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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 14.08. - 20.08.2023

Wok Gemiise mit Spitzkohl, Paprika und Méhren

Zutaten: 1 EL OI, 1 kleines Stiick Ingwer, 2 Knoblauchzehen, 1/2 Chilischote,
200 g Méhren, 2 Paprikaschoten, 1/2 Spitzkohl, 2 EL Sesam, 1 TL Sojasauce

Ingwer und Knoblauch schélen und klein hacken. Chili entkernen und ebenfalls klein hacken. Ol
im Wok oder Pfanne erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chili dazugeben und anbraten.Mdhren
schalen und klein schneiden. Paprika waschen, Spitzkohl putzen, Strunk entfernen, beides klein
schneiden und in den angebratenen Gewulrze anbraten.Wenn das Gemiise bissfest
angediinstet ist, dieses aus dem Wok entfernen. Nochmal ein bisschen Ol in den Wok geben und
den Sesam darin anrésten. Anschliefiend das GemUse wieder in den Wok geben. Mit Sojasauce
wirzen, solange auf der Flamme stehen lassen bis alles warm ist. Dazu Reis servieren.

Scharfer Spitzkohl-Mo6hren-Salat
Zutaten: 150 g Mohren, 1 Spitzkohl, 2 EL weilder Balsamico, Salz, Pfeffer, 1 Schalotte
5 EL sufe Chilisauce

Mohren putzen, waschen und in grobe Stifte schneiden. Kohl putzen, waschen, halbieren, Strunk
keilférmig herausschneiden. Kohl in feine Streifen schneiden und mit Méhren mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wirzen, mit den Handen gut durchkneten. Fir die Marinade Schalotte
schalen und fein wirfeln. ChilisoRe, Essig, Schalotte und Ol verschlagen. Uber den Salat geben
und gut vermengen. Ca. 45 Minuten an einem kiihlen Ort ziehen lassen.



Spitzkohl mit Bulgur
Zutaten: 1 Spitzkohl (ca. 800 g), 6 Frihlingszwiebel oder 2 normale Zwiebeln, 50 g Bultter,

1 TL Piment, 200 g Bulgur, 300 ml Gemusebrihe, 1 EL fein gehackte Petersilie,

Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft
Die aulReren Blatter vom Spitzkohl abziehen, dann den Kopf langs vierteln. Mittleren Strunk
heraus schneiden, dann die Viertel quer in sehr fein Streifen schneiden. Die Frihlingzwiebeln
putzen und 3 cm lang stickeln. Normale Zwiebeln schalen und fein hacken. Butter zerlassen und
die Zwiebeln darin andlinsten. Den Spitzkohl portionsweise einriihren, mit Pfeffer, Salz und e
Piment wirzen.
Wenn der Kohl zusammengefrallen ist, den Bulgur zugeben und griindlich mischen. Mit der
Gemiusebrihe aufgieRen und bei niedriger Hitze 10 Minuten mit geschlossenem Deckel kécheln.
AnschlieRend ohne Hitzezufuhr weitere 10 Minuten quellen lassen.Zitronensaft und Petersilie
unterheben und servieren.
Passt zu jeder Art von kurz gebratenem Fleisch, aber auch zu Spiegeleiern.
Den Zitronensaft kann man auch durch Balsamico Essig ersetzen

Tomatensalat

Zutaten: 300 g Tomaten, 1 Zwiebel oder je nach GroRe 2 Frihlingszwiebeln, 1/2 Bund

Schnittlauch, 1 EI WeilRer Balsamico Essig oder Apfelessig
Salz, Pfeffer, 2 EL Olivendl, 1 Prise Zucker

Die Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden. Die Tomaten in Scheiben oder in
Achtel schneiden.

Die Zwiebel schalen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Oder die Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und in ganz feine Ringe schneiden. Den Schnittlauch abbrausen,
rockenschutteln und in feine Rollchen schneiden.

Fir die Salatsauce den Essig mit Salz, Pfeffer und dem Zucker griindlich verriihren. Ol
dazugeben mit einem kleinen Schneebesen so lange kraftig durchschlagen, bis die Sauce schoén
cremig ist. Tomaten, Zwiebeln und Schnittlauch mit der Salatsauce mischen. Den Salat vor dem
Servieren nicht zu lange stehen lassen.

Piperade (Tomaten-Omletett)
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 rote Paprikaschote, 400 g Tomaten, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Zucker, 4 Eier, 25 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,
, 4 diinne Scheiben Schinken

Zwiebel abziehen, fein wirfeln. Paprika halbieren, entkernen, waschen, fein wirfeln. Tomaten
einritzen und 30 Sekunden in kochendes Wasser legen. Tomaten abschrecken, hauten,
halbieren, entkern und wirfeln. Zwiebel im heifen Ok glasig dinsten, Paprika dazugeben, 2
Minuten mitdinsten. Tomaten hinzufligen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und einer Prise
Zucker wirzen. Eier mit einem Schneebesen aufschlagen, wirzen und Mineralwasser einrihren.
Tomatenmasse in einer beschichteten Pfanne verteilen und kdcheln lassen, bis die Flussigkeit
verdampft ist. Eier einriihren und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Einmal wenden, fertig
backen. Omelett in Stiicke schneiden, auf einer Platte anrichten und evt. mit Petersilie bestreuen.
Piperade mit Schinken servieren.

Dieses Omelett kann man natlrlich auch ohne Schinken zubereiten, es schmeckt auch
vegetarisch oder mit Sardellen serviert.



