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12.

13.
14.

15.

bon appetit

(lang, traurig) al dente  amuse gueule

(laut, schnell) blondieren, blanchieren, melieren, maskieren, faschieren,
deglasieren, egalisieren (dann flisternd) zitronengelb ziselieren, croutons
dampfen, glasur frittieren, pot au feu tranchieren, well done

(koloratur) barbecue marmoriert, gedérrt, als fond, plattieren

hauptspeisen braisieren. wasserbad klaren. wurzelwerk reduzieren, temperiert
wiegen

dadurch lassen sich tomaten leichter enthéuten.
kleben noch teigreste daran, abschrecken, pochieren und legieren.

pot au feu blondieren, die beilagen ziselieren, bien cuit! fleischfisch melieren und
zitronengelb frittieren, dann well done

die nadelprobe mit der butter, die inhaltsstoffe bleiben weitestgehend erhalten.
frappierend: basis fiir suppen und sof3en.

friichte werden mit feinen fettadern durchzogen und wie sauerrahm verwendet.
agar agar.

egalisiertes al dente, verdampfte croutons, gewiirztes stew, supreme, tourniert,
unterzogen, pommes frites

schabend das fleisch von sehnen und bitterstoffen befreien. blutig schnetzeln.
plattieren, die glasur frittieren.

(traurig, lang) fleischwolf gratinieren. crepes suzettes abseihen. bien cuit.
(schnell, flisternd, immer leiser werdend) spicken, stauben, wasserbad plattieren,

faschieren, temperieren, tournieren, samig kochen, reduzieren, quellen lassen,
schnetzeln, schropfen, quirlen, blondieren.
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DAS GROSSE BUCH DER ASIATISCHEN KUCHE

GEBRATENER REIS
/% AUF CHINESISCHE ART
= Vorbereitungszeit: 15 Minuten
Gesamthkochzeit: 10 Minuten
Fiir 4 Personen

*

2 Eier, leicht geschlagen

1 mittelgrofSe Zwiebel

4 Friihlingszwiebeln

250 g Schinken am Stiick

2 EL ErdnufSol

2 TL Schweineschmalz (nach Belieben)
270 g Langkornreis, gekocht und abgekiihlt
40 g Erbsen, tiefgefroren

2 EL Sojasauce

250 g gekochte kleine Garnelen, geschalt

1 Die Eier mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2 Zwiebel schilen und in 8 Stiicke schneiden.
Frithlingszwiebeln schrig in Scheiben schneiden.
Schinken in hauchdiinne Streifen schneiden.
3 Im Wok 1 EL Ol erhitzen, Fier hineingiefSen.
Gestockte Eimasse vom Rand zur Mitte schieben,
anheben, dabei den Wok schrig halten, damit das
noch fliissige Ei zu den Seiten fliefst. Sobald die
Unten: Gebratener Reis Eimasse fast fest ist, in Stiicke schneiden, auf

auf chinesische Art  einen Teller legen und beiseite stellen.

4 Restliches Ol und evtl. Schweineschn
Wok erhitzen. Kurz schwenken, um da:
verteilen. Zwiebelstiicke zugeben und b
Hitze unter Rithren braten, bis sie glasi;
Schinkenstreifen zugeben und 1 Minut
Reis und Erbsen zufiigen und 3 Minute
rithren, bis der Reis gut durchgewirmt
Sojasauce, Frithlingszwiebeln und Garr
ben, kurz erhitzen und servieren.

HINWEIS: Den Reis, wenn moglich, sc
Vortag kochen und im Kiihlschrank au
So klebt er beim Braten nicht zusamme

NAHRWERT PRO PORTION: 30 g Eiweif, 20 g Fi
hydrate, 3 g Ballaststoffe, 250 mg Cholesterin, 219:

PFANNENGERUHRTE
RIESENGARNELEN MIT LA
Vorbereitungszeit: 15 Minui
Gesamtkochzeit: 4-5 Minut
Fiir 6 Personen

*

800 g rohe Riesengarnelen

2 Stangen junger Lauch (nur d

1 frischer roter Chili

3 c¢m frischer Ingwer

3ELOI

2 TL helle Sojasauce

1 EL Mirin

80 ml Hiihnerbriihe

1 TL Stdrke
1 Garnelen schilen und ausnehmen.
achten, dal® die Schwinze unversehrt
2 Den Lauch griindlich unter flie3enc
abspiilen. Die Stangen in 4 cm lange !
zerteilen und diese dann ldngs in sch
schneiden. Den Chili aufschlitzen, dic
entfernen und wegwerfen und das Fn
feine Streifen schneiden. Den Ingwer
feine Streifen schneiden.
3 Etwas Ol im Wok erhitzen und die
portionsweise unter Rithren braten, b
werden, dann herausnehmen. Das re:
zugiefen und den Lauch mit Chili ur
starker Hitze 40 Sekunden pfannenrt
anschliefend auf die Seite schieben.
wieder in den Wok geben und 112 M
Rithren braten, bis sie soeben gar sin
4 Sojasauce und Reiswein zufiigen. S
nerbriihe auflésen und zugieflen. Bei
unter Rithren aufkochen lassen. Sofo

NAHRWERT PRO PORTION: 15 g Eiweifs, 10 ¢
3 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe, 100 mg Cho
670 kJ (160 keal)




