Asiatische Hahnchen-Gemiise-Pfanne

geschrieben von Karin Knorr | 17. August 2015

Heute habe ich mal ein Rezept, dass wir in meiner ,Dienstags-Gruppe” gekocht
haben. Meistens planen wir gemeinsam, was wir denn essen wollen, dann kommen
Ideen auf den Tisch und zum Schluss entscheiden wir, was wir essen mochten.
Schaut selbst:

Zutaten fiir 4 Personen:

e 300 g Reisnudeln

2 Mdhren

2 rote Paprikaschoten
2-4 Tomaten

1 Bund Fruhlingszwiebeln
100 g Sprossen

1 Knoblauchzehe

300 g Hahnchenbrust

3 EL Sojasole

« 01

e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Nudeln nach Anweisung zubereiten. Das Gemise waschen und in Streifen
schneiden. Jetzt den Wok (eine groBe Pfanne geht auch) auf den Herd stellen
und heiB werden lassen, 01, Fleisch, Knoblauch und Frihlingszwiebeln
hineintun und kurz anbraten, 2 Minuten spater kommen die Mdhren- und
Paprikastreifen hinzu. Alles leicht dinsten lassen. Danach werden die Nudeln
und Tomaten in den Wok getan und alles gut vermengt. Etwa 5 Minuten weiter
kdocheln und ruhren. Zum Schluss wird Sojasofle und Sesamdl daruber getraufelt.
Wer méchte kann es noch nachwilrzen. Zu diesem Gericht gibt es wieder ein
Video.

Tipp: Zu diesem Gericht passen auch gut Shitake-Pilze und Chili. Man kann
auch die Nudeln extra braten und servieren. Ich lasse mich immer etwas
treiben, nehme Gemise, was gerade da ist und wirze nach Geschmack.

Dieses Gericht konnte euch auch interessieren: Putenschnitzel an Couscous

Viel Freude beim Nachkochen


https://rezepte.knorr-fit.de/asiatische-haehnchen-gemuese-pfanne/
http://www.blog.knorr-fit.de/2011/09/zauberei-in-der-kuche-heute-bei-carmen-holst/

eure Karin Knorr

SAMBAL OELEK

geschrieben von Karin Knorr | 17. August 2015

In der letzten Woche haben wir asiatisch gekocht und mir hat es so sehr
geschmeckt, dass ich hier einige Gerichte vorstellen méchte. Sie sind recht
einfach nachzukochen und frei von jeglichen Zusatzstoffen. Ich mag es gerne
scharf und aus diesem Grund passt Sambal Oelek gut in meine Kiche.

Zutaten:

5-10 rote frische Chilischoten (ca. 250 g)
1 kleine rote Zwiebel

etwas Wasser zum Abldéschen

Salz und Pfeffer zum Abschmecken

Ol zum Anbraten

1-2 TL Ahornsirup

Zubereitung:

Zwiebel schélen, Chili von den Stielen befreien. Beides klein hacken. Ol in
der Pfanne erhitzen, Zwiebel dazugeben, solange bis sie leicht braun werden
(immer umrdhren) mit Ahornsirup abldschen. Jetzt kommen die Chilistuckchen
dazu. Kurz anrdsten und mit Wasser abldschen. Dieses so lange einkochen, bis
kaum Flissigkeit vorhanden ist. Das dauert ungefdhr 15 Minuten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und fertig ist die Paste. Man kann das Ganze jetzt noch
plirieren. Ich mag es lieber grob.

Tipps: Sambal Oelek passt gut in die asiatische Kiiche, zu Gemiise und Fleisch.
Die kleinen, roten, scharfen Frichtchen werden gern zum Wirzen von Speisen
genommen. Daridber hinaus sind sie durch ihre entzindungshemmende Wirkung
wahre Gesundheitsbringer.

Diese Rezepte kénnten euch auch interessieren: Tomatenpesto , Ajvar

Ich winsche euch viel Freude beim Nachkochen,


http://www.knorr-fit.de/
https://rezepte.knorr-fit.de/sambal-oelek/
https://rezepte.knorr-fit.de/tomatenpesto-pesto-rosso/
https://rezepte.knorr-fit.de/ajvar-paprikamus-aus-dem-balkan/

eure Karin Knorr



