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hnerbrust siiB-sauer

Ein bekanntes Rezept aus China, das selber gekocht am besten schmeckt. Man
braucht eine ganze Menge Zutaten, aber es geht ganz einfach.

Fur 4 Kinder, die China entdecken wollen

Du brauchst:

500

Gramm Huhnerbrust

1 Prise Salz

1 Teeloffel SojasoBe

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 griine oder rote Paprika

100

Gramm Ananaswdlirfel aus der Dose

2 Teeloffel Starkemehl

4 Essléffel Wasser

4 Essléffel Ananassaft

3 Essléffel Essig

4 Essléffel Zucker

2 Teelbffel SojasoBe

2 Essloffel Tomatenketschup

1Ei

etwas 10 Essléffel Starkemehl

100

Gramm Pflanzendl

So geht's:

1.

vk

Huhnerbrust in mundgerechte Stlcke schneiden, also Happen, die man gut in den
Mund nehmen kann (wenn du mit Stabchen essen willst, hast du ja kein Messer!).
In ein Schisselchen geben und mit der Prise Salz und dem Teel6ffel SojasoBe
betraufeln und ordentlich umrihren. Erst mal zur Seite stellen und immer mal
wieder umrihren.

Die Knoblauchzehe schalen und fein wirfeln. Die Zwiebel schalen und grob
wirfeln, auf ein Tellerchen geben und zur Seite stellen.

Die Paprika waschen, abtrocknen, einmal von oben nach unten durchschneiden
und den grunen Stiel, die hellen Sticke und die weiBen Kernchen entfernen.

Dann in mundgerechte Stlcke schneiden, auf ein Tellerchen geben und zur Seite
stellen.

100 Gramm Ananaswdlirfel abwiegen und zur Seite stellen.

Eine SoBe aus Starkemehl, Wasser, Ananassaft, Essig, Zucker, 2 Teeléffel SojasoBe
und Ketschup in einer kleinen Schissel gut verrihren. Auch zur Seite stellen.

Das Ei mit einem Schneebesen kraftig verrihren, bis es keine ,Faden" mehr zieht
und unter die Hihnerbruststlicke rihren.

In einer groBen, hohen Pfanne das Pflanzendl solange erhitzen, bis ein Schaschlik-
spie3 oder ein Holzléffel, den du in das Fett steckst, Blaschen zeigt. Wenn du hast,
kannst du auch eine Fritteuse benutzen.

Etwa 10 Essloffel Starkemehl auf einen Essteller streuen. Eine Halfte der Fleisch-
sticke darin wenden und sie anschlieBend vorsichtig (es kann spritzen und das
tut weh!) in das Fett geben. Etwa 4 bis 5 Minuten hellbraun frittieren und sie
dann auf Kichenkrepppapier abtropfen lassen. Dann die zweite Halfte frittieren.
Jawohl! Auch zur Seite stellen.

Nun wird es Ernst. In einer groBen Pfanne oder einem Topf 2 Essl6ffel Pflanzendl
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch kurz anbraten, die Paprika hinzufligen und etwa
3 bis 4 Minuten garen. Dabei immer wieder rihren. Die Ananasstiicke zufligen,



die vorbereitete SoBe zugieBen und langsam zum Kochen bringen - die SoBe
wird dann dicker.

10. Dazu schmeckt Reis. Die Freunde zu Tisch rufen, die Fleischstlicke zugeben und
sofort servieren.

Reis ohne Beutel, Klumpen und Kleben kochen:

Wasser in einem Topf aufkochen, etwas Salz und flir eine Person knapp eine halbe
Tasse Reis dazugeben. Leicht sprudelnd etwa 11 Minuten kochen. Den Reis dann durch
ein Sieb abgieBen. Wieder ein wenig Wasser in den Topf geben, auf den Herd stellen
und das Sieb Uber den Topf legen. So kann der Wasserdampf noch ein bisschen durch
den Reis streichen und er wird nicht klumpig und klebrig.

Flr chinesisches Essen passt am besten ein Langkornreis, am leckersten schmeckt
Duftreis oder Basmati-Reis.

So geht man mit den Essstabchen um:
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Ein Stibchen mit dem— ‘\Ny R
unteren Drittel Sccatll 28R ;

in die Hohlung
zwischen Daumen
und Zeigefinger
stecken, so dafi es
auf der Spitze des
Ringfingers ruht.

Das zweite Stabchen

wie einen Bleistift

zwischen Zeige- und

Mittelfinger legen (,./”:—3

und mit der
Daumenkuppe fest
andriicken. Dabei
sollte die Spitze
etwas iiber die des
unteren herausragen.

Das untere Stabchen
soll fest in dexr Hand
ruhen, wiahrend man

das obere locker
bewegt, um damit
den Bissen
aufzunehmen und
zum Mund zu fiithren.
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