Rezeptideen: Méhren, Spinat, Porree, Pak Choy
Hithnchen-Salat

Zutaten fiir 2 Personen: 150 g Mdhren, 150 g Pak Choy, 200 g Hdhnchenbrustfilet, 2 EL Sesamal,
2 EL Sojasauce, 1TL frischer Ingwer, 1 TL Honig, Saft einer halben Limette, 1 EL Sesamsamen,
Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die M&hren schélen und in feine Streifen schneiden. Pak Choy griindlich waschen
und in mundgerechte Stiicke zerteilen. Hdhnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in
Streifen schneiden. H&hnchenstreifen in einer Pfanne mit 1 EL Sesam&l anbraten, bis sie durch-
gegart und goldbraun sind. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mohrenstreifen, Pak Choy und gebrate-
nes Hihnchen in einer groRen Schissel vermengen.

FUr die Vinaigrette: 1EL Sesamdl, 1 EL Sojasauce, 1TL geriebenen Ingwer, 1 TL Honig und den
Saft einer halben Limette verriihren. Uber den Salat geben und vorsichtig vermengen. Mit Se-
samsamen bestreuen und servieren.

Linsen-Pak Choy-Pfanne ﬁ e

mit M6hren

Zutaten: 200 g Tofu natur, 200 g grine Linsen, 300 g Pak Choy, 200 g Méhren, 1 Knoblauchze-
he, 1 Rleine Zwiebel, 1EL Olivendl, 1 TL frisch geriebener Ingwer, 2 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig,
schwarzer Pfeffer, Meersalz

Zubereitung: Die Linsen in 500 ml Wasser zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und ca. 25 Min
Rdcheln lassen, bis sie weich sind. AbgieRen und beiseitestellen. Pak Choy waschen und grob
schneiden, Méhren schélen und in feine Stifte schneiden. Tofu in Wirfel schneiden und in einer
groRen Pfanne mit Olivendl bei mittlerer Hitze rundherum goldbraun anbraten. Méhren und Pak
Choy dazugeben und unter Rihren 5 Min anbraten, bis das Gemise bissfest ist. Knoblauch und
Zwiebel fein hacken, mit Ingwer hinzufigen und Rurz mitbraten. Linsen einrUhren und mit Soja-
sauce, Reisessig, Pfeffer und Meersalz abschmecken. Alles 5 Min leicht erhitzen, damit sich die
Aromen verbinden. Falls die Mischung zu trocken ist, etwas Wasser hinzufiigen. Heil servieren,
nach Wunsch mit Koriander oder Sesam bestreuen.

Mghren-Spinat-Lasagne ‘ @

Zutaten fiir 4 Personen: 700 g frischer Blattspinat, 5 EL Butter oder Margarine, 3 Knoblauchze-
hen, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 600 g Méhren, Zitronensaft, 2 EL Mehl, 750 ml Milch,

250 g Gruyere frisch gerieben, 250 g Lasagneblétter, Fett fir die Form

Zubereitung: Spinat putzen und waschen. 2 EL Butter erhitzen, Knoblauch pressen und dazu-
geben. Spinat zufigen und 6 Min dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Méhren
schalen, waschen, grob raspeln und in 1EL Butter Rurz andinsten. Mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken. Restliche Butter in einem Topf schmelzen, Mehl einrihren und gold

gelb anschwitzen. Milch langsam unter Rihren zugieRen und 15 Min
Rocheln lassen, bis eine cremige Masse entsteht. K&se unterrihren
und schmelzen lassen. Lasagneblatter nach Packungsanweisung
Rochen. Eine feuerfeste Form einfetten, Lasagnebldtter auf den Boden
legen, die Hélfte der Méhren darauf verteilen und mit Béchamelsauce
bedecken. Weitere Schichten aus Nudeln, Spinat und Sauce einfillen,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die letzte Schicht sollte aus Nudeln
und Sauce bestehen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 60 Min bacRken. Falls die Ober-
fldche zu dunRel wird, mit Alufolie abdecRken. Frisch servieren.
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Griines Curry mit Pak Choy

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

30 g IngwerRknolle, 1 Knoblauchzehe, 200 ml Kokosmilch, 2 EL KoRosdl, Salz, 2 EL Limettensaft,

1TL Curry; fir den Quinoa: 1Dose griine Linsen, 200 g bunten Quinoa, 500 ml Wasser, Salz; fir die
Sauce: 4 EL Tahin, 3 TL Lemon Balsam, 1 TL AgavendicRsaft, 2 TL Sojasauce; frischer Koriander, Sesam

Zubereitung: Den Quinoa grindlich waschen und in Wasser mit etwas Salz garen. Anschliefend

die Linsen abgieRen und unterrihren. Das Gemuse waschen, den Ingwer schélen und in feine Stifte
schneiden. KoRosdl in einer WoRpfanne erhitzen und den Ingwer zusammen mit der geschalten,
ganzen Knoblauchzehe Rurz anbraten. Den Knoblauch herausnehmen. Nun die in Stiicke geschnit-
tenen Bohnen hinzufiigen, Rurz anbraten, dann den Rleingeschnittenen PaR Choy zugeben und mit
KKokRosmilch abléschen. Salzen und bei geschlossenem DecRel ca. 10 Min garen.

Fir die Sauce alle Zutaten verrihren und abschmecRen. Zum Servieren den Quinoa auf Teller geben,
das Curry dazu anrichten und mit Sauce, frischem Koriander und Sesam toppen.




