Putenbrustfilet mit Gemiise in
chinesischer Barbeque-SoRe
auf Basmatireils

Leckeres Bowlgericht
Zutaten fir 2 Personen:

= 300 g Putenbrustfilet

= ein Stuck Aubergine

= ein Stuck Salatgurke

= 1 halbe, rote Spitzpaprika

= 4 Stangenbohnen

 einige Austernpilze

= 15 g frischer Koriander (1 Packung)
=4 EL chinesische Barbeque-Marinade
» FischsoBe

= Wasser


https://www.nudelheissundhos.de/2025/11/17/putenbrustfilet-mit-gemuese-in-chinesischer-barbeque-sosse-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/11/17/putenbrustfilet-mit-gemuese-in-chinesischer-barbeque-sosse-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/11/17/putenbrustfilet-mit-gemuese-in-chinesischer-barbeque-sosse-auf-basmatireis/

= Salz
=1/2 Tasse Basmatireis
= Sesamo'l

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 11 Min.
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Mit Pute und Gemuse
Zubereitung:

Putenbrustfilet in schmale Streifen schneiden. In eine Schale
geben, die Halfte der Marinade dazugeben, alles gut vermischen
und zugedeckt einige Stunden ziehen lassen.

Gemlse und Pilze putzen und grob zerkleinern. In eine Schissel
geben.

Koriander kleinschneiden und in eine Schale geben.

Reis in einem Topf mit der doppelten Mende leicht gesalzenem
Wasser 11 Minuten garen.

Ol in einer Wokpfanne erhitzen und Gemiise einige Minuten darin



pfannenruhren. Fleisch dazugeben und ebenfalls einige Minuten
pfannenrihren. Koriander hinzugeben. Restliche Marinade
dazugeben. Mit etwas Fischsofe wilrzen. SolBe mit etwas Wasser
verlangern. Alles vermischen und kurz kocheln lassen. SolSe
abschmecken.

Reis in ein groBes Kuchensieb geben und Kochwasser abtropfen
lassen. Reis auf zwei Reisbowls verteilen. Fleisch mit Gemuse
und SoBe groRzugig daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Rinderleber asiatisch mit
Zwiebeln und Koriander 1in
AusternsoffRe auf Basmatireis


https://www.nudelheissundhos.de/2025/09/19/rinderleber-asiatisch-mit-zwiebeln-und-koriander-in-austernsosse-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/09/19/rinderleber-asiatisch-mit-zwiebeln-und-koriander-in-austernsosse-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/09/19/rinderleber-asiatisch-mit-zwiebeln-und-koriander-in-austernsosse-auf-basmatireis/

Mit Rinderleber
Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 Scheiben Rinderleber (zusammen etwa 400 g)
= 4 Zwiebeln

=50 g frischer Koriander (2 Packungen a 25 g)
 FischsoRe

= AusternsoBe

= 1/2 Tasse Wasser

= 1/2 Tasse Basmatireis

= Salz

= Sesamol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 11 Min.
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In leckerer AusternsolSe
Zubereitung:

Rinderlebern quer in langere, schmale Streifen schneiden. In
eine Schale geben.

Zwiebeln putzen, schalen und in grobe Sticke schneiden. In
eine Schale geben.

Koriander putzen, kleinschneiden und in eine Schale geben.
Reis in leicht gesalzenem, kochendem Wasser 11 Minuten garen.

Parallel dazu 0l in einer Wokpfanne erhitzen. Zwiebeln darin
mehrere Minuten pfannenrudhren. Lebern und Koriander dazugeben
und ebenfalls pfannenriuhren. Etwas FischsolBe dazugeben.
GrolBzugig Austernsofle dazugeben. Mit Wasser abloschen und
Sauce verlangern. Abschmecken.

Reis auf zwel Reisbowls verteilen. Lebern mit Zwiebeln und
Koriander dazugeben. SoBe Uber dem Gericht verteilen.
Servieren. Guten Appetit!



Variation von Kimchi

Rote Farbe aufgrund eines Anteils Rotkohl
Es ist tatsachlich uber 35 Jahre her, seitdem ich einmal
Kimchi selbst zubereitet habe. Es war noch zu Studienzeiten in
einer Wohngemeinschaft in Heidelberg.

Ich weil aus dieser Zeit uUber Kimchi noch die folgenden
Fakten: Kimchi ist in der koreanischen Kiche DIE Beilage fur
jedes Gericht. Es wird traditionell aus Chinakohl und weiRem
Rettich hergestellt. Die Zubereitung ist eine Milchsauregarung
oder Fermentation des verwendeten Gemuses. Dazu wird das
Gemuse kleingeschnitten, moglichst in feine, dunne Streifen,
und in eine Flussigkeit flUr diesen Prozess eingelegt.
Verwendet werden in der Regel Chili, Salz, Ingwer und
Knoblauch. Wenn man es ganz traditionell zubereiten will,
sollte man in einem Asia-Geschaft ein spezielles, koreanisches


https://www.nudelheissundhos.de/2025/07/25/variation-von-kimchi/

Chilipulver kaufen, das nur fur die Zubereitung von Kimchi
verwendet wird.

Ich verzichte jedoch hierauf und verwende normales,
handelsubliches Chilipulver. Dazu frisches Meersalz. Frischen,
feingeriebenen Bio-Ingwer (mit Schale verwendbar). Und
frischen, kleingepressten Knoblauch.

Beim Gemuse weiche ich von den traditionellen Gemiusesorten ab
und verwende einen kleinen Rotkohl, kleinen Wirsingkohl und
Chinakohl. Das Gemiuse wird — wie erwahnt - in der
Kichenmaschine oder manuell mit einem Messer klein in feine,
diunne Streifen geschnitten. Dann kommt es in ein abdeckbares
Gefal und wird mit der Hand vermischt. Darauf kommt die
Flussigkeit aus Wasser, Chili, Salz, Ingwer und Knoblauch, die
vorher in einer Schussel vermischt wird. Alle Zutaten werden
dann mit der Hand nochmals gut vermischt. Es ist wichtig, das
Gemise mit einem Teller und einem schweren Gewicht zu
belasten, damit das Gemluse zusammengepresst wird und in der
Lake garen kann. Der Garungsprozess kann bis zu 4 Wochen
dauern. Dazu stellt man das abgedeckte Gefall in den
Kihlschrank.

Nach 2 Wochen kann man das Ganze einmal prufen und das Gemlse
wieder mit der Hand etwas vermischen. Und nochmals 2 Wochen
garen lassen.

Ich esse nicht unbedingt gern sehr scharf, sondern nur maBig
scharfe Gerichte. Aber Kimchi esse ich ab und zu doch sehr
gern, auch wenn es eine kraftige Scharfe hat. Aber auf diese
Weise kann man restlichem Kohlgemise noch einer weiteren
Verwendung zufuhren.

Zutaten:
= ein kleiner Rotkohl

= ein kleiner Wirsingkohl
= ein kleiner Chinakohl



Jeweils etwa 300-400 g.

Zusatzlich:

=1 1 kaltes Wasser

=4 EL Chilipulver

=6 EL grobes Meersalz

= ein groBes Stilck frischer Bio-Ingwer
= 8 Knoblauchzehen

Zum Dekorieren:
» etwas Schwarzkummelsamen oder schwarzer Sesam

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Gardauer 4
Wochen

Zubereitung:

Die Zubereitung ist in der Einleitung schon im Groben
beschrieben.

Helle Misosuppe mit Shirataki


https://www.nudelheissundhos.de/2025/07/01/helle-misosuppe-mit-shirataki/
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Sehr leckere, asiatische Suppe
Am besten aus einer grollen Suppen-Bowl genieBen. Bowl dabei

mit den Handen fassen und Suppe aus der Bowl schlurfen. Die
Nudeln werden mit den Stabchen gegessen.

Zutaten fir 2 Personen:

=1,5 1 Wasser
=2 groBe Portionen helle Misopaste (Packung)
» 400 g Shirataki (2 Packungen a 200 g)

Zubereitungszeit: 5 Min.



Mit Shirataki
Zubereitung:

Wasser in einem Topf erhitzen.

Misopaste hineingeben und auflodsen.

Shirataki hinzugeben und einige Minuten mitkocheln lassen.
Suppe auf zwei Suppen-Bowls verteilen.

Mit Stabchen servieren. Guten Appetit!

Schweinefleisch mit Zucchini


https://www.nudelheissundhos.de/2025/06/25/schweinefleisch-mit-zucchini-in-char-siu-sauce-mit-jasminreis/

in Char Siu Sauce nmit
Jasminreils
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Leckere Bowl
Zutaten fiir 2 Personen:

= 2 Schweinenackensteaks

=1 kleine Zucchini

=4 EL Char Siu Sauce (Chinesische Barbecue-Marinade)
= Wasser

= 1 Tasse Jasminreis

= Salz

= Sesamol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 11 Min.


https://www.nudelheissundhos.de/2025/06/25/schweinefleisch-mit-zucchini-in-char-siu-sauce-mit-jasminreis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/06/25/schweinefleisch-mit-zucchini-in-char-siu-sauce-mit-jasminreis/

Mit Schweinefleisch und Zucchini
Zubereitung:

Schweinenackenstekas langs halbieren, dann quer in Kkurze,
feine Streifen schneiden. In eine Schale geben.

Zucchini putzen und in kurze, schmale Stifte schneiden.

Reis in der doppelten Menge leicht gesalzenem Wasser 11
Minuten garen.

Sesamdl in einer Wokpfanne erhitzen und Steakstreifen darin
kurz anbraten, damit sie etwas Farbe und ROstspuren bekommen.
Herausnehmen und in eine Schale geben.

Zucchini in der gleichen Pfanne ebenfalls kurz anbraten. Char
Siu Sauce dazugeben. Mit etwas Wasser abloschen und Sauce
verlangern. 1 Minute vor Ende der Garzeit des Reises
Steakstreifen in die Sauce geben und nur noch leicht erhitzen.

Reis in zweli Bowls geben. Steakstreifen mit Zucchini und viel
Sauce daruber geben.



Servieren. Guten Appetit!

Hahnchenfleisch mit Gemiise 1n

Char-Siu-Sauce auf schwarzen
Reisnudeln

Mit entbeinten Hahnchenschenkeln
Zutaten fiir 2 Personen:

=2 Hahnchenschenkel mit Ruckenstuck (alternativ 1
Hahnchenbrustfilet)

=1 kleiner Mini Pak Choi

= einige Blatter Chinakohl

= Fisch-Sauce


https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/16/haehnchenfleisch-mit-gemuese-in-char-siu-sauce-auf-schwarzen-reisnudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/16/haehnchenfleisch-mit-gemuese-in-char-siu-sauce-auf-schwarzen-reisnudeln/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/16/haehnchenfleisch-mit-gemuese-in-char-siu-sauce-auf-schwarzen-reisnudeln/

=2 EL Char-Siu-Sauce (Chinesische Barbecue-Marinade)
 etwas Kochwasser der Nudeln

= Sesamol

= 250 g schwarze Reisnudeln (1 Packung)

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 8 Min.

Und schwarzen Nudeln
Zubereitung:

Hahnchenschenkel entbeinen. Fleisch 1in kleine Stilcke
schneiden. In eine Schale geben.

Mini Pak Choi und Chinakohl putzen und quer in schmale
Streifen schneiden. In eine Schale geben.

Nudeln in einem Topf mit kochendem, leicht gesalzenem Wasser
bei geringer Temperatur 8 Minuten garen.

Parallel dazu o6l in einer Wokpfanne erhitzen wund
Hahnchenfleisch darin kurz anbraten und pfannenridhren. Gemuse



dazugeben und mit anbraten. Etwas Fisch-Sauce dazugeben. Char-
Sui-Sauce ebenfalls dazugeben. Mit etwas Kochwasser der Nudeln
verlangern. Etwas vermischen und kurz kdécheln lassen.

Nudeln in ein Kuchensieb geben und Kochwasser abschutten.

Nudeln auf zwei tiefe Nudelteller verteilen. Hahnchenfleisch
mit Gemuse und Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Thaicurry Surf’n’Turf mit
scharf-suBer Kokossauce auf
Spatzle



https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/02/thaicurry-surfnturf-mit-scharf-suesser-kokossauce-auf-spaetzle/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/02/thaicurry-surfnturf-mit-scharf-suesser-kokossauce-auf-spaetzle/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/02/02/thaicurry-surfnturf-mit-scharf-suesser-kokossauce-auf-spaetzle/

Curry mit Fleisch und Fisch
Zutaten fiir 2 Personen:
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Schweinenacken-Steaks
Seelachsfilets
Orangen

Bananen

Kiwis

orange Peperoni

EL Kokosraspeln

EL rotes Thaicurry

= 400 ml Sahne (2 Becher a 200 ml)
» Meersalz

= Olivenol

» 350 g Spatzle

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min. | Garzeit 1 Std.

Scharf und sufl
Zubereitung:



Obst putzen, schalen und in grobe Stucke schneiden. In eine
Schiussel geben.

Peperoni putzen und quer in Ringe schneiden. In eine Schale
geben.

Steaks in kleine Wurfel schneiden. In eine Schale geben.
Fischfilets in grobe Stucke schneiden. In eine Schale geben.

Ol in einem Topf erhitzen. Steaks, Peperoni und Thaicurry-
Paste darin anbraten. Obst dazugeben. Kokosrapseln dazugeben.
Mit Sahne abldschen. Mit Meersalz wilrzen. Zugedeckt bei
geringer Temperatur 1 Stunde schmoren. Sauce abschmecken.

Einige Minuten vor Ende der Garzeit Fischstuckchen dazugeben
und nur noch kurz einige Minuten mitgaren.

12 Minuten vor Ende der Garzeit Spatzle nach Anleitung
zubereiten.

Spatzle auf zwei tiefe Nudelteller verteilen. Thaicurry mit
Fleisch, Fisch, Obst und viel Sauce daruber verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Thaicurry mit scharf-siBer
Kokossauce auf Basmatireis


https://www.nudelheissundhos.de/2025/01/29/thaicurry-mit-scharf-suesser-kokossauce-auf-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2025/01/29/thaicurry-mit-scharf-suesser-kokossauce-auf-basmatireis/

Leckeres Thaicurry
Zutaten fiir 2 Personen:

Schweinenacken-Steaks
Orangen

Bananen

Kiwis

orange Peperoni

EL Kokosraspeln

=1 EL rotes Thaicurry

= 400 ml Sahne (2 Becher a 200 ml)
» Meersalz

= Olivenol

= 1 Tasse Basmatireis
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Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 20 Min.

| Garzeit 1 Std.



Scharf und sufl
Zubereitung:

Obst putzen, schalen und in grobe Stiucke schneiden. In eine
Schissel geben.

Peperoni putzen und quer in Ringe schneiden. In eine Schale
geben.

Steaks in kleine Wirfel schneiden. In eine Schale geben.

Ol in einem Topf erhitzen. Steaks, Peperoni und Thaicurry-
Paste darin anbraten. Obst dazugeben. Kokosrapseln dazugeben.
Mit Sahne abloschen. Mit Meersalz wiurzen. Zugedeckt bei
geringer Temperatur 1 Stunde schmoren. Sauce abschmecken.

Basmatireis in der dreifachen Menge leicht gesalzenem Wasser
in einem Topf zugedeckt bei geringer Temperatur 11 Minuten
garen.

Reis auf zwei tiefe Teller verteilen. Thaicurry mit Fleisch,
Obst und viel Sauce dariber verteilen.



Servieren. Guten Appetit!

Vegetarische Reisbowl

Mit wlrziger Sauce
Zutaten fir 2 Personen:

» 275 g veganes Hackfleisch (1 Packung)

= 2 kleine Mini Pak Choi

= 2 grolle braune Champignons

=2 rote Peperoni

= 2 EL Chou-Hou-Paste (chinesische Funf-Gewlirze-Sauce)
=1 Tasse Wasser

= Sesamol

=1 Tasse Basmatireis

» Salz


https://www.nudelheissundhos.de/2024/12/30/vegetarische-reisbowl/

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 11 Min.

Mit veganem Hackfleisch
Zubereitung:

Mini Pak Choi quer in schmale Streifen schneiden. In eine
Schale geben.

Peperoni putzen und quer in feine Ringe schneiden. Auch in
eine Schale geben.

Champignons quer in feine Scheiben schneiden. Ebenfalls in
eine Schale geben.

Basmatireis in zwei Tassen Wasser, leicht gesalzen, 11 Minuten
bei geringer Temperatur garen.

Ol in einer Wokpfanne erhitzen. Hackfleisch darin
pfannenrihren. Gemuse dazugeben und ebenfalls pfannenrihren.
Sauce und Wasser dazugeben. Alles gut vermischen, kurz kocheln
lassen. Sauce abschmecken.



Reis auf zwei Reisbowls verteilen. Hackfleisch mit Gemise und
Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Nudel-Bowl mit
Schweinefleisch, Mangold und
Spinat 1n einer schwarzen
Knoblauch-Bohnen-Sauce
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Schon knackiges Gemuse
Zutaten:

= zwel Schweine-Minutensteaks


https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/24/nudel-bowl-mit-schweinefleisch-mangold-und-spinat-in-einer-schwarzen-knoblauch-bohnen-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/24/nudel-bowl-mit-schweinefleisch-mangold-und-spinat-in-einer-schwarzen-knoblauch-bohnen-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/24/nudel-bowl-mit-schweinefleisch-mangold-und-spinat-in-einer-schwarzen-knoblauch-bohnen-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/24/nudel-bowl-mit-schweinefleisch-mangold-und-spinat-in-einer-schwarzen-knoblauch-bohnen-sauce/

ein Stangel roter Mangold

eine rote Peperoni

100 g Baby-Spinat (eine Packung)

» Fischsauce

= 3 TL schwarze Knoblauch-Bohnen-Sauce

= Wasser
» zwel Portionen Chinanudeln
= Sesamol
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 6 Min.

Mit leckerer Sauce
Zubereitung:

Steaks quer in schmale, lange Streifen schneiden. In eine
Schale geben.

Mangoldstangel putzen und quer in feine Streifen schneiden. In
eine Schale geben.

Peperoni putzen und ebenfalls quer in schmaler Ringe



schneiden. Zum Mangold geben.

Ol in einer Wokpfanne erhitzen und Mangold und Peperoni darin
kurz pfannenriuhren. Schweinefleisch dazugeben und ebenfalls
kurz pfannenridhren. Spinat hinzugeben. Mit etwas Fischsauce
wurzen. Knoblauch-Bohnen-Sauce dazugeben. Sauce mit etwas
Wasser verlangern. Kurz kocheln lassen.

Parallel dazu Chinanudeln in einem Topf mit kochendem Wasser 4
Minuten garen.

Chinanudeln in ein Sieb geben und somit das Kochwasser
abschutten. Chinanudeln auf zwei Nudel-Bowls verteilen.
Schweinefleisch mit Gemuse und Sauce darubergeben.

Servieren. Guten Appetit!

Nudel-Bowl mit Schweinebauch,
Champignons und Spinat 1in
Austernsauce


https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/04/nudel-bowl-mit-schweinebauch-champignons-und-spinat-in-austernsauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/04/nudel-bowl-mit-schweinebauch-champignons-und-spinat-in-austernsauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/11/04/nudel-bowl-mit-schweinebauch-champignons-und-spinat-in-austernsauce/

Mit leckerem Schweinebauch
Eine selbst kreierte asiatische Nudel-Bowl. Naturlich mit

chinesischen Nudeln.

Als Hauptzutat Schweinebauch. SchlieBlich noch braune
Champignons und viel Baby-Spinat. Fur letzteres kommen zwei
Packungen a 100 g in die Wokpfanne. Aber Spinat fallt stark
zusammen und im gegarten Gericht ist er von der Masse her
nicht mehr so viel.

Fir die Sauce wird Fischsauce zum Salzen und Widrzen und als
eigentlicher Geschmacksgeber Austernsauce verwendet. Mit etwas
Wasser verlangert.

In zwel schonen Bowls mit den Chinanudeln, den Zutaten und der
Sauce angerichtet immer wieder ein Genuss. Probieren Sie es
aus!

Zutaten fiir 2 Personen:

= 250 g Schweinebauch



=6 grolle, braune Champignons

= 2 Packungen Baby-Spinat (a 100 g)
= Fischsauce

» Austernsauce

» Wasser
= 2 Portionen Chinanudeln
= Sesamo'l
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 6 Min.

Und viel Spinat
Zubereitung:

Schweinebauch in kurze, schmale Streifen schneiden.

Champignons halbieren, dann quer in schmale, halbe Scheiben
schneiden.

Chinanudeln in kochendem, 1leicht gesalzenem Wasser vier
Minuten garen.



Parallel dazu Ol in einer Wokpfanne erhitzen. Schweinebauch
kurz pfannenruhren. Champignons dazugeben und ebenfalls kurz
pfannenruhren. Spinat dazugeben. Mit Fischsauce und
Austernsauce abloschen. Mit etwa einer halben Tasse Wasser
verlangern. Alles gut vermischen und kurz kocheln lassen. Der
Spinat soll dabei gut zusammenfallen.

Chinanudeln auf zwei Bowls verteilen. Inhalt der Wokpfanne mit
viel Sauce auf die beiden Bowls verteilen.

Servieren. Guten Appetit!

Reisbowl mit
Hithnchenbrustfilet und
Erbsensprossen 1in Chili-
Knoblauch-Sauce

Wenn Sie bei Ihrem Discounter oder Supermarkt Sprossen
jeglicher Art angeboten bekommen, sollten Sie zugreifen und
diese kaufen. Damit und mit ein wenig Geflugelfleisch lassen
sich sehr wohlschmeckende Bowls zubereiten.


https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/12/reisbowl-mit-huehnchenbrustfilet-und-erbsensprossen-in-chili-knoblauch-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/12/reisbowl-mit-huehnchenbrustfilet-und-erbsensprossen-in-chili-knoblauch-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/12/reisbowl-mit-huehnchenbrustfilet-und-erbsensprossen-in-chili-knoblauch-sauce/
https://www.nudelheissundhos.de/2024/08/12/reisbowl-mit-huehnchenbrustfilet-und-erbsensprossen-in-chili-knoblauch-sauce/

Mit Sprossen und Huhnchenfleisch
Am besten gelingen diese, wenn Sie auch noch eine fertige
asiatische Sauce aus dem Asien-Supermarkt vorratig haben. In

diesem Fall ist es eine Chili-Knoblauch-Sauce, die zum Einsatz
kommt.

Die Zubereitung ist sehr einfach, das Ergebnis aber sehr
schmackhaft. Probieren Sie es aus. Sie werden uberrascht sein.

Fur 2 Personen:

= 300 g Huhnchenbrustfilet

» 200 Erbsensprossen (2 Packungen a 100 g)
» 2 EL Chili-Knoblauch-Sauce

» 1 Tasse Wasser

= Sesamol

=1 Tasse Parboiled Reis

= Salz

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 14 Min.
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Leckere Reisbowl
Reis in doppelter Menge kochendem, leicht gesalzenem Wasser 14
Minuten bei mittlerer Temperatur garen.

Hihnchenbrustfilet einmal langs halbieren, dann quer in kurze
Streifen schneiden. In eine Schale geben.

Einige Minuten vor Ende der Garzeit Ol in einer Wokpfanne
erhitzen. Huhnchenbrustfilet darin einige Minuten unter Ruhren
anbraten. Sprossen dazugeben, alles vermischen und alles
einige weitere Minuten garen.

Sauce dazugeben. Mit Wasser abldschen. Alles vermischen und
etwas kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Reis auf zwei tiefe Bowls verteilen.
Hihnchenbrustfilet mit Erbsensprossen daruber verteilen.
Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!



Dinkel-Knopfle mit Muscheln
und Gemiise in Char-Sui-Sauce
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Mit Dinkel-Knopfle

Hier trifft Westen auf Osten. Die Nudeln sind definitiv aus
dem Schwabenland, im Sudden Deutschlands. Es sind keine
Spatzle, die von dort auch bekannt sind, denn diese sind mehr
oder weniger lange bzw. kurze Nudeln. Es sind Kndpfle, und
diese sind somit kurz, rund und klein, wie eben Knopfe so
sind. Und sie sind aus Dinkelmehl hergestellt.

Es ist zugegebenermallen ein Convenienceprodukt. Und die Kopfle
sind somit nach der Packungsangabe in 2 Minuten im siedenden
Wasser erhitzt und verzehrbereit.

Aber dazu gibt es Muscheln aus der Konservendose in einer
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feinsauerlichen Gewilrzmarinade, die auch fiUr die Sauce dieses
Gerichts verwendet wird. Und etwas frisches Gemuse.

Die Marinade der Muscheln reicht nicht aus, um die Sauce flr
die Nudeln zu bilden. Also kommen noch ein Schuss Rinderfond
und Char-Sui-Sauce hinzu. Und letztere reprasentiert dann den
Osten. Denn es handelt sich um eine sehr leckere, chinesische
Barbecue-Sauce. Geeignet eigentlich fur das Wurzen und
Marinieren von diversem Fleisch, auch zum Beispiel von
Schweinebauch. Aber auch als Wiurze fur eine leckere Sauce fur
Meeresfrichte und Gemuse durchaus geeignet.

In leckerer Sauce
Fur 2 Personen:

=230 g Muscheln (2 Konservendosen a 115 g, in
Gewlrzmarinade)

= 2 Lauchzwiebeln

= 2 Mini-Pak-Choi

= 6 Knoblauchzehen



= Rinderfond

= 2 EL Char-Sui-Sauce

» 600 g Dinkel-Kndpfle (Packung)
= Salz

= Sesamol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Knoblauchzehen schalen, mit einem breiten Messer flach drucken
und kleinschneiden.

Lauchzwiebeln und Pak-Choi putzen und in grobe Stilcke
zerteilen.

0l in einer Wokpfanne erhitzen. Gemise darin andiinsten und
einige Minuten garen. Muscheln mit Marinade dazugeben. Mit
einem guten Schluck Rinderfond abloschen. Char-Sui-Sauce
dazugeben. Alles gut vermischen und etwas kocheln lassen.

Parallel dazu Knopfle in siedendem, leicht gesalzenem Wasser 2
Minuten erhitzen.

Knopfle auf zwei tiefe Pastateller verteilen.
Muscheln mit Gemlise und Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Schweinefleisch Szechuan
Style mit Gemiuse und Nudeln

Bei diesem Rezept habe ich eine Uberraschung fiir Sie. Ich kann
Ihnen eine neue, mir bisher noch unbekannte chinesische Sauce
prasentieren. Die wirklich exzellent schmeckt.
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Schones, asiatisches Gericht in einer Bowl

Hintergrund war, dass ich einen neuen Asien-Supermarkt in der
Nahe meines Wohnorts entdeckt habe. Und ich vor einiger Zeit
mit dem Fahrrad dorthin gefahren bin. Um mich genauer
umzusehen, welche Produkte er anbietet. Er hat nicht nur eine
groBe Tiefkuhlabteilung flr asiatische Produkte. Sondern auch
eine grolBe Frische-Abteilung mit Kuhlregalen, aus denen man
sehr viele frische, asiatische Gemusesorten bekommt. Und er
hat auch eine grolRe Abteilung mit den unterschiedlichsten
Saucen.

Ich habe mich dort umgeschaut und einmal nicht nur die mir
schon bekannten Saucen, die bei mir zuhause ausgegangen waren,
nachgekauft. Sondern auch einige Sauce gekauft, die ich noch
nicht kannte und somit noch nie ausprobiert habe. Dazu zahlt
die in diesem Rezept verwendete: Szechuan Style Chili Toban
Sauce. Sie ist vermutlich eine Abwandlung der mir bekannten
Toban Djan Sauce, stammt aber aus der Region Szechuan. Und wie
ich richtig kalkuliert hatte, da mir bekannt war, dass beil
Produkten aus Szechuan immer sehr viel mit Gewilrzen gearbeitet



wird, war diese Sauce nicht nur scharf, sondern auch sehr
wlrzig.

Ich habe das erste Mal die Fischsauce bei einem asiatischen
Gericht weggelassen, die normalerweise zum Salzen von
Gerichten verwendet wird. Denn ich ging zutreffenderweise
davon aus, dass die Sauce genugend, Scharfe, Wirze und auch
Salzigkeit mit sich bringt, so dass ich auf Fischsauce
verzichten kann. Zusammen mit der Kokosmilch ergibt sich eine
schone, rote, wunderbar schmeckende, leicht scharfe Sauce.

Dazu gibt es Nudeln aus Vietnam, die ich auch in dem Asien-
Supermarkt gekauft habe. Sie sind dicker als italienische
Spaghetti. Aber schmaler als deutsche Bandnudeln. Sie konnen
sie von der Breite her eher mit italienischen Fettuccine
vergleichen. Allerdings sind sie schon in 2 Minuten gegart.

Als Hauptakteur kommt dann noch in Streifen geschnittener
Schweinenacken hinzu. Dazu einige Gemusesorten.

Leckere, wlrzige, leicht scharfe Sauce



Und angerichtet wird das Gericht in schonen, asiatischen
Bowls.

Fur 2 Personen:

= 2 Schweinenackensteaks

= 2 grune Peperoni

= 2 Stangel Staudensellerie

= 2 Lauchzwiebeln

= 4 Knoblauchzehen

= ein Stuck frischer Bio-Ingwer

= 250 ml Kokosmilch

=6 TL Szechuan Style Chili Toban Sauce
= 350 g vietnamesische Nudeln

= Sesamol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 6 Min.

Knoblauch putzen, schalen, mit einem breiten Messer flach
driacken, kleinschneiden und in eine Schale geben.

Ingwer mit Schale auf einer feinen Kiuchenreibe in eine Schale
reiben.

Gemuse putzen und quer in feine Scheiben schneiden. In eine
Schale geben.

Steaks langs halbieren und quer in kurze, schmale Streifen
schneiden.

Sesamol in einer Pfanne erhitzen und Fleisch und Gemiuse darin
anbraten.

Parallel dazu Nudeln in kochendem Wasser zwei Minuten garen.

Kokosmilch zum Fleisch und Gemuse geben. Sauce dazugeben.
Alles gut vermischen, kurz koécheln lassen und abschmecken.

Nudeln auf zwei Bowls verteilen. Fleisch und Gemuse mit der



Sauce daruber geben.

Servieren. Guten Appetit!

Miso-Ramen-Suppe

Eigentlich ist es weder das eine noch das andere. Entweder ist
es eine typische Misosuppe. Eventuell mit Einlage. Oder es ist
eine Ramen-Suppe. Auch eventuell mit Einlage. Aber dann mit
der typischen Bruhe fur eine Ramen-Suppe.

Leckere Suppe
Ich habe die beiden Suppen hier einfach gemischt.

Flir die Bruhe habe ich Wasser und Misopaste verwendet. Und fur
die Nudeln japanische Ramen. Es sind tatsachlich Ramen, die
flur eine solche Suppe geeignet sind, auch wenn die Bruhe nicht
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original dafur 1ist. Sie entsprechen von der Dicke
italienischen Spaghetti, aber differieren im Geschmack ein
wenig von diesen.

Auf alle Falle ergibt diese Zusammenstellung eine gute
Ramensuppe, die lecker und delikat ist. Kurz vor dem Servieren
habe ich zusatzlich zu den Ramen noch eine Portion frischen
Babyspinat in die Suppenbowls gegeben und in der heiBen Suppe
nur noch kurz ziehen und garen lassen.

Fliir 2 Personen:

=2 1 Wasser

=4 EL weille Misopaste

= 280 g frische Ramen (2 Packungen a 140 g)
= eine Portion Babyspinat

Zubereitungszeit: 3 Min.

Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, die Misopaste
hineingeben, mit dem Kochléffel gut verrihren und kurz kochen
lassen.

Ramen hinzugeben und 90 Sekunden mitgaren.
Suppe mit Ramen in zwei Suppenbowls verteilen.

Jeweils eine Portion Babyspinat in die Suppen geben, kurz
vermischen und noch kurz in den heillen Suppen ziehen lassen.

Servieren. Guten Appetit!



Curry-Erdnuss-Nudeln mit
karamelisierten Erdniissen 1in
cremiger Kokosmilchsauce mit
Paprika und Spinat

Um es gleich vorweg zu schicken: Das Gericht hat mich nicht so
ganz abgeholt. Kennen Sie das von asiatischen und vorwiegend
indischen Gerichten, dass manche Saucen mit unterschiedlichem
Currypulver manchmal sehr staubig und pulvrig schmecken? Das
ist auch in diesem Gericht der Fall. Es liegt meines Erachtens
am Madaras-Curry-Pulver und auch an der verwendeten
Erdnussbutter, dass die Sauce ein wenig staubig gerat.

Unterschiedlichste Gewlrze
Ansonsten 1ist alles lecker. Die Fettuccine sowieso, eine

meiner Lieblingspastasorten. Die Paprika und der Spinat
bringen als Gemise einige weitere Hauptzutaten in die Gericht.
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Ja, und an Erdnlissen mangelt es in dem Gericht nicht. Wie
schon erwahnt, kommt Erdnussbutter in die Sauce. Und dann
kommen karamelisierte Erdnusse als Crunch und Topping auf das
fertig angerichtete Gericht obenauf. Zusammen mit frischen,
grunen Fruhlingszwiebelringen. Der Saft der Limette, der als
letztes daruber getraufelt wird, gibt dem Ganzen noch eine
leichte, angenehme Saure. Und insgesamt gibt das Chilipulver
dem Gericht im Nachgeschmack eine feine, leichte Scharfe, die
auch gut zu dem Gericht passt.

Ach ja, und das Gericht ist vegan. Und fur ein veganes Geircht
kommt es doch recht kompakt und mit vielen Zutaten daher und
schmeckt sehr gut. Vegane Gerichte brauchen anscheinend dieses
Hinzufugen von sehr vielen unterschiedlichen Zutaten und vor
allem Gewlrzen. Einem Steak reichen da Salz und Pfeffer.

Und Ubrigens, bitte beim Karamelisieren der Erdnusse im Zucker
und zusammen mit dem Chilipulver gut aufpassen. Die beiden
zuletzt genannten Zutaten brennen sehr schnell an und machen
den Cruch dann ein klein wenig schwarz.

Fir 2 Personen:
=2 rote Paprika
= 2 Lauchzwiebeln
= 150 g Babyspinat
» 400 ml Kokosmilch
2 Limetten
= 4 Knoblauchzehen
= ein Stuck frischer Bio-Ingwer
= 3 EL Madras-Curry-Pulver

=1 TL Chilipulver



100 ml Gemusebrihe
= 50 g Erdnussbutter
= 100 g Erdnusse

=2 TL Zucker

= Salz

» schwarzer Pfeffer
= Zucker

= Olivenol

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 15 Min.

Mit leckerer Erdnussbutter-Sauce
Paprika putzen, Stiele und Kerne entfernen und Paprika in

feine, langliche Streifen schneiden. In eine Schale geben.

Lauchzwiebeln putzen. WeiBen vom grunen Teil trennen. Beides



quer kleinschneiden und separat in jeweils einer Schale
aufbewahren.

Knoblauch putzen, schalen, mit einem breiten Messer flach
driucken und kleinschneiden. In eine Schale geben.

Ingwer mit Schale auf einer feinen Kuchenreibe fein reiben und
zum Knoblauch geben.

Limetten auspressen und Saft in eine Schale geben.
Fur die Sauce:

WeiBe Frihlingszwiebelringe in einem groRen Schluck 01
anbraten. Knoblauch und Ingwer dazugeben und mit anbraten.
Madras-Curry-Pulver und die Halfte des Chilipulvers dazugeben.
Kurz unter Rihren garen.

Dann die Kokosmilch, die Gemusebruhe, die Halfte des
Limettensafts und die Erdnussbutter dazugeben, kurz vermischen
und aufkochen lassen. Paprika dazugeben und zugedeckt bei
geringer Temperatur 12 Minuten garen.

Flur die Fettuccine:

Parallel dazu Fettuccine in einem Topf mit kochendem, leicht
gesalzenem Wasser ebenfalls 12 Minuten garen.

Flir das Karamelisieren der Erdnilsse:

Und ebenfalls parallel dazu eine Portion Ol in einer kleinen
Pfanne erhitzen, die Erdnusse hineingeben, die zweite Halfte
des Chilipulvers dazugeben und ebenfalls den Zucker, der
schmelzen soll. Die Erdnusse bei mittlerer Temperatur unter
standigem Ruhren karamelisieren. Achtung, die Masse soll heiR
bleiben bis zum Garende der anderen Zutaten, ansonsten wird
der Zucker beim Erkalten fest.

Spinat in die Sauce geben, unterheben und kurz erhitzen.
Fettuccine 1in ein Nudelsieb geben und das Kochwasser



abschutten. Fettuccine in den Topf mit der Sauce, dem Paprika
und dem Spinat geben. Alles gut vermischen. Sauce mit Salz,
Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

Die Curry-Erdnuss-Nudeln auf zwei tiefe Pastateller verteilen.

Mit einem Loffel die Erdnusse daruber verteilen. Dann die
grunen Fruhlingszwiebelringe ebenfalls darauf verteilen.
Restlichen Limettensaft darauf traufeln.

Guten Appetit!



