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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY


Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen.

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT



Die unschlagbare Kombination aus Schnelligkeit und echten Asia-Aromen ist perfekt für eine kulinarische Auszeit im Alltag.


Eva-Maria Hege, Verlagsleitung












[image: GU-Logo auf gelbem Hintergrund.]



LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de










UNSER GU-CLOU

Wussten Sie schon, dass …?

Entdecken Sie bei einigen ausgewählten Rezepten ganz besondere Tipps mit verblüffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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 Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.
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Mit diesem Symbol sind alle veganen Gerichte gekennzeichnet.










Abkürzungsverzeichnis:


E = Eiweiß

EL = Esslöffel (gestrichen)

F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate

Msp. = Messerspitze

Pck. = Päckchen

TK = Tiefkühl

TL = Teelöffel (gestrichen)

Ø = Durchmesser






ANNE-KATRIN WEBER



In »Asia-Nudeln Express« zeigt die Kochbuchautorin und Foodstylistin Anne-Katrin Weber, wie man mit asiatischen Nudeln im Nullkommanichts einen köstlichen Salat, eine wärmende Suppe oder ein herzhaftes Pfannengericht zubereitet.





[image: Anne-Katrin Weber lächelt in die Kamera, trägt ein rosa Hemd und schwarze Hosen.]


Was gibt es bei uns für asiatische Nudelsorten?

In den asiatischen Küchen haben Nudeln eine lange Tradition. Im Gegensatz zu mediterraner Pasta, die aus Hartweizengrieß besteht, werden asiatische Nudelsorten aus Reis, Weizen, Stärke (aus Mungbohnen, Süßkartoffeln, Reis, Erbsen oder Wurzelextrakten) sowie Buchweizen hergestellt. Der Teig wird gezogen und nicht geformt, dadurch sind die Nudeln elastisch und leicht klebrig. Die größte Nudelauswahl gibt’s im Asia-Laden, aber auch in den meisten großen Supermärkten finden sich viele Sorten.

Müssen alle asiatischen Nudeln gekocht werden?

Da die Zubereitung je nach Hersteller und Sorte unterschiedlich ist, ist es am besten, sich nach der Packunganweisung zu richten. Mit Ausnahme der dicken Udon-Nudeln sind Asia-Nudeln in wenigen Minuten gar. Bei manchen sehr dünnen Reis- und Glasnudeln kann es genügen, sie ein paar Minuten in heißem Wasser einzuweichen, wobei ich meist das Kochen vorziehe.

Was macht die Express-Nudelküche so genial?

Im Handumdrehen kann man ein aromatisches, sättigendes und glücklich machendes Gericht zaubern: Die Nudeln bilden die Basis, dazu kommen Gemüse, (frisch oder tiefgekühlt), etwas Fisch, Fleisch, Tofu oder Ei und ein paar Würzzutaten, die man sowieso im Vorrat hat. Mit Toppings wie frischen Kräutern, gehackten Nüssen, Chilisauce oder Chiliöl schmeckt’s jedes Mal neu und aufregend. Und: Schneller geht’s beim Lieferdienst auch nicht!






BLITZREZEPT MIT 4 ZUTATEN: ONE-POT-ASIA-NUDELN


[image: Getrocknete Nudeln, Schüssel mit Gemüse und Sojasauce auf gelbem Hintergrund.]






1 50 g dünne Asia-Nudeln (Weizen-, Reis- oder Glasnudeln)










2 1 EL helle Sojasauce










3 100 g TK-Asia-Gemüsemischung (z. B. Wok-Mix, Gemüse-Mix Asiatische Küche, Asia-Gemüse-Mix)








4 1,5 TL Gemüsebrühe (Instant)












Gemüsebrühe und Sojasauce in eine große Suppenschüssel oder ein großes Schraub- oder Sturzglas füllen. Asia-Nudeln und Gemüsemischung dazugeben. Mit 400 ml kochendem Wasser aufgießen und 5 Min. ziehen lassen. Gut umrühren und genießen.










[image: Asia-Nudelsalat mit Gurke, Karotte, Spinatblättern und Sesam.]



SALATE


Knackig, frisch und voller Würze
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