Faseningskochen 204

Yin-Yang Gemusesuppe
Asia-Expresshackfleischtopf
Asia-Sesam-Hahnchen-Salat
Nudelsalat mit Ei und Curry
Koreanische Fleischballchen
Thai Fischfrikadellen
Ofengemuse mit Chilidressing
Gebratene Asia-Nudeln

R

s

DLRG Schwarzenbek e.V.

Frushi Nigri



DLRG-Kochen 2024

Yin-Yang Gemusesuppe

Zubereitung:
Yin:

Fir die weilde Suppe das Gemuse putzen
und klein schneiden, dann im Olivendl
anbraten. Mit der Gemusebruhe aufgiel3en
und ca. 20 Minuten kocheln lassen. Dann
mit dem Stabmixer purieren, etwas
Schlagobers dazugeben und mit Salz und
Muskatnuss abschmecken. Topf zudecken,
eventuell warm stellen, aber nicht mehr
aufkochen lassen.

Yang:

Nun geht's an die rote, scharfe Suppe: Auch
hierbei wieder das Gemuse putzen und
anrosten, paprizieren und mit Gemusebrihe
aufgiel3en. Ca. 20 Minuten weichdunsten.
Anschliel3end mit dem Stabmixer purieren
und mit Salz, Pfeffer Muskatnuss und
Majoran abschmecken.

Beim Anrichten zunachst die weilde, milde
Suppe in den Teller geben, dann die rote
etwas Scharfere. Yin und Yang sind vereint
und die Suppe fertig!

Zutaten:

Yin:

400 gSellerieknolle

1 Zwiebel

1 Stick  Lauch (nur den
weillen Teil)

1 Stick  mittelgrol3e
Kartoffel

700 ml Gemusebrihe
100 ml Schlagobers

2 EL Olivendl (zum Braten)
Yang:

1 Stuck  rote Rube

1 Zwiebel

1 Stick Knoblauchzehe
1 Stuck  Ingwer (klein, 1cm)
1 Stick  mittelgrol3e
Kartoffel

700 ml Gemusebruhe

1 TL Paprika

2 EL Olivendl (zum Braten)

Salz, Pfeffer, Muskatnuss und

Majoran zum Wurzen

Schwarzenbek den 17.02.2024
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Asia-Expresshackfleischtopf

Zubereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken. Ingwer schalen und fein reiben.
Chili waschen, putzen und in Ringe
schneiden. Porree grundlich putzen,
waschen und in dunne Ringe schneiden.
Mohren schalen und grob raspeln.

Keimlinge waschen und abtropfen lassen.

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Hack
darin ca. 5 Minuten krimelig anbraten
und wurzen. Zwiebel, Knoblauch, Ingwer
und Chili zufigen und ca. 2 Minuten

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1Stick (ca. 3 cm) Ingwer
2rote Chilischoten

1 Stange Porree (Lauch)
500 g Mohren

150 g Mungobohnenkeimlinge
1EL Ol

400 g Rinderhack

1 EL Gemusebruhe (instant)
1-2 EL Sojasolde

Salz

1 TL 5-Gewurze-Pulver

mitbraten. 1 | Wasser und Brihe zuftigen.
Alles aufkochen.

Porree, Mohren und Keimlinge zufuigen
und ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze
garen. Den Hackfleischtopf mit Sojasol3e,
Salz und

5-Gewdlrze-Pulver abschmecken.

Schwarzenbek den 17.02.2024




DLRG-Kochen 2024

@5

Asia-Sesam-Hahnchen-Salat

Zubereitung:

Hahnchenbrust waschen und in einen Topf mit
leicht gesalzenem Wasser legen. Zum Kochen
bringen, die Hitze reduzieren und das Filet im
leicht simmernden Wasser 10-15 Minuten gar
ziehen lassen (zum Test anschneiden, ob es
vollstandig durchgegart ist). Filet aus dem
Wasser nehmen, in Folie wickeln und etwas
abkuhlen lassen.

Gurke waschen, langs halbieren und mit einem
Teeloffel die Kerne entfernen. Gurke quer in
dunne Scheiben schneiden. Chili waschen,
entstielen und in feine Ringe schneiden.
Erdnuss6l mit Chili und Szechuanpfeffer in
einer Pfanne erhitzen, bis der Pfeffer
aromatisch duftet. Gurke zugeben und ein
wenig salzen.

Etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze garen, aus
der Pfanne nehmen und abklhlen lassen.

Zutaten:

500g Hahnchenbrustfilet

Salz

1 Salatgurke

1/2 grolRe rote Chilischote

3 EL Erdnussol

1-2 TL Szechuanpfeffer

5 EL Sesamsamen

1 Knoblauchzehe

4 EL Kejap Manis

(indonesische sulde

Sojasauce)

4 EL Sesamal (plus noch

etwas mehr zum Betraufeln)

100 g getrocknete,

japanische Nudeln

(z.B. Somen oder Soba)

Sesam kurz in einer Pfanne trocken rosten, bis er
anfangt zu glanzen. Knoblauch schalen und mit 4
EL Sesam im Morser fein zerstof3en. Den
restlichen Sesam, Kejap Manis, Sesamol und
etwa 5 EL Wasser zugeben und verriuhren.
Gegartes Hahnchenfleisch in kleine Stlicke
zupfen, unter die Sauce mischen und kurz
durchziehen lassen.

Nudeln nach Packungsanweisung kochen, in
ein Sieb abgiel3en und mit kaltem Wasser
abbrausen. Mit der Gurke vermengen, in
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Schalchen geben und das marinierte
Hahnchenfleisch dariber verteilen. Nach
Belieben noch mit ein wenig Sesamol
betraufeln.

@5

Nudelsalat mit Ei und Curry

Zubereitung:

Mango Chutney und Mayo verrihren. Créeme
Fraiche, Safte, Worcestershire Sauce und
Curry hinzufigen. Mit Tabasco, Pfeffer und
Salz abschmecken.

Die Nudeln bissfest und die Eier hart kochen.
Die Zwiebel fein hacken, in Ol leicht
anschwitzen.

Die Eier in Scheiben schneiden

Die Erbsen, Nudeln, Zwiebeln mit der
Currysauce vermischen, anschliel3end die
Eier unterruhren.

Ist die Masse zu trocken, kann ganz nach
Geschmack etwas Mayo oder Orangensaft
hinzugefugt werden.

Zutaten:

Currysauce:

150 g Lieblings-Mayonnaise
oder Salatcreme

125 g Susses Mango Chutney
80 g Creme Fraiche

Saft 2 Orangen

2 Tl Zitronensaft

2T1 Worcestershire Sauce

3 TI Currygewlrzmischung
4-5 Spritzer Tabasco
Pfeffer/Salz

Nudelsalat:

1 kleine rote Zwiebel

1 El neutrales Ol

400 g Spiralnudeln

1 Dose feine Erbsen a 4009
6 EiergrL

zum Abschmecken
Pfeffer/Salz/Curry/Tabasco

Schwarzenbek den 17.02.2024
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Koreanische Fleischballchen

Zubereitung:

FLEISCHBALLCHEN

Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

Die Fruhlingszwiebel hacken, gerne etwas
grober. Ein wenig Blattgriin davon
behalten.

Die Knoblauchzehen fein hacken.

Alle Zutaten fiur die koreanischen
Fleischballchen miteinander vermengen.
Mit Salz abschmecken.

Fleischballchen formen.

Die Fleischballchen fir 20 -25 Minuten in
den Ofen geben.

PIKANTE APRIKOSENMARINADE

Alle Zutaten fur die Marinade miteinander
vermengen.

Wenn die Fleischballchen aus dem Ofen
kommen, gut mit der Marinade
vermischen.

Mit dem Grin der Fruhlingszwiebel
dekorieren.

Schwarzenbek den 17.02.2024

Zutaten:

Hackballchen:

700g Schweinehack

4 Fruhlingszwiebel

50 g Panko

3 Knoblauchzehen

1 Ei

2EL Sriracha Sauce

10 g Ingwer (gehackt)
Salz (Pfeffer)
Aprikosenmarinade:

100g Aprikosenmarmelade
1 Essloffel Sojasauce

2 Essloffel Sriracha Sauce
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Thai Fischfrikadellen

Zubereitung:

Den unteren Teil der Fruhlingszwiebeln
feinhacken, die Korianderblatter von den Stielen
zupfen und feinhacken, die Chilischoten entkernen
und feinhacken.

Das aufgetaute Fischfilet waschen, trockentupfen
und klein hacken. Fruhlingszwiebeln, Koriander,
Chili, Currypaste, das Ei, Speisestarke und
Fischsauce zum Fisch geben, ordentlich salzen
und alles gut mit den Handen vermischen. 10
Fisch-frikadellen formen (ca. 1 gut gehaufter EL
voll Fischmasse je Frikadelle).

Reichlich Ol (der Boden sollte bedeckt sein) in
einer Pfanne erhitzen und die Fischfrikadellen
darin von beiden Seiten goldgelb braten (Das
dauert je nach Herd unterschiedlich lang, bei mir
waren es

ca. 10 Minuten). Fertige Thai Fischfrikadellen aus
der Pfanne nehmen und auf einem Teller mit
Kuchenkrepp abtropfen lassen.

Die Limetten in Scheiben schneiden und zu den
Fischfrikadellen reichen.

Schwarzenbek den 17.02.2024

Zutaten:

450 g TK-Seelachs-Filet
alternativ frisches

2 kleine rote Chilschoten
2 Fruhlingszwiebeln

25 g Koriander

1 TL rote Currypaste

5 EL Speisestarke

1 Ei

1,5 EL Fischsauce

Salz

1 Limette, zum Servieren
neutrales Pflanzendl
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Ofengemuse mit Chilidressing

Zubereitung: Zutaten:

Ofen vorheizen (E-Herd: 220 °C/Umluft: 1 kg Kiirbis (z. B.

200 °C/Gas: s. Hersteller). Kirbis waschen, Hokkaido)

entkernen und in Stucke schneiden. Den ca. 750 g Blumenkohl

Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen 5 EL Olivendl

teilen. Beides mit 3 EL Ol, Salz und Pfeffer Salz, Pfeffer

auf einem Backblech mischen. Im heil3en 50 g Cashewkerne

Ofen ca. 30 Minuten backen. 2 EL Kokoschips
1rote Chilischote

Inzwischen die Cashewkerne und Kokoschips je 4 Stielle

in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Minze, Koriander und

Chilischote putzen, waschen, entkernen und Thai-Basilikum

hacken. Krauter waschen, Blattchen 3 EL Limettensaft

abzupfen. Koriander hacken. Limettensaft, 1 EL Rohrohrzucker

Zucker, Chili, Koriander, Salz, Pfeffer und 2

EL Ol verriihren. Gemiise damit betraufeln.
Mit Nussen, Chips und Ubrigen Krautern
bestreuen.
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Gebratene Asia-Nudeln

Zubereitung:

Zuerst die Nudeln nach Packungsanweisung
garen. Sie sollen nicht zu weich werden.
Dann in einem Sieb unter kaltem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

Mohren schalen und in Streifen schneiden.
Rote Paprika ebenfalls in Streifen schneiden.
Fruhlingszwiebel schneiden und das Grun
separat aufbewahren. Knoblauch fein hacken
und Ingwer reiben oder ebenfalls hacken.
Diese beiden Gewlrze bitte auch separat zur
Seite stellen.

Nun Mohren, den weil3en Teil der
Frithlingszwiebel und Paprika in 2 EL Ol
anbraten rund 2 Minuten anbraten.
AnschlieRend Knoblauch, Ingwer und
Gewdlrze dazugeben, nur kurz anbraten und
dann mit Honig und Sojasauce abldschen.
Jetzt die kalten Nudeln dazugeben, alles gut
vermengen und je nach gewunschter
Knusprigkeit anbraten lassen.

Du kannst Deine gebratenen Asia-Nudeln
jetzt mit Limettensaft, Sojasauce, Salz und
Pfeffer abschmecken. Wer mag, kann auch
Sriracha-Sauce dazugeben.

Zum Abschluss das gehackte Grun der
Frahlingszwiebel daruber geben. Dazu passt
auch frischer Koriander.
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Zutaten:

250 g Mie-Nudeln

2 EL Erdnussal

Y% rote Paprika

5 Lauchzwiebeln

3 Karotten

1 Knoblauchzehe

1 daumengroles Stuck
Ingwer

2 EL Honig

4 EL Sojasauce

1 Limette

je 1 TL Chiliflocken,
Currypulver, Kurkuma,
Koriander und Paprika
optional, Du kannst auch
Gewdlrze weglassen
frischer Koriander optional
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Frushi Nigri

Zubereitung:

Zutaten:

1.Reis mit Kokosmilch und 600mI| Wasser
nach Anweisung kochen. Reissirup und
Limettensaft untermischen und abkihlen
lassen.

125g Suhireis

75m| Kokosmilch

25ml Limettensaft

1TL Reissirup

Y2 Pfirsich; Kiwi & Mango
2 Kiwi

Y2 Orange

5 TL schwarzer Sesam
Minze, Pistazien

2. Obst in 4mm dunne Streifen schneiden.

3. Kokosreis zu langlichen Ballchen formen,
das Obst darauflegen und leicht andricken.

4. Mit Sesam, Minze und Pistazien toppen.

5. Kiwi schalen, wurfeln, mit dem Saft 2
Orange und Minze Blattchen purieren.

6. Frushi Nigri auf Teller anrichten und mit
Kiwi Sauce dekorieren.

Wir wunschen allen viel Spald beim
Nachkochen und geniel3en !
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