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"CHINESISCHE KUCHE

= In der chinesischen Kiiche finden sehr viele Gewtirze und Wirzmischungen Verwen-

dung, die Sie bequem auch in Deutschland kaufen kdnnen. Einzelgewirze haben dabei
viele Vorteile. Sie kdnnen damit viel vorsichtiger die Scharfe des Gerichtes regulieren,
um nicht den Genuss mit Durst biiBen zu missen. Typische Gewlrze wie das »Funf-
Gewdirze-Pulver« (aus Schwarzem Pfeffer, Sternanis, Fenchelsamen, Nelken und
chinesischem Zimt), Kurkuma, Ingwer, Kardamom, Koriander, Nelken, Safran und
Zitronengras sind salzfrei und lassen sich nach individuellen Vorlieben dosieren.

Bitte beachten Sie, dass in fertigen Saucen (Sojasauce, Bohnensauce u.a.) und Pasten
aus dem Asialaden oft viel Salz versteckt ist. Szechuanpfeffer ist eine Mischung aus
Salz und gerdsteten gemahlenen Pfefferkornern. Sollte lhr Asialaden frische Bambus- ,
Bohnen- oder Sojasprossen anbieten, lohnt es sich, diese selbst zu wassern und zu
kochen, bevor sie nach Rezept weiter verarbeitet werden. Auch dadurch kénnen Sie
die Salzbelastung deutlich reduzieren.

Ich wiinsche Ihnen viel SpaB beim Einkauf aller Zutaten, beim Vor- und Zubereiten und
natirlich auch beim typischen Essen mit Stabchen.
Guten Appetit !

Ulrike Holzmdiller
Digtassistentin und Diabetesberaterin DDG, Leipzig
im Namen der AMGEN GmbH, Miinchen
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CHINA

China liegt in Ost-Asien und grenzt an den Pazifik. Es ist insgesamt 9,6
Millionen Quadratkilometer gro und damit flachenmaBig das drittgréBte
Land der Erde. Zu China gehdren 6.536 Inseln, die groBer sind als 500
Quadratmeter. Die bedeutendste und gréBte ist Taiwan mit einer Flache
von ca. 36.000 Quadratkilometern. In China gibt es tUber 50.000 Flisse.
Der langste heisst Yangtse.

Von den 19 Bergen der Welt, die héher als 7000 m sind, befinden sich
sieben innerhalb Chinas oder an der chinesischen Grenze. Die Himalaya-
Kette liegt im Durchschnitt 6000 m tber dem Meeresspiegel. Der
Qomolangma ist mit einer Héhe von 8848,13 m der héchste Berg der
Welt.

In China gibt es viele verschiedene Arten an wildlebenden Tieren. Zu den
berihmten seltenen Vertretern zéhlen z.B. der GroBe Panda, der Stumpf-
nasenaffe, der WeiBlippenhirsch, sowie der Nordchinesische Tiger. An
Pflanzen lassen sich fast alle wichtigen Arten der kalten, geméBigten und
tropischen Klimazonen der nérdlichen Hemisphare finden.

Aufgrund der GréBe des Landes ist das Wetter in den einzelnen Regionen
sehr unterschiedlich. So erstreckt sich China Uber vier Klimazonen, von
kiihigemaBigt bis tropisch. Temperaturunterschiede von 30°C zwischen
einzelnen Gebieten sind keine Seltenheit.

China ist eine der &ltesten Zivilisationen der Erde. Archdologische Funde
belegen, dass die Chinesen bereits 8000 v. Chr. Reis und Hirse anbauten
und Keramiken herstellten. Schriftliche Aufzeichnungen reichen tber 4000
Jahre zuriick. Zu sehr friihen regionalen Kulturen z&hlen unter anderem
die Yangshao-Kultur (ca. 5000 - 3000 v. Chr.), die Longshan-Kultur (ca.
3000 - 2000 v. Chr.) und die Liangzhu-Kultur (ca. 3300 - 2200 v. Chr.).
1368 nach Chr. tbernahm die Ming-Dynastie die Herrschaft Gber das
gesamte Reich. Unter ihr blihten Kunst und Kunsthandwerk und die
Perfektion der Porzellan-Herstellung ist bis heute unibertroffen (Ming-

Vasen). Auch der Buchdruck mit beweglichen Lettern war zu dieser Zeit
— lange vor Gutenberg — bereits bekannt.

Heute ist das Land in 22 Provinzen, 5 autonome Gebiete und 4 direkt der
Zentralregierung unterstellte Stadte unterteilt. Die Hauptstadt des Landes
ist Beijing (Peking). Die groBte Stadt Chinas ist jedoch Shanghai. Hier
allein leben 14 Millionen Menschen. In ganz China leben heute etwa 1,2
Milliarden Menschen. Es ist damit der bevdlkerungsreichste Staat der
Erde. 92% der Chinesen gehdren der Han-Nationalitét an, die tbrigen
8% z&hlen zu den 55 nationalen Minderheiten. Die Bevoélkerungsdichte
ist sehr unterschiedlich verteilt. Im Osten des Landes leben ca. 300
Menschen auf einem Quadratkilometer, im Westen hingegen nur ca. 40.

In China existieren viele Religionen nebeneinander. Die groBte ist mit etwa
200 Mio. Anhangern der Konfuzionismus, gefolgt vom Buddhismus mit
rund 100 Mio. Glaubigen. AuBerdem leben in China Taoisten, Islamisten,
Katholiken und Protestanten.




Zutaten:

Zubereitung :

Abwandlungs-

moglichkeiten:

25 g Tongupilze, getrocknet
300 g Hihnerbrustfilet
2 EiweiB

6 EL Reiswein

1 Bund Frihlingszwiebeln
Sojasprossen, Konserve

1 St. Ingwer, walnussgroB

2 EL Knoblauchdl

g 9L Sojasauce

1 TL Saucenbinder fur helle Saucen

Die Tongupilze waschen und mit kochendem Wasser Ubergieen.
Nach 30 Minuten Wasser abgieBen, Pilze vom Stiel befreien und
in Streifen schneiden.

Hihnerbrust in kleine Stlicke schneiden und in eine Sauce aus
EiweiB und 2 EL Reiswein legen und ebenfalls 30 Minuten ziehen
lassen. Frihlingszwiebeln in 1 cm lange Stlicke schneiden, Soja-
keime abtropfen lassen und den Ingwer fein hacken.

Das Fleisch mit der Marinade und der Halfte des Ingwers in
Knoblauchél anbraten und mit Pfeffer wiirzen. AnschlieBend aus
der Pfanne nehmen. Den restlichen Ingwer in Knoblauchél an-
dunsten, Sojakeime, Tongupilze und Frihlingszwiebeln hinzufligen
und anbraten. Das Fleisch wieder dazugeben. Sojasauce, den
restlichen Reiswein und evt. etwas Wasser hinzufiigen, mit etwas
Saucenbinder dicken. Noch einige Minuten kdcheln lassen.

Frische Sojasprossen wassern, in viel Wasser kochen und nach
Rezept weiter verarbeiten. Dadurch kénnen Sie die Salzbelastung
deutlich reduzieren. Sollten Sie bei ordentlicher Restausscheidung
keine Probleme mit der Fliissigkeitsbilanz haben, kénnen Sie die
Portion an Sojasauce erhéhen (1 EL liefert etwa 450 mg Salz).

Dazu passt Reis (z.B. Basmati).

Nahrstoffe pro
Portion:

Energie 3257 keal Kohlenhydrate 22 g

EiweiB 32 g Broteinheiten 2

Fett 10 g Wasser 240 g
Cholesterin 66 mg Kochsalz 715 mg
Kalium 797 mg=40% Phosphor 320 mg=27%

1

Zutaten:

Sauce:

Zubereitung:

Abwandlungs-

moglichkeiten:

=% CHOW MEIN (4 PORTIONEN)

150 ¢ Glasnudeln
2 EL (o]
4 Lauchzwiebeln
1 St Ingwer, walnussgroB3
1 Knoblauchzehe
300 g Huhnerbrustfilet
150 g Zuckererbsen, geputzt
150 g Schinken, gekocht
100 g Sojasprossen
Pfeffer
2 TL Stérke
8 EL Wasser
2 _E} Sojasauce
28 “EI" Reiswein oder Sherry
2 T Sesamol

Glasnudeln nach Packungsanweisung einweichen und garen.
Nudeln abgieBen, kalt abspllen und beiseite stellen.

Fir die Sauce Starke mit 2 EL Wasser anriihren. Restliches
\Wasser, Sojasauce, Reiswein oder Sherry und Sesamdl unter-
rihren. Beiseite stellen.

Ol bei mittlerer Hitze im Wok erhitzen. Lauchzwiebeln, Ingwer
und Knoblauch darin in 1 — 2 Minuten gar dlinsten. Bei starker
Hitze Fleisch zugeben und 3 - 4 Minuten mitbraten.
Zuckererbsen zufligen und in 1 — 2 Minuten bissfest garen. Schin-
ken und Sojasprossen untermischen. Sauce verriihren, in den
Wok gieBen und unter standigem Rihren aufkochen. Nudeln
dazugeben, alles gut vermischen und erhitzen. Nach Wunsch
mit Pfeffer wiirzen.

Frische Sojasprossen wassern, in viel Wasser kochen und
nach Rezept weiter verarbeiten. Legen Sie den Kochschinken
vorm Schneiden in lauwarmes Wasser. Dadurch kénnen Sie
die Salzbelastung deutlich reduzieren.

Nahrstoffe pro
Portion:

Energie 350 kcal Kohlenhydrate 29 g
EiweiB 30 g Broteinheiten 1,5
Fett 10 g Wasser 276 g

Cholesterin 69 mg Kochsalz 1381 mg
Kalium 582 mg=29% Phosphor 297 mg=25%



Zutaten:

Sauce:

Zubereitung:

Abwandlungs-

moglichkeiten:

2 TL Reiswein

1/2 TL Ingwer, frisch zerdriickt
1/2 TL WeiBer Pfeffer, gemahlen
500 g Huhnerbrustfilets, halbiert
1 Ei verschlagen
75 g Maisstarke
500 ml Pflanzendl
1 Zitrone, in diinnen Scheiben
90 ml Zitronensaft
1,5 TL Essig
175 ml Hihnerfond
90 g Zucker
& Tk Maisstarke
Kurkuma

Wein, Pfeffer und Ingwer in einem Schélchen verriihren, Fleisch auf
einem Teller liegend damit bestreichen. Mit Frischhaltefolie abdecken
und 20 Minuten im Kihlschrank marinieren.

Fur die Sauce alle Zutaten bis auf die Zitronenscheiben in einen Topf
geben und aufkochen. Bei geringer Temperatur unter Rihren etwa

3 Minuten weiter kdcheln lassen, bis die Sauce eingedickt und glasig
wird. Topf vom Herd nehmen.

Hiihnchen in Ei und anschlieBend in Starke wenden. Ol im Wok
erhitzen. Fleischstlicke in Etappen darin etwa 7 Minuten frittieren,
bis sie goldbraun sind. Herausnehmen und auf Kiichenkrepp ab-
tropfen lassen.

Die Zitronenscheiben in die Sauce geben und unter gelegentlichem
Ruhren erhitzen. Zum Servieren schneiden Sie die Filets schrag in
Scheiben, arrangieren die Stiicke auf einer Servierplatte und geben
die Zitronensauce dartber.

Anstelle des Zuckers kdnnen Sie auch Honig verwenden.
Mischen Sie vor dem Panieren unter die Starke Kurkuma, bekommt
das Fleisch eine goldene Farbe und einen feinen Geschmack.

Dazu gibt es gedampften Rundkornreis.

Nahrstoffe pro
Portion:

Energie 605 kcal Kohlenhydrate 56 g

EiweiB 33 g Broteinheiten 5

Fett 23 g Wasser 182 g
Cholesterin 142 mg Kochsalz 530 mg
Kalium 589 mg=29% Phosphor 353 mg=29%

1

Zutaten:

Sauce:

Zubereitung:

= %% PUTENGESCHNETZELTES MIT HONIGSAUCE
@ (4 PORTIONEN)

600 g Putenbrust
WeiBer Pfeffer
Cayennepfeffer

& [HL (o]

dunne Stange Lauch (Porree)
Fruhlingszwiebel
Knoblauchzehe

Chilischote, rot

TL Ingwer, frisch gerieben
EL Honig
Ketchup
20! ml Hihnerbriihe
L Stérke
EL Sherry

SN AN 4
m
.

Pr. Salz, Pfeffer

Lauch sé@ubern und sehr fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schélen und sehr fein hacken. Chilischote entkernen und in
Scheiben schneiden. Wok erhitzen und Lauch, Zwiebel, Knoblauch
und Chili hineingeben. Ingwer, Honig, Tomatenketchup und Briihe
zufiigen, alles verriihren. Sauce bei schwacher Hitze zum Kochen
bringen und 5 Minuten kdcheln lassen. Stérke in Sherry anriihren,
Sauce damit binden. Sauce mit Gewirzen und Honig abschmecken,
in eine Schissel gieBen und warm halten. Wok reinigen. Putenbrust
in Streifen schneiden, mit Pfeffer und 1 Prise Salz wiirzen. Ol im Wok
erhitzen, Putenstreifen darin goldbraun pfannenrihren. Die Sauce
unter das Fleisch riihren. Alles zugedeckt noch einige Minuten zie-
hen lassen.

Dazu passt besonders gut Thai-Duftreis.

Nahrstoffe pro
Portion:

Energie 337 kcal Kohlenhydrate 15 g

Eiweil 38 g Broteinheiten 1

Fett 11 g Wasser 204 g
Cholesterin 90 mg Kochsalz 803 mg
Kalium 634 mg=32% Phosphor 356 mg =30%



Zutaten:

Zubereitung:

1

Zutaten:

400 g Lamm
g Ingwer
EL Sojasauce
EL Sherry oder Reiswein
TL Chiliol
Stérke
TL Zucker

Lauchstangen (Porree)
Knoblauchzehen

TL Bohnensauce

EL Ql

Pr. Salz

N

S~ N —=MNDMNN =+ 2 WWwOo
—
=

Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in diinne Scheiben
schneiden. Ingwer schalen und in gleich groBe diinne Streifen
schneiden.

Fur die Marinade 2 EL Sojasauce mit 1 EL Sherry oder Reiswein,

1 EL Wasser, Chiliol, Stéarke, Zucker, Salz und Ingwerstreifen vermi-
schen. Fleisch darunter mischen. Unter gelegentlichem Wenden

30 Minuten ziehen lassen.

Lauch putzen, l&angs halbieren, waschen, abtropfen lassen, in

4 cm lange Stiicke und dann in breite Streifen schneiden. Knoblauch
schalen, in feine Scheiben schneiden. Restliche Sojasauce und
Reiswein oder Sherry mit der Bohnensauce verquirlen.
Lammfleisch aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und
trocken tupfen. 1 EL Ol im Wok erhitzen, Knoblauch zugeben und
schwenken. Lauch untermischen und 1 — 2 Minuten pfannenrihren.
Gemiise aus dem Wok nehmen. Restliches Ol erhitzen, jeweils die
Halfte des Lammfleisches im Wok 2 — 3 Minuten pfannenriihren.
Alles Fleisch im Wok vermischen, an den Rand schieben, Marinade
in die Mitte gieBen und unter Rihren kochen lassen, bis die Sauce
gebunden hat. Lauch untermischen und noch einmal erhitzen.

Zubereitung:

Abwandlungs-

Dazu passt Reis. moglichkeiten

Nahrstoffe pro
Portion:
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&5 CHINESISCHE NUDELPFANNE (4 PORTIONEN)

200 g Rinderfilet
100 g Porree
100 g Méhren
je1/2 Paprikaschote rot, gelb, griin
100 g Erbsenschoten
150 g Zucchini
50 g WeiBkohl
100 g Brokkoli, Tiefkiihl-, aufgetaut & abgetropft
2|8 Sojasauce
2 EL Chilisauce, suB
3 Knoblauchzehen
1 TL Ingwerpulver
Pfeffer
2 EL (o]
1 Pck. Chinesische Eiernudeln

Rindfleisch in feine Streifen schneiden, mit Sojasauce marinieren.
Ol im Wok erhitzen und die Fleischstreifen anrésten. Mit stiBer
Chilisauce und etwas Wasser abldschen; Ingwer und Pfeffer zu-
geben. Fleisch 15 Minuten kochen lassen, bis es weich, aber
noch bissfest ist.

Gemdse in feine Streifen schneiden und in einer Pfanne in dieser
Reihenfolge anbraten: Mohren, Paprika, Zucchini, Kraut, Brokkoli,
Erbsenschoten, Porree. Knoblauch zerdrlicken und mit dem Fleisch
und dem Fond unter das Gemise mischen und kdcheln lassen.
Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Eiernudeln ca.
3 — 4 Minuten aufwallen lassen; abseihen und zu der Fleisch-
Gemiise-Masse geben. Zum Schluss nach Belieben mit Pfeffer,
Ingwer, Zitronengraspulver oder dem Flinf-Gew(rze-Pulver
abschmecken.

Pressen Sie die fein geschnittenen Mohren und die Zucchinistreifen
in einem Kuchentuch fest aus; dadurch lasst sich der Kaliumanteil pro
Portion auf 43 % reduzieren.

Energie 267 kcal Kohlenhydrate 10 g
EiweiB 26 g Broteinheiten 1 Nahrstoffe pro
Fett 12 g Wasser 151 g Portion:
Cholesterin 75 mg Kochsalz 642 mg
Kalium 514 mg=26% Phosphor 270 mg=22%
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Energie 470 kcal Kohlenhydrate 63 g

Eiwei 28 g Broteinheiten 5

Fett 11 g Wasser 305 g
Cholesterin 105 mg Kochsalz 437 mg
Kalium 933 mg=46% Phosphor 369 mg=31%



CHINESISCHE REISPFANNE (4 PORTIONEN)

Zutaten:

Zubereitung:

Abwandlungs-

RINDERFILET MIT PAPRIKA (4 PORTIONEN)

400 g Rinderhackfleisch Zutaten: 500 g Rinderfilet
Chinagewurz 2 TL Sojasauce
Pfeffer, weil 2 EL Sesamol
2 EL Margarine 1 St Ingwer, walnussgroB
300 g Paprika, rot 1 g Salz (2 Pr)
300 g Porree 2 TL Essig
Z =L Sojasauce, s 1 TL Stéarke
Sambal Oelek 1 Knoblauchzehe, gepresst
200 g Langkornreis i1 [He Flnf-GewUrze-Pulver
je1 Paprika rot und griin
Reis in reichlich Wasser 15 — 20 Minuten garen, dann abgieBen.
Hackfleisch mit Chinagewirz und Pfeffer wirzen. In heiBem Fett Zubereitung: Fleisch in Streifen schneiden und in Schissel geben. Sojasauce,
anbraten, bis es kriimelig zerféllt, ab und zu umrihren. 1 TL Sesamdl, Ingwer (in Steifen geschnitten), Essig, 1 EL Wasser,
Gemise putzen und waschen. Paprika in feine Streifen, Porree Salz und Starke verrtihren und Utber das Fleisch gieBen. Gut mischen

in feine Ringe schneiden. Unter das Hackfleisch mischen. Soja- und zugedeckt mindestens 20 Minuten marinieren.
sauce und etwas Pfeffer zufigen und etwa 7 — 8 Minuten bei Restliches Sesamdl im Wok erhitzen. Knoblauch und Funf-Gewdirze-
mittlerer Hitze schmoren. 1 Pulver zugeben und ca. 30 Sekunden braten. Rinderfilet aus der
Zum Schluss Reis zufligen. Wer es scharf mag, kann noch etwas = . Marinade nehmen, abtropfen lassen und in den Wok geben. So lange
Sambal Oelek dazugeben. L 4 * braten, dass es auBen braun, innen aber noch rosa ist, dann heraus-
h 'F%hmen. Geputzte und gewdirfelte Paprika im verbliebenen Ol im
Wok unter sténdigem Riihren 2 — 3 Minuten anbraten. Fleisch und

- Marinade wieder zufiigen und unter Rihren ca. 1 Minute erhitzen.

Verwenden Sie Griinen Paprika, reduziert sich der Kaliumgehalt pro

moglichkeiten:  Portion auf 36 %. Eine weitere Kaliumreduktion erreichen Sie durch ‘ Auf Wunsch evt. mit Chilistreifen garnieren.
kurzes Kochen der feinen Porreeringe, das Abkihlen im Kochwasser .
und das AbgieBen vor der weiteren Verarbeitung. Beide Verénde- ] Dazu passt Reis.
rungen reduzieren den Kaliumgehalt der Portion auf 31 %. 8 4
Nahrstoffe pro Energie 243 kcal Kohlenhydrate 6 g
Nahrstoffe pro Energie 507 kcal Kohlenhydrate 44 g Portion: EiweiB 28 ¢ Broteinheiten -
Portion: EiweiB 27 g Broteinheiten 3 Fett 1/1e] Wasser 165 g
Fett 22 g Wasser 312 ¢ Cholesterin 88 mg Kochsalz 486 mg
Cholesterin 76 mg Kochsalz 335 mg Kalium 616 mg =31% Phosphor 230 mg=19%
Kalium 766 mg =39% Phosphor 349 mg =29 %
12 18



G FRITTIERTE HACKBALLCHEN IM KOKOSMANTEL

(4 PORTIONEN)

& X% CHOP SUEY (4 PORTIONEN)

Zutaten: 500 g Schweineschnitzel
Zutaten: 100 g Zwiebel 150 g Zwiebeln _
1 Knoblauchzehe 250 g Shiitakepilze, frisch
1 Chilischote, grin 1,5 EL Starke
10 ¢ Petersilie 150 ml Wasser
1 EL Ol 2 EL Sojasauce
40 g Pinienkerne ; %ucker
400 g Hackfleisch Rind/Schwein 3 f - Ol
2 EL Tomatenketchup Bambussprossen (275g)
1 EiweiB Sojasprossen
3 EL Semmelbrosel 4
1 Pr. Salz 4
1 MS Chilipulver N I die in Scheiben geschnittenen Zwiebeln
Pfeffer - . einander die Bambussprossen, Pilze und die
50 g Mehl, Typ 405 ? eben, braten und aus dem Wok nehmen.
2 Eigelb h R n sehr diinne Scheiben schneiden, im Wok
100 g Kokosraspeln ) g s es gar ist. Das Gemuse wieder zugeben
40 mil Chilisauce, st B d alles aufkochen lassen
- ; isauce und Zucker vermischen, in den
Zubereitung: Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Chilischote aufschlit- N [ '_ i LoV ! Rl _un'ferruhren.

zen, entkernen und sehr fein wiirfeln. Petersilie hacken. Das Ol im Wok
erhitzen und die Pinienkerne darin anrésten. Zwiebel, Knoblauch, Chili : ! , b . o
und Petersilie zufiigen und einige Minuten pfannenrihren. ] o i) T Il 2SProssen wassern, in viel Wasser kochen
Hackfleisch mit Ketchup, EiweiB, Semmelbrosel und der abgekiihiten i Keften: LN ' iter verarbeiten. Dadurch kdnnen Sie die Salz-

Zwiebelmischung gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer Ch|J|'
wirzen. Aus dem Fleischteig kleine Ballchen formen.

raspeln und das mit Wasser verquirlte Eigelb zum Par)ce'reh o] el‘ ﬁ .

stellen. Die Béllchen zuerst im Mehl, dann im Eigelb und zu}etzt zel kdnnen Sie Chop Suey auch mit Rind

in den Kokosraspeln wélzen. Im sauberen Wok Pflanzenfett zum - i
Frittieren erhitzen und die Hackbéllchen portionsweise 5 — 6 Minuten

frittieren. Auf Klichenpapier abtropfen lassen und warm halten. Mit

sliBsaurer Chilisauce servieren. e

Abwandlungs-  Frittieren Sie die Hackballchen nur mit Semmelbrdsel und ohne

méglichkeiten:  die Kokosrapeln, so reduzieren sich K 33 %, P 28 %, Fett 38 g und Néhrstoffe pro nergie 370 kcal Kohlenhydrate 18 g
kcal 566. Portion: Eiwei 35 g Broteinheiten 1
Fett 16 g Wasser 345 g
Dazu passt Reis und Griiner Salat. Cholesterin 75 mg Kochsalz 858 mg
Kalium 876 mg =44% Phosphor 315 mg=26%
Nahrstoffe pro Energie 691 kcal Kohlenhydrate 22 g
Portion: EiweiB 27 g Broteinheiten 1,5
Fett 54 g Wasser 120 g
Cholesterin 180 mg Kochsalz 732 mg
Kalium 798 mg =40% Phosphor 372 mg=31%
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» SCHWEINEFLEISCH MIT ORANGE GLASIERT
(4 PORTIONEN)

Zutaten:

Zubereitung:

Abwandlungs-

maoglichkeiten:

SIE|*
500 g
50 g

1 St

4 EL

4 EL

2 [EL

2 [EL

12 TL

Orangenschale in kochendem Wasser ca. 1 Minute blanchieren,
abtropfen lassen, kalt abspilen und beiseite stellen.

3 EL Ol im Wok erhitzen. In diinne Streifen geschnittenes Sch
filet bei starker Hitze 3 — 4 Minuten anbraten. Beiseite stelle
Restliches Ol im Wok erhitzen. Zwiebel und Ingwer fein
2 — 3 Minuten im Wok braten. Orangensaft, Honig, Erd
Sojasauce und Chilipulver untermischen. Unter standig

Orangenschale, diinn abgeschalt
Ol

Schweinefilet

Zwiebel

Ingwer, walnussgroB
Orangensaft

Honig, flissig
Erdnussbutter

Sojasauce

Chilipulver

Minzezweige zum Garnieren

ca. 1 Minute kochen.

Fleisch und Bratensaft

Um den Kaliumg

Bratensaft verwerfen.

Dazu passt Reis.

‘:zurlitkin‘den Wok geben. Die

Orangenschale zufiigen und gut mischen. Alles gut e
Mit restlicher Orangenschale und M lattchen deko

It weiter zu reduzieren, kénnten Sie

Nahrstoffe pro
Portion:

16

Energie
EiweiB

Fett
Cholesterin
Kalium

360 kcal Kohlenhydrate
29 g Broteinheiten
17 g Wasser
103 mg Kochsalz

535 mg =27% Phosphor

22 e
2
136 g

376 mg
242 mg=20%

> GRATINIERTE ANANAS MIT SESAM (4 PORTIONEN)

Zutaten:

Zubereitung:

17

Viehl, Typ 405
Stérke

anasringe, Konserve

lagen, Mehl und Stérke

lig
gen und unterziehen.

186 kcal
69
99
119 mg
157 mg=8%

Kohlenhydrate 20 g

Broteinheiten
Wasser
Kochsalz
Phosphor

2
65 g
93 mg
104 mg=9%
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