Rezeptideen: Pak Choy, Pastinake, Spargel, M6hre

TikRa Masala mit Pastinake

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Glas Tikka Masals, 1 Chili, 1 Zwiebel, ca. 200 g Pastinake, 200 g Méhren,
1(250 g) Tofu natur, 250 g Reis, 2 EL schwarzer Sesam, 20 g frischer Ingwer, 1Bund frischer Koriander
Zubereitung: Das Gemise waschen und schélen. Die Zwiebel schélen und in Spalten schneiden. Den
Ingwer schalen und fein hacken. Die Chili in dinne Scheiben schneiden. Ol in einer tiefen Pfanne
erhitzen, um darin Zwiebel, Ingwer und Chili zu dinsten. Nun das in grobe Wirfel geschnittene
GemUse hinzugeben, scharf anbraten, den Tofu wirfeln und zum Gemise geben. 2 Min mit anbra-
ten, dann mit Tikka Masala abldschen, Hitze reduzieren und 60 ml Wasser zugeben. Den Reis nach

PacRungsanweisung zubereiten, das Masala auf Teller geben, mit Sesam und frischem Koriander
garnieren und mit Reis servieren.

Griines Curry )
mit Pak Choy und Linsen-Quinoa -

Zutaten fir 4 Personen: fir das Curry: 1 Pak Choy (ca. 300 g), 200 g Stangenbohnen,

30 g Ingwerknolle, 1 Knoblauchzehe, 200 ml Kokosmilch, 2 EL KoRosél, Salz, 2 EL Limettensaft,
1TL Curry; fUr die Quinoa: 1 Dose grine Linsen (Art.-Nr. 702240), 200 g bunte Quinoa, 500 m
Wasser, Salz; fur die Sauce: 4 EL Tahin, 3 TL Lemon Balsam, 1 TL Agavendicksaft, 2 TL Sojasauce,
frischer Koriander, Sesam

Zubereitung: Die Quinoa waschen und im Wasser mit Salz kochen. AnschlieRend die Linsen ab-
gieRen und unterrihren. Gemise waschen. Ingwer schalen und in feine Stifte schneiden. Ol in eine
Wok-Pfanne geben und den Ingwer mit der geschélten KKnoblauchzehe anbraten. Den Knoblauch
herausnehmen und die in Sticke geschnittenen Bohnen hinzugeben. Nach Rurzem Anbraten den
Rleingeschnittenen Pak Choy zugeben und mit der KoRosmilch abldschen. Salzen und fir 10 Min bei

geschlossenem Deckel garen. Die Zutaten fur die Sauce anrihren und abschmecRen. Quinoa auf
Teller geben, Curry dazu geben und mit Sauce, Koriander und Sesam anrichten.

Zitronen-Spargel-Pasta e @
mit Grillpaprika \ ]

\ws
Zutaten fiir 2 Personen: 1/2 Packung (250 g) Orobio Pasta Capunti, 1Zitrone, 1 EL Lemon Curd,
2 grine PapriRa, 2 TL grobes Salz, Pfeffer, 2 EL Olivendl, 500 g weier Spargel, 1 Zwiebel, 1 TL Som-
mergemise-Gewirz, 3-4 EL Nudelwasser
Zubereitung: Pasta 10 Min in Salzwasser Rochen. In der Zwischenzeit den Spargel schélen, holzige
Enden abschneiden und in Stiicke schneiden. Die Paprika waschen, entkernen und vierteln. Die Viertel
mit Ol und grobem Salz versehen und im Ofen grillen, bis die Haut sich braun farbt. Zitrone waschen
und mit Schale fein wirfeln. Zwiebel schalen, hacken und zusammen mit Ol und der Zitrone in eine
tiefe Pfanne geben. Nach kurzem Anbraten den Spargel hinzugeben und salzen. Zuletzt die Pasta ab-
gielen, etwas Wasser abfangen und gemeinsam mit der Pasta in die Pfanne geben. Kurz einkochen
lassen und zuletzt die Paprika unterheben. Auf Teller geben und mit der Gewirzmischung garnieren.

Veganes Tiramisu &
mit selbstgemachtem BisRuit

Zutaten fiir 6 Personen: fir die Biskuits: 250 g Mehl, 160 g Zucker, 1Prise Salz, 2 TL Backpulver, 80 ml
Sonnenblumendl, 180 ml Mineralwasser, 1TL Vanillepulver (oder Mark einer Vanilleschote); fiir die Creme:
2 Packungen (500 g) Mascarpone, 100 g PuderzucRer, 4-5 EL Kakao-Nuss Likdr; auRerdem: Instant
KKaffee fiir 1 starken Espresso, ungesiites Kakaopulver

Zubereitung: Die trockenen Zutaten fiir den Teig vermischen, dann das Ol einriihren und zuletzt das
Wasser hinzugeben. Nicht zu lange rihren und die glatte Teigmasse in eine
flache Auflaufform mit Backpapier geben. Im heiRen Ofen bei 180 °C 45 Min . .
backen. Nach dem Backen kurz auskiihlen lassen, dann den Teig in die GroRe  [AALS (RYYS{S1
von Loffelbiskuits teilen, auf die Schnittflachen drehen und fir weitere Rezepte auch
10 Min im Ofen Rnusprig backen. In der Zwischenzeit die Creme mit Hilfe

eines Schneebesens aufschlagen und die Masse beiseitestellen. Die erste auf unserem
Schicht Biskuits in eine Form legen, mit Espresso betraufeln und eine dinne Foodblog
Schicht von der Creme auf den Keksen verteilen. Den Kakao Uber der Creme
verteilen, wieder Kekse auf der Masse verteilen, mit Espresso betrdufeln und
erneut eine Cremeschicht darauf streichen. Die Gbrige Creme in einen Spritz-
beutel fllen und Kleckse auf der Masse verteilen. Mit Kakao bestreuen und im
KUhischrankR eine Stunde ziehen lassen.
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Rezept der Woche:
QU.inoa-Salat mit Spargel & Radieschen

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Feldsalat, 150 g Quinoa, 300 ml Wasser, 1Bund Radieschen, 500 g
weiler Spargel, 1Zitrone, etwas Schnittlauch, Olivendl, 2 TL Ahornsirup, Pfeffer, Salz, 2 TL Zucker
Zubereitung: Quinoa waschen und in Wasser mit etwas Salz Rochen, bis alles Wasser von der Quinoa
aufgenommen wurde. Feldsalat waschen und trockenschiitteln. Radieschen waschen und in Schei-
ben schneiden. Spargel schalen, das untere holzige Ende abschneiden ggf. leicht anschélen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Mit Zucker in einer Pfanne Rurz Raramellisieren, herausnehmen und
beiseitestellen. Fertig geRochte Quinoa mit OI, Zitrone, Sirup und Gewiirzen anmachen; weitere Zutaten
hinzugeben, mixen und zuletzt mit Schnittlauchrélichen garnieren.




