Pak Choi aus der Regionalkiste

Zutaten:

4009 Pak Choi

1 Gurke

1 reife Mango

2 Fruhlingszwiebeln
1/2 Bund Koriander

1 Knoblauchzehe
1Stlck (ca. 5g) Ingwer
1rote Chilischote

1 Limette

1EL helle Misopaste
2 EL Sesamol

2 EL SojasoBe

1 EL Agavendicksaft

1 EL schwarzer Sesam

Zubereitung:

(Zubereitungszeit ca. 25 Minuten)

Strunkansatz des Pak Choi abschneiden. Pak Choi in feine
Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern.
Gurke waschen, langs halbieren und Kerne ausschaben.
Gurke in halbe Ringe schneiden. Mango schalen, Frucht-
fleisch vom Stein schneiden und wurfeln. Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Koriander
waschen, trocken schutteln, Blatter von Stielen zupfen

und grob hacken. Fur das Dressing Knoblauch und Ingwer
schalen und fein hacken. Chilischote waschen, langs auf-
schneiden, entkernen und fein hacken. Limette auspressen.
Knoblauch, Ingwer, Chili, Limettensaft, Misopaste, Sesamol,
SojasoBe und Agavendicksaft gut verrihren. Pak Choi, Gur-
ke, Mango, Fruhlingszwiebel und Koriander in eine Salat-
schussel geben: Dressing.uber den Pak Choi-Salat gieBen
und alles gut vermengen. Mit Sesam bestreuen.

Originalrezept entnommen aus: lecker.de

Mangold aus der Speedykiste

Zutaten:

2 Tassen Quinoa
5 Tassen Gemusebrihe
1Zwiebel

2 Knoblauchzehen
500g Pilze

250g Mangold
150ml Kokosmilch
2 TL Salz

1 TL Pfeffer

1TL Paprikapulver
1/2 TL Majoran

Zubereitung:

(Zubereitungszeit ca. 35 Minuten)

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken, Pilze
putzen sowie Mangold waschen und alles in mundgerech-
te Stucke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in einem
groBen Topf in einem erhitzten Schluck Gemusebriuhe
glasig dunsten. Als Nachstes Quinoa hinzugeben, mit der
doppelten Menge Gemusebruhe auffullen, aufkochen und
bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Wahrenddessen Pilze
separat in einer Pfanne abraten, etwas salzen und pfeffern
und zur kdchelnden Quinoa geben. Mit Kokosmilch und
restlicher GemuUsebruhe auffullen und Mangold unterruh-
ren. Bei mittlerer Hitze einkochen lassen, bis eine cremige
Risotto ahnliche Konsistenz entsteht. Mit Gewurzen ab-
schmecken, von der Hitze nehmen und warm genieBen.

Originalrezept entnommen aus: isshappy.de

Heidelbeeren aus der Obstkiste

Zutaten:

Basis:

2509 Haferflocken
35g Butter

1 EL Chiasamen
50ml Honig
100ml| Wasser
1EL Nussbutter
Vanille

Salz

Fullung:

3009 Heidelbeeren
Saft einer 1/2 Limette
1EL Zucker

1 EL Kartoffelstarke

Belag:

90g Haferflocken
1EL Butter

Zimt

2 EL Honig

Mandelblattchen

Zubereitung:

(Zubereitungszeit ca. 55 Minuten)

Backofen auf 180°C vorheizen. Alle Basis Zutaten in ein
GefaB geben und gut durch mixen. Eine Brownie Form
(20cmx30cm) mit Backpapier auslegen und die Masse dar-
auf verteilen. Flach drticken und fur 10 Minuten backen.
Blaubeeren, Limettensaft ein Schluck Wasser und Zucker

5 min kocheln lassen, Starke dazugeben und 1 min kécheln
lassen, immer wieder umrtihren. Auf den Boden verteilen.
Belag Zutaten in einem Mixer purieren, uber die Blaubeeren
geben und mit Mandelblattchen belegen. Das ganze fur
weitere 30 Minuten backen. In der Form abklihlen lassen.

Originalrezept entnommen aus: klaraslife.com



