Schweinefleisch mit Chinakohl

Schweinefleisch, Chinakohl, Reis und Sauce

Chinakohl bietet sich immer an, ihn auch asiatisch mit
Sojasauce zuzubereiten. Bereitet man ihn als Hauptzutat
weitesgehend allein asiatisch zu, hat man sogar ein veganes
Gericht. Ich wollte ihn herzhafter zubereiten und habe
Schweinefleisch mit verwendet. Sojasauce und Fischsauce sorgen
fur etwas Sauce. Dazu einfach Reis. Das Gericht ist einfach,
aber sehr schmackhaft.

Zutaten fir 1 Person:

= 140 g Schweinefleisch
= 2 Chinakohlblatter
=L Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

ein Stuck Ingwer

1 EL Sojasauce

1 EL Fischsauce
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= 10 EL Wasser
= 01

=1 Tasse Parboiled-Reis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Schweinefleisch in kurze, schmale Streifen schneiden. Zwiebel,
Knoblauchzehen und Ingwer schalen. Zwiebel und Knoblauch grob
zerkleinern. Ingwer in kurze Scheiben schneiden. Lauchzwiebel
putzen und in grobe Stucke schneiden.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Wahrenddessen 01 in einem Wok erhitzen, Fleisch hineingeben
und kurz pfannenrihren. Sofort Gemise dazugeben und alles
einige Minuten pfannenruhren. Sojasauce, Fischsauce und Wasser
hinzugeben. Alles verruhren und etwas kocheln lassen. Sauce
abschmecken.

Reis in eine Schale geben, etwas Schweinefleisch mit Gemise
und Sauce daruber geben und servieren.

Frittierte Chinakohlrollchen
mit Pangasiusfiillung
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Leckere, saftige, aufgeschnittene Chinakohlrollchen

Diese Zubereitung fand ich bei Peter von Aus meinem Kochtopf.
Chinakohlblatter zu fudllen, zu panieren und zu frittieren fand
ich interessant. Deshalb habe ich das Rezept einmal
ubernommen.

Wie das bei solchen Rezepten ist, die man Ubernimmt, habe ich
ja immer selbst einige Ideen dazu. Ich habe zunachst bei den
Zutaten einige Anderungen vorgenommen. Kabeljaufilet hatte ich
keines vorratig und wollte ich auch nicht kaufen. Ich habe
Pangasiusfilet verwendet. Auch Garnelen hatte ich keine
vorratig, und ich habe sie einfach weggelassen. Anstelle von
Lauchzwiebeln und Peperoni gebe ich rote Zwiebel und Knoblauch
in die Fullung.

ich habe die Chinakohlblatter etwas langer blanchiert als
Peter dies tut und auch mich nicht im Entferntesten daran
gewagt, die festeren Strinke nach dem Blanchieren auch noch
flach zu schneiden. Beim Zusammenhalt der einzelnen Rollchen
habe ich lange uUberlegt, ob ich Zahnstocher oder Kichengarn
verwende. Bei Zahnstochern hat man das Problem mit dem
anschlieBenden Panieren. Und Kichengarn erschien mir bei
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diesen fragilen ROllchen zu fest zum Binden. Es stellte sich
jedoch heraus, dass die Rollchen nach dem Zusammenrollen doch
erstaunlich kompakt waren und ohne Hilfsmittel
zusammenhielten.

Paniert habe ich die gefullten Chinakohlrdllchen klassisch,
jeweils mehrmals zuerst in Mehl, dann Ei und schliefilich
Paniermehl gewendet.

Ich wollte ja ursprunglich Reis und eine schone, zur
Fischfullung passende helle Sauce aus Fischfond und Sahne dazu
zubereiten. Wie das bei solch einem Rezept dann jedoch ist,
stellte sich wahrend des Zubereitens heraus, dass diese sechs
Chinakohlrollchen durchaus als Abendessen fur mich als
einzelne Person ausreichten.

Geschmacklich sind die RoOollchen mit der Fischfuallung sehr
saftig. Sie erinnern ein wenig an Chicken-Nuggets. Aber sie
sind ja vom Prinzip und dem Aufbau der Rollchen nicht viel
anders.

Zutaten fiir 1 Person:
Flur die Fischfullung:

Pangasiusfilets (300 g)
rote Zwiebel
Knoblauchzehen
kleine Wurzel

Ei

TL dunkle Sojasauce
TL Fischsauce

TL Ketjab-Manis

TL WeilBweinessig

TL Olivenol

= Salz

= schwarzer Pfeffer
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= 6 grolle Chinakohlblatter



= 2 EL Mehl
=1 Ei
=6 EL Paniermehl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 30 Min. | Frittierzeit je
Chinakohlrollchen 5 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden. Wurzel
schalen und in sehr kurze Stifte schneiden. Fischfilet 1in
kleine Wurfel schneiden.

Filet in eine schmale, hohe Ruhrschiussel geben und mit dem
Purierstab fein purieren. Wurzel, Zwiebel und Knoblauch
dazugeben und vermengen. Ei, Sojasauce, Fischsauce, Ketjab-
Manis, WeiBweinessig und Ol dazugeben und alles gut verrihren.
Fullung gut salzen und pfeffern und verruhren.

Wasser in einem groBBen Topf erhitzen und die Chinakohlblatter
3 Minuten darin blanchieren. Vorsichtig herausheben und auf
ein sehr groBes Arbeitsbrett legen. Fischfillung in sechs
Portionen teilen, jeweils eine Portion in die Mitte eines
Chinakohlblatts legen, zusammenrollen und links und rechts das
Chinakohlblatt zusammenfalten.




Gefullte Chinakohlrollchen vor dem Panieren und
Fritieren

Fett in der Friteuse auf 180 °C erhitzen. Wahrenddessen Mehl,
Ei und Paniermehl jeweils auf einen Teller geben, E1i
verquirlen. Chinakohlrollchen nacheinander jeweils 2-3 Mal
durch das Mehl rollen, dann durch das Ei und schlieBlich das
Paniermehl. Auch die kurzen Seiten der Rollchen
dabei nicht vergessen.

Sechs ROllchen auf dem Teller angerichtet

Rollchen in die Friteuse geben und jeweils 5 Minuten
frittieren. Sind die Rollchen gegart, schwimmen sie an der
Oberflache des siedenden Fetts. Herausnehmen, auf einen grofSen
Teller geben und servieren.




Bulgurfrikadellen mit
Chinakohlsalat

Frikadelle mit Salat

Diesmal ein vegetarisches Gericht, das durch seine Zutaten
einen nahodstlichen oder arabischen Touch hat. Die Frikadellen
werden nicht mit Hackfleisch, sondern mit Bulgur zubereitet,
das in seiner fein gemahlenen Version als Couscous bekannt
ist. Merkwlrdigerweise ist aber auch die Frikadellenmasse mit
Bulgur ebenso wie eine Frikadellenmasse mit Hackfleisch
meistens noch zu flussig, um genugend zu binden und man
stabile und feste Frikadellen daraus formen kann. Daher hilft
man mit etwas Paniermehl nach. Beim Gewlrz habe ich mich fur
zwelierlei entschieden: Baharat und Ras el hanout. Die
Frikadellenmasse ergibt etwa 12 Frikadellen, die eine halfte
wird mit Baharat, die andere mit Ras el hanout gewlrzt.
Baharat ist etwas scharfer, weil es auch Chili enthalt, Ras el
hanout dagegen runder, harmonischer. Aber merkwlrdigerweise
kann ich geschmacklich keinen Favoriten herausschmecken, beide
Varianten schmecken nahdstlich/arabisch und gut. Und naturlich
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kann man die Frikadellen, wie man es auch bei Frikadellen mit
Hackfleisch kennt, am darauffolgenden Tag direkt aus dem
Kihlschrank auch kalt aus der Hand essen.

Zutaten fiir 2 Personen (etwa 12 Frikadellen):

=200 g Bulgur (etwa 10 gehaufte EL)
4 Zwiebeln

= 3 Knoblauchzehen

60 Eier

6 EL Paniermehl

=1 gehaufter TL Baharat

=1 gehaufter TL Ras el hanout
= Salz

» Pfeffer

= Butter

=0livenodl

Zutaten fiir den Salat:

=240 g Chinakohl (etwa 8 Blatter)
=1 EL Olivenodl

=3 EL Condimento bianco

=1 EL Shao Xing (Reiswein)
Zitrone (Saft)

TL Senf

= Zucker

= Salz

» Pfeffer
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Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 50 Min. | Garzeit 25 Min.

Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen. Vom Herd
nehmen, Bulgur hineingeben und zugedeckt im nur noch siedenden
Wasser 30 Minuten ziehen lassen.

Wahrenddessen Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und das Gemuse
schon glasig dunsten. In zwei Halften teilen und in zweil



Schisseln geben.

Bulgur durch ein Sieb geben, in zwei Halften teilen, in die
zwel Schusseln geben und abkuhlen lassen. Jeweils drei Eier
und drei EL Paniermehl dazugeben. In die eine Schiussel
Baharat, in die andere Ras el hanout geben. Beide
Frikadellenmassen kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen und dann
gut mit einem Kochloffel vermengen.

0l in einer grolen Pfanne erhitzen, von einer Frikadellenmasse
mit einem Essloffel etwa sechs Frikadellen formen und in das
heiBe 01 geben. Mit dem L6ffel etwas in Form bringen und mit
dem Pfannenwender etwas andricken. Bei hoher Temperatur 1
Minute anbraten, dann auf mittlere Temperatur herunterschalten
und die Frikadellen auf beiden Seiten jeweils 5-6 Minuten
schon kross und knusprig braten. Bei Bedarf noch etwa 01
hinzugeben. Aus der Pfanne nehmen, auf einen Teller geben und
warmhalten. Mit der anderen Frikadellenmasse das Gleiche
durchfihren. Die Frikadellen lassen sich — wie erwahnt — gut
am darauffolgenden Tag kalt aus der Hand essen, oder man kann
sie auch fur spater einfrieren.

Wahrenddessen Chinakohl in Streifen schneiden und in eine
Schiissel geben. 01, Condimento, Reiswein, Zitronensaft und
Senf in einer Schale gut verquirlen und mit einer Prise
Zucker, Salz und Pfeffer wiurzen und abschmecken.

4-6 Frikadellen pro Person auf einem Teller anrichten -
naturlich von jeder Gewurzrichtung 2-3 Stlick —, Salatdressing
auf den Chinakohl geben und vermischen und dazu servieren.



