Gemiise, Kartoffel, Vegetarisch, Wok

9.5 Chinakohl in Cremesauce

750 g Chinakohl (+-50 g) 25 g gekochter Schinken
13/4 TL Salz (kleingewiirfelt)

4 EL ErdnuB- oder Maiskeimol

Fiir die Sauce

1 EL Kartoffelmehl 10 EL Kondensmilch
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6 EL klare Briihe

Es ist eine bekannte Tatsache, daf die Chinesen in ihrer Kiiche keine Milchprodukte ver-
wenden. In diesem klassischen, neuzeitlichen Gericht der nordlichen und 6stlichen Regio-
nalkiiche ist jedoch eine kleine Menge von Kondensmilch oder Rahm enthalten. In Peking
oder Shanghai nimmt man vorwiegend Kondensmilch, selbstverstindlich kann man aber
auch Rahm verwenden.

Ausreichend fiir 6 Personen Den Kohl sdubern, die harten duleren Blitter entfernen, aus-
einandernehmen und die Blitter quer in breite Streifen schneiden.

Etwa 1,5 1 Wasser in einer groferen Kasserolle zum Kochen bringen. 1 TI. Salz und 1 EI
Ol in das Wasser geben (das Ol verleiht dem Kohl Glanz). Den Kohl 1 Minute kochen, in
einen Durchschlag schiitten, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

Die Sauce vorbereiten: das Kartoffelmehl in der Briihe auflosen, dann die Milch und das
restliche Salz einriihren.

Eine Wok nicht zu stark erhitzen, das Ol hineingieBen und herumschwenken. Den Kohl
hineingeben und pfannenbraten, bis er durcherhitzt ist. Den Kohl in der Wok etwas an den
Rand schieben, daf} in der Mitte eine Vertiefung entsteht.

Die Sauce in die Vertiefung gielen und riihren, bis sie dick geworden ist. Den Kohl unter
die Sauce mischen. Auf einer warmen Platte anrichten, mit dem Schinken bestreuen und
servieren.

Stichworte: Asien, China, Kohl, P6, Wok

9.6 Chinesischer Gemiise-Wok

Mengenangabe: 4 Portionen

250 g Auberginen, kl. 1/8 1 Hiihnerbriihe,
Salz klare (Instant)

125 g Maiskolben, kl. frische 4 EL Sojasofe, ca.

200 g Okraschoten 1/2 TL Sambal Oelek
1 EL Weilweinessig, evtl. mehr 3 EL Sojadl, ca.

1 Staude Paksoi oder Chinakohl, 75 g Cashewkerne

(ca. 700 g) (Das Gemiise gibt es in
150 g Shiitake-Pilze Asialdden)

2 Knoblauchzehen

Auberginen in Scheiben schneiden, leicht salzen. Maiskolben in kochendem Salzwasser 5
Min. vorgaren, herausnehmen. Essig ins Wasser geben, Okraschoten darin 5 Min. kochen.
Paksoi in breite Streifen schneiden. Nur die Hiitchen der Pilze verwenden, diese kreuzwei-
se einschneiden. Hiihnerbrithe mit durchgepreffter Knoblauchzehe, Sojasofle und Sambal
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Oelek verriihren. Auberginen trocken tupfen. Ol im Wok auf 3, Automatik-Kochstelle 9
oder 12 erhitzen. Portionsweise Auberginen, Cashewkerne und Pilze anbraten, Okrascho-
ten und Mais zufiigen, 2-3 Min. braten. An den Wokrand schieben. Zum Schluf3 Paksoi
2-3 Min. mitbraten. Hiihnerbriihe angieflen, kurz aufkochen. Evtl. mit Basilikum garnieren.
Dazu schmecken chinesische Nudeln.

Stichworte: China, Gemiise, Wok

9.7 Essig-Paprika-Weilkohl

250 g Weillkohl 1 TL Zucker

1 rote Paprika 5 cm Lauch, feingehackt

4 EL Erdnuf36l evtl. 1 Prise Sezuan-Pfeffer
1 EL Essig 1 Prise Salz

Den Weillkohl waschen und in rhombusformige Stiicke schneiden. Paprika waschen, Sa-
men entfernen und in Stiicke schneiden. Das Ol in einem Wok bei starker Flamme erhitzen.
Lauch, evtl. Pfeffer und Salz zugeben, dann die Paprikastiicke hineingeben und kurz anbra-
ten. Den Weiflkohl hinzugeben und eine Minute unter Riihren braten.

Mit Essig und Zucker abschmecken. Heil} servieren.

Stichworte: Gemiise, Paprika, Weillkohl, Wok, ZER

9.8 Friihlingszwiebeln mit Ingwer und Nudeln

4 Portionen

250 g Eiernudeln; frische 4 Bd. Friihlingszwiebeln
6 EL Sesamol Salz
1/2 Ingwerwurzel, frisch 2 EL Austernsauce

Die Nudeln in 2 1 kochendes Wasser geben und 2 Minuten kochen, dann abgief3en, kalt ab-
schrecken und warmstellen.

Den Ingwer schilen und in feine Streifen schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in schrige, 3 cm lange Stiicke schneiden.

Das Ol im Wok erhitzen und den Ingwer 10 Sekunden pfannenriihren. Die Friihlingszwie-
beln zugeben und 20 Sekunden durchriihren. Mit Salz abschmecken.

Die Nudeln zugeben, kurz erhitzen und die Austernsauce dariibergie8en, danach vorsichtig
durchmischen und auf einer vorgewédrmten Platte servieren.

Stichworte: China, Gemiise, P4, Wok, Zwiebel



80 9 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

9.9 Gebratener Spinat

500 g Spinat evtl. 1 Prise Glutamat
3EL Ol 1 -2 El. Sojasauce (oder 1 TI.
1 TL Zucker Salz)

Den Spinat reinigen, wachen und abtropfen lassen. 2 El. Ol im Wok erhitzen, bis es raucht.
Den Spinat zufiigen und 1 Minute unter Riihren braten, bis er fast gar ist.

Sojasauce, Zucker und evtl. Glutamat zufiigen und umriihren. Dann das restliche Ol unter-
mischen und vor dem Servieren noch einige Male umriihren.

Stichworte: Gemiise, Spinat, Wok, ZER

9.10 Gemiiseplatte Acht-Juwelen

Fiir 6 Personen

6 getrocknete Wolkenohrenpilze 1 TL Wasser

(mu-err) 8 Tofuwiirfel

15 g Lilienknospen (Goldnadeln) 8 klein. Maiskolbchen

50 g Glasnudeln 100 g Strohpilze aus der Dose
2 Tassen Wasser 100 g Gingkoniisse aus der Dose
1/2 TL Salz 200 ml Gemiisebriihe

6 EL Erdnuf3ol 1/2 TL Speisestirke

100 g Zuckererbsenschoten Salz

1 Stiickchen frische Ingwerwurzel 1 Prise Zucker

6 Friihlingszwiebeln 3 EL helle Sojasauce

1 EL roter Tofu 2 EL Sesamol

1 TL Wasser

Die Pilze und Lilienknospen getrennt ca. 30 min in kaltem Wasser einweichen.

Die Glasnudeln mit kochendem Wasser iibergieen und 20 min quellen lassen.

Abgiellen, abtropfen lassen und mit der Kiichenschere etwas zerkleinern.

Die Lilienknospen ebenfalls aus dem Wasser nehmen, beiseite stellen. In einem Topf mit
250 ml Wasser mit 1/2 T1 Salz und 1/2 T1 6l erhitzen, die Zuckererbsenschoten hinein-
schiitten und kurz aufkochen lassen. Abgiefen und mit kaltem Wasser abschrecken.

Das restliche Ol in den Wok geben und stark erhitzen. Den geschilten Ingwer in diinne
Scheiben schneiden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Scheiben schneiden
und mit dem Ingwer in den Wok geben, kurz anbraten. Den Tofu mit etwas Wasser anriihren
und zugeben. Die Pilze abtropfen lassen und eventuell etwas zerkleinern und dariiberstreu-
en.

Die Hitze reduzieren und nacheinander die ausgedriickten und zerkleinerten Glasnudeln, die



9.11 Geschrumpfte Bohnen (Gan Bian Dou) 81

Lilienknospen, die Tofuwiirfel, die lings halbierten Maiskolbchen, die abgetropften Stroh-
pilze und die Gingkoniisse zugeben, alles gut vermischen. Von der Briihe 2 El abnehmen,
die Speisestirke darin anriihren und mit der restlichen Briihe in den Wok geben. Mit Salz,
Zucker und Sojasauce abschmecken. Kurz aufkochen, dann die Zuckererbsen zugeben. Mit
Sesamol betrdufeln und auf einer hei3en Platte sofort servieren.

Ps.: Die Anfertigung der Tofu-Wiirfel folgt: 2 Pakete Tofu Pflanzensl Die Kuchen in 4 Wiir-
fel aufteilen und auf Kiichenpapier abtrocknen lassen. Den Wok bis zur Hilfte mit Ol fiillen
und auf 190 Grad erhitzen. Den Tofu am besten mit einem Sieb ins heife Ol gleiten lassen
und ca. 15 min goldgelb fritieren. Herausnehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen. 5
Eier 375 g Mehl 375 g Zucker 1 ¢l Ol 1 cl Mineralwasser 1 Pk. Backpulver

Einen Ruhrteig herstellen und den Teig in zwei Teile teilen. Den einen mit 3 EI Mehl, den
anderen mit 3 El Kakao verriihren.

Teigteile nun abwechselnd in eine gefettete Springform geben. Bei 175 Grad 1 Stunde
backen. Den Kuchen eventuell mit Puderzucker besieben oder mit Schokoglasur iiberzie-
hen.

Stichworte: China, Gemiise, P6, Wok

9.11 Geschrumpfte Bohnen (Gan Bian Dou)

Fiir 4 Personen

500 g Stangen-/Buschbohnen 1 EL Sesamsamen (wenn vorhanden)
3 -4 El Austernsauce 1 Scheib. Ingwer (frisch)

1 Friihlingszwiebel (Lauchzwiebel)

Fiir die Sauce

1 EL Chinesische Sojasauce (salzig) 1 TL Sesamdl (aus gerdstetem
1 TL Zucker Sesam)

1 TL Chin. dunkler Essig (oder 2 EL Rinder- od. Hiihnerbriihe
Aceto Balsamico) (nicht unbedingt notwendig)

1 TL Salz

Falls eine Friteuse Verwendung findet, darf die jetzt schon mal auf hochste Leistung ge-
schaltet werden, denn bis die heil} ist, sind wir mit den Vorbereitungen fertig.

Die Bohnen werden geputzt und, falls sie zu lang sein sollten (ca. 12cm bzw. der Durch-
messer ihrer Friteuse oder Pfanne), gebrochen.

Nun wird die Sauce aus den oben angegebenen Zutaten zubereitet und zur spiteren Verwen-
dung beiseite gestellt. Die Friihlingszwiebel wird in feine Ringe geschnitten und der Ingwer
fein gehackt.

Damit sind die Vorbereitungen abgeschlossen und wir konnen mit der eigentlichen Zube-
reitung beginnen.

Die Bohnen werden nun in der Friteuse oder einer mit reichlich Ol gefiillten Pfanne, 7 -
10 Min. fritiert, (das soll nur ein Richtwert sein; ich selbst fritiere meistens kiirzer), bis sie
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beginnen zu "schrumpfen", und zum Abfetten auf Kiichenpapier gegeben xwichtig!x
Benutzt man einen Wok oder die Bratpfanne, wird danach das gebrauchte Ol weggegossen.
(bei Verwendung einer Friteuse natiirlich nicht)

In die Pfanne, oder noch besser den Guo (hierzulande schindlicherweise Wok genannt :)),
geben wir nun ca. 2 El Ol und braten den Ingwer darin an. Dazu geben wir Austernsauce
und Bohnen, lassen sie etwas einreduzieren, geben dann die Sauce zu und durchmengen das
Ganze sorgfiltig.

Wir richten auf einer (vorgewidrmten) Platte an und geben zum Abschlufl noch die rohen
Friihlingszwiebeln mit den leicht angerdsteten Sesamsamen liber die Bohnen.

Tip: Am besten schmeckt dieses Gericht mit den breiten Stangenbohnen oder Zuckererb-
sen. Die diinnen Stangenbohnen sind zwar auch verwendbar, geben dem Gericht aber einen
vollig anderen Charakter.

Stichworte: Bohne, Gemiise, Guo, Wok

9.12 Kohl-Pickles nach Peking-Art

1 Kg Weillkohl (Strunk entfernt Maiskeimol

u. geviertelt) 2 1/2 EL Sesamol

2 EL Salz 3 getrocknete Chilischoten

2 cm frischer Ingwer (feine (Samen entfernt und feingehackt)
Streifen geschnitten) 1 TL Szetschuanpfeffer

5 EL Zucker 5 EL Reisweinessig

2 1/2 EL ErdnuB- oder

Das Gericht wird als Vorspeise, Salat oder Beilage serviert. Es hilt sich gut 2 Wochen im
Kiihlschrank. Darauf achten, dal man die Szetschuanpfefferkorner nicht mitif3t!
Ausreichend fiir 6-8 Personen Die Kohlviertel moglichst fein schneiden oder hobeln und in
eine grofle Schiissel geben.

Das Salz daruntermischen und bei Raumtemperatur 2-3 Stunden stehenlassen, damit er
Wasser zieht. Den Kohl handvollweise ausdriicken und in eine andere Schiissel geben.

Den Ingwer als Haufchen in die Mitte auf das Kraut setzen. Den Zucker um den Ingwer
herum iiber den Kohl streuen.

Das Erbnuf36l und das Sesamdl in einem Pfinnchen erhitzen, bis es raucht. Vom Feuer neh-
men und Chilischoten und Pfeffer hineingeben. Das heiBe Ol iiber das Hiufchen Ingwer
und den Kohl traufeln. Es erhitzt den Ingwer, so daB} er sein Aroma entwickelt.

Den Essig dariibertropfeln und dann gut durchmischen. Bei Zimmertemperatur 2-3 Stunden
ziehen lassen.

Stichworte: Asien, China, Kohl, P6, P8, Wok
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9.13 Pakoras (Gebackenes Gemiise)

Alles Gemiise was man mag

- nur Tomaten und dhnlich weiche
Gemiise eigenen sich nicht gut

- Gabelgerechte Stiicke
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1 Tasse Milch

etwas Ol (Erdnussol besonders
pikant)

einen Schuss Worcester Sauce

2 Tassen Mehl 1 EL (selbstgemachtes) Currypulver
1 Ei auf 2 Tassen Teig

Das Mehl, Ei und Milch zu einem Teig verarbeiten, in den man das Gemiise z.B. einen
Zwiebelring oder Pilz einstippen kann. Der Teig muss am Gemiise kleben bleiben. Wenn er
nicht klebt, etwas mehr Ol dazu tun.

Den Wok anheizen und etwas Ol hineingeben. Ausserdem sollte man (bei grosseren Men-
gen) auch den Backofen zum warmhalten der fertigen Gemiisestiicke anschalten und vor-
sorglich einen grossen Teller hineinstellen.

Wenn das Ol heiss ist, die Gemiise in den Teig tauchen und in den Wok geben. Diese Ar-
beit sollte man am besten zu zweit machen, da die Gemiisestiicke sehr schnell goldbraun
backen, und man alle Hinde voll zu tun hat, sie zu wenden und wieder raus zu fischen.
Beilagen : Salat, trockener Rotwein

Stichworte: Gemiise, Wok, ZER

9.14 Pikantes Gemiise

Mengenangabe: 4 Portionen

Fiir 4 Personen

8 griine Spargelstangen

12 Zuckerschoten

80 g gemischte Pilze (Shiitake,
Champignons, Austernpilze)
1/2 TL frischer Ingwer

ein kleines Stiick Chilischote

1 TL Korianderblitter
2 -3 El. Sojabohnendl
50 ml Hiihnerbriihe

1 TL Sojasauce

1 TL Sesamol

Spargel und Zuckerschoten waschen und in Stiicke schneiden. Pilze putzen, zerkleinern.
Ingwer schilen und raffeln. Chili halbieren, Kerne entfernen, waschen und sehr fein hacken.
Koriander grob hacken. In Wok oder Teflonpfanne Sojabohnendl erhitzen, den Ingwer kurz
andiinsten. Spargel, Zuckerschoten und Pilze dazugeben, mitdiinsten. Mit Hiihnerbriihe ab-
loschen, garen; fast alle Fliissigkeit verdampfen lassen. Zum Schluf3 Chili, Koriander, etwas
Sojasauce und Sesamdl dazugeben. Gut rithren und anrichten.

Tip: Statt Spargel frische Bohnen oder Zucchini verwenden.
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Stichworte: Gemiise, P4, Pikant, Wok

9.15 Spargel mit Krabbenfleisch

750 g Spargel (griin oder weiss)
5 EL Erdnussol oder Maiskeimol
4 Ingwer (frisch(!), Scheiben)

1 EL Reiswein o. halbtr. Sherry

9 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE

1 Knoblauchzehe

1 Ingwer (frisch, Stiickchen)

2 Friihlingszwiebeln (bis 3)
250 g Krabbenfleisch (gekocht)

5 EL Klare Brithe oder Wasser
2 EL Austernsauce

1 Spur Salz
100 ml Hiihnerbriihe

Spargel putzen und schilen, Knoblauchzehen fein hacken, Stiick Ingwer kleinschneiden,
Friihlingszwiebeln (nur die weissen Teile) in schmale Ringe schneiden.

Den Spargel in Stiicke schneiden, die Kopfteile 5 cm lang, den Rest 3 cm lang. Die Sauce
vorbereiten, Briihe, Austernsauce und Salz mischen.

Die Pfanne oder den Wok stark erhitzen, 3 El. Ol hineingeben und schwenken. Den Ing-
wer kurz anbraten. Die Spargelstiicke dazugeben und pfannenbraten, bis sie heiss sind. Die
Hilfte des Reisweins eintriaufeln und riihren, bis er absorbiert ist. Nun die Hitze reduzieren.
Die Briihe mit dem Salz hineingiessen, zum Kochen bringen und zugedeckt bei kleiner Hit-
ze je nach Stidrke der Spargelstiicke 5-10 min. kocheln. Den Spargel jedoch nicht zu weich
kochen, er sollte noch Biss haben. In eine Schiissel geben und warm stellen.

Die Pfanne oder den Wok ausspiilen und ausreiben. Wieder stark erhitzen, das restliche Ol
eingiessen und schwenken. Knoblauch, Ingwer und Friihlingszwiebeln anbraten, bis sich
Aroma entwickelt. Das Krabbenfleisch daruntermischen, und wenn es heiss ist, den restli-
chen Reiswein eintrdufeln und riihren. Nun die Sauce dazuriihren. Wenn sie gebunden hat,
tiber den Spargel 16ffeln und servieren.

Stichworte: Gemiise, Meeresfrucht, P4, Wok

9.16 Thailindisches Kokosgemiise

Mengenangabe: 4 Personen

1 EL Ol 375 g Kiirbis; feingerieben
2 klein. Zwiebeln; geviertelt 250 ml Kokosmilch

1 TL Kreuzkiimmel; gemahlen 250 ml Gemiisefond

150 g Blumenkohlroschen 1 EL siifle Chilisauce

1 rote Paprikaschote; gehackt 150 g griine Bohnen

2 Bleichselleriestangen diagonal
in Scheiben geschnitten
erfafit von I. Benerts

1 EL Koriander; frisch, gehackt
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Anne Wilson Wok- & ISBN 3-89508-413-1
Pfannengerichte Kénnemann

Vorbereitungszeit: 15 Minuten. Kochzeit 15 Minuten.

Ol im Wok oder einer Pfanne erhitzen; Zwiebeln und Kreuzkiimmel zugeben und bei mitt-
lerer Hitze ca. 2 Minuten goldbraun braten.

Blumenkohl zugeben und bei starker Hitze 2 Minuten unter Riihren braten; danach Paprika,
Sellerie und Kiirbis hinzufiigen und bei starker Hitze unter Riihren braten.

Kokosmilch, Gemiisefond und Chilisauce in die Pfanne geben und aufkochen. Hitze redu-
zieren und alles 8 Minuten garen, so dafl das Gemiise noch Bif} hat.

Bohnen putzen und halbieren. Danach Bohnenhilften und Koriander in die Pfanne geben
und weitere 2 Minuten garen lassen. Pfanne vom Herd nehmen und nach Wunsch mit ge-
dampftem Reis servieren.

Stichworte: Blumenkohl, Frisch, Gemiise, Kiirbis, Wok
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9 KARTOFFEL-, GEMUSEGERICHTE
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10 Mehlspeisen, Nudeln

10.1 Chow-Mein, gebratene Nudeln mit Sprossen

6 getrocknete Mu-Err Pilze 2 Knoblauchzehen, gehackt
200 g griiner Spargel 1 TL frischer Ingwer, fein gehackt
Salz 100 g Karotten, feine Streifen
200 ml Ol 200 g Lauch, Ringe

250 g Tofu, kleine Stiicke 100 g Champignons, Scheiben
250 g chinesische Eiernudeln oder 100 g Mungsprossen
Spaghetti 100 g Spinat

50 ml Gemiisebriihe 1 TL gerdstetes Sesamol

1 EL Sojasauce 1 EL frischer Koriander

1 EL Speisestirke oder Petersilie, fein gehackt

4 EL Erdnussol

Pilze in warmem Wasser 1 Stunde quellen lassen, in Stiicke schneiden, abwaschen. Spargel
in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, abgiessen. Das Ol im Wok erhitzen, die
Tofuwiirfel rundherum hellbraun fritieren, auf einem Papierkiichentuch abtropfen lassen.
Nudeln al dente kochen. 2 El. Ol im Wok erhitzen, Nudeln 2 Minuten unter Riihren anbra-
ten, aus dem Wok nehmen. 2 El. Ol erhitzen, Knoblauch und Ingwer kurz anbraten, Karot-
ten und Pilze dazugeben, unter Riihren 1 Minute braten. Spargel, Lauch, Champignons und
Sprossen dazugeben, leicht salzen und unter Rithren 1 Minute braten. Gemiisebriihe und
Sojasauce dazugiessen, zugedeckt 3 Minuten diinsten. Speisestirke in 3 El. Wasser auf-
16sen und unterrithren. Aufkochen lassen. Vom Feuer nehmen und das gerdstete Sesamol
untermischen. Mit den Krédutern garnieren.

Stichworte: Andreas, China, Nudelgerichte, Wok

10.2 Fritierte Milch

100 g KokosnuB3screme (im Block) 5 EL Maisstirke

100 g gekochtes Krabbenfleisch 600 ml Milch

11/4 TL Salz Pflanzendl zum Frittieren

1 Prise weiller Pfeffer

Fiir den Teig

150 g Weizenmehl 1/4 1 Wasser (knapp)

5 EL Maisstirke 2 EL Erdnu3- oder Maiskeimél

1 1/2 TL Backpulver
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Hallo Asienfans, hier bringe ich Euch ein sehr populidres Gericht aus Honkong, das der
Vorliebe der Chinesen nach Kontrast zwischen knuspriger und zarter Struktur entgegen-
kommt: eine zarte, cremige Fiillung, eingehiillt in einem knusprig fritierten Teig. Das Re-
zept schmeckt auch ohne Krabbenfleisch.

Die Kokosnuficreme in eine Schiissel hobeln oder raspeln. Das Krabbenfleisch, Salz und
Pfeffer dazugeben. Die Stéirke und etwas von der Milch hinzufiigen und zu einer glatten
Paste verriihren. In eine Pfanne geben und bei mittlerer Flamme erhitzen. Dabei nach und
nach die restliche Milch einriihren. Wenn die Mischung dick geworden ist, vom Feuer neh-
men.

Die Paste in einen flachen viereckigen und mit Ol ausgestrichenen Behiilter gieBen und 2
Stunden in den Kiihlschrank stellen oder zugedeckt iiber Nacht stehenlassen.

Den Teig zubereiten: Das Mehl und die Stirke in eine Schiissel sieben und das Backpulver
dazugeben. Nach und nach das Wasser einriihren. Den glatten, fliissigen Teig bei Zimmer-
temperatur mindestens 30 Minuten ruhen lassen. Dann das Ol darunterriihren.

Die erstarrte Milchmischung mit einer gedlten Spatel 16sen und in 32 rautenférmige Stiicke
schneiden.

Die Wok zur Hilfte mit Ol fiillen und auf 190 Grad erhitzen. Die Stiicke nacheinander in
den Teig tauchen und etwa 3 Minuten fritieren, bis sie goldbraun sind. Nur soviel Stiicke
auf einmal in die Wok geben, daB sie frei im Ol schwimmen konnen. Mit der Siebkelle
herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Etwaige Teigfdden an den Rindern
wegschneiden.

Um sie auBen knusprig zu machen, werden die Stiicke ein zweites Mal bei 190 Grad etwa 1
Minute fritiert. Wieder auf Kiichenkrepp abtropfen lassen und sofort servieren.
Ausreichend fiir 8 Personen.

Stichworte: Asien, Fettgebacken, Krabbe, Mehlspeise, Wok, ZER

10.3 Gebratene Nudeln mit Sprossen (Chow-Mein)

6 getrocknete Mu-Err Pilze 2 Knoblauchzehen, gehackt
200 g griiner Spargel 1 TL frischer Ingwer, fein gehackt
Salz 100 g Karotten, feine Streifen
200 ml Ol 200 g Lauch, Ringe

250 g Tofu, kleine Stiicke 100 g Champignons, Scheiben
250 g chinesische Eiernudeln oder 100 g Mungsprossen
Spaghetti 100 g Spinat

50 ml Gemiisebriihe 1 TL gerdstetes Sesamol

1 EL Sojasauce 1 EL frischer Koriander

1 EL Speisestirke oder Petersilie, fein gehackt

4 EL Erdnussol

Pilze in warmem Wasser 1 Stunde quellen lassen, in Stiicke schneiden, abwaschen. Spargel
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in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, abgiessen. Das Ol im Wok erhitzen, die
Tofuwiirfel rundherum hellbraun fritieren, auf einem Papierkiichentuch abtropfen lassen.
Nudeln al dente kochen. 2 El. Ol im Wok erhitzen, Nudeln 2 Minuten unter Riihren anbra-
ten, aus dem Wok nehmen. 2 El. Ol erhitzen, Knoblauch und Ingwer kurz anbraten, Karot-
ten und Pilze dazugeben, unter Riihren 1 Minute braten. Spargel, Lauch, Champignons und
Sprossen dazugeben, leicht salzen und unter Riihren 1 Minute braten. Gemiisebriihe und So-
jasauce dazugiessen, zugedeckt 3 Minuten diinsten. Speisestirke in 3 El. Wasser auflosen
und unterrithren. Aufkochen lassen. Vom Feuer nehmen und das gerdstete Sesamol unter-
mischen.

Mit den Kriutern garnieren.

Stichworte: Asien, China, News, Nudelgerichte, Wok

10.4 Glasnudeln mit Fleisch und Gemiise

Fiir 8-10 Personen

250 g Glasnudeln

20 g getrocknete chinesische
Morcheln

10 Tongu-Pilze

350 g Schweineschulter

350 g Rinderlende

350 g Hihnchen oder Putenfleisch
2 EL Speisestirke

4 EL Sesamol

200 g Mohren

200 g Lauch

200 g Sellerie

2 grof3. Zwiebeln

2 EL gehackter Ingwer

2 EL gehackter Knoblauch
5EL Ol

2 -6 getrocknete Chilischoten
Salz

Pfeffer

500 g Spinat

7 EL Sojasauce

5 EL Sherry

1 EL Zucker

etwas Briihe

2 -3 El. Sesamkoérner

4 Eier

Sesamol zum Braten

Hallo Kiichenfans! Heute hab’ ich was aus der koreanischen Kiiche. Dieses Gericht 1463t
sich gut auch in groBeren Portionen vorbereiten und nimmt das Aufwérmen nicht tibel. Ser-
viert es mal bei der niichsten Party anstelle der iiblichen Mitternachts-Suppe! Glasnudeln
schmecken neutral, nehmen aber dankbar jegliches Gewlirz auf, das man ihnen beifiigt. Die
getrockneten, transparenten, haarfeinen Nudeln miissen vor dem Verarbeiten eingeweicht
werden, bendtigen dann jedoch keine Garzeit mehr. Sie schlucken iibrigens viel Wiirze,
deshalb ruhig kriftig abschmecken. Vor dem Zufiigen mit der Schere kurzschneiden! Einen
Namen hab’ ich leider nicht, deswegen nenn’ ich’s ganz einfach

Die Glasnudeln und Pilze getrennt (!!) mit kochendem Wasser iiberbrithen und ungefihr
eine halbe Stunde lang einweichen. Nach dem Abtropfen Morcheln grob hacken, die Stile
der Tongu-Pilze herausschneiden und Pilzhiite in Streifen schneiden.
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Das Fleisch jeweils in diinne Scheibchen schneiden. Stérke dariiberpudern, griindlich ein-
massieren - Fleisch dabei mit etwas Sesamdl besprenkeln und marinieren.

Mohren, Lauch und Sellerie in Streifen hobeln, die Zwiebeln in Halbringe schneiden.
Ingwer und Knoblauch in 2 El. Ol, das mit etwas Sesamél gewiirzt ist, anbraten. Portions-
weise das Fleisch hinzufiigen und schon krof3 anbraten. Dabei etwas von den zerkriimelten
Chilis mitbraten und salzen. Angebratenen Fleischscheibchen herausheben, warm stellen.
Nach und nach die Gemiisestreifen einlegen. In der Wok /Pfanne kriftig rithren. Sofort sal-
zen und pfeffern, die restlichen Chilis zufiigen. Glasnudeln, Morcheln und Tongu-Pilze in
die Pfanne riihren. SchlieBlich den Spinat dazugeben, unter Rithren mit dem anderen Gemii-
se vermischen und zusammenfallen lassen. Das angebratene Fleisch ebenfalls hinzufiigen.
6 El. Sojasauce und Sherry angieB3en, Zucker hinzufiigen, dabei unermiidlich riihren. Falls
man mehr Sauce mag, einen Schufl Wasser oder Briihe angielen, wieder erhitzen.

Die Sesamkérner in einer trockenen Pfanne rosten und iiber das fertige Gericht streuen.
Die Eier mit etwas Sojasauce verquirlen, in Sesamdl portionsweise zu diinnen Omeletts
stocken lassen. Aufrollen, in feine Streifen schneiden. Zum Schluf} als Garnitur iiber das
fertige Gericht verteilen.

Stichworte: Fleischgericht, Gefliigel, Glasnudel, Hihnchen, Korea, Rindfleisch, Schwei-
nefleisch, Wok, ZER

10.5 Mie Goreng

250 g feine Eiernudeln Shrimp-Paste "trasi"

1 groB3. Schweinekotelett 2 Stengel Sellerie, fein
250 g Garnelen, roh oder gekocht geschnitten

4 EL Erdnuf361 1 klein. Keil Wei3kohl,
1 Zwiebel, fein gehackt geraffelt

3 Knoblauchzehen, fein gehackt 1 TL Salz

1 frische rote Chili, entkernt + 1/2 TL Pfeffer
geschnitten 1 -2 El helle Sojasauce
1/2 TL getrocknete

Garnitur:

gebratene Zwiebelflocken Gurkenscheiben

4 Friihlingszwiebeln,

Nudeln bissfest kochen. kalt abspiilen, abtropfen lassen. Schwarte und Knochen vom
Fleisch abschneiden, Fleisch klein wiirfeln, Garnelen aus der Schale 16sen. Zwiebel, Knob-
lauch, Chili in einem Wok o.4. in 6l anbraten, bis Zwiebel gelb wird. Shrimp-Paste zugeben
(Anmerkung von mir: ich nehme statt dieser Paste manchmal auch einfach Sardellenpaste;
D.) Fleisch und Garnelen dazu, unter Riihren braten. Gemiise ca. 1 Min mitbraten (sollen
knackig bleiben). Dann Nudeln dazu, alles heifl werden lassen. Sojasauce nach Geschmack.
In einer Schiissel anrichten und mit Garnitur verzieren.



10.5 Mie Goreng

Stichworte: Fleisch, Nudel, Schwein, Wok
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11 Reisgerichte

11.1 Chinesischer, gebratener Reis

Mengenangabe: 4 Portionen

2 TL Ol 1/2 TL Salz

2 Tas. Zwiebeln; grob geschnitten 2 Tas. Fleisch nach Wunsch z.B.

2 Tas. Reis; gekocht und erkaltet Schweinefleisch, Schinken, Speck,
2 Eier; leicht verschlagen Huhn

1 TL Sojasauce Krabben

Zutaten reichen fiir 4-6 Personen.

Erhitzen Sie den Wok, geben Sie Ol hinein und braten Sie die Zwiebeln bis diese braun
sind. Reis hineingeben und schwenken.

Nun die Eier dazu und mit Sojasauce und Salz wiirzen.

Zusitzlich konnen auch 2 Tassen feingeschnittenes Fleisch, Schinken, Speck, Huhn oder
Krabben bzw. geschlagener griiner Pfeffer oder ganze bzw. gehackte Erdniisse verwendet
werden.

Anmerkung v. Renate Schnapka: Obwohl dies Rezept offensichtlich von Asiaten beschrie-
ben wurde (Beilage zum Wok), wiirde ich doch vorschlagen, dass man die Eier im Wok, ehe
man etwas anderes darin zubereitet, zu einem Omelett braten und dann mit dem Spatel in
kleine Stiicke zerteilt. Ich finde es appetitlicher, wenn man das Ei ein wenig erkennen kann.
Ich hoffe, die Ubersetzung ist gelungen.

Stichworte: China, Ei, Reis, Wok

11.2 Gebratener Reis auf chinesische Art

200 g Natur-Langkornreis 6 EL Pflanzenol

400 g Hahnchenbrustfilets 1 EL Ingwer; frisch gerieben
6 EL Sojasauce 4 EL Trockener Sherry

250 g Champignons ;Salz

1 Paprikaschote, griin :Pfeffer, schwarz

1/2 Bd. Friihlingszwiebeln

Fiir Gut Befunden Von

- Arthur Heinzmann - nach Kochen mit Pfiff

- Erfasst am 17.12.96 - Meister Verlag
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Den Reis unter flieBendem Wasser griindlich waschen. Salzwasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen und den Reis in etwa 30 Minuten (siehe auch Packungsanleitung) bif3fest
garen.

Das Fleisch waschen, trockentupfen und schrig in feine Streifen schneiden. Mit der Soja-
sauce marinieren und kalt stellen.

Die Champignons mit einem Tuch abreiben, putzen und in Scheiben schneiden. Die Papri-
ka vierteln, von Samen und Scheidewinden befreien und grob wiirfeln, Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Die Héahnchenstreifen aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen, dabei die Sojasauce
abfangen. Die Hilfte des Ols im Wok erhitzen und das Fleisch darin 5 Minuten anbraten,
herausnehmen und warm stellen.

Das restliche Ol im Wok erhitzen und das Gemiise darin bei starker Hitze und unter stindi-
ger Bewegung 3 Minuten braten. Ingwer, Sherry und abgetropfte Sojasauce zugeben.

Die Hihnchenstreifen und den Reis unterheben, alles kréftig salzen und pfeffern und noch-
mals zusammen erwérmen.

Stichworte: Champignon, China, Hihnchen, P4, Reis, Wok

11.3 Gebratener Reis mit Krabben im Wok

4 Tassen kalter, gebratener Reis 1/4 Tasse geschnittene

1 gehackte Zwiebel Wasser-Kastanie

3 geschlagene Eier 1/2 Tasse Brunnenkresse
3 EL 01 2 EL Sojasauce

1 Pfund Krabben 1/2 TL Zucker

1/2 Tasse geschnittene Pilze

Das Fleisch hauchdiinn in kleine Streifen schneiden. Den Mais entweder klein zuschneiden
oder fertige Maiskorner aus der Dose verwenden. Das Gemiise klein zuschneiden. 1 El. Ol
erhitzen und darin die Eier braten und diese dann herausnehmen. Mit dem Resto]l Zwiebeln
und Reis anbriunen. Die Krabben braten, bis diese blassrosa sind. Alle anderen Zutaten
hineingeben und 5-8 Minuten kochen, dann das Riihrei hinzugeben und noch 1 Minute
kochen.

Stichworte: Krabbe, Meeresfrucht, P6, Reis, Wok

11.4 Gemiise-Pilz-Reis im Wok

Fiir 4 Personen

30 g Mu-Err-Pilze 1 Stange Lauch

200 g Lang Korn Reis 2 Fleischtomaten
400 ml Gemiisebriihe 1 Bd. glatte Petersilie
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2 rote Paprikaschoten 2 EL kaltpepresstes Olivenol
1 Zwiebel 30 g Butter

1 Knoblauchzehe Salz

2 Friihlingszwiebeln, ersatzweise Cayennepfeffer

1. Die Pilze in reichlich Wasser ca. 2-3 Std. einweichen. Den Reis mit der Gemiisebriihe
im offenen Topf aufkochen, dann den reis zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
ausquellen lassen.

2. Inzwischen die Paprikaschoten aufschneiden, von Trennwinden und Kernen befreien,
waschen und in kleine Rhomben schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und
fein Wiirfeln. Die Friihlingszwiebel oder den Lauch putzen und schrig in diinne Ringe
schneiden.

3. Die Tomaten mit kochendem Wasser iiberbriihen, hduten, vierteln, entkernen und von
den griinen Stengeln befreien. Das Fruchtfleisch wiirfeln. Die Petersilie abspiilen trocken
schiitteln und fein hacken. Die Pilze abtropfen lassen und die harten Stielenden entfernen.
Die Hiite in 1 cm breite Streifen schneiden.

4. Das Olivendl und die Butter im WOK erhitzen. Das Gemiise bis auf die Tomaten darin
anbraten, bis die Zwiebel glasig ist. Das Gemiise zur Seite schieben und den Reis unter
Riihren 2-3 Minuten anbraten. Dann rasch mit dem Gemiise, den Pilzen, den Tomatenwiir-
feln und der Petersilie vermischen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Wer mag
kann das ganze mit griinen Oliven garnieren.

Pro Portion etwa: 2400kJ / 570kcal; 32 g Eiweiss; 26 g Fett; 59 g Kohlenhydrate

Stichworte: Asien, China, Gemiisegericht, News, Reisgerichte, Wok

Quellzeit 2-3 Std.

Zubereitungszeit ca. 35 Min.

11.5 Gerosteter Reis mit Garnelen

500 g Garnelen 2 EL Sojasauce

4 Tas. gekochter, kalter Reis 3EL Ol

1/2 Tas. geschnittene Pilze 1 gehackte Zwiebel
1/2 Tas. feingeschnittene 3 Eier

Kastanien Salz

1/2 TL Zucker Pfeffer

Einen EBl6ffel Ol erhitzen und die Eier beidseitig goldgelb backen. Die Eier entfernen und
den Rest des Ols zum Rosten der Zwiebeln und des Reis verwenden. Garnelen hinzufiigen
und unter Umriihren diinsten, bis sie eine rosa Farbe annehmen. Die restlichen Zutaten
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hinzufiigen und weitere 5-8 Minuten unter stindigem Riihren garen. Eier hinzufiigen. Warm

servieren.

Stichworte: China, Garnele, P2, Wok

11.6 Reispfanne

1 Tasse Langkornreis 2 EL Rosinen

2 Tassen Wasser 100 g Krabben (frisch oder aus der
1 Prise Salz Dose)

2 Zwiebeln 2 EL Sojasosse

100 g gekochten Schinken 1 TL Curry

2 EL Ol 1 Prise Pfeffer

2 EL Mandelstifte Eventuell Sojasprossen (muss aber
2 EL Wallnusskerne nicht sein)

Wasser und Salz in einen kleinen Topf geben und erhitzen. Auf niedrige Kochstufe schalten
und den Reis im Topf 20 Minuten quellen lassen.

Die Zwiebeln und den Schinken in kleine Wiirfel schneiden. In einer Pfanne mit dem heis-
sen Ol die Zwiebelstiickchen hellbraun braten. Die Schinkenwiirfel, die Mandelstifte, die
Wallnusskerne und die Rosinen in die Pfanne geben und alle Zutaten 5 Minuten lang braten.
Krabben, Sojasosse, Pfeffer und den gekochten Reis in die Pfanne zu den anderen Zutaten
geben. Eventuell Sojasprossen zugeben.

Zum Servieren Sojasosse zum individuellen Nachwiirzen reichen.

Stichworte: Asien, China, Krabbe, News, Reisgerichte, Wok



12 Salate

12.1 Indonesischer Reisnudelsalat

250 g Reisnudeln

2 TL Curcuma

2 TL helle Sojasauce
200 g Erdniisse
(indonesisch gewiirzt)
Ol

fiir die Marinade :

3 EL siisse Sojasauce
2EL Ol

2 EL Fruchtsaft

1 EL Walnussessig

1 Dos. Bohnenkeime oder

200 g frische Bohnenkeime

1 Dos. chin. Mischgemiise

1 Dos. chin. Gemiise siiss-sauer
1 Dos. Mandarinen

1 TL Chinagewiirz
1 TL Senf
0.5 TL Ingwerpulver

Stichworte: Asien, Indonesien, P4, Reisnudel, Salat, Wok
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12 SALATE



13 Sonstiges

13.1 Tofu mit Garnelen und Tomate

Fiir 4 Portionen

250 g Garnelen

200 g Tofu

200 g Tomaten

1 TL Salz

4 EL Ol oder Schweineschmalz
3 EL Reiswein oder ersatzweise

99

Sherry

1 EL Lauch, gehackt
1 TL Ingwer, gehackt
300 ml Briihe

2 EL Speisestiirke

2 TL Sesamol

Die Garnelen schilen. Das Garnelenfleisch mit 1 El. Reiswein mischen. Die Tomaten kurz
in siedendes Wasser geben, Haut entfernen und in Wiirfel schneiden.

Den Tofu in Wiirfel schneiden, in einen Topf mit Wasser legen und kurz aufkochen lassen.
Sobald das Wasser siedet, die Tofuwiirfel herausnehmen.

Die Speisestirke mit etwas Wasser anriihren. Den Wok erhitzen und Ol oder Schmalz hin-
eingeben. Lauch und Ingwer dazugeben und kurz unter Riihren anbraten. Die Garnelen
dazugeben. Sofort die Briihe, Salz, Reiswein und den Tofu dazugeben.

Sobald die Briihe kocht, Tomatenwiirfel und die Speisestirke zufiigen und alles umriihren.
Zuletzt das Sesamol dariibertraufeln. Dazu pafit weiller, ohne Salz gekochter Reis.

Stichworte: Garnele, Tofu, Wok, ZER
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14 Vegetarisches

14.1 Tofu mit Paprikagemiise

400 g Tofu

500 g Paprikaschoten gemischt
1 Bd. Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

Fiir die Marinade

1 EL Reiswein

2 EL Sojasauce

101

3 EL Sezchuan Sauce
Chinagewlirz
Vegeta

2 EL Hoisinsauce
1 EL sweet Chili Sauce

Stichworte: China, P4, Paprika, Vegetarisch, Wok
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15 Vorspeisen, Suppen

15.1 Eiersuppe mit Mu-err Pilzen

2 Eier 3 g Salz

25 g in Wasser eingeweichte Mu-err 2 EL Ol

Pilze 500 ml klare Briihe
50 g Chinakohl, am besten das evtl. 1 g Glutamat
Innere

Die Eier verquirlen. Die Pilze und den Kohl waschen und in Scheiben schneiden. Das Ol in
einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Die Eier hineingiefen, braten und danach zerklei-
nern.

Die klare Briihe, Salz, Pilze und den Kohl dazugeben und alles kurz aufkochen.

Am Ende einer Mahlzeit servieren.

Stichworte: Mu-err, Pilz, Suppe, Wok

15.2 Won-tan-Hiillen-Suppe

60 Won-tan-Hiillen (halbiert od. geviertelt)
(halbiert und gefaltet) 2.5 1 klare Kraftbriihe
250 g gerostete Kanton-Ente mit Salz

etwas Haut Pfefter

(in Scheiben geschnitten) 1 -2 El. helle Sojasauce
250 g Krabbenfleisch 12 Friihlingszwiebeln
(gekocht und zerpfliickt) (diagonal in 1 cm Stiicke
100 g Bambussprossen a.d. Dose geschnitten,

(in diinne Scheiben geschnitten) weille und griine Teile
225 g Strohpilze a.d. Dose getrennt)

Die zarten Won-tan-Hiillen, die knusprig fritiert werden, bevor sie in die Suppe kommen,
charakterisieren dieses Gericht. Die Farben der Einlagen in der klaren Briihe sind besonders
appetitanregend.

Die Wok halb mit Ol fiillen und auf 180 Grad erhitzen. Nacheineander jeweils etwa 20
Won-tan-Hiillen in das Ol geben. Wenn sie zu briunen anfangen, mit einem Siebloffel her-
ausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Enten- und Krabbenfleisch, Bambussprossen und Pilze in die Briihe geben und zum Kochen
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bringen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce wiirzen. Die weillen Teile der Friihlingszwiebeln
dazugeben und erst zuletzt die Won-tan-Hiillen. Sofort vom Feuer nehmen, damit sie nicht
aufweichen. Die griinen Teile der Friihlingszwiebeln dariiberstreuen und servieren.
Anmerkung: Fritierte Won-tan-Hiillen kdnnen im voraus zubereitet werden. Luftdicht ver-
schlossen, bleiben sie im Kiihlschrank eine Woche knusprig. Mit Salz bestreut kann man
sie auch zum Knabbern anbieten.

Wenn Euch die Won-tans geschmeckt haben und die Suppe Euer Wohlgefallen gefunden
hat werd’ ich mal versuchen das original Rezept fiir die Kantonesische Won-tan-Suppe aus-
findig zu machen.

Stichworte: Asien, Fritieren, Suppe, Wan-Tan, Wok, ZER
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