Freitag, 03. Oktober 2014
Leitung: Sumi Lalo
FBS ~ Duisburg-Innenhafen Katholische.

15:00-19:30 Uhr Familienbildungsstétten

Duisburg und Hamborn

Asiatische Kl‘]ché

1. Wan-Tan-Suppe
2. Indonesische Frithlingsrollen
3. Gemischter Gemiisesalat

4. Nasi Putih (weifer Reis)

5. Krupuk (Krabbenbrot)

mit Hahnchen

8. Scharfes Lachsfilet mit Pak-Choi

SRR ool hase

9. Mango Eiscreme

6. Sate (SpieRchen mit Erdnusssauce)

7. Bakmi Goreng (gebratene Nudeln)

10. Gebackene Ananas mit Vanilleeis




250 g Garnelen
4 getrocknete
chinesische Pilze
Wasser

250 g Hackfleisch,

1 7L Salz,

1 EL Sojasauce,

1 TL Sesamal,

1 TL ger. Ingwer,

2 gehackten Friihlings-
zwiebeln

2 EL eingeschittenen
Wasserkastanien

250 g Wan-Tan-
Htillen
Wasser

1250 ml Briihe

gehackten Friihlings-
zwiebeln

Wan - Tan -

Suppe

Katholische
Familienbildungsstitten
Duisburg und Hamborn

i

vorbereiten und klein schneiden.

im heiBen

20 Minuten einweichen, abgieen, aus-
driicken, Stiele abschneiden, fein hacken.
Beides mit

und

miteinander vermischen. Davon jeweils
1TLin

fiillen und zusammen falten. In kochendem
4-5 Minuten garen.

erhitzen. Die Wan-Tan-Taschen auf
Tellern anrichten, mit

bestreuen und mit der Briihe begieBen.




Indonesische
Frihlingsrollen

250 g TK Frihlings-
rollenteig

80 g Glasnudeln

1 Bd. Frihlingszwiebelin,

1-2 Porreestangen
1-2 Zwiebeln

3 Knobhlauchzehen
1-2 Mohren

1 St. Ingwer (ca. 4 cm)
150 g Sojabchnen—
keimlinge

3ELOI

500 g Hackfleisch,
Y5 TL Sambal Ulek,
Sojasauce

Salz

2 geschiagenen Eiern
ol

Chilisaucen

Katholische
Familienbildungsstitten
Duisburg und Hamborn

in der Packung auftauen iassen. inzwischen
die Fullung vorbereiten.

mit kochendem Wasser iiberbriihen und 5 Min.
ziehen lassen, dann kurz schneiden,

vorbereiten und in feine Ringe schneiden,
klein schneiden

abziehen und zerdriicken.

vorbereiten und raspeln.

schdlen und fein raspein.

sdubern. im Wok
erhitzen, Knoblauch und Zwiebeln glasig diinsten.

ingwer und

hinzufagen, scharf anbraten und abkiihlen {assen
Wenn das Hackfleisch schon abgekiihlt ist, dann
Glasnudein,Méhren, Porree, Sojakeimlinge hinzu-
zufigen und mischen. Mit

abschmecken. Die Teigblatter auf einer Arbeijtsplatte
ausbreiten, 1 EL von der an den unteren Rand
setzen und zur Mitte hinzuklappen. Die Rander
mit

bestreichen und von unten fest aufrollen.

In einer Kasserrolle erhitzen, Die Frihlingsroilen
portionsweise etwa 5 Minuten goldgelb ausbacken.
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

Mit

servieren.




Gemischter
Gemiisesalat

1 Dose Ananas

1 Salatgurke

1 Schale Cocktailtomaten
250 g griine Bohnen

250 g Sojasprossen

2 EL Reisessig,

2 EL Limettensaft,
2 EL Chilisauce,

2 rote Chillies

2 TL Zucker

Katholische

Duisburg und Hamborn

Familienbildungsstiitten

klein schneiden.

hacken.

vierteln

in diinne Scheiben schneiden
Alle Zutaten in einer Schiissel
mischen, zudecken und in den
Kiihischrank stellen, bis der
Salat abgekiihlt

Eiir die Sauce:

feingehackt, und

verriihren, bis sich der Zucker
aufgeldst hat,

Zum Schluss,die Salatzutaten
mit der Sauce vermengen und
durchziehen lassen




Nasi Putih |
(WEi Rer R@iS) Katholische

Familienbildungsstitten
Duisburg und Hamborn

300 g Langkornreis waschen, bis das Wasser klar ist,
und abtropfen lassen.

Dann in
600 m! Wasser und
¥2 TL Salz in geschlossenem Topf ca.

20 Minuten garen. Dann noch
10 Minuten quellen lassen.




Krupuk

Katholische

( Kr a b b en b r Ot) Familienbildungsstdtten

Yal Ol

100 g Krupuk-Chips

Duisburg und Hamborn

in einer Kasserolle oder
Friteuse erhitzen.
portionsweise aufbacken. Sie
gehen nach dem Einlegen um
mehr als das doppelte ihrer
GroRe auf und sollen dann
noch im Fett schwimmen.
Nach wenigen Sekunden sind
die Krupuk luftig und kross.
Sie dirfen auf keinen Fall
braun werden, sonst
schmecken sie bitter. Am
besten eine Garprobe
machen. Die fertigen Stiicke
mit einem Schaumloffel aus
dem Ol nehmen, auf
Kichenpapier gut abtropfen
lassen und sofort servieren.




Saté (Spieflichen mit
Erdnusssauce)

750 g Hdhnchenfleisch

3 EL Sojasauce,
3 EL Kecap manis
1 TL Sambal Ulek

2 Schalotten

3 Knoblauchzehen
250 g ErdnuBpaste,
4 EL Kecap Manis,

1 TL Sambal Ulek
Saft einer 1 Zitrone
3 TL Palmzucker

3 EL ErdnuBol

200 ml Kokosmilch

3ELO

Katholische
Familienbildungsstéatten
Duisburg und Hamborn

in etwa 1 cm groBe Wurfel schneiden.

Fir die Marinade:

und

miteinander verriihren, dann tiber das
Das Fleisch damit marinieren, dabei
gelegentlich wenden

und

schdlen und fein hacken. Mit

mit dem

und

zu einer Paste verarbeiten.

in einem Pfdnnchen erhitzen. Erd-
nupaste bei mittlerer Hitze darin 2-3
Minuten anbraten. Mit

abléschen. Die Hitze reduzieren und
unter stdndigem Riihren 2-3 min, kocheln
lassen. Wenn die Sauce zu fest wird, et-
was Wasser dazugeben. In einer Pfanne
erhitzen, die SpieBchen bei mittlerer
Hitze etwa 5 Min. braten. ErdnuBisauce
auf einer Servierplatte verteilen und die
SpieBichen darin wenden und sofort
servieren.




Bakmi Goreng (gebratene |
NUdeln) mlt HahnChen Kathelische

Familienbildungsstéatten
Duisburg und Hamborn

4 | Wasser mit
4 TL Salz zum Kochen bringen.
500 g asiatische Nudeln

5 Minuten kochen und abtropfen lassen.
250 g Sojakeimlinge sdubern.

300 g Stangensellerie  in Stifte schneiden.

1 rote Paprika in diinne Stifte schneiden.
2 Knoblauchzehen und

2 Zwiebeln schdlen und hacken

3 Frithlingszwiebeln in Ringe schneiden

30 g Ingwerwurzel schdlen und fein reiben.
400 g Hdhnchenbrust-

filet

in diinne Streifen schneiden.

3 EL O im Wok erhitzen. Knoblauch, Ingwer
und Zwiebeln darin unter Rihren an-
braten. Das Fleisch zu fiigen und ca.

3 Minuten mitbraten.
Dann herausnehmen.

3 EL O im Wok erhitzen, die Nudeln anbraten,
mit

2 TL trockener Briihe,

Sojasauce und

Pfeffer wiirzen. Dann das gesamte Gemiise

hinzugeben und weiter 5 Minuten braten,
dann das Hahnchen hineingeben, noch ca. 5

Minuten braten. Nach Belieben mit
gerdsteten Zwiebeln servieren,




Scharfes Lachsfilet Katholische
. . Familienbildungsstitten
mit Pak-Choi

4 Lachsfilet je 200 g

Fir Marinade:

2 TL Sambal Ulek,

2 EL Sojasauce,

2 EL Siifsauer Sauce
2 TL Sesamsl

2 EL Butter

600 g Pak-Choi
2 EL Butter

Salz,
Pfeffer
1 Zitrone

Duisburg und Hamborn

waschen und trocken tupfen.

und
mischen.

Lachs in Marinade geben, etwa 30 Minuten
ziehen lassen, dabei den Fisch gelegentlich
wenden,,

erhitzen und die Lachsfilet darin bei

schwacher Hitze etwa 6 Minuten braten
und warm stellen.

putzen und die Bldtter teilen.
erhitzen und Pak-Choi darin bei schwacher
Hitze etwa 2 Minuten garen. Mit

und Saft von
wiirzen,
Den Pak-Choi auf vorgewidrmten Teller

stellen und der Fisch darauf anrichten.
Dann mit Reis servieren.




— ‘Kochrezept |

400 g frisches
Mangofruchtfleisch

125 g Zucker
160 mi Mangonektar

100 m! Sahne

Mangoscheiben

Mango-EiSCreme Katholische

Familienbildungsstitten
Duisburg und Hamborn

tn einer Kachenmaschine geschmeidig
rihren. Die Mangopiiree in eine
Schiissel umfullen.

und

zufligen, dann rithren bis sich der
Zucker aufgeldst hat.

steif schlagen, dann vorsichtig unter
die Mangomasse ziehen. Die Mischung
rasch in eine Eismaschine geben , bis
Eiscreme bildet,

Nach Belieben mit

servieren,




Gebackene Ananas mit

Vanilleeis Katholische
Familienbildungsstatten
Duisburg und Hamborn
200 g Mehl mit
10 g Backpulver und
1 Ei
Ya | Wasser verquirlen, 30 Minuten

guellen lassen.

4 - 8 Scheiben Ananas langsam durch den Teig
ziehen,
In

Ol ausbacken.
Auf Teller anrichten,
mit

6- 8 EL Honig betrdufeln und mit

Kokosraspel oder

Mandelsplitter bestreut servieren.
Dazu

Vanilleeis.




