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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 15.07. - 21.07.2024

Pak Choi-Mohren-Gemiise

Zutaten: 100 g Zwiebeln, 300 g Moéhren, ca. 500 g Pak Choi, 5 EL Teriyakisauce,
1/2 TL 5 -Gewiirze-Pulver, 1 EL Sesam, 1 EL Ol, etwas brauner Zucker

Die Zwiebel schalen und in halbe Ringe schneiden. Die Méhren schalen, in ca. 5 cm lange Stiicke
schneiden, diese Stiicke langs in Scheiben schneiden.

Etwas neutrales Ol in einem Wok erhitzen, die Zwiebeln und die Mdéhren sowie etwas braunen
Zucker zugeben und etwas karamellisieren lassen. Immer wieder umrihren. Nach Geschmack
und eigener SuRe der Teriyakisauce kann spater noch etwas mehr Zucker zugefligt werden.

Den Pak Choi waschen, welke Blatter entfernen. Die Stiele in 2 cm dicke Scheiben schneiden
und in den Wok zu den Zwiebeln und den Mdhren geben. Scharf anbraten, nach einer Minute
das Funf-Gewdurz-Pulver und die Teriyaksauce zugeben. 10 Minuten kécheln lassen, dann die
ebenfalls in Streifen geschnittenen Blatter des Pak Choi hinzufligen. Kurz mitkécheln lassen und
die Sesamsamen zugeben und unterrihren.

Schmeckt sowohl zu Fleisch als auch einfach nur mit Reis oder asiatischen Nudeln.

Pak-Choi mit Apfeln
Zutaten: 500 g Pak-Choi, 100 g Zwiebeln, 100 g Apfel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Sesam- oder
Sonnenblumendl, 1 TL getrockneter Salbei, 1 TL Salz, 1/8 | Gemusebrihe,
2 EL Sesamsamen, 1 EL Zitronensaft

Pak-Choi in einzelne Blatter zerlegen, den Kohl waschen und abtropfen lassen. Die dicken
Blattrippen herausschneiden und in etwa 2 cm breite Stlicke, die Blatter in Streifen schneiden.
Zwiebeln schélen, halbieren und in Scheiben schneiden. Apfel waschen, vierteln, vom
Kerngehause befreien und die Apfelviertel quer in Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und
kleinschneiden.

Das Ol in einem flachen Topf mit groRem Durchmesser erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun
braten. Den Knoblauch mit den Pak-Choi-Rippen zufligen und bei mittlerer Hitze unter Wenden 3
Minuten anbraten. Die Pak-Choi-Streifen und die Apfelscheiben untermischen und mit dem Salbei
und dem Salz wiirzen. Ein wenig Briihe zugieRen und bei mittlerer Hitze im offenen Topf knapp 10
Minuten diinsten. Wenn die Flissigkeit verdampft ist, noch etwas Brihe angiel3en, damit der Kohl
nicht anbrennt. Der Pak-Choi sollte weich, aber noch knackig sein. Eine kleine Pfanne ohne Fett
heil werden lassen und den Sesamsamen darin unter standigen Rihren goldgelb résten bis er
nuf3artig duftet.Den Zitronensaft unter den Pak-Choi riihren und das Gemtise mit dem Sesam
bestreuen.



Rote Bete-Apfel-Crumble mit Parmesan-Haselnuss-Streuseiln
Zutaten: 40 g Parmesan, 100 g Weizenmehl, , Salz, 60 g Butter, 25 g Haselnusskerne,
100 g Zwiebeln, 500 g Rote Bete, 200 g Apfel (sauerlich), 50 ml Apfelsaft,
1 EL Ahornsirup, 2 EL Balsamico Essig, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl,
1 TL getrockneter Thymian, Pfeffer

Fir die Streusel Parmesan fein reiben. Mit Mehl und 1 Prise Salz in eine Schissel geben. Kalte
Butter wiirfeln und zugeben. Mit den Handen oder dem Knethaken des Handrlihrgeraates
zuStreuseln verkneten. Kihl stellen.

Backofen auf 190 ° C (Umluft 170 °C) vorheizen. Zwiebeln schalen, halbieren und in 3 mm breite
Scheiben schneiden. Rote Bete schalen und vierteln. Apfel waschen, ungeschélt vierteln und das
Kerngehause entfernen. Rote Bete und Apfel ca. 2 mm dick hobeln oder schneiden. Zusammen
mit den Zwiebeln in eine Auflaufform mischen.

Apfelsaft, Ahornsirup, Essig und Ol verriihren. Knoblauch schalen und dazupressen. Thymian
zugeben und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber das Gemiise gieRen und alles gut
vermengen. Weiter fir die Streusel Haselnusskerne grob hacken, locker mit den Streuseln
mischen und Uber das Gemduse streuen. Auf mittlerer Schiene ca. 40 Minuten backen.

Rote Bete-Salat
Zutaten:  ca. 300 g Rote Bete, 30 g Mayonnaise, 100 g Creme fraiche, 1 TL mittelscharfer
Senf, Salz, Pfeffer, 2 Zwiebeln, 200 g Apfel

Rote Bete ungeschalt ca. 1 Stunde gar kochen. Wurzel und Stiele nicht entfernen, damit die Rote
Bete nicht ausblutet. Nach dem Kochen die Rote Bete mit kaltem Wasser abschrecken, dann laft
sich die Haut gut abziehen.

Die Rote Bete dann halbieren und in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden. Mayonnaise, Créme
fraiche und Senf verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.Zwiebeln schalen und fein
wirfeln. Apfel schalen, vierteln, Kerngehause entfernen und in 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Alles mit der Roten Bete zum Dressing geben und so lange verrihren, bis eine rosa Farbe
entsteht. Im Kihlschrank ca. 4 Stunden durchziehen lassen.

Salat mit Knackebrot oder anderem Brot servieren.

Zucchini-Schnitzel
Zutaten: ca. 500 g Zucchini, Salz, 1 Knoblauchzehe, reichlich Brat Olivenél, 100 ml WeiRwein,
400 g stickige Tomaten (Dose), Pfeffer, 1/2 EL getrockneter Oregano,
10 schwarze Oliven ohne Stein, 1/2 Bund Basilikum, 100 g Parmesan oder Pecorino,
1 Zweig Thymian, 3 Eier, Mehl zum Wenden, Zucker

Zucchini waschen, putzen, schrag in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Scheiben in
ein Sieb geben, salzen, gut durchmischen. Zucchini im sieb 15 Minuten Wasser ziehen
lassen, dann mit einem sauberen Geschirrtuch gut trocken tupfen.

Knoblauch schalen, fein wirfeln. 2 El Olivendl in einem Topf erhitzen, darin den
Knoblauch andinsten. Mit Weillwein abléschen und diesen fast vollstandig verkochen
lassen. Tomaten zugeben, mit Saz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Tomatensauce offen
bei mittlerer Hltze 15-20 Minuten kocheln. Die Oliven in Scheiben schneiden. Basilikum
waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen, in Streifen schneiden.

Parmesan fein reiben. Thymian waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und
mdglichst fein hacken. Eier verquirlen, Kase und Thymian unterriihren, mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Etwas Mehl auf einem flachen Teller verteilen. Reichlich Ol in einer grolken Pfanne
erhitzen. Die Zucchinischeiben portionsweise erst im Mehl wenden, Gberschissiges
Mehl ann durch die Eiermasse ziehen und im heiRen Ol etwa 2 Minutn je Seite knusprig
braun braten. Herausnehmen, auf Kiichenpapier abtropfen lassen, evtl. im Backofen bei
90 ° C warm halten.

Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken, Basilikum
unterrithren. Zucchini Schnitzel mit der Tomatensauce anrichten.

Mit Pasta oder Brot servieren.



