Weder Topf noch Pfanne 

Dürfte ich auf eine einsame Insel nur einen einzigen Kochtopf mitnehmen, ich hätte den Wok im Gepäck. Denn kein neuzeitliches Kochgeschirr ist so vielseitig einsetzbar wie der uralte Wok. Er ist weder Topf noch Pfanne, bietet aber so ziemlich jede Möglichkeit des Garens. Frisches Gemüse, dekorativ geschnitten, zartes Fleisch, Fisch oder Meeresfrüchte bleiben schön fest und schmecken, mit exotischen Zutaten kombiniert, ganz köstlich.

Und außerdem: im Wok gegart, ist alles schnell fertig. Prabieren Sie dieses 'Wundergerät'« mit der schönen Form doch einmal aus! Sie werden bestimmt begeistert sein.

Der Wok ‑ uralt, aber topmodern

Schon zu un5erer Zeitwende war China ein höchst sensibles Staatsgebilde, ein Vielvölker-Staat mit annähernd 60 Millionen Einwohnern. Schwer regierbar und immer wieder von Naturkatastrophen und darauffolgenden Hungersnöten heimgesucht.

Im Gegensatz zum feudalen Adel, mußte die arme Landbevölkerung schon seit jeher aus dem Wenigen, das Steuereintreiber und schlechtes Wetter übrig ließen, das beste machen. Vor allem, mit dem geringstmöglichen Verbrauch des auch in guten Zeiten chronisch knappen Heizmaterials. Die einfache chinesische Küche hat eine offene Feuerstelle oder eine Art 'Herdbank' mit kreisrunden Löchern, in die die

Töpfe unmittelbar über das Feuer eingesetzt werden. Der Wok, diese gelungene 

Mischung aus Topf und Pfanne, ist mit seinem runden Boden dafür bestens geeignet. Selbst in Europa findet man hier und dort noch kleine Chinarestaurants mit dieser Art der Feuerstelle, während die meisten den sehr viel besser regu‑

lierbaren Gasbrenner bevorzugen. Moderne Woks kann man auch auf dem Elektroherd

benutzen, vorausgesetzt, der äußere Topfboden ist abgeflacht. Selbst in diesem Fall ist der Innenboden zu dem weiten, hochgezogenen Rand hin abgerundet, was die Besonderheit des Woks gegenüber anderen Kochgeschirren ausmacht. Zuerst berührt das Gargut den heißen Boden, und seine Poren schließen sich schnell.  Dann wird es durch ständiges Rühren oder Wenden an den weniger, aber gleichmäßig heiße Rand gewirbelt, wo es sanfter gart ehe es wieder auf den Boden zurück- fällt. Diese Methode erlaubt eine schnelle, vitamin- und nährstoffschonende Zubereitung, bei der sich gleichzeitig köstliche Röst‑ und Aromastoffe entwickeln. 

Zubereitung und Garen

Typisch für die klassische Zubereitungsmethode chinesischer und vieler anderer 

aisatischer Gerichte ist das rühren. Es hat seinen Ursprung einz Notwendigkeit, 

mit den kostbaren Brennstoffen möglichst sparsam umzugehen. zum anderen in der groß Achtung vor allen Lebensmitteln, die so wenig von ihrem Eigen verlieren sollen. Bei mit einer möglichst zeit erreicht werden. Und setzt wiederum voraus, daß olle Zutaten fix und fertig und möglichst eingeschnitten bereit stehen, ehe

man mit dem Kochen beginnt. Auch gemixte Würzsaucen sollten Schön geschnittene Zutaten, vor allem knackig frisches Gemüse, sind und für köstliche Gerichte aus dem Wok.  ten vorher zubereitet und Gewürze gemischt sein. Erst dann wird der Wok auf höchster Energiestufe ‑ am besten trocken ‑ angeheizt. Dann gibt

man das Öl oder ein anderes Bratfett hinein und beginnt mit dem Garen. 

Damit alle Zutaten Farbe, Aroma und 'Biß' behalten, müssen sie in der richtigen Reihenfolge gegart werden, Im allgemeinen beginnt man mit dem Fleisch bzw.

grabfaserigem Gemüse wie Möhren oder Kohl. Was fertig angebraten ist, wird zum Warmhalten ‑ an den Pfannenrand geschaben. Größere Fleisch‑ oder Gemüsestücke können jedoch auch auf den am Wokrand hängenden Abtropfrost gelegt werden.  

Danach gibt man zarte Zutaten wie Erbsen, Spinat, Keime oder Sprossen hinein.  Zum Schluß werden Würzsaucen oder Garflüssigkeit und die Gewürze zugefügt und alles am Pfannenboden gemischt. Zum Rühren und Wenden kann man einen Holzspatel verwenden oder die in den meisten Fällen mitgelieferte flache Brotschaufel mit abgerundeter Vorderkante. Am besten eignen sich jedoch Stäbchen, sofern man die Technik des Haltens und Bewegens beherrscht. Eine besonders schonende Garmethode ist das Dämpfen. Zu den meisten Woks wird ein kleines Gitter mitgeliefert, das

etwa 3 cm über dem Wokboden liegt. Es kann aus Metall, Holz oder Bambus sein.  Darunter gießt man kochende Flüssigkeit und stellt einen Teller oder eine flache Schüssel mit dem Gargut auf das Gitter. Das kann auch direkt auf gelegt werden, darf aber nicht mit der Flüssigkeit in Berührung kommen. Dann wird der Wok mit dem hohen, runden Deckel geschlossen, unter dem der aufsteigende Dampf optimal zirkulieren kann. Ganz chinesisch ist allerdings, spezieller Dämpftopf aus Bambus, der über der kochenden Flüssigkeit steht und mit einem Bambusdeckel ver‑

schlossen wird. Ausgesprochen gut geeignet ist der Wok zum Fritieren. Dank seiner weiten Form kann man alles, was ausgebacken werden soll, sehr gut in ihm bewegen und wenden, um eine gleichmäßige Bräune zu erzielen. Für die chinesische  Küche typisch ist es, Fisch und Fleisch vorher in einer würzigen Sauce zu marinieren. Sehr häufig wird das Gargut vor dem Fritieren in Maismehl oder

Speisestärke oder in einem einfachen Teig gewendet. Soll die Teighülle besonders knusprig werden, muß mehrmals ausgebacken werden. Zwischendurch legt man das  Gargut zum Abkühlen auf den eingehängten Abtropfrost, ebenso hinterher zum Abtropfen des überschüssigen Fetts. Fritieren im Wok macht vor allem dann

Spaß, wenn man mit der Familie oder mit Gästen direkt bei Tisch 'kocht'. Alle Zutaten werden rund um den Wok aufgestellt, dazu beliebige Würzsaucen, in die man die fertigen Stücke tunkt. Das Garen bei Tisch, gleichgültig ab man fritiert, pfannenrührt oder dämpft, ist natürlich nur dann möglich, wenn man

einen elektrisch heizbaren Wok oder ein leistungsstarkes Rechaud besitzt, Selbstverständlich kann man den Wok auch im herkömmlichen Sinn zum Schmoren,

Garen und Kochen einsetzen, wabei die gleichmäßige Hitzeverteilung von großem Vorteil ist. Weniger bekannt ist sicherlich, daß der Wok sich auch hervorragend zum Räuchern eignet, was zu ganz köstlichen Geschmackserlebnissen führt. Zuvor sollte man den Wok allerdings mit extrastarker Alufolie auskleiden, denn das 

Reinigen wäre sehr mühsam. So kann man die verschmutzte Alufolie später einfach herausnehmen und wegwerfen. Wer ganz sicher gehen will, schützt auch den Deckel auf diese Weise. Nun streut man auf den Boden eine Handvoll Räuchermehl, das es in Fachgeschäften für Angler‑ und Campingbedarf oder auch Lam beim Fleischer gibt. Um dem Räuchermehl mehr Würze zu geben, kann man beispielsweise Wacholderbeeren, Pimentkörner, Kreuzkümmel, Koriander, Sternanis, schwarzen Tee

oder getrocknete Orangenschale zufügen. Den Deckel locker auflegen, so daß ein

kleiner Spalt offenbleibt. Den Wok auf höchster Energiestufe aufheizen, bis Rauchgeruch bemerkbar wird. Das Räuchergut, zum Beispiel Entenbrüstchen, Hähnchenkeulen, ganze oder filetierte Flußfische, wird auf den Dämpfrost gelegt und in den Wok gesetzt. Nun den Deckel fest schließen und die Hitze auf mittlere Stufe zurückschalten. Die Räucherzeit richtet sich nach Art und Gewicht des Garguts und danach, ab es durch das Räuchern verzehrfertig sein oder noch gekocht, gebraten oder gedämpft werden soll.

Materialien und Zubehör

Der 'klassische' Wok, der übrigens korrekt kuo heißt, besteht aus einfachem Eisen. Er hat den Vorteil, schneller und gleichmäßiger aufzuheizen als alle anderen, aber den Nachteil, daß er leicht rosten kann. Um das zu verhindern, sollte er nach jeder Reinigung dünn mit Öl eingerieben werden. Er darf  grulich nicht mit Scheuermitteln oder Stahlwolle gesäubert werden. Am besten löst man die Speisereste unter lauwarmem Wasser mit einer Wok‑Bürste aus gespaltenem

Bambus, einer Wurzelbürste oder einem Topfreiniger. Dann wäscht man ihn mit Spülmittel aus und trocknet ihn gut ab. Anschließend wird er leicht erwärmt, damit er auch wirklich trocken ist, und die Innenfläche mit einem Stück ölgetränktem Küchenpapier ausgewischt (vorsicht, nicht die Finger verbrennen!).  Unmittelbar vor dem nächsten Gebrauch wird er nochmals mit ölgetränktem

Papier ausgewischt. Selbstverständlich muß er vor der ersten Verwendung mit

Spülmittel ausgewaschen und anschließend geölt werden. Das gilt auch Für einen Wok aus Gußeisen, den man sogar mehrmals hintereinander auswaschen, abtrocknen und ölen sollte, damit sich die Poren gut schließen. Gußeiserne Woks werden nach dem ersten Gebrauch nur noch mit klarem Wasser ausgewaschen. Bei den Woks aus teureren Materialien ist das Reinigen nicht so kompliziert. Da genügen Wasser, Spülmittel und ein Reinigungsschwamm. Woks gibt es aus Edelstahl, Stahlemail, eloxiertem Aluguß, Kupfer und feuerfestem Porzellan. Einige Hersteller bieten sie sogar mit Antihaft‑Beschichtung an. Das Material bestimmt ganz wesentlich den Preis. Am billigsten ist die schlichte Fisenausführung, am teuersten der

Kupfer‑Wok. Man kann Woks mit fest installlierter Elektroheizung kaufen und solche, die mit einem Spirituskocher zusammen geliefert werden, was besonders dann sehr praktisch ist, wenn man ‑ wie schon erwähnt ‑ in geselliger Runde am Eßtisch kochen möchte. Der 'Urwok' hat einen runden Boden. Um damit auf Gas kochen zu können, ist ein WokRing ideal, der dem Wok einen festen Stand gibt.  Die meisten der hochwertigen Woks sind heute allerdings mit einem flachen Boden ausgerüstet, damit sie auch auf Elektroplatten optimal benutzt werden können.

Zur Grundau5stattung gehört immer der Abtropfrand, wohingegen der Dämpfeinsatz, die abgeflachte Bratschaufel, die Bambusbürste, die Schöpfkelle und sogar der Deckel kein selbstverständliches Zubehör sind, das man aber anschaffen sollte, ebenso wie die extralangen Kochstäbchen.

Hähnchenkeulen mit Chinakohl

Zutaten für 4 Personen:

4 Hähnchenschenkel (je etwa 200 g)

Chinagewürz

Salz

1/8 L Erdnußöl

1/4 L Hühnerbrühe

3 EL Sojasauce

2 TL Zucker

3 EL trockener Sherry (Fino)

4 Frühlingszwiebeln

4 junge Möhren 

800 g Chinakohl

1 TL Speisestärke

1/2 TL geschroteter Koriander

Die Hähnchenschenkel abspülen, trockentupfen und dann mit Chinagewürz und Salz einreiben. Das Erdnußöl im Wok rauchheiß werden lassen und die Schenkel darin unter mehrmaligem Wenden etwa 10 Min. anbraten. Die Hühnerbrühe mit der Sojasauce, dem Zucker, dem Shery mischen. Das Fett aus dem Wok abgießen und

die Brühe in den Wok gießen. Die Hähnchenschenkel etwa 10 Min. darin schmoren,

bis die Flüssigkeit um etwa zwei Drittel eingekocht ist. Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, die Möhren schaben. Beides in feine Scheiben schneiden. Den Chinakohl ebenfalls putzen und in feine Streifen schneiden. Die Hähnchenschenkel auf den Abtropfrost legen. Das Gemüse in die Schmorflüssigkeit geben und nur kurz darin zusammenfallen lassen. In einer Tasse die Speisestärke mit etwas Wasser glattrühren und das Gemüse damit binden. Mit Salz und dem Kori‑

ander würzen und abschmecken. Die Hähnchenschenkel auf das Gemüse legen und nochmal kurz erwärmen. Auf dem Gemüse anrichten.

Hühnerbrust mit Walnüssen

Zutaten für 4 Personen:

500 g Hühnerbrustfilets

2 TL Speisestärke

1 Eiweiß

3‑4 EL Sojasauce

1/2 TL Zucker

Cayennepfeffer

4 Frühlingszwiebeln 

200 g Champignons

150 g Zuckerschoten

1/2 Bund glatte Petersilie

4 EL Erdnußöl

100 g Walnußkerne

4 EL trockener Weißwein

4 EL Hühnerbrühe

Die Hühnerbrustfilets in Streifen schneiden. Die Speisestärke mit dem Eiweiß, 2 ELn von der Sojasauce, dem Zucker und reichlich Cayennepfeffer verrühren und die

Fleischstücke darin etwa 15 Min. marinieren. Die Frühlingszwiebeln und die Champignons putzen und in dünne Scheiben schneiden. Die Zuckerschoten waschen,

abtropfen lassen. Die Petersilie fein hacken. Das Erdnußöl im Wok erhitzen und die Walnußkerne darin kurz anbraten, dann herausnehmen. Das Hühnerfleisch mit der Marinade unter Rühren im Öl kurz anbraten. Das Gemüse zufügen und unter Rühren etwa 30 Sekunden braten. Den Wein und die Brühe zufügen und etwa 2 Min. dünsten. Die Walnußkerne wieder zufügen und das Gericht mit der restlichen  Sojasauce und Cayennepfeffer abschmecken. Mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

Hühnerbrust in süß‑saurer Sauce

Zutaten für 4 Personen:

500 g Hühnerbrustfilets 

1 Eiweiß

1 kräftige Prise Salz

1 EL Sake (Reiswein) oder trockener Sherry (Fino)

2 EL Speisestärke

1 Stück frische Ingwerwurzel (etwa 2 cm)

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 kleine grüne Pfefferschote

200 g Bambussprossen (aus der Dose)

3/8 L Erdnußöl

2-3 EL Sojasauce

3-4 TL Reis‑ oder Apfelessig

1‑2 TL Zucker

Die Hühnerbrustfilets wenn nötig häuten, dann in mundgerechte Würfel schneiden.

Das Eiweiß mit dem Salz zu halbsteifem Schnee schlagen, mit dem Reiswein oder dem Sherry und der Speisestärke verrühren. Die Fleischwürfel untermischen und etwa 20 Min. durchziehen lassen. In der Zwischenzeit den Ingwer schälen und sehr fein würfeln. Die Schalotten ebenfalls würfeln, den Knoblauch ganz fein hacken.

Die Pfefferschote längs aufschlitzen, von Kernen befreien, abTrennwände spülen, trockentupfen und fein hacken. Die Bambussprossen in einem Sieb abtropfen lassen und in streichholzgroße Streifen schneiden. Das Öl bis auf 2 EL im Wok erhitzen und die Fleischwürfel darin unter Rühren anbraten, bis sie rundherum Farbe genommen haben. Dann herausnehmen und das Fett abgießen. Das restliche Öl im Wok erhitzen und das vorbereitete Gemüse darin etwa 1 Min. braten, dabei ständig rühren. Die Fleischwürfel zufügen, kurz erwärmen und das Gericht mit der Sojasauce, dem Reis‑ oder Apfelessig und dem Zucker abschmecken.

Mangohähnchen 

Zutaten für 4 Personen:

1 Brathähnchen (etwa 1 kg)

Salz

40 g Butterschmalz 

1 frische Mango

4 Frühlingszwiebeln

1 unbehandelte Zitrone

200 ml Hühnerfond (aus dem Glas) oder Hühnerbrühe

weißer Pfeffer, frisch gemahlen

geriebene Muskatnuß

Paprikapulver, edelsüß

75 g Creme fraiche

Von dem Hähnchen die Keulen und Flügel abschneiden. Den Körper längs halbieren und jede hälfte in 2 Stücke teilen. Die Hähnchenteile abspülen, trockentupfen und mit Salz einreiben. Gut die Hälfte des Butterschmalz im Wok erhitzen und

die Hähnchenteile darin in etwa 10 Min. anbraten. Die Mango schälen und

würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen und schräg in dünne Ringe schneiden. Die Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und die Schale abreiben. DenSaft auspressen.

Die Hähnchenteile auf den Rost des Wok legen. Das restliche Butterschmalz im Wok

erhitzen. Die Mangowürfel, die Zwiebelringe und die Zitronenschale darin unter Rühren etwa 2 Min. braten. Die Hähnchenteile mit dem Hühnerfond und etwas Zitro‑

nensaft zufügen und bei starker Hitze 5‑10 Min. kochen, würzen und die Creme fraiche unterrühren. 

Hühnerbrust mit Shiitakepilzen

Zutaten für 4 Personen:

600 g Hühnerbrustfilets

400 g Shiitakepilze

1 Stück frischer Ingwer (etwa 3 cm)

3 Schalotten

1 Knoblauchzehe

100 ml Hühnerfond (aus dem Glas) oder Hühnerbrühe

3 EL Sake (Reiswein) oder trockener Sherry (Fino)

3 EL helle Sojasauce

1/2 Bund Schnittlauch

2 TL Speisestärke

1‑2 TL flüssiger Honig 

Salz

Die Hühnerbrustfilets, wenn nötig, häuten und in mundgerechte Stücke schneiden.  Die Hüte der Pilze mit Küchenpapier abreiben, die Stiele an den Enden etwas abschneiden. Die Pilze in dünne Scheiben schneiden. Den Ingwer schälen und in

feine Scheiben schneiden. Die Schalotten und den Knoblauch ebenfalls schälen.  Die Schalotten vierteln, den Knoblauch halbieren. Den Einsatzrost in den Wok

legen und bis zu dessen Höhe kochendes Wasser einfüllen. Eine weite, feuerfeste Schüssel auf den Rost stellen. Das Hühnerfleisch mit den Pilzen und dem Hühnerfond oder der Brühe in die Schüssel geben und mit je 2 EL Reiswein oder Sherry und der Sojasauce beträufe@n. Mit den Ingwerscheiben, den Schalotten und dem Knoblauch belegen und den Wok mit dem Deckel verschließen. Das Gericht 15‑20 Min. dämpfen, bis ein zarter Duft aufsteigt. Inzwischen den Schnittlauch abspülen, trockentupfen und in etwa 1 cm lange Stücke schneiden. Die Ingwer‑, die Schalotten‑ und die Knoblauchstücke entfernen. Das Fleisch und die Pilze aus der Schüssel nehmen und den Sud durch ein Haarsieb gießen. Aus dem Wok das Wasser abgießen. Den Sud wieder in den Wok gießen und aufkochen lassen. Den restlichen Reiswein mit der noch übrigen Sojasauce vermischen und die Speisestärke darin auflösen. In den Sud einrühren und alles noch einmal aufkochen lassen. Erst wenn die Sauce gebunden ist, 1 TL Honig darin auflösen. Die Sauce, nur wenn nötig, mit etwas Salz und nach Belieben mit dem übrigen Honig nachwürzen. Fleisch und Pilze wieder in den Wok geben. Unter Rühren erwärmen und dabei der Sauce überziehen. So mit Schnittlauch bestreut servieren. Dazu paßt am besten Reis.

Tip: 

Sie können statt der frischen auch getrocknete Shiitakepilze verwenden. Sie sind viel geschmacksintensiver, so daß pro Person 4‑5 Pilze ausreichen. Sie müssen, mit lauwarmem Wasser bedeckt, mindestens 2 Stunden, besser noch länger, einweichen und können dann geviertelt werden. Im Gegensatz zu frischen werden bei den getrockneten Pilzen nur die Hüte verwendet. Die zähen Stiele müssen noch

dem Einweichen herausgedreht werden. Das Einweichwasser ist voller Aromastoffe und wird statt des Hühnerfonds als Garflüssigkeit verwendet.

Entenbrust mit Honigsauce

Zutaten für 4 Personen:

4 Entenbrustfilets (je etwa 150 g) 

3 EL flüssiger Honig

3 EL heißes Wasser         ‑

2 EL Tomatenketchup

1 TL Worcestersauce

2 EL dunkle Sojasauce

3 EL Sake (Reiswein) oder trockener Sherry (Fino)

100 g Kokosfett

1/8 L Hühnerbrühe

1 TL Speisestärke

Salz

Die Entenbrustfilets abspülen, trockentupfen und dann in mundgerechte Würfel schneiden. Für die Marinade den Honig in dem heißen Wasser auflösen, mit dem Tomatenketchup, der Worcestersauce, der Sojasauce und dem Reiswein oder dem Sherry verrühren. Die Entenbrustwürfel in die Marinade geben und mit Folie

bedeckt 4‑6 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen. Das Kokosfett im Wok erhitzen. Die Fleischwürfel gut abtropfen lassen und mit Küchenpapier leicht abtupfen. Portionsweise im heißen Fett rund rum braun braten, dabei immer

wieder mit zwei Stäbchen voneinander lösen. Fertige Portionen auf dem Rost abtropfen lassen und dann in eine Schüssel füllen. Das Fett aus dem Wok

abgießen. Den Bratensatz mit der Hühnerbrühe ablöschen und aufkochen. Die Marinade einrühren. Die Speisestärke mit etwas Wasser glattrühren und die Flüssigkeit als Sauce damit binden. Evtl. mit Salz nachwürzen. Das Fleisch darin erhitzen. Dazu Reis servieren.

Tip: 

Das Fleisch auf chinesischem Sauergemüse (gibt es in Asienläden fertig zu

kaufen) anrichten.

Entenbrust mit Möhren und Mandeln

Zutaten für 4 Personen:

4 Entenbrustfilets (je etwa 150 g)

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1 TL geschroteter Koriander

Salz

600 g Möhren

Kokosfett zum Braten

75 g geschälte Mandeln

2 EL Butter

1/8 L Hühnerbrühe

1 TL flüssiger Honig 

Die Entenbrustfilet an der Hautseite einritzen. Mit reichlich Pfeffer, dem Koriander und nur die Oberseite mit etwas Salz einreiben. Dann das Fleisch in Alufolie wickeln und etwa 2 Stunden im Kühlschrank marinieren. Die Möhren schälen oder schaben und in etwa 5 cm lange, streichholzgroße Stifte schneiden.

Etwas Kokosfett im Wok erhitzen und die Entenbrustfilets darin von jeder Seite etwa 5 Min. anbraten. Dann warm stellen. Das Kokosfett aus dem Wok entfernen.  Die Mandeln im Wok unter Rühren kurz anrösten, die Butter zufügen. Die Möhren dazugeben und etwa 2 Min. andünsten, mit der Hühnerbrühe begießen und den Honig unterrühren. Bei starker Hitze etwa 5 Min. garen, salzen. Die Entenbrust in Scheiben schneiden und auf den Möhren einrichten. 

Poularde mit Ingwer

Zutaten für 4 Personen:

1 Poularde (etwa 1,2 kg)

1 Stück frische Ingwerwurzel (etwa 5 cm)

2 Knoblauchzehen 

1 kleine grüne Pfefferschote 

4 EL Sesam- oder Erdnußöl 

2 Stück Sternanis

10 schwarze Pfefferkörner

5 Pimentkörner

1/2 L Wasser

6 EL dunkle Sojasauce

3 Frühlingszwiebeln 

1 kleine rote Paprikaschote 

1 kleine grüne Paprikaschote 

2 EL Sake (Reiswein) oder trockener Shery (Fino) 

2 TL Zucker

Die Poularde von innen und außen abspülen und mit Küchenpapier trockentupfen.

Von dem Ingwer 2 cm abschneiden, schälen und grob zerteilen. Die Knoblauchzehen schälen und halbieren. Die Pfefferschote längs aufschlitzen, von Kernen und Trennwänden befreien, abspülen und trockentupfen. 2 EL von dem Öl im Wok erhitzen, den Sternanis, die Pfeffer‑ und die Pimentkörner sowie den Knoblauch darin unter Rühren 1‑2 Min. anrösten. Die Poularde, den Ingwer und die Pfefferschote zugeben. Das Wasser und 3 EL von der Sojasauce zufügen. Die Poularde im geschlossenen Wok 30‑40 Min. garen, bis das Fleisch weich ist. Die Poularde zwischendurch wenden. Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen, die weißen Knollen sehr fein würfeln, das Grün schräg in feine Ringe schneiden. Den restlichen Ingwer schälen und in etwa streichholzgroße Stifte schneiden. Die Paprikaschoten vierteln, Die Stengelansätze, Samen und Trennwände entfernen.  Die Schoten abspülen, gründlich abtropfen lassen und quer in feine Streifen schneiden. Die Poularde aus dem Sud nehmen und den Sud weggießen. Die Poularde häuten, das Fleisch von den Knochen lösen und in mundgerechte Stücke teilen.

Das restliche Öl im Wok erhitzen, die Frühlingszwiebeln, die Paprika‑ und die Ingwerstreifen darin unter Rühren etwa 2 Min. anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind. Erst dann die restliche Sojasauce, den Reiswein oder den Sherry und den Zucker unterrühren. Die Poulardenstücke in den Wok geben und unter mehrmaligem Wenden in etwa 3 Min. ganz mit der Sauce überzieheen' Dazu körnig gekochten

Reis servieren.

Tip: 

Ein ganz besonderes Aroma bekommt die Poularde, wenn man sie vor dem Garen im Wok leicht räuchert. Geben Sie außer dem Räuchermehl noch 1 TL einer kräftigen Sorte schwarzen Tee hinein. Das verbessert den Geschmack ungemein. Die im Wok

geräucherte Poularde wird etwa 5 Min. eher gar.

Variante:

Auf die gleiche Weise können Sie auch eine Ente bereiten. Sie muß, ihrer Größe wegen, jedoch in 4 Teile zerlegt werden. Geben Sie zuerst die Keulen in den Sud und fügen Sie die Brustteile erst 5 Min. später hinzu. Die Garzeit für Brust beträgt 30‑35 Min.. Sie können auch die Brusthaut vor dem Garen abziehen. Sie wird dann in feine Streifen geschnitten, im eigenen Fett knusprig gebraten und mit etwas Salz bestreut als Garnierung über das Gericht gestreut.

Putengeschnetzeltes mit Spinat

Zutaten für 4 Personen:

1 EL geschälte Sesamsamen 

500 g Blattspinat 

500 g Putenschnitzel 

1 TL Speisestärke

4 EL Sesam‑ oder Olivenöl

Salz 

2 Knoblauchzehen

1/8 L Hühnerbrühe

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Currypulver

Den Wok erhitzen und die Sesamsamen darin unter Rühren goldbraun rösten, dann

herausnehmen und beiseite stellen. Den Spinat verlesen, gründlich waschen und abtropfen lassen. Die harten Stiele abschneiden. Die Putenschnitzel mit Küchenpapier abtupfen und quer zur Faser in etwa 2 cm dicke Stücke schneiden. Mit der Speisestärke überstäuben. Dann die Stärke mit den Fingerspitzen leicht ins Fleisch einmassieren. Das Öl im Wok erhitzen und die Fleischstücke darin portionsweise rundherum anbraten, bis sie ganz zart gebräunt sind. Auf den Abtropfrost legen und leicht salzen. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse ins Bratfett drücken. Den Spinat zufügen, unter Rühren zusammenfallen lassen und mit der Hühnerbrühe auffüllen. Das Fleisch unterrühren und das Gericht mit Salz, Pfeffer und Currypulver würzen. Mit den Sesamsamen vermischen. Dazu Reis oder frisches Stangenweißbrot servieren.

Schweinefilet mit Orangen

Zutaten für 4 Personen:

200 g kleine Schalotten

600 g Schweinefilet

40 g Butterschmalz

1 EL Mehl

1/8 L trockener Weißwein

1/8 L frisch gepreßter Orangensaft 

Salz 

2 Orangen

4 cl Orangenlikör (nach Belieben)

100 g Creme fraiche

2 TL rosa Pfefferkörner 

Die Schalotten schälen. Das Schweinefleisch von Häuten und Sehnen befreien. Das Butterschmalz im Wok erhitzen und die Schalotten darin rundherum bräunen. Inzwischen das Fleisch schräg zur Faser in dünne Scheiben schneiden. Mit dem Mehl bestäuben. Die Schalotten auf den Abtropfrost legen. Das Fleisch im Bratfett portionsweise anbraten. Fertige Portionen auch auf den Rost legen. Das Fleisch und die Schalotten wieder mischen, mit dem Wein und dem Orangensaft ablöschen, salzen un im geschlossenen Wok etwa  5 Min. schmoren. Inzwischen die Orangen schälen und die Fruchtstücke aus den Trennhäuten lösen. Unter das Fleisch mischen und kurz erwärmen. Das Gericht mit dem Orangenlikör nach

Belieben und der Creme fraiche verfeinern. Mit Salz abschmecken und die Pfeffer‑

körner unterrühren. Dazu dünne Bandnudeln reichen.

Variante:

Statt der Orangen können Sie auch rosa Grapefruits verwenden. Sie geben dem Gericht eine herbsüße Note.

Spareribs 

Zutaten für 4 Personen:

1 kg Spareribs (Schälrippchen, vom dünnen Ende geschnitten)

1 EL getrocknetes Suppengrün

100 g Speisestärke

etwa 1/4 L Erdnuß‑ oder Sojaöl 

2 EL Tomatensaft

2 EL Tomatenketchup

2 EL flüssiger Honig

2 EL Reis‑ oder Apfelessig

3 EL Sojasauce

Etwa 1 L Wasser zum Kochen bringen. Inzwischen die Spareribs mit einem Tuch

abreiben, dann in die einzelnen Teile zerschneiden. Mit dem Suppengrün in den Wok geben und soviel kochendes Wasser angießen, daß die Rippchen eben bedeckt sind. Etwa 10 Min. offen kochen lassen. Die Rippchen aus dem Sud heben, abtropfen lassen und gründlich trockentupfen. In der Speisestärke wenden und

diese gut andrücken. Den Wok gut abtrocknen, dann das Öl darin erhitzen und die Rippchen unter gelegentlichem Wenden 5‑6 Min. darin fritieren, bis sie schön knusprig sind. Mit einem Schaumlöffel herausheben, abtropfen lassen und zum Ent‑

fetten auf eine dicke Lage Küchenpapier legen. Das Öl bis auf einen kleinen Rest abgießen. Alle übrigen Zutaten in den Wok gegen und unter Rühren etwa 3 Min. einkochen lassen. Die Rippchen hineingeben und etwa 10 Min. schmoren, bis sie weich sind. Die Rippchen immer wieder wenden, damit sie ganz von der Sauce überzogen werden.

Schweinefleisch mit Erdnüssen

Zutaten für 4 Personen:

1 rote Paprikaschote

1 grüne Paprikaschote

2 mittelgroße Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

75 g ungesalzene Erdnüsse

50 g Glasnudeln 

6 EL Erdnuß‑ oder Sesamöl 

500 g Schweinehackfleisch

1 EL Speisestärke

1/8 L Hühnerbrühe

2 EL Austernsauce (Fertigprodukt)

2 EL Sojasauce

2 EL Sake (Reiswein) oder trockener sherry (Fino)

1 kräftige Prise Zucker

Die Paprikaschoten waschen und sehr klein würfeln. Die Zwiebeln schälen, fein würfeln, den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Wok erhitzen und die

Erdnüsse darin unter Rühren etwa 3 Min. rösten. Dann herausnehmen und beiseite stellen. Die Glasnudeln mit einer Küchenschere in etwa 5 cm lange Stücke schneiden. Das Öl im Wok erhitzen und die Nudeln darin etwa 30 Sekunden fritieren, dann zum Abfetten auf eine Lage Küchenpapier legen. Die gewürfelten Paprikaschoten mit der Zwiebel und dem Knoblauch im Öl ganz kurz andünsten, bis die Zwiebeln eben glasig sind. Das Hackfleisch zufügen und unter Rühren braten, bis es ganz und gar krümelig geworden ist. Die Speisestärke darüber stäuben

und unterrühren. Die Hühnerbrühe, die Austern‑ und die Sojasauce, den Reiswein oder den Sherry und den Zucker unter das Fleisch rühren und alles etwa 5 Min. köcheln lassen. Dabei immer wieder umrühren. Das Fleisch in eine Schüssel füllen, mit den gerÖsteten Erdnüssen und den fritierten Glasnudeln bestreut servieren. Dazu schmeckt Reis.

Fleischklößchen auf Tomaten

Zutaten für 4 Personen

1 kg kleine, reife Tomaten

40 g Butter

2 Knoblauchzehen

Salz 

weißer Pfeffer, frisch gemahlen

1 Bund Petersilie

3 Frühlingszwiebeln

300 g Schweinehackfleisch

300 g Rinderhackfleisch

1 großes Ei

1 Prise gemahlener Ingwer

1 Prise gemahlener Koriander

6 EL Semmelbrösel

1/8 L Erdnuß‑ oder Sojaöl 

Tip: 

Zum Servieren körnig gekochten Reis in eine Reisringform pressen, auf eine tiefe Platte stürzen und die Tomaten in die Mitte füllen. Die Klößchen auf den Tomaten anrichten. Evtl. mit Kresseblättchen garnieren.

Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, vierteln, entkernen und von

den Stengelansätzen befreien. Die Butter im Wok nur eben aufschäumen lassen. Die Tomaten hineingeben. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse darüber drücken. Die Tomaten salzen und pfeffern und ganz langsam garen (schmelzen lassen). Inzwischen die Petersilie abspülen, trockenschütteln und fein hacken.  Die Frühlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Das Schweine‑ und Rinderhackfleisch mit der gehackten Petersilie, den Frühlinszwiebeln und dem Ei in einer Schüssel mischen. Mit Salz, Pfeffer, dem Ingwer und dem Koriander pikant würzen und mit angefeuchteten Händen zu tischtennisballgroßen Klößchen formen. Dann in den Semmelbröseln wenden. Die Tomaten aus dem Wok nehmen, den Wok reinigen. Das Öl hineingeben und rauchheiß werden lassen. Die Klößchen unter mehrmaligem Wenden darin rundherum knusprig braun braten. Auf den Abtropfrost legen und die Tomaten im Wok nochmal kurz erwärmen. 

Rinderrouladen mit Möhren

Zutaten für 4 Personen:

200 g Prinzeßbohnen

Salz 

200 g junge Möhren

4 ganz zarte Frühlingszwiebeln

4 Rinderrouladen aus der Keule (etwa 200 g)

2 TL Sahnemeerrettih (aus dem Glas)

1 TL Speisestärke

8 EL Erdnuß‑ oder Sojaöl

1 TL Weizenmehl 

200 ml Rinderfond (aus dem Glas)

100 ml halbtrockener Sherrly 

5 EL Sojasauce 

einige Tropfen Worcestersauce

1 TL rosa Pfefferkörner 

Zahnstocher

Tip:

Zu diesen Rouladen schmecken dicke japanische Weizennudeln (udon) besonders gut.  Sie bekommen sie in Asiengeschüften. Als Ersatz bieten sich schmale Bandnudeln an, die Sie in etwas Butter schwenken sollten.

Die Bohnen abfädeln und etwa 5 Min. in kochendem Salzwasser blanchieren. Die

Möhren schaben, in dünne Stifte schneiden und etwa 3 Min. blanchieren. Dann ab‑

gießen, das Gemüse kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln  putzen und quer halbieren. Die Rouladen so flach wie möglich ausstreichen, mit

Küchenpapier abtupfen und längs halbieren. Mit dem Sahnemeerrettich bestreichen und quer mit dem Gemüse belegen. Die Rouladen zu Röllchen aufwickeln, mit Zahnstochern fixieren und mit der Speisestärke bestäuben. Das Öl im Wok erhitzen und die Röllchen darin portionsweise unter Rühren etwa 10 Min. anbraten. Auf den Abtropfrost legen. Das Öl bis auf 1 EL entfernen und das Mehl darin kurz anschwitzen. Mit dem Rinderfond, dem Sherry und der Sojasauce ablöschen. Die Rouladen wieder in den Wok geben und zugedeckt in 30‑35 Min. schmoren, Dann offen noch 5 Min. bei starker Hitze unter Wenden schmoren, damit die Flüssigkeit reduziert wird. Mit der Worcestersauce abschmecken. Vor dem Servieren mit den rosa Pfefferkörnern bestreuen.

Kalbfleisch mit Kirschsauce

Zutaten für 4 Personen:

4 Kalbsschnitzel (je etwa 180 g) 

2 EL Weizenmehl

Salz

weißer Pfeffer, frisch qemahlen

30 g Butterschmalz

250 g Sauerkirschen, ohne Steine (aus dem Glas)

100 ml Sauerkirschsaft (aus dem Glas)

100 ml milder Rotwein

50 g Creme fraiche

1/2 TL gemahlener Kardamom 

1 Prise Ingwerpulver

Die Kalbsschnitzel mit Küchenpapier abtupfen, zwischen zwei Bögen Klarsicht- 

folie legen und mit der flachen Seite des Fleischklopfers so dünn wie möglich klopfen. Dann längs halbieren und jede Hälfte in vier Stücke schneiden. Das Mehl auf einem Teller mit Salz und Pfeffer mischen. Die Fleischstücke darin wenden

und die Panade gut andrücken. Das Butterschmalz im Wok erhitzen und die Fleischstücke darin zart bräunen lassen. Auf den Abtropfrost legen. Die Sauerkirschen mit dem Sauerkirschsaft und dem Rotwein in den Wok geben, auf‑

kochen, das Fleisch zufügen und alles etwa 5 Min. köcheln lassen. Die Creme

fraiche einrühren und das Gericht mit Salz, Pfeffer, dem Kardamom und dem Ingwer

abschmecken. Dazu passen in Butter geschwenkte Bandnudeln besonders gut.

Schollenfilets mit Schinken

Zutaten für 4 Personen:

1 Stück frische Ingwerwurzel (etwa 2 cm)

2 Frühlingszwiebeln oder Schalotten

100 g kleine Champignons 

8 tief gekühlte Schollenfilets, aufgetaut (je etwa 75 g)

2 TL Himbeer‑ oder Sherryessig 

Salz                                       ‑

weißer Pfeffer, frisch gemahlen

4 dünne Scheiben Parmaschinken             ‑

200 ml Fischfond (aus dem Glas)

200 ml trockener Weißwein

2 EL Creme fraiche

Die Ingwerwurzel schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln

oder die Schalotten und die Champignons putzen, die Zwiebeln in Ringe, die Pilze in Scheiben schneiden. Die Fischfilets mit Küchenpapier abtupfen und mit dem

Essig einpinseln. Ganz leicht salzen und pfeffern. 4 Filets mit je 1 Schinken- scheibe, den Pilzen und 1 anderen Schollenfilet belegen. Den Ingwer und die Frühlingszwiebeln in den Wok geben. Den Dampfrost hineinlegen. Den Fischfond und den Wein vermischen und nur soviel in den Wok gießen, daß die Flüssigkeit  etwa 1 cm unter dem Rost steht. Den Sud zum Kochen bringen. Die Fischfilets auf den Rost legen und im geschlossenen Wok etwa 10 Min. dämpfen. Dann herausnehmen und

warmstellen. Den Fond durchsieben, wieder in den Wok gießen und die restliche Mischung zufügen. Bei starker Hitze um ein Drittel einkochen lassen. Mit der Creme fraiche verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Als Sauce zu den

Fischfilets reichen. Dazu schmeckt mit Erbsen vermischter Reis.

Fischklößchen mit Ingwer

Zutaten für 4 Personen:

500 g Rotbarschfilet

4 Schalotten

1 Stück frische Ingwerwurzel (etwa 2 cm)

1/2 Bund Korianderkraut, ersatzweise glatte Petersilie

2‑3 EL Eiswasser 

2 EL Speisestärke

1 Ei

1 Eigelb

Salz

weißer Pfeffer, frisch gemahlen

Zitronensaft 

Erdnuß‑ oder Sojaöl zum Ausbacken 

Das Fischfilet abspülen, trockentupfen und entgräten. Die Schalotten schälen und

klein hacken. Die Ingwerwurzel schälen, die Kräuter abspülen und trockenschütteln. Alles durch den Fleischwolf drehen oder alles im Mixer zerkleinern. Die Mischung mit dem Wasser, 1 EL von der Speisestärke, dem Ei und dem Eigelb zu einem Teig kneten, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit angefeuchteten Händen zu tischtennisballgroßen Klößchen formen. Die Klöße mit der restlichen Speisestärke bestäuben und etwa 30 Min. in den Kühlschrank stellen. Reichlich Öl im Wok rauchheiß werden lassen und die Klößchen darin portionsweise ausbacken, bis sie rundherum zart gebräunt sind. Gut abtropfen lassen und heiß servieren. Dazu schmeckt Kartoffelsalat. 

Dorschfilet mit Ingwersauce

Zutaten für 4 Personen:

600 g Dorschfilet

5 EL trockener Weißwein

Salz

2 Frühlingszwiebeln

1 Stück frische Ingwerwurzel (etwa 4 cm)

1 Knoblauchzehe

200 ml Erdnuß‑ oder Sojaöl 

2 Eier

4 EL Mehl

1 EL geschälte Sesamsamen

200 ml Hühnerbrühe

2 EL Sojasauce

2 TL Speisestärke

1 kräftige Prise Zucker

2 TL eingelegte grüne Pfefferkörner

Den Fisch kurz abspülen, trockentupfen, in etwa 5 cm große Stücke schneiden, mit

etwas von dem Wein beträufeln und salzen. Die Frühlingszwiebeln putzen und schräg in dünne Ringe schneiden. Den Ingwer und die Knoblauchzehe schälen und

beides sehr fein würfeln. Das Öl bis auf 2 EL im Wok rauchheiß werden lassen. Die Eier verquirlen. Die Fischstücke portionsweise zuerst in verquirltem Ei wenden, dann dünn mit dem Mehl bestäuben. Im heißen Öl knusprig braun braten.  Vorsichtig wenden, und den fertigen Fisch zum Abfetten auf eine dicke Lage Küchenpapier legen. Das Fett abgießen und den Wok reinigen. Das restliche Öl

darin erhitzen und die Sesamsamen kurz anrösten. Die Zwiebeln, den Ingwer und den Knoblauch zufügen und etwa 10 Sekunden braten. Den restlichen Wein, die

Hühnerbrühe und die Sojasauce angießen und aufkochen. Die Speisestärke in Wasser

auflösen und die Sauce damit binden. Mit Salz, dem Zucker und den Pfefferkörnern würzen. Die Fischstücke einlegen und unter vorsichtigem Wenden erhitzen. In der Sauce servieren. Dazu schmeckt Reis.

Tofu in Sesampanade auf Champignons

Zutaten für 4 Personen: 

500 g Tofu

1/2 Bund Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

500 g braune Champignons 

2 TL Kräuteressig

1 Ei

Salz

Cayennepfeffer

1 EL Speisestärke

1/8 L Erdnuß‑ oder Sojaöl

4 EL weiße Sesamsamen

30 g Butter

Den Tofu abtropfen lassen. Beide Blöcke getrennt in ein Tuch einwickeln und vorsichtig ausdrücken. Dabei darf der Tofu nicht zerbrechen. Dann jeden Block quer halbieren. Die Kräuter abspülen, trockenschütteln und fein hacken. Die Champignons putzen, jedoch nicht waschen, sondern nur mit Küchenpapier abreiben und in Scheiben schneiden. Rasch mit dem Essig vermischen. Das Ei verquirlen.  Kräftig mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Die Tofuwürfel mit der Speisestärke bestäuben. Das Öl im Wok erhitzen. Die Tofuwürfel zuerst in Ei, dann in den Sesamsamen wenden und die Panade gut andrücken. Den Tofu im heißen öl beidseits knusprigbraun braten. Dann auf Küchenpapier abtropfen lassen und warm stellen. Das Öl aus dem Wok abgießen und die Butter darin erhitzen. Die Pilze unter Rühren knapp 2 Min. braten. Mit den Kräutern vermischen. In eine Schüssel geben und den Tofu darauf anrichten.

Tofu mit Zuckerschoten und Chilis

Zutaten für 4 Personen:

6 getrocknete Shitakepilze

1/8 L lauwarmes Wasser

500 g Tofu

4 Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen 

1 kleine grüne Pfefferschote

2 getrocknete Chilischoten 

200 g Zuckerschoten, ersatzweise ganz zartegrüne Bohnen

4 EL Sojaöl

1/8 L Gemüsebrühe

2‑3 EL Sojasauce

1 Prise Zucker

2 TL Speisestärke

Salz

Die Pilze in dem Wasser etwa 1 Stunde einweichen. Den Tofu abtropfen lassen, mit

einem Brett und zwei Konservendosen beschweren und etwa 30 Min. pressen. Inzwischen die Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Den Knob‑

lauch schälen und sehr fein hacken. Die Pfefferschote längs halbieren, von den Samensträngen und Kernen befreien, abspülen und sehr fein würfeln. Die Chilischoten im Mörser zerstoßen. Die Zuckerschoten oder die Bohnen abfädeln, abspülen und abtropfen lassen. Die Pilze abgießen, dabei das Wasser auffangen. Aus den Pilzen die Stiele herausdrehen und wegwerfen, die Hüte vierteln. Dann den Tofu abtupfen und jeden Block in 8 Würfel schneiden. Das Öl im Wok erhitzen.  Das gesamte Gemüse darin unter Rühren anbraten, bis die Zwiebeln glasig sind.  Die Tofuwürfel zufügen, kurz anbraten und mit dem Pilzwasser und der Gemüsebrühe auffüllen. Mit der Sojasauce und dem Zucker würzen und alles etwa 5 Min. köcheln lassen. Die Speisestärke in wenig Wasser glattrühren und die Flüssigkeit damit binden. Das Gericht evtl. mit Salz nachwürzen. Dazu Reis servieren.

Tofu mit Bohnensprossen und Gurke

Zutaten für 4 Personen:

500 g Tofu

1 Salatgurke

Salz

200 g Mungobohnenkeime 

1/2 Bund Schnittlauch

2 EL geschälte Sesamsamen

4 EL Erdnuß‑ oder Sojaöl

1/8 L Gemüsebrühe

2 EL Erdnußmus

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Den Tofu etwa 30 Min. pressen. Die Gurke schälen, längs halbieren, entkernen, in etwa 2 cm breite Streifen schneiden, leicht salzen und etwa 10 Min. ziehen lassen. Die Mungobohnenkeime in stehendem kaltem Wasser waschen, dabei die nach oben steigenden grünen Häutchen entfernen. Die Sprossen in einem Sieb abtropfen lassen. Den Schnittlauch kleinschneiden. Den Tofu abtupfen, jeden Block in 8 Würfel schneiden. Den Sesam im heißen Wok rösten und beiseite stellen. Das

Öl im Wok erhitzen und die Tofuwürfel darin braun braten. Die abgetropften Gurken, die Mungobohnensprossen und die Gemüsebrühe zufügen und alles etwa

5 Min. schwach köcheln lassen. Erst dann das Erdnußmus einrühren. Das Gericht mit Salz und Pfeffer pikant würzen, mit den Sesamsamen bestreuen und servieren.  Dazu schmecken Vollkornnudeln.

Gemüse‑Pilz‑Reis 

Zutaten für 4 Personen:

30 g Mu‑Err‑Pitze

200 g Langkornreis

400 ml Gemüsebrühe

2 rote Paprikaschoten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Frühlingszwiebeln, ersatzweise 1 Stange Lauch 

2 Fleischtomaten

1 Bund glatte Petersilie

2 EL kaltgepreßtes Olivenöl

30 g Butter

Salz

Cayennepfeffer

Die Pilze in reichlich Wasser 2‑3 Stunden einweichen. Den Reis mit der Gemüse- brühe im offenen Topf aufkochen, dann den Reis zugedeckt bei ganz schwacher Hitze in etwa 20 Min. ausquellen lassen. Inzwischen die Paprikaschoten aufschneiden, von Trennwänden und Kernen befreien, waschen und in kleine Rhomben schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Frühlingszwiebeln oder den Lauch putzen und schräg in dünne Ringe schneiden.

Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, vierteln, entkernen und von

den grünen Stengelansätzen befreien. Das Fruchtfleisch würfeln. Die Petersilie abspülen, trockenschütteln und fein hacken. Die Pilze abtropfen lassen und die harten Stielenden entfernen. Die Hüte in 1 cm breite Streifen schneiden. Das Olivenöl und die Butter im Wok erhitzen. Das Gemüse bis auf die Tomaten darin

anbraten, bis die Zwiebel glaisg ist. Das Gemüse zur Seite schieben und im Fett den Reis unter Rühren 2‑3 Min. braten. Dann rasch mit dem Gemüse, den Pilzen, den Tomatenwürfeln und der Petersilie vermischen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Wer mag, kann das Gericht mit grünen Oliven garnieren.

Pilaf mit Mandeln

Zutaten für 4 Personen:

50 g kernlose Rosinen

250 g Langkornreis

1/2 L Gemüsebrühe

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Pfefferschote

4 kleine helle Paprikaschoten

1 Bund frische gemischte Kräuter

50 g Mandelstifte

50 g Pinienkerne

3 EL Olivenöl

30 g Butter

200 g tiefgekühlte Erbsen, aufgetaut

Salz

Currypulver

Die Rosinen in Wasser einweichen. Den Reis mit der Gemüsebrühe im offenen Topf

aufkochen, dann zugedeckt in etwa 25 Min. bei schwacher Hitze ausquellen lassen. Die Schalotten würfeln, den Knoblauch und die Pfefferschote fein hacken. Die Paprikaschoten putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Die Kräuter fein hacken. Die Mandelstifte und die Pinienkerne im heißen Wok ohne Fettzugabe goldgelb rösten. Dann herausnehmen. Das Öl und die Butter im Wok erhitzen. Die Erbsen, die Schalotten, den Knoblauch, die Pfeffer- schote und die Paprikastreifen darin unter Rühren etwa 2 Min. braten. Zur Seite

schieben und den Reis zufügen. Ebenfalls etwa 2 Min. braten. Die Rosinen abtropfen lassen und mit den Mandeln, den Pinienkernen und den Kräutern unter- rühren. Das Pilaf mit Salz und Currypulver abschmecken.

Wirsingcurry mit Cashewkerne 

Ein Gericht aus der vegetarischen Küche Indiens, wo es allerdings sehr viel schärfer gewürzt wird.

Zutaten für 4 Personen:

1 mittelgroßer Wirsing (etwa 800 g) 

2 getrocknete Chilischoten

1 TL gelbe Senfkörner

1 kleines Lorbeerblatt

50 g Butterschmalz

100 g Cashewkerne

1/2 TL Ingwerpulver

1/8 L Gemüsebrühe

300 g tief gekühlte Erbsen, aufgetaut 

1 EL Currypulver

Salz

1 Prise Zucker

2‑3 EL Sahnejoghurt 

Den Wirsing von den äußeren Blättern befreien, vierteln, waschen und abtropfen lassen. Die Viertel in etwa 2 cm breite Streifen schneiden, dabei den Strunk entfernen. Die Chilischoten, die Senfkörner und das Lorbeerblatt im Mörser zerstoßen. Das Butterschmalz im Wok erhitzen und die Cashewkerne darin unter

Rühren goldgelb rösten, dann beiseite stellen. Im Butterschmalz die zerstoßenen Gewürze und das Ingwerpulver unter Rühren etwa 1 Min. anrösten. Den Wirsing zufügen und unter Rühren solange dünsten, bis er ganz zerfallen ist. Erst

dann die Gemüsebrühe und die Erbsen zugeben. Alles zugedeckt etwa 8 Min.

schmoren. Das Currypulver einrühren und das Gericht mit Salz und dem Zucker würzen. Ohne Deckel noch etwa 5 Min. schmoren, damit ein Teil der Flüssigkeit verdampfen kann. Das fertige Gericht mit dem Sahnejoghurt verfeinern und mit

den Cashewkernen vermengen. Dazu Reis servieren.

Grünes Gemüsecurry

Zutaten für 4‑6 Personen:

250 g ganz zarte grüne Bohnen (Kenia‑ oder Prinzeßbohnen)

250 g Zuckerschoten

2 grüne Paprikaschoten

4 spitze gelbe Paprikaschoten

1 grüne Pfefferschote

1 Bund Frühlingszwiebeln

4 junge Möhren

3 Knoblauchzehen

1 Stück frische Ingwerwurzel (etwa 3 cm)                    ‑

5 EL Erdnuß‑ oder Sojaöl

1 TL helle Senfkörner        ‑

1 TL geschroteter Koriander

100 g Kokosflocken

1/4 L Gemüsebrühe

Salz                            ‑

1 TL Zucker

150 g Sahnejoghurt

1‑2 EL Currypulver

Die Bohnen und die Zuckerschoten abfädeln, waschen und abtropfen lassen. Prinzeßbohnen einmal brechen. Die grünen Paprikaschoten an den Nahtstellen aufschneiden, von Stengelansätzen und Samensträngen befreien. Die gelben Paprikaschoten und die Pfefferschote längs halbieren, die Stengelansätze abschneiden, die Samenstränge und die Kerne sorgfältig entfernen. Alles abspülen und gründlich abtropfen lassen. Grüne und gelbe Paprika in feine Streifen schneiden, die Pfefferschote sehr fein würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, die weißen Knollen fein würfeln, die grünen Teile schräg in dünne Ringe schnei‑

den. Die Möhren schälen oder schaben und sehr fein würfeln. Die Knoblauchzehen und den Ingwer schälen und hacken. Das Öl im Wok erhitzen. Den Ingwer und den Knablauch mit den Senfkörnern und dem Koriander hineingeben und unter Rühren bei nicht zu starker Hitze rösten, bis der Knoblauch glasig ist. Er darf nicht braun werden, dann wird er bitter. Mit den Bohnen beginnend das Gemüse portionsweise ins Öl geben und jeweils etwa 30 Sekunden andünsten, dann zur Seite schieben und die nächste Portion in den Wok geben. Wenn alles Gemüse verbraucht ist, die Kokosflocken unterrühren und das Gemüse mit der Gemüsebrühe ablöschen. Das Gemüse unter häufigem Wenden 6‑8 Min. garen. Es soll auf jeden Fall noch Biß

haben. Erst jetzt mit Salz und dem Zucker würzen. Den Wok vom Herd nehmen und den Joghurt unter das Gemüse rühren. Das fertige Gericht kräftig mit dem Curry abschmecken. Dazu schmeckt Reis.

Bohnen mit Bambussprossen

Zutaten für 4 Personen:

1 kg Dicke Bohnen

250 g ganz zarte grüne Bohnen (Kenia‑ oder Prinzeßbohnen)

250 g Bambussprossen (aus der Dose)

2 EL kaltgepreßtes Olivenöl

20 g Butterschmalz

1/4 L Hühnerbrühe

1 TL Speisestärke

Salz

weißer Pfeffer, frisch gemahlen 

Tip: 

Das Gemüse kann als Einzelgericht in einem mehrgängigen Menü serviert werden.  Es schmeckt aber auch als Beilage zu hellem Fleisch oder gebratenem Fisch. Wenn Sie tiefgekühlte Dicke Bohnen verwenden, brauchen Sie etwa 300 g. Sie werden ebenso wie die frischen zubereitet.

Die Dicken Bohnen enthülsen und etwa 3 Min. in kochendem Wasser blanchieren. Kalt abschrecken und die Bohnenkerne aus den Häuten lösen. Die grünen Bohnen abfädeln, waschen und gründlich abtropfen lassen. Prinzeßbohnen einmal brechen. Die Bambussprossen abtropfen lassen und dann mit dem Buntmesser in etwa 5 mm dicke, 2 cm breite und 3 cm lange Streifen schneiden. Das Öl und das Butter- schmalz im Wok erhitzen und das Gemüse darin unter Rühren knapp 2 Min. anbraten. Von der Hühnerbrühe 2 EL abnehmen, den Rest in den Wok geben. Das Gemüse zugedeckt etwa 5 Min. kochen lassen. Die Speisestärke in der abgenommenen Brühe glattrühren und das Gemüse damit binden. Mit Salz und Pfeffer würzen und auf  einer Platte anrichten.

Filetstreifen mit saurem Rahm

Zubereitungszeit: 35 Min.

Zutaten für 4 Personen:

600 g Rindsfilet

3 Schalotten

150 g frische Steinpilze oder Champignons

1/2 Bund glattblättrige Petersilie

3 EL Öl

Salz, schwarzer Pfeffer

1 TL Butter

150 g sauren Rahm

Zubereitung:

Das Rindsfilet häuten und in dünne Stäbchen schneiden. Die Schalotten schälen und feinhacken. Die Pilze putzen und blättrig schneiden. Die Petersilie fein schneiden. 2 EL Öl erhitzen, bis es zu rauchen beginnt. Das Fleisch hineingeben 

und 3 Min. pfannenrühren. Herausnehmen, salzen, pfeffern und zudecken. Das restliche Öl in der Pfanne sehr heiß werden lassen. Schalotten und Pilze gleichzeitig hineinschütten und 1 Min. unter Rühren braten. Die Hitze reduzieren, die Butter und den sauren Rahm einrühren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch mit dem ausgetretenen Saft in die Sauce geben. 3 Min. ziehen lassen, nicht mehr kochen. Mit Petersilie bestreuen und sofort 

zu Tisch bringen.

Hühnerbrust mit Lauch und Schinken

Zubereitungszeit: 25 Min.

Zutaten für 4 Personen:

400 g Hühnerbrustfilet

200 g Lauch, nur der weiße und hellgrüne Teil

100 g Lachsschinken

3 EL Öl

für die Marinade:

2 EL Sojasauce

2 EL trockener Sherry

1 TL Speisestärke

1/2 TL Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung:

Die Hühnerbrüste von Haut und Fett befreien und in möglichst dünne Scheiben schneiden. Die Zutaten der Marinade verrühren und über das Hühnerfleisch gießen. Zugedeckt 10 Min. ziehen lassen. Den Lauch putzen und schräg in dünne Ringe, den Lachsschinken in schmale Streifen schneiden. Das Öl bis zum Rauchpunkt erhitzen, das Hühnerfleisch mit der Marinade hineingeben und 2 Min. pfannenrühren. Den Lauch dazumischen und 1 Min. mitbraten. Abschmecken und 3 Min. ziehen lassen, nicht mehr kochen. Mit Lachsschinken bestreuen und sofort zu Tisch bringen.

Rasch gebratene Kalbsleber mit Salbei

Zubereitungszeit: 30 Min.

Zutaten für 4 Personen:

500 g Kalbsleber

1 große rote Zwiebel

10 frische Salbeiblätter

3‑4 EL Öl

Salz, weißer Pfeffer

1‑2 EL Zitronensaft

für die Marinade:

1 EL Sojasauce

2‑3 EL Hühnerbrühe

2 EL trockener Sherry

2 TL Speisestärke

1 TL Zucker

Zubereitung:

Die Kalbsleber häuten und in feine Streifen schneiden. Die Zutaten der Marinade verrühren und über die Leber gießen. 10 Min. ziehen lassen. Die Zwiebel schälen, längs halbieren und der Länge nach in dünne Scheiben schneiden. Die Salbei-blätter waschen, trockenschwenken und in feine Streifen schneiden. 2 EL Öl erhitzen. Die Zwiebeln hineingeben und 1 Min. unter Rühren braten, herausnehmen, leicht salzen. Das restliche Öl erhitzen, die Leber mitsamt Marinade hinzufügen und bei größter Hitze 2 Min. rühren und braten. Zwiebeln und Salbei unter- mischen, evtl. noch einen oder zwei EL Hühnerbrühe dazurühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und 2‑3 Min. ziehen lassen, nicht kochen.

Puterfilet mit Bananen und Portwein

Zubereitungszeit: 30 Min.

Zutaten für 4 Personen:

400 g Puterbrust

2 kleine, feste Bananen

Salz, schwarzer Pfeffer, Currypulver

5 EL Öl

2 cl Portwein

1 EL Mangochutney

1‑2 EL Zitronensaft

Salatblätter zum Garnieren

Zubereitung:

Die Puterbrust von Haut und Fett befreien, leicht klopfen und in dünne Streifen schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Curry bestreuen. Die Bananen schälen und in dünne Scheiben schneiden. 2 EL Öl bis zum Rauchpunkt erhitzen. Das Puterfleisch hineingeben und 2 Min. bei größter Hitze unter Rühren braten, herausnehmen und zudecken. Das restliche Öl erhitzen, die Bananenscheiben hinzufügen und 2 Min. 

rührbraten. Mit Portwein ablöschen. Mangochutney und Zitronensaft einrühren.

Das Puterfleisch mitsamt dem ausgetretenen Saft in der Pfanne mit den Bananen vermischen, abschmecken. 2‑3 Min. ziehen lassen, nicht mehr kochen. Auf Tellern mit Salatblättern anrichten.

Rindfleisch mit Frühlingszwiebeln

Zubereitungszeit: 30 Min.

Zutaten für 4 Personen:

500 g Rindsfilet

2‑3 junge Möhren

100 g Frühlingszwiebeln

3 EL Öl

Salz, schwarzer Pfeffer

für die Marinade:

3 EL Sojasauce

2 EL trockener Sherry

1 TL Zucker

1 TL Speisestärke

Zubereitung:

Das Fleisch häuten, in 1 cm dicke Scheiben und dann in 2 mm breite Streifen schneiden. Die Zutaten der Marinade verrühren und über das Fleisch gießen. 10 Min. ziehen lassen. Die Möhren schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, evtl. längs teilen und mitsamt dem Grün schräg in 4 cm lange Stücke schneiden. 1 EL Öl erhitzen, bis es raucht. Die Möhren hineingeben und 1 Min. unter Rühren braten. Herausnehmen und zudecken. Das restliche Öl in derselben Pfanne sehr heiß werden lassen. Das Rindfleisch mitsamt der Marinade hineingeben und 2 Min. unter Rühren braten. Möhren und Frühlingszwiebeln zufügen und alles bei größter Hitze noch 1 Min. unter Rühren braten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort zu Tisch bringen.

Schweinefleisch mit Broccoli und Mandeln

Zubereitungszeit: 40 Min.

Zutaten für 4 Personen:

500 g Schweinefilet

Salz, schwarzer Pfeffer

300 g Broccoli, geputzt gewogen

1 Knoblauchzehe

1/2 cm Ingwerwurzel

4 EL Öl

Koriander

50 g Mandelblättchen

für die Sauce:

1/8 L Hühnerbrühe

3 EL Sojasauce

2 EL trockener Sherry

2 TL Speisestärke

Zubereitung:

Das Schweinsfilet häuten und vom Fett befreien. Längs halbieren und quer in hauchdünne Scheibchen schneiden, salzen und pfeffern. Den Broccoli in Röschen teilen. Die Stiele, falls erforderlich, schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden. Knoblauchzehe und Ingwerwurzel schälen und feinhacken. Die Zutaten für die Sauce verrühren. 2 EL Öl bis zum Rauchpunkt erhitzen. Das Schweinefleisch hineingeben und 3 Min. unter Rühren braten. Zwischendurch mit Koriander übermahlen. Herausnehmen und zugedeckt warmhalten. Einen weiteren EL Öl in die Pfanne geben und sehr heiß werden lassen. Broccoli, Knoblauch und Ingwer gleichzeitig hineingeben und 2 Min. mischen und rühren. Mit der Sauce ablöschen, bei kleiner Hitze 3  Min. köcheln lassen. Das Schweinefleisch mitsamt dem gezogenen Saft zum Broccoli geben. Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken und 3‑4 Min. in der Sauce ziehen lassen, nicht mehr kochen.

Die Mandelblättchen im restlichen Öl knusprig rösten und über das fertige Gericht streuen.

Lammgeschnetzeltes mit grünen Bohnen

Zubereitungszeit: 30 Min.

Zutaten für 4 Personen:

500 g Lammfleisch aus der Schulter oder Keule

1 mittelgroße Zwiebel

200 g grüne Bohnen

1 kleines Stück Chilischote frisch oder getrocknet

4 EL Öl

1 EL Sojasauce

1 EL trockener Sherry

Zubereitung:

Das Lammfleisch häuten und von Fett befreien, quer zur Faser fein schnetzeln. Die Zwiebel schälen und fein schneiden. Die Bohnen putzen, waschen und gut abtrocknen. Die Chilischote fein hacken oder zerkrümeln. 2 EL Öl erhitzen, bis es zu rauchen beginnt. Das Fleisch hineingeben und 2 Min. unter Rühren braten. Mit dem Schaumlöffel herausnehmen und salzen, zudecken.

Das restliche Öl in derselben Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Bohnen und Chilischote gleichzeitig hineinschütten und 2 Min. unter Rühren braten. Das Fleisch mitsamt dem gezogenen Saft mit den Bohnen in der Pfanne vermischen. Mit Salz abschmecken und 5 Min. ziehen lassen, nicht mehr kochen. 

Szetschuan‑Huhn

Sze Chuen Jar Gai

Zutaten:

1 frisches Brathähnchen von etwa 900 g

2 EL helle Sojasauce

1 TL Speisestärke

3 Möhren

3 Frühlingszwiebeln

1 frische rote Chilischote

4 EL Öl

evtl. 1 EL Sojasauce

Zubereitung:

Das Hähnchen waschen, trockentupfen und halbieren. Mit einem scharfen Messer die Knochen herauslösen. Das Hähnchenfleisch in mundgerechte Stücke schneiden und diese in einer flachen Schüssel mit der Sojasauce beträufeln; die Speisestärke darübersteuben. Alles gut miteinander mischen. Das Fleisch zugedeckt 30 Min. marinieren lassen. Die Möhren schaben, die Frühlingszwiebeln putzen und beides in dünne Streifen schneiden. Die Chilischote in Ringe schneiden. 2 EL Öl im Wok erhitzen und das Fleisch unter Wenden darin 4‑5 Min. braten. Das Fleisch aus der Pfanne nehmen. Das restliche Öl in dem Wok erhitzen. Die Möhren, die Frühlings- zwiebeln und die Chilischote darin unter ständigem Rühren 5‑6 Min. anbraten. Das Fleisch zufügen und unter Rühren nochmals mit dem Gemüse erhitzen. Nach Belieben mit der Sojasauce würzen. Dazu schmeckt körnig gekochter Reis. 

Eurasia al dente 

Menü: Penne mit 4 Beilagen für 6 Personen. 

Chinasauce mit Rindfleisch 

Beilage 1 

Sauce:

25 g getrocknete kleine Shiitake‑Pilze

1 Knoblauchzehe, gehackt 

1 rote Zwiebel in Streifen 

250 g Broccoliröschen 

1 TL Öl

2 EL Maizena 

400 ml Brühe 

2 EL dunkle Sojasauce

2 cm frischer Ingwer

2 große grüne Chilis/Peperoncinia, gehackt 

1 kleine Zimtstange

2 Sternanis 

Fleisch: 

300 g geschnetzeltes Rindfleisch 

1 EL Hoisin‑Sauce

1 EL Sesamöl

1 EL Sesam

Öl zum Braten 

Zubereitung:

Die Pilze ca. 20 Min. in warmem Wasser einweichen, abtropfen und Stiele entfernen. Pilze, Zwiebel, Knoblauch und Broccoli im heißen Öl im Wok 3 Min. rühr- braten. Maizena mit der Brühe und der Sojasauce anrühren, zugeben und aufkochen. Restliche Zutaten beigeben und ca. 5 Min. köcheln lassen. Backofen auf 60  vorheizen, Schüssel vorwärmen. Fleisch mit Hoinsin‑Sauce, Sesamöl und sesam vermischen, ca. 30 Min. marinieren. Portionsweise 2 Min. braten. In die vorge- wärmte Schü³ssel geben. Das Fleisch kann bei 60  ca. 30 Min. warm gehalten werden. Vor dem Servieren mit der Sauce mischen. Die Sauce kann einen halben Tag im voraus zuzbereitet werden. 

Süß‑saure Sauce mit Poulet 

Beilage 2 

Sauce: 

1 Frühlingszwiebel, mit dem Grün fein gehackt 

1 TL Öl

2 EL Maizena

100 ml Brühe 

200 ml Ananassaft 

1 EL Tomatenpüree

1 kleine Dose Ananas 

1 TL eingelegte rosa Pfefferkörner, abgetropft 

Ingwer nach Geschmack 

1/2 TL Sambal Olek 

1 EL dunkle Sojasauce 

1 EL Zitronensaft 

1/2 TL Sesamöl 

Fleisch: 

400 g Pouletbrüstchen in Streifen 

Öl zum Braten

Salz, Pfeffer 

Zubereitung:

Zwiebel im Öl anbraten. Maizena mit Brühe, Saft und Püree verrühren, dazu- gießen, ca. 2 Min. unter Rühren kochen. Restliche Zutaten zugeben. BackOfen auf 60  vorheizen, Schüssel vorwärmen. Fleisch 2 Min. braten, in die vorgewärmte Schüssel geben, würzen. Das Fleisch kann bei 60  30 Min. warm gehalten werden. Vor dem Servieren mit der Sauce mischen. Die Sauce kann einen halben Tag im voraus zubereitet werden. 

Pikante Erdnuß‑Sauce mit Gemüse 

Beilage 3 

Erdnuss‑Sauce

1 Knoblauchzehe, gehackt 

1/2 TL getrocknete chilis, zerstoßen 

1 TL Öl

200 ml Brühe 

50 g Erdnussbutter

1/2 TL Hoisin‑Sauce 

1/4 TL Fünf‑Gewürz‑Pulver 

Gemüse:

600 g gemischtes Gemüse 

1 EL Öl

200 ml Brühe 

4 EL gesalzene Erdnüsse, grob gehackt 

Zubereitung:

Knoblauch und Chilis im heißen Öl leicht rösten. Brühe zugeben und Pfanne von der Platte ziehen. Restliche Zutaten darunterrühren. Gemüse im Wok oder Pfanne 2 Min. im heißen Öl rührbraten. Brühe zugeben und 5 Min. knapp weich kochen. Gelegentlich umrühren. Mit der Sauce mischen und mit den Erdnüssen bestreuen. 

Kokos‑Pesto 

Beilage 4 

Zutaten:

200 ml Brühe 

1 Sternanis

Schale einer unbehandelten Zitrone 

1 großer roter Chili/Peperoncino, in feinen Ringen, entkernt

80 g Kokosraspeln

1 kleines Bund Basilikum 

Zubereitung: 

Brühe mit Anis, Zitrone und Chili aufkochen, Pfanne beiseite stellen und ca. 10 Min. ziehen lassen. Kokosraspeln mit dem Basilikum fein hacken. Anis aus der Flüssigkeit nehmen und diese mit der Kokosmasse verrühren. Nochmals ca. 30 Min. ziehen lassen. Kann einen Tag im voraus zubereitet werden. 

Curry‑Penne

Zutaten:

Ca 4 l Wasser 

1 EL Salz 

2 EL Curry

3 Würfel Brühe

600 g Penne 

Zubereitung:

Wasser mit Salz, Curry und Brühwürfeln zum kochen bringen. Penne al dente 

kochen. Vom Kochwasser ca. 100 ml abmessen und über die in einer Schüssel angerichteten Nudeln geben. 

Scharf gewürztes Poulet

Zutaten:

Sauce:

1 EL Maizena

1 EL Zucker

1/2 TL Sambal Olek

1/2 TL Fischsauce 

3 EL dunkle Sojasauce

1 EL heller Reiseßig 

2 EL dunkler Reiswein 

Gemüse:

50 g Bambussprossen 

2 Frühlingszwiebeln mit Grün, halbiert 

2 große rote Chilis/Peperoncini 

Ingwer

4 Knoblauchzehen 

Fleisch:

500 g Pouletbrust 

1 TL Maizena 

1 EL dunkler reiswein 

2 EL Öl

Zubereitung:

Für die Sauce alle Zutaten gut verrühren und beiseite stellen. Das Gemüse in feine Streifen schneiden und ebenfalls zugedeckt beiseite stellen. Das trockengetupfte Fleisch in feine Streifen schneiden. Maizena mit Reiswein anrühren, zum Fleisch geben, gut mischen und zugedeckt ca. 10 Min. im Kühlschrank marinieren. Portionsweise das Fleisch im Wok 2 Min. rührbraten und herausnehmen. Das Gemüse in den Wok geben, kurz rührbraten, Fleisch zugeben, Sauce untermischen, nur noch heiß werden lassen, sofort anrichten, garnieren. 

Tip: Hellen Reiseßig durch verdünnten Weißweineßig, dunklen Reiswein durch 

Sherry ersetzen. 

Nasi Goreng (Surabaya)

Zutaten für 4 Personen: 

1/2 Packung Basmati Komposition 

500 g mittelgroße Garnelen 

2 Eier 

3 EL Erdnussöl 

1 große Möhre in Streifen

1 Knoblauchzehe 

4 Frühlingszwiebeln in Röllchen

1/2 Chinakohl in Streifen

1 TL Sambal Olek 

1 EL Sojasauce 

Zubereitung: 

Reis nach Vorschrift zubereiten. Garnelen trocken tupfen. Eier verquirlen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, Eier zu einem Omelett backen, abkühlen lassen, zusammenrollen und in schmale Schnecken schneiden. Restliches Öl erhitzen, darin Garnelen, Möhren und zerdrückten Knoblauch anbraten. Sambal Olek, Sojasauce, gegarten Reis, Frühlingszwiebeln und Chinakohl unterrühren und mitbraten. Mit Omelettschnecken garniert servieren. 
