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Gemeinsam einkaufen, zusammen kochen und mit der ganzen Familie genieBen.

J Vorspeise &

Glasnudelsalat mit Garnelen und Chili

Hauptgang
Hiihnchen mit Zitronengras, Wok-Gemiise und Curry-Kokos-Sauce

Dessert
Mangotarte mit Karamell-Sauce und Vanilleeis

Weinempfehlung:
Trockener WeiBwein oder Gewiirztraminer
oder fragen Sie lhren Wein-Spezialisten in lhrem KONSUM- oder Frida-Markt
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Hihnchen mit
Zitronengras,
Wok-Gemiise und
Curry-Kokos-Sauce

Einkaufsliste

Zutaten fiir 4 Personen

[J 4009 Hihnchenbrust

[J 8 Stangen Zitronengras

[ 1Karotte

0 1WeiBkohl

O 1Frihlingslauch

[J 1009 Sprossen

[ 1gelbe Paprika

[ 1Chili-Schote

[J Thai-Basilikum, Koriander

[J 1009 Duftreis

[J 1Dose Kokosmilch

[0 Currypulver

[ Salz, Pfeffer, Sesamal,
Soja-Sauce

Glasnudelsalat mit
Garnelen und Chili

Mangotarte mit
Karamell-Sauce
und Vanilleeis

[0 8 Salzwassergarnelen (TK)

[J 100g Glasnudeln

[J 1Stange Friihlingslauch

[J 1rote Paprika

[J 509 Sprossen

[J 1Bund frischer Koriander

[ Salz, Pfeffer, Reis-Essig,
Sesamdl, Chili-Sauce,
Soja-Sauce

[ 2 reife Mangos

[J 1509 Blatterteig (TK)
[J 1Flasche Mangosaft

[J Puddingpulver, Vanille
[J 1009 Zucker

[J 150 ml Sahne

[0 4 Kugeln Vanilleeis



Bitte stellen Sie sich vor dem Kochen folgendes bereit:

Fir die Vorspeise [ 1 mittleren Kochtopf fiir die Nudeln Fir das Dessert [J 1 Backblech mit Backpapier
[0 1 mittlere Schiissel fiir den Salat [ 1 ringférmiger Ausstecher
[ 1 kleine Schiissel zum Marinieren oder Glas (@ 10 — 15cm)
[ 2 kleine Topfe fiir die Saucen
Fir den Hauptgang [ 1 kleinen Stieltopf fiir die Sauce [ 1 Kaffeetasse
[0 1 mittlere Schiissel zum Marinieren [0 1 Schneebesen

[0 1 ofenfeste Pfanne (kein Holzgriff!)
[J 1 Pfanne fiir das Gemiise
[J 1 Topf flir den Reis

Des weiteren [ 1- 2 Schneidebretter, scharfe Messer
benétigen Sie [J 1 sauberes Kiichentuch
[ elektrischer Mixstab (Zauberstab)




Vorspeise

Glasnudelsalat mit Garnelen und Chili

Vorbereitung

Fir die Glasnudeln zuerst reichlich Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Dann die Glasnudeln, so wie sie sind, in das
kochende Wasser geben und 1 Min. kochen lassen, in ein Sieb abgieBen und mit kaltem Wasser abspiilen, beiseite stellen.

Garnelen aus dem Gefrierschrank nehmen und langsam in kaltem Wasser auftauen lassen — Salzwassergarnelen schmecken
besser und sind gestinder als SiBwassergarnelen!

Nun die gekochten, abgekiihlten Glasnudeln auf einen Haufen legen, zwei mal durchschneiden, damit sie nicht so lang sind und
in eine Schiissel geben. Den Paprika fein schneiden, das Griin vom Friihlingslauch in feine Ringe schneiden, ein wenig von dem
frischen Chili und den Koriander fein schneiden und alles mit ein paar Sprossen zu den Nudeln geben. Mit ordentlich Soja-Sauce,
Chili-Sauce (je 3 EL), sowie Sesamdl und Reis-Essig abschmecken und bis zum Anrichten durchziehen lassen.



Glasnudelsalat mit Garnelen und Chili

Zubereitung

Die aufgetauten Garnelen mit einem Kiichentuch trockentupfen (wenn nétig schalen) und in einer Schiissel mit Soja-Sauce,
Chili-Sauce und Sesamél kurz marinieren. AnschlieBend die Garnelen in eine heiBe Pfanne geben und anbraten — Ol wird nicht
bendtigt! Mit der Marinade abloschen und die Garnelen vom Herd nehmen, wenn sie durch und nicht mehr glasig sind.

Den Glasnudelsalat vor dem Servieren noch einmal abschmecken und anschlieBend in die Mitte des Tellers geben, die gebratenen
Garnelen daran drapieren und mit frischen Sprossen dekorieren.

Fertig ist die Vorspeise.




Hauptgang

Hiihnchen mit Zitronengras, Wok-Gemiise und Curry-Kokos-Sauce

Vorbereitung

Fir die HithnchenspieBe das Zitronengras nehmen, die duBere Schicht entfernen, mit dem Messerriicken (iber die gesamte
lange auf das Zitronengras schlagen, so dass ein wenig Saft austritt und es in ca. 10 cm lange Stiicke schneiden. Die Hiihnerbrust
vom groben Fett befreien und je in 6 gleichgroBe Wiirfel teilen. Mit dem Messer in der Mitte jedes Wiirfels ein Loch stechen
und das Zitronengras durchstoBen damit es Geschmack abgibt. Auf jedes Zitronengrasstiick ca. 3 Hahnchenwiirfel spieBen und
beiseite stellen.

Fir das Wok-Gemiise den Kohl von den auBeren Blattern befreien, halbieren, vierteln und in feine Streifen schneiden. Das
Kerngehause vom Paprika entfernen und mit den geputzten Méhren beides in feine Streifen schneiden. Den Friihlingslauch
putzen und in schrage 2cm groBe Stiicke schneiden, die Chilischote halbieren, das Kerngehause auswaschen — denn die
Kerne sind das scharfste an der Chili — und auch in feine Streifen schneiden. Nun noch die Sprossen kurz waschen und alles
beiseite stellen

Fiir die Sauce eine kleine Zwiebel schélen, fein wiirfeln und in einem Stieltopf mit 4 — 5 Essl6ffel Sesamal andiinsten. 1 EL Curry-
pulver mit anschwitzen, mit Kokosmilch abléschen, mit je 1 EL Soja-Sauce und Chilisauce abschmecken und 3 — 4 Min. bei
geringer Hitze kdcheln lassen. Sauce mit dem Mixstab kurz durchpiirieren und beiseite stellen.



Hauptgang

Hiihnchen mit Zitronengras, Wok-Gemiise und Curry-Kokos-Sauce

Zubereitung

Nun noch die HiihnchenspieBe in einer Schiissel mit Soja-Sauce, Chili-Sauce und Sesamdl marinieren und in eine kalte ofenfeste
Pfanne geben. Die I6st die Tarte im Ofen ab und kommt ebenso bei 220° fiir ca. 10 Min. hinein.

In der Zwischenzeit den Duftreis zubereiten. Dafiir den Reis auf herkdmmliche Weise in einem Topf mit Salzwasser (1 Teil Reis,
2 Teile Wasser) ca. 10 Min. kochen bis die Fliissigkeit verdampft und der Reis schon bissfest ist. Wer hat kann natlirlich auch
einem Reiskocher verwenden.

Nun noch das geputzte Gemiise in eine heiBe Pfanne mit Sesamél geben und kurz darin diinsten, ab und zu schwenken und mit
Soja- und Chili-Sauce sowie frischem Koriander abschmecken. Zum Schluss die Sprossen dazu geben.

Die SpieBe aus dem Ofen nehmen und die tibrige Marinade in die noch heiBe Pfanne geben und auch die Curry-Sauce noch mal
erhitzen.

Jetzt geht's ans Anrichten: Das Wok-Gemiise auf einen Teller geben, die SpieBe daran drapieren und den Reis daneben anrich-
ten. Die Curry-Sauce drum herum gieBen — Fertig!



Dessert

Mangotarte mit Karamellsauce und Vanilleeis

Vorbereitung

Fir die Tarte zuerst den Blatterteig aus dem Tiefkiihlschrank nehmen und bei Zimmertemperatur auftauen lassen. Aus dem
aufgetauten Blatterteig mit dem Ausstecher runde Tartebdden ausstechen und auf das mit Papier belegte Backblech legen.
In die Béden mind. 20 mal mit einer Gabel einstechen, damit sie beim Backen nicht so hoch gehen. Nun die Mango schalen,
vom Kernbefreien und in feine Scheiben runterschneiden. Diese auf die Blatterteigtaler verteilen. Bis zum Backen kiihl stellen.

Fir die Mango-Sauce einen kleinen Topf mit 0,11 Mangosaft und 2 EL Zucker aufkochen. 2 EL Puddingpulver in eine Tasse
geben und mit ein wenig kaltem Wasser glatt riihren. Loffelweise in den kdchelnden Mangosaft geben und dabei mit dem
Schneebesen unterriihren bis eine dickliche Sauce (wie Marmelade) entsteht. Beiseite stellen.

Nun den 2. Topf nehmen und ca. 8 EL Zucker karamellisieren lassen. Wichtig: am Herd stehen bleiben, ab und zu schwenken,
damit der Zucker nicht verbrennt! Wenn er leicht braun ist mit der Sahne abldschen und langsam einkdcheln lassen bis der
Zucker aufgel6st ist. Nun die Sauce im Kihlschrank kalt werden lassen.



Mangotarte mit Karamellsauce und Vanilleeis

Zubereitung

Nun kommt die Tarte fir ca. 10 — 15 Min. in den bei 220° vorgeheizten Backofen. Wenn die Unterseite der Tortchen leicht
gebraunt ist, erkennt man, dass sie fertig sind.

Die fertig gebackene Tarte dick mit der Mango-Sauce bepinseln (ein TL tut es auch) und in die Mitte eines Tellers geben.
Die Karamell-Sauce drum herum traufeln und kurz vor dem Servieren mit einer Kugel Vanilleeis vervollstandigen.

Fertig ist unser siindiges Dessert.




