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folgendes reklamieren:
Sonstiges:
Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 75 74729)1  Skokiste

~ Pak Choi Auflauf mit Walniissen U A dus ug&w%u\ Wota.

200 g Spaghetti Nudein nach Packungsanweisung in reichlichSalzwasser bissfest kachen. Dann (@ Q,W\
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Salz - . abgieBen, abschrecken, gut abtropfen lassen und mit dem O1 mischen, damit
A A bol Dales ookt dedes

1 EL Rapstl sie nicht zusammenkieben. Gemiisebriihe und Milch aufkochen. Mit in etwas

150 ml  Gemiisebrithe Milch angeriihrter Speisestarke binden und ca. 10 Minuten kbchein lassen.

150.-mi Milch Dann Waliniisse und 50 g Bergkése zugeben und weitere 5 Minuten kochen. Mit &\« \QQJ\)*&Q}})\ Ay T(‘ QGL&
20g Speisestéfke Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

30 Walnisse Die Zwiebel und den Knoblauch fein wirfein. Pak Choi putzen, waschen, gut \b%%‘q \N\r QUJ» MW \fﬂ \&LS
100 g Bergksise, gerieben abtropfen lassen. Blatter in ca. 1/2 cm breite Streifen schneiden. Stige -
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Pfeffer . ebenfalls quer in ca. 1/2 cm breite Stiicke schneiden. 20 g Butter in einer

Muskatntiss grofen Pfanne erhitzen. Stiele und Bldtter darin bei starker Hitze 2-3 Minuten b\ O\M &9\ } \UJLM" MM\)&ML
2-3 Bl Zitronensaft diinsten, bis die Blatter zusammengefallen sind. Mit Salz, Pfefferund - %
1 Zwiebel ~Muskatnuss wiirzen und beiseite stellen. Eine rechteckige Auflaufform mit der

1 KnoblaichzeHa
ca. SOOg Pak Chol ©
409 Butter -

restlichen Butter diinn ausstreichen. Abwechselnd in Langsrichtung Nudeln, QQQQ«; W&Q% \(
Pak Choi und Béchamelsauce einschichten. Mit Béchamel abschiieBen. Den
restiichen Bergkéise auf den Auflauf streuen und im vorgeheizten Backofen bel q,\,&\ &a% \\Anua Uu;ug <

180 Grad (Gas 2-3, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten
40 Minuten goldbraun backen. Den Auflauf nach dem Garen 10 Minuten auf ﬁl %’\%&3@

L\ %ui WoSAs
einem Rost ruhen lassen. Dann servieren.
Verwendung _@_ g E
Der wertvollste Teil der Pflanze sind

die kréftigen Blattrippen. die meist
noch mit Blatt geerntet werden. Man
schneidst das untere Kohlende ab,
um die einzelnen Blétter voneinander
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Orecchiette mit

amellisierten Zitronen

' Drecchiette ,al dente” kochen. Zwischenzeitlich

- Griinkohiblatter von den Stielen streifen, in
grobe Stiicke zupfen, waschen und abtropfen

" {asseri. Noch etwas nass in einer Pfanne erhitzen,

:bis die Flilssigkeit verdampft ist und die Blatter
zu tBsten beginnen.
¥ Tomaten waschen, Knoblauch grob andriicken.
- Mit 1 EL 81 zum Griinkohl geben und 2-3 Min.

- andiinsten. Gemiise in eine Schiissel geben,

“Knoblatch entfernen und zur Seite stellen.

»-Miso mit 3 EL Wasser glatt rithren. Tofu zerkrii-
meln und in einer Pfanne erhitzen. Zitronen

" halbiéren, Schnittflichen zuckern und in der
Pfanne fiir 4 Min, karamellisieren tassen.
Herausnehmen, Pfanne auswischen, erhitzen
und den Tofu mit dem restlichen Olivendt fiir
3~4 Min. knusprig hraten, Hitze reduzieren,

MisosoRe zugeben und mit dem Tofu vermischen,

» Nudeln, Gemiise, 100 m{ Nudelwasser und die
Halfte des geriebenen Késes zum Tofu geben.
Alles erhitzen und dabei gut vermischen,

¥ Pasta mit beliebig viel Saft der karamellisierten

Zitronen betrdufeln und mit dem restlichen Kése
: Zuberertungszelt ca. 30 Minuten
~“Pro; Portlon ca. 578 keal, 2420 ki, 24 g EW, 64 g KH, 25 gF; 5 BE

bestreut servieren.

losen z2u konnen und wdscht sie
grindiich in kaltem Wasser. Eine der
Yerwendungsmaglichkeiten ist die
Zubereitung, fein geschnitten wie
Chinakohl, als Safat mit einer pikan-
ten SoBe. Ublicher ist der Verzetr als
rasch garendes warmes Gemise,
wie Mangeld, Spinat oder Wirsing,
als Bellage zu vielerlei Flgisch-~ und
Fischgerichten. Wenn Rippen und

. Bidtter zusammen angerichtet wer-

den sollen, empfiehit es sich, die Rip-

pen zuvor § Minuten in kochendem
Wasser zu blanchigren, um eine
gleichméBige Garzeit zu erzielen. Die
fleischigen Blattrippen kann man
auch garen und wie Spargel zuberei-
ten, Grundsétzlich solite man Pak-
Choi-Gemiise nur wenig salzen und
wiirzen, um den Eigengeschmack
nicht zu zerstoren, In Asien wird Pak-
Choi vigifach ~ wie WeiBkraut bei uns
- eingesalzen und zu Sauerkraut ver-
arbeitet.

Orientalische Wraps mit Rote-Bete-Hummus
und Spinat

> odles” ASiaGald-

Fiir 4 Portionen

1 Glas Kichererbsen & 240 g Abtropfgewicht ¢ 500 g Rote Bete (vorgekocht) ¢ -
2 Knoblauchzehen ¢ 40 g Tahin (Sesammus) ¢ 2 EL Zitronensaft ¢ 2 Stiele
Minze ¢ Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 2 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel ¢ 1 Msp.
Chifipulver ¢ 125 g Baby-Spinat (alternativ: Feldsalat) ¢ 100 g rote Zwiebeln ¢
4 Stiele glatte Petersilie ¢ 8 Weizentortillas & ca. @ 25 cm ¢ 200 g Feta ¢

Auf Wunsch: 1 EL gerbsteter Sesam

1. Kichererbsen in Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen. In Mixbehalter
geben. Rote Bete abtropfen lassen, Hélfte grob wiirfeln und zu Kichererbsen
geben. Knoblauch schélen und dazupressen. Tahin und Zitronensaft zugeben.
Minze kalt abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und zugeben.
Alles fein plirieren und mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Chilipulver kraftig
abschmecken.

Z, Spinat verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Zwiebeln schalen,
halbieren und in feine Scheiben schneiden. Petersilie kalt abbrausen, trocken
schiitteln, Biéttchen abzupfen und grob hacken. Restliche Rote Bete grob ras-
peln. Tortilla-Fladen mit Rote-Bete-Hummus bestreichen, dabei ringsherum 2 cm
Rand aussparen. Geraspelte Rote Bete, Spinat, Zwiebeln und Petersilie darauf
verteilen, Feta grob dariiber zerbrésein. Auf Wunsch mit. gerostetem Sesam
bestreuen. Wraps zusammenrolten und servieren,



