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Ramen Kochbuch


Japanisch Kochen in Perfektion.


80 Rezepte für die traditionelle asiatische Nudelsuppe.


Miju Nakamura
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Das erwartet Sie in diesem Buch

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie alles Wissenswerte über die beliebten Ramen und wie Sie leckere Rezepte mit ein paar einfachen Handgriffen zaubern können. Es erwarten Sie 80 Rezepte zum Selberkochen mit verschiedensten Zutaten. Sie können sich an klassischen Ramen-Suppen versuchen aber auch exklusive Ramen-Rezepte ausprobieren. Grundzutat sind natürlich stets die Ramen-Nudeln und um diese werden mit viel Gemüse, Fisch und Fleisch Gerichte kreiert, mit denen Sie bei Familie und Freunden punkten können. Die Rezepte gehen über die traditionelle Zubereitung hinaus und sind von anderen nationalen Küchen inspiriert. Sie tauchen in eine kulinarische Welt ein, in der Sie sich kreativ entfalten und vielseitige Geschmäcker aus anderen Kulturen kennenlernen können. Sie werden klassischen Ramen-Suppen-Rezepten begegnen, aber auch Rezepten, die in den letzten Jahren zum Trend geworden sind, wie die bekannten Ramen-Bowls. In diesem Kochbuch finden Sie auch Rezepte, mithilfe derer Sie die Ramen-Nudeln selber herstellen können. Dadurch können Sie sich wie ein*e japanische*r Koch*Köchin fühlen. Ich wünsche Ihnen gutes Gelingen beim Nachkochen und viel Spaß beim Probieren! 

Herkunft und Geschichte der Ramen

Ramen zählen zu den traditionellen japanischen Nudelvarianten und sind vor allem für ihre häufige Verwendung in Nudelsuppen bekannt, welche dann ebenfalls den Namen „Ramen“ tragen. Ramen sind vielseitig und ihr Einsatz in verschiedensten Gerichten beliebt, ob angerichtet mit Fleisch, Fisch, vegetarisch oder vegan – für jeden Geschmack ist etwas dabei.

Ursprünglich stammen die Nudeln aus China, sie wurden aber im 19. Jahrhundert von den Japanern entdeckt und revolutioniert. Heutzutage sind sie fast nirgends mehr weg zu denken und vor allem als schneller Snack zwischendurch in Form von Instant-Suppen sehr beliebt. In Japan zählen Ramen zu den wichtigsten Nahrungsmitteln und es gibt unzählige Läden und Restaurants, die die Nudeln bzw. Nudelsuppen anbieten und aus ihnen leckere Gerichte zaubern. Zu den Grundzutaten der Ramen zählen drei simple Dinge: Weizenmehl, Wasser und Salz; in einigen Ramen steckt zudem ein Ei im Teig. Aus diesen Zutaten lassen sich unzählige Varianten von Ramen herstellen, darunter gekräuselte Ramen in vielen Ausführungen, aber auch lange glatte Ramen in ebenso vielen Variationen. Es gibt sie also in unterschiedlichen Formen, Längen und Dicken. Die Ramen zeichnen sich durch ihren hohen Gehalt an Kalium- und Natriumcarbonat aus und weisen dadurch in der Regel eine matt-gelbe Farbe auf. Wieso diese beliebten Nudeln ausgerechnet Ramen heißen, weiß niemand so genau, denn es ist bis heute nicht offiziell geklärt.

In Japan verwenden viele Ramen-Restaurants ihr eigenes Geheimrezept. Dieses wird streng gehütet und ist von den entsprechenden örtlichen Geschmäckern und Präferenzen geprägt. In Japan können Ramen zunehmend an mobilen Ständen und Stehimbissen verköstigt werden, da die Einheimischen zu keiner Zeit auf ihr Leibgericht verzichten wollen. Auch im internationalen Raum sind die Ramen seit einigen Jahren ein Klassiker und vor allem in Europa und den USA finden sich viele Restaurants, die Ramen-Gerichte anbieten und sich selbst als Trendsetter verstehen.
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Die Ramen werden selbstverständlich traditionell mit Stäbchen gegessen, es kann aber ein Löffel zur Hilfe genommen werden. Die Nudeln waren früher vor allem für den kleinen Geldbeutel geeignet und Sie können selbst darüber entscheiden, wie teuer oder preiswert Sie die Ramen zubereiten möchten. Je nach den ausgewählten Zutaten variieren die Preisklassen auch bei Ramen-Suppen, denn von einfachem Gemüse über frische Garnelen und Avocado kann alles beigefügt werden, worauf Sie gerade Lust haben. Deshalb sind Ramen-Suppen auch sehr beliebt, um Reste zu verwerten, da Vieles als Topping genutzt und so eigene Kreationen geschaffen werden können. In Japan gilt es, die Suppen zu schlürfen und schnell zu essen, da die Ramen am besten schmecken, wenn sie warm sind. In Trend- Rezepten in Deutschland oder den USA haben es Ramen in ganz verschiedene Gerichte, also auch ohne die bekannte Brühe, auf die Speisekarte geschafft und dürfen natürlich mit Besteck verzehrt werden.

Ramen-Variationen

Es wird häufig zwischen vier verschiedenen Sorten der Ramen unterschieden: getrocknete Ramen, frische Ramen, gedämpfte Ramen und die zuvor erwähnten Instant-Ramen. Letztere sind vor allem aufgrund ihrer langen Haltbarkeit bekannt und beliebt. Diese Variante können Sie durchaus auch noch nach mehreren Monaten ohne Probleme verköstigen. Die Instant-Nudelsuppe wird heute in mehr als 80 Ländern verkauft und als erfolgreichstes Fertiggericht der Welt betitelt. Doch soll es in diesem Kochbuch nicht um die Instant-Ramen gehen, sondern darum, Ihnen zu zeigen, wie Sie mit einfachen Handgriffen leckere Gerichte aus den überwiegend getrockneten Ramen zubereiten können, die Sie in vielen Supermärkten und Discountern finden können. In Japan gibt es mittlerweile über 200.000 Ramen-Läden, die ihre Spezialität an Einheimische sowie Touristen aus aller Welt verkaufen.

Die frischen Ramen sollten unterdessen direkt am Tag ihrer Herstellung verzehrt werden und nur für einen kurzen Zeitraum im Kühlschrank gelagert werden, da sie schnell ungenießbar werden. In den letzten Jahren ist die sogenannte „Buddha-Bowl“ (auch „Salad-Bowl“) in vielen Lokalitäten auf dem Speiseplan gelandet. Auch in diesen Bowls lassen sich oft Ramen entdecken, gemeinsam mit Zutaten, die auch in den traditionellen Ramen-Suppen zu finden sind.

Wenn Sie eine klassische Ramen-Suppe zaubern wollen, ist die Grundzutat, neben den Ramen, die Brühe. Diese kann, genau wie die Ramen, verschiedenste Merkmale aufweisen. Sie kann durch viele Zutaten angereichert werden und hat dadurch oft eine spezielle Farbe oder zeichnet sich durch einen charakteristischen Geschmack aus. Die Brühe wird meist mit Soja-Soße gewürzt und weist danach eine dunkle Farbe auf. Andernfalls wird Salz verwendet, wodurch die Brühe hell und klar bleibt. Des Weiteren wird auch Miso, eine Paste aus fermentierten Sojabohnen, gerne für die Brühe verwendet und ist ein wichtiger Bestandteil vieler Gerichte. Gerne wird auch eine Brühe verwendet, die aus Rinder- oder Schweineknochen hergestellt wird. Diese werden lange in Wasser eingelegt und geben so ihren Geschmack an die Brühe ab.

Die beigefügten Zutaten, die sich in der Suppe finden, sind zentral für den Geschmack und ein wichtiges Wiedererkennungsmerkmal. Oft werden als Beilage Fleisch und Fisch verwendet, aber auch eine vielseitige Gemüseauswahl ist typisch und in den entsprechenden Restaurants wird in der Regel auch für Vegetarier und Veganer etwas angeboten. Meistens werden neben Sojasprossen und Brokkoli auch gerne Mais, Spinat, Karotten und Pilze als Beilage verwendet. Über die Jahre hat sich ebenfalls der Trend entwickelt, ein gekochtes Ei mit in die Suppe zu geben. Dieses wird längs aufgeschnitten und gibt somit sein Eigelb frei, welches sich mit der Suppe vermischt und ein ganz anderes Geschmackserlebnis eröffnet. Wenn Sie sich an Ihrer ganz persönlichen Kreation versuchen wollen, probieren Sie bei ihrem Ramen-Gericht neue Zutaten aus und lassen Sie Ihrer Fantasie freien Lauf. 
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Rezepte


Miso-Ramen-Suppe

Nährwerte pro Portion:

250 kcal/ 20 g Kohlenhydrate

10 g Fett / 11 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
20 Blätter Wakame-Alge, getrocknet



•
         
200 g Tofu



•
         
2 TL Miso-Paste



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
2 TL Sesam



•
         
Salz



•
         
250 g Ramen


Zubereitung:

Für die Miso-Suppe die Wakame-Algen in ausreichend viel Wasser für 10 Minuten einweichen, ein Abtropfsieb zur Hand nehmen und abgießen, den Tofu schneiden.

Drei Wakame-Algen in einen Topf mit 1 Liter kochendem Wasser geben. Hitze verringern und den Tofu dazugeben. Miso-Paste vorsichtig einrühren, die Suppe darf nicht mehr kochen.

Die Ramen in ausreichend heißes Wasser geben und darin garen lassen, bis sie weich sind.

Die Lauchzwiebeln in Stücke schneiden und zusammen mit dem Sesam die Suppe damit garnieren. Schließlich die Suppe nach Belieben salzen.


Ramen mit Salami und Chiliöl

Nährwerte pro Portion:

850 kcal/ 90 g Kohlenhydrate

38 g Fett / 31 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
400 g Kirschtomaten



•
         
Salz



•
         
1 Chilischote, rot



•
         
4 Lauchzwiebeln



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
4 Schalotten



•
         
6 Lap Xuong



•
         
3 EL Öl



•
         
400 g Ramen


Zubereitung:

Ofen auf 140°C Umluft vorheizen. Tomaten waschen und mittig durchschneiden, dann salzen und im vorgeheizten Ofen für eine Stunde backen, bis sie trocken sind. Die Chilischote gut abwaschen, längs durchschneiden und zerkleinern, die Kerne vorsichtig entnehmen, da in diesen viel Schärfe steckt. Lauchzwiebeln waschen und in kleine Ringe schneiden. Knoblauch schälen und pressen.

Die Schalotten ebenfalls schälen und kleinschneiden. Die Würste in zarte Scheiben schneiden. Etwas Öl in eine Pfanne geben und erhitzen, darin die Schalotten anschwitzen. Die Wurst dazugeben und 6 Minuten lang unter Rühren auslassen. Chilischote, Lauchzwiebeln und Knoblauch zum Schluss dazugeben und 2 Minuten alles gemeinsam weiterbraten lassen.

5 Liter Salzwasser zum Kochen bringen, die Nudeln dazu geben und für 1 Minute kochen lassen. Die Ramen in einem Sieb abtropfen lassen. Gemeinsam mit den Tomaten können die Nudeln nun mit in die Pfanne. Alles einmal gut durchrühren und servieren.


Ramen in Erdnusssoße

Nährwerte pro Portion:

570 kcal/ 53 g Kohlenhydrate

15 g Fett / 44 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 Paprika, rot



•
         
250 g Brokkoli



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
500 g Hähnchenfilet



•
         
2 EL Öl



•
         
1 TL Gemüsebrühe



•
         
2 EL Erdnusscreme



•
         
250 g Ramen



•
         
Salz



•
         
Pfeffer



•
         
1-2 TL Sambal Oelek



•
         
3 EL Erdnüsse, geröstet und gesalzen



•
         
2 EL Röstzwiebeln



•
         
Bio-Limette


Zubereitung:

Paprika und Brokkoli waschen und schneiden, die Knoblauchzehen schälen und fein hacken bzw. pressen. Das Fleisch gründlich abwaschen und in Würfel oder kleine Stücke schneiden. In einer Pfanne (wenn vorhanden im Wok) das Öl erhitzen. Das Fleisch ungefähr 4 Minuten durchbraten. Den Knoblauch und die Paprika 2 Minuten mit anbraten. 600 ml Wasser in die Pfanne gießen, Brühe und Erdnusscreme einrühren und alles aufkochen. Nudeln und Brokkoli zugeben, zugedeckt unter gelegentlichem Rühren ungefähr 4 Minuten garen. Für eine gute Würze mit Salz, Sambal Oelek und Pfeffer verfeinern.

Erdnüsse hacken und mit den Röstzwiebeln über die Nudeln streuen. Nach Belieben das Gericht mit Limettenspalten anrichten.
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Ramen mit scharfer Kokossoße

Nährwerte pro Portion:

470 kcal/ 40 g Kohlenhydrate

25 g Fett / 17 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
500 g Bohnen, grün



•
         
Salz, Pfeffer, 1 frischer Brokkoli



•
         
200 g Pak Choi



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
1 Stück (ca. 20 g) Ingwer



•
         
250 g Ramen



•
         
2 EL Sesamsamen, 2 EL Sesamöl



•
         
1 TL grüne Currypaste



•
         
1 Dose Kokosmilch, Saft von 1 Limette



•
         
5 EL Sojasoße, hell



•
         
1 Bund Koriander, Chilisoße


Zubereitung:

Die Bohnen zu Beginn gut abwaschen und in kochendem Wasser 10 Minuten garen, bis sie bissfest sind. Brokkoli waschen und Röschen abtrennen. Pak Choi ebenfalls waschen und in großzügige Spalten schneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und pressen. Die Bohnen in ein Abtropfsieb geben und abschrecken, dann in etwa 3 Zentimeter lange Stücke schneiden. Die Nudeln mit kochendem Wasser übergießen und 5 Minuten darin ziehen lassen. In ein Abtropfsieb geben, damit die Flüssigkeit ablaufen kann. Den Sesam in einer ausreichend großen Pfanne anrösten (Wichtig: kein Fett oder Butter verwenden). Wenn er gelb und knusprig aussieht, auf einen Teller geben. Dann Öl in derselben Pfanne erhitzen. Brokkoli und Bohnen für 5 Minuten im Öl anbraten. Pak Choi, Ingwer und Knoblauch hinzugeben und alles zusammen 3 Minuten braten. Anschließend Currypaste und Kokosmilch unterrühren und mit dem Limettensaft das Ganze ablöschen. Danach stark erhitzen, alles aufkochen und 2 Minuten köcheln lassen. Zum Würzen wird Sojasoße empfohlen.

Den Koriander gut abwaschen und abtrocknen, die Blätter abtrennen. Die Nudeln zum Gemüse geben und alles vermengen. Als Topping den Koriander dazugeben, mit Sesam bestreuen und mit Chilisoße servieren.


Rumpsteak mit gebratenen Ramen und BBQ-Soße

Nährwerte pro Portion:

720 kcal/ 67 g Kohlenhydrate

25 g Fett /56 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
4 dicke (ca. 3 cm) Rumpsteaks (à ca. 200 g)



•
         
Salz, Pfeffer



•
         
6 EL Sonnenblumenöl



•
         
30 g Sesamsaat



•
         
1 EL brauner Zucker



•
         
4 EL Sojasoße



•
         
1 Dose Tomaten, passiert



•
         
250 g Brokkoli



•
         
300 g Möhren



•
         
150 g Zuckerschoten



•
         
1 Paprikaschote, rot



•
         
250 g Ramen


Zubereitung:

Backofen auf 75°C Umluft (E-Herd: 100°C) vorheizen. Fleisch abtrocken und mit Pfeffer und Salz bestreuen. 2 Esslöffel Öl in einer vorzugsweise größeren Pfanne erhitzen und das Fleisch darin für 4 Minuten rundherum anbraten. Steaks herausnehmen, in Sesam wenden und in eine Auflaufform legen, dann im vorgeheizten Backofen 20–30 Minuten garen lassen.

Für die Soße Zucker im Bratsatz des Fleischs kurz karamellisieren, Sojasoße und Tomaten dazugeben. Alles aufkochen, bis es dickflüssig wird, mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Brokkoliröschen vom Stamm trennen und halbieren. Die Möhren schälen und in dünne Stifte schneiden. Gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und ca. 2 Minuten blanchieren. Zuckerschoten waschen und diagonal halbieren. Paprika gut abspülen und in gleichmäßige Streifen schneiden. Die Ramen nach Packungsanleitung in Wasser kochen. Dies dauert im Regelfall nur einige Minuten, während des Bratens werden sie zudem noch weicher.

4 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen und Ramen darin ca. 10 Minuten braten. Nach ca. 6 Minuten das Gemüse dazugeben. Mit Salz würzen. Die Steaks nach ihrem Aufenthalt im Ofen ruhen lassen und dann in Scheiben schneiden. Alle Zutaten gemeinsam in einer Schale anrichten. 


Ramen mit grünem Gemüse und Asia Nudelpfanne mit Steak-Streifen

Nährwerte pro Portion:

500 kcal/ 31 g Kohlenhydrate

22 g Fett / 41 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
400 g Brokkoli



•
         
1 Bund Lauchzwiebeln



•
         
3 kleine Pak Choi



•
         
1-2 Knoblauchzehen



•
         
400 g Hüftsteak



•
         
180 g Ramen



•
         
80 g Cashewkerne



•
         
4 EL Öl



•
         
Salz, Pfeffer



•
         
1-2 TL Sambal Oelek



•
         
8 EL Sojasoße


Zubereitung:

Den Brokkoli und die Lauchzwiebeln gut waschen und abtrocknen. Die kleinen Brokkoliröschen abtrennen und die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Die Blätter und die dicken Stielansätze vom Pak Choi entfernen, abwaschen und in kleine, gleichmäßige Stücke schneiden. Den Knoblauch schälen und pressen. Das Fleisch trocken tupfen und in nicht zu dicke Streifen schneiden.

Ramen-Nudeln zubereiten und die Cashewkerne in einer Pfanne ohne Öl anrösten und herausnehmen. 2 Esslöffel Öl in eine Pfanne geben und erhitzen, das Fleisch hineingeben und bei ausreichend Hitze 2 Minuten anbraten. Danach mit Pfeffer, Salz und Gewürzen nach Wahl verfeinern.

Nun die anderen 2 Esslöffel Öl im übrig gebliebenen Bratfett erhitzen. Brokkoliröschen 4 Minuten darin zubereiten. Pak Choi dazugeben und 2 Minuten mitbraten. Lauchzwiebeln, Knoblauch, Sambal Oelek und Sojasoße ebenfalls hinzugeben und aufkochen lassen. Cashewkerne, Nudeln und Fleisch unterrühren und alles nochmals erhitzen.

Mit Sojasoße und Sambal Oelek abschmecken und anrichten.
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Yakisoba

Nährwerte pro Portion:

390 kcal/ 57 g Kohlenhydrate

12 g Fett / 11 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
Salz



•
         
80 g Mungobohnenkeimlinge, frisch



•
         
100 g Bambusschösslinge



•
         
250 g Brokkoli



•
         
2 EL Sesamöl, dunkel



•
         
75 g Zuckerschoten



•
         
1 kleines Stück Ingwer



•
         
2 EL Sesam



•
         
4 EL Tomatenketchup



•
         
3 EL Pflaumenmus



•
         
5 EL Sojasoße, hell



•
         
200 g Ramen



•
         
1 EL Öl



•
         
20 g Gari



•
         
1 Paprikaschote, rot


Zubereitung:

Für die Nudeln 1 Liter Salzwasser aufkochen. Die Keimlinge gut abwaschen und abtropfen. Auch den Bambus abgießen und in Stücke schneiden. Restliches Gemüse ebenfalls waschen.

Brokkoliröschen vom Stamm trennen, Paprika in dünne Streifen schneiden, Zuckerschoten halbieren. Den Ingwer schälen, dann reiben oder fein pressen.

Die Ramen in kochendes Wasser geben, dieses salzen und einige Minuten garen lassen. Für die Würzsoße Sojasoße, Ketchup, Pflaumenmus und 3 Esslöffel Wasser vermischen.

Sesam in eine Pfanne geben und ohne Öl braten bis er goldgelb ist, dann aus der Pfanne entnehmen. Jetzt in der Pfanne einen weiteren Esslöffel Öl erwärmen. Das vorbereitete Gemüse (außer den Keimlingen) unterrühren und 3-4 Minuten ziehen lassen, bis alles bissfest ist. Den Ingwer und die Würzsoße einrühren und 1 Minute köcheln lassen.

Nudeln abgießen, einige Sekunden abschrecken und gemeinsam mit der Gemüsemischung und den Keimlingen in eine Pfanne geben. Alles verrühren und nochmals 2 Minuten erhitzen. Sesamöl darüber träufeln und mit dem eingelegten Ingwer und dem Sesam bestreuen und anrichten.


Gebratene Garnelen mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

390 kcal/ 57 g Kohlenhydrate

12 g Fett / 11 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


	1 Knoblauchzehe

	2 Schalotten

	Salz, 1 Limette

	2 Chilischoten

	100 g Zuckerschoten

	250 g rohe Garnelen, verzehrfertig

	½ Papaya

	8 EL Öl

	250 g Ramen

	Pfeffer

	¼ Töpfchen Koriander

	½ Bund Minze



Zubereitung:

Zu Beginn 3-4 Liter Salzwasser aufkochen. Knoblauch und Schalotten schälen und fein hacken. Chilischoten abwaschen, länglich durchschneiden und die Kerne entfernen. Die Limette gut waschen, abtrocknen und Schale abreiben.

Um den Saft der Limette zu nutzen, diese aufschneiden und auspressen. Chilischoten, Schalotten, Knoblauch, Limettensaft und -schale und 7 Esslöffel Öl miteinander verrühren. Die Garnelen säubern und abtrocknen. Papaya schälen, entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Stücke schneiden.

Zuckerschoten abwaschen und schräg in kleine Stücke schneiden. Die Nudeln in das Wasser geben und salzen, kurz kochen lassen, dann vom Herd entfernen. Die Nudeln darin 4-5 Minuten ziehen lassen.

1 Esslöffel Öl in einer Pfanne erwärmen. Die Garnelen in das heiße Öl legen und 5 Minuten darin von allen Seiten braten. Die Zuckerschoten nach 3 Minuten hinzugeben und mitbraten. Die Garnelen mit Pfeffer und Salz verfeinern. Koriander und Minze gut abwaschen, trocknen und fein hacken.

Die Nudeln mit einer Gabel trennen und durch ein Abtropfsieb abgießen, einige Sekunden mit kaltem Wasser abschrecken, ohne sie kalt werden zu lassen. Garnelen, Nudeln, Chili-Limetten-Öl, Minze, Papaya und Koriander in einen Topf geben und bei schwacher Hitze 3 Minuten unter Schwenken braten, nochmals alles mit Salz und Pfeffer würzen.


Ramen-Burger

Nährwerte pro Portion:

868 kcal/ 55 g Kohlenhydrate

55 g Fett / 36 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:

•​
120 g Ramen

•​
Salz

•​
Pfeffer

•​
200 g Rinderhack

•​
2 EL Pflanzenöl

•​
1 Ei

•​
1 Eigelb

•​
1 EL Limettensaft

•​
1 Frühlingszwiebel

•​
2 EL Pflanzenöl

•​
1 Avocado

•​
3 EL Sojasoße

•​
80 g Mayonnaise

•​
1 Prise Cayennepfeffer

•​
1 EL Koriandergrün, fein geschnitten

•​
1 Tomate

•​
½ Kopfsalat

•​
1 Zwiebel

•​
Dessertringe

Zubereitung:

Die Ramen-Nudeln nach Packungsanleitung kochen, in ein Abtropfsieb geben und Wasser ablaufen lassen. Anschließend in eine Schüssel umfüllen. Nun das Ei in einer Tasse aufschlagen und unter die Nudeln mischen, Pfeffer und Salz dazugeben.

Das Hackfleisch in eine Schüssel mit dem Eigelb, Sojasoße, Pfeffer und Salz geben. Die Frühlingszwiebel gut abwaschen und klein schneiden, zu der Hackfleischmischung geben und alles verkneten. Aus der Mischung 2 Pattys formen.

Um die Mayonnaise zuzubereiten, die Avocado vom Kern trennen und von der Schale befreien (Tipp: Der Kern kann einfach mit einem Messer herausgedreht werden). Das Fruchtfleisch der Avocado zusammen mit dem Limettensaft im Mixer pürieren. Alles in eine Schale umfüllen. Nun Mayonnaise, Pfeffer, Salz, Koriander und Cayennepfeffer unterrühren.

Den Salat und die Tomate abwaschen, abtrocknen und die Tomate in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden.

Die Dessertringe zur Hand nehmen, mit Öl einreiben und das restliche Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Dessertringe in die Pfanne legen und jeweils ¼ der Nudelmasse hineingeben, um die Nudelfladen zuzubereiten. Nun bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Nach etwa 2 Minuten die Dessertringe entnehmen, die Fladen umdrehen und von der anderen Seite kurz anbraten, herausnehmen und warmhalten.

In eine Pfanne Öl geben und erwärmen. Die Beef-Pattys beidseitig 5 Minuten anbraten, bis sie durch sind.

Je einen Nudelfladen auf einen Teller legen und mit einem Salatblatt garnieren. Einen Teil der zubereiteten Avocado-Mayonnaise darauf geben, die Beef-Pattys auf die Mayonnaise schichten und mit den geschnittenen Tomatenscheiben und den Zwiebelringen belegen. Den Rest der Avocado-Mayonnaise als Topping auf Tomaten und Zwiebeln geben und den zweiten Nudelfladen darauf platzieren.


[image: Ein Bild, das Essen, schwarz, drinnen, Schüssel enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen-Hackpfanne

Nährwerte pro Portion:

510 kcal/ 50 g Kohlenhydrate

22 g Fett / 27 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
250 g Ramen



•
         
1 Kopf Brokkoli (ca. 300 g)



•
         
1 Paprikaschote, rot



•
         
2 EL Sonnenblumenöl



•
         
300 g gemischtes Hackfleisch



•
         
2 Limetten



•
         
5 EL Sojasoße



•
         
200 g Mungobohnenkeimlinge



•
         
Salz



•
         
Pfeffer


Zubereitung:

Die Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten, anschließend durch ein Abtropfsieb gießen.

Den Brokkoli gut waschen und die Röschen vom Stiel trennen. Die Paprika abwaschen und in zarte Streifen zerschneiden. Nun das Öl in einer Pfanne erwärmen. Hackfleisch in der Pfanne zerteilen und 6 Minuten anbraten. Paprika und Brokkoli hinzugeben und weitere 5 Minuten braten.

Die Mungobohnenkeimlinge abbrausen und abtropfen lassen. Limetten halbieren und auspressen. Gemeinsam in einer Schüssel Limettensaft und 10 Esslöffel Wasser verrühren.

Die Nudeln mit der Soße und den Keimlingen in die Hack-Gemüse-Mischung geben und alles vermengen. Alles 2 Minuten erhitzen, mit Pfeffer und Salz würzen und anrichten.


Frische Asia Pfanne mit Wintergemüse

Nährwerte pro Portion:

560 kcal/ 91 g Kohlenhydrate

14 g Fett / 14 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
50 g Rosenkohl



•
         
600 g Weißkohl



•
         
350 g Hokkaidokürbis



•
         
150 g Shiitake-Pilze



•
         
1 Bund Lauchzwiebeln



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
100 ml Sojasoße



•
         
5 EL Öl



•
         
250 g Ramen



•
         
Salz



•
         
2 EL Sesamsamen



•
         
200 ml Asiasoße, süß-sauer


Zubereitung:

Den Rosenkohl gut waschen und in der Mitte teilen. Den Weißkohl ebenfalls waschen und in Spalten schneiden, dann in breiten Streifen vom Strunk trennen. Den Kürbis waschen, mit Schale in Spalten trennen und die Kerne entfernen.

Das Kürbisfleisch in Würfel schneiden, die Pilze waschen und ebenfalls schneiden. Die Lauchzwiebeln abwaschen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und pressen.

Sesam in einer Pfanne rösten. Anschließend 2-3 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen, die Rosenkohlhälften darin 5 Minuten unter Umrühren anbraten. Den Weißkohl hinzufügen und alles 10 Minuten weiterbraten, dann aus der Pfanne nehmen. Wieder 2-3 Esslöffel Öl erhitzen und den Kürbis 8 Minuten anbraten. Pilze, Lauchzwiebeln und Knoblauch hinzufügen und weitere 3 Minuten braten lassen.

Ramen in kochendes Wasser geben, dieses salzen und direkt wieder vom Herd nehmen. Die Nudeln 4-5 Minuten ziehen lassen.

Die Rosenkohlhälften und den Weißkohl wieder in die Pfanne geben und alles gut vermischen. Sojasoße und süß-saure Asiasoße dazu gießen und alles 3 Minuten ziehen lassen. Nudeln trennen und abtropfen lassen. Gemüse und Nudeln vermischen und mit dem Sesam garnieren.


Asiatische Ramen-Suppe

Nährwerte pro Portion:

381 kcal/ 12 g Kohlenhydrate

27 g Fett / 27 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
10 g Shiitake-Pilze, getrocknet



•
         
150 g Ramen



•
         
Salz



•
         
50 g Frühlingszwiebel



•
         
1 Chilischote, rot



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
10 g Zitronengras



•
         
150 g Hähnchenbrustfilet



•
         
100 g Chinakohl



•
         
1 Liter Geflügelbrühe



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
3 EL Sojasoße, hell



•
         
20 g Cashewkerne



•
         
20 g Erdnüsse, ungesalzen



•
         
20 g Sesam



•
         
1 EL Koriandergrün, fein geschnitten


Zubereitung:

Die Shiitake-Pilze in eine Schüssel mit lauwarmem Wasser geben und 15 Minuten quellen lassen. Das überschüssige Wasser aus den Pilzen drücken, dann schneiden und entstielen.

Die Ramen-Nudeln in kochendes Wasser geben. Wenn diese gar sind durch ein Sieb gießen und abschrecken.

Frühlingszwiebeln waschen und in feine Stücke schneiden. Die Chilischote entkernen und klein schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und pressen. Zitronengras gut waschen und fein hacken. Das Hähnchenfilet und den Chinakohl waschen und in Scheiben bzw. Streifen schneiden.

In einer Pfanne Sesamöl erwärmen und die Hähnchenscheiben darin gut durchbraten und salzen, anschließend entnehmen. Chilistücke, Shiitake-Pilze, Zitronengras und Knoblauch in die Pfanne geben und bei milder Hitze 2 Minuten anschwitzen. Die Brühe hineingeben und alles heiß werden lassen, dann mit Sojasoße würzen. Cashewkerne und Erdnüsse zerhacken und mit dem Sesam vermischen.

Ramen-Nudeln, Gemüsemischung und Hähnchenfleisch in 4 bereitgestellte Schüsseln füllen, mit der fertigen Suppe aufgießen und mit dem Koriander und den zerhackten Nüssen bestreuen und servieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Schüssel, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen mit Riesengarnelen

Nährwerte pro Portion:

1203 kcal/ 147 g Kohlenhydrate

38 g Fett / 72 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
800 ml Dashi-Brühe



•
         
350 g Ramen



•
         
8 Riesengarnelen



•
         
250 g Pak Choi



•
         
2 Möhren



•
         
150 g Shiitake-Pilze



•
         
4 Eier



•
         
3 Frühlingszwiebeln



•
         
40 g Ingwer



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
3 EL Sojasoße



•
         
2 TL Sesam



•
         
Pfeffer


Zubereitung:

Die Dashi-Brühe zum Kochen bringen.

Die Knoblauchzehe schälen und mit einem großen Messer zerdrücken. Den Ingwer schälen und mit den zuvor gewaschenen Pilzen, geschnittenen Möhren, Pak Choi, Knoblauch und Pfeffer in die heiße Dashi-Brühe geben. Die gesamte Brühe etwa 5 Minuten köcheln lassen.

Die Ramen-Nudeln in einem Topf nach Packungsanleitung kochen. Danach die Nudeln abgießen und auf 4 Schalen verteilen.

Nun die Riesengarnelen von der äußeren Schale befreien und die Innereien entfernen. Dann mit in den Sud geben und für 3-4 Minuten alles gut ziehen lassen.

Den Ingwer und den angedrückten Knoblauch aus der Brühe entfernen und die Brühe zu den Nudeln geben. Die Suppe nach Belieben mit etwas Sojasoße würzen und mit einem gekochten Ei, Sesamsamen und den gehackten Frühlingszwiebeln garnieren.


Japan Nudeln

Nährwerte pro Portion:

523 kcal/ 62 g Kohlenhydrate

16 g Fett / 32 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
300 g Ramen



•
         
300 g Hähnchenbrustfilet



•
         
200 g Paprika, rot



•
         
100 g Austernpilze



•
         
60 g Frühlingszwiebel



•
         
100 g Sojabohnensprossen



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
10 g Ingwer



•
         
1 Bund Basilikum



•
         
3 EL Pflanzenöl



•
         
2 EL Sojasoße, hell



•
         
4 EL Geflügelfond



•
         
2 EL Chilisoße, süß-sauer



•
         
2 TL Sesamöl


Zubereitung:

Die Nudeln kochen und abtropfen lassen, dann voneinander lösen und etwas antrocknen lassen.

Das Hähnchenbrustfilet abwaschen und trocken tupfen. Paprikaschote, Pilze und Frühlingszwiebeln waschen. Paprika und Pilze schneiden, Frühlingszwiebeln in kleine Ringe schneiden. Die Sprossen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Knoblauchzehen und Ingwer schälen und fein pressen. Die Basilikumblätter abtrennen und waschen.

Die Hälfte des Öls in eine Pfanne geben und erwärmen. Dann die Nudeln hineingeben und 1 Minute ohne Umrühren braten lassen, dann wenden. Alles durchrühren, nochmals kurz anbraten und herausnehmen.

Das restliche Öl erwärmen, das Hähnchenbrustfilet 2 Minuten darin braten, dabei das Fleisch in der Pfanne schwenken. Knoblauch, Ingwer und Frühlingszwiebeln hinzufügen und kurz mitbraten. Pilze, Paprika und Sprossen ebenfalls hinzugeben und wieder 2-3 Minuten unter ständigem Rühren braten. Sojasoße, Geflügelfond und Chilisoße durchmischen und ebenfalls in die Pfanne geben.

Zum Schluss die Nudeln und das Hähnchenbrustfilet hinzufügen und alles kurz erhitzen. Basilikumblätter darüber geben und vor dem Servieren mit Sesamöl beträufeln.


Hähnchen mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

304 kcal/ 26 g Kohlenhydrate

10 g Fett / 27 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
150 g Ramen



•
         
80 g Mungobohnensprossen



•
         
80 g Staudensellerie



•
         
1 EL Sesamöl



•
         
70 g Austernpilze



•
         
1 kleine Frühlingszwiebel



•
         
1 kleine Knoblauchzehe



•
         
120 g Hähnchenbrust



•
         
1 Messerspitze Sambal Oelek



•
         
½ Stück Ingwer



•
         
1 Karotte



•
         
1 Ei



•
         
3 TL Sojasoße, hell



•
         
1 EL Liebstöckel



•
         
½ Handvoll Thai-Basilikum


Zubereitung:

Ramen-Nudeln nach Packungsanleitung zubereiten. Sprossen waschen und in einer Salatschleuder trocknen.

Den Staudensellerie in ungefähr 1 Zentimeter breite Stücke schneiden. Karotte und Pilze in Scheiben schneiden. Frühlingszwiebel in 2 Zentimeter breite Stücke schneiden, Knoblauch schälen und pressen.

Das Hähnchen mit Sambal Oelek und dem geschnittenen Ingwer bestreichen und alles vermengen.

Öl in eine Pfanne geben und das Fleisch bei mittlerer Hitze 4 Minuten darin anbraten und wenden.

Die Hitze reduzieren und die vorbereiteten Zutaten weitere 4 Minuten bei mittlerer Hitze und ständigem Rühren weiterbraten.

Das Ei schlagen und zusammen mit den Ramen unter das vorbereitete Gemüse und das marinierte Fleisch rühren, bis die ganze Masse stockt. Mit Kräutern und Sojasoße verfeinern.


Nudeln One-Pot

Nährwerte pro Portion:

680 kcal/ 75 g Kohlenhydrate

23 g Fett / 40 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
400 g Schweinebauch, roh



•
         
150 g Zwiebeln



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
120 g Möhren



•
         
60 g Staudensellerie



•
         
2 Frühlingszwiebeln



•
         
50 g Ingwer



•
         
1 ½ Chilischoten



•
         
100 g Shiitake-Pilze



•
         
300 g Bohnen, dick



•
         
150 g Ramen



•
         
2 EL Erdnussöl



•
         
7 EL Sojasoße



•
         
1 Bund Koriander


Zubereitung:

Schweinebauch in etwa 2 Zentimeter dicke Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in 1 Zentimeter große Stückchen schneiden. Möhren schälen und dann gemeinsam mit dem Sellerie und den Lauchzwiebeln fein hacken. Ingwer schälen und pressen. Die Chilischote in kleine Ringe und die Shiitake-Pilze in dünne Scheiben schneiden. Die Bohnen schälen. Die Ramen-Nudeln in kochendes Wasser geben und darin einige Minuten garen lassen.

Öl in einen Topf geben und erwärmen, den Schweinebauch bei milder Hitze 10 Minuten darin anbraten. 1 Liter Wasser zur Hand nehmen und das Ganze damit übergießen, zudecken und 40 Minuten auf dem Herd bei schwacher Hitze stehen lassen. Die geschnittenen Zutaten hinzufügen und Hitze erhöhen, ohne Deckel 5 Minuten köcheln. Ramen und Sojasoße dazugeben und den Topf vom Herd nehmen. Korianderblätter abzupfen und zerhacken, dann über der Suppe verteilen.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Schüssel, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Asiatische Gemüsenudeln

Nährwerte pro Portion:

453 kcal/ 51 g Kohlenhydrate

20 g Fett / 18 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
250 g Ramen



•
         
80 g Lauch



•
         
80 g Staudensellerie



•
         
80 g Karotten



•
         
80 g Paprika, rot



•
         
50 g Frühlingszwiebeln



•
         
1 Chilischote, rot



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
3 EL Erdnussöl



•
         
Salz



•
         
Pfeffer



•
         
4 EL Sojasoße, hell



•
         
100 ml Gemüsefond



•
         
1 EL Koriander oder glatte Petersilie


Zubereitung:

Die Ramen in heißes Wasser geben und salzen. Nach der angegebenen Zeit auf der Packungsanleitung abtropfen lassen.

Das zu schälende Gemüse waschen, die Schale entfernen und alles in gleichmäßige Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln ebenfalls gut abwaschen, trocken und dann in Ringe schneiden. Die Chilischote waschen und längs halbieren, die Kerne herauslösen und die Chilischote zerhacken. Die Knoblauchzehe schälen und pressen.

In einer Pfanne das Öl erhitzen. Die Frühlingszwiebeln, die kleinen Chilistücke und den gepressten Knoblauch in das Öl geben und darin kurz anbraten. Das vorbereitete Gemüse dazugeben und alles gemeinsam braten lassen, dann den Gemüsefond dazu gießen. Die fertigen Nudeln ebenfalls in die Pfanne geben und alles gut vermengen. Anschließend mit Sojasauce, Pfeffer und Salz würzen und abschmecken.

Öl in einer Pfanne erhitzen und die Garnelen hineingeben und durchbraten. Zu der fertigen Nudelmischung geben und alles nochmals gut würzen.


Schnelle Thai-Suppe mit Huhn

Nährwerte pro Portion:

350 kcal/ 21 g Kohlenhydrate

7 g Fett / 20 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
150 g Ramen



•
         
2 Stängel Zitronengras



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
600 g Hähnchenbrust



•
         
2 Paprika, rot



•
         
4 EL Sojasauce, hell



•
         
800 ml Hühnerbrühe, instant



•
         
5 Stängel Staudensellerie



•
         
Tabasco



•
         
1 Karotte



•
         
1 Handvoll Liebstöckel



•
         
Pfeffer



•
         
Salz


Zubereitung:

Die Ramen in heißes Wasser geben und salzen. Die Nudeln kochen, bis sie durch sind. Das Zitronengras von der Schale lösen und in zarte Ringe schneiden.

Die Hähnchenbrust in gleichmäßige Stücke schneiden. In einer Pfanne Öl erhitzen und die Hähnchenbrust mit dem Zitronengras hineingeben und für ungefähr 4 Minuten bräunlich anbraten. Die Paprika in Streifen schneiden, dazugeben und 2 Minuten anbraten. Anschließend alles mit Hühnerbrühe und Sojasoße ablöschen.

Staudensellerie in kleine Scheiben schneiden und die Karotte grob reiben. Gemeinsam mit den Nudeln und dem Tabasco in die Suppe geben. Alles nochmals 2 Minuten garen lassen.


Ramen-Goreng gebratene Nudeln

Nährwerte pro Portion:

428 kcal/ 48 g Kohlenhydrate

16 g Fett / 22 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
3 EL Erdnussöl



•
         
300 g Hähnchenbrust



•
         
1 Zwiebel



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
300 g Hähnchenbrust



•
         
500 g Chinakohl



•
         
200 g Lauch



•
         
80 g Sojabohnensprossen



•
         
1 TL Sesamöl



•
         
1 EL Sojasoße, hell



•
         
2 EL Chilisoße


Zubereitung:

Die Ramen-Nudeln in heißes Wasser geben und darin kochen lassen, bis sie weich sind. Dann in ein Abtropfsieb geben und das Wasser ablaufen lassen. Den Lauch und die Möhren in Streifen schneiden, Zwiebel und Knoblauch schälen und schneiden bzw. pressen. Die Hähnchenbrust gleichmäßig in 1 Zentimeter breite Streifen teilen. Den Chinakohl ebenfalls schneiden.

In eine Pfanne 2 Teelöffel Erdnussöl geben und die Hähnchenbrust darin anbraten, dann herausnehmen und zur Seite stellen.

Das übrige Öl erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Lauch und Möhre bei milder Hitze 6 Minuten anbraten. Chinakohl und Sprossen dazugeben und weitere 3 Minuten braten.

Ramen-Nudeln gemeinsam mit der fertigen Hähnchenbrust und dem Fleischsaft zum Gemüse geben und durchmischen. Sesamöl zugeben. Mit Sojasoße und Chilisoße verfeinern und servieren.


Tom-Kha-Gai Suppe

Nährwerte pro Portion:

457 kcal/ 27 g Kohlenhydrate

27 g Fett / 28 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 EL Sojasoße



•
         
1 l Hühnerbrühe



•
         
200 g Hühnerbrust



•
         
1 Stange Zitronengras



•
         
1 Stück Kaffir-Limettenblatt



•
         
10 g Ingwer



•
         
30 g Champignon, braun



•
         
1 l Kokosmilch



•
         
1 TL Fischsoße



•
         
2 Karotten



•
         
100 g Ramen



•
         
2 Stangen Frühlingszwiebel



•
         
1 Stängel Minze



•
         
1 Stängel Koriander



•
         
etwas Chili



•
         
etwas Sojasoße


Zubereitung:

Hühnerbrühe, Fischsoße, Zitronengras, Limettenblatt, Hühnerbrust, Pilze, Sojasoße, Ingwer und Kokosmilch in einen Topf geben und aufkochen.

Dann die Hitze reduzieren und alles 15 Minuten köcheln lassen. Die Karotten unterdessen schälen und in dünne Stifte schneiden. Nach den 15 Minuten die Karotten gemeinsam mit den Ramen in die Brühe geben und weitere 5-10 Minuten ruhig kochen lassen.

Anschließend das Hühnchen herausnehmen und abkühlen lassen, dann vorsichtig in Streifen zupfen. Die Frühlingszwiebeln in kleine Stücke schneiden und zusammen mit den Ramen und dem Hähnchenfleisch auf 4 Schalen verteilen. Die Schalen mit der Brühe aufgießen und mit Chili und Sojasoße würzen.


[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Himmel, klein enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Karotten-Kokos-Ramen

Nährwerte pro Portion:

615 kcal/ 60 g Kohlenhydrate

33 g Fett / 19 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
Salz



•
         
200 g Karotten



•
         
½ Zwiebel



•
         
½ Stück Ingwer



•
         
½ Knoblauchzehe



•
         
¼ Chilischote, rot



•
         
50 g Erdnüsse



•
         
1 EL Rapsöl



•
         
200 ml fettreduzierte Kokosmilch



•
         
abgeriebene Schale von ½ Limette



•
         
Saft von 1 Limette



•
         
½ EL Sojasoße



•
         
½ EL Kokosflocken


Zubereitung:

Nudeln in heißes Wasser geben, salzen und garen lassen. Etwas Kochwasser für die Soße zurückstellen.

Die Karotten in kleine, mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und in Stücke schneiden bzw. pressen. Ingwer, Chilischote und Erdnusskerne in kleine Stücke zerhacken.

Öl in einen Topf geben und erwärmen, die Zwiebeln hineingeben und glasig anbraten. Karotten, Ingwer und Knoblauch hineingeben und kurz braten. Die Hälfte der Erdnüsse untermischen.

Kokosmilch dazugeben und alles gut aufkochen, dann die Hitze reduzieren und 12 Minuten köcheln lassen, bis die Karotten gar sind.

Limette heiß säubern, abtrocknen und die Schale abreiben, danach den Saft aus der Limette pressen. Karotten und Nudelwasser vermischen und fein mixen. Den Sud mit Sojasoße, Limettenschale und Limettensaft verfeinern. Ramen mit der selbstgemachten Soße, der anderen Hälfte der Erdnüsse und den Kokosflocken vermengen.


Shiitake-Pfanne mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

542 kcal/ 97 g Kohlenhydrate

14 g Fett / 10 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
350 g Ramen



•
         
1 EL Sojaöl



•
         
2 EL Sesamsamen



•
         
400 g Shiitake-Pilze



•
         
2 Paprika, rot



•
         
120 g Frühlingszwiebeln



•
         
1 Chilischote



•
         
4 Knoblauchzehen



•
         
1 kleines Stück Ingwer



•
         
2 EL glatte Petersilie



•
         
250 g Staudensellerie



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
100 ml Sojasoße, hell



•
         
4 EL Frischkäse, fettarm



•
         
Salz


Zubereitung:

Ramen nach Packungsanleitung zubereiten.

Sesamsamen in eine große Pfanne geben und kurz anrösten, bis sie bräunlich sind. Danach aus der Pfanne entnehmen und beiseitestellen.

Shiitake-Pilze, Paprika und Frühlingszwiebeln klein schneiden und den Knoblauch pressen. Öl in eine Pfanne geben und mit einem Pinsel verteilen. Chilischote, Shiitake-Pilze, Knoblauch, Frühlingszwiebeln und Paprika bei regelmäßigem Rühren und Wenden 5 Minuten anbraten.

Petersilie und Ingwer zerhacken, den Staudensellerie schneiden. Alle Zutaten gemeinsam mit dem Frischkäse, der Sojasoße, dem Sesamöl, Salz und dem gerösteten Sesam vermengen, anwärmen und würzen. Die Ramen unterheben und direkt servieren.


Shoyu Ramen

Nährwerte pro Portion:

430 kcal/ 39 g Kohlenhydrate

23 g Fett / 19 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
10 g Ingwer



•
         
75 ml Sojasoße, süß



•
         
25 ml Sojasoße, dunkel



•
         
½ EL Mirin



•
         
100 g Rinderfilet



•
         
50 g Shiitake-Pilze



•
         
1 EL Öl



•
         
2 Eier



•
         
150 g Ramen



•
         
1 Lauchzwiebel



•
         
2 Mini Pak Choi



•
         
750 ml Rinderfond


Zubereitung:

Für die Würzsoße den Ingwer schälen und klein hacken, dann mit der süßen und der dunklen Sojasoße und dem Mirin in einen Topf geben. Das Ganze einmal aufkochen und dann zur Seite stellen.

Das Rinderfilet in dicke Streifen schneiden, die Pilze waschen und ebenfalls schneiden. Öl in eine Pfanne geben und erwärmen, dann das Fleisch darin kurz heiß anbraten und direkt herausnehmen. Die Pilze anschließend ebenfalls in der Pfanne anbraten.

Wasser kochen, die Eier hineingeben und 5 Minuten lang weichkochen. Anschließend die Schale entfernen. Die Ramen jetzt nach Packungsanleitung einige Minuten kochen lassen. Die Lauchzwiebeln gut säubern und in Ringe schneiden. Pak Choi unter heißem Wasser gut waschen und in Streifen schneiden.

Jetzt den Rinderfond und die Würzsoße in separaten Töpfen aufkochen. Pak Choi, Lauchzwiebeln, Nudeln und Fleisch auf 4 Schalen verteilen. Alles mit der Brühe und der Würzsoße aufgießen. Die Eier längs durschneiden und zusammen mit den Pilzen auf der Suppe drapieren.


Vegane Ramen

Nährwerte pro Portion:

567 kcal/ 55 g Kohlenhydrate

20 g Fett / 43 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 Zwiebel, rot



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
0,4 walnussgroßes Stück Ingwer



•
         
0,4 Chilischote, rot



•
         
6 Shiitake Pilze



•
         
0,8 EL Kokosöl



•
         
0,8 l Gemüsefond



•
         
160 g Bio-Tofu Natur



•
         
1,2 Mini Pak Choi



•
         
1,5 Lauchzwiebeln



•
         
120 g Ramen



•
         
1,5 EL Sojasoße



•
         
1,6 EL Miso-Paste



•
         
80 ml Sojamilch


Zubereitung:

Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schälen und klein schneiden bzw. pressen. Die Chilischote gut abwaschen, die Kerne vorsichtig entfernen und die Schote in Ringe schneiden. Die Pilze ebenfalls waschen.

Einen großen Topf zur Hand nehmen und darin 1 Esslöffel Öl erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer und Chilischote hineingeben und heiß anbraten. 5 von den Pilzen und den Gemüsefond dazugeben und alles für 1 Stunde bei niedriger Hitze auf dem Herd köcheln lassen.

Der Tofu kann jetzt in kleine Würfel geschnitten werden. Pak Choi und Lauchzwiebeln gut waschen und in Streifen oder Ringe schneiden. Den letzten Pilz in Streifen schneiden.

Die Nudeln einige Minuten in heißem Wasser kochen lassen. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Tofu darin kross anbraten, danach mit einem Schuss (ca. 1,5 Löffel) Sojasoße ablöschen.

Sojamilch und Miso-Paste in die Brühe geben und 5 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen.

Die Nudeln und das Gemüse gleichmäßig auf Suppenschalen verteilen und mit der Brühe aufgießen, anschließend Tofu darauf drapieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Tonkatsu Ramen

Nährwerte pro Portion:

593 kcal/ 36 g Kohlenhydrate

36 g Fett / 32 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
½ Bund Suppengrün, 2 Knoblauchzehen



•
         
½ walnussgroßes Stück Ingwer



•
         
2 Hähnchenschenkel



•
         
250 g Schweinebauch



•
         
5 g Kombu-Alge



•
         
40 ml Sojasoße



•
         
7,5 g Bonito-Flocken



•
         
1 Zucchini, 1 ½ Möhren



•
         
150 g Ramen



•
         
½ EL rote Currypaste



•
         
1 ½ TL Öl, ½ Lauchzwiebel


Zubereitung:

Um die Brühe herzustellen, das Suppengrün gut waschen und kleinschneiden. Den Knoblauch schälen und die Zehen halbieren. Ingwer schälen und in zarte Scheiben schneiden. Das Suppengrün, die Knoblauchhälften und den Ingwer gemeinsam mit den Hähnchenschenkeln und dem Schweinebauch in einen Topf mit 2 Liter Wasser geben. Das Ganze aufkochen und 2 Stunden bei milder Hitze kochen lassen. Wenn die letzten 20 Minuten angebrochen sind, Kombu mit in die Brühe geben. Dann das Fleisch aus der Brühe entnehmen und durch ein Sieb abtropfen lassen.

Für die Würzbrühe 500 ml Wasser und Sojasoße aufkochen. Die Bonito-Flocken dazugeben und 20 Minuten köcheln lassen, dann den Schweinebauch 1 Stunde darin ziehen lassen.

Die Zucchini gut abwaschen und die Möhren schälen. Zucchini (mit Schale) und Möhren zerstückeln. Die Nudeln für ein paar Minuten in Salzwasser kochen.

Jetzt 4 Esslöffel von der Würzbrühe nehmen und mit der Currypaste verrühren. Das Fleisch in Stücke schneiden. Öl in eine Pfanne geben und erwärmen, das Fleisch hineingeben und braten, danach mit der Curry-Mischung ablöschen.

Die Würzbrühe durch ein feines Sieb abgießen, die groben Stücke, die im Sieb hängen bleiben, zur Brühe geben. Die Nudeln, das Gemüse und das Fleisch auf 4 große Suppenschalen verteilen und mit der Brühe übergießen. Anschließend Lauchzwiebeln in kleine Ringe schneiden und über die Suppe streuen.


Ramen mit Tofu

Nährwerte pro Portion:

848 kcal/ 72 g Kohlenhydrate

34 g Fett / 61 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
¼ Sellerieknolle



•
         
2 Möhren



•
         
200 g Shiitake-Pilze



•
         
250 g Räuchertofu



•
         
etwas Ingwer



•
         
2 EL Öl



•
         
1 l Gemüsebrühe



•
         
300 g Ramen



•
         
1 kleine Chilischote



•
         
3 EL Essig-Essenz



•
         
4 Eier



•
         
½ Bund Petersilie


Zubereitung:

Möhren und Sellerie schälen und in Streifen schneiden. Die Pilze abwaschen und kleinschneiden, danach den Tofu in Würfel schneiden. Den Ingwer ebenfalls schälen und fein hacken. Die Pilze in einer Pfanne mit Öl für 2 Minuten heiß anbraten.

Die Gemüsebrühe in einen Topf geben und aufkochen lassen. Sellerie, Möhren, Tofu und Ingwer hinzugeben.

Die Nudeln 4 Minuten in heißem Wasser kochen. Die Chilischote entkernen und in Ringe schneiden. 750 ml Wasser in einem anderen Topf zum Kochen bringen und Essig hinzugeben. Die Eier einzeln in einer kleinen Tasse aufschlagen und langsam in das kochende Wasser geben und garen lassen.

Nudeln, Pilze und Chilistücke auf 4 Schüsseln aufteilen und die Brühe mit dem Gemüse dazugeben. Je 1 Ei mit in die Suppe legen.

Petersilie waschen, abtrocknen, fein hacken und die Suppe damit bestreuen.


Erdnuss-Ramen mit Ei

Nährwerte pro Portion:

586 kcal/ 56 g Kohlenhydrate

22 g Fett / 41 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
½ Chilischote, rot



•
         
½ Stück Ingwer



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
1 EL Kokosöl



•
         
1 EL Sojasoße



•
         
1 EL Rohrzucker



•
         
1 EL Miso-Paste



•
         
½ TL Currypaste



•
         
1 ½ EL Erdnussmus



•
         
1 l Gemüsebrühe



•
         
120 g Ramen



•
         
80 g Kaiserschoten



•
         
1 Möhre



•
         
0,2 Spitzkohl



•
         
100 g braune Champignons



•
         
2 Eier



•
         
½ Limette


Zubereitung:

Die halbe Chilischote abwaschen und entkernen, dann fein hacken. Ingwer und Knoblauch schälen und beides kleinhacken bzw. pressen. Kokosöl in einen großen Kochtopf geben und erwärmen, danach Chilistücke, Ingwer und Knoblauch darin anrösten. Alles mit der Sojasoße ablöschen, dann Erdnussmus, Curry- und Miso-Paste unterrühren und alles mit der Gemüsebrühe aufgießen. Die Suppe 20 Minuten köcheln lassen.

Die Nudeln in kochendem Wasser für einige Minuten garen. Kaiserschoten gut abwaschen und scheiden. Die Möhren zu dünnen Streifen schälen. Den Spitzkohl in Spalten schneiden und diese noch einmal waschen. Die Champignons ebenfalls gut waschen und halbieren, anschließend in Scheiben schneiden. Die Eier 5 Minuten weichkochen. 

Gemüse bei Anbruch der letzten 3 Minuten in die Brühe geben. Mit Limettensaft verfeinern.

Die Nudeln auf 4 Suppenschalen verteilen und mit der Brühe aufgießen. Die Eier kurz abkühlen lassen, pellen, längs durchschneiden und auf der Suppe anrichten.


Ramen mit Chicken Wings

Nährwerte pro Portion:

600 kcal/ 49 g Kohlenhydrate

29 g Fett / 31 g Eiweiß

Zutaten für 6 Personen:


•
         
800 g Schweinebauch



•
         
Küchengarn



•
         
6 Chicken Wings



•
         
3 l Wasser



•
         
1 Knoblauchknolle



•
         
1 kleines Stück Ingwer



•
         
1 Bund Suppengrün



•
         
20 g Kombu



•
         
750 ml Wasser



•
         
125 ml Sojasoße



•
         
30 g Bonito-Flocken



•
         
200 g Zuckerschoten



•
         
300 g Möhren



•
         
Salz



•
         
2 EL rote Currypaste



•
         
2 EL Öl



•
         
500 g Ramen



•
         
1 Beet Daikonkresse


Zubereitung:

Um die Basisbrühe zuzubereiten, die Chicken Wings und einen Bund Suppengrün waschen und letzteren grob hacken. Eine Knoblauchknolle längs durchschneiden. Den Ingwer schälen und in kleine Scheiben schneiden.

Die vorbereiteten Zutaten zusammen mit dem Schweinebauch in einen Topf mit 3 Liter Wasser geben. Alles aufkochen und 2 Stunden bei geringer Hitze ziehen lassen. In den letzten 20 Minuten den Kombu mit in den Topf geben. Das Schweinefleisch nun aus der Brühe entnehmen, zur Seite stellen und abkühlen lassen. Die Brühe durch ein Sieb gießen und ungesalzen lassen.

Für die Würzbrühe ¾ Liter Wasser mit der Sojasoße aufkochen.

Bonito-Flocken in das Wasser-Soja-Gemisch geben und 20 Minuten bei milder Hitze kochen lassen, dann vom Herd nehmen. Den gegarten Schweinebauch für 1 Stunde in der Mischung ziehen lassen.

Für die Ramen-Suppe die Zuckerschoten waschen und die Möhren schälen. Beides in feine Streifen schneiden. Anschließend 3-4 Liter Salzwasser für die Nudeln in einem Topf aufkochen. 4 Esslöffel Würzbrühe und 1 Esslöffel Currypaste verrühren.

Das Fleisch nun in ungefähr 2 Zentimeter große Würfel trennen. Öl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch 4 Minuten darin anbraten, dann mit der Currymischung ablöschen. Die Nudeln in dem kochenden Wasser zubereiten.

Anschließend die Würzbrühe durch ein Sieb in die Basisbrühe geben. Nudeln, Fleisch, Möhren und Zuckerschoten auf 6 Schalen verteilen und die Brühe hineingießen. Das fertige Gericht mit Kresse bestreuen.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen mit Hackbällchen

Nährwerte pro Portion:

550 kcal/ 58 g Kohlenhydrate

18 g Fett / 36 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 Zwiebel



•
         
400 g Rinderhackfleisch



•
         
2 EL Semmelbrösel



•
         
1 Ei (Größe M)



•
         
2 EL Sojasoße



•
         
Salz



•
         
Pfeffer



•
         
1 Zucchini



•
         
½ Staude Stangensellerie



•
         
270 g Ramen



•
         
1 l Dashi-Brühe



•
         
2 EL Miso-Paste



•
         
6 Halme Schnittlauch


Zubereitung:

Die Zwiebel schälen und klein würfeln. Hackfleisch, Ei, Sojasoße und Semmelbrösel vermengen und mit Pfeffer und Salz würzen. Nun aus der Mischung 20 kleine Bällchen formen. Die Zucchini abwaschen und zerstückeln. 

Den Sellerie säubern und in zarte Scheiben schneiden.

Die Nudeln in heißes Wasser geben und 4 Minuten lang kochen. Die Dashi-Brühe aufkochen, Zucchini, Sellerie und Hackbällchen hineingeben und 10 Minuten köcheln lassen. Die Miso-Paste mit etwas heißer Brühe vermischen und in der Brühe verrühren.

Den Schnittlauch waschen, abtrocknen und in feine Ringe schneiden. Die Nudeln nun in die Brühe geben und das Ganze auf 4 Schalen aufteilen und servieren. Den Schnittlauch darüberstreuen.


Kotteri-Ramen

Nährwerte pro Portion:

420 kcal/ 61 g Kohlenhydrate

12 g Fett / 14 g Eiweiß

Zutaten für 6 Personen:


•
         
20 g Kombu



•
         
1 Stück (ca. 100 g) Ingwer



•
         
1 Knoblauchknolle



•
         
3 l Wasser, 2 Bund Suppengrün



•
         
Salz, 4 Baby-Pak Choi



•
         
300 g Shiitake-Pilze



•
         
500 g Hokkaidokürbis



•
         
4 Eier, 4 EL Öl, 7 EL Sojasoße



•
         
4 TL rote Misopaste



•
         
3 EL Erdnusscreme



•
         
2 EL Sambal Oelek, 1 Beet rote Shisokresse


Zubereitung:

Für die vegetarische Basisbrühe das Suppengrün waschen, trocknen und grob hacken. Ingwer schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Knoblauchknolle längs durchschneiden. Suppengrün, Ingwer und Knoblauch in 3 Liter kaltes Wasser geben und langsam aufkochen, dann für 1 Stunde köcheln lassen. Den Kombu abwischen, dabei die weiße Schicht nicht zerstören, und nach 45 Minuten in die Brühe geben.

Für die Ramen-Suppe 3-4 Liter Salzwasser aufkochen. Pak Choi und Pilze waschen und halbieren. Den Kürbis kleinschneiden und die Kerne entfernen. Die Nudeln nun in dem Salzwasser kochen und nach ein paar Minuten abgießen. Die Eier in einem separaten Topf 5 Minuten lang weichkochen und herausnehmen. In eine Pfanne 2 Esslöffel Öl geben und erwärmen, die Pilze 3 Minuten unter Hitze darin anbraten und herausnehmen. 1 Esslöffel Öl in die Pfanne geben und den Kürbis darin 5 Minuten bei milder Hitze braten. Die Pilze dann nach 4 Minuten wieder in die Pfanne geben. Um die Würzbrühe zuzubereiten, 300 ml Wasser mit der Sojasoße und der Miso-Paste verrühren und das Gemisch stark erwärmen, aber nicht zu heiß werden lassen.

Die Gemüsebrühe durch ein Sieb geben und anschließend mit der Würzbrühe verfeinern. Erdnusscreme und Sambal Oelek verrühren. Die Eier kalt abschrecken, die Schale entfernen und halbieren. Pilze, Eier, Pak Choi, Ramen und Kürbis auf 6 Servierschalen aufteilen. Mit der Brühe aufgießen und nach Belieben mit Kresse bestreuen.


Gesunde Nudelsuppe aus der Tasse

Nährwerte pro Portion:

370 kcal/ 48 g Kohlenhydrate

8 g Fett / 24 g Eiweiß

Zutaten für 1 Tasse:


•
         
45 g Ramen



•
         
Salz



•
         
1 Baby-Pak Choi



•
         
1 kleines Stück Ingwer



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
2 EL Kimchi



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
25 g Rindfleisch, getrocknet



•
         
3 Stiele Koriander



•
         
1 TL Miso-Paste, dunkel



•
         
3 Shiitake-Pilze


Zubereitung:

Die Nudeln in kochendes Wasser geben und salzen. Knoblauch und Ingwer schälen und pressen. Lauchzwiebeln waschen und in praktische Ringe schneiden. Die Pilze säubern und in zarte Scheiben schneiden. Pak Choi gut abwaschen und in Stücke schneiden. Das Fleisch in nicht zu große Stücke zertrennen. Koriander abwaschen und abtrocknen und mit dem Stiel zerhacken.

Die Ramen durch ein Sieb geben, kurz abschrecken und abtropfen lassen. Kimchi, Knoblauch, Miso-Paste und Ingwer in eine Tasse geben. Ramen, Fleisch, Koriander, Lauchzwiebeln, Pak Choi und Pilze hinzugeben. Kurz vor dem Verzehr mit heißem Wasser übergießen und 5 Minuten stehen lassen.


Meal-Prep Ramensuppe

Nährwerte pro Portion:

370 kcal/ 48 g Kohlenhydrate

8 g Fett / 24 g Eiweiß

Zutaten für 1 Person:


•
         
1 Gefäß (ca. 530 ml)



•
         
50 g Ramen



•
         
1 Lauchzwiebel



•
         
4 Shiitake-Pilze



•
         
1 Baby-Pak Choi



•
         
Salz



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
1 Stück Ingwer



•
         
2 Stiele Koriander



•
         
1 TL Miso-Paste



•
         
2 EL Sojasoße



•
         
2 EL Kimchi


Zubereitung:

Nudeln in heißes Wasser geben und salzen, darin garen lassen.

Die Pilze gut abspülen und in Scheiben schneiden. Pak Choi und Lauchzwiebeln säubern und in kleine Stücke schneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und pressen. Den Koriander waschen, trocknen und zerhacken.

Ramen durch ein Sieb geben und Wasser abtropfen lassen. Mit den bisherigen Zutaten, der Miso-Paste, Sojasoße und dem Kimchi in ein Gefäß geben. Für den Verzehr mit heißem Wasser aufgießen, dabei die Miso-Paste einrühren und das Gericht 5 Minuten stehen lassen.

[image: Ein Bild, das Wasser, draußen, Tier, Ozean enthält. Automatisch generierte Beschreibung]
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Ramen aus dem Wok

Nährwerte pro Portion:

158 kcal/ 5 g Kohlenhydrate

9 g Fett / 14 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


	250 g Ramen




•
         
1 Ei, gekocht



•
         
3 cm Ingwer



•
         
2 Möhren



•
         
3 Knoblauchzehen



•
         
1 Zwiebel



•
         
2 Shiitake-Pilze, getrocknet



•
         
Pflanzenöl



•
         
1 Dose Mais



•
         
200 g Shrimps



•
         
Gewürze



•
         
1 EL Sesamöl



•
         
1 EL Sesam, schwarz und weiß



•
         
1 TL Fünf-Gewürze-Pulver



•
         
7 EL Sojasoße



•
         
1 TL Fischsoße



•
         
Yakisoba-Soße



•
         
Pfeffer aus der Mühle, schwarz



•
         
2 TL Chilipulver



•
         
2 EL weiße Shiro-Miso



•
         
Koriander, getrocknet



•
         
Zucker


Zubereitung:

Die Shiitake-Pilze in warmes Wasser geben und darin ½ Stunde einweichen lassen. Dann die Stiele abtrennen und die Pilze zerkleinern. Die Ramen-Nudeln in kochendes Wasser geben und 5 Minuten darin aufquellen lassen, dann abtropfen lassen.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schälen und grob zerhacken. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Das Gemüse zusammen mit den Pilzen und dem Fünf-Gewürze-Pulver in einen Wok mit heißem Öl geben. Alles anrösten. Sesam und Mais mit hineingeben und weiter anrösten, dann mit der Sojasoße ablöschen und die Miso-Paste einrühren. Anschließend die Garnelen in die Mischung geben und durchrühren. Mit der Fischsoße, dem Sesamöl und dem Chilipulver verfeinern und die Ramen unterheben, anschließend die Hitze reduzieren.

Alles gut durchmischen, mit Pfeffer und Zucker würzen und den Koriander über das Gericht streuen. Das vorgekochte Ei pellen, der Länge nach aufschneiden und auf den Koriander legen, alles mit der Yakisobasoße bestreichen.


Ramen mit Krabben und Gartengemüse

Nährwerte pro 100 g:

20 kcal/ 2,8 g Kohlenhydrate

0,6 g Fett / 0,6 g Eiweiß

Zutaten für 6 Personen:


•
         
Ramen-Nudeln
:



•
         
4 g Natron



•
         
36 g Roggenmehl



•
         
400 g Weizenmehl



•
         
180 g Wasser



•
         
2 TL Salz



•
         
Maisstärke



•
         
6 l Wasser



•
         
2 Schweinefüße



•
         
2 kg Schweineknochen inkl. Knochenmark



•
         
4 Hühnerkeulen



•
         
3 Zwiebeln



•
         
2 Lauchstangen



•
         
1 Knoblauchknolle



•
         
250 g Ingwer



•
         
500 g gemischte Pilze



•
         
Sojasoße



•
         
Sesampaste



•
         
etwas Chiliöl



•
         
Suppen-Einlage:



•
         
4 Frühlingszwiebeln



•
         
4 Mangoldblätter



•
         
Sesam-Salz



•
         
frisch gepulte Krabben



•
         
3 Eier


Zubereitung:

Das Natron auf etwas Backpapier verteilen und auf einem Backblech platzieren. Für 1 Stunde bei 130°C in den Ofen stellen, danach abkühlen lassen.

Die Knochen und die Schweinefüße gut abwaschen und anschließend mit heißem Wasser übergießen. Gemeinsam mit den Hühnerkeulen in einen ausreichend großen Kochtopf mit 6 l kaltem Wasser legen. Das Gemüse ebenfalls gut abwaschen und in Stücke schneiden. Alles heiß anbraten, sodass sich die Röstaromen entfalten können. Anschließend ebenfalls in den Kochtopf geben und alles erwärmen. Die gesamte Brühe 12 Stunden ziehen lassen, sie sollte noch leicht kochen.

Die Brühe durch ein Sieb geben. In den gereinigten Kochtopf zurückgießen und zu ungefähr ¾ der Flüssigkeit einkochen lassen. Nach Belieben mit Sesampaste, Sojasoße und Chili-Öl würzen (Vorsicht, nicht zu viel nehmen).

Für die Ramen-Nudeln das Roggenmehl für 4 Minuten in einer Pfanne rösten. Dann beide Mehlsorten, Natron und Salz mit 750 ml Wasser vermengen und etwa 10 Minuten gut durchkneten. Den Teig zu einer Kugel rollen und in Frischhaltefolie wickeln, dann 30 Minuten liegen lassen.

Nach der Ruhezeit den Teig in 4 gleichmäßige Portionen aufteilen und mit dem Nudelholz länglich ausrollen, bis er in die Nudelmaschine passt. Den Teig 2 Mal auf der höchsten Stufe durch die Nudelmaschine führen und dann durch die Stufen 2, 3 und 4. Danach die Ramen in feine dünne Streifen schneiden und direkt mit Stärke bestreuen, sodass sie nicht aneinanderhaften. Die Nudeln in kochendes Wasser geben und salzen, für 5 Minuten kochen lassen. 

Die Eier 5 Minuten lang weichkochen und dann abschrecken, abpellen und längs durchschneiden. Die Mangold-Blätter und die Frühlingszwiebeln in feine Streifen schneiden. Die Krabben sorgfältig pulen.

Nun in einem Topf das Rapsöl erhitzen und die Mangoldstreifen hineingeben, damit sie darin frittiert werden können, und anschließend mit Sesam-Salz bestäuben. Jetzt die Ramen-Nudeln auf die Schüsseln verteilen und die Zutaten auf den Nudeln drapieren. Eine Hälfte vom Ei mittig platzieren. Mit der Tonkatsu-Brühe auffüllen. Etwas frittierten Mangold darüberstreuen.


Chinesisches Gemüse mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

476 kcal/ 71 g Kohlenhydrate

12 g Fett / 15 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
500 g Brokkoli



•
         
500 g grüne Bohnen, tiefgekühlt



•
         
250 g Ramen



•
         
3 EL Sesam



•
         
3 kleine Karotten



•
         
250 g Pak Choi



•
         
1 Bund Koriander



•
         
2 EL Pflanzenöl



•
         
Saft von einer Limette



•
         
5 EL Sojasauce, salzreduziert



•
         
425 ml Kokosmilch



•
         
3 TL Sambal Oelek



•
         
3 Knoblauchzehen


Zubereitung:

Die Röschen vom Brokkoli abtrennen. Die Bohnen 8 Minuten lang in Salzwasser kochen, davon den Brokkoli 3 Minuten lang mitkochen, alles abgießen und abschrecken.

Die Ramen in kochendes Wasser geben und kurz darin garen, bis sie bissfest sind. Dann den Sesam in eine Pfanne geben und rösten. Die Karotten schälen und mit dem Pak Choi in Stücke schneiden. Knoblauch schälen und pressen.

Nun in einer Pfanne Öl erhitzen und Bohnen, Pak Choi, Karotten, Brokkoli und Knoblauch hineingeben und heiß anbraten. Anschließend Kokosmilch darüber gießen und Limettensaft, Sojasoße und Sambal Oelek hineingeben und einrühren. Alles aufkochen lassen.

Koriander abzupfen, mit den Ramen in das Gemüse geben und alles vermengen. Nochmals kurz erwärmen und mit Sesam garnieren.


Schnelles Gemüsecurry mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

211 kcal/ 30 g Kohlenhydrate

4 g Fett / 9 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
250 g Ramen



•
         
1 EL Öl



•
         
750 g TK-Gemüse “Wokmischung”



•
         
1 Dose Kokosmilch, cremig



•
         
1,5 TL grüne Currypaste



•
         
Sojasoße


Zubereitung:

Die Ramen-Nudeln in kochendes Wasser geben und einige Minuten kochen lassen.

Öl in einen Wok geben und erwärmen und tiefgefrorenes Gemüse darin braten, bis das Wasser verdampft.

Das Gemüse mit Kokosmilch und einem halben Glas Wasser ablöschen. Currypaste einrühren und alles 2 Minuten köcheln lassen. Nach Belieben mit etwas Sojasoße abschmecken und servieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Nudel-Terrine

Nährwerte pro Portion:

748 kcal/ 134 g Kohlenhydrate

15 g Fett / 24 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
Salz



•
         
Pfeffer



•
         
175 g Räuchertofu



•
         
200 g Kaiserschoten



•
         
2 Frühlingszwiebeln



•
         
20 g Erdnüsse



•
         
5 TL Gemüsebrühe



•
         
2 TL Bio-Erdnussbutter



•
         
250 g Ramen


Zubereitung:

Den Räuchertofu in kleine Stücke würfeln. Kaiserschoten und Frühlingszwiebeln gut säubern und in Ringe schneiden. Ramen zerteilen und in 2 Tassen geben. Erdnussbutter, Kaiserschoten und Gemüsebrühe auf die Ramen geben.

Frühlingszwiebeln und Erdnüsse vermischen und in ein anderes Gefäß füllen. Um das Gericht zu vollenden, die Ramen mit 400 ml heißem Wasser übergießen und 8-10 Minuten stehen lassen. Hin und wieder durchrühren. Frühlingszwiebeln und Erdnüsse hineingeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


Bratnudeln mit Shiitake-Pilzen

Nährwerte pro Portion:

300 kcal/ 41 g Kohlenhydrate

9 g Fett / 10 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
2 EL Sesamsamen, geschält



•
         
100 g Bambussprossen aus dem Glas



•
         
1 Paprika, rot



•
         
150 g Shiitake-Pilze



•
         
125 g Ramen



•
         
2 EL Sonnenblumenöl



•
         
10 Zweige Koriander



•
         
200 ml Hühnerbrühe



•
         
2 TL Speisestärke



•
         
1 Msp. Pfeffer



•
         
1 Msp. Kreuzkümmel



•
         
1 Msp. Kurkuma



•
         
1 Msp. Paprika edelsüß



•
         
1 Msp. Piment



•
         
1 Prise geriebene Muskatnuss



•
         
5 EL Sojasoße


Zubereitung:

Den Sesam ohne Fett in einer Pfanne rösten, bis er bräunlich ist, dann herausnehmen. Den Saft der Bambussprossen abgießen. Paprika abwaschen und in Stücke schneiden. Pilze waschen, die Stiele entfernen und halbieren. Die Nudeln in kochendes Wasser geben und salzen, kurz darin kochen lassen. Eine Pfanne zur Hand nehmen und Öl darin erhitzen, dann Paprika, Pilze und Bambussprossen hineingeben und anbraten. Die Ramen durch ein Sieb abgießen und unter das Gemüse heben, weitere 3 Minuten anbraten.

Die Brühe mit der Sojasoße, der Stärke und den Gewürzen verrühren und über die Nudeln geben. Alles gemeinsam nochmals aufkochen und 2 Minuten ziehen lassen. Den Koriander waschen und abtrocken, Blätter, bis auf einige zum Bestreuen, vom Stiel zupfen und zerhacken. Koriander und ca. ¾ des Sesams unter die Ramen heben und verrühren. Die Ramen mit dem Rest des Sesams und dem übrigen Koriander garnieren.


Bami-Goreng mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

394 kcal/ 44 g Kohlenhydrate

12 g Fett / 31 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
250 g Ramen



•
         
1 Stück Ingwer



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
50 g Ketjap Manis



•
         
200 g Zuckerschoten



•
         
1 TL Sambal Oelek



•
         
1 TL Currypulver



•
         
2 Hühnerbrüste



•
         
1 TL Speisestärke



•
         
1 Pak Choi



•
         
½ Bund Frühlingszwiebeln



•
         
8 EL Sojasoße



•
         
2 Möhren



•
         
1 EL Wasser



•
         
4 EL Öl



•
         
90 g Garnelen, verzehrfertig


Zubereitung:

Die Nudeln in heißes Wasser geben und kurz darin kochen lassen, dann abgießen.

Ingwer und Knoblauch schälen und pressen. Ketjap Manis, Sambal Oelek, Currypulver und 6 Esslöffel Sojasoße zu einer feinen Marinade verrühren. 1 Esslöffel kaltes Wasser mit 1 Teelöffel Speisestärke verrühren und ebenfalls dazugeben.

Pak Choi, Zuckerschoten, Frühlingszwiebeln und Möhren gut abwaschen und in Stifte bzw. Ringe schneiden. Die Zuckerschoten von den störenden harten Stellen befreien.

Die Hähnchenbrust zerschneiden. 2 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenbrust darin 6 Minuten lang gut anbraten und zur Seite stellen. Das restliche Öl in einer Pfanne erwärmen und das Gemüse, außer den Frühlingszwiebeln, heiß anbraten. Bevor das Gemüse gar ist, das Hähnchen, die Garnelen, die Ramen und die Marinade hinzufügen. Alles gut durchmischen und nochmals 2 Minuten in der Pfanne umrühren.

Nudeln auf 4 Tellern servieren, mit Sojasoße verfeinern und mit den Frühlingszwiebeln bestreuen.


Scharfes Ingwer-Fleisch aus dem Wok mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

310 kcal/ 30 g Kohlenhydrate

11 g Fett / 25 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
2 TL Salz, 1 Chili, rot



•
         
4 EL Olivenöl



•
         
½ TL Ingwerpulver



•
         
1 Prise Paprikapulver



•
         
350 g Rinderhüftsteak



•
         
½ TL Pfeffer



•
         
125 g Ramen



•
         
2 Paprika, rot, 100 g Shiitake-Pilze



•
         
50 g Mungobohnenkeimlinge



•
         
2 EL Sojasoße



•
         
7 Halme asiatischer Schnittlauch



•
         
4 Lauchzwiebeln



•
         
1 TL Asia Gewürzmischung



•
         
100 ml Rinderfond


Zubereitung:

Das Fleisch abtrocknen und in feine Streifen schneiden. Die Chilischote gut abwaschen und der Länge nach halbieren, die Kerne entfernen und klein schneiden. 2 Esslöffel Öl in eine Schale gießen, Paprika, Ingwer, Chili, Pfeffer und Salz hinzugeben und das Fleisch darin wenden, sodass es ganz bedeckt ist.

Die Ramen in kochendes Wasser geben und kurz kochen lassen, bis sie bissfest sind, dann abtropfen lassen. Die Paprika gut waschen und längs in Streifen schneiden. Die Pilze ebenfalls waschen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen und schräg in Stücke schneiden.

Das Fleisch aus der Marinade entnehmen und vorsichtig abtupfen, die Marinade nicht entfernen. 2 Esslöffel Öl in eine Pfanne geben und erwärmen. Das Fleisch darin 3 Minuten kurz und kräftig braten. Pilze und Paprika dazugeben und alles 2 Minuten unter Rühren anbraten. Zum Schluss auch die Lauchzwiebeln dazugeben. Alles mit Fond und Sojasoße übergießen, nochmals kochen lassen und 3 Minuten bei schwacher Hitze stehen lassen. Jetzt die Sprossen abwaschen und gut abtropfen lassen. Ramen und Sprossen unter das Fleisch geben. Den Schnittlauch waschen und abtrocknen. Das Gericht mit der asiatischen Gewürzmischung verfeinern und mit dem Schnittlauch garnieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, drinnen, sitzend enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Vegetarischer Ramen-Nudelsalat

Nährwerte pro Portion:

473 kcal/ 49 g Kohlenhydrate

19 g Fett / 19 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
8 EL Sojasoße



•
         
3 EL Honig



•
         
200 g Tofu



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
1 Bund Minze



•
         
1 Bund Koriander



•
         
200 g Ramen



•
         
6 EL Sesamöl



•
         
1 Limette



•
         
3 EL Mehl



•
         
3 Tomaten



•
         
1 Ei



•
         
3 Möhren



•
         
80 g Sesam


Zubereitung:

Für die Marinade Honig, Chili und Sojasoße verrühren, anschließend den Tofu klein schneiden und 30 Minuten darin marinieren.

Die Kräuter abwaschen, trocknen und fein hacken. Die Lauchzwiebeln säubern und schneiden. Die Limette gut abwaschen und abreiben, dann den Saft auspressen. Kräuter, Lauchzwiebeln, Limettensaft und 3 Esslöffel Öl verrühren.

Die Nudeln kurz in heißes Wasser geben, dann unter die Soße heben und ungefähr 5 Minuten ziehen lassen.

Die Möhren schälen und in zarte Streifen schneiden. Die Tomaten ebenfalls waschen und schneiden. 1 Esslöffel Öl erhitzen, die Möhren hineingeben und kurz braten, dann die Tomaten unter die Ramen mischen.

Ein Ei gut aufschlagen. Mehl und Sesam in 2 unterschiedliche Schalen geben. Jetzt den Tofu aus der Marinade herausnehmen und kurz trocknen lassen. Die Tofustücke in Mehl, Ei und Sesam wälzen und leicht andrücken.

2 Esslöffel Öl in eine Pfanne geben und erwärmen, den Tofu darin knusprig anbraten. Anschließend den Tofu auf dem Nudelsalat anrichten.


Ramen mit Kimchi, Tofu und Pilzen

Nährwerte pro Portion:

465 kcal/ 52 g Kohlenhydrate

16 g Fett / 28 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
300 g Tofu, weich



•
         
7 EL Sojasoße



•
         
7 EL Chilisoße



•
         
1 EL Sesam, schwarz



•
         
1,5 l Brühe



•
         
100 g Shiitake-Pilze



•
         
250 g Ramen



•
         
100 g Kimchi



•
         
1 Bund Schnittlauch


Zubereitung:

Den Tofu schneiden und mit je 1 Esslöffel Würzsoße vermischen und 10 Minuten stehen lassen. Den Schnittlauch waschen, trocknen und dann in Stücke schneiden.

Die Brühe nun aufkochen, die Pilze waschen und in Stücke schneiden. Die Pilze in die Brühe geben und bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten köcheln lassen. Den Tofu zu der Brühe hinzufügen und alles erhitzen. Die Nudeln in heißes Wasser geben und kurz kochen lassen.

Kimchi abgießen, zerstückeln und auf 4 tiefe Teller verteilen. Je 1 Esslöffel der Würzsoße darauf geben und die Ramen auf den Tellern servieren.

Brühe, Tofu und Pilze nun auch auf die Teller aufteilen. Mit Sesam und Schnittlauch bestreuen.


Ramen mit Hähnchen und Kürbis

Nährwerte pro Portion:

490 kcal/ 54 g Kohlenhydrate

13 g Fett / 41 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
400 g Hähnchenbrustfilet



•
         
7 EL Sojasoße



•
         
7 EL Chilisoße



•
         
3 EL Sesam



•
         
½ TL Salz



•
         
40 g Ingwer



•
         
250 g Hokkaidokürbis



•
         
½ Bund Koriander



•
         
1,5 l Brühe



•
         
250 g Ramen



•
         
3 EL helle Miso-Paste


Zubereitung:

Das Hähnchenbrustfilet aus der Packung nehmen und abspülen, danach trocknen und mit 2 Esslöffeln der Würzsoße einreiben. Dann abdecken und für 2 Stunden, am besten aber über Nacht, stehen lassen. 

Sesam und Salz in eine Pfanne geben und rösten, bis der Sesam braun ist, dann herausnehmen. Den Ingwer schälen und schneiden. Den Kürbis gut abwaschen und schneiden. Den Koriander auch waschen, trocknen und die Blätter von den Stielen abtrennen.

Die Brühe nun aufkochen und das Hähnchenfilet darin bei geringer Hitze 15-20 Minuten ruhen lassen. Das Fleisch wieder aus der Brühe nehmen, abdecken und kurz ruhen lassen. Die Kürbisstücke und den Ingwer in die Brühe geben, abdecken und etwa 7 Minuten durchkochen. Nun Kürbis und Ingwer wieder herausnehmen und warmhalten.

Die Nudeln in heißes Wasser geben und kochen, dann herausnehmen. Nun Miso in die heiße Brühe geben und mit dem Stabmixer kurz durchmixen. Anschließend die Hähnchenfilets in dünne Scheiben schneiden. Jetzt je 2 Esslöffel der beiden Würzsoßen in 4 Schalen geben und die Nudeln, das Hähnchen, Kürbis und den Ingwer auf die Schalen verteilen und alles mit der heißen Miso-Brühe aufgießen. Sesam-Salz und Korianderblätter darüber streuen und servieren.


Bunte Ramen-Suppe

Nährwerte pro Portion:

520 kcal/ 56 g Kohlenhydrate

19 g Fett / 32 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
120 g Schweinekotelett



•
         
2 EL Öl



•
         
Salz



•
         
frischer Pfeffer



•
         
4 Lauchzwiebeln



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
20 g Ingwer



•
         
800 ml Geflügelbrühe



•
         
100 g Ramen



•
         
1 große Karotte



•
         
5 Stängel Koriander



•
         
1 Dose Mais



•
         
2 EL Sojasoße



•
         
1 TL Chiliflocken



•
         
Schwarzkümmelsaat


Zubereitung:

Öl in einen Kochtopf geben und erwärmen und das Fleisch 4 Minuten darin braten. Dann herausnehmen, mit Pfeffer und Salz bestreuen, in Folie wickeln und 5 Minuten liegen lassen.

Die Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und pressen. Die Zwiebelringe (bis auf 2 Esslöffel), den gepressten Knoblauch und den Ingwer im Bratfett etwa 1 Minute lang braten. Die Brühe hineingeben und alles kochen. Die Ramen-Nudeln hinzugeben und kurz darin kochen lassen.

Das Fleisch in Scheiben schneiden, die Möhre schälen und raspeln. Koriander abwaschen und zerhacken. Den Mais abgießen.

Nudeln und Brühe auf 2 Teller geben. Mit Sojasoße und Chili abschmecken. Das Fleisch, die Möhre, den Koriander, die übrigen Frühlingszwiebelringe und den Mais darauf verteilen.


[image: Ein Bild, das Teller, Tisch, Essen, Gericht enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Miso-Nudeleintopf mit Sesam

Nährwerte pro Portion:

345 kcal/ 49 g Kohlenhydrate

10 g Fett / 13 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 EL Sesam



•
         
1 TL Salz



•
         
250 g Wirsingkohl



•
         
1 Bund Lauchzwiebel



•
         
40 g Ingwerwurzel



•
         
1,5 l Gemüsebrühe



•
         
200 g Ramen



•
         
150 g Erbsen, gefroren



•
         
2 EL Miso-Paste



•
         
TL Salz



•
         
Pfeffer, frisch gemahlen



•
         
3 EL Zitronensaft



•
         
200 g rote Bete, aus dem Vakuumpack



•
         
2 EL Sesamöl, geröstet


Zubereitung:

Zuerst den Sesam mit dem Salz ohne Fett in einem Topf rösten, bis er bräunlich ist. Die Mischung herausnehmen und zum Abkühlen beiseitestellen.

Den Wirsing waschen und in Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln abwaschen und in Ringe schneiden. Ingwer schälen und schneiden.

Nun die Gemüsebrühe und die Ingwerscheiben in einen Kochtopf geben und aufkochen. Den geschnittenen Wirsing und die Lauchzwiebeln dazugeben und für 10 Minuten in Ruhe kochen lassen. Die Nudeln hinzufügen und für ein paar Minuten kochen lassen. Die gefrorenen Erbsen 5 Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben.

Die Miso-Paste und etwa 100 ml heiße Gemüsebrühe aus dem Topf verrühren. Die Mischung zurück in den Kochtopf geben und den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.

Nun die rote Beete (am besten mit Küchenhandschuhen) in 1 Zentimeter große Stücke schneiden und gemeinsam mit der Sesam-Mischung in den Eintopf geben. Mit dem Sesamöl beträufeln und servieren.


Ramen-Suppe mit Seetang

Nährwerte pro Portion:

50 kcal/ 6 g Kohlenhydrate

0 g Fett / 2 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
50 g Ramen



•
         
20 g Shiitake-Pilze, getrocknet



•
         
1 Zitrone



•
         
150 g Rettich



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
2 Gläser Gemüsefond (à 400 ml)



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
3 EL Sake



•
         
3 EL Mirin



•
         
3 EL Sojasauce, hell



•
         
8 g Seetang


Zubereitung:

Die Nudeln kurz in kochendem Wasser garen, bis sie bissfest sind, dann beiseitestellen. Die Pilze währenddessen für 20 Minuten in 500 ml kochendem Wasser einweichen.

Die Zitrone mit Wasser abbrausen und abtrocknen. Zitronenschale vorsichtig mit einem Messer oder einer Reibe raspeln, anschließend auspressen. Rettich abwaschen, schälen und in Streifen schneiden und mit 1 Esslöffel Zitronensaft bestreichen. Die Lauchzwiebeln ebenfalls waschen, trocknen und in schräge Ringe schneiden.

Gemüsefond, 200 ml Einweichwasser von den Pilzen, zerdrückten Knoblauch, Sake, Mirin, 1 Teelöffel Zitronensaft und Sojasoße in einen ausreichend großen Topf geben und alles aufkochen. Die Pilze dazugeben und 3 Minuten köcheln lassen. Rettich, Lauchzwiebeln und Seetang hinzufügen, aufkochen und noch 2 Minuten weiterkochen. Die Nudeln zugeben. Die Suppe auf 4 kleine Schälchen verteilen und mit der abgeriebenen Zitronenschale garnieren.


Ramen mit Schweinefilet

Nährwerte pro Portion:

285 kcal/ 23 g Kohlenhydrate

8 g Fett / 28 g Eiweiß

Zutaten für 6 Personen:


•
         
4 Knoblauchzehen



•
         
1 Stück Ingwer, frisch



•
         
1 Nori-Blatt, getrocknet



•
         
1 l Hühnerbrühe



•
         
500 g Schweinefilet



•
         
2 EL Sojaöl



•
         
100 ml Sojasoße



•
         
100 ml Sake



•
         
1 EL Zucker, braun



•
         
½ Bund Koriander



•
         
3 Eier



•
         
120 g Ramen



•
         
250 g Shiitake-Pilze



•
         
200 g Mini-Pak Choi


Zubereitung:

Die Knoblauchzehen schälen und leicht andrücken. Den Ingwer ebenfalls schälen, etwa ⅓ zur Seite stellen und den Rest in feine Scheiben schneiden. Das Nori-Blatt längs in mehrere Streifen schneiden, mit den Ingwerscheiben und dem angedrückten Knoblauch in die Hühnerbrühe geben und bei schwacher Hitze 15 Minuten auf dem Herd stehen lassen, dann zur Seite stellen.

Das Schweinefilet gut und kalt abspülen, dann abtrocknen und die Sehnen entfernen. In eine Pfanne Öl geben und erhitzen, das Fleisch hineingeben und bräunlich anbraten, dabei aufpassen, dass es nicht durchgebraten wird. Das Filet aus der Pfanne herausnehmen und in einen mittelgroßen Topf legen.

Sojasoße, Reiswein und Zucker in einen Topf geben und alles verrühren. Den restlichen Ingwer pressen und mit hineingeben. Die Mischung nun mit 500 ml Wasser verrühren und über das Schweinefilet gießen.

Den Koriander gut waschen und abtrocknen, einen Teil der Stiele aufbewahren und den Rest zerhacken und zum Filet geben. Alles sachte aufkochen und 25-30 Minuten köcheln lassen. Schweinefilet aus dem Sud entfernen und anschließend in knapp 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden.

Die Eier 8 Minuten lang hart kochen, dann abschrecken und pellen. Eier in die Filetbrühe geben und 10 Minuten köcheln lassen, bis diese gleichmäßig gebräunt sind. Anschließend aus der Brühe entnehmen und halbieren.

Die Nudeln in heißes Wasser geben und weichkochen, dann in einem Sieb abtropfen lassen. Wenn nötig, die Ramen mit einer Schere kürzen.

Das Schweinefilet und die Hühnerbrühe durch ein Sieb und in einen Kochtopf geben und alles gut durchmischen. Anschließend aufkochen lassen, mit Sojasoße und Reiswein würzen und abschmecken. Die Stiele der Pilze entfernen und die Pilze halbieren oder in kleinere Stücke schneiden. Den Pak Choi waschen und ebenfalls halbieren oder kleinschneiden. Die Pilze in die Brühe geben und etwa 10 Minuten köcheln lassen. Den Pak Choi nach 5 Minuten hinzugeben.

Die Nudeln auf 6 Schalen verteilen. Je einen kleinen Pak Choi, 3 Scheiben Filet und eine Hälfte vom Ei darauflegen und mit der aufgeheizten Brühe befüllen. Mit Korianderblättern bestreuen und servieren.


Ramen-Pizza

Nährwerte pro Portion:

285 kcal/ 23 g Kohlenhydrate

8 g Fett / 28 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
300 g Gouda



•
         
1 EL Sonnenblumenöl



•
         
250 g Tomaten, passiert



•
         
2 Eier



•
         
2 EL Kräuter der Provence



•
         
Belag nach Belieben


Zubereitung:

Die Ramen in heißem Wasser garen. Die Nudeln durch ein Abtropfsieb gießen und abkühlen lassen. Dann 2 Eier in die Ramen geben und alles durchmischen.

Das Backblech mit Sonnenblumenöl bestreichen und Ramen darauf verteilen. Etwas Gouda über die Ramen verteilen, die passierten Tomaten darüber geben und mit Kräutern bestreuen.

Den übrigen Gouda über alles streuen und nach Belieben belegen.

Backofen vorheizen und die Pizza bei 200°C backen, bis der Boden bräunlich ist, danach genießen.


[image: Ein Bild, das Essen, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen-Bowl

Nährwerte pro Portion:

477 kcal/ 25 g Kohlenhydrate

27 g Fett / 34 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
Sesamöl zum Braten



•
         
500 g gemischtes Hackfleisch



•
         
1 TL Salz



•
         
10 g Shiitake-Pilze, getrocknet



•
         
1 Schalotte, fein gehackt



•
         
1 Knoblauchzehe, fein gehackt



•
         
1 kleines Stück Ingwer, fein gehackt



•
         
1 rote Chili, entkernt



•
         
5 EL Miso-Paste



•
         
2 EL Sojasoße



•
         
1 EL Sesamsamen



•
         
1 TL Zucker



•
         
1 l Wasser



•
         
2 EL Reisessig



•
         
2 Pak Choi, in Streifen



•
         
150 g Ramen



•
         
gekochte Eier



•
         
2 frische Eier



•
         
heißes Wasser



•
         
1 Nori-Blatt, zerstückelt



•
         
1 Lauchzwiebel, in Ringen



•
         
1 EL Ingwer, eingelegt


Zubereitung:

Öl in eine hohe Pfanne geben und erhitzen. Das Fleisch portionsweise hineingeben und unter Rühren 2 Minuten anbraten, dann aus der Pfanne nehmen und salzen. Die vorbereiteten Zutaten, also Pilze, Schalotte, Ingwer und Knoblauch mit dem Fleisch in die Pfanne legen und weitere 2 Minuten anbraten, dann die Hitze reduzieren.

Die entkernte Chilischote und die übrigen Zutaten mit dem Zucker zum Fleisch geben und kurz köcheln lassen. Wasser und Reisessig hineingeben und alles aufkochen. Pak Choi und Ramen hineingeben und die Nudeln darin garkochen.

Die Eier in heißes Wasser geben und 7 Minuten lang kochen, dann abschrecken und längs durchschneiden.

Die Suppe auf 4 Bowls (große Schüsseln) verteilen. Ingwer, Zwiebel, Nori und Eier gleichmäßig darauf verteilen.


Kokos-Curry-Ramen

Nährwerte pro Portion:

544 kcal/ 50 g Kohlenhydrate

27 g Fett / 18 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
500 g gemischte Pilze



•
         
80 ml Sojasoße



•
         
1 TL Ingwer, gerieben



•
         
½ TL Curry



•
         
½ TL Sambal Oelek



•
         
1 TL Ahornsirup



•
         
Bouillon



•
         
etwas Öl



•
         
1 rote Zwiebel, gehackt



•
         
4 EL rote Currypaste



•
         
1 l Gemüsebouillon



•
         
400 ml Kokosmilch



•
         
200 g Tofuscheiben



•
         
150 g Ramen



•
         
½ Bund Koriander, fein geschnitten



•
         
1 Frühlingszwiebel, in Ringen



•
         
1 EL Sesamsamen


Zubereitung:

Die Pilze halbieren und in eine Schale legen. Die Sojasoße mit Curry, Ingwer, Sambal Oelek und Ahornsirup gut verrühren. Die Marinade über die Pilze geben und zugedeckt für 1 Stunde im Kühlschrank lagern, sodass die Pilze den Geschmack der Marinade aufnehmen.

Öl in eine Pfanne geben und erwärmen, die Zwiebel darin anbraten. Die Currypaste hinzufügen, ein paar Sekunden dämpfen lassen. Bouillon und Kokosmilch in die Pfanne gießen und alles aufkochen, einige Minuten köcheln lassen.

Pilze aus dem Kühlschrank entnehmen und die überschüssige Marinade abtropfen lassen. Öl in einer Grillpfanne erhitzen, die Pilze 3 Minuten braten und anschließend warmhalten. Den Tofu in die gleiche Pfanne legen und von beiden Seiten je 2 Minuten grillen. Ramen kurz kochen und dann abtropfen lassen, auf 4 Schüsseln verteilen. Suppe darüber gießen, die gegrillten Pilze und den gegrillten Tofu darauf geben. Die Suppe mit Koriander, Frühlingszwiebeln und Sesam bestreuen.


Ramen mit Kürbis

Nährwerte pro Portion:

408 kcal/ 19 g Kohlenhydrate

11 g Fett / 27 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
250 g Kürbisfleisch



•
         
300 g Blattspinat, frisch



•
         
100 g Kräuterseitlinge



•
         
1 Zwiebel, rot



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
2 EL Olivenöl, kalt gepresst



•
         
200 g Garnelen



•
         
250 g Ramen



•
         
2 TL Thymian



•
         
50 ml Geflügelfond



•
         
1 EL Joghurt



•
         
1 Handvoll Basilikumblätter



•
         
Salz



•
         
bunter Pfeffer, grob



•
         
50 g Parmesan, gerieben


Zubereitung:

Den Kürbis waschen und in kleine Würfel schneiden. Spinat und Spinatstiele in gleichmäßige Stücke schneiden. Die Kräuterseitlinge in Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schälen und schneiden bzw. pressen. In eine Pfanne Öl geben und erwärmen. Die Garnelen auf Küchenpapier legen und trocknen, dann kurz anbraten, wieder aus der Pfanne entnehmen und abdecken. Darauf achten, dass die Garnelen wirklich angebraten werden und kein Wasser ziehen.

Die Nudeln in heißes Wasser geben, salzen und kurz kochen lassen. Die Zwiebel und den Knoblauch kurz glasig anbraten (der Knoblauch sollte nicht bitter schmecken). Kürbisstücke, Pilze, Spinatstiele und Thymian hineingeben. Alles für 5 Minuten anbraten, mit Geflügelfond ablöschen und weitere 5 Minuten abgedeckt kochen lassen, bis der Kürbis weich ist, aber nicht zerfällt (dies kann mithilfe einer Gabel überprüft werden).

Anschließend den Joghurt unterrühren, dieser darf nicht kochen. Den Spinat auf dem Kürbis verteilen und zusammenfallen lassen. Garnelen wieder mit in die Pfanne geben. Ramen und Basilikum untermischen und verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Parmesanspänen bestreuen und servieren.


Ramen mit Zitronensoße

Nährwerte pro Portion:

635 kcal/ 85 g Kohlenhydrate

24 g Fett / 20 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
Salz



•
         
80 g Möhren



•
         
80 g Lauch



•
         
100 g Zuckerschoten



•
         
100 g Champignons



•
         
½ Zitrone, unbehandelt



•
         
1 EL Butter



•
         
80 g Sahne



•
         
1 Beet Kresse



•
         
1 EL Sonnenblumenkerne



•
         
Pfeffer


Zubereitung:

Ramen in heißes Wasser geben, salzen und einige Minuten garen lassen.

Während die Nudeln garen, die Möhren schälen und in feine Streifen schneiden. Den Lauch waschen und der Länge nach aufschlitzen, nochmals gut waschen. Die Hälften erst in 5 Zentimeter lange Stücke und dann in Streifen schneiden. Die Zuckerschoten ebenfalls waschen und die Fäden entfernen. Dann in etwa 2 Zentimeter breite Stücke schneiden. Die Pilze waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Zitronenschale fein abreiben und die Zitrone anschließend auspressen, beide Zutaten zur Seite stellen.

In einem Topf Butter erhitzen. Das Gemüse und die Pilze dazugeben und bei schwacher Hitze 3 Minuten unter ständigem Rühren dünsten. Die Sahne und 3-4 Esslöffel vom Nudelkochwasser dazugeben, ebenso Salz und Pfeffer. Das Gemüse mit einem Deckel zudecken und 5 Minuten ziehen lassen, bis es bissfest ist.

Inzwischen die Kresse abschneiden und die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne rösten, dann zur Seite stellen.

Zitronensaft und -schale unter das Gemüse rühren und die Soße mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Ramen abgießen und mit der Soße vermischen und durchrühren. Auf 4 vorgewärmte Teller aufteilen, mit Kresse und den gerösteten Sonnenblumenkernen bestreuen und servieren.


[image: Ein Bild, das Pflanze enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Trüffel-Ramen

Nährwerte pro Portion:

813 kcal/ 98 g Kohlenhydrate

34 g Fett / 85 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
3 Eier



•
         
500 g Ramen



•
         
Salz



•
         
100 g Parmesan, gerieben



•
         
150 g Pancetta



•
         
1 Knoblauchzehe, fein gehackt



•
         
1 EL Trüffelöl



•
         
1 TL Petersilie, fein gehackt



•
         
3 EL Olivenöl



•
         
3 Schalotten, fein gewürfelt



•
         
Pfeffer, schwarz



•
         
20 g Trüffel


Zubereitung:

Die Ramen in heißes Wasser geben, salzen und einige Minuten garen lassen.

Die Eier in eine Schüssel geben, den Parmesan dazugeben und in die Masse einrühren, mit Pfeffer und Salz würzen. Trüffelöl und Petersilie dazugeben.

Pancetta in gleichmäßige Würfel schneiden, die Schalotten und den Knoblauch schälen und ebenfalls in Würfel schneiden bzw. pressen. Pancetta in einer Pfanne mit 3 Esslöffeln Olivenöl kross anbraten. Die Schalotten und den Knoblauch andünsten und zusammen mit dem Speck zu der Parmesan-Ei-Masse geben.

Anschließend die fertigen Ramen durch ein Abtropfsieb geben, dann in die Ei-Masse geben. Durch die Hitze der Ramen sollte das Ei ein wenig anziehen, aber nicht gerinnen.

Den frisch geriebenen Parmesan und die gehobelten Trüffel als Topping verwenden und alles servieren.


Avocado-Ramen

Nährwerte pro Portion:

731 kcal/ 91 g Kohlenhydrate

29 g Fett / 32 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
500 g Ramen



•
         
2 reife Avocado



•
         
1 Avocado



•
         
150 g Parmesan, gerieben



•
         
½ Zitrone



•
         
100 g Pancetta



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
½ Bund Petersilie



•
         
Salz



•
         
Pfeffer, schwarz


Zubereitung:

Die Ramen in kochendes Wasser geben, salzen und garen lassen. Danach ungefähr 200 ml von dem Kochwasser aufheben, dann die Ramen abgießen.

Das Fleisch der reifen Avocados in einen Mixer geben. 100 Gramm Parmesan, Zitronensaft, eine Prise Salz, etwas schwarzen Pfeffer und 100 ml von dem abgeschöpften Kochwasser hinzugeben und alles zu einer cremigen Soße mixen.

Pancetta schneiden, Knoblauch schälen und pressen, Petersilie abwaschen, trocknen und zerhacken.

Pancetta in eine Pfanne legen und knusprig anbraten, dann den gepressten Knoblauch hinzugeben und einige Minuten mitbraten (nicht bitter werden lassen). Die Ramen hinzugeben und 2 Minuten mitbraten.

Die Avocado-Soße über die Ramen geben und alles gut vermengen. Mit den übrigen 100 ml Kochwasser verdünnen, sodass die Soße geschmeidig wird und sich um die Nudeln schmiegt. Dann die zerhackte Petersilie unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Avocado-Ramen auf 4 tiefe Teller geben und anrichten. Die festere Avocado schälen, mit einem Sparschäler einige Streifen abschneiden und auf den Ramen als Topping platzieren. Parmesan über das Gericht streuen und servieren.


Poké Bowl

Nährwerte pro Portion:

433 kcal/ 43 g Kohlenhydrate

19 g Fett / 25 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
100 g Papaya



•
         
100 g Mango



•
         
100 g Spargoli



•
         
1 Chilischote



•
         
100 g Gurke



•
         
150 g Lachs



•
         
2 Limetten



•
         
etwas Sojasoße



•
         
etwas Fischsoße



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
5 EL Rote Beete-Saft



•
         
2 EL Naturjoghurt



•
         
2 TL Tabasco



•
         
3 EL Microgreens



•
         
1 EL Sesam


Zubereitung:

Für die Poké Bowl die Ramen-Nudeln in heißes Wasser geben, salzen und für 3 Minuten bissfest kochen, in ein Abtropfsieb geben und das Wasser ablaufen lassen.

Die Spargoli in kochendes, gesalzenes Wasser geben und 5 Minuten garen lassen. Das Wasser abgießen, Spargoli mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Mango und Papaya schälen, entkernen und in gleichmäßige Stücke schneiden.

Die Kerne der Chilischote entfernen, die Gurke mit einem Sparschäler abschälen und beides zerschneiden.

Den Lachs tranchieren. Nun eine Marinade aus dem Saft und dem Abrieb der Limette, der Sojasoße, der Fischsoße und dem Sesamöl herstellen. Den Lachs hineingeben und wenden, bis er von der Marinade bedeckt ist. Joghurt und Rote Beete-Saft mischen und verrühren und mit Tabasco, Salz und Pfeffer würzen.

In einer Bowl (große Schüssel) Ramen-Nudeln, Gurke, Chili, Papaya, Spargoli, Mango und Lachs anrichten und die Microgreens als Topping verwenden. Die Rote Bete-Soße darüber geben und alles mit dem Sesam garnieren. 


Eintopf mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

618 kcal/ 64 g Kohlenhydrate

13 g Fett / 65 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
300 g Ramen



•
         
Salz



•
         
1 Stange Porree



•
         
1 Möhre



•
         
1 Zucchini



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
5 Shiitake-Pilze



•
         
200 g Hähnchenbrustfilet



•
         
1 l Hühnerbrühe



•
         
100 ml Sojasoße


Zubereitung:

Die Nudeln in heißes Wasser geben, salzen und einige Minuten garen lassen.

Porree gut abwaschen und in gleichmäßige Scheiben schneiden. Zucchini, Möhre und Lauchzwiebeln schälen und in dünne Streifen schneiden. Die Pilze unter warmem Wasser abbrausen und vierteln. 

Die Brühe in einen Topf geben und aufkochen lassen. Das Fleisch und das vorbereitete Gemüse hineingeben (etwas von den Lauchzwiebeln aufheben). Die Sojasoße einrühren und alles in Ruhe kochen lassen, bis das Fleisch durch ist.

Die Suppe mit Salz würzen und in 4 Schalen servieren, mit den übrigen Lauchzwiebeln bestreuen.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Boden, Teller enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Kokossuppe mit Ramen und Möhren

Nährwerte pro Portion:

284 kcal/ 44 g Kohlenhydrate

9 g Fett / 2 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
1 kleines Stück Ingwer



•
         
600 g Möhren



•
         
2 EL Öl



•
         
1 TL Currypaste



•
         
1 Dose Kokosmilch



•
         
500 ml Gemüsebrühe



•
         
150 g Ramen



•
         
½ Bund Koriander



•
         
Salz


Zubereitung:

Knoblauch und Ingwer schälen und pressen. Die Möhren ebenfalls schälen und schneiden.

In einem Topf Öl geben und erhitzen. Knoblauch und Ingwer hinzugeben und kurz anschwitzen lassen, Currypasste und Möhren unterrühren. Mit der Kokosmilch und der Brühe aufgießen und 20 Minuten lang bei mittlerer Hitze kochen lassen.

Die Ramen in kochendes, gesalzenes Wasser geben. Koriander waschen, trocknen und fein hacken.

Die Suppe in einen Mixer geben, mixen und mit Salz würzen. Die Nudeln auf 4 Tellern servieren und mit der fertigen Brühe auffüllen. Mit Koriander garnieren. 


Ramen mit gebratenen Garnelen und Sprossen

Nährwerte pro Portion:

260 kcal/ 34 g Kohlenhydrate

13 g Fett / 9 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
1 Paprika, rot



•
         
2 Stangen Frühlingslauch



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
1 Peperoni



•
         
100 g Sojasprossen oder Mungobohnenkeimlinge



•
         
180 g Garnelen



•
         
3 EL Erdnussöl



•
         
2 TL Speisestärke



•
         
250 ml kalte Gemüsebrühe



•
         
2 EL Tomatenmark



•
         
½ TL Sambal Oelek



•
         
1 TL Zucker



•
         
1 Limette



•
         
Salz


Zubereitung:

Die Ramen in kochendes Wasser geben und einige Minuten darin garen. Den Frühlingslauch gut waschen und in Stücke schneiden. Den Knoblauch schälen und pressen. Die Peperoni längs auftrennen, entkernen und zerschneiden. Die Paprika ebenfalls waschen, entkernen und zerschneiden. Die Sojasprossen mit heißem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Die Garnelen vor dem Zubereiten abtupfen, dann in einer Pfanne Erdnussöl erwärmen, die Garnelen hineingeben und anbraten. Peperoni und Knoblauch hinzugeben und alles 3 Minuten braten lassen. Die Garnelen aus der Pfanne entnehmen und warmhalten. Die Paprika und den Lauch ebenfalls für 3 Minuten in der Pfanne braten, dann die Sojasprossen hinzugeben und weitere 2 Minuten braten.

Die Stärke mit der Gemüsebrühe, dem Tomatenmark, Sambal Oelek und dem Zucker gut verrühren, unter das Gemüse heben und nochmal alles aufkochen. Die Nudeln und die Garnelen hinzugeben, alles mit Salz abschmecken und auf 4 Schüsseln verteilen. Die Portionen mit je einer Limettenspalte garnieren.



P
hở
-Suppe mit Ramen


Nährwerte pro Portion:

464 kcal/ 32 g Kohlenhydrate

20 g Fett / 35 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 l Hühnerbrühe



•
         
2 Hähnchenbrüste



•
         
2 Schalotten



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
2 Chilis



•
         
2 Bund Koriander



•
         
1 Bund Minze



•
         
8 Kardamom-Kapseln



•
         
2 Zimtstangen



•
         
½ TL Piment



•
         
etwas Sternanis



•
         
3 Limetten



•
         
4 EL Erdnüsse



•
         
100 g Ramen



•
         
Spritzer Fischsoße



•
         
Spritzer Sojasoße


Zubereitung:

Den Knoblauch schälen, das harte Ende entfernen und mit einem Messer kurz andrücken. Schalotten schälen und in Ringe schneiden. Knoblauch zusammen mit Sternanis, Zimtstangen, Piment, Kardamom-Kapseln und Zwiebeln in einen Topf geben. Alles ohne Fett rösten, bis es Farbe annimmt. 

Nun die Brühe über die Zutaten in den Topf gießen und alles gut aufkochen lassen. Die Limettenschale spiralförmig abschälen und in den Topf geben. Die Hähnchenbrust hineingeben, Hitze reduzieren und alles 15 Minuten ruhen lassen.

Anschließend die Hähnchenbrust aus dem Topf nehmen, abdecken und zur Seite stellen. Die Brühe durch ein Sieb gießen und ein weiteres Mal aufkochen lassen. Die Nudeln in die Brühe geben und darin durchkochen, dann den Herd abschalten.

Das Hähnchen in nicht zu dicke Scheiben schneiden. Minze und Koriander waschen und fein hacken. Die Limette achteln, die Chilischoten entkernen und in kleine Stücke schneiden.

Nudeln auf 4 Schüsseln verteilen und mit der Brühe übergießen. Die Hähnchenscheiben darauflegen und mit viel Koriander und Minze garnieren. Als Topping die gehackten Erdnüsse verwenden. Mit den Chilis und ein paar Limettenscheiben servieren. Mit Fisch- und Sojasoße würzen.


Ramen mit Viktoriaseebarschfilet

Nährwerte pro Portion:

669 kcal/ 99 g Kohlenhydrate

14 g Fett / 40 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
600 g Viktoriaseebarschfilet



•
         
800 g Mangold



•
         
2 Paprika, rot



•
         
1 Zwiebel



•
         
1 Knoblauch



•
         
1 kleines Stück Ingwer



•
         
3 EL Sesamöl



•
         
400 g Ramen



•
         
3 EL Sojasoße



•
         
1 Frühlingszwiebel



•
         
Koriander


Zubereitung:

Den Fisch vorsichtig abbrausen und trocknen, dann in gleichmäßige Stücke schneiden. Mangold und Paprika gut abwaschen und beides in Streifen schneiden. Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln schälen und zerhacken bzw. pressen.

In eine Pfanne Sesamöl geben und erhitzen. Die Zwiebeln und den Knoblauch darin anschwitzen und anschließend den geschnittenen Fisch und die Paprika hinzugeben und weiterbraten lassen. Den Mangold ebenfalls hineingeben und alles gemeinsam garen lassen.

Währenddessen die Ramen-Nudeln in kochendes, gesalzenes Wasser geben und einige Minuten kochen lassen. Danach abgießen und mit in die Pfanne geben.

Mit Sojasoße abschmecken und der geschnittenen Frühlingszwiebel und etwas Koriander garnieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Teller, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen mit Zuckerschoten und Karotten

Nährwerte pro Portion:

304 kcal/ 54 g Kohlenhydrate

9 g Fett / 6 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
150 g Zuckerschoten



•
         
2 Karotten



•
         
1 Handvoll Koriander



•
         
150 g Ramen



•
         
100 g Edamame, gefroren



•
         
1 TL Sesam



•
         
20 ml Sojasoße



•
         
2 EL Erdnussöl oder Olivenöl



•
         
1 Limette



•
         
1 TL Honig



•
         
½ TL geriebener Ingwer



•
         
1 Prise Chiliflocken


Zubereitung:

Die Zuckerschoten längs halbieren, die Karotten in feine Streifen schneiden und den Koriander zerhacken.

Zwei Töpfe bereitstellen und mit Wasser füllen, dieses aufkochen. Die Ramen in einen der Töpfe geben und garen, dann abtropfen lassen. In den zweiten Topf die Edamame geben und aufbrühen, dann im selben Wasser die Zuckerschoten brühen lassen und gemeinsam abgießen.

1 Teelöffel Sesam anrösten und die Hälfte davon mit Sojasoße, Limettensaft, Erdnussöl, Ingwer, Chiliflocken und Honig verrühren, sodass eine Soße entsteht.

Die Nudeln und das Gemüse in eine ausreichend große Schüssel füllen und die Soße darüber gießen, alles gut durchrühren. Mit Koriander und dem restlichen Sesam garnieren und servieren.


Teriyaki-Ramen

Nährwerte pro Portion:

766 kcal/ 98 g Kohlenhydrate

31 g Fett / 25 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
9 EL Sojasoße



•
         
8 EL Mirin



•
         
3 EL Honig



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
1 Limette



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
1 Stück Ingwer



•
         
1 EL Stärke



•
         
1 frischer Brokkoli



•
         
1 Paprikaschote, rot



•
         
2 Möhren



•
         
300 g Tofu



•
         
5 EL Sonnenblumenöl



•
         
450 g Ramen



•
         
2 EL Sesam


Zubereitung:

8 Esslöffel Sojasoße mit Mirin, Sesamöl, Limettensaft und Honig vermischen. Knoblauch und Ingwer schälen und pressen und mit in die Soße geben. 2 Esslöffel kaltes Wasser mit 1 Esslöffel Stärke mischen, verrühren und in die Soße geben, sodass eine Marinade entsteht.

Paprika, Möhren und Brokkoli gut waschen. Die Brokkoliröschen vom Stamm trennen und für 3 Minuten in heißem Wasser dünsten. Paprika entkernen und schneiden, die Möhren schneiden. Den Tofu in Stücke teilen.

In einer Pfanne 3 Esslöffel Sonnenblumenöl erhitzen, den Tofu hineingeben und braten, bis er braun und knusprig ist. Dann wieder aus der Pfanne entnehmen, das Gemüse hineingeben und 4 Minuten lang anbraten, bis es gar ist.

Die Nudeln in kochendes Wasser geben und kurz darin bissfest kochen lassen. Tofu und Nudeln in die Pfanne geben und mit der vorbereiteten Marinade ablöschen. Alles aufkochen lassen.

Das fertige Gericht auf 4 Teller verteilen und mit Sojasoße und Sesam würzen.


Curry-Kokos-Ramen

Nährwerte pro Portion:

471 kcal/ 38 g Kohlenhydrate

21 g Fett / 18 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
220 g Riesengarnelen, gefroren



•
         
1 Limette



•
         
200 ml Kokosmilch



•
         
4 EL Pflanzenöl



•
         
3 EL Currypulver



•
         
1 Zwiebel, rot



•
         
1 EL Zucker, braun



•
         
6 EL Sojasoße



•
         
750 g Wok-Mix-Gemüse



•
         
Salz



•
         
Pfeffer



•
         
1 TL Sesam



•
         
100 g Ramen


Zubereitung:

Die Garnelen über Nacht im Kühlschrank lagern und dort auftauen lassen oder über den Tag in aufgewärmtes Wasser legen.

Die Limettenschale abreiben und eine Hälfte der Limette auspressen. Zwiebel schälen und in gleichmäßige Spalten schneiden.

In einen Topf 2 Esslöffel Öl geben und erhitzen, dann die Zwiebeln anschwitzen. Das Currypulver über die Zwiebeln geben und diese 3 Minuten unter Rühren weiterbraten. Kokosmilch, Sojasoße, Zucker, Limettensaft und -schale hinzugeben und alles gut aufkochen lassen. Anschließend das Wok-Gemüse hinzugeben und abdecken. 5 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse heiß ist. 

Die Riesengarnelen mit einem weichen Tuch abtupfen. Das übrige Öl in eine Pfanne geben und erwärmen, die Garnelen darin anbraten. Mit Pfeffer und Salz würzen, den Sesam dazugeben und alle Zutaten vermengen.

Die Ramen in heißes Wasser geben und garen lassen, bis sie durch sind. Das Kokos-Wok-Gemüse mit Sojasoße und etwas Salz würzen, dann die Garnelen und Ramen darauf drapieren und servieren.


Ramen mit scharfen Hackbällchen

Nährwerte pro Portion:

520 kcal/ 49 g Kohlenhydrate

22 g Fett / 30 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
1 Chilischote, rot



•
         
300 g gemischtes Hackfleisch



•
         
2 EL Pankomehl



•
         
1 Ei (Größe M)



•
         
2 EL Sesamsamen, geschält



•
         
70 ml Sojasoße



•
         
Pfeffer



•
         
1 Paprikaschote, rot



•
         
150 g Shiitake-Pilze



•
         
2 Pak Choi



•
         
1 Scheibe Ingwer



•
         
200 g Ramen



•
         
2 EL Öl



•
         
1 l Gemüsebrühe



•
         
1 Sternanis


Zubereitung:

Lauchzwiebeln und Chilischote säubern und schneiden. Das Hack in eine ausreichend große Schüssel geben und Ei, Panko, Chilischote, Lauchzwieblen, Sesamsaat und 2 Esslöffel Sojasoße hinzugeben. Die Masse mit Pfeffer würzen und gut durchkneten. Aus der Mischung etwa 20 Hackbällchen formen.

Die Paprika waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Shiitake-Pilze säubern und halbieren oder vierteln. Pak Choi waschen, die Stiele abtrennen und in Streifen schneiden, die Blätter zerhacken. Ingwer schälen und schneiden. Die Ramen in heißes Wasser geben und wenige Minuten darin garkochen, dann abtropfen.

In eine Pfanne Öl geben und erhitzen. Die Hackbällchen hineingeben und durchbraten, dann herausnehmen. Pilze, Paprika und Pak Choi-Stiele kurz in das Bratfett geben und anbraten. Sternanis und Ingwer in die Brühe geben und diese aufkochen. Anschließend die Hackbällchen hineingeben und 10 Minuten lang bei mittlerer Hitze garen lassen. Mit 50 ml Sojasoße würzen. Ramen und Pak Choi-Blätter der Suppe hinzufügen und nochmals erwärmen, dann servieren.


[image: Ein Bild, das Essen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen-Bowl mit Lachs

Nährwerte pro Portion:

628 kcal/ 50 g Kohlenhydrate

31 g Fett / 38 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
500 g Ramen



•
         
400 g Brokkoli



•
         
2 Packungen Lachsfilets



•
         
2 cm Stück Ingwer



•
         
1 Chilischote



•
         
1 Limette



•
         
4 EL Erdnussöl



•
         
4 EL Sojasoße



•
         
2 EL Honig



•
         
4 Zweige Koriander, frisch


Zubereitung:

Den Ofen auf 180°C Umluft vorheizen. Ramen-Nudeln und Brokkoli in zwei unterschiedliche Töpfe mit kochendem Wasser geben und einige Minuten kochen lassen.

Den Lachs vor der Verarbeitung auftauen. Ingwer schälen und fein reiben. Die Chilischote senkrecht durchtrennen, entkernen, eine Hälfte in Stücke schneiden, die andere in Scheiben. Die Limette gut abwaschen und in Scheiben schneiden.

Für die Marinade Öl, Honig, Ingwer, Sojasoße und Chilistücke verrühren. Den Lachs marinieren, in den vorgeheizten Ofen schieben und 15 Minuten darin backen lassen.

Den Lachs mit Ramen und Brokkoli in einer Bowl (große Schüssel) anrichten. Mit den Chilischeiben, Limettenscheiben und Korianderblättern garniert servieren.


Ramen mit Erdnusssoße

Nährwerte pro Portion:

428 kcal/ 46 g Kohlenhydrate

21 g Fett / 19 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
3 Möhren



•
         
3 Lauchzwiebeln



•
         
100 g Sprossen



•
         
200 g Champignons



•
         
200 g Tofu



•
         
4 EL Erdnussbutter



•
         
5 EL Sojasoße



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
400 g Ramen



•
         
Salz



•
         
2 EL Öl



•
         
2 EL Erdnüsse, geröstet und gesalzen


Zubereitung:

Lauchzwiebeln waschen und in praktische Ringe schneiden, einen Teil der Ringe für später aufbewahren. Die Möhren schälen und in Streifen schneiden. Die Sprossen ebenfalls gründlich abwaschen, die Pilze vierteln. Den Tofu in Stücke schneiden.

Für die Soße Erdnussbutter, Sojasoße und 30-40 ml Wasser verrühren. Knoblauch schälen, pressen und unter die Soße rühren.

Ramen in kochendes Wasser geben, salzen und anschließend garen lassen, bis sie durch sind.

Nun 1 Esslöffel Öl in eine Pfanne geben und erwärmen. Den Tofu hineingeben und knusprig anbraten. Am Ende die Sojasoße dazugeben.

Wieder 1 Esslöffel Öl in der Pfanne erwärmen und das Gemüse hineingeben und heiß anbraten. Die Ramen-Nudeln abtropfen lassen, dann in die Pfanne hineingeben. Alles gemeinsam kurz anbraten, die Erdnusssoße hinzugeben und alles verrühren.

Das fertige Gericht auf 4 Tellern servieren und mit den gesalzenen Erdnüssen, den übrigen Lauchzwiebeln und den knusprigen Tofu-Würfeln bestreuen.


Ramen-Salat mit Mango

Nährwerte pro Portion:

786 kcal/ 102 g Kohlenhydrate

26 g Fett / 38 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
250 g Räuchertofu



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
2 Stangen Zitronengras



•
         
1,5 cm Stück Ingwer



•
         
1 Chilischote, rot



•
         
100 g Erdnüsse, gesalzen



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
1 EL Zucker, braun



•
         
100 ml Sojasoße



•
         
400 g Ramen



•
         
1 große Mango, reif



•
         
2 Möhren, ½ Bund Lauchzwiebeln



•
         
100 g frische Sojasprossen



•
         
1 Limette



•
         
1 Bund Koriander


Zubereitung:

Den Räuchertofu in gleichmäßig große Stücke schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Blätter vom Zitronengras entfernen und den weichen Teil in Würfel schneiden. Ingwer ebenfalls schälen und zerhacken. Chilischote längs durchschneiden, entkernen und in Stücke schneiden.

Die Erdnüsse mit einem Messer zerhacken und ohne Fett in eine Pfanne geben, darin rösten und beiseitestellen. Das Sesamöl in der Pfanne erwärmen und Tofu, Knoblauch, Zitronengras, Ingwer und Chilischote 3 Minuten lang anbraten, anschließend mit 1 Esslöffel braunem Zucker bestreuen und diesen karamellisieren lassen. Mit der Sojasoße ablöschen und die Pfanne bei Seite stellen.

Die Ramen in kochendes Wasser geben und kurz garen lassen, bis sie bissfest sind, dann durch ein Abtropfsieb abgießen. Die Mango schälen und das Fruchtfleisch in 1 Zentimeter große Würfel schneiden. Die Möhren ebenfalls schälen und in 4 Zentimeter lange dünne Streifen schneiden. Die Lauchzwiebeln waschen und trocknen, dann in Ringe schneiden. Die Sojasprossen ebenfalls abwaschen, durch ein Sieb geben und abtropfen lassen. Saft aus der Limette auspressen und zu der Tofu-Mischung geben.

Nudeln, Tofu und Gemüse gut durchmischen und mit Pfeffer und Salz würzen. Den Koriander fein hacken und gemeinsam mit den Erdnüssen damit den fertigen Salat garnieren.


Pad Thai

Nährwerte pro Portion:

110 kcal/ 161 g Kohlenhydrate

41 g Fett / 33 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
½ Rettich, weiß



•
         
2 EL Zucker, 2 EL Essig



•
         
4 EL Rote Beete-Saft



•
         
1 TL Salz, 2 EL Tamarindenpaste



•
         
3 EL Sojasoße, 3 EL Rohrohrzucker



•
         
1 TL Chilisoße



•
         
200 g Ramen



•
         
200 g Tofu, 1 Karotte



•
         
1 Bund Frühlingszwiebeln



•
         
50 g Mungobohnensprossen



•
         
50 g Zuckerschoten



•
         
50 g Brokkoli, 4 EL Erdnussöl



•
         
½ Bund Koriander, 50 g geröstete Erdnüsse



•
         
1 Limette


Zubereitung:

50 ml Wasser in einen Topf geben, dazu 1 Teelöffel Salz, 4 Esslöffel Rote Bete-Saft, 2 Esslöffel Essig und 2 Esslöffel Zucker geben und alles erwärmen, bis der Zucker aufgelöst ist. Den Rettich schälen und in Scheiben schneiden. Die Rettichscheiben in den vorbereiteten heißen Sud legen und für 1 Stunde, am besten aber über die Nacht, stehen lassen. Die Nudeln in kochendes Wasser geben, salzen und darin garen lassen, bis sie bissfest sind, anschließend abgießen. Den Tofu derweil in Stücke schneiden. 

Karotte, Brokkoli und Frühlingszwiebeln in gleichmäßige Scheiben schneiden und die Korianderblätter vom Stiel zupfen. Die Erdnüsse grob zerhacken. Die Limette achteln. Alle Zutaten gut vermischen und für zusätzliche Schärfe noch etwas Chilisoße unterrühren.

In einer Pfanne 4 Esslöffel Erdnussöl erhitzen, den Tofu hineingeben und knusprig anbraten. Den Brokkoli hineingeben und für 4 Minuten unter wiederholtem Umrühren anbraten. Karotte, Nudeln, Zuckerschoten und Frühlingszwiebeln dazugeben, mit der Soße aufgießen und alles weitere 2 Minuten wenden und braten.Zuletzt Koriander (bis auf einen Teil) und Sprossen unter die Mischung geben und verrühren. Pad Thai auf 4 Teller verteilen, mit gehackten Erdnüssen und Koriander bestreuen und mit Rettich und Limetten garnieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Gericht, Sashimi, Tisch enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen mit Kokoshähnchen

Nährwerte pro Portion:

463 kcal/ 11 g Kohlenhydrate

32 g Fett / 31 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
200 g Ramen



•
         
400 g Hähnchenbrustfilet



•
         
5 EL Kokosraspeln



•
         
2 EL Paniermehl



•
         
1 EL Weizenmehl



•
         
2 EL Kokosmilch



•
         
1 Ei



•
         
1 Prise Salz



•
         
½ TL Currypulver



•
         
1 Prise Cayennepfeffer



•
         
4 EL Rapsöl



•
         
etwas Koriander



•
         
650 g Mangold



•
         
80 g Frühlingszwiebeln



•
         
1 Paprika, rot



•
         
½ Chili



•
         
2 EL Sesamöl



•
         
1 TL Gemüsebrühe



•
         
4 EL Sojasoße



•
         
2 EL Oystersoße



•
         
1 TL Agavendicksaft


Zubereitung:

Die Ramen in kochendes Wasser geben und kurz köcheln lassen, dann abgießen.

Den Mangold abwaschen und schneiden. Frühlingszwiebeln säubern und waagerecht zerteilen. Die Paprika entkernen und in kleine Stücke schneiden. Die Chilischote ebenfalls vom ihren Kernen befreien und kleinschneiden.

Die geschnittenen Mangoldstreifen (bis auf einen Teil) in einer Pfanne mit 2 Esslöffeln heißem Öl 5 Minuten lang anbraten. Die restlichen Mangoldstreifen, die Frühlingszwiebeln und die Paprika- und Chilistücke hinzufügen und alles für weitere 5 Minuten braten.

Das Gemüsebrühe-Pulver in 180 ml Wasser auflösen, zum Gemüse geben und die Pfanne abdecken. Alles bei mittlerer Hitze für weitere 15 Minuten kochen lassen.

Das Hähnchenbrustfilet unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen, dann in gleichgroße Stücke schneiden. Die Kokosraspeln auf einen Teller verteilen, Mehl und Paniermehl auf einem weiteren Teller vermischen. Dann einen dritten Teller hinzunehmen und darauf die Kokosmilch und das Ei verrühren. Diese Mischung mit Curry, Salz und Cayennepfeffer würzen.

In eine beschichtete Pfanne Rapsöl geben und erhitzen. Hähnchenbrustfilet portionsweise zuerst in die Mehlmischung geben, dann in die Ei-Kokosmilch-Mischung legen und zuletzt in den Kokosraspeln wenden und diese für einen besseren Halt leicht andrücken. Das Kokoshähnchen unter Wenden 4 Minuten lang anbraten.

Nun das vorbereitete Wok-Gemüse mit Sojasoße, Oystersoße und Agavendicksaft verfeinern. Das Kokoshähnchen mit den Nudeln auf 4 Tellern servieren und mit Koriander bestreuen.


Ramen mit Hähnchen und Granatapfelkernen

Nährwerte pro Portion:

820 kcal/ 94 g Kohlenhydrate

29 g Fett / 45 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
600 g Hähnchenbrust



•
         
2 Zwiebeln



•
         
4 Knoblauchzehen



•
         
2 Chilis, 4 EL Erdnussöl



•
         
1 EL Koriandersamen



•
         
1 EL Garam Masala



•
         
½ EL Curry



•
         
1 EL Tomatenmark



•
         
500 g Tomaten, in Stücken



•
         
Salz, Pfeffer



•
         
400 g Ramen



•
         
60 g Mandeln, geschält



•
         
1 Granatapfel, 1 TL Sesamöl



•
         
1 Bund Koriander


Zubereitung:

Die Hähnchenbrust gut abwaschen, abtrocknen und in Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und schneiden bzw. pressen. Die Chilischoten längs durchtrennen, entkernen und zerkleinern.

Nun in eine Pfanne 3 Esslöffel Erdnussöl geben und erwärmen. Die Koriandersamen in die Pfanne geben und für maximal einige Sekunden anbraten. Die geschnittenen Zutaten mit in die Pfanne geben und alles 4 Minuten lang anbraten. Curry und Garam Masala hineingeben und alles verrühren. Tomatenmark hinzugeben und für weitere 30 Sekunden braten. Die Tomaten hinzufügen und aufkochen, einen Deckel auf die Pfanne legen und bei schwacher Hitze alles 20 Minuten erwärmen und mit Pfeffer und Salz würzen. 

Währenddessen die Nudeln in einen Kochtopf mit erhitztem Wasser geben und darin garen lassen, nicht zu weich werden lassen. Die Mandeln in eine Pfanne geben und ohne Fett anrösten, dann wieder entnehmen und zerhacken. Die Kerne aus dem Granatapfel entnehmen.

Das übriggebliebene Erdnuss- und Sesamöl in eine Pfanne geben und erwärmen. Die Nudeln in ein Abtropfsieb gießen und in die Pfanne geben, alle Zutaten anbraten.

Nudeln mit dem Geflügelragout drapieren und mit Koriander bestreut servieren. 


Gemischte Ramen-Pfanne

Nährwerte pro Portion:

541 kcal/ 59 g Kohlenhydrate

18 g Fett / 35 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
1 TL Maisstärke



•
         
½ Tasse Gemüsebrühe



•
         
einige Tropfen Chilisoße



•
         
2 EL Sojasoße



•
         
½ Bund Frühlingszwiebeln



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
1 Stück Ingwer



•
         
130 g Schweinefleisch aus der Schulter



•
         
½ Paprika, rot



•
         
100 g Chinakohl



•
         
1 EL Maiskeimöl



•
         
1 EL Sesam



•
         
½ TL Paprikapulver, mild



•
         
½ Glas Sojabohnenkeimlinge



•
         
150 g Ramen


Zubereitung:

Die Maisstärke zusammen mit der Gemüsebrühe, der Sojasoße und der Chilisoße würzen und alles verrühren, dann zur Seite stellen.

Die Frühlingszwiebeln gut abwaschen und in 1 Zentimeter breite Ringe schneiden. Knoblauch schälen und pressen. Ingwer schälen und in sehr kleine Würfel schneiden.

Das Schweinefleisch in gleichmäßig dünne Streifen schneiden. Die Paprika mittig durchtrennen, entkernen und schneiden, den Chinakohl in 3 Zentimeter breite Streifen trennen. 

Die Ramen in heißes Wasser geben, salzen und garen lassen, bis sie weich sind.

In einer Pfanne das Maiskeimöl erwärmen und Knoblauch, Ingwer und Zwiebeln darin glasig anbraten. Die Fleischstreifen mit hineingeben und weitere 3 Minuten braten, dann den Sesam und die Hälfte der Paprika hinzufügen und alles verrühren.

Die übrigen Paprikastücke und den Chinakohl einrühren, die Gemüsebrühe hinzugießen und alles kochen. Gegen Ende die Sojabohnenkeimlinge mit in die Pfanne geben und das Gericht nochmals kurz erhitzen.


Gebratene Ramen mit Ei

Nährwerte pro Portion:

285 kcal/ 22 g Kohlenhydrate

15 g Fett / 16 g Eiweiß

Zutaten für 2 Personen:


•
         
120 g Ramen



•
         
1 Paprika, rot



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
1 EL Austernsoße oder Sojasoße



•
         
1 EL Sojasoße



•
         
2 TL Sesamöl



•
         
2 Eier


Zubereitung:

Die Ramen in heißes Wasser geben und kurz kochen lassen. Die Paprikaschote waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Die Lauchzwiebel abwaschen und in Ringe schneiden. Den Knoblauch schälen und pressen. Sojasoße, Austernsoße und Knoblauch mischen und alles verrühren. 

Öl in eine Pfanne geben und erhitzen. Die Eier hinzugeben und gut verrühren, stocken lassen. Die Ramen, wenn sie gar sind, abtropfen lassen und in die Pfanne geben, Knoblauchmischung und Lauchzwiebeln ebenfalls hinzugeben. Alles 5 Minuten lang anbraten. Die Paprikawürfel mit in die Pfanne geben, nochmals rühren und servieren. 


[image: Ein Bild, das Essen, Teller, Tisch, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Ramen mit Sesam-Tofu

Nährwerte pro Portion:

475 kcal/ 38 g Kohlenhydrate

28 g Fett / 19 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
10 g Ingwer



•
         
4 EL Sojasoße, hell



•
         
300 g Tofu



•
         
40 g Daikonkresse



•
         
300 g Ramen



•
         
1 Dose Bohnen



•
         
3 EL Sesamsamen, hell



•
         
4 EL Erdnussöl



•
         
4 EL Bohnensoße



•
         
Pfeffer, frisch gemahlen



•
         
1 Limette


Zubereitung:

Ingwer schälen, zerstückeln und mit der Sojasoße vermischen. Dann den Tofu aus der Packung nehmen und abtropfen lassen, trocknen und in 6 gleichgroße Scheiben schneiden. Die Scheiben in der Mitte durchtrennen und in der Soja-Ingwer-Mischung für 10 Minuten marinieren, dabei darauf achten, dass der Tofu von allen Seiten bedeckt ist. Die Daikonkresse vom Beet trennen, abwaschen und trocknen.

Die Ramen in heißes Wasser geben und ungefähr 3 Minuten lang bissfest kochen. Dann durch ein Abtropfsieb gießen und abtropfen lassen, 100 ml des Wassers behalten. Den Saft der schwarzen Bohnen abgießen, die Bohnen mit Wasser abspülen und abtropfen lassen. Die Tofu-Scheiben aus der Marinade entnehmen (die überschüssige Marinade abstreichen) und im Sesam wenden, dann an die Seite stellen. Nun in einer Pfanne 2 Esslöffel Öl erwärmen und die Tofu-Scheiben darin braun und knusprig braten, anschließend an die Seite stellen und warmhalten.

Das restliche Öl in einer anderen Pfanne erwärmen, die Bohnen hineingeben und bei geringer Hitze anbraten. Die Bohnensoße hinzugeben und alles 1 Minute zusammen kochen lassen. Jetzt die Nudeln in die Pfanne geben und weitere 2 Minuten anbraten. Dann vorsichtig das aufbewahrte Nudelwasser hinzufügen. Mit Pfeffer würzen und alles auf 4 Schalen aufteilen und mit Limettenspalten schmücken und anrichten.


Ramen Nudeln mit Kabeljau

Nährwerte pro Portion:

710 kcal/ 90 g Kohlenhydrate

14 g Fett / 58 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
8 Mini-Pak Choi



•
         
4 Chilischoten



•
         
4 Knoblauchzehen



•
         
40 g Ingwer



•
         
4 Stängel Zitronengras



•
         
2 EL Erdnussöl



•
         
4 Sternanis



•
         
4 EL Reisessig



•
         
Salz



•
         
1 TL Sesamöl, geröstet



•
         
500 g Ramen



•
         
1 kg Kabeljaufilet, ohne Haut



•
         
Pfeffer



•
         
Limettensaft


Zubereitung:

Pak Choi gut waschen und in Spalten schneiden. Die Chilischoten länglich halbieren, entkernen und waschen. Knoblauch und Ingwer schälen und beides in dünne Scheiben schneiden. Zitronengras waschen und in ungefähr 2 Zentimeter lange Stücke schneiden.

In einen Topf Erdnussöl geben und erhitzen, dann die geschnittenen Zutaten und den Sternanis hineingeben, alles gut dünsten lassen. Reisessig in den Topf geben und kurz kochen lassen, dann 1 Liter Wasser hinzugeben. Alles etwa 5 Minuten lang bei geringer Hitze brutzeln lassen und darauf achten, dass der Pak Choi am Ende gar ist.

Mit Salz und Sesamöl abschmecken. Die Ramen-Nudeln in kochendes Wasser geben, salzen und einige Minuten kochen lassen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen und mit in den Gewürzsud geben.

Das Kabeljau-Filet einmal gut abbrausen und mit Küchenpapier abtupfen, dann in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Fischstücke zu den Ramen in den Sud legen und alles 8 Minuten ohne Rühren garen lassen. Den Sud mit Salz, Pfeffer und Limettensaft würzen. Auf Tellern drapieren und servieren.


Ramen mit Kokos-Lachs-Soße

Nährwerte pro Portion:

655 kcal/ 71 g Kohlenhydrate

24 g Fett / 38 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
1 Zwiebel



•
         
2 Stängel Zitronengras



•
         
1 EL Öl



•
         
400 g Ramen



•
         
Salz



•
         
500 g Lachsfilet, ohne Haut



•
         
1 Dose Kokosmilch (à ca. 160 ml)



•
         
150 ml Fischfond



•
         
2 Kaffirlimettenblätter



•
         
Pfeffer



•
         
1,5 EL Zitronensaft



•
         
3 ½ Stängel Koriander



•
         
1 EL Kokoschips


Zubereitung:

Die Zwiebel zerstückeln. Das Zitronengras säubern und zerhacken. Öl in eine Pfanne geben und erhitzen, Zwiebel und Zitronengras hinzufügen und darin anschwitzen. Die Ramen-Nudeln in heißes Wasser geben und darin kochen, bis sie durch sind, durch ein Sieb gießen und abtropfen lassen.

Den Lachs abbrausen und mit Küchenpapier abtupfen, dann in kleine Stücke schneiden. Die Lachsstücke in die Pfanne legen und 5 Minuten darin andünsten, anschließend aus der Pfanne entnehmen und zur Seite stellen. Jetzt Kokosmilch, Fischfond und Kaffirlimettenblätter in die Pfanne geben und alles für weitere 5 Minuten gut kochen lassen. Anschließend den Lachs erneut in die Pfanne legen und erwärmen. Das Ganze mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz verfeinern.

Den Koriander waschen, abtrocknen und die Blätter von den Stielen abtrennen. Nudeln und Soße auf 4 Teller geben, mit Korianderblättern und Kokoschips bestreut servieren. 


Stir-Fry-Ramen

Nährwerte pro Portion:

520 kcal/ 87 g Kohlenhydrate

14 g Fett / 11 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


	300 g Karotten




•
         
200 g Shiitake-Pilze



•
         
50 g Ingwer, frisch



•
         
2 Knoblauchzehen



•
         
2 Chilis, rot



•
         
500 g Chinakohl



•
         
4 EL Sonnenblumenöl



•
         
250 g Ramen



•
         
10 EL Hoisin-Soße



•
         
Salz



•
         
Pfeffer, frisch



•
         
100 g Radieschensprossen



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
2 Stiele Koriander



•
         
2 Limetten, in Spalten


Zubereitung:

Möhren schälen und raspeln. Pilze waschen und halbieren. Ingwer und Knoblauch schälen und pressen. Pfefferschote entkernen und abwaschen, dann in kleine Stücke zerhacken. Den Chinakohl ebenfalls waschen und in 1 Zentimeter breite Streifen zerschneiden.

Nun eine Pfanne zur Hand nehmen und darin etwas Öl erhitzen. Die Pilze hineingeben und anbraten. Möhrenraspeln, Knoblauch, Ingwer, Kohl und Pfefferschote ebenfalls hinzugeben und alles 4 Minuten lang braten. Ramen, Hoisin-Soße und 150 ml Wasser hinzugeben und unter Rühren 6 Minuten lang kochen, bis die Nudeln in der Flüssigkeit bissfest gekocht wurden. Alles mit Pfeffer und Salz verfeinern.

Die Sprossen abwaschen und trocknen. Die Lauchzwiebel säubern und schneiden. Nun den Koriander säubern und die Blätter vom Stiel abtrennen. Sprossen, Lauchzwiebeln und Koriander über die Ramen geben und mit den Limettenspalten garnieren.


[image: Ein Bild, das Essen, Tisch, Schüssel, drinnen enthält. Automatisch generierte Beschreibung]



Asia Nudelsalat mit Ramen

Nährwerte pro Portion:

470 kcal/ 53 g Kohlenhydrate

24 g Fett / 10 g Eiweiß

Zutaten für 6 Personen:


•
         
250 g Ramen



•
         
Salz



•
         
1 Stück Ingwer



•
         
1 Chili, rot



•
         
1 Limette



•
         
1 Orange



•
         
1 EL Dijon-Senf



•
         
5 EL Rapsöl, kaltgepresst



•
         
100 g Cashews



•
         
1 EL Sesam



•
         
2 EL Öl



•
         
1 Bund Lauchzwiebeln



•
         
100 g Korinthen



•
         
500 g Mini-Salatgurken


Zubereitung:

Die Nudeln in kochendes Salzwasser geben und solange kochen, bis sie bissfest sind, dann durch ein Sieb abgießen. Den Ingwer schälen und in kleine Stücke zerhacken. Die Chilischote ebenfalls waschen, entkernen und zerkleinern.

Limette und Orange pressen. Den Saft mit Ingwer, Chili, Salz und Dijon-Senf vermischen und alles gut verrühren. Mit einer Gabel Rapsöl unter die Mischung rühren. Den Sesam und die Cashewkerne in eine Bratpfanne mit 1 Esslöffel Öl geben und bräunlich anbraten. Die Lauchzwiebeln säubern und schneiden.

Nudeln, Nüsse, Korinthen und Lauchzwiebeln mit der zubereiteten Soße mischen und verrühren. Die Gurken ebenfalls wachen und in Scheiben schneiden und kurz in dem restlichen Öl anrösten. Die Gurken salzen und in den Salat geben. Das Ganze 1 Stunde lang im Kühlschrank ziehen lassen. Anschließend servieren und genießen.


Ramen mit Rinderhüfte

Nährwerte pro Portion:

410 kcal/ 48 g Kohlenhydrate

11 g Fett / 28 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
400 g Shiitake-Pilze



•
         
250 g Rinderhüfte



•
         
250 g Ramen



•
         
200 g Pak Choi



•
         
1 Paprika, rot



•
         
1 Knoblauchzehe



•
         
1 Stück Ingwer (ca. 2cm)



•
         
2 Lauchzwiebeln



•
         
4 EL Sojasoße, süß



•
         
4 EL Austernsoße



•
         
2 EL Öl



•
         
1 Zitrone


Zubereitung:

Zu Beginn die Pilze säubern und halbieren oder vierteln. Das Fleisch waschen, trocknen und schneiden. Die Ramen in heißes, gesalzenes Wasser geben und für einige Minuten garen lassen, anschließend abgießen. Pak Choi und Paprika waschen und in gleichmäßige Stücke schneiden. Knoblauch und Ingwer schälen und beides pressen. Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Dann die Pilze, den Pak Choi, die Paprika, den Knoblauch und den Ingwer in eine Pfanne geben, in der 1 Esslöffel Öl erhitzt wurde, und alles für 5 Minuten braten. Die Nudeln nach den 5 Minuten hinzugeben, mitbraten und die Soße dazu gießen. Währenddessen das Fleisch in einer anderen Pfanne anbraten, dann unter die Nudelmischung geben, mit Zitronensaft würzen und mit den Lauchzwiebeln bestreut servieren.


Ramen mit Mango und Möhrensoße

Nährwerte pro Portion:

605 kcal/ 91 g Kohlenhydrate

16 g Fett / 20 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:


•
         
2 Stück Ingwer



•
         
4 EL Öl



•
         
600 ml Karottensaft



•
         
2 EL Zucker



•
         
1,5 kg Brokkoli



•
         
4 Zwiebeln, rot



•
         
2 Mangos



•
         
Salz



•
         
Pfeffer



•
         
2 Gläser Mini-Maiskolben



•
         
500 g Ramen


Zubereitung:

Ingwer schälen und reiben. In eine Pfanne 1 Esslöffel Öl geben und erhitzen, den Ingwer hineingeben und anbraten. Danach Zucker und Möhrensaft hinzugeben und zur Hälfte einkochen lassen.

Währenddessen den Brokkoli waschen und die Röschen vom Stamm trennen. Die Zwiebeln schälen und in praktische Spalten schneiden. Die Mangos ebenfalls schälen, das Fruchtfleisch vom Kern entfernen und in Würfel schneiden. Den eingekochten Möhrensaft mit Pfeffer und Salz würzen und alles in eine tiefe Schale umfüllen, die Pfanne sauber wischen.

Jetzt den Brokkoli in der Pfanne mit heißem Öl 4 Minuten anbraten. Die Zwiebel hineingeben und für 3 Minuten alles anbraten. Nun den eingekochten Möhrensaft hinzugießen. Die Mangos und den Mais mit in die Pfanne geben und alles erwärmen, nochmals pfeffern und salzen.

Die Ramen in heißes, gesalzenes Wasser geben und garen lassen, bis sie durch sind, dann mit dem Gemüse vermengen und servieren.


Ramen-Rindfleisch-Salat mit Sojabohnen

Nährwerte pro Portion:

665 kcal/ 52 g Kohlenhydrate

38 g Fett / 31 g Eiweiß

Zutaten für 4 Personen:

•​
250 g Ramen

•​
1 EL Erdnussöl oder Sonnenblumenöl

•​
Salz

•​
1 Bund Thai-Basilikum

•​
1 Pfefferschote, rot

•​
1 Knoblauchzehe

•​
5 EL Erdnussöl

•​
Pfeffer

•​
350 g Rumpsteak

•​
100 g Shiitake-Pilze

•​
2 EL Erdnussöl

•​
2 EL Cashews

•​
150 g Rettich, weiß

•​
150 g Radieschen

•​
150 g Sojabohnenkerne oder Edamame-Kerne, gefroren

•​
2 Lauchzwiebeln

•​
4 EL Limettensaft

•​
Thai-Basilikum (zum Garnieren)

Zubereitung:

Die Ramen in kochendes, gesalzenes Wasser legen und garen lassen, bis sie durch sind. Anschließend abschrecken und abtropfen lassen. Bei Bedarf in kleinere Stücke auftrennen. Nun Öl in eine Pfanne geben und erhitzen, die Ramen darin bräunlich anbraten und salzen, anschließend auf Küchenpapier legen und antrocknen lassen. 

Basilikum und Pfefferschote waschen und in kleine Stücke schneiden. Den Knoblauch schälen, in einen Mörser geben und mit ½ Teelöffel Salz zerstampfen. Dann die Pfefferschote hinzufügen und nochmals zerstampfen. Jetzt die Basilikumblätter hinzugeben und weiter zerstoßen, dabei das Erdnussöl hinzufügen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Das Fleisch mit Küchenpapier abtupfen und in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Die Pilze säubern und zerkleinern. 1 Esslöffel Öl in einer Bratpfanne erwärmen, die Pilze hinzufügen und darin braten und salzen. Dann aus der Pfanne entnehmen. 

Das übrige Öl in die Pfanne geben und die Rindfleischstreifen 2 Minuten darin anbraten. Die Hälfte der Soße dazugeben und mit dem Fleisch vermengen, dann die Pfanne vom Herd nehmen.

Die Cashewkerne zerhacken und ohne Fett in einer Pfanne rösten, anschließend wieder aus der Pfanne entnehmen. Rettich und Radieschen säubern und schneiden. Die Sojabohnenkerne in heißes, gesalzenes Wasser geben, dann etwa 5 Minuten lang kochen und abgießen.

Die vorbereiteten Zutaten auf 4 Tellern servieren. Die Lauchzwiebeln säubern und zerkleinern. Den Salat mit der übrigen Soße und dem Limettensaft vermengen. Basilikumblätter und Lauchzwiebeln als Topping über den Salat geben und servieren. 
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