Rezeptideen: M6hre, Pak Choy, Shiitake, \Wachsbohnen, Salat

Zucchini-Pasta

mit veganer Linsen-Bolognese

h@

Zutaten fiir 4 Personen: 2—3 Zucchini, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 1 Méhre, 1 Stange Staudensellerie,
1EL Olivendl, 2 EL Tomatenmark, 150 g rote Linsen, 400 g gehackte Tomaten, 300 g Tomaten, 250 ml Ge-
misebrihe, 1EL italienische Krauter, Salz, Pfeffer, frische Petersilie

Zubereitung: Linsen grindlich waschen und beiseitestellen. Knoblauch und Zwiebel fein hacken, Méhre,
Tomaten und Sellerie in Wirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch mit Zwiebeln darin
andunsten. Mohren, Tomaten und Sellerie zugeben und 5 Min. bei mittlerer Hitze mitbraten. Tomaten-
mark und Krduter unterheben. Gehackte Tomaten, Gemisebrihe und Linsen zugeben, aufkochen und bei
mittlerer Hitze zugedecht ca. 15 Min. Rcheln lassen. Ggf. Wasser nachgieRen. Zucchini waschen und mit
einem Spiralschneider oder Spaghetti-Schaler in Form schneiden. Entweder unter die Bolognese heben

oder Rurz in Rochendem Salzwasser blanchieren. AbgieRen, auf Teller geben und die Sauce dariiberge-
ben. Mit Petersilie garnieren.
mit Pak Choi und Linsen-Quinoa ﬂ

Zutaten fiir 4 Personen: Fir das Curry: 1Pak Choi (ca. 300 g), 200 g flache Buschbohnen, 30 g Ingwer,
1Knoblauchzehe, 200 ml Kokosmilch, 2 EL KoRosdl, Salz, 2 EL Limettensaft, 1 TL Currypulver.

Fiir den Quinoa: 1 Dose grine Linsen, 200 g bunter Quinoa, 500 ml Wasser, Salz.

Fiir die Sauce: 4 EL Tahin (Art.-Nr. 518605), 3 TL Lemon Balsam, 1 TL Agavendicksaft, 2 TL Sojasauce,
frischer Koriander, Sesam.

Zubereitung: Quinoa waschen und im Wasser mit Salz Rochen. AnschlieRend die Linsen abgieRen und
unterriihren. Gemise waschen. Ingwer schalen und in feine Stifte schneiden. Ol in eine WoRkpfanne geben
und Ingwer mit der geschalten, ganzen Knoblauchzehe anbraten. Knoblauch herausnehmen, die in Stiicke
geschnittenen Bohnen zugeben. Kurz anbraten, dann den Rleingeschnittenen Pak Choi zugeben und mit
KKokosmilch abléschen. Salzen und bei geschlossenem DecRel 10 Min. garen. Die Zutaten fir die Sauce
verrihren und abschmecRken. Quinoa auf Teller geben, Curry dazu und mit Sauce, Koriander und Sesam
anrichten.

Pinsa
mit Mangold, Pilzen & Gorgonzola

Zutaten fiir 4 Personen: 1 PcR. Pinsa (2 Teigbdden), 300 g Mangold (1 Staude), 2 EL Créme di Pomodori
Secchi (Art.-Nr. 103804), 2 frische Knoblauchzehen, 150 g Shiitake-Pilze, Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl,

2 Zweige Rosmarin, 100-150 g Gorgonzola.

Zubereitung: Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Mangold waschen und Blatter von den Stan-
geln trennen (Stangel fir ein anderes Gericht verwenden). Blatter in dinne Streifen schneiden und mit
1EL Wasser in einer Pfanne bei geschlossenem Deckel blanchieren, bis sie zusammenfallen. Pinsa-B6-
den auf ein mit BacRpapier belegtes Blech legen. Mangold und die geséuberten, in Streifen geschnittenen
Pilze darauf verteilen. Creme und Gorgonzola in Klecksen daribergeben. Mit Pfeffer und Salz wiirzen, mit
Olivendl betrdufeln und 10-14 Min. Rnusprig backen. Sofort genieRen.

Eingelegte Wachs-
und Buschbohnen

Zutaten fiir ca. 10 Glaser: 500 g griine Bohnen, 500 g Wachsbohnen, Salzwas-
ser zum Blanchieren, nach Belieben Natron, 2,5 Liter Wasser, 2 EL Salz, Dill oder
Bohnenkraut nach Belieben.

Zubereitung: Gl&ser vorbereiten: Glaser heil ausspilen. Deckel missen ein-
wandfrei sein und vor dem Benutzen ca. 5 Min. in Rochendes Wasser gelegt
werden. Bohnen vorbereiten: Bohnen putzen und waschen. Salzwasser zum
Kochen bringen und nach Belieben eine kraftige Prise Natron zugeben (erhalt die
Farbe der Bohnen). Bohnen hineingeben und 3 Min. sprudelnd kochen lassen. AbgieRen und abtropfen
lassen. 2,5 Liter Wasser aufkochen und 2 EL Salz darin auflésen. Bohnen in die vorbereiteten Glaser fiillen
und mit dem Salzwasser auffillen, dabei ca. 2 cm Platz bis zum Rand lassen. Darauf achten, dass die
Glasrander beim VerschlieRen sauber sind.
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Rezept der Woche:
Asiatische Pfanne mit Reis

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Aubergine, 1 Gemiisezwiebel mit Grin, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Sesamdl,
2 EL SesamkRerne, 1Handvoll Erdnisse, 200 g Austernpilze, frischer Koriander, Prise Chili, 4 EL Soja-
sauce, 2 EL TomatenmarR, 200 g Basmati Reis

Zubereitung: Den Reis in der doppelten Menge gesalzenem Wasser Rochen.

Die Aubergine waschen und wirfeln, leicht salzen und Rurz stehen lassen. AnschlieBend die ent-
standene FlissigRkeit abtupfen und die Aubergine in Sesamdl in einer heiRen Pfanne zusammen mit
Chili, gehacktem Knoblauch, in Streifen geschnittener Gemisezwiebel und Sojasauce anbraten.

Die Austernpilze putzen, in Streifen schneiden und hinzufigen. Tomatenmark einrhren und nach
Bedarf etwas Wasser zugeben. Zum Schluss Sesam, Erdniisse und frischen Koriander Gber die
Pfanne streuen und mit dem Reis servieren.




