Kochen mit Mannern
im Pfarrheim Spay

,Chinesische Kiche*

Veranstalter Kfd - Spay

15.03.2012

BuntesGemduse

3 Paprika, rot, gelb, grin

1 Stange Lauch

1 - 2 Md6hren

1 Bund Lauchzwiebeln

250 g Zuckererbsen

250 g braune Champignons
3 Knoblauchzehen

1 Stick Ingwer

Gemiuse saubern und in Streifen oder Scheiben sidmei

Etwas Ol im Wok erhitzen.

Gemuduse je nach Garzeit unter Pfannenrthren bissfest
andunsten.

Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Chinagewirz abschapc



Huhnersuppe mit Nudeln

2 Hahnchenbrustfilets in einen Topf mit

2 | Wasser zum Kochen bringen. Die Hitze reduziensh
kocheln lassen. Dabei den an der Oberflache stéegen
Schaum abschopfen.

1 Zwiebel ungeschélt und halbiert

1 Knoblauchzehe gepellt

1 Stick. Ingwer geschalt und in Scheiben gescimitte
5 schw. Pfefferkorner leicht zerdrickt

4 Gewdrznelken, 2 Sternanise, 1 Prise Salz hinzmflig
und 20 Min. kocheln lassen.

Die Bruhe durch ein Sieb passieren, die HdhncHhentei
beiseitelegen und etwa 1,2 | Briilhe abmessen.

100 g Babymaiskolben in Scheiben schneiden.

2 Fruhlingszwiebeln saubern und in feine Streifgmeiden.

1 Stange Sellerie putzen und fein schneiden.

Gemiuse zusammen mit der Brihe in einen Topf gebdrzum

Kochen bringen.

120 g getrocknete Vermicelli zufligen und 2 Min. teei
kochen.

1 Mdhre putzen und raspeln,

Hahnchenfleisch in mundgerechte Stlicke schneideder
Suppe geben und etwa 1 Min. kochen bis das Flevsther
warm ist.

Mit Salz, Pfeffer a. d. M. pikant abschmecken.
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Garnelenhappchen

2 Eier trennen, Eigelbe zusammen, Eiweil3 in 2 Teile

100 g Garnelen

in einem Maorser zu einer Paste zerdriicken und mit
1 Eiweil3 und

1 EL Speisestarke verriihren,

1/2 TL Zucker, 1 Prise Salz und 2 EL frisch gehackt
Korianderblatter unterheben.

Restliches Eiweil3 und 1 EL Speisestéarke glatt rithre
2 Scheiben Toastbrot entrinden und in 8 Dreieckeeaicen.

Die Oberseite mit der Eiweil3-Starke und dann mit
1 TL Garnelenmasse bestreichen.

Ausreichend Ol im Wok auf 180-190° erhitzen.
Die Garnelenhappchen mit der bestrichenen Seitie maien
etwa 2 Minuten backen, wenden und weiter 2 Mingieidgelb

backen.

Happchen mit einem Schaumléffel aus dem Ol nehiae,
Klchenpapier abtropfen lassen und warm servieren.

Hahnchen mit Cashewkernen
3 EL Sojasauce, 1 TL Sherry, 1 Prise Zucker vegtihr

450 g Hahnchenfleisch in mundgerechte Stiicke sdaneind
in der Sauce 20 Minuten marinieren.

3 getrocknete Pilze in warmen Wasser 20 Min. einkes.

1 Knoblauchzehe pellen und fein hacken.

1 rote Paprika sdubern und in 2,5 cm groRe Stiatkeesden.
1 Stick Ingwer schalen und fein hacken.

1 EL Ol in dem Wok erhitzen, Ingwer unter Riuhrebraten,
Hahnchenfleisch samt Marinade zufligen und unterdiih
2 Minuten anbraunen. Bevor das Fleisch durchgesfaatis
dem Wok nehmen.

Pilze aus dem Wasser (Einweichwasser aufbewahsetimen
und gut ausdricken und in feine Streifen schneiden.

Den Wok auswischen, Ol erhitzen, den Knoblauchrunte
Ruhren anbraten, Pilze und Paprika zugeben unchatieh
rahrbraten.

Etwa 2 EL Pilzwasser zugeben und weitere 2 Mingtmen bis
das Wasser verdampft ist.

Hahnchenfleisch, 1 EL Sojasauce, 80 g Cashewkerne
dazugeben und 2 Minuten ruhrbraten bis das Fleisch
durchgegart ist.



Frahlingsrollen-Huhnerfleischfullung mit Gemise

Zutaten fur 25 Stick
Fertigteig (TK Ware) auftauen lassen.

6 Tongu-Pilze mit kochendem Wasser uberbrihen unal e
1/2 Std. einweichen.

50 g Bambussprossen auf ein Sieb schitten undpddtro
lassen.

100 g Mungobohnensprossen kurz im kochenden Wasser
blanchieren und kalt abschrecken.

3 Fruhlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.
1 Stick Ingwer schalen und fein hacken.

1 Lauchstange putzen und in feine Ringe schneiden.
1 Mohre putzen und in feine Stifte schneiden.

1 Knoblauch pellen und fein wurfeln.

Eingeweichte Pilze abtropfen, trocknen, Stiele hesahneiden

und die Hute in feine Streifen schneiden.

200 g Hackfleisch
2 EL Sojadl erhitzten, Hackfleisch darin kriimeligbeaten.

Frahlingszwiebeln, Bambussprossen, Mohren, LauchRilze
dazugeben und unter Rihren mit anbraten.
Bohnensprossen dazugeben.

1 TL Speisestarke mit etwas Wasser anrtihren, dazagend
aufkochen lassen.

Mit 2 EL Sojasauce, 1 TL Sherry, Zucker, Salz ufeffer
abschmecken. Fillung abkihlen lassen.

2 EL von der Fullung knapp unterhalb der Mitte, d&nge
nach auf die Teigblattchen legen.

Nun das untere Teigende darlber falten und dieisedn
links und rechts dartberschlagen, den Teigranaiwias
Eiweil3 festkleben und gut andrticken.

Geniigend Pflanzenfett oder Ol im Wok oder Topf heiRden
lassen.

Rollen vorsichtig einlegen und ca. 4 Minuten brayries die
Rollen eine schone hellbraune Farbe angenommemhabe

Die Rollen herausheben und auf Haushaltspapieogiietn
lassen.



Chop Suey mit Rindfleisch

1 EL Sherry, 1 EL helle Sojasauce, 1/2 TL Sesamdl,
1/2 TL weisser Pfeffer und 1/2 TL Salz zu einer Made
verrihren.

450 g Rindfleisch in Streifen schneiden, in der iMade
20 Minuten marinieren.

1 Stick Ingwer schalen und in Streifen schneiden

1 Zwiebel pellen und in Streifen schneiden.

2 Stangen Staudensellerie in Scheiben schneiden.

225 g Zuckererbsen in langliche Streifen schneiden.

225 g Champignons putzen und in Scheiben schneiden.
50 g Bambussprossen auf ein Sieb schitten, abitrégdeen
und in feine Streifen schneiden.

8 Wasserkastanien in Scheiben schneiden,

250 g Brokkoli in Réschen zerteilen und in kochend&asser
kurz blanchieren, gut abtropfen lassen und beisé&éen.

1 EL Ol im Wok erhitzen und das Fleisch samt derivale
unter Ruhren anbrdunen und aus dem Wok nehmen.

Wok auswischen 1 EL Ol erhitzen und die Zwiebelteun
Ruhren anbraten, Sellerie und Brokkoli dazugeben,

ca. 2 Min. pfannenriuhren.

Zuckererbsen, Bambussprossen, Wasserkastaniea, Pilz
zufiigen und kurz anbraten.

Das Fleisch wieder zugeben und unterheben,
mit TL Salz und 1 EL Austernsauce wurzen.

SuRR-saure Sauce

2 Schalotten
2 Knoblauchzehen
1 Stiick Ingwer schalen und fein wrfeln.

2 EL helle Sojasauce

2 EL trockener Sherry

1 EL Essig

3 EL Tomatenketchup

2 EL brauner Zucker

125 ml Orangensaft verrihren

2 EL Ol im Wok erhitzen, die Schalotten, Knoblawctu
Ingwer 2 Minuten pfannenrihren.

Die Sauce ebenfalls in den Wok geben und aufkotassen.

1 EL Speisestarke in
2 EL Wasser glattrihren und zugeben.

Alles unter Ruhren zum Kochen bringen und 1 Minute
pfannenrihren bis die Sauce eingedickt ist.



Duftreis mit Zitronengras & | ngwer

1 Stiick ca. 2,5 cm Ingwer schélen und reiben.

25 g Butter in einem Topf zerlassen,
225 g Jasminreis einriihren und ca. 1 Minute untdmén
andunsten, bis die Korner fettglanzend sind.

Den Ingwer unterrihren und kurz andinsten.

250 ml Kokosmilch und
250 ml Wasser zu dem Reis geben, aufkochen lassen,
mit 1/2 TL Salz und 1/2 TL Zucker wirzen.

Die Hitze reduzieren,

1 Zitronengrasstangel die unteren 10 bis 15 cmelangeil3en
Enden zerdriicken und dazu geben, abgeriebene Sxhate
Limette dazu geben.

Den Reis bei geschlossenem Deckel ca 10 Minutefh san
koécheln lassen.

Den Reis umrihren und nochmals 10 Minuten queliesdn.

Marinierte Entenbrust

1 Stick Ingwer schalen und fein reiben.

1 Knoblauchzehe pellen und in Salz zerreiben.
8 EL Sojasauce

2 EL Sesamol

2 EL Sherry

Salz, Pfeffer, Chili zu einer Marinade verrihren.

450 g Entenbrust

Die aul3eren Uberlappenden Fettschichten abschngidearen
und auf der Hautseite gitterférmig einschneiden.
Marinade in die Hautseite einreiben und ca. 1 S@tinieren.

Backofen auf 100° vorheizen.

1 EL Ol in der Pfanne erhitzen, die Entenbrustdsuf
Hautseite ca. acht Minuten kross anbraten, wenddrfiinf
weitere Minuten braten.

Die Entenbriste mit der Hautseite nach unten ia ein
Auflaufform legen und bei 100 Grad etwa 25 Minuit@nOfen
fertig garen.



