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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 05.05. - 11.05.2025

Gebratenes Gemiise, siiB-sauer, mit Basmatireis
Zutaten: 1 Glas Ananasstucke(ca. 250 g Abtropfgewicht), 400 g Méhren, 1 Gurke, 2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen, 300 g Tomaten, 1 Blumenkohl, 1 Prise Chilipulver,
200 g Basmatireis,3 EL Sojasauce,, 120 ml Gemusebrihe, 2 EL milder Essig,
3 EL Rohrohrzucker, 2 EL Bratol, 1 gehaufter EL Speisestarke, Salz, 4 EL Ketchup

Ananas in ein Sieb abgielRen und abtropfen lassen. Méhren und Gurke schalen, langs
halbieren und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein
hacken. Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und c. 1 cm grof3 wirfeln.
Blumenkohl in kleine Réschen zerteilen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen..
Jasminreis mit 400 ml Salzwasser aufkochen und im geschlossenen Topf ca. 10 Minuten auf
geringer Hitze ausquellen lassen. Inzwischen flr die Sauce Sojasauce, Ketchup, Briihe, Essig
und Zucker vermischen. Ol in einer groBen#Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Knoblauch
zufiigen und kurz anbraten. Ananas, Méhren, Gurken, Zwiebeln, Tomaten und Blumenkohl
zugeben und auf hdchster Stufe ca, 1 Minute unter Riihren anbraten. Solde zufligen, zum
kochen bringen und alles unter Rihren ca. 5 Minuten garen, Gemuse soll noch Biss haben.
Starke mit 2-3 EL kalten Wasser anrtihren, unter Rihren hinzufigen und aufkochen lassen.
Chili untermischen und mit Salz abschmecken.

Mit Basmatireis ervieren.

Makkaroni mit Giberbackenem Blumenkohl
Zutaten: 1 kg Blumenkohl, Salz, 50 g Butter, 50 g Mehl, 1/2 | Milch, Muskatnul3, Salz, Pfeffer,
50 g Emmentaler, 50 g geriebener Parmesan, 500 g Makkaroni, 4 EL Olivendl

Blumenkohl waschen, in Roschen teilen und in Salzwasser etwa 10 Minuten kochen. In der
Zwischenzeit die Butter zerlassen und das Mehl darin anschwitzen. Mit Milch langsam
aufgieRen, gut verrihren und die Sauce etwa 10 Minuten durchkochen lassen. Mit Muskatnuf3,
Salz und Pfeffer abschmecken und den geriebenen Kase unterziehen. Die Makkaroni zu dem
Blumenkohl geben und so lange kochen, bis die Nudeln al dente sind. Makkaroni und
Blumenkohl abgiefRen und mit der Halfte der Sof3e verrihren. Eine Auflaufform mit Butter
ausstreichen, die Masse einflillen und mit dem Rest der Sauce bedecken. Im vorgeheizten
Backofen bei 200 Grad 10 bis 15 Minuten Uberbacken.



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 zufiigen 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 zugie3en und bei
mittlerer Hitze im offenen Topf knapp 10 Minuten dlnsten. Wenn die Flissigkeit verdampft ist,
noch etwas Briihe angief3en, 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 rosten bis er nuRartig duftet.Den Zitronensaft unter den
Pak-Choi riihren und das Gemise mit dem Sesam bestreuen.

Griiner Spargel mit Kartoffeln und Tomaten
Zutaten: 300 g gruner Spargel, 400 g kleine Kartoffeln, 200 g Tomaten,1
1 Knoblauchzehe, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Chili, 1 EL Balsamico,
100 g Parmesan

Kartoffeln in Salzwasser etwa 10 Minuten kochen, dann halbieren.

Spargel an den Enden abschneiden, langst vierteln. Tomaten waschen und vierteln.
Knoblauch schalen und fein hacken.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin 5 Minuten anbraten und dann
herausnehmen. Spargel und Knoblauch in die Pfanne geben und je nach gewtlinschter
Bissigkeit 5 - 10 Minuten braten. Dann mit dem Balsamico abléschen..

Kartoffeln unterheben und alles mit Salz, Pfeffer und Chili wirzen.

Mit geriebenem Parmesan servieren.

Risotto mit Griinem Spargel
Zutaten: 300 g gruner Spargel, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 Schalotte, 2 EL Butter,
150 g Risotto Reis, 100 ml WeiRwein, 400 ml Gemusebrihe, 50 g Pecorino,
2 Stengel Petersilie

Den Spargel abspulen und das untere Ende abbrechen. Die Spargelstangen am unteren Drittel
schalen und in 3 cm lange Stlicke schneiden. Etwa einen halben Liter Salzwasser mit Zucker
aufkochen lassen und die Spargelstiicke darin acht bis zehn Minuten bei kleiner Hitze kochen.
Auf einem Sieb abtropfen lassen.

Die Schalotte abziehen und wirfeln. Die Halfte der Butter erhitzen und die Schalotte bei
mittlerer Hitze darin glasig dinsten. Den Reis dazugeben und ebenfalls unter Rihren glasig
dunsten (nicht braunen!). Den Wein dazugief3en und so lange rihren, bis er verdampft ist. Die
Gemiusebrihe zum Reis geben und bei kleiner Hitze etwa 20 Minuten im offenen Topf kochen
lassen. Gelegentlich umrihren. . Zum Schluss sollte das Risotto eine cremige Konsistenz
haben.

Spargelstiicke, restliche Butter, 40 g geriebenen Pecorino und gehackte Petersilie vorsichtig
unterriihren. Das Risotto mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den restlichen geraspelten Pecorino
dartber streuen und das Risotto sofort servieren.



