
Putenfleisch  mit  Gemüse  in
Teriyaki-Sauce  mit  Basmati-
Reis

Pfannenrühren im Wok

Wenn Sie verschiedenes Gemüse vorrätig haben, und dazu noch
etwas Geflügelfleisch wie Pute oder Hähnchen, können Sie mit
einer  geeigneten  asiatischen  Sauce  ein  leckeres  Gericht
zubereiten. Es mutet asiatisch an, aber es ist von den Zutaten
nicht asiatisch, weil diese Zutaten nicht in Asien verwendet
werden.

Ich habe als Fleisch Putenfleisch gewählt. Dazu als Gemüse
Zwiebeln,  Knoblauch,  Lauchzwiebel,  Buschbohnen,
Stangensellerie,  Fenchel,  Rote  Beete  und  Zucchini.

Für die Sauce verwende ich Fisch-Sauce für Salzigkeit und
Teriyaki-Sauce für Würze.
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Als Beilage gibt es Basmati-Reis.

 

[amd-zlrecipe-recipe:419]

 

 

 

Hähncheninnenbrustfilets  mit
Gemüse asiatisch
Hähncheninnenbrustfilets.  Kleingeschnitten  und  im  Wok
angebraten.

Mit viel diversen Gemüsesorten.

Gewürzt mit Fisch- und Soja-Sauce.

Dazu Basmatireis.

 

[amd-zlrecipe-recipe:281]

https://www.nudelheissundhos.de/2018/01/09/haehncheninnenbrustfilets-mit-gemuese-asiatisch/
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Hähnchenfleisch  mit  Gemüse
asiatisch
Mein erstes Feiertagsessen, am 1. Weihnachtsfeiertag.

Hähnchenbrustfilets, in kurze Streifen geschnitten. Diverses
Gemüse.

Dazu Basmatireis.

Das Gericht schneckt wundervoll, mit Würze und Salzigkeit von
Soja- und Fisch-Sauce.

Rote Peperoni verleihen dem Gericht etwas Schärfe.

Ein hervorragendes Essen für ein Feiertagsmenü.

Es  ist  zwar  ein  asiatisches  Gericht,  ich  richte  es  aber
dennoch in tiefen Teller an und serviere es mit Löffeln.

 

[amd-zlrecipe-recipe:273]

Seelachsfilet  mit
Lauchzwiebeln  in  schwarzer
Bohnen-Sauce mit Reis
Nach diesen vielen Gerichten mit Pasta als Beilage oder auch
Hauptzutat für das jeweilige Gericht bereite ich einmal wieder
ein Gericht mit einer anderen Beilage zu, nämlich mit Reis.
Und dies dann asiatisch.
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Als Hauptzutat Seelachsfilet. Dazu Lauchzwiebeln.

Da ich das Gericht asiatisch im Wok zubereite, wird natürlich
nicht mit Salz und Pfeffer gewürzt. Sondern mit schwarzer
Bohnen-Sauce für Würze. Und Fisch-Sauce für Salzigkeit.

Zum Anbraten des Filets und der Lauchzwiebeln verwende ich
einmal  mein  selbst  zubereitetes  Gewürz-Öl  mit  Chili  und
Knoblauch.

Normalerweise  serviere  ich  dieses  Gericht  –  wie  man  es
erwarten  würde  –  als  asiatisches  Gericht  in  Schalen  mit
Stäbchen. Diesmal bin ich jedoch davon abgewichen und serviere
es einfach als Reis-Gericht in einem tiefen Teller mit Löffel.

 

[amd-zlrecipe-recipe:189]

 

Hummer-Ravioli  mit  Fisch-
Sauce
Als  dritte  Pasta  der  Pasta-Fabrik  diesmal  die  mit  Hummer
gefüllten Ravioli.

Diesmal mit einer aus den Karkassen von Garnelen zubereiteten
Fisch-Sauce.

Garniert mit etwas frischer, kleingeschnittener Petersilie.

 

[amd-zlrecipe-recipe:156]

https://www.nudelheissundhos.de/2017/07/12/hummer-ravioli-mit-fisch-sauce/
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Seelachs  mit  schwarzen
Bandnudeln in Fisch-Sauce
Für die Fisch-Sauce verwende ich die Karkassen von Garnelen,
die ich vor kurzem zubereitet, gepuhlt und gegessen habe.

Als Fisch ein einfaches Seelachs-Filet aus dem Atlantik.

Dazu  passend  schwarze,  mit  der  Tinte  von  Tintenfischen
gefärbte Bandnudeln.

 

[amd-zlrecipe-recipe:155]

Rind  mit  Lauchzwiebeln  in
Austern-Sauce
Ich bereite ein chinesisches Gericht zu. Als Haupt-Zutaten
verwende ich Rindergulasch und Lauchzwiebeln.

Die Sauce bilde ich aus Austern-Sauce für Würze und Fisch-
Sauce  für  Salzigkeit.  Ich  verlängere  die  Sauce  mit  einem
Schuss    Reiswein.  Man  kann  dafür  auch  einen  beliebigen,
trockenen,  südeuropäischen  Weißwein  verwenden.  Das  Ganze
ergibt eine sehr würzige Sauce.

Als Beilage wähle ich Reis.

Das Rindergulasch schneide ich in kleine Stücke, so dass man
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sie mit den Stäbchen greifen und mundgerecht essen kann.

Als chinesisches Gericht serviere ich es natürlich in Schale
mit Essstäbchen.

 

[amd-zlrecipe-recipe:129]

 

Romana  mit  Champignons  und
Reis

Leckeres, chinesisches Gericht

Dies  ist  eines  meiner  chinesischen  Lieblingsgerichte.  Im

https://www.nudelheissundhos.de/2016/09/06/romana-mit-champignons-und-reis-asiatisch/
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Original bereitet man es mit Chinakohl zu. Mein Discounter
hatte keinen Chinakohl vorrätig, also habe ich als Ersatz
Romana-Salat verwendet.

Dieses Gericht habe ich das erste Mal in einem chinesischen
Restaurant während meiner Studienzeit in Heidelberg gegessen.
Danach fand ich das Gericht in keinem anderen chinesischen
Restaurant  wieder.  Auch  nicht  in  anderen  Städten  in
Deutschland, wobei ich doch in bestimmt 6–7 Städten gelebt
habe.

Es  ist  ein  Gericht,  das  sehr  einfach  zuzubereiten,  sehr
preiswert und sehr schmackhaft ist. Ich esse es sehr gerne.

Lässt man die Fisch-Sauce weg und verwendet statt dessen Salz,
hat man sogar ein veganes Gericht.

Zutaten für 2 Personen:

2 Romana-Salate
16–20 kleine bis mittlere, braune Champignons
1 Tasse Basmatir-Reis
3 EL Fisch-Sauce
3 EL dunkle Soja-Sauce
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Champignons  halbieren.  Romana  putzen  und  quer  in  Streifen
schneiden.

Öl  in  einem  Wok  erhitzen.  Champignons  hineingeben  und  2
Minuten pfannenrühren. Romana hinzugeben und weitere 2 Minuten
pfannenrühren.  Fisch-  und  Soja-Sauce  hinzugeben.  Sauce  mit
einem Schuss Wasser etwas verlängern. Abschmecken.

Reis in zwei Schalen geben. Gemüse mit viel Sauce darüber
geben. Mit Stäbchen servieren.



Seelachs mit Gemüse und Brat-
Reis

Wok-Pfanne

Ein einfaches Wok-Gericht mit Seelachs, Gemüse und Brat-Reis.

Die Sauce bilde ich aus Fisch-Sauce und Soja-Sauce.

Zutaten für 2 Personen:

2 Seelachs-Filets
2 Tassen Basmati-Reis
250 g Schnittbohnen
1 roter Paprika
2 Zuchini
2 EL Fisch-Sauce

https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/27/seelachs-mit-gemuese-und-brat-reis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/07/27/seelachs-mit-gemuese-und-brat-reis/


2 EL Soja-Sauce
Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Bohnen,  Paprika  und  Zucchini  putzen  und  in  grobe  Stücke
schneiden.

Filets quer in fingerdicke Streifen schneiden.

Wasser  in  einem  Topf  erhitzen  und  Bohnen  darin  etwa  8–10
Minuten vorgaren. Herausnehmen und auf einen Teller geben.
Öl in einem Wok erhitzen und Reis darin einige Minuten kräftig
anbraten. Herausnehmen und auf einen Teller geben.

Fisch  in  den  Wok  geben  und  einige  Minuten  pfannenrühren.
Gemüse dazugeben und einige Minuten mit pfannenrühren. Fisch-
Sauce dazugeben. Soja-Sauce hinzugeben. Brat-Reis hinzugeben
und untermischen. Sauce abschmecken.

Gericht in Schälchen mit Stäbchen servieren. Notfalls kann man
es auch in zwei tiefen Tellern servieren.

Putenbrust  asiatisch  mit
Basmatireis

https://www.nudelheissundhos.de/2016/03/24/putenbrust-asiatisch-mit-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/03/24/putenbrust-asiatisch-mit-basmatireis/


Leckeres asiatisches Gericht

Putenbrust kann man sehr gut asiatisch im Wok zubereiten. Man
gibt einfach noch etwas von dem Gemüse hinzu, das man gerade
im Kühlschrank vorrätig hat. Bei mir waren das eine Zwiebel,
Lauchzwiebeln und Ingwer.

Gewürzt wird mit Fisch-Sauce, das bei den Asiaten Ersatz für
Salz ist, und mit Soja-Sauce, welches Ersatz für Gewürze ist.
Ich verlängere die Sauce noch mit einem Schuss Wasser.

Dazu gibt es Basmatireis.

Mein Rat: Da es ein asiatisches Gericht ist, sollte man es
auch in einer Schale mit Stäbchen essen. Ich habe es jedoch
einmal in einem tiefen Pastateller angerichtet und serviert.

Zutaten für 1 Person:

200 g Putenbrust
3 Lauchzwiebeln
1 Zwiebel



ein großes Stück Ingwer
2 EL Fisch-Sauce
2 EL helle Soja-Sauce mit Zitronensaft
1/2 Tasse Basmatireis

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 15 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.

Zwiebel schälen und grob zerkleinern. Lauchzwiebeln putzen und
ebenfalls in grobe Stücke schneiden. Ingwer schälen und in
kurze Stifte schneiden. Putenbrust grob zerkleinern.

Öl in einem Wok erhitzen. Pute und Gemüse hineingeben und
einige Minuten pfannenrühren. Fisch- und Soja-Sauce dazugeben.
Mit einem Schuss Wasser die Sauce verlängern. Etwas köcheln
lassen.

Reis  in  einen  tiefen  Pastateller  geben  und  Pute-Gemüse-
Mischung mit Sauce darüber geben.

Hähnchenlebern  mit  Brokkoli,
Knoblauch und Basmatireis

https://www.nudelheissundhos.de/2016/02/02/haehnchenlebern-mit-brokkoli-knoblauch-und-basmatireis/
https://www.nudelheissundhos.de/2016/02/02/haehnchenlebern-mit-brokkoli-knoblauch-und-basmatireis/


Sehr schmackhaftes, asiatisches Gericht

Hähnchenlebern bereite ich gerne asiatisch zu. Diesmal einfach
nur mit Brokkoli und Knoblauch.

Wer möchte, kann den Strunk des Brokkoli mit verwenden, die
Röschen  sind  aber  von  der  Menge  her  eigentlich  genug  für
dieses Gericht.

Für die Sauce gebe ich Fisch-Sauce für das Salzen hinzu und
Soja-Sauce für das Würzen. Ich verlängere die Sauce mit etwas
Wasser.

Mein Rat: Aus der Schale mit Stäbchen essen, es ist ja ein
asiatisches Gericht.

Zutaten für 1 Person:

225 g Hähnchenlebern
250 g Brokkoli
4–5 Knoblauchzehen
2 EL Fisch-Sauce
3 EL dunkle Soja-Sauce
½ Tasse Basmatireis



Öl

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 10 Min.

Reis nach Anleitung zubereiten.
Währenddessen Lebern vom Fett befreien und grob zerkleinern.
Brokkoli  ebenfalls  grob  zerkleinern.  Knoblauchzehen  schälen
und quer in Scheiben schneiden.

Öl in einem Wok erhitzen und Brokkoli und Knoblauch einige
Minuten  darin  pfannenrühren.  Der  Knoblauch  darf  ruhig  gut
gebräunt sein. Lebern dazugeben und nochmals einige Minuten
pfannenrühren. Die Lebern sollen aber innen noch rosé sein.
Fisch-Sauce  und  Soja-Sauce  dazugeben.  Einen  Schuss  Wasser
hinzugeben. Alles verrühren und etwas köcheln lassen.

Reis in eine Schale geben, etwas von den Lebern mit Gemüse
darüber geben und von der Sauce darüber verteilen. Servieren.


