Rezeptideen: Mohren, SiRRRartoffeln, Chicorée, Rotkohl

Schneller Ramen \)

mit Gemiise und Miso

Zutaten fiir 2-3 Personen: 500 m| Gemisebrihe, 2 Mdhren, 2 Knoblauchzehen, 100 g Shiitake-Pilze
oder Steinchampignons, 1 Frihlingszwiebel, 1 Rleiner Pak Choi oder 2 Chicorée, 150 g Ramen-Nu-
deln, 2 Eier, 2 EL ,,Genusskoarl” Miso (NEU im Sortiment), 1-2 EL Genusskoarl Sojasauce, 1-2 EL
GenussRoarl Fischsauce

Zubereitung: Knoblauch fein hacken, Pilze und Frihlingszwiebeln putzen und in mundgerechte Sti-
cke schneiden, Méhren in Rleine Stiicke schneiden, Eier wachsweich Rochen und sofort in Eiswasser
legen, Ramen-Nudeln in heiRem Wasser gar ziehen lassen, etwas 0l in einem groRen Topf erhitzen,
Knoblauch, Pilze und Méhren anbraten, bis sie duften, mit GemUsebrihe abléschen und ca. 5 Min
Rdcheln lassen, mit Miso, Sojasauce und Fischsauce abschmecken, Chicorée oder Pak Choi hinzufi-
gen und Rurz mitk6cheln lassen, Nudeln in Schalen verteilen, Brihe mit Gemise dariber gieRen und

die halbierten Eier darauflegen.

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Chinakohl, 200 g Basmatireis, 3 Mohren, 150 g Steinchampignons, 2 Pas-
tinaken, 2 Rleine Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 40 g frischer Ingwer, 1 Chili, 1 EL KoRosdl, 3—4 TL Soja-
sauce, Salz, etwas Limettensaft, 1 TL Natron, fir die Sauce: 1 Chili, 3 EL Fischsauce, 4 EL Sojasauce,
1TL AgavendicRsaft, einige Spritzer Limettensaft, 2 TL Sesamdl, Sesam

Zubereitung: Reis waschen und in der doppelten Menge \Wasser kochen, Gemiise waschen und fein
wirfeln, Pilze putzen und Rlein schneiden, Zwiebeln und Knoblauch fein hacken, Kokosol in einer tiefen
Pfanne erhitzen und Zwiebeln sowie Knoblauch anbraten, Chili in Ringe schneiden, Ingwer reiben und
zugeben, Méhren und Pastinaken anbraten, anschlieRend Pilze hinzufiigen, mit Limettensaft, Salz und
Sojasauce wiirzen, Reis unterheben und Fiillung abrihlen lassen, Wasser mit Natron in einer Pfanne
erhitzen, Chinakohlblatter hineingeben und bei geschlossenem DecRel ca. 5 Min dinsten, Blatter Ralt
abschrecken und trocken tupfen, je 2 EL Fiillung auf ein Blatt geben, Seiten einRlappen und aufrollen,
Sauce aus allen Zutaten verrihren, Rouladen mit Sauce servieren und mit Sesam bestreuen.

Asiatische Rouladen

mit Reis-Gemiisefiillung

SuRRRartoffel-Champignon-Pfanne &

Asiatisch mit Sesam & Ingwer

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g SURRartoffeln, 400 g Steinchampignons, 1 rote PapriRa, 1Bund Frih-
lingszwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 daumengroRes SticR frischer Ingwer,

fur die Sauce: 4 EL Sojasauce oder Tamari, 2 EL Reisessig oder Limettensaft, 1 EL Ahornsirup oder
brauner ZucRer, 1TL gergstetes Sesamdl, 1 TL Speisestérke, 3 EL Wasser, zum Braten: 2—3 EL neutra-
les 01, 1 TL Chiliflocken oder frische Chili, 2 EL Sesam oder Gomasio, frischer Koriander

Zubereitung: SURRartoffeln schélen und in ca. 2 cm groRe Wirfel schneiden, Champignons putzen
und halbieren oder vierteln, Paprika in Streifen schneiden, Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden,

Knoblauch fein hacken, Ingwer reiben, Ol in einer groRen Pfanne erhitzen,
SuRRartoffeln bei mittlerer Hitze 8—10 Min goldbraun anbraten, etwas Viele weitere
Wasser zugeben, Pfanne abdecken und weitere 5 Min garen, Si3Rartoffeln

herausnehmen, erneut Ol erhitzen, Champignons bei hoher Hitze anbraten, RezePte auch
Knoblauch, Ingwer und Chili Rurz ca. 30 Sek mitbraten, SiRRartoffeln, Pap- auf unserem

rika und Frihlingszwiebeln zugeben, Sauce anrihren und Uber das Gemise Foodblog

geben, alles 2—-3 Min Rcheln lassen, bis die Sauce bindet, Sesam unterhe- h :
ben und mit Koriander servieren.

Rotkohlsuppe mit Fenchel &

Zutaten fiir 2 Personen: ca. 1,3 kg Rotkohl, 1 Zwiebel, 3—4 EL Pflanzendl,

1,51 Gemusebrihe, 4 EL Essig, Salz, Pfeffer, 200 ml Orangensaft, 2 Fenchelknollen, auRerdem Spros-
sen, Kerne, 2—3 EL saure Sahne

Zubereitung: AuRere Blatter vom Rotkohl entfernen, Kohl vierteln und StrunR herausschneiden, in feine
Streifen schneiden und waschen, Zwiebel wirfeln, Fenchel waschen, Grin beiseitelegen und Knollen
wirfeln, Ol erhitzen und Fenchel anbraten, Rotkohl zugeben und 8-10 Min andinsten, mit Gemisebriihe
und Essig abldschen, 25-30 Min Rdcheln lassen, mit Salz und Pfeffer wirzen, Orangensaft zugeben,
Suppe pirieren, saure Sahne unterrihren, erneut erhitzen und mit Sprossen und Kernen servieren.

Rezept der Woche:

Asiatische Pfanne
mit Reis

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Aubergine, 1 Gemisezwie-
bel mit Grin, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Sesamdl,

2 EL SesamRerne, 1Handvoll Erdnisse, 200 g Aus-

ternpilze, frischer KKoriander, 1 Prise Chili, 4 EL Soja-
sauce, 2 EL TomatenmarRk, 200 g Basmati-Reis

Zubereitung: Den Reis in der doppelten Menge ge-
salzenem Wasser kochen, die Aubergine waschen,
wirfeln, leicht salzen und Rurz stehen Iassen, die
entstandene FlUssigkeit abtupfen, die Aubergine in
einer heiRen Pfanne im Sesamdl zusammen mit Chili,
gehacRtem Knoblauch, in Streifen geschnittener Ge-
musezwiebel und Sojasauce anbraten, die Austern-
pilze putzen, in Streifen schneiden und hinzufiigen,
das TomatenmarR einrihren und nach Bedarf etwas
Wasser zugeben, zum Schluss SesamRerne, Erdnisse
und frischen Koriander Uber die Pfanne streuen und
mit dem Reis servieren.
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