Rezeptideen: M6hren, Kohlrabi, Buschbohnen, SiRRRartoffeln

StiRRartoffel-Mohren-Pfanne {8 <

mit Sojaschnetzel

Zutaten: Sojaschnetzel 100 g, SGRRartoffeln 500 g, Méhren 300 g, Zwiebel 100 g, Knoblauch

2 Zehen, Olivendl 2 EL, GemUsebrihe 250 ml, passierte Tomaten 200 ml, gerduchertes Paprikapulver
1TL, gemahlener Kreuzkimmel 1 TL, Salz, Pfeffer, frische Petersilie oder Koriander.

Zubereitung: Die Sojaschnetzel in ca. 250 ml heiBer Gemisebrihe fir 10 Min quellen lassen, dann
abgieRen und leicht ausdricken. SURRartoffeln und Méhren schélen und in etwa 1cm groRe Wirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken. In einer groRen Pfanne das Olivendl erhitzen, Zwie-
bel und Knoblauch glasig anbraten. Méhren- und SURRartoffelwirfel hinzufigen und unter Rihren
ca. 10 Min anbraten, bis das Gemise leicht weich ist. Die eingeweichten Sojaschnetzel dazugeben
und mit Paprikapulver, KreuzRGmmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Passierte Tomaten einrhren und
alles weitere 10 Min bei mittlerer Hitze Récheln lassen, bis das Gemise gar und saftig ist. Mit frisch
gehachter Petersilie oder Koriander garnieren und servieren.

SiiRRartoffel-Karotten-Kuchen , \Y

Zutaten: 1 SURRartoffel, 2 Méhren, Weizenmehl 400 g, Backpulver 1TL, Zimt 2 TL, Salz 1 Prise,
Zucker 150 g, VanillezucRer 1 Packchen, Apfelmus 120 g, Pflanzendl 80 ml, Eier 3 StiicR, Puderzucker
zum Best3uben.

Zubereitung: SURRartoffel und Mohren schalen und fein reiben. Den Backofen auf 180 °C vorheizen
und eine Kuchenform einfetten. In einer Schissel Mehl, Backpulver, Zimt und Salz mischen. In einer
zweiten Schilssel Zucker, Vanillezucker, Apfelmus, O und Eier gut verriihren. Die trockenen Zutaten
unter die feuchten rihren und anschlieBend die geriebenen Méhren und SURRartoffeln unterheben.
Den Teig in die vorbereitete Form fillen und ca. 40 Min backen. AusRihlen lassen und nach Belieben
mit PuderzucRer bestduben oder mit einer leichten FrischR&seglasur servieren.

SuRRartoffel-Orangen-Dessert &8

Zutaten: SuRRartoffeln 600 g, Orangen 2—3 Stuck, Honig vom ImRer, Zimt gemahlen, Vanillejoghurt
100 g, Vollmilch 200 ml.

Zubereitung: Die SURRartoffeln schélen, in Rleine Sticke schneiden und in leicht gesalzenem Wasser
ca. 20 Min weichRochen. AbgiefRen und mit Stabmixer oder Kartoffelstampfer zu einem feinen Piree
verarbeiten. Den Saft einer Bio-Orange auspressen und die Schale fein abreiben, beides zum Piree
geben. Honig, Zimt, Milch und Vanillejoghurt grindlich unterrihren, bis eine cremige Konsistenz
erreicht ist. In Dessertglaser fillen und mindestens 25 Min im Kihlschrank ziehen lassen. Vor dem
Servieren mit Zimt bestduben und mit Orangenfilets garnieren.
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Rezept der Woche:
Chinesische Ba0Zzl mit sigrartoffel & Chinakohl

Zutaten: FUr den Teig: 300 g Weizenmehl, 1/2 Pck. Trockenhefe, 150 ml Wasser, 1/2 TL Zucker, Salz;
Fur die FUllung: 3 SuRRartoffeln, 1Porree, 1Schalotte, 1/2 rote Zwiebel, 1/3 Chinakohl, 2 Knoblauchzehen, 4 Mdhren,
Salz, 10 g Steinpilze getrocknet, 2 EL Kartoffelstarke, 1/2 TL Kurkuma, 1/2 TL Koriander, 1 Prise Chili, Sambal OeleR

Zubereitung: Die Hefe mit dem Zucker im lauwarmen Wasser lésen und in eine Mulde im Mehl geben. Flissigkeit
leicht mit etwas Mehl verriihren und als Vorteig 10 Min ruhen lassen. Salz hinzugeben und zu einem geschmeidigen
Teig verkneten und zugedeckt gehen lassen. Das Gemise waschen, Méhren und SiRRartoffeln raspeln. Den Kohl
in feine Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Ol in einer tiefen Pfanne oder Wok
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch mit den Gewiirzen darin anschwitzen. Dann das restliche Gemuse hinzugeben
und alles scharf anbraten. Die Shiitakepilze mit 130 ml Wasser aufbrihen, 12 Min ziehen lassen und dann mit dem
Sud das Gemise abléschen. Die Pilze dabei auffangen, Rleinschneiden und anschlieend zu dem Gemise geben.

2 EL Starke zu dem Gemise geben, um die FlssigReit zu binden und dann die Fiillung abschmecken und leicht
abRuhlen lassen. 4—5 EL Wasser mit 1EL Ol in einer tiefen Pfanne mit Deckel erhitzen. Sobald das Wasser kocht,
Hitze reduzieren. Den Teig in 8—10 SticRe teilen und auf einer Bemehlten Unterlade, gleichmaRig dinne Kreise
ausrollen. Die Kreise mit jeweils 2—3 EL Fillung belegen und den Teig von allen Seiten her zusammenklappen. Die
Seite, auf der der Teig verschlossen wurde leicht mit etwas Wasser benetzen, Sesam darauf streuen und die Baozi
schnell umgeRehrt in die Pfanne legen. Bei geschlossenem Deckel 5 Min dampfgaren, dann den DecRel 6ffnen und
die Baozi schnell wenden und weitere 5 Min démpfen, ggf. etwas Wasser nachgeben. Wenn die Baozi gar sind, den
Deckel abnehmen, Ol in die Pfanne geben und von beiden Seiten noch einmal knusprig braun anbraten.

Mit allen Baozi so verfahren und die ged@mpften Teigtaschen mit Sambal OeleR servieren. Frische Frihlings-
zwiebel rundet das Gericht ab.




