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Reiskuchen:
Den Reis in ei n em Si eb meh rm a l s
u n ter fließen d em Wa s ser abspülen
und abtrop fen lassen . Den Rei s
mit dem Öl und etwas Salz in
ei n em Top f geben und 1/2 Li ter
Wa s ser angi e ß en . Zum Ko ch en
B ri n gen , gr ü n dl i ch du rch r ü h ren
und zuged e ckt bei klei n er Hi t ze 20
Mi n . ga ren . Reis absch ü t ten . Ei n e
gro ß e ,f l a che feu erfe s te Fo rm mit
Öl ausstrei ch en und den hei ß en
Reis etwa 5 cm dick hinei n s trei-
ch en . Im vo rgeh ei z ten ba ckofen
bei 140 °C 13 / 4 St d . tro ck n en las-
sen . Den Reis aus dem Ba ckofen
n eh m en und auskühlen lassen .
An sch l i e ß end den kalten Rei s k u-
ch en in 5 cm große St ü cke bre-
ch en .

Die Hühnerbrühe zum Ko ch en
b ri n gen , die Hühnerb rust hin-
ei n geben und 15 Mi n .z u ged e ck t
bei klei n er Hi t ze ga ren Di e
M ö h ren sch ä l en , in Sch ei ben
sch n ei d en und mit ei n em klei n en
F ö rm ch en Blüten ausste ch en . Di e
Fr ü h l i n gsz wi ebel n , die Zu cker-
sch oten und den Blätterh ohl pu t-
zen . Fr ü h l i n gsz wi ebeln in dünne
Ri n ge , die Sch oten in diago n a l e
St ü cke und den Blätterkohl in
feine Strei fen sch n ei d en . Di e
H ü h n erb rust aus der Brühe
h eben , etwas abkühlen lassen und
in kleine W ü rfel sch n ei d en .

Gem ü se in die ko ch ende Brühe
geben und zuged e ckt 4 bis 5 Mi n .
ga ren .H ü h n erf l ei sch z u f ü gen und
die Su ppe mit Salz und Pfef fer ab-
sch m e cken . Den Wok erh i t zen ,d a s
Öl hinei n gi e ß en und auf 170 °C
erh i t zen .

Die Rei s s t ü cke hinei n geben und
gol d b raun fri ti eren . Vo rs i ch ti g
mit dem Sch a u m l ö f fel hera u s h e-
ben , damit sie nicht zerb re ch en ,
und auf K ü ch en pa p i er kurz
a btrop fen lassen . Die Rei s s t ü cke in
4 Su ppen sch a l en legen und die
H ü h n ersu ppe dara u f vertei l en .

S ofo rt servi eren .

Gemüsesuppe mit zischendem Reis
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Das Flei sch sch n et zeln und mit
Rei s m eh l , Ko ri a n d er, Zu cker, P fef-
fer und Öl verm i sch en .

Den Chinakohl pu t zen und in 2
cm lange St ü cke tei l en . Den In g-
wer sch ä l en und in feine Sch ei ben
sch n ei d en .

In ei n er Pfanne das Öl erh i t zen ,
In g wer mit Salz darin anrösten ,
d en Kohl zufügen und mit der
Brühe aufgi e ß en .

F l ei sch zugeben und etwa 5
Mi nu ten köch eln lassen .

Zu l et ze Anis und das lei ch t
ge sch l a gene Ei ei n r ü h ren .

Kohlsuppe mit Schweinefleisch
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300 g Reis
1 EL Öl

Salz
1 1/4 l Hühnerbrühe

1 Hühnerbrustfilet
à 250 g

2 Möhren
2 Frühlingszwiebeln
200 g Zuckerschoten

250 g chinesischen Blät-
terkohl, oder Weißkohl

frisch gemahlener
weißer Pfeffer

400 ml Öl

100g Schwienefleisch
1 TL Reis- oder
Weizenmehl
1 TL gemahl. Koriander
1 Prise Zucker
frisch gemahlener Pfeffer
1 /L Öl
250 g Chinakohl
2 cm frische 
Ingwerwurzel
3 EL Öl
1/2 TL Salz
1 l Geflügelbrühe
1 Prise Anispulver
1 Ei



S oja s a u ce , Rei s wei n , Zu cker, Ta n-
geri n en sch a l e , Zi m t , fen ch el und
eine Pri se salz in ei n em Wok od er
ei n em 3-Li ter- Top f verr ü h ren .
1/2 Li ter Wa s ser zugeben und all e s
zum Ko ch en bri n gen .

Das Hühnerf l ei sch wa sch en . Di e
B r ü s te en t h ä u ten und der Länge
n a ch halbi eren . Das Hühner-
f l ei sch in die Su ppe geben und
d i e se nochmals aufko ch en . Di e
Hi t ze redu z i eren . Zu d e cken und
30 bis 35 Mi nu ten köch el n ,bis das
H ü h n erf l ei sch gar ist.

das Hühnerf l ei sch aus dem Wok
h eben , und die Su ppe in ei n e
S ch ü s sel gi e ß en . Das Hu h n
z u d e cken und in den Kühlsch ra n k
s tell en . Die Su ppe ge so n d ert
k ü h l en .
Das Hühnerf l ei sch ausbei n en und
in mu n d gere ch te St ü cke sch n ei-
d en . Das Fett von der Su ppe en t-

fern en und die Su ppe du rch ei n
Tu ch in ei n en Top f sei h en .

Den Reis in Salzwa s ser ko ch en
und abgi e ß en .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen
und in dünne Ri n ge sch n ei d en .
Die Zwi ebeln und die Hühner-
s t ü cke in der Su ppe erw ä rm en .

Den ge ko ch ten Reis ei n r ü h ren .

Rotgekochtes Hühnchen
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Die Zwi ebel und Kn obl a u ch zeh en
a b z i eh en , d en In g wer sch ä l en .
Alles fein hacken .

Die Pa pri k a sch ote wa sch en , vi er-
teln und en t kern en . Die Pa pri k a
in dünne Strei fen sch n ei d en .

Die Möhren sch ä l en und in
dünne Sch ei ben sch n ei d en . Di e
Zu ckersch oten pu t zen und diago-
nal halbi eren .

Die Champignons abrei ben und
in dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en .

Den Kn ob-
l a u ch zufügen
und schwen ken , bi s
er Fa rbe angen o m m en
h a t . d en In g wer unterm i sch en
und kurz anschwi t zen . Die Zwi e-
bel , die Pa prika und die Möhren
d a z u geben und unter Rühren 2
Mi n . b ra ten . Die Hühnerb r ü h e
a n gi e ß en und mit Soja s a u ce ,S a l z
und Cayen n ep fef fer würzen . Di e
Brühe zum Ko ch en bri n gen und
bei redu z i erter Hi t ze 2 Mi nu ten
z u ged e ckt simmern lassen .

Die Pi l ze und die Ei ernu d el n
z u f ü gen und die Su ppe wei tere 
5 Mi nu ten köch el n . Dann die
Zu ckersch oten hinei n geben und 2
bis 3 Mi nu ten in der Su ppe ga ren .
Mit Zi tro n ensaft absch m e cken
und sofo rt servi eren .

Chinesische Nudelsuppe mit Ingwer
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1/8 l Sojasauce
100 ml Reiswein oder

trockener Weißwein
1 EL Zucker

6 Stk. getrock. Tangeri-
nenschale, je  4 cm lang

1 Zimtstange,ca.2,5 cm,
zerrieben

1/4 TL gemahl. Fenchel
Salz

2 große Hühnerbrüste
oder 4 Hühnerkeulen

(gesamt ca.900 g)
150 g Reis

2 Frühlingszwiebeln  

1 kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 kleines Stück
frischer Ingwer
1 rote Paprikaschote
2 Möhren
200 g Zuckerschoten
200 g Champignons
1 EL Hühnerbrühe
1 EL Sojasauce
Salz
1 Messerspitze
Cayennepfeffer
100 g frische chinesische
Eiernudeln
1 EL Zitronensaft



Das Hähnch en wa sch en und das
Fett aus der Ba u chhöhle en tfer-
n en .H ä h n ch en in ei n em Top fm i t
Wa s ser bed e cken und 1 Eßlöffel
Salz zugeben . Das Wa s ser aufko-
ch en .

Su ppen grün mit den halbi erten
Kn obl a u ch zeh en in den Top f
geben . Die Zwi ebeln mit Lo r-
be erblatt und Nel ke spicken und
z u s a m m en mit den getro ck n eten
Sh i i t a ke - Pi l zen , d er Chilisch ote
und den Pfef ferk ö rn ern zugeben .
H ä h n ch en in der Brühe 45 Mi n .
sanft ko ch en lassen .

Die Wol ken oh rp i l ze in hei ß em
Wa s ser quell en lassen . a b gi e ß en ,
sp ü l en , mu n d gere cht zertei l en .

Das ge ko ch te Hähnch en aus der
Brühe heben , etwas abkühlen las-
sen , die haut en tfern en , d a s
F l ei sch von der Ka rk a s se lösen
und mu n d gere cht würfel n . Di e
Brühe du rch ein feines Si eb
gi e ß en . d en Su ppen top f a u s wa-
sch en und die Hühnerbrühe wi e-
d er aufset zen . Mit Soja s a u ce wür-
zen .

Pa pri k a sch ote halbi eren , pu t zen
und in Quadra te sch n ei d en .B rok-
koli wa sch en , pu t zen und mu n d-
gere cht zertei l en . Den La u ch
wa sch en und in fingerd i cke Sch ei-
ben sch n ei d en .

H ü h n erbrühe aufko ch en , Wol ke-
n oh rp i l ze , Pa pri k a sch ote und
B rok koli ei n l egen und ca. 5 Mi n .
k ö ch eln lassen . dann  den La u ch
z u geben .

Die ti efgef ro ren en Erb sen ei n-
s treu en , das Hühnerf l ei sch zuge-
ben und die Su ppe wei ter 5 Mi n .
k ö ch eln lassen .

Die Gl a s nu d eln über der Su ppe
mit ei n er Sch ere zersch n ei d en . Di e
Hi t ze absch a l ten und die Su ppe
im ge sch l o s sen en Top f etwas zie-
h en lassen .

Vor dem servi eren noch ei n m a l
a b sch m e cken .

Chines. Nudelsuppe mit Huhn
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Das Su ppen f l ei sch und die Kn o-
ch en in ei n em Top f mit 2 Li ter
Wa s ser aufgi e ß en .
Die Zwi ebel abzieh en ,ü ber Kreu z
ei n sch n ei d en und mit den Nel ken
s p i cken . Zwi ebel , Lo rbe erbl a t t ,
das Su ppen gr ü n , Salz und die
P fef ferk ö rn er mit in den Top f
geben . Zu ged e ckt bei klei n er Hi t ze
3 St d . k ö ch el n . Die Pi l ze in wa r-
m en Wa s ser ei nwei ch en . In z wi-
sch en 30 ti efge k ü h l te Tei g bl ä t ter
a u f t a u en lassen . Die Sh rimps fei n
h a cken . Das Tatar mit den
Sh ri m p s , d er süß-sauren Sauce ,
d em Sh erry und der Soja s a u ce gut
verr ü h ren . Mit Salz und Pfef fer
a b sch m e cken . Die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln wa sch en , pu t zen und das
Weiße sehr fein hacken . Un ter
Tatar und Sh rimps misch en und
c a . 30 Mi n . du rch z i eh en lassen .
Dann das Sesamöl darübertr ä u-
fel n . Das Ei tren n en . Ei gelb unter
die Flei sch m a s se misch en . In die
Mi t te jedes Tei g bl a t tes 1 geh ä u f-
ten Te el ö f fel Füllung geben . Da s
Tei g blatt über der Fülle diago n a l
z u s a m m en k l a ppen . Dann die bei-
d en sei t l i ch en Ecken überei n a n-
d erf a l ten , eine Ecke mit etwa s
Eiweiß be s trei ch en und die En d en
fest zusammen d r ü cken . Die Sp i t ze
des Drei e cks so umbi egen , daß die
gef ü ll te Tei g t a sche wie ein Hüt-
ch en aussieh t .

Di e
Wa n -
Tan po r-
ti o n s wei se
in ko ch en-
d em Salzwa s-
ser ca. 3 Mi nu ten
ko ch en , bis oben schwi m-
m en . Da bei meh rmals vo rs i ch ti g
u m r ü h ren . Die ferti gen Wa n - Ta n
a btrop fen lassen . Die Su ppe du rch
ein Sp i t z s i eb in ei n en anderen
Top f u m gi e ß en und en tfet ten .
Den Spinat verl e sen , wa sch en
und abtrop fen lassen . Die Pi l ze
s p ü l en , verl e sen und eben so wi e
d en Spinat grob hacken . Di e
Su ppe noch einmal zum Ko ch en
b ri n gen , Pi l ze , Spinat und Soja-
s pro s sen ca. 3 Mi n . m i t ko ch en .
Die Su ppe absch m e cken , Wa n -
Tan hinei n geben und servi eren .

Wa n - Ta n - S u p p e
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1 kleines Brathähnchen
Salz

2 Bund Suppengrün
2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel
1 Lorbeerblatt

1 Gewürznelke
10g getrocknete

Shiitake-Pilze
1 getrocknete Chilischote

1 TL Szechuan.Pfeffer
3 EL getrocknete
Wolkenohrpilze
2 EL Sojasauce

1 kleine rote
Paprikaschote
300 g Brokkoli

1 Stange Lauch
4 EL TK-Erbsen

50 g Glasnudeln.

FÜR DIE SUPPE
750 g Suppenfleisch mit
Knochen
1 Zwiebel
2 Nelken
1 Lorbeerblatt
1 Bund Suppengrün
5 schwarze Pfefferkörner
10 g getrock. chines. Pilze
200 g frischer Spinat
100 g Sojasprossen

Für die Wan-Tan
30 Wan-Tan-Blätter
100 g Shrimps
100 g Tatar
2 EL chines.
süßsaure Sauce
1 EL Sherry
1 EL Sojasauce

Salz
frisch gemahlener Pfeffer

2 Frühlingszwiebeln
1 TL Sesamöl

1 Ei



Die Gl a s nu d eln in kaltem Wa s ser
ei nwei ch en . Ri n d erb rust und
Ma rk k n o ch en gut wa sch en . Mit 3
1/2 Li ter kaltem Wa s ser aufset zen
und 6 St d .l ei se köch eln lassen .

In der Zwi sch en zeit den In g wer
sch ä l en , fein sch n ei d en , zers to ß en
und der Brühe zufügen .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln wa sch en
und abzieh en , die Hälfte des gr ü-
n en Endes wegsch n ei d en .

Die Hälfte der Zwi ebeln in Ri n ge
sch n ei d en , in Öl anbra ten und der
Brühe zugeben . Die andere Hälfte
in Folie verpa cken und im Kühl-
sch rank aufbewa h ren . Su ppe
w ä h rend des Ko ch ens meh rm a l s
en tfet ten . Das Ri n d erf i l et im T K -
Fa ch angef ri eren .

Die Su ppe in ei n en anderen Top f
sei h en . Das Basilikum wa sch en ,
grobe Sti ele en tfern en . die Blätter
fein sch n ei d en und der Su ppe
z u f ü gen . Gew ü r ze ei n sch l i e ß l i ch
Sternanis mit 1/8 Li ter Wa s ser in
ein kleines T ö p f ch en geben ,
z u d e cken und 30 Mi n . k ö ch el n
l a s sen . Die Gl a s nu d eln 10 Mi n .
im Ei nwei chwa s ser ga ren . Ab sei-
h en und im Si eb bei sei te stell en .
An gef ro renes Ri n d erf i l et in dünne
S ch ei ben sch n ei d en .

Die Chilisch ote wa sch en , a u f-
sch l i t zen und die Kerne en tfern en .
An sch l i e ß end in Ri n ge sch n ei d en .
Gew ü r z sud in die nun sehr kräf-
ti ge Su ppe rühren und mit ei n er
Pri se salz, P fef fer und dem Fi sch-
fond absch m e cken .

Etwas Zi tro n ensaft zufügen .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln in lange
St ü cke und dann in dünne Strei-
fen sch n ei d en . Nu d eln zum Erh i t-
zen in ko ch endes Wa s ser tauch en .

4 große Su ppen sch a l en zu gl ei-
ch en Tei l en mit Ri n d erf i l et ,
Nu d eln und Fr ü h l i n gsz wi ebel n
f ü ll en . Die ko ch ende Su ppe du rch
ein Si eb darüber gi e ß en .

Mit Chilisch oten deko ri eren .

H e rzhafte Rindfleischsuppe
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Das Schwei n ef i l et der Länge nach
h a l bi eren ,H ü h n erb r ü s tch en nach
Größe auch . Die Ga rn el en-
schw ä n ze der Länge nach halbi e-
ren und den Da rm en tfern en .

Im Wok od er ei n er wei ten Pfanne
4 Eßlöffel Öl stark erh i t zen und
z u n ä chst Schwei n ef l ei sch und
Huhn ru n d h erum 3 Mi nu ten
b ra ten . Ga rn el en zugeben , a ll e s
schwa ch salzen und wei tere 2
Mi nu ten bra ten .

In z wi sch en den Fi sch in mu n d-
gere ch te W ü rfel sch n ei d en . Di e
ch i n e s i sch en Nu d eln nach Anwei-
sung auf d er Pa ckung kurz auf-
ko ch en .

F l ei sch , Huhn und Ga rn el en aus
d em wok heben und wei tere 4
E ß l ö f fel Öl hinei n geben . Gepu t z-
ten La u ch in Ri n gen ,a b ge zo gen e
Kn obl a u ch zehe und en t kern te
C h i l i sch ote , fein geh a ck t , in Öl
a n d ü n s ten . S oja s pro s sen zuge-
ben , ein pa a rmal wen d en und die
S oja s a u ce darübertr ä u fel n .

Den
P f a n n en-
inhalt mit der
gef l ü gelbrühe auf-
f ü ll en , einmal aufko ch en
l a s sen und dann absch m e cken .

S chwei n ef i l et und das Huhn in
mu n d gere ch te , dünne Sch ei ben
sch n ei d en und samt Ga rn el en ,
S e eteu fel und die vo rgega rten
Nu d eln in die Brühe geben .

Den Ei n top f bei schwa ch er Hi t ze
2 Mi n .z i eh en lassen und dann in
eine Servi ersch ü s sel umfüll en .

Mit ger ö s tetem Sesamsamen
be s treu en und etwas Sesamöl
d a r ü bertr ä u fel n .

Chinesischer Nudeleintopf
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200 g Glasnudeln
400 g Rinderbrust

1 Kg Markknochen
1 großes Stück

frischer Ingwer
1 Bund 

Frühlingszwiebeln
2 EL Öl

200 g Rinderfilet
1 Bund Basilikum

3 Gewürznelken
1/2 Muskatnuß, gerieben

1 Zimtstange
1 Sternanis

1 grüne Chilischote
Salz

Pfeffer
!0 EL Fischfond

1 Zitrone

400 g Schweinefilet
1 ausgelöste Hühnerbrust
4 rohe Garnelenschwänze
8 EL Öl
Salz
200 g Seeteufel
150 g chinesische 
Instant-Nudeln
2 Lauchstangen
1 Knoblauchzehe
1-2 rote Chilischoten
100 g frische Sojasprossen
3 EL Sojasauce
800 ml Geflügelbrühe
2 EL Sesamsamen
4 TL Sesamöl



Die Pi l ze ei nwei ch en . Su ppen-
huhn  wa sch en . Die In n erei en ,
f a lls sie noch dabei sind, wa sch en
und für die Su ppe verwen d en .

1 Möhre pu t zen , die Zwi ebel ab-
z i eh en und halbi eren . Das Hu h n
in 4 St ü cke tei l en , mit 3 Li tern
Wa s ser und dem Su ppen gem ü se
a u fset zen . Glutamat und Chili-
pu lver zugeben . In g wer in die
Brühe rei ben und damit kräfti g
w ü r zen .n a ch ca. 50 Mi nu ten mit
d er Flei sch ga bel in die Keu l en ste-
ch en und pr ü fen , ob das Hu h n
wei ch ist. Aus der Brühe hera u s-
h eben und abtrop fen lassen . Di e
Brühe absei h en , In n erei en und
Gem ü se hera u s n eh m en und bei-
sei te stell en .

Das Flei sch en t h ä u ten , von den
Kn o ch en lösen und in sch m a l e
Strei fen sch n ei d en . Bei sei te stell en
und abdecken . Den harten Sti e-
lansatz von den Pi l zen hera u s-
sch n ei d en , Pi l ze wa sch en und in
St ü cke tei l en . gl a s nu d eln in ei n e
S ch ü s sel legen und mit ko ch en-
d em Wa s ser überb r ü h en .

Ei n i ge Zeit ei nwei ch en lassen .

Den Blumen kohl wa sch en und in
k l eine Rösch en tei l en , die zwei te
M ö h re pu t zen und in sch m a l e
Strei fen sch n ei d en . Die Brühe
wi ed er erh i t zen und dann den
B l u m en kohl und die Möhren-
s trei fen zugeben und köch eln las-
sen .

Zwi sch en zei t l i ch die Gl a s nu d el n
in ca. 5 cm lange St ü cke sch n ei-
d en . Nun den La u ch und den
St a u d en sell erie pu t zen , in mu n d-
gere ch te St ü cke sch n ei d en und
z u f ü gen . Ba m bu s s pro s sen in die
Su ppe geben .

Das Huhn und die Pi l ze mit den
Gl a s nu d eln in den Top fl egen und
n o ch ei n i ge Mi nu ten zieh en las-
sen . Zu l etzt die Su ppe pikant mit
S oja s a u ce , d em To m a ten m a rk ,
Essig und Zu cker absch m e cken .

Das St ä rkem ehl mit kaltem Wa s-
ser anrühren und die su ppe damit
bi n d en .

Chinasuppe, süß-sauer- s c h a rf
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Beide Pi l z so rten mit wa rm en
Wa s ser bed e ckt ca. 30 Mi n .q u el-
l en lassen . Das Wa s ser aufbe-
wa h ren . Die Pi l z s ti ele absch n ei-
d en . Mo rch eln aufsch l i t zen und
d en Sand auswa sch en . C h i n e s i-
sche Pi l ze in mu n d gere ch te St ü cke
sch n ei d en .

Gl a s nu d eln 10 Mi n . in hei ß em
Wa s ser quell en lassen , dann her-
a u s h eben und in St ü cke von  6 cm
L ä n ge sch n ei d en (am be s ten mit
d er Sch ere ) .
Das Huhn wa sch en , h ä u ten , d er
L ä n ge nach halbi eren und mit 1
Li ter Wa s ser und den Zu t a ten bi s
i n k l u s ive Zi tro n en gras 30 Mi n .
ko ch en . Das Pi l z wa s ser du rch ei n
Te e s i eb zugi e ß en . Da n a ch das
Huhn zerl egen und das Flei sch in
mu n d gere ch te Strei fen sch n ei d en .
In z wi sch en die Brühe spru d el n d
ko ch en lassen , dann absei h en .

Da s
H ü h n erf l ei sch
und Brühe wi ed er
in den Ko ch top f geben ,
a b getrop f te Pi l ze , Gl a s nu d eln und
S oja s a u ce ei n r ü h ren . Mit Salz
a b sch m e cken .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln wa sch en ,
pu t zen ,d er Länge nach halbi eren
und in die Su ppe geben .a lles wei-
ter 10 Mi nu ten köch eln lassen .

Kr ä u ter wa sch en , tro cken sch l eu-
d ern , die Ko ri a n d erbl ä t tch en zup-
fen und den sch n i t t l a u ch fei n
sch n ei d en . Die Su ppe mit den
Kr ä u tern be s treu en und sehr hei ß
servi eren .

Glasnudelsuppe mit Huhn
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100 g chinesische Pilze
1 Suppenhuhn,1,5 Kg

2 Möhren
1 Zwiebel

1 TL Glutamat
1/2 TL Chilipulver

1/4 getr. Ingwerwurzel
250 g Glasnudeln

1/2 Blumenkohl, (200 g)
1 Stange Lauch

1/2 Staudensellerie
250 g Bambussprossen,

250 g frische 
Sojasprossen

1 EL Sojasauce
1 EL Tomatenmark

1 Schuß Essig
1 TL Zucker

1 EL Stärkemehl

10 g getrocknete
Spitzmorcheln
10 g getrocknete
Shiitake- Pilze, Mu-Er
o.ä. chinesische Pilze
50 g Glasnudeln
1 kleines Huhn,ca.800 g
Salz
1 TL Pfefferkörner

1 Bund Suppengrün
1 EL getrockneter
Zitronengras
2 EL Sojasauce
1 Bund 
Frühlingszwiebeln
einige frische 
Korianderstengel
1 Bund Schnittlauch



Spa reribs mit dem Küch en beil in
etwa 3 cm lange St ü cke hacken
( c a . 24 St k ) . Aus Wei n ,S oja s a u ce ,
Zu cker, Es s i g , Kn obl a u ch ,S a l z ,5 -
Gew ü r ze - Pu lver und Spei se s t ä rke
eine Ma rinade rühren , ü ber die
Spa reribs gi e ß en und gut mit die-
sen verm i sch en .

Den Wok erh i t zen und das Fri-
ti eröl hinei n gi e ß en . Die Ribs im
Öl fri ti eren , bis sie gol d b raun sind,
etwa 3 Mi n . . Hera u s h eben und
a u f das Küch en pa p i er abtrop fen
l a s sen . Spa reribs mit Ma rinade in
eine feu erfe s te Sch ü s sel geben .

Das Fri ti eröl aus dem wok en t-
fern en und diesen tro cken rei ben .
Das Sockel teil eines Dämpfko rbe s
in den  Wok stell en und 3 cm hoch
Wa s ser angi e ß en .

Den Wok erh i t zen . Die Sch ü s sel
mit den Spa reribs dara u f set zen ,
d en Wok zudecken und die Ri b s
u n gefähr 30 Mi n .d ä m p fen . Den
Ret ti ch sch ä l en und in mu n d ge-
re ch te St ü cke sch n ei d en . Ret ti ch in
ei n en Top f geben , mit der Brühe
a u f f ü ll en und so lange ko ch en , bi s
d er Ret ti ch wei ch ist.

Rei s wei n ,s a l z , schwa r zen Pfef fer,
Sesamöl und Ko ri a n d er zum Ret-
ti ch geben und verr ü h ren . Di e
S ch ü s sel mit den Spa reribs her-
a u s h eben .

Eine große Servi ersch ü s sel über
die Sch ü s sel mit den Spa reri b s
s t ü l pen . Die Sch ü s seln umdreh en
und die Dämpfsch ü s sel wegn eh-
m en . Brühe und Ret ti ch in die
S ervi ersch ü s sel über die Spa reri b s
f ü ll en .
Mit Ko ri a n d erbl ä t tern deko ri eren .

S p a rerib-Suppe mit Rettich
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Die In n erei en aus der En te en t-
fern en . Die En te wa sch en und
vi ertel n . Mit 2 Li tern Wa s ser und
1 ge s tri ch en en EL Salz in ei n em
h oh en Top f 90 Mi n . ko ch en .

Da n a ch die En te hera u s h eben ,
etwas abkühlen lassen , h ä u ten ,
en tbei n en und das Flei sch in
mu n d gere ch te Strei fen sch n ei d en .
Das Flei sch wi ed er in die Brühe
geben , S a f ran ei n r ü h ren und die
Su ppe wei tere 15 Mi n . ko ch en .

Das In g wers t ü ck sch ä l en und
n a ch Bel i eben im ga n zen in die
Su ppe geben und vor dem Ser-
vi eren wi ed er en tfern en , od er den
In g wer in feine Strei fen sch n ei d en
und mit der Su ppe ko ch en .

Die Zwi ebel
a b z i eh en und
in sehr feine Strei-
fen sch n ei d en . In der
Su ppe ga ren und die Brühe mit
Nu o c - Ma m - S a u ce und etwa s
P fef fer absch m e cken .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln wa sch en ,
pu t zen und in etwa 5 cm lange
Strei fen sch n ei d en . Die Chili-
sch oten der Länge nach aufsch l i t-
zen , en t kern en und in sehr fei n e
Ri n ge sch n ei d en .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln und die
C h i l i sch oten in kleine Sch ä l ch en
getrennt zur Su ppe rei ch en . Jed er
nimmt sich selbst die gew ü n sch te
Men ge .

Entensuppe – Nuoc-Mam
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450 g Spareribs
1 EL Reiswein o. Sherry

1 EL Sojasauce
1/2 EL Zucker

1/2 EL Weißweinessig
1/2 EL geh. Knoblauch

1/4 TL salz
1 Prise 5-Gewürze-Pulver

2 EL Speisestärke
1/2 l Öl zum Fritieren

600g weißer Rettich
2 l Brühe

11/2 Tl Reiswein o. Sherry
1 1/2 TL Salz

schwarzer Pfeffer
Sesamöl

2 EL gehack. Koriander-
blätter (Cilantro)

1 (ca.1Kg) kleine Ente,
Salz
250 g Bambussprossen
(aus der Dose)
2 g gestoßener Safran
20 g frische Ingwerwurzel
1 kleine Zwiebel
Pfeffer
2 EL Nuoc-Mam-Sauce
oder Sojasauce
1 Bund 
Frühlingszwiebeln
2 frische kl.Chilischoten,
rot und grün



Die Pi l ze in Strei fen sch n ei d en .
Die Ba m bu s s pro s sen hacken .d en
S ch i n ken fein hacken .

Den Tofu in kleine St ü cke zer-
b r ö ckel n . Alles gut in ei n er Sch ü s-
sel verm i sch en .

In den Wok Wei n , S a l z , P fef fer,
Brühe und Sesamöl geben und
zum Ko ch en bri n gen .

Die Zu t a ten bei f ü gen ,a u fn i ed ri ge
Hi t ze stell en und etwa 5 Mi nu ten
ko ch en .

Die Su ppe umfüll en und heiß ser-
vi eren .

3-Düfte-Suppe mit To f u
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Eine kräfti ge Kn o ch enbrühe aus
d en gen a n n ten Zu t a ten und 6
Li tern Wa s ser ko ch en . Etwas In g-
werw u r zel in die Brühe rei ben .
S chwei n - , Ri n d er- ,H ü h n er- und
Fi sch f i l et 30 Mi n .a n f ri eren lassen .

In z wi sch en die Ka i sergra n a t-
schw ä n ze der Länge nach halbi e-
ren ,d en Da rm en tfern en und das
F l ei sch mit dem Rücken ei n e s
schweren Me s sers lei cht klop fen .
Das Flei sch und den Fi sch aus
d em Kühlsch rank neh m en und
mit ei n em sch a rfen Me s ser in
m ö gl i chst dünne Sch ei ben sch n ei-
d en . F l ei sch , Fi sch und Gra n a t-
schw ä n ze deko ra tiv anri ch ten .
St a u d en sell erie und La u ch s t a n gen
pu t zen und in fingerd i cke Sch ei-
ben sch n ei d en . Zu ckersch oten
wa sch en , Sti el a n s ä t ze und mögl i-
che Fäden abzieh en .S oja s pro s sen
in sehr hei ß em Öl kurz bra ten ,
h era u s h eben und auf K ü ch en pa-
p i er abtrop fen lassen . ( Fa lls Si e
a n d eres Gem ü se verwen d en ,a ll e s
in klei n e , mu n d gere ch te St ü cke
sch n ei d en.) Gem ü se eben f a lls auf
ei n er Pl a t te od er auf Tell ern
a n ri ch ten . Den Feu ertop fa u fd en
E ß ti sch stell en und die abge-
sch m e ck te Brühe bei ge sch l o s se-
n em De ckel erh i t zen .

Di e
Pl a t ten
mit den
Ei n l a gen
rund um den
Feu ertop f a n o rd-
n en . Jed er be kommt ei n
k l eines Si eb (in China Läden
erh ä l t l i ch ) , um die selbst ko m bi-
n i erten Zu t a ten in der Brühe zu
ga ren , sowie St ä bch en , um das
Ga rgut in die versch i ed en en Sau-
cen zu tauch en .

Au ß erd em soll ten Su ppen t a s sen
berei t s teh en , um zuletzt die Brühe
tri n ken zu können .

Zum Di ppen stell en Sie Soja s a u ce
und andere ferti ge asiati sch e
W ü r z s a u cen berei t .

F e u e rt o p f
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80 g frische Shiitake-Pilze
100 g Bambussprossen

aus der Dose
80 g gekochter Schinken
350 g abgetropfter Tofu

1 EL Reiswein oder
Sherry

1 1/2 TL Salz
frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 1/2 l Rinderbrühe
1 TL Sesamöl

6 Portionen

Brühe:
6 Suppenknochen
3 Markknochen
1 Bund Suppengrün
Salz
Pfefferkörner
1 TL Glutamat
1/2 TL Chilipulver
1/4 Ingwerwurzel, getr.

Einlage:
400 g Schweinefilet
250 g Rinderfilet
200 g Hühnerbrustfilet
300 g Fischfilet
6 rohe Kaisergranat-
schwänze oder große
Garnelenschwänze
1/2 Staudensellerie

150 g Zuckerschoten
3 Lauchstangen

150 g frische Sojasprossen
2 EL Öl



Di e
H ü h n er-

b ru s tf i l ets wa sch en
und tro cken tu p fen . Je 1 Fi l et zwi-
sch en 2 Kl a rs i ch tfol i en legen und
von innen nach außen vo rs i ch ti g
f l a ch klop fen , bis das Flei sch
k n a pp etwa 6 mm dick ist.
Die Soja s a u ce mit Sh erry, S a l z
und 1 Te el ö f fel In g wer zu ei n er
Ma rinade verq u i rl en . Die Flei sch-
sch ei ben in eine Sch ü s sel legen ,d i e
Ma rinade darübergi e ß en .

30 Mi nu ten bei Zi m m ertem pe-
ra tur zieh en lassen , d a bei gel e-
gen t l i ch wen d en .

H ü h n erf l ei sch aus der Ma ri n a d e
h eben und tro cken tu p fen . Di e
Fi l ets wie Rou l a d en aufroll en und
mit Küch en ga rn fe s tbi n d en . Di e
Rou l a d en in den Wok legen und
die Hühnerbrühe angi e ß en .

Zum Ko ch en bri n gen und zuge-
d e ckt bei klei n er Hi t ze 20 Mi nu-
ten ga ren . das Flei sch aus dem
Wok heben und mindestens 
3 Stu n d en auskühlen lassen .

An sch l i e ß end in 1 cm dicke Sch ei-
ben sch n ei d en . Die Zu ckersch oten
pu t zen , wa sch en und an ei n em
Ende m,it 2 Sch n i t ten ei n kerben .
In ko ch en d em Salzwa s ser 2 Mi n .
bl a n ch i eren , sofo rt unter kaltem
Wa s ser absch re cken und abtrop-
fen lassen . Die Pa pri k a sch oten
h a l bi eren , en t kern en und die
S ch oten der Länge nach in Strei-
fen sch n ei d en . Aus ei n i gen Strei-
fen mit ei n em klei n en Förm ch en
Sterne ausste ch en . Die Pi l ze abrei-
ben und in dünne Sch ei ben
sch n ei d en .

Den Spinat pu t zen , gr ü n dl i ch
wa sch en und abtrop fen lassen .
Spinat in feine Strei fen sch n ei d en .
Das Gem ü se auf Tell ern deko ra-
tiv anri ch ten , die Hühnerb ru s t-
sch ei ben dara u f l egen .

Für die Salatsauce den Rei s wei n-
essig mit dem Ho n i g ,S a l z ,P fef fer,
d em re s t l i ch en In g werpu lver und
d em Öl verr ü h ren . Ü ber den
Salat tr ä u feln und sofo rt servi e-
ren .

G e rollte Hühnerbrust auf Salat
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Die gut getro ck n eten Pi l ze nach
Pa ck u n gs be sch rei bung ei nwei ch en
und quell en lassen . An sch l i e ß en d
in ein Si eb abgi e ß en , a btrop fen
und klei n sch n ei d en .

Die Nu d eln in rei ch l i ch Salzwa s-
ser 8 bis 11 Mi nu ten ga ren . Da n n
die ti efge k ü h l ten Erb sen dazuge-
ben und 3 Mi nu ten mitga ren .
Ab sch ü t ten , kurz mit kaltem Wa s-
ser absch re cken und gut abtrop fen
l a s sen .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen ,
wa sch en und tro cken tu p fen .
Fr ü h l i n gsz wi ebeln und die Pa l-
m en h er zen in feine Ri n ge sch n ei-
d en . Nu d el n , Erb sen , Pi l ze , Fr ü h-
l i n gsz wi ebel n , Pa l m en h er zen und
S oja s pro s sen in ei n er Sch ü s sel
verm i sch en .

Das La ch s-
f i l et in fei n e
Strei fen sch n ei d en
und unter die übri gen
Zu t a ten men gen .

Für die Ma rinade Soja s a u ce ,
Zi tro n en s a f t , C h i l i pu lver, S a l z ,
P fef fer und Öl verr ü h ren , ü ber
d en Salat gi e ß en und vo rs i ch ti g
du rch m i sch en . S ofo rt servi eren .

N u d e l s a l a t
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3 Stunden vorher zubereiten

4 Hühnerbrustfilet à 200 g

1/8 l Sojasauce
5 EL trockener Sherry

Salz
2 TL Ingwerpulver
1/8 l Hühnerbrühe

100 g Zuckerschoten
1 kl. rote Paprikaschote

1 kl. gelbe Paprikaschote
100 g fr. Champignons

200 g frischer Blattspinat
2 EL Reisweinessig, oder

Weißweinessig
1 EL Honig

Salz
gemahl. weißer Pfeffer

2 EL Öl

10 g getrock. chines. Pilze
250 g chines. Eiernudeln
Salz
100 g TK-Erbsen
3 Frühlingszwiebeln
200g Palmenherzen-Dose
250 g Sojasprossen
250 g rohes Lachsfilet
4 EL Sojasauce
Saft von 1 Zitrone
1 Msp. Chilipulver
gemahl. weißer Pfeffer
2 EL Sesamöl
2 EL Sojaöl



Die Pi l ze in ko ch end hei ß em
Wa s ser 30 Mi n . q u ell en lassen .
Un ter fließen d em Wa s ser
a b s p ü l en und gut abtrop fen las-
sen . Die Sti ele von den Pi l zen en t-
fern en und die Hüte fein hacken .
250 g Mehl in eine Sch ü s sel sie-
ben , 1/2 Te el ö f fel Salz zufügen
und nach und nach 10 Eßlöffel
ko ch endes Wa s ser unterr ü h ren .
Z Um Schluß 4 Eßlöffel kalte s
Wa s ser unter, m i sch en . Den Tei g
a u f eine bem eh l te Arbei t sf l ä ch e
geben und 10 Mi nu ten ru h en las-
sen . Dann so vi el Mehl unterk n e-
ten , bis der Teig glatt und
ge sch m eidig ist.

Den Teig zu ei n er Ku gel fo rm en
und zuged e ckt 20 Mi nu ten ru h en
l a s sen . In z wi sch en die Ga rn el en
und die Wa s serk a s t a n i en fei n
h a cken .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebel und die
M ö h re eben so wie das hart ge-
ko ch te Ei fein hacken .

Für die Füllung das Ha ck f l ei sch ,
Wa s serk a s t a n i en , Spei se s t ä rke ,
Fr ü h l i n gsz wi ebel , Rei s wei n ,S oja-
s a u ce , In g wer, P fef fer, Salz und
Sesamöl gut verm i sch en . Den
Teig in 2 Hälften tei l en . Jed e
H ä l f te auf d er bem eh l ten Arbei t s-
f l ä che dünn ausroll en und 7 bis 8
cm große Tei gk rei se ausste ch en .
Au f jed en Kreis 1 geh ä u f ten
Te el ö f fel Füllung set zen . Die ge-
gen ü berl i egen d en Tei gsei ten in
d er Mi t te mit 2 Fi n gern über der
F ü llung sch l i e ß en . Mit ei n em
Hol z s t ä bch en die 4 en t s t a n d en en
Ö f f nu n gen vo rs i ch tig etwas wei-
ten . Die Tei g t ä sch ch en im Kühl-
sch rank 20 Mi nu ten ru h en lassen .

Die 4 Öffnu n gen jedes T ä sch ch en s
mit Pi l zen , Ga rn el en , M ö h ren
und Ei füll en . Die Tei g t ä sch ch en
so in ei n em Ba m bu sd ä m p fer set-
zen , daß sie sich nicht ber ü h ren .

Das Sockel teil des Ba m bu sd ä m p-
fers in den Wok stell en und 3 cm
h o ch Wa s ser angi e ß en . Das Wa s-
ser zum Ko ch en bri n gen , d en
versch l o s sen en Ba m bu sd ä m p fer
in den Wok stell en und 15 Mi n .
ga ren . Die Tei g t ä sch ch en mit Chi-
l i s a u ce servi eren .

Gedämpfte Te i g t ä s c h c h e n
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Die Fi sche abspülen , tro cken tu p-
fen und auf ei n er Sei te je vi erm a l
fast bis auf die Gr ä ten ei n sch n ei-
d en . Fi sche innen und außen mit
Salz ei n rei ben . Die Kn obl a u ch-
zehe abzieh en und fein hacken .
Die Fi sch s a u ce mit dem Kn ob-
l a u ch und der Zi tro n en sch a l e
verr ü h ren . Die Fi sche mit der ei n-
ge sch n i t ten en Sei te nach oben
a u f ei n en gro ß en , feu erfe s ten Tel-
l er legen , d er in den Wok pa ß t ,
und mit der Sauce über z i eh en .
Den Sockel teil eines Ba m bu s-
d ä m p fers in den Wok stell en und
so vi el Wa s ser angi e ß en , daß er
etwa 3 cm ti ef im Wa s sers teh t .
Den Tell er mit dem  Fi sch dara u f
s tell en und den Wok versch l i e ß en .
Bei mittlerer Hi t ze 15 - 20 Mi n .
d ä m p fen .

Den Salat wa sch en und in etwa 1
cm brei te Strei fen sch n ei d en .
Den In g wer sch ä l en und zuerst in
S ch ei ben , dann in feine Strei fen
sch n ei d en . Die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln pu t zen und in etwa 2,5 cm
l a n ge St ü cke sch n ei d en .

Den Fi sch mit dem Tell er aus dem
Wok heben und wa rm stell en .

Den Salat
in ei n em Ba m-
bu sd ä m p fer in den
Wok stell en und ca. 1 bi s
2 Mi n .z u ged e ckt dämpfen .S a l a t
a u f eine vo rgew ä rm te Pl a t te geben
und die Fi sche samt der Ga rf l ü s-
s i gkeit dara u f a n ri ch ten .

Wi ed er wa rm stell en .

Den Wok tro ckenwi sch en und
erh i t zen . Das Öl am oberen Ra n d
entlang hinei n gi e ß en und den
In g wer darin schwen ken . Di e
Fr ü h l i n gsz wi ebeln zufügen und
u n ter Rühren 2 Mi nu ten bra ten .

Mit der Soja s a u ce und dem Se-
samöl betr ä u fel n , kurz zieh en
l a s sen und dann über die Fi sch e
vertei l en . Die Pl a t te mit ei n er
Gu rken sch l a u fe ga rn i eren und
sofo rt servi eren .

Gedämpfter Fisch
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Vorspeise 8-10 Portionen

3 getrock. Shiitake-Pilze
300 g Mehl

Salz
Mehl für Arbeitsfläche

60 g gekochte Garnelen
60 g Wasserkastanien

aus der Dose
1 Frühlingszwiebel

1 kleine Möhre
1 hartgekochtes Ei
250 g Hackfleisch
2 EL Speisestärke

1 EL Reiswein
1 EL Sojasauce

1/4 TL Ingwerpulver
frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Sesamöl

2 küchenfertige Fische 
à 700 g, z.B. Rotbrasse
oder Meeräsche
Salz
1 Knoblauchzehe
1 EL Fischsauce
1 TL feingehackte Zitro-
nenschale
1 Kopf Romanasalat
1 kleines Stück
frischer Ingwer
4 Frühlingszwiebeln
1 EL Öl
2 EL Sojasauce
1 TL Sesamöl
1 Gurkenschlaufe (siehe
Dekorativ schneiden)



Die Spa reribs mit dem Küch en-
beil in 24 St ü cken tei l en und in
eine Sch ü s sel legen . S oja s a u ce ,
süße Boh n en pa s te , Wei n , sch a rfe
Boh n en pa s te , Zu cker, eine Pri se
P fef fer, In g wer, Kn obl a u ch und 1
1/2 Eßlöffel Wa s ser zufügen und
c a . 30 Mi nu ten mari n i eren .

„ Jen Rou Fen “ - Pu lver zufügen
und verr ü h ren .

Die Süßkartof feln sch ä l en und in
mu n d gere ch te W ü rfel sch n ei d en .
Die süßkartof feln auf d em Gitter
eines Dämpfko rbs vertei l en und
die Spa reri b - St ü cke dara u fl egen .
Die ei n ged i ck te Ma rinade darü-
ber vertei l en .

Den Bod en des Wok 3 cm hoch
mit Wa s ser füll en ,d en zuged e ck-
ten Dämpfko rb ei n set zen und
das Geri cht ca. 40 Mi n .d ä m p fen .

Den Dämpfko rb hera u s h eben ,
d en Inhalt auf eine Servi erpl a t te
l egen und mit geh a ck ten Fr ü h-
l i n gsz wi ebeln ga rn i eren .

S ofo rt servi eren .

„ Jen Rou Fen“ ist Spei se s t ä rke mit
F l ei sch a ro m a , die es in Päck ch en
a u f vi el en ch i n e s i sch en Märk ten
gi bt .

Gedämpfte Spare r i b s m. S ü ß k a rt o ff e l n
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Die Ga rn el en sch ä l en und den
Da rm en tfern en . Die Ga rn el en
u n ter fließen d em Wa s ser abspülen
und tro cken tu p fen .

Den Brok koli wa sch en und 18
R ö sch en so absch n ei d en , daß sie
ei n en 1 cm langen Sti el haben .
Die Ga rn el en jeweils um ei n
B rok kol i r ö sch en wi ckeln und mit
ei n em Za h n s to ch er fe s t s te cken .
Mit Zi tro n en p fef fer würzen .

Das Öl in ei n em klei n en Pfänn-
ch en zerl a s sen ,5 - Gew ü r ze - Pu lver,
Kn obl a u chsalz und Pa pri k a pu lver
z u f ü gen und unter Rühren ca.
1 Mi nu te bra ten . Von Herd neh-
m en .

Die Ga rn e-
l enspieße mit
d em Gew ü r z ten Öl
ei n s trei ch en .

Ei n en Ba m bu sd ä m p fer auf ei n en
Un tersatz in den Wok stell en und
sovi el  Wa s ser angi e ß en , daß er
etwa 3 cm ti ef im Wa s ser steh t .

Die Ga rn el enspieße dara u f l egen
und zuged e ckt bei mittlerer Hi t ze
8 bis 10 Mi nu ten dämpfen .

Aus dem Wok heben und sofo rt
servi eren .

Gedämpfte Garn e l e n s p i e ß c h e n - B ro k k o l i
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450 g Spareribs vom
schmalen Ende der Rippe

1 EL Sojasauce
1 EL süße Bohnenpaste

1 EL Reiswein oder
Sherry

1 TL scharfe
Bohnenpaste
1 TL Zucker

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1/2 EL gehackte
Ingwerwurzel

1/2 EL fein gehackter
Knoblauch

1 Packung „Jen Rou Fen“
(ca. 70 g)

2 Süßkartoffeln
2 EL feingehackte

Frühlingszwiebeln

18 große rohe 
Garnelenschwänze
500 g Brokkoli
Zitronenpfeffer
2 EL Öl
1 TL 5-Gewürze-Pulver
1/2 TL Knoblauchsalz
1/2 TL Paprikapulver,
edelsüß



Das Flei sch wa sch en , mit Küch en-
pa p i er tro cken tu p fen , in Fol i e
wi ckeln und im Ti ef k ü h l ger ä t
kurz angef ri eren . Dann das
F l ei sch quer zur Fa ser in 3mm
d i cke Sch ei ben sch n ei d en . Di e
S ch ei ben überei n a n d erl egen und
in strei ch h ol zdünne St ä bch en
sch n ei d en . Die Chilisch oten
wa sch en , h a l bi eren und en t ker-
n en . Die Sch oten in dünne Strei-
fen sch n ei d en . Die Kn obl a u ch ze-
h en abzieh en und in dünne Sch ei-
ben sch n ei d en . Für die Ma ri n a d e
die Soja s a u ce mit 4 Eßlöffel n
Wa s ser, d em Zu cker, d em Se-
s a m ö l , d en Sesamsamen , P fef fer,
S a l z , d en Chilisch oten und dem
Kn obl a u chsalz verr ü h ren . Da s
F l ei sch mit der Ma rinade verm i-
sch en und zuged e ckt bei Zi m-
m ertem pera tur 30 Mi n . z i eh en
l a s sen .

In der Zwi sch en zeit die getro ck-
n eten Pi l ze in rei ch l i ch ko ch en d-
h ei ß em Wa s ser 30 Mi nu ten ei n-
wei ch en . An sch l i e ß end die Pi l ze
gr ü n dl i ch unter fließen d em Wa s-
ser abspülen und gut abtrop fen
l a s sen . Die Sti el von den Sh i i-
t a ke . Pi l zen en tfern en , die Hüte
und die Wol ken oh rp i l ze in
schmale Strei fen sch n ei d en . Di e
M ö h ren sch ä l en ,h a l bi eren und in
Ju l i en n e s trei fen sch n ei d en .

Di e
Zwi ebel
a b z i eh en
und halbi e-
ren . Die Zwi e-
bel und die Ba m-
bu s s pro s sen in dünne
S ch ei ben sch n ei d en . Das Flei sch
aus der Ma rinade heben und
tro cken tu p fen . Den Wok erh i t zen
und das Öl am oberen Rand en t-
lang hinei n gi e ß en . Die Möhren
h i n ei n geben und 2 Mi nu ten
a n b ra ten . Die Zwi ebel zufügen
und wei tere 3 Mi nu ten unter
R ü h ren bra ten . Dann die Pi l ze
und die Ba m bu s s pro s sen unter-
m i sch en und 1 bis 2 Mi nu ten bra-
ten . Das Gem ü se aus dem Wok
h eben . Die Flei sch s trei fen in den
Wok geben und 2 Mi nu ten bra-
ten . Das Gem ü se ,d en Chinakoh l
und die Ma rinade unterr ü h ren
und alles zusammen  2 Mi n . bei
gro ß er Hi t ze ga ren .

Au f vo rgew ä rm ten Tell ern anri ch-
ten und sofo rt servi eren .

P f a n n e n g e r ü h rtes Rindfleischgemüse
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350 g Rinderlende oder
Hüftsteak
2 grüne Chilischoten
2 Knoblauchzehen
5 EL Sojasauce
1 EL Zucker
Salz
2 TL Sesamöl

1 TL zerstoß.Sesamsamen
frisch gemahlener Pfeffer
4 getrock. Shiitake-Pilze
1 EL getrocknete
Wolkenohrpilze
2 Möhren
1 Zwiebel
100 g Bambussprossen
aus der Dose
250 g Chinakohl, ersatz-
weise Blattspinat
1 EL Öl

Die Schwei n eri ppch en mit dem
K ü ch en beil in 20 St ü cke zerl egen .

Wei n ,S oja s a u ce , Zu cker, St ä rke-
m ehl und Öl darüber geben und
m a ri n i eren . Kn obl a u ch , In g wer
und Fr ü h l i n gsz wi ebeln fei n
h a cken . Die Chilisch ote en t kern en
und in hauchdünne Strei fen
sch n ei d en . Zu den Ri ppch en
geben und alles gut du rch m i sch en .

Die Ri ppch en auf eine feu erfe s te
Pl a t te legen und mit den so n s ti gen
Zu t a ten über z i eh en .

Das Sockel teil eines Dämpfko rb s
in den Wok set zen und 3 cm hoch
mit Wa s ser auffüll en .

Die feu erfe s te Pl a t te mit den
Ri ppch en dara u f set zen . Den Wok
mit sei n em De ckel versch l i e ß en
und die Ri ppch en ca. 20 Mi nu ten
d ä m p fen .

Heiß servi eren .

ged. Schweinerippchen mit Bohnensauce
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500 g rohe 
Schweinerippchen

1/2 EL Reiswein oder
Sherry

2 EL Sojasauce
1/2 EL Zucker

1 EL Stärkemehl
1 EL Sesamöl

1 1/2 EL eingeweichte
schwarze Bohnen

1/2 EL feingehackter
Knoblauch

1/2 EL gehackte
Ingwerwurzel
1 EL gehackte

Frühlingszwiebel
1 Chilischote



Den Fi sch gr ü n dl i ch wa sch en .
Mit ei n em sch a rfen Me s ser auf
bei d en Sei ten 4 Sch n i t te im
Abstand von ca. 2,5 cm quer zur
Mi t tel gr ä te anbri n gen .

Eine Fr ü h l i n gsz wi ebel pu t zen ,
wa sch en und in 6 St ü cke sch n ei-
d en . Mit Wei n , Salz und In g wer
verm i sch en . Die Mi schung auf
d en Fi sch und in die Sch n i t te ver-
tei l en .

Die Köpfe der Sh i i t a ke - Pi l ze pu t-
zen und halbi eren . Die Sch i n ken-
sch ei be in 8 St ü cke tei l en . Nur auf
ei n er Sei te des Fi sches jeweils ei n
k l eines St ü ck Sch i n ken und ei n en
Ha l ben Pi l z kop fu n ter die Sch n i t te
sch i eben . d en Fi sch auf eine feu-
erfe s te Pl a t te legen und Soja-
s a u ce und Sesamöl darüber
gi e ß en .

Das Sockel teil eines Dämpfko rbe s
in den Wok set zen und 3 cm hoch
mit Wa s ser auffüll en . Das Wa s ser
zum Ko ch en bri n gen . Die feu er-
fe s te Pl a t te mit dem Fi sch auf d en
Ko rb set zen .d en Wok mit sei n em
De ckel sch l i e ß en und den Fi sch ca.
8 Mi nu ten dämpfen .

Die re s t l i ch en Fr ü h l i n gsz wi ebel n
pu t zen , wa sch en und diagonal in
etwa 2 cm lange St ü cke sch n ei d en .
Die Pl a t te hera u s h eben und die
D ä m p f f l ü s s i gkeit aufheben .

Den Fi sch auf eine Servi erpl a t te
h eben und die Fr ü h l i n gsz wi ebel n
d a r ü ber streu en . 1 Eßlöffel Öl
s t a rk erh i t zen , ü ber den Fi sch
geben und danach die Dämpf-
f l ü s s i gkeit darüber vertei l en .

Heiß servi eren .

Gedämpfte Brachsenmakre l e
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Die Tei g bl ä t ter auftauen lassen .
Die Ga rn el en wa sch en ,d en Da rm
en tfern en und auf K ü ch en k repp
tro ck n en .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln wa sch en
und pu t zen , die Sh i i t a ke eben f a ll s
pu t zen .

Alle Zu t a ten sehr fein hacken ,
m i tei n a n d er verm i sch en und mit
d en Gew ü r zen absch m e cken .

Au f jedes Tei g blatt 1 Te el ö f fel voll
F ü llung set zen . Die Tei g t a sch en zu
k l ei n en Beu tel ch en zusammen-
d r ü cken od er wie To rtellini fo r-
m en , wie Ravi oli od er wie Ma u l-
t a sch en .

Dim Sum in die Ba m bu s k ö rbch en
vertei l en .K ö rbe stapel n , sch l i e ß en
und in den vo rberei teten Wok set-
zen (od er in ei n en anderen wei ten
Top f) .

Das Wa s ser
a u f ko ch en und
am Si m m ern hal-
ten . Na ch gut 5 Mi n .s i n d
die Dim Sum fertig ged ä m p f t .

Mit Soja s a u ce und anderen ferti-
gen ch i n e s i sch en W ü r z s a u cen ser-
vi eren .

Tip:
Di e se Häppch en sch m e cken nich t
nur ged ä m p f t , so n d ern su ch fri-
ti ert .

Dim Sum
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2 Portionen
1 Brachsenmakrele,500 g

1 EL Reiswein oder
Sherry

1/2 EL Salz
5 Frühlingszwiebeln

2 Scheiben Ingwerwurzel
1 dicke Scheibe gekochter

Schinken,80 g
4 frische Shiitake-Pilze

1/2 EL Sojasauce
1 EL Sesam- oder Maisöl

30 Wan-Tan-Teigblätter,
tiefgefroren
125 g geschälte,
rohe Garnelen
2 Frühlingszwiebeln
50 g frische Shiitake-Pilze
125 g Schweinehack
50 g Wasserkastanien
(Dose)
1/2 TL Salz
1 Prise Zucker
Glutamat
frisch gemahlener
weißer Pfeffer
1 TL Speisestärke
1 EL Sesamöl



Di e
Ga rn el en

sch ä l en , d er
L ä n ge nach halbi e-

ren und den Da rm en tfern en . Di e
Ga rn el en h ä l f ten unter fließen-
d em Wa s ser abspülen und mit
K ü ch en pa p i er tro cken tu p fen .
2 Te el ö f fel Spei se s t ä rke mit dem
C ayen n ep fef fer und etwas Salz
verm i sch en und über die Ga rn e-
l en streu en .
Das Hühnerb ru s tf i l et wa sch en ,
tro cken tu p fen und in kleine W ü r-
fel sch n ei d en . Die Kn obl a u ch ze-
h en abzieh en ,d en In g wer sch ä l en .
Beides zuerst in Sch ei ben , dann in
feine Strei fen sch n ei d en .

Die Möhren sch ä l en , h a l bi eren
und in dünne Sch ei ben sch n ei d en .
Die Brok kol i r ö sch en wa sch en und
a btrop fen lassen . Gr ö ß ere Rösch en
zertei l en . Die Ba m bu s s pro s sen in
dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Hühnerbrühe mit der Soja-
s a u ce , d em Sh erry, d er Au s tern-
s a u ce und der re s t l i ch en Spei se-
s t ä rke verq u i rl en . Den Wok erh i t-
zen , das Öl am oberen Ra n d
entlang hinei n gi e ß en und Kn ob-
l a u ch sowie In g wer darin schwen-
ken . Die Möhren und den Brok-
koli zufügen und bei mittlerer
Hi t ze 3 Mi n . u n ter Rühren bra-
ten . Das Gem ü se mit dem Sch a-
u m l ö f fel aus dem Wok heben .

Das Hühnerf l ei sch im Wok 2 bi s
3 Mi nu ten pfannen b ra ten . Da n n
aus dem Wok heben , die Ga rn e-
l en hinei n geben und eben f a lls 
2 bis 3 Mi nu ten ga ren ,d a bei vo r-
s i ch tig wen d en .
Das gega rte Gem ü se , die Ba m-
bu s s pro s sen und das Hühner-
f l ei sch unterm en gen und mit der
S a u ce begi e ß en . Bei redu z i erter
Hi t ze unter Rühren köch eln las-
sen , bis die Sauce gebu n d en hat.
Au f vo rgew ä rm ten Tell ern anri ch-
ten .

Dazu ge ko ch ten Reis servi eren .

Tip: 
Vor dem Servi eren mit ger ö s teten
S e s a m s a m en od er Ma n d el bl ä t t-
ch en be s treu en .

Phönix und Drachen
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Die Leber 30 Mi n . in kalte Mi l ch
l egen , dann tro cken tu p fen und in
Strei fen sch n ei d en . Die Leber-
s trei fen in Mehl wen d en .

2 Eßlöffel Öl im Wok erh i t zen . Di e
Leber darin unter Rühren ru n d-
h erum anbra ten , schwa ch salzen
und mit dem Sze ch u a n - P fef fer
w ü r zen . Die Leber hera u s h eben
und wa rm halten .

Die Zwi ebeln pu t zen , a b z i eh en ,
h a l bi eren und in Strei fen sch n ei-
d en . Das re s t l i che Öl im Wok
erh i t zen und die Zwi ebel s trei fen
d a rin unter Rühren anbra ten .

Mit Soja s a u ce und Sh erry lösch en
und die Flei schbrühe angi e ß en .

S a u ce bei klei n er Hi t ze 5 Mi nu ten
z i eh en lassen .

In z wi sch en die Pa pri k a sch ote
wa sch en , h a l bi eren , en t kern en
und in dünne Strei fen sch n ei d en .

Pa prika und Soja s pro s sen in der
s a u ce unter Rühren aufko ch en ,
die Lebers trei fen zugeben und in
d er Sauce kurz erh i t zen .

Das Geri cht mit Salz, S oja s a u ce
und even tu ell noch ein wen i g
m ehr Sze ch u a n - P fef fer ab-
sch m e cken .

Mit ged ä m p f ten Reis servi eren .

Chinesische Leber mit Sojaspro s s e n
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250 g rohe Garnelen-
schwänze

4 Tl Speisestärke
1/4 TL Cayennepfeffer

Salz
200 g Hühnerbrustfilet

ohne Knochen
2 Knoblauchzehen

1 kleines Stück frischer
Ingwer

250 g Möhren
250 g Brokkoliröschen
100 g Bambussprossen

aus der Dose
1/8 l Hühnerbrühe

2 EL Sojasauce
2 EL trockener Sherry

1 EL Austernsauce
1 EL Öl

500 g Schweineleber
Milch

20 g Mehl
3 EL Sojaöl
Salz
1 L gestoßener Szechuan-
Pfeffer
200 g Zwiebeln
3 EL Sojasauce
2 EL Sherry
1/4 l Fleischbrühe 1
grüne Paprika
150 g frische Sojasprossen



Da s
Gem ü se

aus den je-
wei l i gen Pa ck u n gen

n eh m en und auflockern . Di e
Su ri m i - St ä bch en diagonal vi er-
tel n .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und pre s sen . Mit In g wer, C h i l i ,
S oja s a u ce , Sesamöl und Brühe
verr ü h ren .

Das Öl im Wok od er in ei n er wei-
ten Pfanne stark erh i t zen und das
n o ch gef ro rene Chinagem ü se
u n ter Rühren ru n d h erum bra ten .

Die vo rberei tete W ü r z s a u ce zu-
gi e ß en und das Gem ü se eine wei-
tere Mi nu te wen d en .

Dann mit salz absch m e cken und
die Su ri m i - St ü cke unterh eben .

Das Geri cht bei mittlerer Hi t ze 
2 Mi n . z i eh en lassen und sofo rt
servi eren .

Schnelle Gemüsepfanne mit Surimi
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Das Schwei n ef l ei sch wa sch en ,
tro cken tu p fen und in etwa 4 cm
große W ü rfel sch n ei d en . Da s
F l ei sch in eine Sch ü s sel legen ,m i t
d er Soja s a u ce und dem Sesamöl
betr ä u feln und 20 Mi n . z i eh en
l a s sen .
Die Rei s nu d eln in ei n er Sch ü s sel
mit so vi el wa rm en Wa s ser über-
gi e ß en , daß die Nu d eln bed e ck t
s i n d . Nu d eln 15 Mi nu ten quell en
l a s sen , dann gut ausd r ü cken und
in 5 cm lange St ü cke sch n ei d en .
Die Möhren sch ä l en , m eh rm a l s
d er Länge nach ei n kerben und in
dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en ,
d en In g wer sch ä l en . Beides fei n
h a cken .

Den Wok erh i t zen , das Öl und das
Chiliöl am oberen Rand en t l a n g
h i n ei n gi e ß en und Kn obl a u ch
sowie In g wer darin schwen ken .

Di e
M ö h ren und
die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln zufügen und unter
R ü h ren 2 Mi nu ten bra ten . d en
St a u d en sell erie unterm i sch en und
wei ter 2 Mi nu ten pfannen b ra ten .
Das Gem ü se mit dem Sch a u m-
l ö f fel aus dem Wok heben .

Das Flei sch im Wok 3 Mi nu ten
u n ter Rühren bra ten , dann her-
a u s h eben und dem Wok mit
K ü ch en pa p i er auswi sch en .

Den Wok wi ed er erh i t zen und das
F l ei sch , das Gem ü se und die
Rei s nu d eln hinei n geben .

Mit Salz würzen und die Hühn-
erbrühe dazugi e ß en . Bei redu-
z i erter Hi t ze zuged e ckt 1 - 2 Mi n .
ko ch en .Au f vo rgew ä rm ten Tell ern
a n ri ch ten und sofo rt servi eren .

G e w ü rz . S c h w e i n e f l e i s c h m . R e i s n u d e l n

33

2 TK-Pack.Chinagemüse
16 Surimi-Fischstäbchen,

Vakuumverpackung
2 Knoblauchzehen
2 TL Ingwerpulver
1 Msp. Chilipulver

2 EL Sojasauce
2 TL Sesamöl

100 ml Gemüse- oder
Geflügelbrühe

3 EL Soja- oder Erdnußöl
Salz

450 g mageres 
Schweinefleisch
2 EL Sojasauce
1 TL Sesamöl
200 g getrocknete
Reisnudeln
2 Möhren
4 Frühlingszwiebeln
2 Stangen Staudensellerie
2 Knoblauchzehen
1 kleines Stück
frischer Ingwer
1 EL Öl
1 TL Chiliöl (siehe S.138)
Salz
1/8 l Hühnerbrühe



Fri sche Pi l ze
n i cht wa sch en , nu r

a b wi sch en , die Sti ele en tfern en
und die Hüte in Strei fen sch n ei-
d en . Getro ck n ete Pi l ze in lauwa r-
m en Wa s ser 2 Stu n d en ei nwei-
ch en , dann abgi e ß en ,s p ü l en und
wie fri sche Pi l ze beh a n d el n .

Das Schwei n ef l ei sch erst in seh r
dünne Sch ei ben , dann in brei te
Strei fen sch n ei d en .

Die Wa s serk a s t a n i en je nach
Größe halbi eren od er vi ertel n .
Den In g wer sch ä l en und in fei n e
S ch ei bch en sch n ei d en .

Im Wok od er ei n er schweren
Pfanne mit hoh em Rand 2 Eßlöf-
fel Öl sehr stark erh i t zen .

Na ch ei n a n d er Ma n d el n , Pi l ze ,
Ka s t a n i en und In g wer hinei n ge-
ben und unter ständigem Rühren
ru n d h erum anbra ten .

d en Kn obl a u ch abzieh en und
du rch die Pre s se hinei n d r ü cken .
Das Gem ü se kurz mit dem Kn o-
bl a u ch wen d en und aus dem
Wok neh m en .

Das re s t l i che Öl im Wok erh i t zen
und das ge sch n et zel te Flei sch
d a rin po rti o n s wei se kräftig anbra-
ten .

Die Gem ü sem i schung zugeben .
Ko ri a n d er, Kreu z k ü m m el und
C h i l i pu lver ei n r ü h ren und die
Mi schung mit Rei s wein abl ö-
sch en . Die Soja s a u ce ei n r ü h ren
und die Flüssigkeit etwas ei n ko-
ch en lassen .

Die Spei se s t ä rke mit wenig Brühe
gl a t tr ü h ren und in den Wok
geben . Die übri ge Brühe angi e ß en
und zu ei n er lei cht gebu n d en en
S a u ce ei n ko ch en lassen .

Die Erb sen ei n r ü h ren und kurz
erh i t zen .

Das Geri cht mit Salz und den
Gew ü r zen absch m e cken .

Geschnetzeltes mit chinesischen Pilzen

34

Den Ba bymais in etwa 2 cm gro ß e
St ü cke sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zehe abzieh en ,d en
In g wer sch ä l en . Beides hacken .
Die Pa pri k a sch ote wa sch en , h a l-
bi eren und en t kern en . Die Sch ote
in Ju l i en n e s trei fen sch n ei d en .

Die Champignons pu t zen und in
dünne Sch ei ben sch n ei d en .

5 Eßlöffel Wa s ser, die Fi sch s a u ce ,
die Spei se s t ä rke , Zu cker und Salz
zu ei n er Sauce verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen , das Öl  am
oberen Rand en t l a n ggi e ß en und
Kn obl a u ch sowie In g wer dari n
schwen ken . Den Ba bym a i s , d i e
Pa prika und die Pi l ze zufügen
und unter Rühren bei mittlerer
Hi t ze 3 Mi nu ten bra ten .

Gem ü se an
d en Rand des
Woks sch i eben und
die Sauce in die Mi t te
gi e ß en . Die Sauce köch eln lassen ,
bis sie gebu n d en hat. Das Gem ü se
mit der Sauce verm en gen und bei
redu z i erter Hi t ze noch 1 Mi nu te
ga ren .

Au f ei n er vo rgew ä rm ten Pl a t te
a n ri ch ten und sofo rt servi eren .

Di e ses Gem ü se paßt zu vi el en
F l ei sch geri ch ten .

p f a n n e n g e r ü h rter Babymais-Paprika
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300 g frische Shiitake-
Pilze oder

10 getrocknete Pilze
400 g Schweinefleisch

12 Wasserkastanien
25 g frischer Ingwer

4 EL Sojaöl
16 abgezogene Mandeln

2 Knoblauchzehen
je 1/2 TL gestoßener

Koriander und Kreuz-
kümmel

1 Msp. Chilipulver
1/8 l Reiswein oder nicht

zu trockener Weißwein
4 EL Sojasauce

1 gehäuf.TL Speisestärke
300 ml Hühnerbrühe

75 g TK-Erbsen
Salz

250 g Babymais 
aus der Dose
1 Knoblauchzehe
1 kleines Stück
frischer Ingwer
1 rote Paprikaschote
250 g kleine frische
Champignons
1 EL Fischsauce
2 TL Speisestärke
1 TL Zucker
Salz
1 EL Öl



Da s
F l ei sch

wa sch en ,
mit Küch en-

pa p i er tro cken tu p-
fen , in Folie wi ckeln und im
Ti ef k ü h l gerät kurz angef ri eren .
Dann das Flei sch in etwa 4 cm
große St ü cke sch n ei d en . Di e
St ü cke dreh en und quer zur Fa ser
in dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en und die
Zwi ebel abzieh en , die Zwi ebel
h a l bi eren .d en Kn obl a u ch hacken ,
die Zwi ebel in Sch ei ben sch n ei-
d en .

Die Pa pri k a sch oten und die To-
m a ten wa sch en und halbi eren .
Die Pa pri k a sch oten en t kern en
und in Ju l i en n e s trei fen sch n ei d en ,
die To m a te in schmale Spa l ten
sch n ei d en .

Für die Sauce die flei schbrühe mit
d er Soja s a u ce , d er Spei se s t ä rke ,
d em Es s i g , mit Zu cker Salz und
d em pa pri k a pu lver verq u i rl en .
Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand hinei n gi e ß en . Den
Kn obl a u ch hinei n geben und
schwen ken , bis er Fa rbe ange-
n o m m en hat. Die Zwi ebel und die
pa pri k a sch oten zufügen und
u n ter Rühren etwa 3 Mi nu ten
b ra ten , dann das Gem ü se aus
d em Wok heben .

Die Ri n d f l ei sch s trei fen in den
Wok geben und 2 bis 3 Mi nu ten
u n ter Rühren bra ten . Das Flei sch
an den Rand sch i eben und die
S a u ce in die Mi t te des Wok s
gi e ß en . R ü h ren , bis die Sauce
gebu n d en hat.

Das gega rte Gem ü se und die
To m a ten unterh eben . Zu ged e ckt 
1 bis 2 Mi nu ten erh i t zen . Au f vo r-
gew ä rm te Tell er vertei l en und
sofo rt servi eren .

Mit geb ra ten en ch i n e s i sch en
Ei ernu d eln und To m a ten r ö sch en
( s i ehe Buch ) anri ch ten .

Rindfleisch, Tomaten und Paprikaschoten
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Die Ta n geri n en sch a l en 2 Stu n d en
in kaltem Wa s ser ei nwei ch en ,
dann ausd r ü cken und in dünne
Strei fen sch n ei d en .

Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in mu n d ge-
re ch te St ü cke sch n ei d en .
Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen ,
wa sch en und tro cken sch ü t tel n .
Die Zwi ebeln diagonal in dünne
S ch ei ben sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und hacken . Die Chilisch oten im
M ö rser zers to ß en . Die Ora n gen-
schale fein hacken .

Die Soja s a u ce mit 1/8 Li ter Wa s-
ser, d em Rei s wei n , d er Spei se-
s t ä rke , Zu cker, Salz und dem
P fef fer verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Den Kn obl a u ch zufügen
und schwen ken , bis er Fa rbe
a n gen o m m en hat. Das Hühner-
f l ei sch und die zers to ß en en Chi-
l i sch oten hinei n geben und unter
R ü h ren 3 Mi nu ten bra ten . Da s
F l ei sch an den Rand sch i eben und
die Sauce in die Mi t te des Wok s
gi e ß en . Die Sauce aufko ch en las-
sen , bis sie gebu n d en hat.

Die Fr ü h l i n gsz wi ebel n , die Ta n-
geri n en- und die Ora n gen sch a l en
u n term i sch en ,u n ter Rühren wei-
tere 2 Mi nu ten bra ten . Au f vo r-
gew ä rm ten Tell ern anri ch ten .

Dazu ge ko ch ten Reis od er ch i n e-
s i sche Ei ernu d eln rei ch en .

H ü h n e rfleisch mit Ta n g e r i n e n s c h a l e
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400 g Rinderlende oder
Hüftsteak

2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel

2 kleine grüne 
Paprikaschoten

2 Tomaten
200 ml Fleischbrühe

4 EL Sojasauce
1 EL Speisestärke

2 TL Reisweinessig,
oderWeißweinessig

1 TL Zucker
Salz

1 Msp. Paprikapulver,
edelsüß
1 EL Öl

Tangerinenschale 2 Stun-
den einweichen
5 Stück getrocknete Tan-
gerinenschale
2 Hühnerb ru s tf i l et à 250 g
1 Bund Fr ü h l i n gsz wi ebel n
2 Knoblauchzehen
2 getr. rote Chilischoten
Schale von 1/2 Orange
2 EL Sojasauce
1 EL Reiswein oder
trockener Sherry
1 TL Speisestärke
1 TL Zucker
Salz
1/2 TL grob gestoßener
Szechuan-Pfeffer oder
schwarzer Pfeffer
1 EL Öl



Das Flei sch wa sch en , mit Küch en-
pa p i er tro cken tu p fen , in Fol i e
wi ckeln und im Ti ef k ü h l ger ä t
kurz angef ri eren . Das Flei sch quer
zur Fa ser in 5 mm dicke Sch ei ben ,
a n sch l i e ß end in schmale Strei fen
sch n ei d en .

Die Ka rtof feln sch ä l en und zuers t
in Sch ei ben , dann in dünne Strei-
fen sch n ei d en . Die Ka rtof fel s trei-
fen unter fließen d em , k a l tem
Wa s ser abspülen ,a btrop fen lassen
und mit Küch en pa p i er tro cken-
tu p fen .

Die Kn obl a u ch zeh en und die
Zwi ebel abzieh en ,h a l bi eren und
in dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Pa pri k a sch ote wa sch en , h a l-
bi eren und en t kern en . Die Sch ote
in kleine W ü rfel sch n ei d en . Di e
To m a ten wa sch en ,h a l bi eren und
schmale Spa l ten sch n ei d en .

Für die Sauce die Fi sch s a u ce mit
1/8 Li ter Wa s ser, d er Spei se s t ä rke ,
P fef fer und Salz verr ü h ren .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Den Kn obl a u ch hinei n ge-
ben und schwen ken , bis er Fa rbe
a n gen o m m en hat.

Die Ka rtof fel s trei fen zufügen und
u n ter Rühren 6 MInu ten bra ten .
Dann die Ka rtof feln aus dem Wok
h eben .

Die Zwi ebeln und die Pa pri-
k a sch oten im Wok unter Rühren
etwa 3 Mi nu ten knu s prig bra ten .
Das Gem ü se aus dem Wok heben
und bei sei te stell en .

Die Ri n d f l ei sch s trei fen in den
Wok geben und 2 bis 3 Mi nu ten
u n ter Rühren bra ten . Das Flei sch
an den Rand sch i eben , die Sauce
in die Mi t te des Woks gi e ß en und
r ü h ren , bis die Sauce gebu n d en
h a t .

Das geb ra tene Gem ü se und die
To m a ten unterh eben und kurz
a u f ko ch en , d a bei vo rs i ch tig um-
r ü h ren . Au f vo rgew ä rm ten Tell ern
a n ri ch ten , mit dem Ko ri a n d er be-
s treu en und sofo rt servi eren .

Pfannen-Rindfleisch mit Kart o ff e l n
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S chwei n ef i l et wa sch en , tro cken-
tu p fen und quer zur Fa ser in
mu n d gere ch te Strei fen sch n ei d en .
Die Möhren und den St a u d en sel-
l erie pu t zen und diagonal in
dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Egerl i n ge abrei ben .E gerl i n ge
und Ba m bu s s pro s sen eben f a lls in
S ch ei ben sch n ei d en .

Von den Fr ü h l i n gsz wi ebeln die
Wu r zeln und die wel ken Sp i t zen
en tfern en , die Zwi ebeln in 6 cm
l a n ge St ü cke sch n ei d en ,h a l bi eren
und ansch l i e ß end in mögl i ch s t
feine Strei fen sch n ei d en .

Die Boh n en s pro s sen wa sch en ,
pu t zen und falls sie zu lang sind,
h a l bi eren .

Die Soja s a u ce mit 1/8 Li ter Wa s-
ser, d er spei se s t ä rke ,d er Hühner-
b r ü h e ,P fef fer und Salz verq u i rl en .
Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en .

Die Möhren und den Sell eri e
h i n ei n geben und 2 Mi nu ten unter
R ü h ren bra ten . E gerl i n ge , Ba m-
bu s s pro s sen , Fr ü h l i n gsz wi ebel n
und Boh n en s pro s sen unterm i-
sch en und wei tere 2 Mi nu ten
p f a n n en b ra ten .

Dann das Gem ü se mit dem Sch a-
u m l ö f fel aus dem wok heben . Di e
H ä l f te des Flei schs in den Wok
geben und 3 Mi nu ten unter
R ü h ren bra ten . Das Flei sch her-
a u s h eben und die zwei te Hälfte
eben so pfannen b ra ten .

Alles Flei sch zusammen r ü h ren ,a n
d en Rand des Woks sch i eben und
die Sauce in die Mi t te des Wok s
gi e ß en . Die Sauce unter Rühren so
l a n ge ko ch en lassen , bis sie gebu n-
d en hat.

Das Gem ü se unterh eben , gut mit
d er Sauce verm i sch en und noch
einmal kurz erh i t zen . Au f ei n er
vo rgew ä rm ten Pl a t te anri ch ten .

Als Bei l a ge ge ko ch ten Reis od er
ch i n e s i sche Ei ernu d eln servi eren .

Chop Suey
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400 g Rindfleisch aus der
Keule,gut abgehangen

2 Kartoffeln
2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel
1 grüne Paprikaschote

2 Tomaten
3 EL Fischsauce (Fertig-

produkt)
1 EL Speisestärke

frisch gemahlener Pfeffer
Salz

1 EL Öl
1 EL frische 

Korianderblätter,
ersatzweise Petersilie

400 g Schweinefilet
2 Möhren
1 Stange Staudensellerie
250 g braune Egerlinge
200 g Bambussprossen
aus der Dose
3 Frühlingszwiebeln
250 g Bohnensprosse
3 TL Sojasauce
3 TL Speisestärke
1 TL gekörnte
Hühnerbrühe
frisch gemahlener Pfeffer
Salz
1 EL Öl



F l ei sch wa sch en , mit Küch en pa-
p i er tro cken tu p fen , in Fol i e
wi ckeln und im Ti ef k ü h l ger ä t
kurz angef ri eren .

Dann das Flei sch in etwa 4 cm
große St ü cke sch n ei d en . Di e
St ü cke dreh en und quer zur Fa ser
in dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Pi l ze in ko ch en d h ei ß em Wa s-
ser ei nwei ch en und 30 Mi nu ten
q u ell en lassen . An sch l i e ß end unter
f l i e ß en d em Wa s ser abspülen und
gut abtrop fen lassen .

Die Sti ele von den Pi l zen en tfer-
n en und die Hüte in sch m a l e
Strei fen sch n ei d en . Die Möhren
und die Sell eri e s t a n gen pu t zen
und in dünne Sch ei ben sch n ei d en .
Die Kn obl a u ch zehe abzieh en und
h a cken .

Die Boh n en s a u ce mit dem sherry,
d er Soja s a u ce , d em pfef fer und
d em salz verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen und das Öl
sowie das Chiliöl am oberen Ra n d
entlang hinei n gi e ß en . Den Kn ob-
l a u ch hinei n geben und schwen-
ken , bis er Fa rbe angen o m m en
h a t . Die Möhren und den Sell eri e
z u f ü gen und 2 Mi nu ten unter
R ü h ren bra ten . Dann die Pi l ze
u n term i sch en und wei tere 2
Mi nu ten bra ten . Das Gem ü se
mit dem Sch a u m l ö f fel aus dem
Wok heben .

Die Hälfte des Flei schs in den Wok
geben und 2 bis 3 Mi nu ten unter
R ü h ren bra ten . Das Flei sch her-
a u s h eben und die zwei te Hälfte
eben so pfannen b ra ten . All e s
F l ei sch an den Rand des Wok s
sch i eben und die Sauce in die
Mi t te gi e ß en .F l ei sch und Gem ü se
mit der Sauce verm i sch en und
einmal aufko ch en . Heiß auf ei n er
vo rgew ä rm ten Pl a t te servi eren .

Als Bei l a ge ge ko ch te ch i n e s i sch e
ei ernu d eln rei ch en .

Geschnetzeltes Rinderfilet „Szechuan“
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Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen ,
wa sch en und halbi eren . In 3 cm
l a n ge St ü cke , a n sch l i e ß end in
feine Strei fen sch n ei d en .

Den In g wer sch ä l en und fei n
h a cken .

Die Ei ernu d eln in ko ch en d em
S a l z wa s ser nach An l ei tung ga ren .
In ei n em Du rch schlag absch ü t ten
und abtrop fen lassen .

In ei n er Pfanne od er ei n em Wok
das Schmalz erh i t zen . Fr ü h l i n g-
z wi ebeln und In g wer unter
R ü h ren ei n i ge Mi nu ten dari n
d ü n s ten .

Die Ei er verq u i rl en .

Nu d eln und
Ga rn el en zu
d en Fr ü h l i n gsz wi e-
beln in die Pfanne geben .

Die Ei er unter die übri gen Zu t a-
ten rühren und das Ei sto cken las-
sen .

Die Au s tern s a u ce über die Nu d el-
m a s se geben , a lles noch ei n m a l
du rch r ü h ren und sofo rt servi eren .

Nudeln mit Ei, und Garn e l e n
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450 g Rinderfilet oder
Lende

6 getrock. Shiitake-Pilze
3 Möhren

3 Stangen Staudensellerie
1 Knoblauchzehe

4 EL süße Bohnensauce
3 EL trockener Sherry

2 EL Sojasauce
3/4 TL grob gestochener

Szechuan-Pfeffer oder
schwarzer Pfeffer

Salz
1 EL Öl

1 TL Chiliöl (S.138 )

3 Frühlingszwiebeln
1 kleines Stück frischer
Ingwer
250 g chinesische 
Eiernudeln
Salz
1 EL Butterschmalz
4 Eier
200 g gekochte und
geschälte Garnelen
2 EL Austernsauce



Den
Rei s

m eh rm a l s
u n ter fließen-

d em ,k a l ten Wa s ser
a b s p ü l en und abtrop fen lassen .

Mit 1 Te el ö f fel Öl und etwas Salz
in ei n en Top f geben und 1/2 Li ter
Wa s ser angi e ß en . Au f ko ch en ,
du rch r ü h ren und zuged e ckt bei
k l ei n er Hi t ze 20 Mi nu ten ga ren .
d en Reis absch ü t ten . Eine gro ß e ,
f l a che feu erfe s te Fo rm mit Öl aus-
s trei ch en und den hei ß en Rei s
etwa 5 cm dick hinei n s trei ch en ,
Im vo rgeh ei z ten Ba ckofen bei 
140 °C ca. 11 / 2 bis 2 Stu n d en
tro ck n en lassen . Dann auskühlen
l a s sen und in etwa 5 cm gro ß e
St ü cke bre ch en .

Die Ga rn el en auftauen , u n ter
f l i e ß en d em Wa s ser abspülen und
tro cken tu p fen . Den Kn obl a u ch
a b z i eh en und hacken .

Die Pa pri k a sch ote halbi eren # ,
en t kern en und in kleine W ü rfel
sch n ei d en . Die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln pu t zen und diagonal in 1 cm
große St ü cke sch n ei d en . Di e
M ö h ren sch ä l en , m eh rmals  der
L ä n ge nach ei n kerben und in
dünne Sch ei ben sch n ei d en . Di e
Zu ckersch oten pu t zen , wa sch en
und mit ei n em diago n a l en Sch n i t t
h a l bi eren . Die Hühnerbrühe mit
S oja s a u ce , Rei s wei n e s s i g , Spei se-
s t ä rke und Zu cker verq u i rl en .
Den Wok zur Hälfte mit Öl füll en
und auf 190 °C erh i t zen . Die Rei s-
s t ü cke gol d b raun fri ti eren , a u f
K ü ch en pa p i er abtrop fen lassen
und im Ba ckofen bei 100 °C
wa rm halten . das Fri ti eröl ab-
sch ü t ten und den Wok auswi-
sch en . Den Wok wi ed er erh i t zen ,
etwas Öl am oberen Rand en t l a n g
gi e ß en und den Kn obl a u ch kurz
d a rin schwen ken . Pa pri k a , Fr ü h-
l i n gsz wi ebeln und Möhren zufü-
gen und 2 Mi nu ten pfannen-
r ü h ren . Ga rn el en an den Ra n d
sch i eben , die Sauce in die Mi t te
gi e ß en und köch eln lassen , bis sie
gebu n d en hat.

Alles Gem ü se mit den Ga rn el en
und der Sauce verm i sch en und
n o ch 1 MInu te ga ren . Den Rei s-
k u ch en mit dem Ga rn el en gem ü se
a n ri ch ten .

Zischender Reis mit Garn e l e n
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Die Pi l ze in ko ch en d h ei ß em Wa s-
ser ei nwei ch en und 30 Mi nu ten
q u ell en lassen . An sch l i e ß end unter
f l i e ß en d em Wa s ser abspülen und
gut abtrop fen lassen . Die Sti el vo n
d en Pi l zen en tfern en und die
H ü te in schmale Strei fen sch n ei-
d en .

Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in sch m a l e
Strei fen sch n ei d en . Die Zu cker-
sch oten , die Pa pri k a sch ote und
d en Kohl pu t zen und wa sch en .
Die Zu ckersch oten und den Ba by-
mais diagonal halbi eren . Di e
Pa pri k a sch ote vi erteln und en t-
kern en . Pa prika und Kohl in
dünne Strei fen sch n ei d en .

H ü h n erbrühe mit der Fi sch s a u ce ,
d er Spei se s t ä rke , Zu cker und Salz
verq u i rl en .

Die Nu d eln nach Pa ck u n gs a n l ei-
tung gar ko ch en .

d en Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand hinei n gi e ß en . Di e
pa prika und den Kohl zufügen
und kurz anbra ten .

Die Zu ckersch oten und den Ba by-
mais unterm i sch en und unter
R ü h ren 2 Mi nu ten bra ten .

Das Gem ü se aus
d em Wok heben .
Die Hühnerb r ü s te im
Wok 3 Mi nu ten pfan-
n en b ra ten . Das Hühner-
f l ei sch an den Rand sch i eben und
die Sauce in die Wok m i t te gi e ß en .

Un ter Rühren so lange ko ch en , bi s
die Sauce gebu n d en hat.

Das gega rte Gem ü se und die
p i l ze unter das Flei sch und die
S a u ce men gen und noch ei n m a l
a u f ko ch en .

Die Sesamsamen in ei n er Pfanne
gol d gelb rösten .

Die Nu d eln auf vo rgew ä rm ten
Tell er vertei l en , Huhn und Ge-
m ü se dara u f a n ri ch ten und mit
d en Sesamsamen be s treu en .

S ofo rt servi eren .

H ü h n e rfleisch mit Sesam und Gemüse
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300 g Reis
1 EL Öl

Salz
300 g geschälte,

rohe TK-Garnelen
1 Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote
4 Frühlingszwiebeln

3 Möhren
250 g Zuckerschoten

1/4 l Hühnerbrühe
2 EL Sojasauce

1 EL Reisweinessig,
oder Weißweinessig

4 TL Speisestärke
2 TL Zucker

Öl zum Fritieren

Reiskuchen vorher zubereiten

6 getrock. Shiitake-Pilze
2 Hühnerbrustfilets 
à 250 g
100 g Zuckerschoten
1 rote Paprikaschote
500 g chinesischer
Blätterkohl, ersatzweise
Chinakohl
250 g Babymais aus der
Dose
1/8 l Hühnerbrühe
2 EL Fischsauce
2 TL Speisestärke
1/2 TL Zucker
Salz
250 g getrocknete
chinesische Nudeln
2 EL Öl
1 EL Sesamsamen



Den Reis in ei n em Si eb meh rm a l s
u n ter fließen d em , k a l ten Wa s ser
a b s p ü l en und abtrop fen lassen .
1 Eßlöffel Öl in ei n em Top f erh i t-
zen und den Reis kurz anbra ten .
Mit 400 ml Wa s ser aufgi e ß en und
mit ei n er Pri se Salz würzen . Zu m
Ko ch en bri n gen , gr ü n dl i ch du rch-
r ü h ren und zuged e ckt bei klei n er
Hi t ze 20 Mi nu ten ga ren . Den Rei s
in ein Si eb absch ü t ten , mit kaltem
Wa s ser absch re cken und abtrop-
fen lassen .

Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in kleine W ü r-
fel sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und hacken .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen
und diagonal in 2 cm dicke Sch ei-
ben sch n ei d en . Die Pi l ze abrei ben
und in dünne Sch ei ben sch n ei d en .
Die Ei er verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen . 1 Eßlöffel Öl
am oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Die Ei er zugeben und
u n ter Schwen ken des Woks bei
m i t t l erer Hi t ze sto cken lassen .

Das Ei auf ein Sch n ei d eb rett gl ei-
ten lassen und in feine W ü rfel
sch n ei d en .

Das re s t l i che Öl in den hei ß en
Wok gi e ß en und den Kn obl a u ch
d a ri n schwen ken .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebel n , die Pi l ze
und die ti efge k ü h l ten Erb sen
z u f ü gen und 2 Mi nu ten pfan-
n en b ra ten . Das Gem ü se mit dem
S ch a u m l ö f fel aus dem Wok heben .

Das Hühnerf l ei sch im Wok unter
R ü h ren 2 Mi nu ten bra ten . Den
Reis und das gega rte Gem ü se
u n term en gen , mit der Soja s a u ce ,
Salz und dem Cayen n ep fef fer
w ü r zen . Un ter Rühren ei n i ge
Mi nu ten bra ten , bis der Reis hei ß
i s t . Da bei den Rei s wein sei tw ä rt s
h i n ei n tr ä u feln und unterr ü h ren .

Die Eiw ü rfel unterh eben und
vo rs i ch tig du rch misch en . Au f
vo rgew ä rm ten Tell ern anri ch ten
und mit dem Ko ri a n d er be-
s treu en .

Gebratener Reis mit Huhn
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Die Hühnerb ru s tf i l ets in klei n e
W ü rfel sch n ei d en .

S oja s a u ce mit dem 5-Gew ü r ze -
Pu lver und dem Salz verq u i rl en
und über das Hühnerf l ei sch
gi e ß en . Bei Zi m m ertem pera tur 
15 Mi n .z i eh en lassen . Den Brok-
koli in ei n em Du rch schlag auf-
t a u en lassen .

Die Ga rn el en sch ä l en , d er Länge
n a ch halbi eren , d en Da rm en t-
fern en und die Ga rn el en unter
f l i e ß en d em Wa s ser spülen . Di e
M ö h re sch ä l en und in feine Sch ei-
ben sch n ei d en . Die Kn obl a u ch-
zehe abzieh en und hacken . Aus 2
L ö f feln Hühnerb r ü h e ,d em Sh erry
und der Spei se s t ä rke eine Sauce
a n r ü h ren . Den Wok erh i t zen , 1
E ß l ö f fel Öl am oberen Rand en t-
lang hinei n gi e ß en und den Kn o-
bl a u ch darin schwen ken , bis er
Fa rbe angen o m m en hat.

Die Möhren sch ei ben und den
B rok koli zufügen und 1 Mi nu te
b ra ten . Die re s t l i che Hühner-
brühe angi e ß en und das Gem ü se
z u ged e ckt 3 Mi nu ten ga ren . Da n n
aus dem Wok heben .
Den Wok auswi sch en , wi ed er
erh i t zen und das re s t l i che Öl hin-
ei n gi e ß en . Das Hühnerf l ei sch mit
d er Ma rinade in Wok unter
R ü h ren 2 Mi nu ten bra ten . Di e
Ga rn el en unterm i sch en und wei-
tere 2 Mi nu ten pfannen b ra ten .
Das Gem ü se dazugeben und die
S a u ce darübergi e ß en . Bei redu-
z i erter Hi t ze so lange unter
R ü h ren ga ren , bis die Sauce dick
i s t . Die Ma n d el bl ä t ter in ei n er
tro cken en Pfanne gol d b ra u n
r ö s ten . Das Geri cht auf ei n er
Pl a t te anri ch ten , mit den Ma n-
d el bl ä t ter be s treu en und sofo rt
servi eren .
Dazu ge ko ch ten Reis rei ch en .

Huhn und Garnelen mit 5 Gewürz e n
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250 g Reis
3 EL Öl

Salz
2 Hühnerbrustfilets 

à 250 g
2 Knoblauchzehen

6 Frühlingszwiebeln
250 g frische Pilze

3 Eier 200 g TK-Erbsen
3 EL Sojasauce

1 Msp. Cayennepfeffer
3 EL Reiswein

1 EL frische Koriander-
blätter, oder Petersilie

250 g Hühnerbrustfilets
2 EL Sojasauce
1 TL 5-Gewürze-Pulver
(siehe S. )
Salz
300 g TK-Brokkoli
200 g rohe Garnelen-
schwänze
1 Möhre
1 Knoblauchzehe
1/8 l Hühnerbrühe
4 EL trockener Sherry
2 TL Speisestärke
2 EL Öl
100 g Mandelblätter



Da s
S chwei n ef i l et

wa sch en , und quer
zur Fa ser in 5 mm dicke Sch ei ben
sch n ei d en , a n sch l i e ß end in
schmale Strei fen sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und hacken . Die Möhren sch ä l en
und diagonal in Sch ei ben sch n ei-
d en . Die Pi l ze abrei ben , die Sti el e
en tfern en . Die Pi l z h ü te und die
Ba m bu s s pro s sen in dünne Strei-
fen , d en Ba bymais in mu n d ge-
re ch te St ü cke sch n ei d en .

Die Zu ckersch oten wa sch en und
gut abtrop fen lassen .

Die Soja s a u ce mit 1/8 Li ter Wa s-
ser, d em Sh erry, d er Spei se s t ä rke ,
d er Hühnerb r ü h e , Salz und Pfef-
fer gut verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Den Kn obl a u ch hinei n ge-
ben und schwen ken , bis er Fa rbe
a n gen o m m en hat.

Die Möhren zufügen und unter
R ü h ren 3 Mi nu ten bra ten .

Die Ba m bu s s pro s sen , d en Ba by-
mais und die Zu ckersch oten
u n term i sch en und 2 Mi nu ten
b ra ten . Dann das Gem ü se mit
d em Sch a u m l ö f fel aus dem Wok
h eben .

Die Hälfte des Flei schs in den Wok
geben und 2 bis 3 Mi nu ten unter
R ü h ren bra ten . Das Flei sch her-
a u s h eben und die zwei te Hälfte
eben so pfannen b ra ten .

Alle Flei sch an den Rand des Wok s
sch i eben , die Sauce in die Mi t te
gi e ß en und aufko ch en . R ü h ren ,
bis die Sauce gebu n d en hat.

Das Gem ü se unterh eben , n o ch
einmal kurz erh i t zen und auf vo r-
gew ä rm te Tell er vertei l en .

Mit ge ko ch tem Reis anri ch ten
und mit Petersilie und ei n i gen
Strei fen roh er Pa pri k a sch ote deko-
ri eren .

Schweinefilet mit gebratenem Gemüse
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Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in etwa 2 cm
große W ü rfel sch n ei d en .

Die Zu ckersch oten , die Pa pri-
k a sch ote und die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln pu t zen und wa sch en . Di e
Zu ckersch oten in brei te Strei fen ,
die Pa prika in Ju l i en n e s trei fen
und die Fr ü h l i n gsz wi ebeln in
k l eine St ü cke sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und hacken . Die Erd n ü s se grob
h a cken .

Die Ei ernu d eln nach Pa ck u n gs-
vo rsch rift in Salzwa s ser bi ß fe s t
ga ren . Ab sch ü t ten und abtrop fen
l a s sen .

Aus der Soja s a u ce , d em Rei s-
wei n e s s i g , S a l z , Pa pri k a pu lver
und dem Chiliöl eine Sauce an-
r ü h ren .

Den Wok
erh i t zen und
das Öl am oberen
Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Den Kn obl a u ch dari n
schwen ken , bis er Fa rbe ange-
n o m m en hat.

Die Zu ckersch oten , die Pa pri-
k a sch ote und die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln zufügen und 2 Mi nu ten
p f a n n en b ra ten .

Das Gem ü se und die Nu d el n
u n term i sch en und die Sauce
a n gi e ß en . Un ter Rühren bei redu-
z i erter Hi t ze noch 1 bis 2 Mi nu-
ten ga ren .

Au f Tell ern anri ch ten und mit
Erd n ü s sen be s treu en .

Nudelsalat mit Huhn „Szechuan“
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350 g Schweinefilet
2 Knoblauchzehen

2 Möhren
100 g frische 

Shiitake-Pilze
200 g Bambussprossen

aus der Dose
250 g Babymais 

aus der Dose
100 g Zuckerschoten

2 EL Sojasauce
2 EL trockener Sherry

4 TL Speisestärke
1/2 TL gekörnte

Hühnerbrühe
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Speiseöl

2 Hühnerbrustfilet
à 250 g
200 g Zuckerschoten
1 rote Paprikaschote
2 Frühlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen
50 g geschälte,
ungesalzene Erdnüsse
250 g frische chinesische
Eiernudeln
Salz
4 EL Sojasauce
2 EL Reisweinessig,
oder Weißweinessig
1/2 TL Paprikapulver
edelsüß
1 TL Chiliöl (siehe S.138)
1 EL Öl



Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in kleine W ü r-
fel sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und fein hacken . Die Pi l ze abrei-
ben . Pi l ze und Wa s serk a s t a n i en in
S ch ei ben sch n ei d en .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln wa sch en ,
die Wu r zeln und die wel ken Sp i t-
zen en tfern en . Die Fr ü h l i n gs-
z wi ebeln diagonal in feine Sch ei-
ben sch n ei d en .

Für die Sauce die Soja s a u ce mit
d em Rei s wei n ,d er Hühnerb r ü h e ,
d er Spei se s t ä rke , Salz und Pfef fer
verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen , das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en und den Kn obl a u ch dari n
schwen ken , bis er Fa rbe ange-
n o m m en hat.

Das Hühnerf l ei sch unterm en gen
und unter Rühren 2 Mi nu ten bra-
ten . Pi l ze , Wa s serk a s t a n i en und
Fr ü h l i n gsz wi ebeln zufügen und
a lles wei tere 1 bis 2 Mi nu ten pfan-
n en b ra ten .

Die Sauce darüber gi e ß en und
u n ter Wen d en wei terga ren , bis die
S a u ce gebu n d en hat.

Au f ei n er vo rgew ä rm ten Pl a t te
a n ri ch ten .

Als Bei l a ge ge ko ch ten Reis servi e-
ren .

Tip :
An s telle von Pi l zen fri sch en Blatt-
spinat verwen d en .

H ü h n e rfleisch mit Knoblauch-Pilzen
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Die Chili-und Pa pri k a sch oten
h a l bi eren und en t kern en . C h i-
l i sch oten in wi n z i ge , Pa pri-
k a sch oten in ca. 3 Cm gro ß e
W ü rfel sch n ei d en .

Den La u ch pu t zen und in 3 cm
l a n ge St ü cke sch n ei d en .

In ei n er ti efen Pfanne das Öl
erh i t zen . Chili- und Pa pri-
k a sch oten aowie den La u ch dari n
3 Mi nu ten unter Rühren anbra-
ten . Die Flei schbrühe angi e ß en
und wei tere 10 Mi n . sch m o ren .

An a n a s sch ei ben in jeweils 6 St k .
sch n ei d en . Zum Gem ü se geben
und mit Es s i g , S oja s a u ce , Sh erry
und Honig würzen . Das Gem ü se
bei klei n er Hi t ze wa rm halten .

In ei n em gro ß en Top f schwa ch
ge s a l zenes Wa s ser zum Ko ch en
b ri n gen .

Die Nu d el n
b re ch en , i n s
Wa s ser geben und
4 Mi nu ten ga ren .

In ei n en Sei h er sch ü t ten und
a btrop fen lassen .

Das Butterschmalz in ei n er ti efen
Pfanne od er im Wok erh i t zen .
Nu d eln darin bei gro ß er Hi t ze
gol d gelb anbra ten . Au f eine vo r-
gew ä rm te Pl a t te geben .

Das Gem ü se mit dem Sesamöl
und even tu ell etwas Salz ab-
sch m e cken und über die Nu d el n
vertei l en .

S ofo rt servi eren .

Gebratene Gemüse-Nudeln, süß-sauer
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2 Hühnerbrustfilets à 250
g

10 Knoblauchzehen
200 g frische Shiitake-

Pilze, ersatzweise braune
Egerlinge

150 g Wasserkastanien
aus der Dose

4 Frühlingszwiebeln
2 EL Sojasauce

1 EL Reiswein oder
trockener Weißwein

1/8 l Hühnerbrühe
1 EL Speisestärke

Salz
frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Öl

2 rote Chilischoten
2 grüne Paprikaschoten
2 Stangen Lauch
2 EL Öl
1/8 l Fleischbrühe
4 Scheiben Ananas
3 EL Essig
1 EL Sojasauce
2 EL Sherry
2 EL Honig
Salz
250 g chines. Eiernudeln
4 El Butterschmalz
1 EL Sesamöl



Die Möhren sch ä l en und diago n a l
in Sch ei ben sch n ei d en . d en Blu-
m en kohl zertei l en , die Rösch en
vom Strunk tren n en und dann
wa sch en . Gr ö ß ere Blumen koh l r ö-
sch en tei l en .

Die Zwi ebel abzieh en und dünne
Ri n ge sch n ei d en .

Aus dem An a n a s s a f t , d em Rei s-
wei n e s s i g , Zu cker, Salz und der
Spei se s t ä rke eine Sauce anrühren .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Die Möhren , die Blumen-
koh l r ö sch en und die Zwi ebel-
ri n ge hinei n geben und unter
R ü h ren bei mittlerer Hi t ze etwa 
5 Mi nu ten bra ten .

Das Gem ü se an den Rand des
woks sch i eben und die Sauce in
die Mi t te gi e ß en .

Un ter Rühren so lange ko ch en , bi s
die Sauce gebu n d en hat.

Das Gem ü se mit der Sauce ver-
m en gen und bei redu z i erter Hi t ze
n o ch 1 Mi nu te ga ren .

Die Erd nu ß kerne hacken .

Das Gem ü se auf ei n er vo rge-
w ä rm ten Pl a t ten anri ch ten , m i t
d en geh a ck ten Erd n ü s sen und
d en Ko ri a n d erbl ä t tern be s treu en
und sofo rt servi eren .

Als Bei l a ge zu geb ra ten em Fi sch
od er Flei sch rei ch en .

S ü ß - s a u res Gemüse
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Die Boh n en pu t zen und in etwa
4 cm lange St ü cke sch n ei d en . In
ko ch en d em Salzwa s ser 3 Mi nu ten
bl a n ch i eren , h era u s h eben , sofo rt
in Ei s wa s ser legen und abtrop fen
l a s sen .

Boh n e s pro s sen verl e sen , wa sch en
und abtrop fen lassen .

Die Zwi ebel und die Kn obl a u ch-
zeh en abzieh en , d en In g wer
sch ä l en . Die Zwi ebel halbi eren
und in schmale Spa l ten sch n ei-
d en . Kn obl a u ch und In g wer zuers t
in Sch ei ben , dann in feine Strei-
fen sch n ei d en .

Den St a u d en sell eri e , die Pi l ze
und die wa s serk a s t a n i en in fei n e
S ch ei ben sch n ei d en . Die Pa pri-
k a sch ote vi ertel n , das kern geh ä u se
en tfern en und die Pa pri k avi ertel
in dünne Strei fen sch n ei d en .

Den Wok erh i t zen , das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en und Zwi ebel , Kn obl a u ch
und In g wer darin schwen ken .
S ell eri e , Pa prika und die Pi l ze
z u f ü gen und kurz pfannen b ra ten .

Die Hi t ze etwas redu z i eren und
Boh n en , Boh n en s pro s sen und
Wa s serk a s t a n i en dazugeben , a ll e
gut du rch m i sch en . Mit der Soja-
s a u ce , Zu cker und Salz würzen
und die Brühe angi e ß en . Ku r z
ko ch en , bis ein Teil der Brühe ver-
dampft ist. Mit dem Sesamöl
betr ä u feln und auf ei n er vo rge-
w ä rm ten Pl a t te anri ch ten .

Eine ideale Bei l a ge zu kurzgeb ra-
ten em Flei sch .

Pfannengebratenes Gemüse
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4 Möhren
1 kleiner Blumenkohl

1 Zwiebel
5 EL ungesüßter Ananas

2 EL Reisweinessig,
ersatzweise

Weißweinessig
2 EL brauner Zucker

Salz
2 Tl Speisestärke

1 EL Öl
75 g geschälte,

ungesalzene Erdnüsse
1 EL frische 

Korianderblätter

250 g feine grüne Bohnen
Salz
100 g Bohnensprossen
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 kleines Stück f
rischer Ingwer
1 Stange Staudensellerie
100 g frische 
Shiitake-Pilze
100 g Wasserkastanien
aus der Dose
1 rote Paprikaschote
1 EL Öl
1 EL Sojasauce
1 TL Zucker
200 ml Brühe
1 TL Sesamöl



Die Ga rn el en sch ä l en ,d er Länge
n a ch halbi eren und den Da rm
en tfern en . Die Ga rn el en h ä l f ten
u n ter fließen d em Wa s ser abspülen
und  tro cken tu p fen .

Die Zu ckersch oten , d en Sp i n a t
und die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t-
zen , wa sch en . Die Zu ckersch oten
mit ei n em diago n a l en Sch n i t t
h a l bi eren . Den Spinat in Strei fen ,
die Fr ü h l i n gsz wi ebeln in klei n e
St ü cke sch n ei d en .

Kn obl a u ch zehe abzieh en . Kn ob-
l a u ch und Wa s serk a s t a n i en in
dünne Sch ei ben sch n ei d en . Au s
d er Hühnerb r ü h e , d em Sh erry,
d er Soja s a u ce , d er Spei se s t ä rke ,
Salz und Pfef fer eine Sauce an-
r ü h ren . Den Wok erh i t zen , das Öl
am oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en und den Kn obl a u ch dari n
schwen ken , bis er Fa rbe ange-
n o m m en hat.

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln und die
Zu ckersch oten zufügen und 1
Mi n .u n ter Rühren bra ten . Sp i n a t
u n term i sch en und 1 wei tere
Mi nu te bra ten . Das Gem ü se mit
d em S ch a u m l ö f fel aus dem Wok
h eben .

Die Ga rn el en im Wok bei mittle-
rer Hi t ze 2 Mi nu ten ga ren ,d a bei
vo rs i ch tig wen d en . Die Sauce
d a r ü ber gi e ß en , die Wa s serk a s t a-
n i en und das geb ra ten en Gem ü se
u n term en gen . Bei redu z i erter
Hi t ze 2 Mi nu ten köch el n , d a bei
u m r ü h ren . Au f ei n er vo rgew ä rm-
ten Pl a t te anri ch ten und mit dem
Sesamöl betr ä u fel n .

Dazu sch m e cken ch i n e s i sche Ei er-
nu d el n .

G a rnelen in smaragdgrüner Sauce
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Das Fi sch f i l et wa sch en , tro cken-
tu p fen und in mu n d gere ch te
W ü rfel sch n ei d en .

Die Möhren sch ä l en , d en stau-
d en sell erie pu t zen .M ö h ren , St a u-
d en sell erie und Ba m bu s s pro s sen
in Ju l i en n e s trei fen sch n ei d en .

Aus der Hühnerb r ü h e ,d er Fi sch-
s a u ce ,5 - Gew ü r ze - Pu lver, C ayen-
n ep fef fer, Zu cker und Salz ei n e
S a u ce anrühren .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
Rand entlang hinei n gi e ß en . Di e
M ö h ren , d en Sell erie und die
ba m bu s s pro s sen unter Rühren 3
Mi nu ten bra ten . Das Gem ü se
aus dem Wok heben .

Den Fi sch in den Wok geben und
bei mittlerer Hi t ze 3 Mi nu ten bra-
ten , d a bei gel egen t l i ch vo rs i ch ti g
wen d en .

Das gega rte
Gem ü se unter
d en Fi sch misch en
und mit der Sauce be-
gi e ß en . Bei redu z i erten Hi t ze
z u ged e ckt 2 bis 3 Mi nu ten wei ter-
ga ren .

Mit ge ko ch tem Rei s , Zi tro n en -
und Li m et ten sch n i t zen anri ch ten .

W ü rziger Fisch
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500 g rohe Garnelen-
schwänze

250 Zuckerschoten
150 g Blattspinat

4 Frühlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe

100 g Wasserkastanien
aus der Dose

200 ml Hühnerbrühe
2 El trockener Sherry

1 EL Sojasauce
1 El Speisestärke

Salz
frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Öl
1 TL Sesamöl

500 g Fischfilet,z.B.
Seebarsch oder Heilbutt
2 Möhren
2 Stangen Staudensellerie
250 g Bambussprossen
aus der Dose
8 EL Hühnerbrühe
2 EL Fischsauce
1 TL 5-Gewürze-Pulver
(siehe  Anhang)
1 Msp. Cayennepfeffer
1/2 TL Zucker
1 EL Öl



Die Ga rn el en sch ä l en und der
L ä n ge nach halbi eren . Den Da rm
en tfern en , die Ga rn el en unter
f l i e ß en d em Wa s ser abspülen und
tro cken tu p fen .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen ,
wa sch en und in kleine Ri n ge
sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en .
Die Chilisch ote längs aufsch l i t zen
und die Kerne en tfern en . Kn ob-
l a u ch zeh en und Chilisch oten fei n
h a cken .

Die Fi sch s a u ce mit der Soja s a u ce ,
d em rei s wei n , Zu cker und Salz
verq u i rl en .

Das Basilikum wa sch en , tro cken-
sch ü t teln und die Blätter in
schmale Strei fen sch n ei d en .

Den Wok erh i t zen , das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en und Kn obl a u ch sowie Chi-
l i sch oten kurz darin schwen ken .

Die Ga rn el en zufügen und unter
R ü h ren 1 Mi nu te bra ten .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln unterm i-
sch en und wei ter 2 Mi nu ten
p f a n n en b ra ten . Die Sauce darü-
ber gi e ß en , a lles gut verm en gen
und noch 1 Mi nu te köch eln las-
sen .

Au f ei n er vo rgew ä rm ten Pl a t te
a n ri ch ten und mit dem Ba s i l i k u m
be s treu en .

Dazu ge ko ch ten Reis rei ch en .

Pikant gewürzte Garn e l e n
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Das Hühnerf l ei sch in feine Strei-
fen sch n ei d en und mit der Soja-
s a u ce und dem Sh erry gut ver-
r ü h ren . Ba m bu s s pro s sen und
Wa s serk a s t a n i en zufügen .

Die Pi l ze in lauwa rm em Wa s ser
n a ch Pa ck u n gs a m l ei tung ei nwei-
ch en .

Die Möhren pu t zen und in fei n e
s trei fen sch n ei d en . Zum Hühner-
f l ei sch geben . Alles mit In g wer-
pu lver, S a l z ,P fef fer und Gl u t a m a t
w ü r zen und 30 Mi n .m a ri n i eren .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen
und infeine Ri n ge sch n ei d en . Den
Spinat pu t zen , wa sch en und
a btrop fen lassen . Die ei n gewei ch-
ten Pi l ze absch ü t ten , a btrop fen
l a s sen und mit dem Spinat grob
h a cken .

Das Öl im
Wok erh i t zen .
Die mari n i erte
H ü h n erf l ei sch m i sch u n g
d a rin anbra ten . Fr ü h l i n gsz wi e-
beln und Soja s pro s sen dazugeben .
Die Flei schbrühe angi e ß en . All e s
10 Mi nu ten köch eln lassen .

Die Sh ri m p s , die Pi l ze und den
Spinat bei f ü gen . Bei klei n er Hi t ze
wei tere 5 Mi nu ten ga ren .

In z wi sch en die Ei ernu d eln in
ko ch en d em Salzwa s ser gen a u
n a ch Pa ck u n gs a n l ei tung ga ren .
Nu d eln abgi e ß en und abtrop fen
l a s sen .

Die Nu d eln auf 4 vo rgew ä rm ten
Tell ern anri ch ten und das Ge-
m ü se mit Huhn und Sh ri m p s
d a r ü ber vertei l en .

Nudeln mit Garnelen u. Gemüsehuhn
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600 g rohe Garnelen
4 frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 grüne Chilischoten

2 EL Fischsauce
2 EL helle Sojasauce
1 EL Reiswein oder

trockener Sherry
1 TL Zucker

Salz
1 kleines Bund Basilikum

1 EL Öl

250 g Hühnerbrust ohne
Knochen
100 g Bambussprossen
100 g Wasserkastanien
3 EL Sojasauce
3 EL halbgetrock. Sherry
10 getrocknete chin. Pilze
2 Möhren
1 TL Ingwerpulver
Salz
frisch gem.Pfeffer
1/2 TL Glutamat
3 Frühlingszwiebeln
200 Wurzelspinat
3 EL Öl
100 g Sojasprossen
1/8 l Geflügelbrühe
250 g geschälte rohe
Shrimps
250 g frische Eiernudeln



Das Fi sch f i l et wa sch en , tro cken-
tu p fen und in etwa 2 cm lange
Strei fen sch n ei d en .

Die To m a ten mit ko ch en d em
Wa s ser überb r ü h en ,h ä u ten , vi er-
teln und die Kerne en tfern en .
To m a tenvi ertel in kleine W ü rfel
sch n ei d en .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebel n , pu t zen ,
wa sch en und diagonal in 1 cm
d i cke Sch ei ben sch n ei d en .

Den Kn obl a u ch abzieh en , d en
In g wer sch ä l en . Und Beides fei n
h a cken .

Die Fi sch s a u ce mit dem Zu cker,
Salz und Pfef fer verq u i rl en und
ü ber die To m a tenw ü rfel gi e ß en .

Den Wok erh i t zen , das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en und den Kn obl a u ch sowi e
d en In g wer darin kurz schwen ken .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln zufügen
und 2 Mi nu ten unter Rühren bra-
ten . Das Gem ü se mit dem Sch a-
u m l ö f fel hera u s h eben .

Die Fi sch s trei fen in den Wok
geben und bei gro ß er Hi t ze anbra-
ten ,d a bei vo rs i ch tig wen d en . Da s
Gem ü se unterm i sch en und die
S a u ce mit den To m a ten darüber-
gi e ß en . Bei redu z i erter Hi t ze zuge-
d e ckt 2 Mi n . ga ren . Au f ei n er vo r-
gew ä rm ten Pl a t te anri ch ten ,m i t
d em Sesamöl betr ä u feln und
sofo rt servi eren .

Als Bei l a ge ch i n e s i sche Ei ernu d el n
od er ge ko ch ten Reis rei ch en .

Fischfilet mit To m a t e n
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Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in mu n d ge-
re ch te W ü rfel kleine sch n ei d en .
Aus der Soja s a u ce ,d em Rei s wei n
Zu cker, S a l z , P fef fer, 1 Te el ö f fel ,
Spei se s t ä rke

und 1 Eßlöffel Öl eine Ma ri n a d e
a n r ü h ren . Die Ma rinade unter
das Hühnerf l ei sch misch en und
bei Zi m m ertem pera tur 20 Mi n .
z i eh en lassen .

Die Kn obl a u ch zeh en und die
Zwi ebel abzieh en . Die Kn ob-
l a u ch zeh en zuerst in Sch ei ben ,
dann in dünne Sch ei ben sch n ei-
d en . Die Zwi ebel vi erteln und in
S ch ei ben sch n ei d en .

Die En d en des gr ü n en Spa rgel s
en tfern en . Den Spa rgel wa sch en
und diagonal in 2 cm gro ß e
St ü cke sch n ei d en .

Die schwa r zen Boh n en gr ü n dl i ch
a b s p ü l en ,a btrop fen lassen und im
M ö rser zerd r ü cken .

Die Au s tern s a u ce mit der Hühn-
erbrühe und der re s t l i ch en Spei-
se s t ä rke zu ei n er Sauce verq u i rl en .
Den Wok erh i t zen , das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en und Kn obl a u ch sowi e
Zwi ebel darin schwen ken , bis sie
Fa rbe angen o m m en haben . Da n n
das Hühnerf l ei sch mit der Ma-
ri n a d e , d en Spa rgel und die
schwa r zen Boh n en unterm i sch en
und unter ständigem Wen d en 
2 Mi nu ten bra ten .

Die Sauce darübergi e ß en und
a lle unter Rühren noch so lange
ko ch en , bis die Sauce bi n d et . Au f
ei n er vo rgew ä rm ten Pl a t te an-
ri ch ten .

Mit ge ko ch tem Reis servi eren .

Huhn in Bohnensauce
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500 g Fischfilet,
z. B. Kabeljau

4 Tomaten
6 Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 kleines Stück Ingwer

2 EL Fischsauce
1 TL Zucker

Salz
frisch gem.Pfeffer

1 EL Öl
1 TL Sesamöl

2 Hühnerbrustfilets 
à 250 g
1 EL Sojasauce
1 EL Reiswein oder
trockener Sherry
1/2 TL Zucker
Salz
frisch gem.Pfeffer
2 EL Öl
3 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
500 g grüner Spargel
2 EL fermentierte
schwarze Bohnen
1 EL Austernsauce
1/8 l Hühnerbrühe



Das Flei sch wa sch en , tro cken-
tu p fen und quer zur Fa ser in 5
mm dünne, mu n d gere ch te Sch ei-
ben sch n ei d en .
Für die Ma rinade die Soja s a u ce
mit dem rei s wei n , 1 Eßlöffel Wa s-
ser, d er Spei se s t ä rke , Zu cker, S a l z
und Pfef fer verr ü h ren .

Die Ma rinade unter das Flei sch
r ü h ren und 30 Mi nu ten zieh en
l a s sen .

In der Zwi sch en zeit den Brok kol i
pu t zen und die dicken , u n teren
Sti ele en tfern en . Die Brok kol i r ö-
sch en abtren n en und den oberen
Teil der Sti ele in Sch ei ben sch n ei-
d en .

Die Kn obl a u ch zehe abzieh en ,d en
In g wer sch ä l en . Beides diagonal in
dünne Sch ei ben sch n ei d en .

Die Au s tern s a u ce mit der Hühn-
erbrühe verq u i rl en . Den Wok
erh i t zen und die Hälfte des Öls
am oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Kn obl a u ch und In g wer
h i n ei n geben und schwen ken , bi s
d er Kn obl a u ch Fa rbe angen o m-
m en hat.

Den Brok koli unterm i sch en und
kurz anbra ten . 5 Eßlöffel Wa s ser
d a z u gi e ß en und den Brok koli 4
Mi nu ten zuged e ckt ga ren . Da n n
das Gem ü se mit dem Sch a u m l ö f-
fel aus der Pfanne haben .

Den Wok ausrei ben , wi ed er erh i t-
zen und das re s t l i che Öl hinei n-
gi e ß en . Das Flei sch zugeben und
u n ter Rühren 3 bis 4 Mi nu ten bei
gro ß er Hi t ze bra ten . Das Flei sch
an den Rand sch i eben , die Au s-
tern s a u cen m i schung in die Mi t te
des Woks gi e ß en und kurz aufko-
ch en , bis sie gebu n d en hat.

Das gega rte Gem ü se wi ed er zuge-
ben , a lles vo rs i ch tig verm i sch en
und noch einmal erh i t zen . Au f
ei n er vo rgew ä rm ten Pl a t te an-
ri ch ten .

Als Bei l a ge ge ko ch ten Reis rei ch en .

S c h w e i n e f l e i s c h - B rokkoli in Austern s a u c e
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Die Gef l ü gell eber abspülen ,
tro cken tu p fen und von Haut und
S eh n en bef rei en . Die Leber in
mu n d gere ch te St ü cke sch n ei d en .
Die Möhren sch ä l en , m eh rm a l s
d er Länge nach ei n kerben und
a n sch l i e ß end in dünne Sch ei ben
sch n ei d en . Die Fr ü h l i n gsz wi e-
beln pu t zen , wa sch en , tro cken-
sch ü t teln und diagonal in 2 cm
l a n ge St ü cke sch n ei d en .

Die Pa pri k a sch ote wa sch en , h a l-
bi eren , en t kern en und in klei n e
W ü rfel sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zehe abzieh en ,d en
In g wer sch ä l en .

Beides fein hacken .

1/8 Li ter Wa s ser, d en Zu cker, d en
rei s wei n e s s i g , die Soja s a u ce und
die Spei se s t ä rke zu ei n er Sauce
verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Kn obl a u ch und In g wer
h i n ei n geben und schwen ken , bi s
sie Fa rbe angen o m m en haben .
Die Möhren zufügen und unter
R ü h ren 2 Mi nu ten bra ten . Da n n
die Fr ü h l i n gsz wi ebeln und die
Pa prika unterm i sch en und wei ter
2 Mi nu ten pfannen b ra ten .

Da s
Gem ü se
aus dem
Wok heben .
Die Gef l ü gel-
l eber im Wok ca.
3 Mi nu ten unter Rühren
b ra ten . Die Leber an den Ra n d
sch i eben und die Sauce in die
Mi t te des Woks gi e ß en . R ü h ren ,
bis die Sauce gebu n d en hat.

Das gega rte Gem ü se und den
ge ko ch ten Reis unterm en gen und
n o chmals erh i t zen .

Au f vo rgew ä rm ten Tell ern anri ch-
ten .

S ü ß - s a u re Geflügelleber
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300 g mageres 
Schweinefleisch
1 TL Sojasauce

1 TL reiswein
1 EL Speisestärke

1 Prise Zucker
Salz

frisch gem.Pfeffer
750 g Brokkoli

1 Knoblauchzehe
1 kleines Stück
frischer Ingwer

4 EL Austernsauce
1/8 l Hühnerbrühe

1 EL Öl

400 g Geflügelleber
3 Möhren
1 Bund 
Frühlingszwiebeln
1 rote Paprikaschote
1 Knoblauchzehe
1 kleines Stück
frischer Ingwer
3 EL Zucker
Salz
2 EL Reiswein
1 EL Sojasauce
! EL Speisestärke
1 EL Öl
3 Tassen gekochter Reis



Das La m m f i l et wa sch en , tro cken-
tu p fen , in Folie wi ckeln und kurz
im Ti ef k ü h l gerät angef ri eren .
Dann das Flei sch quer zur Fa ser
in hauchdünne Sch ei ben sch n ei-
d en .

Den In g wer sch ä l en und den
Kn obl a u ch abzieh en . Beides fei n
h a cken .

Die Spa rgel k ö p fe und die Fr ü h-
l i n gsz wi ebeln wa sch en und
a btrop fen lassen . L ä n gere Spa r-
gel k ö p fe halbi eren , von den Fr ü h-
l i n gsz wi ebeln die Wu r zeln und die
wel ken Sp i t zen en tfern en . Di e
Fr ü h l i n gsz wi ebeln in 5 cm lange
St ü cke sch n ei d en , h a l bi eren und
a n sch l i e ß end in mögl i chst fei n e
Strei fen sch n ei d en .

Die Zi tro n en schale fein hacken .
Die Ho i s i n - S a u ce mit 1/8 Li ter
Wa s ser, d er Spei se s t ä rke , d er
ge k ö rn ten Brühe, Salz und Pfef fer
verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Den In g wer und den
Kn obl a u ch hinei n geben und
schwen ken , bis sie Fa rbe ange-
n o m m en haben .

Den Spa rgel und die Fr ü h l i n gs-
z wi ebeln zufügen und 3 Mi nu ten
b ra ten .

Das Gem ü se mit dem Sch a u m-
l ö f fel aus dem Wok heben .

Das La m m f l ei sch in den Wok
geben und unter Rühren 3 bis 4
Mi nu ten sch a rf b ra ten . Da s
F l ei sch an den Rand sch i eben ,d i e
S a u ce in die Mi t te gi e ß en und
ko ch en , bis sie gebu n d en hat.

Das Flei sch und das Gem ü se mit
d er Sauce verm en gen und noch
einmal erh i t zen .

Die Cashewnu ß kerne fein hacken .
N ü s se und die Zi tro n en sch a l e
u n ter das Geri cht misch en und
a u f vo rgew ä rm ten Tell ern anri ch-
ten .

P f a n n e n g e b r. Lamm mit Sparg e l
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Das La m m f l ei sch wa sch en ,
tro cken tu p fen und in mu n d ge-
re ch te dünne Strei fen sch n ei d en .
Den In g wer sch ä l en , in Sch ei ben
sch n ei d en , die Sch ei ben stapel n
und so rgf ä l tig in gl ei ch dünne
Strei fen sch n ei d en .

Für die Ma rinade 2 Eßlöffel der
S oja s a u ce mit 1 Eßlöffel Rei s wei n ,
1 Eßlöffel Wa s ser, d em Chiliöl, d er
Spei se s t ä rke , Zu cker, Salz und den
In g wers trei fen verr ü h ren . Di e
Ma rinade unter das La m m f l ei sch
m i sch en . Bei Zi m m ertem pera tu r
30 Mi nu ten zieh en lassen , d a bei
gel egen t l i ch das Flei sch in der
Ma rinade wen d en .

Den La u ch pu t zen , d er Länge
n a ch halbi eren , so rgf ä l tig wa sch en
und gut abtrop fen lassen . La u ch
z u erst in 4 cm lange St ü cke ,d a n n
in brei te Strei fen sch n ei d en .

Die Kn obl a u ch zeh en abzieh en
und in Strei fen sch n ei d en .

Aus der re s t l i ch en Soja s a u ce ,d em
rei s wein und der Boh n en s a u ce
eine Sauce anrühren .

Das lammflei sch aus der
Ma rinade heben und tro cken-
tu p fen .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Den Kn obl a u ch zufügen
und schwen ken , bis er Fa rbe
a n gen o m m en hat. Dann den-
La u ch unterm i sch en und 1 bis 2
Mi nu ten pfannen b ra ten .

Das Gem ü se mit dem Sch a u m-
l ö f fel aus dem Wok heben .

Die Hälfte des La m m f l ei schs in
d en Wok geben und 2 bis 3 Mi nu-
ten unter Rühren bra ten . Da s
F l ei sch hera u s h eben und die
z wei te Hälfte eben so bra ten . Da s
F l ei sch zurück in den Wok legen
und an den Rand sch i eben .S a u ce
und die Ma rinade in die Mi t te
gi e ß en und unter Rühren ko ch en ,
bis sie gebu n d en haben .

Den La u ch unterm i sch en und
n o ch einmal erh i t zen . Au f ei n er
vo rgew ä rm ten Pl a t te anri ch ten
und mit dem Sesamöl betr ä u fel n .
Mit ge ko ch tem Reis servi eren .

S c h a rf gewürztes Lamm
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400 g Lammfilet
1 kleines Stück frischer

Ingwer
1 Knoblauchzehe

500 g Spargelköpfe
2 Frühlingszwiebeln

Schale von 1/2 Zitrone
2 TL Hoisin-Sauce

2 TL Speisestärke
1 TL gekörnte Brühe

Salz frisch gem.Pfeffer
1 EL Öl

100 g Cashewnußkerne

450 g mageres 
Lammfleisch
1 kleines Stück
frischer Ingwer
4 EL Sojasauce
3 El Reiswein oder
trockener Sherry
2 TL Speisestärke
2 TL Zucker
Salz
2 Stangen Lauch
2 Knoblauchzehen
1 TL Bohnensauce
2 EL Öl
1 TL Sesamöl



Pu ten-
b ru s t

wa sch en ,
tro cken tu p fen und

in mu n d gere ch te Strei fen sch n ei-
d en .

Die Zu ckersch oten pu t zen und
mit ei n em sch r ä gen Schnitt hal-
bi eren und en t kern en .P f l a u m en-
h ä l f ten in dünne Sch ei ben sch n ei-
d en .

Die Zwi ebel abzieh en und in
dünne Ri n ge sch n ei d en . Für die
S a u ce den rei s weinessig mit der
S oja s a u ce ,d em Joh a n n i s be ergel e e ,
d er Spei se s t ä rke , Salz und Pfef fer
verr ü h ren .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en . Die Zwi ebel ri n ge hinei n-
geben und schwen ken , bis sie
Fa rbe angen o m m en haben .

Die Zu ckersch oten unterm i sch en
und 1 Mi nu te bra ten . Da s
Gem ü se mit dem Sch a u m l ö f fel
aus dem Wok heben .

Das Pu ten f l ei sch in den Wok
geben und unter Rühren 3 Mi nu-
ten bra ten . Das Flei sch an den
Rand sch i eben , die Sauce in die
Mi t te des Woks gi e ß en und ei n-
mal aufko ch en .

Das gega rte gem ü se , die Pflaumen
und das Flei sch unter die Sauce
m en gen und 1 bis 2 Mi nu ten
u n ter Wen d en erh i t zen .

Au f ge ko ch ten ch i n e s i sch en Ei er-
nu d eln anri ch ten .

Putenfleisch mit Pflaumen
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Die ti efge k ü h l ten Ja kob s mu sch el n
a u f t a u en . Die Mu sch eln mit
K ü ch en pa p i er so rgf ä l tig tro cken-
tu p fen .

Die Zwi ebel abzieh en , h a l bi eren
und in schmale Strei fen sch n ei-
d en . Die Pa pri k a sch ote wa sch en ,
h a l bi eren , en t kern en und in klei n e
W ü rfel sch n ei d en . 175 ml Wa s ser
mit der Au s tern s a u ce , d er Soja-
s a u ce , d er Spei se s t ä rke , Zu cker
und Salz zu ei n er Soße verq u i rl en .

Den Wok erh i t zen und das Öl am
oberen Rand en t l a n ggi e ß en .

Die Zwi ebel und die Pa pri-
k a sch oten unter Rühren 2 Mi nu-
ten bra ten . Dann die Pi l ze unter-
m i sch en und noch 1 Mi nu te
p f a n n en b ra ten . Das Gem ü se mit
d em Sch a u m l ö f fel aus dem Wok
h eben .

Ja kob s-
mu sch eln in
d en Wok geben
und 2 Mi nu ten bei mitt-
l erer Hi t ze ga ren ,d a bei vo rs i ch ti g
wen d en .

Die Sauce über die Ja kob s mu-
sch eln gi e ß en und so lange
k ö ch eln lassen , bis die Sauce ei n-
ged i ckt ist. Das gega rte Gem ü se
u n term en gen und noch ei n m a l
erh i t zen .

Die Ja kob s mu sch eln auf vo rge-
w ä rm ten Tell ern mit ge ko ch tem
Reis anri ch ten und mit Zi tro-
n en f ä ch ern und ei n em fri sch en
Kr ä u ter z weig ga rn i eren .

Jacobsmuscheln mit Austern s a u c e
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500 g Putenbrust ohne
Knochen und Haut

250 g Zuckerschoten
400 g feste Pflaumen

1 Zwiebel
3 El Sojasauce

2 EL Johannisbeergelee
1 EL Speisestärke

Salz
frisch gem.Pfeffer

1 EL Öl

500 g Jakobsmuscheln,
frisch oder tiefgekühlt
1 Zwiebel
1 grüne Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
100 g kleine Austernsauce
1 EL Sojasauce
1 EL Speisestärke
1 TL Zucker
Salz
1 EL Öl



Die Pi l ze in eine Sch ü s sel geben
und mit so vi el ko ch en d h ei ß em
Wa s ser übergi e ß en , daß sie gut
bed e ckt sind. 30 Mi n .z i eh en las-
sen , dann absei h en , a u sd r ü cken
und die Sti el en tfern en . Die Pi l z-
h ü te in schmale Strei fen sch n ei-
d en .

Die Rei s nu d eln in wa rm en Wa s-
ser 15 Mi nu ten quell en lassen ,
dann absei h en , gut ausd r ü cken
und in 5 cm lange St ü cke sch n ei-
d en .

Ga rn el en auftauen , sch ä l en , d er
L ä n ge nach halbi eren , u n ter
f l i e ß en d em Wa s ser abspülen , en t-
d a rm en und tro cken tu p fen .

Die Zwi ebel abzieh en und grob
h a cken .

Den Rei s weinessig mit der Fi sch-
s a u ce ,d er Soja s a u ce , Zu cker, S a l z
und Pfef fer verq u i rl en . Den Wok
erh i t zen und 2 Eßlöffel Öl am
oberen Rand entlang hinei n-
gi e ß en .

Die Zwi ebel darin schwen ken , bi s
sie Fa rbe angen o m m en hat. Da s
Pu ten f l ei sch zufügen und unter
R ü h ren 2 Mi n .b ra ten . Die Ga r-
n el en unterh eben und wei tere 
2 Mi n . p f a n n en b ra ten .

An sch l i e ß end die Pi l ze hinzuge-
ben ,a lles gut verm i sch en und mit
d er Sauce begi e ß en . 1 bis 2 Mi nu-
ten köch eln lassen . In eine vo rge-
w ä rm te Sch ü s sel umfüll en und
wa rm halten .

Das re s t l i che Öl in den Wok
gi e ß en und nach ei n i gen Sekun-
d en die Rei s nu d eln hinei n geben .

Die Nu d eln wen d en , bis sie das Öl
a u fge so gen haben . Die Ga rprobe
m a ch en . Fa lls die Nu d eln noch
n i cht bi ß fest sind, ei n i ge Eßlöffel
Wa s ser angi e ß en und die Nu d el n
bei redu z i erter Hi t ze zuged e ckt 
1 bis 2 Mi nu ten zieh en lassen .

Die knu s pri gen Nu d eln auf vo r-
gew ä rm te Tell er vertei l en und
das Ga rn el en geri cht dara u f a n-
ri ch ten . Mit dem Ko ri a n d er
be s treu en und sofo rt servi eren .

Knusprige Nudeln mit Garn e l e n
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Die Li l i en k n o s pen 10 Mi nu ten in
h ei ß em Wa s ser ei nwei ch en ,d a n n
a u sd r ü cken , mit ko ch en d em Wa s-
ser übergi e ß en und nochmals ca.
30 Mi nu ten zieh en lassen .

Die getro ck n eten Pi l ze in ei n er
S ch ü s sel mit rei ch l i ch Wa s ser
begi e ß en und 30 Mi nu ten steh en
l a s sen .

Das Flei sch wa sch en , tro cken-
tu p fen und quer zur Fa ser in
h a u chdünne Sch ei ben von ca.
3 x 4 cm sch n ei d en .

Für die Ma rinade die Ho i s i n -
S a u ce mit der Pflaumen s a u ce ,
d em Rei s wei n , d er Spei se s t ä rke ,
Salz und dem Pfef fer verq u i rl en .

S ervi eren .

M u - S h u - S c h w e i n e f l e i s c h

65

12 getr. Shiitake-Pilze
1 El getr. Wolkenohrpilze

200 g getrock. Reisnudeln
250 g TK-Garnelen

200 g Putenbrust
1 Zwiebel

2 El Reisweinessig, oder
Weißweinessig

1 EL Fischsauce
1 TL Sojasauce

1 EL ZUcker
Salz

1 Msp. Cayennepfeffer
8 EL Öl

1 EL frische 
Korianderblätter,

ersatzweise Petersilie

25 g Lilienknospen
(aus dem Chinaladen)
2 EL getr. Wolkenohrpilze
400 g mageres 
Schweinefleisch
4 EL Hoisin-Sauce
5 EL Pflaumensauce
1 EL Reiswein oder
trockener Sherry
1 TL Speisestärke
Salz
weißer Pfeffer
3 Frühlingszwiebeln
200 g Bambussprossen
2 Eier
3 EL Öl
1 Prise Zucker
1 El Sojasauce
1 TL Sesamöl



Die Möhren wa sch en , sch ä l en
und in dünne Strei fen sch n ei d en .

Den St a u d en sell erie und den
La u ch wa sch en , pu t zen und 
in klei n e , gl ei ch m ä ß i ge St ü cke
sch n ei d en . Die Pi l ze pu t zen und
in brei te Strei fen sch n ei d en .

Den Wok erh i t zen und 1 Eßlöffel
Öl am oberen Rand entlang hin-
ei n gi e ß en .

Das Gem ü se in den Wok geben
und unter Rühren kurz bra ten .
Wi ed er hera u s h eben .

Das re s t l i che Öl in den Wok
gi e ß en .

Das Flei sch mit Salz und Pfef fer
w ü r zen und im Wok anbra ten .

Das Gem ü se dazugeben .

Die St ä rke mit etwas Wa s ser
a n r ü h ren und den en t s t a n d en en
B ra tensaft damit bi n d en .

Die Sauce mit Cayen n ep fef fer
und In g werpu lver absch m e cken
und das Geri cht ohne Hi t ze 2 bi s
3 Mi nu ten du rch z i eh en lassen .

P u t e n s t reifen aus dem Wo k
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Die Pu ten b rust wa sch en , tro cken-
tu p fen und in mu n d gere ch te
k l eine Strei fen sch n ei d en . Di e
O ra n gen sch ä l en , so rgf ä l tig die
weiße Haut en tfern en und die
O ra n gen fileti eren .

Den Ap fel sch ä l en , a ch teln und
das Kern geh ä u se en tfern en . Ap fel-
s pa l ten würfel n .

Die Kerne aus der Ho n i gm el o n e
mit ei n em Löffel hera u s k ra t zen .
Die Melone zuerst in sch m a l e
Spa l ten sch n ei d en , dann das
Fru ch tf l ei sch von der Schale lösen
und würfel n .

Salat pu t zen , wa sch en , tro cken-
sch l eu d ern und in schmale Strei-
fen sch n ei d en . Aus dem Ora n-
gen s a f t , d er Sesampa s te , Rei s-
wei n e s s i g , Cu rry, S a l z , P fef fer
und der Spei se s t ä rke eine Sauce
a n r ü h ren .

Den Wok
erh i t zen , d a s
Öl am oberen
Rand entlang hinei n-
gi e ß en und das Pu ten f l ei sch unter
R ü h ren 3 Mi n .b ra ten .

Die Sauce darübergi e ß en und
n o ch 1 Mi nu te köch eln lassen , bi s
die Sauce gebu n d en hat.

Vom Herd neh m en und etwa s
a u s k ü h l en lassen .

In ei n er Salatsch ü s sel die Ora n-
gen , die Ap fel- und die Mel o n en-
s t ü cke und die Salatstrei fen
m i sch en .

Das Pu ten f l ei sch mit der Sauce
u n terh eben und sofo rt servi eren .

Wa rmer Putensalat mit Früchten
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3 Möhren
1 Staudensellerie

1 kleine Stange Lauch
200 g frische 

Shiitake-Pilze
2 EL Öl

400 g Putengeschnetzeltes
Salz

frisch gem. weißer Pfeffer
1 TL Speisestärke

Cayennepfeffer
Ingwerpulver

500 g Putenbrust
2 Orangen
1 Apfel
1/2 Honigmelone
1 Kopf Romansalat
50 g ungesalzene 
Cashewkerne
1/8 l Orangensaft
2 EL Sesampaste
2 El Reisweinessig,
oder Weißweinessig
1/4 TL Curry
Salz
Pfeffer
1 TL Speisestärke
1 EL Öl



F l ei sch wa sch en , tro cken tu p fen
und quer zur Fa ser in hauch-
dünne Sch ei bch en von etwa 3 x 4
cm sch n ei d en .

Den In g wer sch ä l en , in Sch ei ben
sch n ei d en , die Sch ei ben stapel n
und so rgf ä l tig in gl ei ch dünne
Strei fen sch n ei d en .

Zwi ebel abzieh en und hacken .

Den Ap fel sch ä l en , vi erteln und
das Kern geh ä u se en tfern en . Di e
Ap fel s pa l ten und die An a n a s-
sch ei ben in mu n d gere ch te St ü cke
sch n ei d en .

Die Soja s a u ce mit dem Ora n gen-
s a f t ,d er Spei se s t ä rke , Zu cker, S a l z
und Pfef fer sowie der Ora n gen-
schale verq u i rl en .

Wok erh i t zen und das Öl am obe-
ren Rand entlang hinei n gi e ß en .

Die Zwi ebel und den In g wer hin-
ei n geben und kurz schwen ken .

Die Hälfte des Schwei n ef l ei sch s
u n term i sch en und 3 Mi nu ten
u n ter Rühren bra ten . Das Flei sch
h era u s h eben und die zwei te
H ä l f te eben so pfannen b ra ten .

Das Flei sch zurück in den Wok
geben und an den Rand sch i eben .
Die Sauce in die Mi t te gi e ß en und
u n ter Rühren ko ch en , bis sie
gebu n d en hat.

Die Ananas mit den Ap fel s t ü cken
u n terr ü h ren und zuged e ckt ca.
2 Mi n .k ö ch eln lassen .

In der Zwi sch en zeit in ei n er
tro cken en Pfanne die Ma n d el-
bl ä t tch en be s treu en .

Dazu sch m e ckt ge ko ch ter Rei s .

Schweinefleisch mit Ananas
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Die Zi tro n en schale sehr fei n
h a cken .

Das mehl und das Ba ck pu lver in
eine Sch ü s sel sieben und mit dem
Salz und dem Ka rdamom verm i-
sch en .

Die Butter und den Zu cker mit
d em Ha n d r ü h rgerät sch a u m i g
sch l a gen , bis die Ma s se fast wei ß
i s t . Das Ei unterr ü h ren .

Die Ma s se mit der Meh l m i sch u n g
zu ei n em gl a t ten Teig vera rbei ten .

Den Teig auf ei n er mit Meh l
be s t ä u bten Arbei t sf l ä che zu ei n er
etwa 5 cm dicken Rolle fo rm en .

Die Rolle in 1,5 dicke Sch ei ben
sch n ei d en , d i e se mit den Ha n d-
f l ä ch en zu Ku geln roll en .

Das Eiwei ß
mit 1 Eßlöffel
Wa s ser verq u i rl en .
Die Tei gk u geln zuerst im
Eiwei ß , a n sch l i e ß end in den
S e s a m s a m en wälzen .

Das Öl im Wok auf 170 °C erh i t-
zen und die Sesambäll ch en po rti-
o n s wei se in 4 bis 5 Mi nu ten gol d-
b raun ausba cken .

Die ferti gen Sesambäll ch en aus
d em Fett heben , kurz auf K ü ch en-
pa p i er abtrop fen lassen und wa rm
s tell en , bis alle fertig sind.

Süße Sesambällchen
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500 g mageres 
Schweinefleisch
1 kleines Stück
frischer Ingwer

1 Zwiebel
1 Apfel

4 Scheiben Ananas 
aus der Dose

2 TL Sojasauce
5 El Orangensaft

1 TL Speisestärke
1 Prise Zucker

Salz
frisch gem.Pfeffer

1/2 Tl getr. Orangen-
schale

1 EL Öl
1 EL Mandelblättchen

Schale von 1/2 Zitrone
125 g Mehl
1/2 TL Backpulver
Salz
1 Msp. gem. Kardamom
30 g Butter
75 g Zucker
1 Ei
Mehl für die 
Arbeitsfläche
1 Eiweiß
75 g Sesamsamen
1/2 l zum Fritieren



Die Ga rn el en sch ä l en und die
S chwa n z f l o s se daran lassen .

Am Rück grat entlang bis zum
S chwa n zende zu 3/4 ei n sch n ei-
d en , n i cht halbi eren .

Die Ga rn el en unter fließen d em
k a l tem Wa s ser abspülen , d a bei
d en Da rm en tfern en , dann gut
tro cken tu p fen .

Den Sh erry mit 1/2 Te el ö f fel In g-
werpu lver verq u i rl en , ü ber die
Ga rn el en tr ä u feln und etwas zie-
h en lassen .

Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen ,
das Weiße und ei n en Teil des
Grüns fein hacken .

In z wi sch en aus 10 Eßlöffeln Wa s-
ser, d em Meh l , Ba ck pu lver, S a l z
und dem re s t l i ch en In g werpu lver
mit dem Ha n d r ü h rgerät ei n en
Tag anrühren und die geh a ck te
Fr ü h l i n gsz wi ebel unterm i sch en .

Den Wok erh i t zen , das Öl hin-
ei n gi e ß en und auf 170 °C erh i t-
zen . Die Ga rn el en am Schwa n-
zende fassen , du rch den Teig zie-
h en und im hei ß en Öl etwa 
3 Mi n . gol d b raun fri ti eren .

Die ferti gen Ga rn el en mit dem
S ch a u m l ö f fel hera u s h eben , a u f
K ü ch en pa p i er kurz abtrop fen las-
sen und wa rm stell en , bis alle fri-
ti ert sind.

Mit der süß-sauren Sauce servi e-
ren .

G a rnelen nach Phönix-Art
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Die Hühnerb ru s tf i l ets wa sch en ,
tro cken tu p fen und in etwa 4 bis 5
cm große W ü rfel sch n ei d en .
Die Fr ü h l i n gsz wi ebeln pu t zen
und zuerst in 4 cm lange St ü cke ,
dann in dünne Strei fen sch n ei d en .

Salat wa sch en , tro cken sch ü t tel n
und in feine Strei fen sch n ei d en .

Die Zi tro n en halbi eren und in
dünne Sch ei ben sch n ei d en . Au s
5 Eßlöffeln Wa s ser, 2 E?löffeln Öl,
d em Meh l , 3 1/2 Eßlöffeln Spei-
se s t ä rke und 1/4 Te el ö f fel Salz mit
d em Ha n d r ü h rgerät ei n en Tei g
a n r ü h ren .

Den Wok erh i t zen und das re s t l i-
che Öl hinei n gi e ß en . Das ÖL auf
170 °C erh i t zen .

Die Hühnerf l ei schw ü rfel po rti-
o n s wei se in den Teig tauch en ,
ü berf l ü s s i gen Teig abtrop fen las-
sen und die Flei schw ü rfel im
h ei ß en Öl in 4 bis 5 Mi nu ten
gol d b raun ausba cken . Die ferti gen
St ü cke aus dem Öl heben , k u r z
a u f K ü ch en pa p i er abtrop fen las-
sen und im Ba ckofen bei 100 °C
wa rm halten .

In ei n er
Ka s seroll e
die Hühn-
erbrühe mit
Zu cker, S a l z , P fef-
fer, Zi tronesaft und der
re s t l i ch en Spei se s t ä rke unter
R ü h ren aufko ch en , bis die Sauce
gebu n d en hat.

Fr ü h l i n gsz wi ebeln unterm i sch en
und kurz in der Sauce ga ren .

Die Rei s nu d eln in ko ch en d em
S a l z wa s ser nach Pa ck u n gs a n l ei-
tung bi ß fest ga ren und absei h en .
Au f vo rgew ä rm ten Tell ern die
Nu d eln mit dem Salat anri ch ten ,
die Hühners t ü cke und die Sauce
d a r ü ber vertei l en .

Mit den Zi tro n en sch ei ben und
d em Zi tro n en t hymian ga rn i eren
und sofo rt servi eren .

Kantonesisches Zitro n e n h u h n
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450 g rohe Garnelen-
schwänze

2 EL Sherry
1 TL Ingwerpulver
1 Frühlingszwiebel

100 g Mehl
1 1/2 TL Backpulver

1/4  TL Salz
400 ml Öl zum Fritieren

200 ml süße-saure Sauce,
Fertigprodukt

2 Hühnerbrustfilets 
à 200 g
3 Frühlingzwiebeln
1 kleiner Kopf grüner
Blattsalat,z. B. Novita
2 Zitronen
5 EL Mehl
5 EL Speisestärke
Salz
1/2 l Öl
1/4 l Hühnerbrühe
2 EL Zucker
frisch gem. weißer Pfeffer
2 EL Zitronensaft
250 g frische 
Reisbandnudeln
einige Stengel
Zitronenthymian 
zum Garnieren



Di e
Zwi ebel

und die Kn o-
bl a u ch zehe abzie-

h en und fein hacken .

Die Chilisch ote wa sch en , h a l bi e-
ren , en t kern en und sehr fein wür-
fel n .

Die Petersilie wa sch en , tro cken-
sch ü t teln und hacken .

In ei n er Pfanne das Öl erh i t zen .
Pi n i en kern en darin anrösten .
Zwi ebel , Kn obl a u ch , C h i l i sch ote
und Petersilie zufügen und ei n i ge
Mi nu ten mitdünsten .

Vom Herd neh m en und etwa s
a b k ü h l en lassen .

Das Ha ck f l ei sch mit dem Ket-
ch u p, d em Eiwei ß , d en Sem m el-
b r ö seln und der Zwi ebel m i sch u n g
gut verk n eten . Mit Salz, P fef fer
und Chilipu lver würzen . Aus dem
F l ei sch teig kleine Bäll ch en fo r-
m en .

Das Mehl in ei n en ti efen Tell er
geben . Das Ei gelb mit etwas Wa s-
ser verr ü h ren . Die Bäll ch en zuers t
in Meh l , dann in Ei gelb und
z u l etzt in den Koko s ra s peln wäl-
zen .

Das Fett in der Fri teu se auf c a .
175 °C erh i t zen und die Bäll ch en
d a rin 6 bis 7 Mi nu ten fri ti eren .

Mit dem Sch a u m l ö f fel hera u s h e-
ben und auf K ü ch en pa p i er ab-
trop fen lassen .

Hackbällchen im Kokosmantel fritiert
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Die Wa n - Ta n - Tei g bl ä t tch en auf-
t a u en lassen .

Die ch i n e s i sch en Mo rch eln in
1/4 Li ter lauwa rm en Wa s ser ca.
20 Mi nu ten ei nwei ch en .

Die Möhre pu t zen .

Die Chilisch ote halbi eren und
en t kern en .M ö h re , C h i l i sch ote und
Spro s sen fein hacken .

Die ei n gewei ch ten Pi l ze abgi e ß en
und eben f a lls hacken .

In ei n er Sch ü s sel das Tatar mit
d em geh a ck ten Gem ü se , S oja-
s a u ce , Rei s wei n , Salz und Pfef fer
gr ü n dl i ch verm i sch en . 30 Mi nu-
ten du rch z i eh en lassen .

Das Ei tren n en . Das Ei gelb und
das Sesamöl unter die Flei sch-
m a s se rühren .

Jeweils 1 Tei g blatt auf die flach e
Hand legen und 1 geh ä u f ten
Te el ö f fel Füllung herum mit etwa s
Eiweiß be s trei ch en . Tei gen d en
mit der hand fassen und mit ei n er
l ei ch ten Drehung zusammen-
d r ü cken .

Das Fett in der Fri teu se auf c a .
175 °C erh i t zen .

Di e
Wa n -
Tan po r-
ti o n s wei se
h i n ei n geben
und gol d b raun fri-
ti eren . Sie müssen frei im
Fett schwi m m en können .

Na ch 2 bis 3 Mi nu ten mit dem
S ch a u m l ö f fel hera u s h eben und
a u f K ü ch en pa p i er abtrop fen las-
sen .

Mit süß-saurer ch i n e s i sch er Sauce
servi eren . Wa n - Tan bl ei ben etwa
3 Stu n d en knu s prig und können
h eiß od er kalt gege s sen werd en .

Tip:
Ü b ri ggebl i ebene Wa n - Tan am
n ä ch s ten Tag in ei n er Bou i ll o n
servi eren .

F r i t i e rte Wa n - Ta n
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1 große Zwiebel
12 Knoblauchzehe

1 frische grüne 
Chilischote

1 Bund glatte Petersilie
2 EL Öl

50 g Pinienkerne
600 g gem. Hackfleisch
3 EL Tomatenketchup

1 Eiweiß
3 EL Semmelbrösel

Salz
frisch gem.Pfeffer

1 Msp. Chilipulver
Mehl

2 Eigelb
150 g Kokosraspel

Pflanzenfett 
zum Fritieren

28 Wan-Tan-Blätter,
tiefgekühlt
10 getr. chin. Morcheln
1 kleine Möhre
1 frische grüne 
Chilischote
50 g gemischte Sprossen
150 g Tatar
2 EL süße Sojasauce
1 El Reiswein
Salz
frisch gem.Pfeffer
1 Ei
1 EL Sesamöl
Pflanzenfett 
zum Fritieren


