KW 14
2022

Pck Choy aus der Speedy- Gemiise-, Regionalkiste sowie
dem Vollsortiment

Pak Choy Pfanne

"dazu passt Reis"

Zutaten:

1-2 Knoblauchzehen
2-3 EL Sojasauce
1-2 EL Sesamol

1TL Ingwer
Cayennepfeffer

150 g Tofu natur oder Gehacktes vom Rind oder
Schwein

1 Pak Choy

1-2 Méhren

1 Zwiebel

2 EL Olivenadl
Krautersalz

Pfeffer

Zubereitung:
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Knoblauch schdlen und pressen. 2 EL Sojasauce, 1
EL Sesamél, Ingwer und Cayennepfeffer mit dem
Knoblauch verriihren. Tofu trocken tupfen, wiirfeln
und mit der Marinade mischen (Gehacktesin 1 EL
Ol scharf anbraten). Pak Choy putzen, waschen,
Stiele fein hacken und die Blatter in Streifen
schneiden. MGhren putzen, schalen und grob
raspeln. Zwiebel schdlen und in feine Ringe
schneiden. Olivenolin einer Pfanne oder Wok
erhitzen. Pak Choy, Mohren und Zwiebelringe
zugeben und unter Riihren 3-4 Min. garen.
Herausnehmen und warm stellen. Tofu aus der
Marinade nehmen und im restlichen Sesamél
unter Riihren ca. 3 Min. garen (oder Gehacktes
dazugeben). Gemiise zugeben und vermischen. Mit
der Tofumarinade und evtl. noch etwas Sojasauce
wirzen.

Originalrezept entnommen aus: "der Greenbag-Kiiche”

Steinchampignons aus der Rohkostkiste
Pilzgulasch a la

bourguignonne

"mit Bandnudeln, auf Kartoffelpiiree oder mit Baguette
servieren"

Zutaten:

400 g Steinchampignons
400 g Krduterseitlinge

3 Zehen Knoblauch

3 EL Olivendl

1 EL vegane Butter
1/2TL Salz

200 g Perlzwiebeln oder Schalotten
300 g Karotten

1 Stange Stangensellerie
2 EL Tomatenmark

200 ml Rotwein

200 ml Gemiisebriihe

4 Zweige Thymian

2 Lorbeerblatter

1 EL Ahornsirup

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung:
Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten

Steinchampignons halbieren, Krduterseitlinge in
mundgerechte Stiicke schneiden, Knoblauch fein hacken.
1 EL Olivendl und vegane Butter in einen heiflen Topf
geben, Pilze bei hoher Hitze und unter hdufigem Riihren 5
Minuten anrdsten, anschlieRend Knoblauch dazugeben
und mit Salz wiirzen und weitere 3 Minuten schmoren
lassen. AnschlieBend aus dem Topf nehmen und beiseite
stellen.

Perlzwiebeln halbieren oderim Ganzen lassen, Karotten in
mundgerechte Stiicke, Sellerie in feine Scheiben
schneiden. Das restliche Olivenélin einen heilRen Topf
geben, Zwiebeln unter hdufigem Riihren 3 Minuten bei
hoher Hitze rosten, Karotte, Sellerie und Tomatenmark
dazugeben und weitere 5 Minuten braten.

Pilze zuriick in den Topf geben, mit Rotwein und
Gemiisebriihe abldschen und den Bodensatz unter Riihren
Losen (purer Geschmack!).

Thymianzweige und Lorbeerbldtter zu einem Bouquet Garni
zusammenbinden, zum Pilzgulasch geben, mit Ahornsirup
und Salz abschmecken und mit geschlossenem Deckel bei
niedriger bis mittlerer Hitze 30-40 Minuten kdcheln lassen.
Ab und zu umriihren.

Mit frisch gehackter Petersilie getoppt servieren.

Originalrezept entnommen aus: "eat-this.org”

Pflaumen aus der Obstkiste
Kleine Hefe-Fladen mit Pflaumen

Zutaten fiir 6 Stiick:

250 g Mehl

Salz

10 g Hefe

30 g Zucker

150 ml lauwarme Milch
1Ei (KL M)

50 g fliissige Butter (nicht heiR!)
400 g Pflaumen

150 g Ziegenfrischkase
30 g Pinienkerne

4 - 6 El fliissiger Honig
Puderzucker

Zubereitung:
Zubereitungszeit: ca. 50 Min. + Geh- und Backzeit

Das Mehl und 1 Prise Salz mischen. Hefe zerbrockeln und
mit Zucker in der Milch auflosen. Hefemilch mit den
Knethaken des Handriihrers unter das Mehl riihren. Ei und
Butter zugeben, alles zu einem glatten Teig verkneten.
Dann mit den Handen kréftig durchkneten. Zur Kugel
geformtin die Schiissel geben. Abgedeckt an einem
warmen Ort 30 Minuten gehen lassen.

Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Pflaumen
halbieren, entsteinen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Teig kraftig durchkneten, in 6 gleich groRe
Stiicke teilen und zu Fladen formen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech setzen. Mit Frischkdse
bestreichen und 10 Minuten gehen lassen. Die Pflaumen
auf den Fladen verteilen und andriicken. Dann die
Pinienkerne dariiber streuen.

Fladen auf der untersten Schiene etwa 20 Minuten
backen. Auf einem Gitter leicht auskiihlen lassen. Mit
Puderzucker bestauben und gleichmaRig mit Honig
betraufeln. Noch warm servieren.

Originalrezept entnommen aus: "livingathome.de”



	Folie 1

