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GemUisesuppe mit zischendem Rels

300 g Reis

1ELOI

Salz

11/41 Hahnerbrihe

1 Huhnerbrustfilet
a250¢g

2 Mohren

2 Fruhlingszwiebeln
200 g Zuckerschoten
250 g chinesischen Blat-
terkohl, oder WeiRkohl
frisch gemahlener
weil3er Pfeffer

400 ml Ol

Reiskuchen:

Den Reis in einem Sieb mehrmals
unter flieendem Wasser absptilen
und abtropfen lassen. Den Reis
mit dem Ol und etwas Salz in
einem Topf geben und 1/2 Liter
Wasser angieBen. Zum Kochen
Bringen, griindlich durchriihren
und zugedeckt bei kleiner Hitze 20
Min. garen. Reis abschitten. Eine
groRRe,flache feuerfeste Form mit
Ol ausstreichen und den heiRen
Reis etwa 5 cm dick hineinstrei-
chen. Im vorgeheizten backofen
bei 140 °C 13/4 Std. trocknen las-
sen. Den Reis aus dem Backofen
nehmen und auskihlen lassen.
Anschlieend den kalten Reisku-
chen in 5 cm groRRe Stiicke bre-
chen.

Die Huhnerbriihe zum Kochen
bringen, die Hlhnerbrust hin-
eingeben und 15 Min.zugedeckt
bei kleiner Hitze garen Die
Mohren schalen, in Scheiben
schneiden und mit einem kleinen
Formchen Bliiten ausstechen. Die
Friihlingszwiebeln, die Zucker-
schoten und den Bléatterhohl put-
zen. Friihlingszwiebeln in diinne
Ringe, die Schoten in diagonale
Stiicke und den Blatterkohl in
feine Streifen schneiden. Die
Huhnerbrust aus der Briihe
heben, etwas abkiihlen lassen und
in kleine Wiirfel schneiden.

Gemiise in die kochende Briihe
geben und zugedeckt 4 bis 5 Min.
garen.Huhnerfleischzufiigen und
die Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.Den Wok erhitzen,das
Ol hineingieBen und auf 170 °C
erhitzen.

Die Reisstiicke hineingeben und
goldbraun fritieren. Vorsichtig
mit dem Schaumloffel heraushe-
ben, damit sie nicht zerbrechen,
und auf Kichenpapier kurz
abtropfen lassen. Die Reisstiicke in
4 Suppenschalen legen und die
Huhnersuppe darauf verteilen.

Sofort servieren.

Kohlsuppe mit Schweinefleisch

Das Fleisch schnetzeln und mit
Reismehl, Koriander, Zucker, Pfef-
fer und Ol vermischen.

Den Chinakohl putzen und in 2
¢m lange Stiicke teilen. Den Ing-
wer schalen und in feine Scheiben
schneiden.

In einer Pfanne das Ol erhitzen,
Ingwer mit Salz darin anrgsten,
den Kohl zufiigen und mit der
Briihe aufgielen.

Fleisch zugeben und etwa 5
Minuten kécheln lassen.

Zuletze Anis und das leicht
geschlagene Ei einruhren.

100g Schwienefleisch

1 TL Reis- oder
Weizenmehl

1 TL gemahl. Koriander

1 Prise Zucker

frisch gemahlener Pfeffer

1/LOI

250 g Chinakohl

2 cm frische
Ingwerwurzel

3ELOI

1/2 TL Salz

11 Gefligelbriihe

1 Prise Anispulver

1Ei




Rotgekochtes Hiihnchen

1/8 | Sojasauce

100 ml Reiswein oder
trockener Weillwein

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 grof3e Huhnerbriste
oder 4 Huhnerkeulen
(gesamt ¢a.900 g)

150 g Reis

2 Fruhlingszwiebeln

Sojasauce, Reiswein, Zucker, Tan-
gerinenschale, Zimt, fenchel und
eine Prise salz in einem Wok oder
einem 3-Liter-Topf verriihren.
1/2 Liter Wasser zugeben und alles
zum Kochen bringen.

Das Hilhnerfleisch waschen. Die
Briiste enthduten und der Lange
nach halbieren. Das Hihner-
fleisch in die Suppe geben und
diese nochmals aufkochen. Die
Hitze reduzieren. Zudecken und
30 bis 35 Minuten kécheln, bis das
Huhnerfleisch gar ist.

das Hihnerfleisch aus dem Wok
heben, und die Suppe in eine
Schissel gieRen. Das Huhn
zudecken und in den Kihlschrank
stellen. Die Suppe gesondert
kiihlen.

Das Hiihnerfleisch ausbeinen und
in mundgerechte Stiicke schnei-
den. Das Fett von der Suppe ent-

fernen und die Suppe durch ein
Tuch in einen Topf seihen.

Den Reis in Salzwasser kochen
und abgielen.

Die Frihlingszwiebeln putzen
und in dinne Ringe schneiden.
Die Zwiebeln und die Hihner-
stlicke in der Suppe erwarmen.

Den gekochten Reis einriihren.

Chinesische Nudelsuppe mit Ingwer

Die Zwiebel und Knoblauchzehen
abziehen, den Ingwer schalen.
Alles fein hacken.

Die Paprikaschote waschen, vier-
teln und entkernen. Die Paprika
in dlinne Streifen schneiden.

Die Mohren schélen und in
diinne Scheiben schneiden. Die
Zuckerschoten putzen und diago-
nal halbieren.

Die Champignons abreiben und
in diinne Scheiben schneiden.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieRen.

Den Knob-
lauch zufligen
und schwenken, bis
er Farbe angenommen

hat. den Ingwer untermischen
und kurz anschwitzen. Die Zwie-
bel, die Paprika und die Mdhren
dazugeben und unter Riihren 2
Min. braten. Die Huhnerbriihe
angieRen und mit Sojasauce,Salz
und Cayennepfeffer wiirzen. Die
Briihe zum Kochen bringen und
bei reduzierter Hitze 2 Minuten
zugedeckt simmern lassen.

Die Pilze und die Eiernudeln
zufiigen und die Suppe weitere
5 Minuten kocheln. Dann die
Zuckerschoten hineingeben und 2
bis 3 Minuten in der Suppe garen.
Mit Zitronensaft abschmecken
und sofort servieren.

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stuck
frischer Ingwer

1 rote Paprikaschote

2 Mohren

200 g Zuckerschoten

200 g Champignons

1 EL HUhnerbrihe

1 EL Sojasauce

Salz

1 Messerspitze
Cayennepfeffer

100 g frische chinesische
Eiernudeln

1 EL Zitronensaft




Chines. Nudelsuppe mit Huhn

1 kleines Brathahnchen
Salz

2 Bund Suppengriin

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

1 Gewiirznelke

10g getrocknete

Das Hahnchen waschen und das
. Fett aus der Bauchhthle entfer-

nen.Ha&hnchen in einem Topfmit
Wasser bedecken und 1 ERI5ffel

< Salz zugeben. Das Wasser aufko-

chen.

Suppengriin mit den halbierten
Knoblauchzehen in den Topf
geben. Die Zwiebeln mit Lor-

beerblatt und Nelke spicken und
: zusammen mit den getrockneten
« Shiitake-Pilzen, der Chilischote

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 :
4EL TK-Erbsen :
50 g Glasnudeln. :

und den Pfefferkdrnern zugeben.
Hahnchen in der Briihe 45 Min.
sanft kochen lassen.

Die Wolkenohrpilze in heiflem
Wasser quellen lassen. abgielen,
spulen, mundgerecht zerteilen.

Das gekochte Hahnchen aus der
Briihe heben, etwas abkiihlen las-
sen, die haut entfernen, das
Fleisch von der Karkasse ldsen
und mundgerecht wirfeln. Die
Briihe durch ein feines Sieb
gieRen. den Suppentopf auswa-
schen und die Hihnerbriihe wie-
der aufsetzen. Mit Sojasauce wir-
zen.

Paprikaschote halbieren, putzen
und in Quadrate schneiden.Brok-
koli waschen, putzen und mund-
gerecht zerteilen. Den Lauch
waschen und in fingerdicke Schei-
ben schneiden.

Huhnerbriihe aufkochen, Wolke-
nohrpilze, Paprikaschote und
Brokkoli einlegen und ca. 5 Min.
kdcheln lassen. dann den Lauch
zugeben.

Die tiefgefrorenen Erbsen ein-
streuen, das Huhnerfleisch zuge-
ben und die Suppe weiter 5 Min.
kécheln lassen.

Die Glasnudeln tiber der Suppe
mit einer Schere zerschneiden. Die
Hitze abschalten und die Suppe
im geschlossenen Topf etwas zie-
hen lassen.

Vor dem servieren noch einmal
abschmecken.

Wan-Tan-Suppe

Das Suppenfleisch und die Kno-
chen in einem Topf mit 2 Liter
Wasser aufgieRen.

Die Zwiebel abziehen,tiber Kreuz
einschneiden und mit den Nelken
spicken. Zwiebel, Lorbeerblatt,
das Suppengriin, Salz und die
Pfefferkérner mit in den Topf
geben. Zugedeckt bei kleiner Hitze
3 Std. kdcheln. Die Pilze in war-
men Wasser einweichen. Inzwi-
schen 30 tiefgekUhlte Teighlatter
auftauen lassen. Die Shrimps fein
hacken. Das Tatar mit den
Shrimps, der suR-sauren Sauce,
dem Sherry und der Sojasauce gut
verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Friihlingszwie-
beln waschen, putzen und das
Weile sehr fein hacken. Unter
Tatar und Shrimps mischen und
ca. 30 Min. durchziehen lassen.
Dann das Sesamdl dartibertrau-
feln. Das Ei trennen. Eigelb unter
die Fleischmasse mischen. In die
Mitte jedes Teigblattes 1 geh&uf-
ten Teel6ffel Fllung geben. Das
Teigblatt Gber der Fille diagonal
zusammenklappen. Dann die bei-
den seitlichen Ecken Ubereinan-
derfalten, eine Ecke mit etwas
Eiweil3 bestreichen und die Enden
fest zusammendriicken. Die Spitze
des Dreiecks so umbiegen, daf? die
gefiillte Teigtasche wie ein Hut-
chen aussieht.

Die
Wan-
Tan por-
tionsweise
in kochen-
dem Salzwas-
ser ca. 3 Minuten
kochen, bis oben schwim-

men. Dabei mehrmals vorsichtig
umrihren. Die fertigen Wan-Tan
abtropfen lassen. Die Suppe durch
ein Spitzsieb in einen anderen
Topf umgieBen und entfetten.
Den Spinat verlesen, waschen
und abtropfen lassen. Die Pilze
spllen, verlesen und ebenso wie
den Spinat grob hacken. Die
Suppe noch einmal zum Kochen
bringen, Pilze, Spinat und Soja-
sprossen ca. 3 Min. mitkochen.
Die Suppe abschmecken, Wan-
Tan hineingeben und servieren.

FUR DIE SUPPE

750 g Suppenfleisch mit
Knochen

1 Zwiebel

2 Nelken

1 Lorbeerblatt

1 Bund Suppengriin

5 schwarze Pfefferkdrner
10 g getrock. chines. Pilze
200 g frischer Spinat

100 g Sojasprossen

Fir die Wan-Tan
30Wan-Tan-Blatter
100 g Shrimps

Salz - 100g Tatar
frisch gemahlener Pfeffer : 2 EL chines.
2 Frahlingszwiebeln : stfsaure Sauce
1TL Sesam6l : 1EL Sherry
1Ei ¢ 1EL Sojasauce




Herzhafte Rindfleischsuppe

200 g Glasnudeln
400 g Rinderbrust
1 Kg Markknochen
1 grofRes Sttick
frischer Ingwer
1Bund
Frihlingszwiebeln
2ELOI

Die Glasnudeln in kaltem Wasser
: einweichen. Rinderbrust und

Markknochen gut waschen. Mit 3
1/2 Liter kaltem Wasser aufsetzen

¢ und 6 Std.leise kécheln lassen.

In der Zwischenzeit den Ingwer
schalen, fein schneiden, zerstoRen
und der Briihe zufiigen.

Die Friihlingszwiebeln waschen

und abziehen, die Halfte des grii-
< nen Endes wegschneiden.

200 g Rinderfilet :

1 Bund Basilikum :

3 Gewiirznelken :

1/2 Muskatnul3, gerieben :

1 Zimtstange

1 Sternanis

1 gruine Chilischote
Salz

Pfeffer

10 EL Fischfond :

1 Zitrone :
Angefrorenes Rinderfilet in diinne
+ Scheiben schneiden.

Die Halfte der Zwiebeln in Ringe
schneiden, in Ol anbraten und der
Briihe zugeben. Die andere Halfte
in Folie verpacken und im Kuhl-
schrank aufbewahren. Suppe
wahrend des Kochens mehrmals
entfetten. Das Rinderfilet im TK-
Fach angefrieren.

Die Suppe in einen anderen Topf
seihen. Das Basilikum waschen,
grobe Stiele entfernen. die Blatter
fein schneiden und der Suppe
zufligen. Gewdirze einschlieBlich
Sternanis mit 1/8 Liter Wasser in
ein kleines Tépfchen geben,
zudecken und 30 Min. kdcheln
lassen. Die Glasnudeln 10 Min.
im Einweichwasser garen. Absei-
hen und im Sieb beiseite stellen.

Die Chilischote waschen, auf-
schlitzen und die Kerne entfernen.
Anschlieend in Ringe schneiden.
Gewdirzsud in die nun sehr kréaf-
tige Suppe riihren und mit einer
Prise salz, Pfeffer und dem Fisch-
fond abschmecken.

Etwas Zitronensaft zufiigen.

Die Friihlingszwiebeln in lange
Stiicke und dann in diinne Strei-
fen schneiden. Nudeln zum Erhit-
zen in kochendes Wasser tauchen.

4 grofRe Suppenschalen zu glei-
chen Teilen mit Rinderfilet,
Nudeln und Frihlingszwiebeln
fiillen. Die kochende Suppe durch
ein Sieb darCiber gieRen.

Mit Chilischoten dekorieren.

Chinesischer Nudeleintopf

Das Schweinefilet der Lange nach
halbieren,Huihnerbrustchen nach
GréRe auch. Die Garnelen-
schwénze der Lange nach halbie-
ren und den Darm entfernen.

Im Wok oder einer weiten Pfanne
4 ERIsffel Ol stark erhitzen und
zunéchst Schweinefleisch und
Huhn rundherum 3 Minuten
braten. Garnelen zugeben, alles
schwach salzen und weitere 2
Minuten braten.

Inzwischen den Fisch in mund-
gerechte Wrfel schneiden. Die
chinesischen Nudeln nach Anwei-
sung auf der Packung kurz auf-
kochen.

Fleisch, Huhn und Garnelen aus
dem wok heben und weitere 4
ERIgffel OI hineingeben. Geputz-
ten Lauch in Ringen,abgezogene
Knoblauchzehe und entkernte
Chilischote, fein gehackt, in Ol
andiinsten. Sojasprossen zuge-
ben, ein paarmal wenden und die
Sojasauce dariubertréufeln.

Den

Pfannen-
inhalt mit der
gefligelbriihe auf-
flllen, einmal aufkochen
lassen und dann abschmecken.

Schweinefilet und das Huhn in
mundgerechte, diinne Scheiben
schneiden und samt Garnelen,
Seeteufel und die vorgegarten
Nudeln in die Briihe geben.

Den Eintopf bei schwacher Hitze
2 Min.ziehen lassen und dannin
eine Servierschiissel umfiillen.

Mit gerdstetem Sesamsamen
bestreuen und etwas Sesamdl
darubertraufeln.

400 g Schweinefilet

1 ausgeldste Hiihnerbrust
4 rohe Garnelenschwanze
8EL Ol

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 Gefliigelbriihe

2 EL Sesamsamen

4 TL Sesamdl




Chinasuppe, stif-sauer-scharf

100 g chinesische Pilze
1 Suppenhuhn,1,5 Kg
2 Mdhren

1 Zwiebel

1 TL Glutamat

1/2 TL Chilipulver
1/4 getr. Ingwerwurzel
250 g Glasnudeln

Die Pilze einweichen. Suppen-
¢ huhn waschen. Die Innereien,

falls sie noch dabei sind, waschen
und fiir die Suppe verwenden.

© 1 Mohre putzen, die Zwiebel ab-

ziehen und halbieren. Das Huhn
in 4 Stlicke teilen, mit 3 Litern
Wasser und dem Suppengemdise
aufsetzen. Glutamat und Chili-
pulver zugeben. Ingwer in die

Briihe reiben und damit kréftig
+ wiirzen.nach ca. 50 Minuten mit

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

1/2 Staudensellerie :

250 g Bambussprossen, :

250 g frische
Sojasprossen

1 EL Sojasauce
1EL Tomatenmark
1 SchuB Essig

1TL Zucker :
1 EL Starkemehl :

der Fleischgabel in die Keulen ste-
chen und priifen, ob das Huhn
weich ist. Aus der Briihe heraus-
heben und abtropfen lassen. Die
Briihe abseihen, Innereien und
Gemlise herausnehmen und bei-
seite stellen.

Das Fleisch enthauten, von den
Knochen Iésen und in schmale
Streifen schneiden. Beiseite stellen
und abdecken. Den harten Stie-
lansatz von den Pilzen heraus-
schneiden, Pilze waschen und in
Stiicke teilen. glasnudeln in eine
Schiissel legen und mit kochen-
dem Wasser Uberbriihen.

Einige Zeit einweichen lassen.

Den Blumenkohl waschen und in
kleine Roschen teilen, die zweite
Méhre putzen und in schmale
Streifen schneiden. Die Briihe
wieder erhitzen und dann den
Blumenkohl und die Mohren-
streifen zugeben und kacheln las-
sen.

Zwischenzeitlich die Glasnudeln
in ca. 5 ¢cm lange Stiicke schnei-
den. Nun den Lauch und den
Staudensgllerie putzen, in mund-
gerechte Stlicke schneiden und
zufiigen. Bambussprossen in die
Suppe geben.

Das Huhn und die Pilze mit den
Glasnudeln in den Topflegen und
noch einige Minuten ziehen las-
sen. Zuletzt die Suppe pikant mit
Sojasauce, dem Tomatenmark,
Essig und Zucker abschmecken.

Das Starkemehl mit kaltem Was-
ser anriihren und die suppe damit
binden.

Glasnudelsuppe mit Huhn

Beide Pilzsorten mit warmen
Wasser bedeckt ca. 30 Min.quel-
len lassen. Das Wasser aufbe-
wahren. Die Pilzstiele abschnei-
den. Morcheln aufschlitzen und
den Sand auswaschen. Chinesi-
sche Pilze in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Glasnudeln 10 Min. in heifem
Wiasser quellen lassen, dann her-
ausheben und in Stiicke von 6 cm
Lange schneiden (am besten mit
der Schere).

Das Huhn waschen, hauten, der
Lénge nach halbieren und mit 1
Liter Wasser und den Zutaten bis
inklusive Zitronengras 30 Min.
kochen. Das Pilzwasser durch ein
Teesieb zugieBen. Danach das
Huhn zerlegen und das Fleisch in
mundgerechte Streifen schneiden.
Inzwischen die Briihe sprudelnd
kochen lassen, dann abseihen.

Das
Huhnerfleisch
und Briihe wieder
in den Kochtopf geben,
abgetropfte Pilze, Glasnudeln und
Sojasauce einriihren. Mit Salz
abschmecken.

Die Frihlingszwiebeln waschen,
putzen,der L&nge nach halbieren
und in die Suppe geben.alles wei-
ter 10 Minuten kdcheln lassen.

Krauter waschen, trockenschleu-
dern, die Korianderblattchen zup-
fen und den schnittlauch fein
schneiden. Die Suppe mit den
Kréutern bestreuen und sehr heifd
servieren.

10 g getrocknete
Spitzmorcheln

10 g getrocknete
Shiitake- Pilze, Mu-Er
0.4. chinesische Pilze
50 g Glasnudeln

1 kleines Huhn,ca.800 g
Salz

1 TL Pfefferkdrner

1 Bund Suppengriin

1 EL getrockneter
Zitronengras

2 EL Sojasauce

1 Bund
Frahlingszwiebeln
einige frische
Korianderstengel

1 Bund Schnittlauch




Sparerib-Suppe mit Rettich

Spareribs mit dem Kiichenbeil in
. etwa 3 cm lange Stiicke hacken

450 g Spareribs

1EL Reiswein o. Sherry

1 EL Sojasauce

1/2 EL Zucker

1/2 EL WeiBweinessig

1/2 EL geh. Knoblauch
1/4 TL salz

1 Prise 5-Gewiirze-Pulver
2 EL Speisestarke :

1/2 101 zum Fritieren :
600g weiRer Rettich :

21 Briihe :

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

schwarzer Pfeffer
Sesamol

2 EL gehack. Koriander- ;
blatter (Cilantro)

(ca. 24 Stk). Aus Wein,Sojasauce,
Zucker, Essig, Knoblauch,Salz,5-
Gewtirze-Pulver und Speisestérke
eine Marinade rihren, Uber die
Spareribs giefen und gut mit die-
sen vermischen.

Den Wok erhitzen und das Fri-
tierdl hineingieRen. Die Ribs im
Ol fritieren, bis sie goldbraun sind,
etwa 3 Min.. Herausheben und
auf das Klchenpapier abtropfen
lassen. Spareribs mit Marinade in
eine feuerfeste Schiissel geben.

Das Fritierdl aus dem wok ent-
fernen und diesen trockenreiben.
Das Sockelteil eines Dampfkorbes
inden Wok stellen und 3 cm hoch
Wasser angiefien.

Den Wok erhitzen. Die Schissel
mit den Spareribs darauf setzen,
den Wok zudecken und die Ribs
ungefahr 30 Min.ddmpfen. Den
Rettich schélen und in mundge-
rechte Sticke schneiden. Rettich in
einen Topf geben, mit der Briihe
auffuillen und so lange kochen, bis
der Rettich weich ist.

Reiswein,salz, schwarzen Pfeffer,
Sesamdl und Koriander zum Ret-
tich geben und verriihren. Die
Schiissel mit den Spareribs her-
ausheben.

Eine groBe Servierschiissel tiber
die Schiissel mit den Spareribs
stlilpen. Die Schiisseln umdrehen
und die Dampfschiissel wegneh-
men. Briihe und Rettich in die
Servierschiissel Giber die Spareribs
fullen.

Mit Korianderbl&ttern dekorieren.

Entensuppe — Nuoc-Mam

Die Innereien aus der Ente ent-
fernen. Die Ente waschen und
vierteln. Mit 2 Litern Wasser und
1 gestrichenen EL Salz in einem
hohen Topf 90 Min. kochen.

Danach die Ente herausheben,
etwas abkiihlen lassen, hauten,
entbeinen und das Fleisch in
mundgerechte Streifen schneiden.
Das Fleisch wieder in die Briihe
geben, Safran einrtihren und die
Suppe weitere 15 Min. kochen.

Das Ingwerstiick schdlen und
nach Belieben im ganzen in die
Suppe geben und vor dem Ser-
vieren wieder entfernen, oder den
Ingwer in feine Streifen schneiden
und mit der Suppe kochen.

Die Zwiehel
abziehen und
in sehr feine Strei-
fen schneiden. In der

Suppe garen und die Brithe mit
Nuoc-Mam-Sauce und etwas
Pfeffer abschmecken.

Die Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in etwa 5 cm lange
Streifen schneiden. Die Chili-
schoten der Lange nach aufschlit-
zen, entkernen und in sehr feine
Ringe schneiden.

Die Friihlingszwiebeln und die
Chilischoten in kleine Schélchen
getrennt zur Suppe reichen. Jeder
nimmt sich selbst die gewiinschte
Menge.

1 (ca.1Kg) kleine Ente,
Salz

250 g Bambussprossen
(aus der Dose)

2 g gestoRBener Safran

20 g frische Ingwerwurzel
1 kleine Zwiebel

Pfeffer

2 EL Nuoc-Mam-Sauce
oder Sojasauce

1 Bund
Frahlingszwiebeln

2 frische kl.Chilischoten,
rot und griin




3-Diifte-Suppe mit Tofu

80 g frische Shiitake-Pilze :
100 g Bambussprossen :
aus der Dose

80 g gekachter Schinken :
350 g abgetropfter Tofu -
1 EL Reiswein oder :
Sherry :

11/2TL Salz *

frisch gemahlener :
schwarzer Pfeffer :
11/2 IRinderbrihe :
1TL Sesamol :

Die Pilze in Streifen schneiden.
< Die Bambussprossen hacken.den
< Schinken fein hacken.

Den Tofu in Kkleine Stiicke zer-
bréckeln. Alles gut in einer Schiis-
sel vermischen.

In den Wok Wein, Salz, Pfeffer,
Briihe und Sesamél geben und
zum Kochen bringen.

Die Zutaten beiftigen,aufniedrige
Hitze stellen und etwa 5 Minuten
kochen.

Die Suppe umftillen und heif3 ser-
vieren.

Feuertopf

Eine kréftige Knochenbriihe aus
den genannten Zutaten und 6
Litern Wasser kochen. Etwas Ing-
werwurzel in die Briihe reiben.

Schwein-, Rinder-,Hihner-und
Fischfilet 30 Min.anfrieren lassen.

Inzwischen die Kaisergranat-
schwénze der L&nge nach halbie-
ren,den Darmentfernen und das
Fleisch mit dem Riicken eines
schweren Messers leicht klopfen.
Das Fleisch und den Fisch aus
dem Kuihlschrank nehmen und
mit einem scharfen Messer in
madglichst diinne Scheiben schnei-
den. Fleisch, Fisch und Granat-
schwénze dekorativ anrichten.
Staudensellerie und Lauchstangen
putzen und in fingerdicke Schei-
ben schneiden. Zuckerschoten
waschen, Stielansétze und mégli-
che Faden abziehen.Sojasprossen
in sehr heikem Ol kurz braten,
herausheben und auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. (Falls Sie
anderes Gemdise verwenden,alles
in Kleine, mundgerechte Stiicke
schneiden.) Gemise ebenfalls auf
einer Platte oder auf Tellern
anrichten. Den Feuertopfaufden
ERtisch stellen und die abge-
schmeckte Briihe bei geschlosse-
nem Deckel erhitzen.

Die
Platten
mit den
Einlagen
rund um den
Feuertopf anord-
nen. Jeder bekommt ein
kleines Sieb (in China L&den
erhéltlich), um die selbst kombi-
nierten Zutaten in der Briihe zu
garen, sowie Stabchen, um das
Gargut in die verschiedenen Sau-
cen zu tauchen.

Auferdem sollten Suppentassen
bereitstehen, um zuletzt die Briihe
trinken zu kdénnen.

Zum Dippen stellen Sie Sojasauce
und andere fertige asiatische
Wirzsaucen bereit.

150 g Zuckerschoten
3 Lauchstangen
150 g frische Sojasprossen

6 Portionen

Briihe:
6 Suppenknochen

3 Markknochen

1 Bund Suppengriin
Salz

Pfefferkdrner

1 TL Glutamat

1/2 TL Chilipulver

1/4 Ingwerwurzel, getr.

Einlage:

400 g Schweinefilet
250 g Rinderfilet

200 g Hihnerbrustfilet
300 g Fischfilet

6 rohe Kaisergranat-
schwénze oder grofe
Garnelenschwanze

2ELOI

1/2 Staudensellerie




Gerollte Hihnerbrust auf Salat

3 Stunden vorher zubereiten

4 Hihnerbrustfilet 2200 g
1/8 | Sojasauce

5 EL trockener Sherry
Salz

2 TL Ingwerpulver

1/8 I Huhnerbruhe

100 g Zuckerschoten :
1KI. rote Paprikaschote :
1kl gelbe Paprikaschote :
100 g fr. Champignons :

200 g frischer Blattspinat
2 EL Reisweinessig, oder
WeiRweinessig

1EL Honig

Salz

gemahl. weil3er Pfeffer :

2ELOI :
Rouladen in den Wok legen und
: die Huhnerbrhe angielen.

Die
Hahner-
brustfilets waschen
und trockentupfen. Je 1 Filet zwi-
schen 2 Klarsichtfolien legen und
von innen nach aufen vorsichtig
flach klopfen, bis das Fleisch
knapp etwa 6 mm dick ist.

Die Sojasauce mit Sherry, Salz
und 1 Teel6ffel Ingwer zu einer
Marinade verquirlen. Die Fleisch-
scheiben in eine Schiissel legen,die
Marinade dariibergieen.

30 Minuten bei Zimmertempe-
ratur ziehen lassen, dabei gele-
gentlich wenden.

Hiihnerfleisch aus der Marinade
heben und trockentupfen. Die
Filets wie Rouladen aufrollen und
mit Kiichengarn festhinden. Die

Zum Kochen bringen und zuge-
deckt bei kleiner Hitze 20 Minu-
ten garen. das Fleisch aus dem
Wok heben und mindestens
3 Stunden auskiihlen lassen.

Anschliefend in 1 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Zuckerschoten
putzen, waschen und an einem
Ende mit 2 Schnitten einkerben.
In kochendem Salzwasser 2 Min.
blanchieren,sofort unter kaltem
Wasser abschrecken und abtrop-
fen lassen. Die Paprikaschoten
halbieren, entkernen und die
Schoten der L&nge nach in Strei-
fen schneiden. Aus einigen Strei-
fen mit einem kleinen Férmchen
Sterne ausstechen. Die Pilze abrei-
ben und in dinne Scheiben
schneiden.

Den Spinat putzen, grindlich
waschen und abtropfen lassen.
Spinat in feine Streifen schneiden.
Das Gemuse auf Tellern dekora-
tiv anrichten, die Hihnerbrust-
scheiben darauf legen.

Fur die Salatsauce den Reiswein-
essig mit dem Honig,Salz,Pfeffer,
dem restlichen Ingwerpulver und
dem Ol verriihren. Uber den
Salat traufeln und sofort servie-
ren.

Nudelsalat

Die gut getrockneten Pilze nach
Packungsheschreibung einweichen
und quellen lassen. AnschlieRend
in ein Sieb abgieRen, abtropfen
und kleinschneiden.

Die Nudeln in reichlich Salzwas-
ser 8 bis 11 Minuten garen. Dann
die tiefgekihlten Erbsen dazuge-
ben und 3 Minuten mitgaren.
Abschiitten, kurz mit kaltem Was-
ser abschrecken und gut abtropfen
lassen.

Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und trockentupfen.
Frihlingszwiebeln und die Pal-
menherzen in feine Ringe schnei-
den. Nudeln, Erbsen, Pilze, Friih-
lingszwiebeln, Palmenherzen und
Sojasprossen in einer Schiissel
vermischen.

Das Lachs-
filet in feine
Streifen schneiden
und unter die Ubrigen
Zutaten mengen.

Fur die Marinade Sojasauce,
Zitronensaft, Chilipulver, Salz,
Pfeffer und Ol verriihren, tber
den Salat gieRen und vorsichtig
durchmischen. Sofort servieren.

10 g getrock. chines. Pilze
250 g chines. Eiernudeln
Salz

100 g TK-Erbsen

3 Fruhlingszwiebeln
200g Palmenherzen-Dose
250 g Sojasprossen

250 g rohes Lachsfilet

4 EL Sojasauce

Saftvon 1 Zitrone

1 Msp. Chilipulver
gemahl. weiRBer Pfeffer

2 EL Sesamol

2 EL Sojadl




Gedémpfte Teigtéschchen

Vorspeise 8-10 Portionen

3 getrock. Shiitake-Pilze
300 g Mehl

Salz

Mehl fur Arbeitsflache
60 g gekochte Garnelen
60 g Wasserkastanien
aus der Dose

: Die Pilze in kochend heiRem
¢ Wasser 30 Min. quellen lassen.

Unter flieRendem Wasser
abspuilen und gut abtropfen las-

< sen. Die Stiele von den Pilzen ent-

fernen und die Hiite fein hacken.
250 g Mehl in eine Schiissel sie-
ben, 1/2 Teeloffel Salz zufiigen
und nach und nach 10 ERI6ffel
kochendes Wasser unterriihren.

: ZUm SchiuB 4 ERIoffel Kaltes
¢ Wasser unter,mischen. Den Teig
+ auf eine bemehlte Arbeitsfléche

1 Frithlingszwiebel :
1kleine Mohre :

1 hartgekochtes Ei :
250 g Hackfleisch

2 EL Speisestarke

1 EL Reiswein

1 EL Sojasauce

1/4 TL Ingwerpulver
frisch gemahlener Pfeffer

1TL Sesamdl

geben und 10 Minuten ruhen las-
sen. Dann so viel Mehl unterkne-
ten, bis der Teig glatt und
geschmeidig ist.

Den Teig zu einer Kugel formen
und zugedeckt 20 Minuten ruhen
lassen. Inzwischen die Garnelen
und die Wasserkastanien fein
hacken.

Die Frihlingszwiebel und die
Méhre ebenso wie das hartge-
kochte Ei fein hacken.

Far die Fillung das Hackfleisch,
Wasserkastanien, Speisestarke,
Frihlingszwiebel, Reiswein,Soja-
sauce, Ingwer, Pfeffer, Salz und
Sesamdl gut vermischen. Den
Teig in 2 Hélften teilen. Jede
Halfte auf der bemehlten Arbeits-
flache diinn ausrollen und 7 bis 8
cm grofRe Teigkreise ausstechen.
Auf jeden Kreis 1 gehduften
Teeltffel Fullung setzen. Die ge-
geniiberliegenden Teigseiten in
der Mitte mit 2 Fingern Uber der
Fullung schlieBen. Mit einem
Holzstabchen die 4 entstandenen
Offnungen vorsichtig etwas wei-
ten. Die Teigtaschchen im Kihl-
schrank 20 Minuten ruhen lassen.

Die 4 Offnungen jedes Téschchens
mit Pilzen, Garnelen, Méhren
und Ei fllen. Die Teigt&schchen
s0 in einem Bambusdampfer set-
zen, dal} sie sich nicht beriihren.

Das Sockelteil des Bambusdamp-
fers in den Wok stellen und 3 cm
hoch Wasser angiefien. Das Was-
ser zum Kochen bringen, den
verschlossenen Bambusdampfer
in den Wok stellen und 15 Min.
garen. Die Teigtaschchen mit Chi-
lisauce servieren.

Geddmpfter Fisch

Die Fische abspiilen, trockentup-
fen und auf einer Seite je viermal
fast bis auf die Graten einschnei-
den. Fische innen und aufen mit
Salz einreiben. Die Knoblauch-
zehe abziehen und fein hacken.
Die Fischsauce mit dem Knob-
lauch und der Zitronenschale
verriihren. Die Fische mit der ein-
geschnittenen Seite nach oben
auf einen groRen, feuerfesten Tel-
ler legen, der in den Wok paft,
und mit der Sauce (iberziehen.
Den Sockelteil eines Bambus-
dampfers in den Wok stellen und
s0 viel Wasser angieen, daf er
etwa 3 cm tief im Wassersteht.
Den Teller mit dem Fisch darauf
stellen und den Wok verschlieen.
Bei mittlerer Hitze 15 - 20 Min.
dampfen.

Den Salat waschen und inetwa 1
cm breite Streifen schneiden.
Den Ingwer schalen und zuerst in
Scheiben, dann in feine Streifen
schneiden. Die Frihlingszwie-
beln putzen und in etwa 2,5 cm
lange Sticke schneiden.

Den Fisch mit dem Teller aus dem
Wok heben und warm stellen.

Den Salat
in einem Bam-
busddmpfer in den
Wok stellen und ca. 1 bis
2 Min.zugedeckt ddmpfen.Salat
auf eine vorgewarmte Platte geben
und die Fische samt der Garfllis-
sigkeit darauf anrichten.

Wieder warm stellen.

Den Wok trockenwischen und
erhitzen. Das Ol am oberen Rand
entlang hineingieBen und den
Ingwer darin schwenken. Die
Frahlingszwiebeln zufiigen und
unter Riihren 2 Minuten braten.

Mit der Sojasauce und dem Se-
samol betraufeln, kurz ziehen
lassen und dann Gber die Fische
verteilen. Die Platte mit einer
Gurkenschlaufe garnieren und
sofort servieren.

2 kiichenfertige Fische
a700g, z.B. Rotbrasse
oder Meerasche

Salz

1 Knoblauchzehe

1 EL Fischsauce

1 TL feingehackte Zitro-
nenschale

1 Kopf Romanasalat

1 kleines Stiick

frischer Ingwer

4 Fruhlingszwiebeln
1ELOI

2 EL Sojasauce

1 TL Sesamdl

1 Gurkenschlaufe (siehe
Dekorativ schneiden)




Geddmpfte Spareribs m. StiRkartoffeln

¢ Die Spareribs mit dem Kiichen-
< beil in 24 Stiicken teilen und in
. eine Schissel legen. Sojasauce,
+ SiiRe Bohnenpaste, Wein, scharfe
450 g Spareribs vom
schmalen Ende der Rippe :
1 EL Sojasauce

1 EL stiRe Bohnenpaste :
1EL Reiswein oder :
Sherry

1 TLscharfe :
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.709) :

2 SuRkartoffeln :

2 EL feingehackte :
Friihlingszwiebeln :

Bohnenpaste, Zucker, eine Prise
Pfeffer, Ingwer, Knoblauch und 1
1/2 ERIoffel Wasser zuftigen und
ca. 30 Minuten marinieren.

&N Rou Fen“-Pulver zufiigen
und verrihren.

Die StiBkartoffeln schélen und in
mundgerechte Wirfel schneiden.
Die stiBkartoffeln auf dem Gitter
eines Dampfkorbs verteilen und
die Sparerib-Stiicke darauflegen.
Die eingedickte Marinade darti-
ber verteilen.

Den Boden des Wok 3 ¢cm hoch
mit Wasser flillen,den zugedeck-
ten Dampfkorb einsetzen und
das Gericht ca. 40 Min.dampfen.

Den Déampfkorb herausheben,
den Inhalt auf eine Servierplatte
legen und mit gehackten Friih-
lingszwiebeln garnieren.

Sofort servieren.

»Jen Rou Fen“ ist Speisestérke mit
Fleischaroma, die es in Packchen
auf vielen chinesischen Méarkten
gibt.

Geddmpfte GarnelenspieRchen-Brokkoll

Die Garnelen schélen und den
Darm entfernen. Die Garnelen
unter flieRendem Wasser absplilen
und trockentupfen.

Den Brokkoli waschen und 18
Réschen so abschneiden, daf sie
einen 1 cm langen Stiel haben.
Die Garnelen jeweils um ein
Brokkolirdschen wickeln und mit
einem Zahnstocher feststecken.
Mit Zitronenpfeffer wiirzen.

Das Ol in einem kleinen Pfann-
chen zerlassen,5-Gewiirze-Pulver,
Knoblauchsalz und Paprikapulver
zufligen und unter Rihren ca.
1 Minute braten. Von Herd neh-
men.

Die Garne-
lenspieRe mit
dem Gewiirzten Ol
einstreichen.

Einen Bambusdampfer auf einen
Untersatz in den Wok stellen und
soviel Wasser angiefen, daB er
etwa 3 cm tief im Wasser steht.

Die GarnelenspiefRe darauf legen
und zugedeckt bei mittlerer Hitze
8 bis 10 Minuten dampfen.

Aus dem Wok heben und sofort
servieren.

18 groRe rohe
Garnelenschwénze

500 g Brokkoli
Zitronenpfeffer

2ELOI

1 TL 5-Gewurze-Pulver
1/2 TL Knoblauchsalz
1/2 TL Paprikapulver,
edelsu3




ged. Schweinerippchen mit Bohnensauce

500 g rohe
Schweinerippchen

1/2 EL Reiswein oder
Sherry

2 EL Sojasauce

1/2 EL Zucker

1 EL Starkemehl

1 EL Sesamél

Die Schweinerippchen mit dem
< Kiichenbeil in 20 Stiicke zerlegen.

11/2 EL eingeweichte :
schwarze Bohnen

1/2 EL feingehackter :
Knoblauch :

1/2 EL gehackte
Ingwerwurzel

1 EL gehackte
Frihlingszwiebel

1 Chilischote :

Wein,Sojasauce, Zucker, Starke-
mehl und Ol dariiber geben und
marinieren. Knoblauch, Ingwer
und Frihlingszwiebeln fein
hacken. Die Chilischote entkernen
und in hauchdlnne Streifen
schneiden. Zu den Rippchen
geben und alles gut durchmischen.

Die Rippchen auf eine feuerfeste
Platte legen und mit den sonstigen
Zutaten (berziehen.

Das Sockelteil eines Dd&mpfkorbs
in den Wok setzen und 3 cm hoch
mit Wasser auffiillen.

Die feuerfeste Platte mit den
Rippchen darauf setzen. Den Wok
mit seinem Deckel verschlieRen
und die Rippchen ca. 20 Minuten
déampfen.

Heild servieren.

Pfannengerihrtes Rindfleischgemuse

Das Fleisch waschen, mit Kiichen-
papier trockentupfen, in Folie
wickeln und im Tiefklhlgerét
kurz angefrieren. Dann das
Fleisch quer zur Faser in 3mm
dicke Scheiben schneiden. Die
Scheiben Gbereinanderlegen und
in streichholzdiinne Stabchen
schneiden. Die Chilischoten
waschen, halbieren und entker-
nen. Die Schoten in diinne Strei-
fen schneiden. Die Knoblauchze-
hen abziehen und in diinne Schei-
ben schneiden. Fiir die Marinade
die Sojasauce mit 4 ER|6ffeln
Wasser, dem Zucker, dem Se-
samol, den Sesamsamen, Pfeffer,
Salz, den Chilischoten und dem
Knoblauchsalz verriihren. Das
Fleisch mit der Marinade vermi-
schen und zugedeckt bei Zim-
mertemperatur 30 Min. ziehen
lassen.

In der Zwischenzeit die getrock-

neten Pilze in reichlich kochend-
heiRem Wasser 30 Minuten ein-
weichen. Anschliefend die Pilze
grindlich unter flieRendem Was-
ser abspilen und gut abtropfen
lassen. Die Stiel von den Shii-
take.Pilzen entfernen, die Hiite
und die Wolkenohrpilze in
schmale Streifen schneiden. Die
Mohren schalen,halbierenund in
Juliennestreifen schneiden.

Die
Zwiebel
abziehen
und halbie-
ren. Die Zwie-
bel und die Bam-
bussprossen in dlinne
Scheiben schneiden. Das Fleisch
aus der Marinade heben und
trockentupfen. Den Wok erhitzen
und das Ol am oberen Rand ent-
lang hineingieBen. Die Mdhren
hineingeben und 2 Minuten
anbraten. Die Zwiebel zufiigen
und weitere 3 Minuten unter
Rihren braten. Dann die Pilze
und die Bambussprossen unter-
mischen und 1 bis 2 Minuten bra-
ten. Das Gemiise aus dem Wok
heben. Die Fleischstreifen in den
Wok geben und 2 Minuten bra-
ten. Das Gemdise,den Chinakohl
und die Marinade unterriihren
und alles zusammen 2 Min. bei
groRer Hitze garen.

Aufvorgewdrmten Tellern anrich-
ten und sofort servieren.

350 g Rinderlende oder
Huftsteak

2 griine Chilischoten

2 Knoblauchzehen

5 EL Sojasauce

1 EL Zucker

Salz

2 TL Sesamdl

1TL zerstoRR.Sesamsamen
frisch gemahlener Pfeffer
4 getrock. Shiitake-Pilze
1 EL getrocknete
Wolkenohrpilze

2 Mohren

1 Zwiebel

100 g Bambussprossen
aus der Dose

250 g Chinakohl, ersatz-
weise Blattspinat
1ELOI




Gedampfte Brachsenmakrele

2 Portionen

1 Brachsenmakrele,500 g
1 EL Reiswein oder
Sherry

1/2 EL Salz

5 Friihlingszwiebeln

2 Scheiben Ingwerwurzel
1 dicke Scheibe gekochter

Den Fisch griindlich waschen.
¢ Mit einem scharfen Messer auf

Schinken,80 g :
4 frische Shiitake-Pilze
1/2 EL Sojasauce :

1 EL Sesam- oder Maisol

beiden Seiten 4 Schnitte im
Abstand von ca. 2,5 cm quer zur
Mittelgréate anbringen.

Eine Fruhlingszwiebel putzen,
waschen und in 6 Stiicke schnei-
den. Mit Wein, Salz und Ingwer
vermischen. Die Mischung auf
den Fisch und in die Schnitte ver-
teilen.

Die Kopfe der Shiitake-Pilze put-
zen und halbieren. Die Schinken-
scheibe in 8 Stiicke teilen. Nur auf
einer Seite des Fisches jeweils ein
Kleines Stiick Schinken und einen
Halben Pilzkopfunter die Schnitte
schieben. den Fisch auf eine feu-
erfeste Platte legen und Soja-

. sauce und Sesamdl dariiber
< giefen.

Das Sockelteil eines Déampfkorbes
in den Wok setzen und 3 cm hoch
mit Wasser auffillen. Das Wasser
zum Kochen bringen. Die feuer-
feste Platte mit dem Fisch auf den
Korb setzen.den Wok mit seinem
Deckel schlieffen und den Fisch ca.
8 Minuten dampfen.

Die restlichen Friihlingszwiebeln
putzen, waschen und diagonal in
etwa 2 cm lange Stiicke schneiden.
Die Platte herausheben und die
Déampfflissigkeit aufheben.

Den Fisch auf eine Servierplatte
heben und die Friihlingszwiebeln
dariber streuen. 1 ERloffel Ol
stark erhitzen, iber den Fisch
geben und danach die Dampf-
fllssigkeit dartiber verteilen.

Heil servieren.

Die Teigblatter auftauen lassen.
Die Garnelen waschen,den Darm
entfernen und auf Kiichenkrepp
trocknen.

Die Friihlingszwiebeln waschen
und putzen, die Shiitake ebenfalls
putzen.

Alle Zutaten sehr fein hacken,
miteinander vermischen und mit
den Gewd(irzen abschmecken.

Auf jedes Teigblatt 1 Teel6ffel voll
Fillung setzen. Die Teigtaschen zu
kleinen Beutelchen zusammen-
driicken oder wie Tortellini for-
men, wie Ravioli oder wie Maul-
taschen.

Dim Sum in die Bambuskdrbchen
verteilen.Korbe stapeln, schlieRen
und inden vorbereiteten Wok set-
zen (oder in einen anderen weiten

Topf).

Das Wasser
aufkochen und
am Simmern hal-
ten. Nach gut 5 Min.sind

die Dim Sum fertig geddmpft.

Mit Sojasauce und anderen ferti-
gen chinesischen Wiirzsaucen ser-
vieren.

Tip:
Diese Happchen schmecken nicht
nur gedampft, sondern such fri-
tiert.

30Wan-Tan-Teigblatter,
tiefgefroren

125 g geschalte,

rohe Garnelen

2 Frahlingszwiebeln

50 g frische Shiitake-Pilze
125 g Schweinehack

50 g Wasserkastanien
(Dose)

1/2 TL Salz

1 Prise Zucker
Glutamat

frisch gemahlener
weiler Pfeffer

1 TL Speisestarke

1 EL Sesamol




Phonix und Drachen

250 g rohe Garnelen- :
schwanze :

4 Tl Speisestarke

1/4 TL Cayennepfeffer :

Salz :

200 g Huhnerbrustfilet :

ohne Knochen :

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stiick frischer :

Ingwer :

250 g Mohren :

250 g Brokkolirdschen

100 g Bambussprossen &

aus der Dose ¢

1/8 I Huhnerbrihe :

2 EL Sojasauce -

2 EL trockener Sherry :

1EL Austernsauce :

1ELOI :

zerteilen. Die Bambussprossen in
¢ dnne Scheiben schneiden.

Die
Garnelen
schélen, der
Lange nach halbie-
ren und den Darm entfernen. Die
Garnelenhélften unter flieBen-
dem Wasser absplilen und mit
Kiichenpapier trockentupfen.

2 Teeloffel Speisestarke mit dem
Cayennepfeffer und etwas Salz
vermischen und Uber die Garne-
len streuen.

Das Huhnerbrustfilet waschen,
trockentupfen und in kleine Wir-
fel schneiden. Die Knoblauchze-
hen abziehen,den Ingwer schlen.
Beides zuerst in Scheiben, dann in
feine Streifen schneiden.

Die Mohren schalen, halbieren
und in diinne Scheiben schneiden.
Die Brokkolirdschen waschen und
abtropfen lassen. Groere Roschen

Die Hihnerbriihe mit der Soja-
sauce, dem Sherry, der Austern-
sauce und der restlichen Speise-
starke verquirlen. Den Wok erhit-
zen, das O am oberen Rand
entlang hineingieBen und Knob-
lauch sowie Ingwer darin schwen-
ken. Die Méhren und den Brok-
koli zufiigen und bei mittlerer
Hitze 3 Min. unter Rilhren bra-
ten. Das Gemuse mit dem Scha-
umloffel aus dem Wok heben.

Das Huihnerfleisch im Wok 2 bis
3 Minuten pfannenbraten. Dann
aus dem Wok heben, die Garne-
len hineingeben und ebenfalls
2 bis 3 Minuten garen,dabei vor-
sichtig wenden.

Das gegarte Gemiise, die Bam-
bussprossen und das Hihner-
fleisch untermengen und mit der
Sauce begieRen. Bei reduzierter
Hitze unter Rihren kécheln las-
sen, bis die Sauce gebunden hat.
Auf vorgewdrmten Tellern anrich-
ten.

Dazu gekochten Reis servieren.

Tip:

Vor dem Servieren mit gerdsteten
Sesamsamen oder Mandelblatt-
chen bestreuen.

Chinesische Leber mit Sojasprossen

Die Leber 30 Min. in kalte Milch
legen, dann trockentupfen und in
Streifen schneiden. Die Leber-
streifen in Mehl wenden.

2 ERIgffel Ol im Wok erhitzen. Die
Leber darin unter Riihren rund-
herum anbraten, schwach salzen
und mit dem Szechuan-Pfeffer
wiirzen. Die Leber herausheben
und warm halten.

Die Zwiebeln putzen, abziehen,
halbieren und in Streifen schnei-
den. Das restliche Ol im Wok
erhitzen und die Zwiebelstreifen
darin unter Riihren anbraten.

Mit Sojasauce und Sherry ldschen
und die Fleischbriihe angiefen.

Sauce bei kleiner Hitze 5 Minuten
ziehen lassen.

Inzwischen die Paprikaschote
waschen, halbieren, entkernen
und in diinne Streifen schneiden.

Paprika und Sojasprossen in der
sauce unter Rihren aufkochen,
die Leberstreifen zugeben und in
der Sauce kurz erhitzen.

Das Gericht mit Salz, Sojasauce
und eventuell noch ein wenig
mehr Szechuan-Pfeffer ab-
schmecken.

Mit gedampften Reis servieren.

500 g Schweineleber
Milch

20 g Mehl

3 EL Sojadl

Salz

1L gestolRener Szechuan-
Pfeffer

200 g Zwiebeln

3 EL Sojasauce

2 EL Sherry

1/4 1 Fleischbrihe 1
grune Paprika

150 g frische Sojasprossen




Schnelle Gemtisepfanne mit Surimi

2 TK-Pack.Chinagemdise :
¢ Surimi-Stabchen diagonal vier-
Vakuumverpackung

2 Knoblauchzehen :

2 TL Ingwerpulver :

1 Msp. Chilipulver :

2 EL Sojasauce :

2 TL Sesamél

100 ml Gemiise- oder :
Geflugelbrihe :

3 EL Soja- oder ErdnuRol :
Salz :

16 Surimi-Fischstabchen,

Das
Gemiise
aus den je-
weiligen Packungen
nehmen und auflockern. Die

teln.

Die Knoblauchzehen abziehen
und pressen. Mit Ingwer, Chili,
Sojasauce, Sesamdl und Briihe
verrihren.

Das Ol im Wok oder in einer wei-
ten Pfanne stark erhitzen und das
noch gefrorene Chinagemiise
unter Riihren rundherum braten.

Die vorbereitete Wiirzsauce zu-
gieRen und das Gemise eine wei-
tere Minute wenden.

Dann mit salz abschmecken und
die Surimi-Stiicke unterheben.

Das Gericht bei mittlerer Hitze
2 Min. ziehen lassen und sofort
servieren.

Gewtirz. Schweinefleisch m. Reisnudeln

Das Schweinefleisch waschen,
trocken tupfen und in etwa 4 cm
groRe Warfel schneiden. Das
Fleisch in eine Schiissel legen, mit
der Sojasauce und dem Sesamdl
betraufeln und 20 Min. ziehen
lassen.

Die Reisnudeln in einer Schiissel
mit so viel warmen Wasser iber-
gieRen, daR die Nudeln bedeckt
sind. Nudeln 15 Minuten quellen
lassen, dann gut ausdriicken und
in 5 cm lange Stiicke schneiden.
Die Mghren schélen, mehrmals
der Lange nach einkerben und in
diinne Scheiben schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen,
den Ingwer schélen. Beides fein
hacken.

Den Wok erhitzen, das Ol und das
Chiligl am oberen Rand entlang
hineingieRen und Knoblauch
sowie Ingwer darin schwenken.

Die
Méhren und
die Frahlingszwie-
beln zuftigen und unter
Rihren 2 Minuten braten. den
Staudensellerie untermischen und
weiter 2 Minuten pfannenbraten.
Das Gemdise mit dem Schaum-
I6ffel aus dem Wok heben.

Das Fleisch im Wok 3 Minuten
unter Ruhren braten, dann her-
ausheben und dem Wok mit
Kiichenpapier auswischen.

Den Wok wieder erhitzen und das
Fleisch, das Gemdise und die
Reisnudeln hineingeben.

Mit Salz wiirzen und die Hihn-
erbriihe dazugieRen. Bei redu-
zierter Hitze zugedeckt 1 - 2 Min.
kochen. Auf vorgewdrmten Tellern
anrichten und sofort servieren.

450 g mageres
Schweinefleisch

2 EL Sojasauce

1 TL Sesamdl

200 g getrocknete
Reisnudeln

2 Méhren

4 Frihlingszwiebeln

2 Stangen Staudensellerie

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stuick
frischer Ingwer

1ELOI

1 TL Chilil (siehe S.138)

Salz

1/8 | Hiihnerbriihe




Geschnetzeltes mit chinesischen Pilzen

300 g frische Shiitake-
Pilze oder
10 getrocknete Pilze

400 g Schweinefleisch
12 Wasserkastanien

25 g frischer Ingwer

4 EL Sojadl

16 abgezogene Mandeln

2 Knoblauchzehen :

je 1/2 TL gestoRener :
Koriander und Kreuz-
kimmel :

1 Msp. Chilipulver

1/8 | Reiswein oder nicht
zu trockener WeiBwein

4 EL Sojasauce

1 gehduf. TL Speisestarke

300 ml Hihnerbriihe
759 TK-Erbsen :
Salz :

Frische Pilze

nicht waschen, nur
abwischen, die Stiele entfernen
und die Hute in Streifen schnei-
den. Getrocknete Pilze in lauwar-
men Wasser 2 Stunden einwei-
chen, dann abgiefien,spilen und
wie frische Pilze behandeln.

Das Schweinefleisch erst in sehr
diinne Scheiben, dann in breite
Streifen schneiden.

Die Wasserkastanien je nach
GroRe halbieren oder vierteln.
Den Ingwer schélen und in feine
Scheibchen schneiden.

Im Wok oder einer schweren
Pfanne mit hohem Rand 2 ERI5f-
fel Ol sehr stark erhitzen.

Nacheinander Mandeln, Pilze,
Kastanien und Ingwer hineinge-
ben und unter st&ndigem Riihren
rundherum anbraten.

den Knoblauch abziehen und
durch die Presse hineindriicken.
Das Gemdise kurz mit dem Kno-
blauch wenden und aus dem
Wok nehmen.

Das restliche O im Wok erhitzen
und das geschnetzelte Fleisch
darin portionsweise kraftig anbra-
ten.

Die Gemisemischung zugeben.
Koriander, Kreuzkimmel und
Chilipulver einrthren und die
Mischung mit Reiswein ablé-
schen. Die Sojasauce einriihren
und die Flussigkeit etwas einko-
chen lassen.

Die Speisestarke mit wenig Briihe
glattriihren und in den Wok
geben. Die Ubrige Briihe angieRen
und zu einer leicht gebundenen
Sauce einkochen lassen.

Die Erbsen einriihren und kurz
erhitzen.

Das Gericht mit Salz und den
Gewdirzen abschmecken.

pfannengertihrter Babymais-Paprika

Den Babymais in etwa 2 cm grofie
Stiicke schneiden.

Die Knoblauchzehe abziehen,den
Ingwer schélen. Beides hacken.
Die Paprikaschote waschen, hal-
bieren und entkernen. Die Schote
in Juliennestreifen schneiden.

Die Champignons putzen und in
dtinne Scheiben schneiden.

5 ERIoffel Wasser, die Fischsauce,
die Speisestarke, Zucker und Salz
zu einer Sauce verquirlen.

Den Wok erhitzen, das Ol am
oberen Rand entlanggiefen und
Knoblauch sowie Ingwer darin
schwenken. Den Babymais, die
Paprika und die Pilze zufiigen
und unter Rihren bei mittlerer
Hitze 3 Minuten braten.

Gemuse an
den Rand des
Woks schieben und
die Sauce in die Mitte

gieRen. Die Sauce kdcheln lassen,
bis sie gebunden hat. Das Gemiise
mit der Sauce vermengen und bei
reduzierter Hitze noch 1 Minute
garen.

Auf einer vorgewdrmten Platte
anrichten und sofort servieren.

Dieses Gemiise palt zu vielen
Fleischgerichten.

250 g Babymais
aus der Dose

1 Knoblauchzehe

1 kleines Stiick
frischer Ingwer

1 rote Paprikaschote

250 g kleine frische
Champignons

1 EL Fischsauce

2 TL Speisestérke

1 TL Zucker

Salz

1ELOI




Rindfleisch, Tomaten und Paprikaschoten

400 g Rinderlende oder :

Huftsteak

Das
Fleisch
waschen,
mit Kiichen-
papier trockentup-
fen, in Folie wickeln und im

: Tiefkiihlgerat kurz angefrieren.

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel :

2kleine griine ¢

Paprikaschoten :

2 Tomaten :

200 ml Fleischbrihe :

4 EL Sojasauce :

1 EL Speisestarke :

2 TL Reisweinessig, :

oderWeiBweinessig :

1TL Zucker :

Salz :

1 Msp. Paprikapulver, :

edelsuR *

1ELOI :

: die Tomate in schmale Spalten
: schneiden.

Dann das Fleisch in etwa 4 cm
groRe Stiicke schneiden. Die
Stiicke drehen und quer zur Faser
in diinne Scheiben schneiden.

Die Knoblauchzehen und die
Zwiebel abziehen, die Zwiebel
halbieren.den Knoblauch hacken,
die Zwiebel in Scheiben schnei-
den.

Die Paprikaschoten und die To-
maten waschen und halbieren.
Die Paprikaschoten entkernen
und in Juliennestreifen schneiden,

Fiir die Sauce die fleischbriihe mit
der Sojasauce, der Speisestérke,
dem Essig, mit Zucker Salz und
dem paprikapulver verquirlen.
Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand hineingieBen. Den
Knoblauch hineingeben und
schwenken, bis er Farbe ange-
nommen hat. Die Zwiebel und die
paprikaschoten zufiigen und
unter Rilhren etwa 3 Minuten
braten, dann das Gemdiise aus
dem Wok heben.

Die Rindfleischstreifen in den
Wok geben und 2 bis 3 Minuten
unter Riihren braten. Das Fleisch
an den Rand schieben und die
Sauce in die Mitte des Woks
gieBen. Ruhren, bis die Sauce
gebunden hat.

Das gegarte Gemuse und die
Tomaten unterheben. Zugedeckt
1 bis 2 Minuten erhitzen. Auf vor-
gewdrmte Teller verteilen und
sofort servieren.

Mit gebratenen chinesischen
Eiernudeln und Tomatenrgschen
(siehe Buch ) anrichten.

Hihnerfleisch mit Tangerinenschale

Die Tangerinenschalen 2 Stunden
in kaltem Wasser einweichen,
dann ausdriicken und in diinne
Streifen schneiden.

Die Huhnerbrustfilets waschen,
trockentupfen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und trockenschitteln.
Die Zwiebeln diagonal in diinne
Scheiben schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen
und hacken. Die Chilischoten im
Mérser zerstoRen. Die Orangen-
schale fein hacken.

Die Sojasauce mit 1/8 Liter Was-
ser, dem Reiswein, der Speise-
starke, Zucker, Salz und dem
Pfeffer verquirlen.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieBen. Den Knoblauch zufiigen
und schwenken, bis er Farbe
angenommen hat. Das Hiihner-
fleisch und die zerstolienen Chi-
lischoten hineingeben und unter
Rihren 3 Minuten braten. Das
Fleisch an den Rand schigben und
die Sauce in die Mitte des Woks
gieRen. Die Sauce aufkochen las-
sen, bis sie gebunden hat.

Die Frihlingszwiebeln, die Tan-
gerinen- und die Orangenschalen
untermischen,unter Riihren wei-
tere 2 Minuten braten. Auf vor-
gewarmten Tellern anrichten.

Dazu gekochten Reis oder chine-
sische Eiernudeln reichen.

Tangerinenschale 2 Stun-
den einweichen

5 Stiick getrocknete Tan-
gerinenschale

2 Huhnerbrustfilet a 250 g
1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

2 getr. rote Chilischoten
Schale von 1/2 Orange

2 EL Sojasauce

1 EL Reiswein oder
trockener Sherry

1 TL Speisestarke

1 TL Zucker

Salz

1/2 TL grob gestofRener
Szechuan-Pfeffer oder
schwarzer Pfeffer

1ELOI




400 g Rindfleisch aus der

Pfannen-Rindfleisch mit Kartoffeln

Das Fleisch waschen, mit Kiichen-
: papier trockentupfen, in Folie
+ wickeln und im TiefkGihlgerat
+ kurz angefrieren. Das Fleisch quer
< zur Faser in 5 mm dicke Scheiben,
+ anschlieBend in schmale Streifen
* schneiden.

Die Kartoffeln schélen und zuerst
in Scheiben, dann in diinne Strei-

fen schneiden. Die Kartoffelstrei-
¢ fen unter flieRendem, kaltem
< Wasser absplilen,abtropfen lassen

Keule,gut abgehangen :

2 Kartoffeln :

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

1 griine Paprikaschote :

2 Tomaten :

3 EL Fischsauce (Fertig- :

produkt) :

1 EL Speisestarke :

frisch gemahlener Pfeffer :

Salz :

TELON ¢

1EL frische
Korianderblatter,
ersatzweise Petersilie

und mit Kiichenpapier trocken-
tupfen.

Die Knoblauchzehen und die
Zwiebel abziehen,halbieren und
in diinne Scheiben schneiden.

Die Paprikaschote waschen, hal-
bieren und entkernen. Die Schote
in kleine Warfel schneiden. Die
Tomaten waschen,halbieren und
schmale Spalten schneiden.

Fur die Sauce die Fischsauce mit
1/8 Liter Wasser, der Speisestérke,
Pfeffer und Salz verriihren.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-

< gieBen. Den Knoblauch hineinge-
ben und schwenken, bis er Farbe
: angenommen hat.

Die Kartoffelstreifen zuftigen und
unter Rihren 6 MInuten braten.
Dann die Kartoffeln aus dem Wok
heben.

Die Zwiebeln und die Papri-
kaschoten im Wok unter Rithren
etwa 3 Minuten knusprig braten.
Das Gemiise aus dem Wok heben
und beiseite stellen.

Die Rindfleischstreifen in den
Wok geben und 2 bis 3 Minuten
unter Ruhren braten. Das Fleisch
an den Rand schieben, die Sauce
in die Mitte des Woks gieRen und
riihren, bis die Sauce gebunden
hat.

Das gebratene Gemdiise und die
Tomaten unterheben und kurz
aufkochen, dabei vorsichtig um-
riihren. Auf vorgewarmten Tellern
anrichten, mit dem Koriander be-
streuen und sofort servieren.

Chop Suey

Schweinefilet waschen, trocken-
tupfen und quer zur Faser in
mundgerechte Streifen schneiden.
Die Méhren und den Staudensel-
lerie putzen und diagonal in
diinne Scheiben schneiden.

Die Egerlinge abreiben.Egerlinge
und Bambussprossen ebenfalls in
Scheiben schneiden.

Von den Friihlingszwiebeln die
Wurzeln und die welken Spitzen
entfernen, die Zwiebeln in 6 cm
lange Stiicke schneiden,halbieren
und anschlieBend in maglichst
feine Streifen schneiden.

Die Bohnensprossen waschen,
putzen und falls sie zu lang sind,
halbieren.

Die Sojasauce mit 1/8 Liter Was-
ser, der speisestarke,der Hihner-
briihe,Pfeffer und Salz verquirlen.
Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gielen.

Die Mohren und den Sellerie
hineingeben und 2 Minuten unter
Ruhren braten. Egerlinge, Bam-
bussprossen, Friihlingszwiebeln
und Bohnensprossen untermi-
schen und weitere 2 Minuten
pfannenbraten.

Dann das Gemdise mit dem Scha-
umloffel aus dem wok heben. Die
Haélfte des Fleischs in den Wok
geben und 3 Minuten unter
Rihren braten. Das Fleisch her-
ausheben und die zweite Halfte
ebenso pfannenbraten.

Alles Fleisch zusammenrihren,an
den Rand des Woks schieben und
die Sauce in die Mitte des Woks
gieen. Die Sauce unter Riihren so
lange kochen lassen, bis sie gebun-
den hat.

Das Gemuise unterheben, gut mit
der Sauce vermischen und noch
einmal kurz erhitzen. Auf einer
vorgewarmten Platte anrichten.

Als Beilage gekochten Reis oder
chinesische Eiernudeln servieren.

400 g Schweinefilet

2 Méhren

1 Stange Staudenseller

ie

250 g braune Egerlinge

200 g Bambussprossen
aus der Dose

3 Friihlingszwiebeln

250 g Bohnensprosse

3 TL Sojasauce

3 TL Speisestérke

1 TL gekdrnte
Hihnerbriihe

frisch gemahlener Pfeffer

Salz

1ELOI




Geschnetzeltes Rinderfilet , Szechuan®

450 g Rinderfilet oder
Lende

6 getrock. Shiitake-Pilze

3 Mohren

3 Stangen Staudensellerie

1 Knoblauchzehe

4 EL siiRe Bohnensauce

3 EL trockener Sherry

2 EL Sojasauce

Fleisch waschen, mit Kiichenpa-
. pier trockentupfen, in Folie

wickeln und im Tiefkiihlgerat
kurz angefrieren.

: Dann das Fleisch in etwa 4 cm

groRe Stiicke schneiden. Die
Stiicke drehen und quer zur Faser
in duinne Scheiben schneiden.

Die Pilze in kochendheiem Was-

ser einweichen und 30 Minuten
< quellen lassen. Anschliefend unter

3/4 TL grob gestochener :
Szechuan-Pfeffer oder :
schwarzer Pfeffer ©

Salz

1ELOI

1TL Chiliol (5.138)

flieBendem Wasser abspiilen und
gut abtropfen lassen.

Die Stiele von den Pilzen entfer-
nen und die Hute in schmale
Streifen schneiden. Die Mohren
und die Selleriestangen putzen
und in diinne Scheiben schneiden.
Die Knoblauchzehe abziehen und
hacken.

Die Bohnensauce mit dem sherry,
der Sojasauce, dem pfeffer und
dem salz verquirlen.

Den Wok erhitzen und das Ol
sowie das Chiliél am oberen Rand
entlang hineingieRen. Den Knob-
lauch hineingeben und schwen-
ken, bis er Farbe angenommen
hat. Die Mdhren und den Sellerie
zufGigen und 2 Minuten unter
Rihren braten. Dann die Pilze
untermischen und weitere 2
Minuten braten. Das Gemiise
mit dem Schaumléffel aus dem
Wok heben.

Die Halfte des Fleischs in den Wok
geben und 2 bis 3 Minuten unter
Rihren braten. Das Fleisch her-
ausheben und die zweite Halfte
ebenso pfannenbraten. Alles
Fleisch an den Rand des Woks
schieben und die Sauce in die
Mitte gieRen.Fleisch und Gemdise
mit der Sauce vermischen und
einmal aufkochen. Heif3 auf einer
vorgewarmten Platte servieren.

Als Beilage gekochte chinesische
eiernudeln reichen.

Nudeln mit Ei, und Garnelen

Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und halbieren. In 3 cm
lange Stiicke, anschlieRend in
feine Streifen schneiden.

Den Ingwer schdlen und fein
hacken.

Die Eiernudeln in kochendem
Salzwasser nach Anleitung garen.
In einem Durchschlag abschitten
und abtropfen lassen.

In einer Pfanne oder einem Wok
das Schmalz erhitzen. Friihling-
zwiebeln und Ingwer unter
Rihren einige Minuten darin
diinsten.

Die Eier verquirlen.

Nudeln und
Garnelen zu
den Friihlingszwie-
beln in die Pfanne geben.

Die Eier unter die tbrigen Zuta-
ten rithren und das Ei stocken las-
sen.

Die Austernsauce (iber die Nudel-
masse geben, alles noch einmal
durchriihren und sofort servieren.

3 Friihlingszwiebeln

1 kleines Stiick frischer
Ingwer

250 g chinesische
Eiernudeln

Salz

1 EL Butterschmalz

4 Eier

200 g gekochte und
geschélte Garnelen

2 EL Austernsauce




Zischender Reis mit Garnelen

300 g Reis

1EL Ol

Salz

300 g geschélte,
rohe TK-Garnelen

1 Knoblauchzehe

1 rote Paprikaschote
4 Frihlingszwiebeln

3 Méhren :

250 g Zuckerschoten :
1/41 Huhnerbriihe :
2 EL Sojasauce :

1 EL Reisweinessig,
oder Weifl3weinessig
4 TL Speisestarke

2 TL Zucker

Ol zum Fritieren

Reiskuchen vorher zubereiten

Den
Reis
mehrmals
unter flieBen-
dem,kalten Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

Mit 1 Teel6ffel Ol und etwas Salz
ineinen Topf geben und 1/2 Liter
Wasser angieen. Aufkochen,
durchriihren und zugedeckt bei
Kleiner Hitze 20 Minuten garen.
den Reis abschitten. Eine grof3e,
flache feuerfeste Form mit Ol aus-
streichen und den heiBen Reis
etwa 5 cm dick hinginstreichen,
Im vorgeheizten Backofen bei
140 °C ca. 11/2 bis 2 Stunden
trocknen lassen. Dann auskiihlen
lassen und in etwa 5 ¢cm groRRe
Stiicke brechen.

: Die Garnelen auftauen, unter
: flieBendem Wasser abspiilen und
trockentupfen. Den Knoblauch
< abziehen und hacken.

Die Paprikaschote halbierent#,
entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Frihlingszwie-
beln putzen und diagonal in 1 cm
groRe Stiicke schneiden. Die
Méhren schalen, mehrmals der
Lange nach einkerben und in
diinne Scheiben schneiden. Die
Zuckerschoten putzen, waschen
und mit einem diagonalen Schnitt
halbieren. Die Hiihnerbriihe mit
Sojasauce, Reisweinessig, Speise-
strke und Zucker verquirlen.
Den Wok zur Halfte mit Ol fuillen
und auf 190 °C erhitzen. Die Reis-
stlicke goldbraun fritieren, auf
Kchenpapier abtropfen lassen
und im Backofen hei 100 °C
warm halten. das Fritierél ab-
schiitten und den Wok auswi-
schen. Den Wok wieder erhitzen,
etwas Ol am oberen Rand entlang
gieBen und den Knoblauch kurz
darin schwenken. Paprika, Friih-
lingszwiebeln und Méhren zufi-
gen und 2 Minuten pfannen-
riihren. Garnelen an den Rand
schieben, die Sauce in die Mitte
gieRen und kacheln lassen, bis sie
gebunden hat.

Alles Gemiise mit den Garnelen
und der Sauce vermischen und
noch 1 Minute garen. Den Reis-
kuchen mit dem Garnelengem(ise
anrichten.

Hihnerfleisch mit Sesam und Gemiise

Die Pilze in kochendheiem Was-
ser einweichen und 30 Minuten
quellen lassen. AnschlieBend unter
flieBendem Wasser abspiilen und
gut abtropfen lassen. Die Stiel von
den Pilzen entfernen und die
Hiite in schmale Streifen schnei-
den.

Die Huhnerbrustfilets waschen,
trockentupfen und in schmale
Streifen schneiden. Die Zucker-
schoten, die Paprikaschote und
den Kohl putzen und waschen.
Die Zuckerschoten und den Baby-
mais diagonal halbieren. Die
Paprikaschote vierteln und ent-
kernen. Paprika und Kohl in
duinne Streifen schneiden.

Huihnerbriihe mit der Fischsauce,
der Speisestérke, Zucker und Salz
verquirlen.

Die Nudeln nach Packungsanlei-
tung gar kochen.

den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand hineingieRen. Die
paprika und den Kohl zufiigen
und kurz anbraten.

Die Zuckerschoten und den Baby-
mais untermischen und unter
Rihren 2 Minuten braten.

Das Gemiise aus
dem Wok heben.

Die Hihnerbrtiste im \
Wok 3 Minuten pfan- &
nenbraten. Das Hiihner-
fleisch an den Rand schigben und
die Sauce in die Wokmitte gieRen.

Unter Riihren so lange kochen, bis
die Sauce gebunden hat.

Das gegarte Gemiise und die
pilze unter das Fleisch und die
Sauce mengen und noch einmal
aufkochen.

Die Sesamsamen in einer Pfanne
goldgelb rosten.

Die Nudeln auf vorgewarmten
Teller verteilen, Huhn und Ge-
muse darauf anrichten und mit
den Sesamsamen bestreuen.

Sofort servieren.

6 getrock. Shiitake-Pilze

2 Huhnerbrustfilets
a250¢g

100 g Zuckerschoten

1 rote Paprikaschote
500 g chinesischer
Blatterkohl, ersatzweise
Chinakohl

250 g Babymais aus der
Dose

1/8 | Hihnerbriihe

2 EL Fischsauce

2 TL Speisestarke

1/2 TL Zucker

Salz

250 g getrocknete
chinesische Nudeln
2ELOI

1 EL Sesamsamen




Gebratener Reis mit Huhn

250 g Reis

3ELOI

Salz

2 Hihnerbrustfilets
a250¢

2 Knoblauchzehen

Den Reis in einem Sieb mehrmals
: unter flieBendem, kalten Wasser
+ abspiilen und abtropfen lassen.

* 1 ERI6ffel Ol in einem Topf erhit-
< zen und den Reis kurz anbraten.
¢ Mit 400 ml Wasser aufgieRen und
* miteiner Prise Salz wiirzen. Zum
¢ Kochen bringen, griindlich durch-

riihren und zugedeckt bei kleiner
Hitze 20 Minuten garen. Den Reis

in ein Sieb abschiitten, mit kaltem
¢ Wasser abschrecken und abtrop-
+ fen lassen.

6 Frihlingszwiebeln :

250 g frische Pilze ¢

3 Eier 200 g TK-Erbsen :

3 EL Sojasauce :

1 Msp. Cayennepfeffer :

3 EL Reiswein

1 EL frische Koriander-

blatter, oder Petersilie

Die Huhnerbrustfilets waschen,
trockentupfen und in kleine Wir-
fel schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen
und hacken.

Die Friihlingszwiebeln putzen
und diagonal in 2 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Pilze abreiben
und in duinne Scheiben schneiden.
Die Eier verquirlen.

Den Wok erhitzen. 1 ERl6ffel Ol
am oberen Rand entlang hinein-
gieBen. Die Eier zugeben und
unter Schwenken des Woks bei
mittlerer Hitze stocken lassen.

Das Ei auf ein Schneidebrett glei-
:ten lassen und in feine Wiirfel
¢ schneiden.

Das restliche Ol in den heiRen
Wok gieBen und den Knoblauch
darinschwenken.

Die Fruhlingszwiebeln, die Pilze
und die tiefgekiihlten Erbsen
zufGigen und 2 Minuten pfan-
nenbraten. Das Gemiise mit dem
Schaumléffel aus dem Wok heben.

Das Hiihnerfleisch im Wok unter
Rihren 2 Minuten braten. Den
Reis und das gegarte Gemiise
untermengen, mit der Sojasauce,
Salz und dem Cayennepfeffer
wirzen. Unter Rihren einige
Minuten braten, bis der Reis hei3
ist. Dabei den Reiswein seitwarts
hineintraufeln und unterriihren.

Die Eiwdrfel unterheben und
vorsichtig durch mischen. Auf
vorgewarmten Tellern anrichten
und mit dem Koriander be-
streuen.

Huhn und Garnelen mit 5 Gewtirzen

Die Hihnerbrustfilets in kleine
Wairfel schneiden.

Sojasauce mit dem 5-Gewirze-
Pulver und dem Salz verquirlen
und (ber das Huhnerfleisch
gieRen. Bei Zimmertemperatur
15 Min.ziehen lassen. Den Brok-
koli in einem Durchschlag auf-
tauen lassen.

Die Garnelen schélen, der L&nge
nach halbieren, den Darm ent-
fernen und die Garnelen unter
flieBendem Wasser spiilen. Die
Moéhre schélen und in feine Schei-
ben schneiden. Die Knoblauch-
zehe abziehen und hacken. Aus 2
Léffeln Huhnerbriihe,dem Sherry
und der Speisestarke eine Sauce
anrithren. Den Wok erhitzen, 1
ERloffel Ol am oberen Rand ent-
lang hineingieRen und den Kno-
blauch darin schwenken, bis er
Farbe angenommen hat.

Die Mohrenscheiben und den
Brokkoli zufuigen und 1 Minute
braten. Die restliche Hihner-
briihe angieRen und das Gemiise
zugedeckt 3 Minuten garen. Dann
aus dem Wok heben.

Den Wok auswischen, wieder
erhitzen und das restliche Ol hin-
eingieRen. Das Huhnerfleisch mit
der Marinade in Wok unter
Rihren 2 Minuten braten. Die
Garnelen untermischen und wei-
tere 2 Minuten pfannenbraten.
Das Gemiise dazugeben und die
Sauce dariibergieBen. Beiredu-
zierter Hitze so lange unter
Rihren garen, bis die Sauce dick
ist. Die Mandelblatter in einer
trockenen Pfanne goldbraun
rosten. Das Gericht auf einer
Platte anrichten, mit den Man-
delblatter bestreuen und sofort
servieren.

Dazu gekochten Reis reichen.

250 g Hihnerbrustfilets

2 EL Sojasauce

1 TL 5-Gewiirze-Pulver

(siehe S.)

Salz

300 g TK-Brokkoli

200 g rohe Garnelen-
schwanze

1 Méhre

1 Knoblauchzehe

1/8 | Hiihnerbriihe

4 EL trockener Sherry

2 TL Speisestarke

2ELOI

100 g Mandelblatter




Schweinefilet mit gebratenem Gemiise

350 g Schweinefilet

2 Knoblauchzehen

2 Méhren

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 Speisestarke

1/2 TL gekdrnte
Huhnerbrihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 EL Speisedl :
* der Hithnerbriihe, Salz und Pfef-
: fer gut verquirlen.

Das
Schweinefilet
waschen, und quer
zur Faser in 5 mm dicke Scheiben
schneiden, anschliefend in
schmale Streifen schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen
und hacken. Die Mdhren schélen
und diagonal in Scheiben schnei-
den. Die Pilze abreiben, die Stiele
entfernen. Die Pilzhiite und die
Bambussprossen in diinne Strei-
fen, den Babymais in mundge-
rechte Stticke schneiden.

Die Zuckerschoten waschen und
gut abtropfen lassen.

Die Sojasauce mit 1/8 Liter Was-
ser, dem Sherry, der Speisestarke,

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieRen. Den Knoblauch hineinge-
ben und schwenken, bis er Farbe
angenommen hat.

Die Méhren zufligen und unter
Rihren 3 Minuten braten.

Die Bambussprossen, den Baby-
mais und die Zuckerschoten
untermischen und 2 Minuten
braten. Dann das Gemiise mit
dem Schaumloffel aus dem Wbk
heben.

Die Hélfte des Fleischs in den Wok
geben und 2 bis 3 Minuten unter
Rihren braten. Das Fleisch her-
ausheben und die zweite Halfte
ebenso pfannenbraten.

Alle Fleisch an den Rand des Woks
schieben, die Sauce in die Mitte
gieBen und aufkochen. Rihren,
bis die Sauce gebunden hat.

Das Gemuse unterheben, noch
einmal kurz erhitzen und auf vor-
gewarmte Teller verteilen.

Mit gekochtem Reis anrichten
und mit Petersilie und einigen
Streifen roher Paprikaschote deko-
rieren.

Nudelsalat mit Huhn , Szechuan®

Die Hihnerbrustfilets waschen,
trockentupfen und in etwa 2 cm
grofRe Wirfel schneiden.

Die Zuckerschoten, die Papri-
kaschote und die Frihlingszwie-
beln putzen und waschen. Die
Zuckerschoten in breite Streifen,
die Paprika in Juliennestreifen
und die Frahlingszwiebeln in
kleine Stiicke schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen
und hacken. Die Erdnisse grob
hacken.

Die Eiernudeln nach Packungs-
vorschrift in Salzwasser biffest
garen. Abschiitten und abtropfen
lassen.

Aus der Sojasauce, dem Reis-
weinessig, Salz, Paprikapulver
und dem Chiliél eine Sauce an-
riihren.

Den Wok
erhitzen und
das Ol am oberen
Rand entlang hinein-
gieRen. Den Knoblauch darin
schwenken, bis er Farbe ange-
nommen hat.

Die Zuckerschoten, die Papri-
kaschote und die Friihlingszwie-
beln zufigen und 2 Minuten
pfannenbraten.

Das Gemise und die Nudeln
untermischen und die Sauce
angieBen. Unter Ruhren bei redu-
zierter Hitze noch 1 bis 2 Minu-
ten garen.

Auf Tellern anrichten und mit
Erdniissen bestreuen.

2 Hihnerbrustfilet
a250¢

200 g Zuckerschoten

1 rote Paprikaschote

2 Frahlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

50 g geschélte,
ungesalzene Erdniisse
250 g frische chinesische
Eiernudeln

Salz

4 EL Sojasauce

2 EL Reisweinessig,
oder WeiBweinessig

1/2 TL Paprikapulver
edelstiy

1 TL Chilidl (siehe S.138)
1ELOI




Huhnerfleisch mit Knoblauch-Pilzen

2 Hihnerbrustfilets a 250
g9

10 Knoblauchzehen

200 g frische Shiitake-
Pilze, ersatzweise braune
Egerlinge

150 g Wasxrkastanien
aus der Dose

Die Hiihnerbrustfilets waschen,
< trockentupfen und in kleine Wiir-

4 Frithlingszwiebeln :
2 EL Sojasauce :

1 EL Reiswein oder :
trockener Weiwein :

1/8 | Huhnerbriihe

1 EL Speisestarke

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1ELOI

fel schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen
und fein hacken. Die Pilze abrei-
ben. Pilze und Wasserkastanien in
Scheiben schneiden.

Die Friihlingszwiebeln waschen,
die Wurzeln und die welken Spit-
zen entfernen. Die Friihlings-
zwiebeln diagonal in feine Schei-
ben schneiden.

Far die Sauce die Sojasauce mit
dem Reiswein,der Hihnerbriihe,
der Speisestarke, Salz und Pfeffer
verquirlen.

Den Wok erhitzen, das Ol am

. oberen Rand entlang hinein-
: gieRen und den Knoblauch darin
schwenken, bis er Farbe ange-
¢ nommen hat.

Das Huhnerfleisch untermengen
und unter Riihren 2 Minuten bra-
ten. Pilze, Wasserkastanien und
Frihlingszwiebeln zufiigen und
alles weitere 1 bis 2 Minuten pfan-
nenbraten.

Die Sauce dartiber gieRen und
unter Wenden weitergaren, bis die
Sauce gebunden hat.

Auf einer vorgewdrmten Platte
anrichten.

Als Beilage gekochten Reis servie-
ren.

Tip:
Anstelle von Pilzen frischen Blatt-
spinat verwenden.

Gebratene Gemuise-Nudeln, stiR-sauer

Die Chili-und Paprikaschoten
halbieren und entkernen. Chi-
lischoten in winzige, Papri-
kaschoten in ca. 3 Cm grofe
Wiirfel schneiden.

Den Lauch putzen und in 3 ¢cm
lange Stiicke schneiden.

In einer tiefen Pfanne das Ol
erhitzen. Chili- und Papri-
kaschoten aowie den Lauch darin
3 Minuten unter Rithren anbra-
ten. Die Fleischbriihe angieRen
und weitere 10 Min. schmoren.

Ananasscheiben in jeweils 6 Stk.
schneiden. Zum Gemdise geben
und mit Essig, Sojasauce, Sherry
und Honig wiirzen. Das Gemuise
bei kleiner Hitze warm halten.

In einem groBen Topf schwach
gesalzenes Wasser zum Kochen
bringen.

Die Nudeln
brechen, ins
Wasser geben und
4 Minuten garen.

In einen Seiher schiitten und
abtropfen lassen.

Das Butterschmalz in einer tiefen
Pfanne oder im Wok erhitzen.
Nudeln darin bei groBer Hitze
goldgelb anbraten. Auf eine vor-
gewarmte Platte geben.

Das Gemiise mit dem Sesamél
und eventuell etwas Salz ab-
schmecken und Gber die Nudeln
verteilen.

Sofort servieren.

2 rote Chilischoten

2 griine Paprikaschoten
2 Stangen Lauch
2ELOI

1/8 | Fleischbruihe

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 Sesamol




SuR-saures Gemise

Korianderblatter

Die Mohren schélen und diagonal

< in Scheiben schneiden. den Blu-

: menkohl zerteilen, die Roschen

+ vom Strunk trennen und dann

4 Méhren

1 kleiner Blumenkohl :

1 Zwiebel

5 EL ungest3ter Ananas :

2 EL Reisweinessig, -

ersatzweise :

WeiBweinessig :

2 EL brauner Zucker :

Salz :

2 Ti Speisestarke :

1ELOI :

75 g geschélte,

ungesalzene Erdnsse :

1EL frische :

¢ ringe hineingeben und unter

+ Ruhren bei mittlerer Hitze etwa
¢ 5 Minuten braten.

waschen. Grolere Blumenkohlro-
schen teilen.

Die Zwiebel abziehen und diinne
Ringe schneiden.

Aus dem Ananassaft, dem Reis-
weinessig, Zucker, Salz und der
Speisestérke eine Sauce anriihren.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieBen. Die Méhren, die Blumen-
kohlréschen und die Zwiebel-

Das Gemuise an den Rand des
: woks schieben und die Sauce in
: die Mitte gieRen.

Unter Riihren so lange kochen, bis
die Sauce gebunden hat.

Das Gemse mit der Sauce ver-
mengen und bei reduzierter Hitze
noch 1 Minute garen.

Die ErdnuRkerne hacken.

Das Gemiise auf einer vorge-
warmten Platten anrichten, mit
den gehackten Erdnissen und
den Korianderbléattern bestreuen
und sofort servieren.

Als Beilage zu gebratenem Fisch
oder Fleisch reichen.

Pfannengebratenes Gemiise

Die Bohnen putzen und in etwa
4 cm lange Stiicke schneiden. In
kochendem Salzwasser 3 Minuten
blanchieren, herausheben, sofort
in Eiswasser legen und abtropfen
lassen.

Bohnesprossen verlesen, waschen
und abtropfen lassen.

Die Zwiebel und die Knoblauch-
zehen abziehen, den Ingwer
schalen. Die Zwiebel halbieren
und in schmale Spalten schnei-
den. Knoblauch und Ingwer zuerst
in Scheiben, dann in feine Strei-
fen schneiden.

Den Staudensellerie, die Pilze
und die wasserkastanien in feine
Scheiben schneiden. Die Papri-
kaschote vierteln, das kerngehéuse
entfernen und die Paprikaviertel
in duinne Streifen schneiden.

Den Wok erhitzen, das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieBen und Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer darin schwenken.
Sellerie, Paprika und die Pilze
zufiigen und kurz pfannenbraten.

Die Hitze etwas reduzieren und
Bohnen, Bohnensprossen und
Wasserkastanien dazugeben, alle
gut durchmischen. Mit der Soja-
sauce, Zucker und Salz wiirzen
und die Brilhe angieen. Kurz
kochen, bis ein Teil der Briihe ver-
dampft ist. Mit dem Sesamdl
betraufeln und auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.

Eine ideale Beilage zu kurzgebra-
tenem Fleisch.

250 g feine griine Bohnen

Salz

100 g Bohnensprossen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stuck f
rischer Ingwer

1 Stange Staudensellerie

100 g frische
Shiitake-Pilze

100 g Wassrkastanien
aus der Dose

1 rote Paprikaschote

1ELOI

1 EL Sojasauce

1 TL Zucker

200 ml Briihe

1 TL Sesamdl




Garnelen in smaragdgriiner Sauce

500 g rohe Garnelen-
schwanze

250 Zuckerschoten

150 g Blattspinat

4 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Wasserkastanien
aus der Dose

Die Garnelen schélen,der Lange
: nach halbieren und den Darm

200 ml Hihnerbriihe ¢

2 El trockener Sherry

1EL Sojasauce :

1 El Speisestarke -

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1ELOI

1 TL Sesamol

entfernen. Die Garnelenhélften
unter flieBendem Wasser abspiilen
und trockentupfen.

Die Zuckerschoten, den Spinat
und die Fruhlingszwiebeln put-
zen, waschen. Die Zuckerschoten
mit einem diagonalen Schnitt
halbieren. Den Spinat in Streifen,
die Frihlingszwiebeln in kleine
Stiicke schneiden.

Knoblauchzehe abziehen. Knob-
lauch und Wasserkastanien in
diinne Scheiben schneiden. Aus
der Hihnerbriihe, dem Sherry,
der Sojasauce, der Speisestérke,
Salz und Pfeffer eine Sauce an-
rithren. Den Wok erhitzen, das Ol

. am oberen Rand entlang hinein-
: gieRen und den Knoblauch darin
schwenken, bis er Farbe ange-
¢ nommen hat.

Die Fruhlingszwiebeln und die
Zuckerschoten zufigen und 1
Min.unter Rihren braten. Spinat
untermischen und 1 weitere
Minute braten. Das Gemise mit
demSchaumléffel aus dem Wok
heben.

Die Garnelen im Wok bei mittle-
rer Hitze 2 Minuten garen,dabei
vorsichtig wenden. Die Sauce
daruber gieRen, die Wasserkasta-
nien und das gebratenen Gemiise
untermengen. Bei reduzierter
Hitze 2 Minuten kdcheln, dabei
umrihren. Auf einer vorgewdrm-
ten Platte anrichten und mit dem
Sesamdl betraufeln.

Dazu schmecken chinesische Eier-
nudeln.

Wirziger Fisch

Das Fischfilet waschen, trocken-
tupfen und in mundgerechte
Wirfel schneiden.

Die Mohren schélen, den stau-
densellerie putzen.Méhren, Stau-
densellerie und Bambussprossen
in Juliennestreifen schneiden.

Aus der Hihnerbriihe,der Fisch-
sauce,5-Gewtirze-Pulver, Cayen-
nepfeffer, Zucker und Salz eine
Sauce anrihren.

Den Wok erhitzen und das Ol am
Rand entlang hineingieRen. Die
Mohren, den Sellerie und die
bambussprossen unter Riihren 3
Minuten braten. Das Gemiise
aus dem Wok heben.

Den Fisch in den Wok geben und
bei mittlerer Hitze 3 Minuten bra-
ten, dabei gelegentlich vorsichtig
wenden.

Das gegarte
Gemiise unter
den Fisch mischen
und mit der Sauce be-
gieRen. Bei reduzierten Hitze
zugedeckt 2 bis 3 Minuten weiter-
garen.

Mit gekochtem Reis, Zitronen-
und Limettenschnitzen anrichten.

500 g Fischfilet,z.B.
Seebarsch oder Heilbutt

2 Mdhren

2 Stangen Staudensellerie

250 g Bambussprossen
aus der Dose

8 EL Huhnerbriihe

2 EL Fischsauce

1 TL 5-Gewdirze-Pulver

(siehe Anhang)

1 Msp. Cayennepfeffer

1/2 TL Zucker

1ELOI




Pikant gewdrzte Garnelen

600 g rohe Garnelen
4 friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

2 grane Chilischoten
2 EL Fischsauce

2 EL helle Sojasauce
1 EL Reiswein oder
trockener Sherry

Die Garnelen schdlen und der
¢ Lé&nge nach halbieren. Den Darm

1 TL Zucker :

Salz
* hacken.
1ELOI :

1 kleines Bund Basilikum

entfernen, die Garnelen unter
flieRendem Wasser abspiilen und
trockentupfen.

Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in kleine Ringe
schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen.
Die Chilischote I&ngs aufschlitzen
und die Kerne entfernen. Knob-
lauchzehen und Chilischoten fein

Die Fischsauce mit der Sojasauce,
dem reiswein, Zucker und Salz
verquirlen.

Das Basilikum waschen, trocken-

. schitteln und die Blatter in
* schmale Streifen schneiden.

Den Wok erhitzen, das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieBen und Knoblauch sowie Chi-
lischoten kurz darin schwenken.

Die Garnelen zuftigen und unter
Ruhren 1 Minute braten.

Die Friihlingszwiebeln untermi-
schen und weiter 2 Minuten
pfannenbraten. Die Sauce daru-
ber gieRen, alles gut vermengen
und noch 1 Minute kdcheln las-
sen.

Auf einer vorgewdrmten Platte
anrichten und mit dem Basilikum
bestreuen.

Dazu gekochten Reis reichen.

Nudeln mit Garnelen u. Gemiisehuhn

Das Huhnerfleisch in feine Strei-
fen schneiden und mit der Soja-
sauce und dem Sherry gut ver-
rihren. Bambussprossen und
Wasserkastanien zuftigen.

Die Pilze in lauwarmem Wasser
nach Packungsamleitung einwei-
chen.

Die Mohren putzen und in feine
streifen schneiden. Zum Hihner-
fleisch geben. Alles mit Ingwer-
pulver, Salz,Pfeffer und Glutamat
wiirzen und 30 Min.marinieren.

Die Frihlingszwiebeln putzen
und infeine Ringe schneiden. Den
Spinat putzen, waschen und
abtropfen lassen. Die eingeweich-
ten Pilze abschiitten, abtropfen
lassen und mit dem Spinat grob
hacken.

Das Ol im
Wok  erhitzen.
Die marinierte
Huhnerfleischmischung

darin anbraten. Frihlingszwie-
beln und Sojasprossen dazugeben.
Die Fleischbriihe angieRen. Alles
10 Minuten kdcheln lassen.

Die Shrimps, die Pilze und den
Spinat beiftigen. Bei kleiner Hitze
weitere 5 Minuten garen.

Inzwischen die Eiernudeln in
kochendem Salzwasser genau
nach Packungsanleitung garen.
Nudeln abgieBen und abtropfen
lassen.

Die Nudeln auf 4 vorgewdrmten
Tellern anrichten und das Ge-
mise mit Huhn und Shrimps
dartber verteilen.

250 g Hahnerbrust ohne
Knochen

100 g Bambussprossen
100 g Wasserkastanien
3 EL Sojasauce

3 EL halbgetrock. Sherry
10 getrocknete chin. Pilze
2 Mbhren

1 TL Ingwerpulver

Salz

frisch gem.Pfeffer

1/2 TL Glutamat

3 Frihlingszwiebeln
200 Wurzelspinat
3ELOI

100 g Sojasprossen

1/8 1 Geflugelbrihe

250 g geschalte rohe
Shrimps

250 g frische Eiernudeln

.......................................................................................................................................... 55



Fischfilet mit Tomaten

500 g Fischfilet,
z. B. Kabeljau

4 Tomaten

6 Fruhlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 kleines Sttick Ingwer

2 EL Fischsauce

Das Fischfilet waschen, trocken-
< tupfen und in etwa 2 cm lange

Streifen schneiden.

Die Tomaten mit kochendem
Wasser berbriihen,hduten, vier-
teln und die Kerne entfernen.
Tomatenviertel in kleine Warfel
schneiden.

. Die Fruhlingszwiebeln, putzen,
1TL Zucker :

Salz :

frisch gem.Pfeffer :
1ELOI :

1TL Sesamol :

waschen und diagonal in 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

Den Knoblauch abziehen, den
Ingwer schédlen. Und Beides fein
hacken.

Die Fischsauce mit dem Zucker,
Salz und Pfeffer verquirlen und
Uber die Tomatenwdirfel gieRen.

Den Wok erhitzen, das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieBen und den Knoblauch sowie
den Ingwer darin kurz schwenken.

Die Frihlingszwiebeln zufiigen
und 2 Minuten unter Riihren bra-
ten. Das Gemdise mit dem Scha-
umldffel herausheben.

Die Fischstreifen in den Wok
geben und bei grofer Hitze anbra-
ten,dabei vorsichtig wenden. Das
Gemiise untermischen und die
Sauce mit den Tomaten dariiber-
gieen. Bei reduzierter Hitze zuge-
deckt 2 Min. garen. Auf einer vor-
gewérmten Platte anrichten,mit
dem Sesamél betraufeln und
sofort servieren.

Als Beilage chinesische Eiernudeln
oder gekochten Reis reichen.

Huhn In Bohnensauce

Die Huhnerbrustfilets waschen,
trockentupfen und in mundge-
rechte Wiirfel kleine schneiden.
Aus der Sojasauce,dem Reiswein
Zucker, Salz, Pfeffer, 1 Teeloffel,
Speisestérke

und 1 ERIgffel Ol eine Marinade
anriihren. Die Marinade unter
das Huhnerfleisch mischen und
bei Zimmertemperatur 20 Min.
ziehen lassen.

Die Knoblauchzehen und die
Zwiebel abziehen. Die Knob-
lauchzehen zuerst in Scheiben,
dann in diinne Scheiben schnei-
den. Die Zwiebel vierteln und in
Scheiben schneiden.

Die Enden des griinen Spargels
entfernen. Den Spargel waschen
und diagonal in 2 cm groRe
Stiicke schneiden.

Die schwarzen Bohnen griindlich
abspiilen,abtropfen lassen und im
Mdrser zerdriicken.

Die Austernsauce mit der Hihn-
erbriihe und der restlichen Spei-
sestarke zu einer Sauce verquirlen.
Den Wok erhitzen, das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieRen und Knoblauch sowie
Zwiebel darin schwenken, bis sie
Farbe angenommen haben. Dann
das Hihnerfleisch mit der Ma-
rinade, den Spargel und die
schwarzen Bohnen untermischen
und unter standigem Wenden
2 Minuten braten.

Die Sauce daruibergieBen und
alle unter Rihren noch so lange
kochen, bis die Sauce bindet. Auf
einer vorgewarmten Platte an-
richten.

Mit gekochtem Reis servieren.

2 Huhnerbrustfilets
a250¢

1 EL Sojasauce

1 EL Reiswein oder
trockener Sherry

1/2 TL Zucker

Salz

frisch gem.Pfeffer

2ELOI

3 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

500 g gruner Spargel

2 EL fermentierte
schwarze Bohnen

1 EL Austernsauce

1/8 | Hiihnerbriihe




Schweinefleisch-Brokkoli In Austernsauce

300 g mageres
Schweinefleisch

1 TL Sojasauce

1 TL reiswein

1 EL Speisestarke

1 Prise Zucker

Salz

frisch gem.Pfeffer

Das Fleisch waschen, trocken-
¢ tupfen und quer zur Faser in 5

mm diinne, mundgerechte Schei-
ben schneiden.

< Fir die Marinade die Sojasauce

750 g Brokkoli :

1 Knoblauchzehe :

1Kleines Stick :
. erhitzen und die Hélfte des Ols

frischer Ingwer

4 EL Austernsauce

1/8 | Hiihnerbriihe

1ELOI

mit dem reiswein, 1 ERI6ffel Was-
ser, der Speisestarke, Zucker, Salz
und Pfeffer verriihren.

Die Marinade unter das Fleisch
rithren und 30 Minuten ziehen
lassen.

In der Zwischenzeit den Brokkoli
putzen und die dicken, unteren
Stiele entfernen. Die Brokkoliro-
schen abtrennen und den oberen
Teil der Stiele in Scheiben schnei-
den.

Die Knoblauchzehe abziehen,den
Ingwer schélen. Beides diagonal in
diinne Scheiben schneiden.

Die Austernsauce mit der Hihn-
erbriihe verquirlen. Den Wok

am oberen Rand entlang hinein-
gieBen. Knoblauch und Ingwer
hineingeben und schwenken, bis
der Knoblauch Farbe angenom-
men hat.

Den Brokkoli untermischen und
kurz anbraten. 5 ERIGffel Wasser
dazugielen und den Brokkoli 4
Minuten zugedeckt garen. Dann
das Gemuise mit dem Schauml6f-
fel aus der Pfanne haben.

Den Wok ausreiben, wieder erhit-
zen und das restliche Ol hinein-
gieRen. Das Fleisch zugeben und
unter Riihren 3 bis 4 Minuten bei
groRer Hitze braten. Das Fleisch
an den Rand schieben, die Aus-
ternsaucenmischung in die Mitte
des Woks giefen und kurz aufko-
chen, bis sie gebunden hat.

Das gegarte Gemiise wieder zuge-
ben, alles vorsichtig vermischen
und noch einmal erhitzen. Auf
einer vorgewdrmten Platte an-
richten.

Als Beilage gekochten Reis reichen.

StR-saure Geflligelleber

Die Gefllgelleber abspilen,
trockentupfen und von Haut und
Sehnen befreien. Die Leber in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Die Mohren schélen, mehrmals
der L&nge nach einkerben und
anschliefend in diinne Scheiben
schneiden. Die Friihlingszwie-
beln putzen, waschen, trocken-
schutteln und diagonal in 2 cm
lange Sticke schneiden.

Die Paprikaschote waschen, hal-
bieren, entkernen und in kleine
Warfel schneiden.

Die Knoblauchzehe abziehen,den
Ingwer schélen.

Beides fein hacken.

1/8 Liter Wasser, den Zucker, den
reisweinessig, die Sojasauce und
die Speisestérke zu einer Sauce
verquirlen.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieRen. Knoblauch und Ingwer
hineingeben und schwenken, bis
sie Farbe angenommen haben.
Die Mohren zufiigen und unter
Rihren 2 Minuten braten. Dann
die Frihlingszwiebeln und die
Paprika untermischen und weiter
2 Minuten pfannenbraten.

Das
Gemiise
aus dem
Wok heben.
Die Gefltgel-
leber im Wok ca.
3 Minuten unter Rihren

braten. Die Leber an den Rand
schieben und die Sauce in die
Mitte des Woks gieRen. Riihren,
bis die Sauce gebunden hat.

Das gegarte Gemiise und den
gekochten Reis untermengen und
nochmals erhitzen.

Aufvorgewdrmten Tellern anrich-
ten.

400 g Gefltgelleber

3 Méhren

1Bund
Frihlingszwiebeln

1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

1 kleines Stuck
frischer Ingwer

3 EL Zucker

Salz

2 EL Reiswein

1 EL Sojasauce

I EL Speisestarke

1ELOI

3 Tasen gekochter Reis




Pfannengebr. Lamm mit Spargel

400 g Lammfilet

1 kleines Stiick frischer
Ingwer

1 Knoblauchzehe

500 g Spargelkdpfe

2 Frihlingszwiebeln

Das Lammfilet waschen, trocken-
: tupfen, in Folie wickeln und kurz
. im Tiefkihlgerat angefrieren.
+ Dann das Fleisch quer zur Faser
< in hauchdiinne Scheiben schnei-
¢ den.

: Den Ingwer schalen und den

Knoblauch abziehen. Beides fein

: hacken.

Die Spargelkopfe und die Friih-
¢ lingszwiebeln waschen und

Schale von 1/2 Zitrone :
2 TL Hoisin-Sauce :

2 TL Speisestarke :

1 TL gekornte Brihe :
Salz frisch gem.Pfeffer :
1ELOI :

100 g CashewnuRkerne

abtropfen lassen. L&ngere Spar-
gelkopfe halbieren, von den Friih-
lingszwiebeln die Wurzeln und die
welken Spitzen entfernen. Die
Fruhlingszwiebeln in 5 cm lange
Stiicke schneiden, halbieren und
anschlieBend in maglichst feine
Streifen schneiden.

Die Zitronenschale fein hacken.
Die Hoisin-Sauce mit 1/8 Liter
Wasser, der Speisestarke, der
gekdrnten Briihe, Salz und Pfeffer
verquirlen.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieBen. Den Ingwer und den
Knoblauch hineingeben und

. schwenken, bis sie Farbe ange-
< nommen haben.

Den Spargel und die Friihlings-
zwiebeln zufligen und 3 Minuten
braten.

Das Gemiise mit dem Schaum-
|6ffel aus dem Wok heben.

Das Lammfleisch in den Wok
geben und unter Rihren 3 bis 4
Minuten scharf braten. Das
Fleisch an den Rand schieben,die
Sauce in die Mitte gieBen und
kochen, bis sie gebunden hat.

Das Fleisch und das Gemdise mit
der Sauce vermengen und noch
einmal erhitzen.

Die CashewnuRkerne fein hacken.
Nisse und die Zitronenschale
unter das Gericht mischen und
aufvorgewdrmten Tellern anrich-
ten.

Scharf gewdirztes Lamm

Das Lammfleisch waschen,
trockentupfen und in mundge-
rechte diinne Streifen schneiden.
Den Ingwer schélen, in Scheiben
schneiden, die Scheiben stapeln
und sorgfaltig in gleich diinne
Streifen schneiden.

Fir die Marinade 2 ERI6ffel der
Sojasauce mit 1 ERI6ffel Reiswein,
1 ERloffel Wasser, dem Chilidl, der
Speisestérke, Zucker, Salz und den
Ingwerstreifen verriihren. Die
Marinade unter das Lammfleisch
mischen. Bei Zimmertemperatur
30 Minuten ziehen lassen, dabei
gelegentlich das Fleisch in der
Marinade wenden.

Den Lauch putzen, der Lange
nach halbieren, sorgféltig waschen
und gut abtropfen lassen. Lauch
zuerst in 4 cm lange Stiicke,dann
in breite Streifen schneiden.

Die Knoblauchzehen abziehen
und in Streifen schneiden.

Aus der restlichen Sojasauce,dem
reiswein und der Bohnensauce
eine Sauce anrhren.

Das lammfleisch aus der
Marinade heben und trocken-
tupfen.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlang hinein-
gieRen. Den Knoblauch zufiigen
und schwenken, bis er Farbe
angenommen hat. Dann den-
Lauch untermischen und 1 bis 2
Minuten pfannenbraten.

Das Gemiise mit dem Schaum-
|6ffel aus dem Wok heben.

Die Hélfte des Lammifleischs in
den Wok geben und 2 bis 3 Minu-
ten unter Rihren braten. Das
Fleisch herausheben und die
zweite Hélfte ebenso braten. Das
Fleisch zurtick in den Wok legen
und an den Rand schieben.Sauce
und die Marinade in die Mitte
gieBen und unter Riihren kochen,
bis sie gebunden haben.

Den Lauch untermischen und
noch einmal erhitzen. Auf einer
vorgewarmten Platte anrichten
und mit dem Sesamol betraufeln.
Mit gekochtem Reis servieren.

450 g mageres
Lammfleisch

1 kleines Stiick
frischer Ingwer

4 EL Sojasauce

3 El Reiswein oder
trockener Sherry

2 TL Speisestarke

2 TL Zucker

Salz

2 Stangen Lauch

2 Knoblauchzehen

1 TL Bohnensauce

2ELOI

1 TL Sesamol




Putenfleisch mit Pflaumen

500 g Putenbrust ohne
Knochen und Haut

250 g Zuckerschoten

400 g feste Pflaumen

1 Zwiebel

3 El Sojasauce

2 EL Johannisbeergelee

1 EL Speisestarke

Salz :

frisch gem.Pfeffer :

1TELOI :

Puten-
brust
waschen,
trockentupfen und
in mundgerechte Streifen schnei-
den.

Die Zuckerschoten putzen und
mit einem schragen Schnitt hal-
bieren und entkernen.Pflaumen-
hélften in diinne Scheiben schnei-
den.

Die Zwiebel abziehen und in
diinne Ringe schneiden. Fir die
Sauce den reisweinessig mit der
Sojasauce,dem Johannisheergelee,
der Speisestarke, Salz und Pfeffer
verrihren.

Den Wok erhitzen und das Ol am

. oberen Rand entlang hinein-
: gieRen. Die Zwiebelringe hinein-
geben und schwenken, bis sie
: Farbe angenommen haben.

Die Zuckerschoten untermischen
und 1 Minute braten. Das
Gemdiise mit dem Schaumloffel
aus dem Wok heben.

Das Putenfleisch in den Wok
geben und unter Riihren 3 Minu-
ten braten. Das Fleisch an den
Rand schieben, die Sauce in die
Mitte des Woks gieBen und ein-
mal aufkochen.

Das gegarte gemdise, die Pflaumen
und das Fleisch unter die Sauce
mengen und 1 bis 2 Minuten
unter Wenden erhitzen.

Auf gekochten chinesischen Eier-
nudeln anrichten.

Jacobsmuscheln mit Austernsauce

Die tiefgekuihlten Jakobsmuscheln
auftauen. Die Muscheln mit
Kuchenpapier sorgfaltig trocken-
tupfen.

Die Zwiebel abziehen, halbieren
und in schmale Streifen schnei-
den. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, entkernen und in kleine
Wirfel schneiden. 175 ml Wasser
mit der Austernsauce, der Soja-
sauce, der Speisestérke, Zucker
und Salz zu einer Sof3e verquirlen.

Den Wok erhitzen und das Ol am
oberen Rand entlanggieRen.

Die Zwiebel und die Papri-
kaschoten unter Rithren 2 Minu-
ten braten. Dann die Pilze unter-
mischen und noch 1 Minute
pfannenbraten. Das Gemiise mit
dem Schaumloffel aus dem Wok
heben.

Jakobs-
muscheln in
den Wok geben
und 2 Minuten bei mitt-
lerer Hitze garen,dabei vorsichtig
wenden.

Die Sauce Uber die Jakobsmu-
scheln gieBen und so lange
kocheln lassen, bis die Sauce ein-
gedickt ist. Das gegarte Gemiise
untermengen und noch einmal
erhitzen.

Die Jakobsmuscheln auf vorge-
warmten Tellern mit gekochtem
Reis anrichten und mit Zitro-
nenféchern und einem frischen
Krduterzweig garnieren.

500 g Jakobsmuscheln,
frisch oder tiefgeklhlt

1 Zwiebel

1 griine Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

100 g kleine Austernsauce

1 EL Sojasauce

1 EL Speisestarke

1 TL Zucker

Salz

1ELOI




Knusprige Nudeln mit Garnelen

12 getr. Shiitake-Pilze

1 El getr. Wolkenohrpilze

200 g getrock. Reisnudeln

250 g TK-Garnelen

200 g Putenbrust

1 Zwiebel

Die Pilze in eine Schiissel geben
¢ und mit so viel kochendheiRem
+ Wasser (ibergieBen, daB sie gut
+ bedeckt sind. 30 Min.ziehen las-
< sen, dann abseihen, ausdriicken
* und die Stiel entfernen. Die Pilz-
: hiite in schmale Streifen schnei-
¢ den.

Die Reisnudeln in warmen Was-

ser 15 Minuten quellen lassen,
< dann abseihen, gut ausdriicken
< undin5 cm lange Stiicke schnei-

2 El Reisweinessig, oder :
WeiRweinessig :

1 EL Fischsauce :

1 TL Sojasauce :

1EL ZUcker :

Salz

1 Msp. Cayennepfeffer

8EL Ol

1 EL frische
Korianderblatter,
ersatzweise Petersilie

den.

Garnelen auftauen, schalen, der
Lange nach halbieren, unter
flieBendem Wasser abspilen, ent-
darmen und trockentupfen.

Die Zwiebel abziehen und grob
hacken.

Den Reisweinessig mit der Fisch-
sauce,der Sojasauce, Zucker, Salz
und Pfeffer verquirlen. Den Wok

: erhitzen und 2 ERloffel O am

oberen Rand entlang hinein-
gieRen.

Die Zwiebel darin schwenken, bis
sie Farbe angenommen hat. Das

. Putenfleisch zufiigen und unter
* Rihren 2 Min.braten. Die Gar-
nelen unterheben und weitere
¢ 2 Min. pfannenbraten.

AnschlieBend die Pilze hinzuge-
ben,alles gut vermischen und mit
der Sauce begielen. 1 bis 2 Minu-
ten kdcheln lassen. In eine vorge-
wérmte Schissel umfillen und
warm halten.

Das restliche Ol in den Wok
gieRen und nach einigen Sekun-
den die Reisnudeln hineingeben.

Die Nudeln wenden, bis sie das Ol
aufgesogen haben. Die Garprobe
machen. Falls die Nudeln noch
nicht biRfest sind, einige ERIGffel
Wasser angiefien und die Nudeln
bei reduzierter Hitze zugedeckt
1 bis 2 Minuten ziehen lassen.

Die knusprigen Nudeln auf vor-
gewdrmte Teller verteilen und
das Garnelengericht darauf an-
richten. Mit dem Koriander
bestreuen und sofort servieren.

Mu-Shu-Schweinefleisch

Die Lilienknospen 10 Minuten in
heiRem Wasser einweichen,dann
ausdriicken, mit kochendem Was-
ser Ubergiefen und nochmals ca.
30 Minuten ziehen lassen.

Die getrockneten Pilze in einer
Schiissel mit reichlich Wasser
begieRen und 30 Minuten stehen
lassen.

Das Fleisch waschen, trocken-
tupfen und quer zur Faser in
hauchdiinne Scheiben von ca.
3 x 4 cm schneiden.

Fir die Marinade die Hoisin-
Sauce mit der Pflaumensauce,
dem Reiswein,der Speisestarke,
Salz und dem Pfeffer verquirlen.

Servieren.

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 Speisestarke

Salz

weiler Pfeffer

3 Frihlingszwiebeln

200 g Bambussprossen

2 Eier

3ELOI

1 Prise Zucker

1 El Sojasauce

1 TL Sesamdl




Putenstrerfen aus dem Wok

3 Moéhren

1 Staudensellerie

1 kleine Stange Lauch

200 g frische
Shiitake-Pilze

2ELOI

400 g Putengeschnetzeltes

Salz

frisch gem. weiRer Pfeffer

1 TL Speisestérke

Cayennepfeffer

Ingwerpulver

Die Mohren waschen, schélen
und in diinne Streifen schneiden.

Den Staudensellerie und den
Lauch waschen, putzen und
in kleine, gleichméaRige Stiicke
schneiden. Die Pilze putzen und
in breite Streifen schneiden.

Den Wok erhitzen und 1 ERI6ffel
Ol am oberen Rand entlang hin-
eingielen.

Das Gemdise in den Wok geben
und unter Rihren kurz braten.
Wieder herausheben.

Das restliche Ol in den Wok
gieRen.

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer
wirzen und im Wok anbraten.

Das Gemuise dazugeben.

Die Starke mit etwas Wasser
anriihren und den entstandenen
Bratensaft damit binden.

Die Sauce mit Cayennepfeffer
und Ingwerpulver abschmecken
und das Gericht ohne Hitze 2 bis
3 Minuten durchziehen lassen.

Warmer Putensalat mit Friichten

Die Putenbrust waschen, trocken-
tupfen und in mundgerechte
kleine Streifen schneiden. Die
Orangen schélen, sorgfaltig die
weiBe Haut entfernen und die
Orangen filetieren.

Den Apfel schdlen, achteln und
das Kerngehduse entfernen. Apfel-
spalten wiirfeln.

Die Kerne aus der Honigmelone
mit einem L&ffel herauskratzen.
Die Melone zuerst in schmale
Spalten schneiden, dann das
Fruchtfleisch von der Schale [8sen
und wiirfeln.

Salat putzen, waschen, trocken-
schleudern und in schmale Strei-
fen schneiden. Aus dem Oran-
gensaft, der Sesampaste, Reis-
weinessig, Curry, Salz, Pfeffer
und der Speisestérke eine Sauce
anriihren.

Den Wok
erhitzen, das
Ol am oberen
Rand entlang hinein-
gieRen und das Putenfleisch unter
Rihren 3 Min.braten.

Die Sauce dartibergieBen und
noch 1 Minute kécheln lassen, bis
die Sauce gebunden hat.

Vom Herd nehmen und etwas
auskihlen lassen.

In einer Salatschuissel die Oran-
gen, die Apfel- und die Melonen-
stlicke und die Salatstreifen
mischen.

Das Putenfleisch mit der Sauce
unterheben und sofort servieren.

500 g Putenbrust

2 Orangen

1 Apfel

1/2 Honigmelone

1 Kopf Romansalat

50 g ungesalzene
Cashewkerne

1/8 | Orangensaft

2 EL Sesampaste

2 El Reisweinessig,
oder WeiRweinessig

1/4 TL Curry

Salz

Pfeffer

1 TL Speisestarke

1ELOI




Schweinefleisch mit Ananas

500 g mageres
Schweinefleisch

1 kleines Stiick
frischer Ingwer

1 Zwiebel

1 Apfel

4 Scheiben Ananas
aus der Dose

2 TL Sojasauce

5 El Orangensaft

1 TL Speisestarke

1 Prise Zucker

Salz

frisch gem.Pfeffer

1/2 Tl getr. Orangen-
schale

1ELOI

1 EL Mandelblattchen

Fleisch waschen, trockentupfen
und quer zur Faser in hauch-
duinne Scheibchen von etwa 3 x 4
cm schneiden.

Den Ingwer schélen, in Scheiben
schneiden, die Scheiben stapeln
und sorgfaltig in gleich dinne
Streifen schneiden.

Zwiebel abziehen und hacken.

Den Apfel schélen, vierteln und
das Kerngehduse entfernen. Die
Apfelspalten und die Ananas-
scheiben in mundgerechte Stiicke
schneiden.

Die Sojasauce mit dem Orangen-
saft,der Speisestérke, Zucker, Salz
und Pfeffer sowie der Orangen-
schale verquirlen.

Wok erhitzen und das Ol am obe-
ren Rand entlang hineingiefen.

Die Zwiebel und den Ingwer hin-
eingeben und kurz schwenken.

Die Halfte des Schweinefleischs
untermischen und 3 Minuten
unter Riihren braten. Das Fleisch
herausheben und die zweite
Halfte ebenso pfannenbraten.

Das Fleisch zuriick in den Wok
geben und an den Rand schieben.
Die Sauce in die Mitte gielen und
unter Rihren kochen, bis sie
gebunden hat.

Die Ananas mit den Apfelstiicken
unterrihren und zugedeckt ca.
2 Min.kécheln lassen.

In der Zwischenzeit in einer
trockenen Pfanne die Mandel-
blattchen bestreuen.

Dazu schmeckt gekochter Reis.

Silke Sesambaéllchen

Die Zitronenschale sehr fein
hacken.

Das mehl und das Backpulver in
eine Schiissel sieben und mit dem
Salz und dem Kardamom vermi-
schen.

Die Butter und den Zucker mit
dem Handriihrgerdt schaumig
schlagen, bis die Masse fast weil3
ist. Das Ei unterrihren.

Die Masse mit der Mehlmischung
zu einem glatten Teig verarbeiten.

Den Teig auf einer mit Mehl
bestaubten Arbeitsflache zu einer
etwa 5 cm dicken Rolle formen.

Die Rolle in 1,5 dicke Scheiben
schneiden, diese mit den Hand-
flachen zu Kugeln rollen.

Das Eiweil3
mit 1 ERIBffel
Wasser verquirlen.
Die Teigkugeln zuerst im
Eiweil}, anschlieBend in den
Sesamsamen wélzen.

Das Ol im Wok auf 170 °C erhit-
zen und die Sesambaéllchen porti-
onsweise in4 bis 5 Minuten gold-
braun ausbacken.

Die fertigen Sesamballchen aus
dem Fett heben, kurz auf Kiichen-
papier abtropfen lassen und warm
stellen, bis alle fertig sind.

Schale von 1/2 Zitrone

125 g Mehl

1/2 TL Backpulver

Salz

1 Msp. gem. Kardamom

30 g Butter

75 g Zucker

1Ei

Mehl fiir die
Arbeitsflache

1 Eiweil’

75 g Sesamsamen

1/2 | zum Fritieren




Garnelen nach Phénix-Art

450 g rohe Garnelen-
schwénze

2 EL Sherry

1 TL Ingwerpulver

1 Frihlingszwiebel

100 g Mehl

11/2 TL Backpulver

1/4 TL Salz

400 ml Ol zum Fritieren
200 ml suiRe-saure Sauce,
Fertigprodukt

Die Garnelen schédlen und die
Schwanzflosse daran lassen.

Am Riickgrat entlang bis zum
Schwanzende zu 3/4 einschnei-
den, nicht halbieren.

Die Garnelen unter flieRendem
kaltem Wasser absptlen, dabei
den Darm entfernen, dann gut
trockentupfen.

Den Sherry mit 1/2 Teel6ffel Ing-
werpulver verquirlen, Uber die
Garnelen traufeln und etwas zie-
hen lassen.

Die Frihlingszwiebeln putzen,
das Weile und einen Teil des
Grins fein hacken.

Inzwischen aus 10 ERIGffeln Was-
ser, dem Mehl, Backpulver, Salz
und dem restlichen Ingwerpulver
mit dem Handriihrgerat einen
Tag anrlihren und die gehackte
Frihlingszwiebel untermischen.

Den Wok erhitzen, das Ol hin-
eingieRen und auf 170 °C erhit-
zen. Die Garnelen am Schwan-
zende fassen, durch den Teig zie-
hen und im heiRen Ol etwa
3 Min. goldbraun fritieren.

Die fertigen Garnelen mit dem
Schaumlgffel herausheben, auf
Kiichenpapier kurz abtropfen las-
sen und warm stellen, bis alle fri-
tiert sind.

Mit der stiR-sauren Sauce servie-
ren.

Kantonesisches Zitronenhuhn

Die Huhnerbrustfilets waschen,
trockentupfen und in etwa 4 bis 5
cm grofe Wirfel schneiden.

Die Frihlingszwiebeln putzen
und zuerst in 4 cm lange Stlicke,
dann in dlinne Streifen schneiden.

Salat waschen, trockenschiitteln
und in feine Streifen schneiden.

Die Zitronen halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Aus
5 ERIffeln Wasser, 2 E216ffeln O,
dem Mehl, 3 1/2 ERI6ffeln Spei-
sestarke und 1/4 Teeloffel Salz mit
dem Handriihrgerét einen Teig
anrihren.

Den Wok erhitzen und das restli-
che Ol hineingieRen. Das OL auf
170 °C erhitzen.

Die Hihnerfleischwirfel porti-
onsweise in den Teig tauchen,
Uberfliissigen Teig abtropfen las-
sen und die Fleischwiirfel im
heiRen Ol in 4 bis 5 Minuten
goldbraun ausbacken. Die fertigen
Stiicke aus dem Ol heben, kurz
auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen und im Backofen bei 100 °C
warm halten.

In einer
Kasserolle
die Huhn-
erbrithe mit
Zucker, Salz, Pfef-
fer, Zitronesaft und der
restlichen Speisestarke unter
Rihren aufkochen, bis die Sauce
gebunden hat.

Frihlingszwiebeln untermischen
und kurz in der Sauce garen.

Die Reisnudeln in kochendem
Salzwasser nach Packungsanlei-
tung biffest garen und abseihen.
Auf vorgewdrmten Tellern die
Nudeln mit dem Salat anrichten,
die Hiihnerstiicke und die Sauce
darliber verteilen.

Mit den Zitronenscheiben und
dem Zitronenthymian garnieren
und sofort servieren.

2 Huhnerbrustfilets
a200¢g

3 Frihlingzwiebeln

1 kleiner Kopf griiner
Blattsalat,z. B. Novita

2 Zitronen

5 EL Mehl

5 EL Speisestarke

Salz

1/210I

1/4 | HGhnerbriihe

2 EL Zucker

frisch gem. weilBer Pfeffer

2 EL Zitronensaft

250 g frische
Reisbandnudeln

einige Stengel
Zitronenthymian
zum Garnieren




Hackballchen im Kokosmantel fritiert

1 grofe Zwiebel

12 Knoblauchzehe

1 frische griine
Chilischote

1 Bund glatte Petersilie

2ELOI

50 g Pinienkerne

600 g gem. Hackfleisch

3 EL Tomatenketchup

1 Eiweild

3 EL Semmelbrosel

Salz

frisch gem.Pfeffer

1 Msp. Chilipulver

Mehl

2 Eigelb

150 g Kokosraspel

Pflanzenfett
zum Fritieren

Die
Zwiebel
und die Kno-

blauchzehe abzie-
hen und fein hacken.

Die Chilischote waschen, halbie-
ren, entkernen und sehr fein wiir-
feln.

Die Petersilie waschen, trocken-
schiitteln und hacken.

In einer Pfanne das Ol erhitzen.
Pinienkernen darin anrdsten.
Zwiebel, Knoblauch, Chilischote
und Petersilie zuftigen und einige
Minuten mitdinsten.

Vom Herd nehmen und etwas
abkiihlen lassen.

Das Hackfleisch mit dem Ket-
chup, dem Eiweil3, den Semmel-
brdseln und der Zwiebelmischung
gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer
und Chilipulver wiirzen. Aus dem
Fleischteig kleine Béllchen for-
men.

Das Mehl in einen tiefen Teller
geben. Das Eigelb mit etwas Was-
ser verrihren. Die Ballchen zuerst
in Mehl, dann in Eigelb und
zuletzt in den Kokosraspeln wél-
zen.

Das Fett in der Friteuse auf ca.
175 °C erhitzen und die Ballchen
darin 6 bis 7 Minuten fritieren.

Mit dem Schauml6ffel heraushe-
ben und auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

Fritierte Wan-Tan

Die Wan-Tan-Teigblattchen auf-
tauen lassen.

Die chinesischen Morcheln in
1/4 Liter lauwarmen Wasser ca.
20 Minuten einweichen.

Die Méhre putzen.

Die Chilischote halbieren und
entkernen.Mohre,Chilischote und
Sprossen fein hacken.

Die eingeweichten Pilze abgiefen
und ebenfalls hacken.

In einer Schiissel das Tatar mit
dem gehackten Gemdse, Soja-
sauce, Reiswein, Salz und Pfeffer
griindlich vermischen. 30 Minu-
ten durchziehen lassen.

Das Ei trennen. Das Eigelb und
das Sesamdl unter die Fleisch-
masse rihren.

Jeweils 1 Teigblatt auf die flache
Hand legen und 1 geh&uften
Teeloffel FUllung herum mit etwas
Eiweill bestreichen. Teigenden
mit der hand fassen und mit einer
leichten Drehung zusammen-
driicken.

Das Fett in der Friteuse auf ca.
175 °C erhitzen.

Die
Wan-
Tan por-
tionsweise
hineingeben
und goldbraun fri-
tieren. Sie missen frei im
Fett schwimmen kdnnen.

Nach 2 bis 3 Minuten mit dem
Schaumléffel herausheben und
auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen.

Mit stiR-saurer chinesischer Sauce
servieren. Wan-Tan bleiben etwa
3 Stunden knusprig und kénnen
heifd oder kalt gegessen werden.

Tip:

Ubriggebliebene Wan-Tan am
nachsten Tag in einer Bouillon
servieren.

28Wan-Tan-Blatter,
tiefgekuhlt

10 getr. chin. Morcheln

1 kleine Mdhre

1 frische griine
Chilischote

50 g gemischte Sprossen

150 g Tatar

2 EL siifle Sojasauce

1 El Reiswein

Salz

frisch gem.Pfeffer

1Ei

1 EL Sesamol

Pflanzenfett
zum Fritieren




