Rezeptideen: Kirbis, Porree, Tomaten, Méhren, Apfel

Asiatische Pfanne @
mit Pilzen & Reis

Zutaten fiir 2 Personen: 1Stange Porree, 1 Aubergine, 1 GemUsezwiebel mit Griin, 2 Knoblauchze-
hen, 2 EL Sesamdl, 2 EL SesamRerne, 1 Handvoll Erdnisse, 200 g Austernpilze, frischer Koriander,

1 Prise Chili, 4 EL Sojasauce, 2 EL Tomatenmark, 200 g Basmati-Reis

Zubereitung: Reis in der doppelten Menge gesalzenem Wasser nach Packungsanleitung garen. Auber-
gine waschen, wirfeln und leicht salzen. Kurz stehen lassen, anschlieRend die entstandene FlUssigReit
mit Kichenpapier abtupfen. Sesamdl in einer groRen Pfanne erhitzen. Den Porree gut waschen und in
sehr dinne Scheiben schneiden. Zusammen mit der Aubergine, Chili, fein gehackten Knoblauch und die
in Streifen geschnittene Gemisezwiebel anbraten. Sojasauce zugeben und gut vermischen. Austern-
pilze putzen, in Streifen schneiden und ebenfalls in die Pfanne geben. Tomatenmark unterrihren und
bei Bedarf etwas Wasser hinzufigen. SesamRerne und Erdnisse unterheben. Zum Schluss frischen
Koriander daruberstreuen und die asiatische Gemisepfanne mit dem Basmati-Reis servieren.

Apfel-Porree-Salat @

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Porreestange, 1 Apfel, 1EL Sonnenblumenkerne, 100 g saure Sahne,

2 EL Zitronensaft, 1/2 TL Senf, 1 TL Honig, Salz, Pfeffer, 1 K&stchen Kresse; optional: Vollkornbrot
Zubereitung: Porree und Apfel waschen. Beim Porree den Wurzelansatz und welke Blatter entfernen.
Die Stange Iangs aufschlitzen und griindlich waschen. AnschlieRend in sehr feine Ringe schneiden.
Apfel entkernen und wirfeln. SonnenblumenRerne in einer Pfanne ohne Fett rgsten, bis sie leicht ge-
brdunt sind und duften. Sofort aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Saure Sahne, Zitronensaft,
Senf und Honig zu einem Dressing verrGhren und mit Salz und Pfeffer abschmecRen. Bei Bedarf

2—3 EL Wasser unterrihren, bis die gewinschte Konsistenz erreicht ist. Apfel und Porree mit dem
Dressing vermischen. Kresse abschneiden und zusammen mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen

Uber den Salat geben. Nach Belieben mit VollRornbrot servieren.
Kiirbisragout <

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Rleiner HoRRaido, 3 Petersilienwurzeln, 1 Schalotte, ca. 2 TL TomatenmarR,
3 EL Olivendl, 2 Zweige Rosmarin, 1-2 Lorbeerblatter, einige Zweige Thymian, 1 TL Kurkuma,

1/2 TLU Ingwergewiirz (oder frischer), Salz, Pfeffer, 2 TL Agavendicksaft, 200 g Gemisebriihe,

100 ml Rotwein, 400 g Gnocchi, 1EL Stérke

Zubereitung: Die Schalotte schélen und fein hacken. Den Kirbis waschen, halbieren, entkernen und
wiirfeln. Die Petersilienwurzeln waschen, nach Belieben schalen und ebenfalls wirfeln. Ol in einer
tiefen Pfanne erhitzen, Schalotten mit Kurkuma, Agavendicksaft und Ingwer anschwitzen. Das Ge-
mise hinzugeben und 2-3 Min anbraten. Dann TomatenmarR, Starke, Salz und Pfeffer hineingeben
und weitere 3 Min anbraten. Mit Rotwein abléschen und der GemUsebrihe aufgieRen. Lorbeer-
bltter, Rosmarin und Thymian im Ganzen hinzugeben und mit geschlossenem DecRel ca. 15 Min
einkochen lassen. In der Zwischenzeit Gnocchi wie auf der Verpackung beschrieben zubereiten.
AnschlieRend die Kréuter aus dem Ragout herausnehmen und mit den Gnocchi servieren.

MoOhren-Kohlrabi-Pfanne

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Hdhnchenbrustfilet, 250 g Méhren,

300 g Kohlrabi, 1EL Sonnenblumendl, 150 ml Wasser, 80 g Schmand,

1EL Stérke, 200 ml HUhnerfond, Salz, Pfeffer, frische Petersilie
Zubereitung: Mhren und Kohlrabi schélen. Méhren & Kohlrabi 18ngs in
Scheiben und anschlieRend in Stifte schneiden. Hahnchen trocken tupfen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Hahnchen darin anbraten, anschlieBend beiseitestellen. Gemisestifte in
der heilen Pfanne etwa 5 Min andinsten. Starke dariberstreuen und kurz
unterrGhren. Wasser und Hihnerfond zugieRen, Rréftig umrihren und aufko-
chen lassen. Schmand unterrihren und das Hdhnchen wieder zugeben. Bei mittlerer Hitze etwa 15 Min
Rdcheln lassen, bis das Gemise weich ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit frischer Petersilie
bestreuen. Dazu passen Reis oder Kartoffeln.
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Rezept der Woche: =
Asia Burger mit Austernpilzen

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Austernpilze, 50 ml TeriyaRi WokR Sauce, 2 EL Soja-Sauce, 3 TL Tomaten-
mark, 100 ml Wasser, Pfeffer, 1 Peperoni, 1 TL SmoRey Paprika (Art.-Nr. 394147), 1 Zwiebel,

1Bund Petersilie, 2 Brioche Burger Buns, 1 Glas Kimchi original oder mild, 1 Limette

Zubereitung: Die Pilze putzen, grob Rleinschneiden und beiseitelegen. Die Zwiebel schalen, fein wirfeln
und in Ol in einer groRen Pfanne zusammen mit beliebig viel Peperoni dinsten. Paprikagewiirz und
Tomatenmark zugeben. Dann die Saucen und TomatenmarR einrihren und nach und nach Wasser zu-
geben. Die Pilze in die Pfanne geben und gut unterriihren. So lange garen, bis sie gut zusammengefallen
und weich sind. Mit Limettensaft und Pfeffer verfeinern. Die Burger Buns toasten oder grillen und mit
den Pilzen belegen. Kimchi ebenfalls auf den Burger oder als Beilage in ein Schélchen geben. Burger mit
reichlich frisch gehacRter Petersilie belegen und mit der zweiten Halfte zudecken.



