DAS REZEPT

Ein Rezept fur
»Suppenkasper*

P

Roswitha Damek ist Erndhrungs-
beraterin im Adipositas-Zentrum

,NRW an der Augusta-Kranken-An-
stalt in Bochum. Sie gibt Lesern
seit vielen Jahren Tipps fiir gesun-
de und leckere Gerichte.

Machen Sie dem China-Res-
taurant Konkurrenz. Kochen
Sie einmal eine siifl-saure Pe-
king-Suppe. Die Zubereitung
ist recht einfach. Ein wenig
Miihe macht nur das Gemiise,
das sehr fein geschnitten wer-
den muss. Die Zutaten kon-
nen im gut sortierten Super-
markt gekauft werden. Die
Mu-Err-Pilze bekommt man in
getrockneter Form in der Spe-
zialitaten-Abteilung oder im
Asiashop.

Essen Sie gerne scharf, dann
diirfen Sie Sambal Oelek —
eine scharfe Paste aus Chili-
schoten, Salz und Essig - groR-
ziigiger dosieren.

Peking-Suppe fiir
vier Personen

Zutaten: _
250 g Hahnchenbrustfilet,

1 Bund Suppengriin (1 M&hre,
1 kleines Stiick Sellerie, 1/2
Stange Porree), 800 ml Hiih-
nerbrithe (Instant), 5 g ge-
trocknete chinesische Pilze
(Mu-Err-Pilze), ¥z Glas Toma-
tenpaprika (150 g Paprika und
200 ml Aufguss-Fliissigkeit),
100 g Bambussprossen (Kon-
serve), 5 EL Ketchup, 4 EL So-
jasoRe, ¥z TL Sambal Oelek
(oder mehr), Salz, etwas Zu-
cker, 2 TL Stdrkemehl, 1 Ei

Zubereitung:

Die chinesischen Pilze-in hei-
Rem Wasser 20 Minuten quel-
len lassen. Suppengriin in sehr
feine Streifen schneiden. Die
Hithnerbrithe mit den Sup-
pengriin-Streifen im verschlos-
senen Topf aufkochen. Die
Héahnchenbrust in der Brithe
15 Minuten bei mittlerer Tem-
peratur garen. AnschlieRend
das Fleisch aus der Briihe neh-
men, auskiihlen lassen und in
Streifen schneiden. -

Die gequollenen Pilze, die
eingelegten Paprika, sowie die
Bambussprossen in feine Strei-
fen schneiden und mit den
Fleischstreifen in die Brithe ge-
ben. Die Brithe mit 200 ml
Paprika-Aufguss, Ketchup, So-
jasoRe, Sambal Oelek, sowie
Salz und Zucker sii-sauer ab-
schmecken. Das Stdrkemehl
mit etwas Wasser verriithren
und die Suppe damit andi-
cken.

Das Ei verschlagen und vor-
sichtig in die sprudelnd ko-
chende Suppe einlaufen las-
sen. Guten Appetit!



