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Familie Hannen

LAMMERTZHOF

Sonstiges:

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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Gurken-
Kartoffel-

Zﬂb@f@fﬂjﬁg {ca. 60 Min.)

Geschilte Zwiebeln in Spalten schnelden,
geschélten Knoblauch hacken. Kartoffeln
waschen, schiten und wilrfeln. Gurken evitl.
schélen, der Lénge nach halbieren, Kerne mit

Fiir 4 Portionen
einem Loffel herausschaben und die Gurken @ e T kg Wirsing
in glelchiviafig dicke Scheiben schneiden. % m ij S@ 2509 c)mmp.-gnms
: . . {s. Tipp) -
81 in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und in Senfrahm o ;‘;gtszcv";;'e'fg:'em“)
Knoblauch hinzugeben und glasig diihsten. 250 g Basmatirels
Mehl dartber stiuben, kurz ansehwitzen, mit ~ * 2 Zwiebeln Salz . _
- der Brithe ablaschen und gut umrithren, - * 2Knoblauchzehen ;;‘;g;’k“"' (atternativ:

‘ * 8Kartoffeln 1 Glas Ananasstiicke
Kartoffelwiirfel hinzugeben und ca. 5 Min. s 2Salatgurken ;a::-sggg'ss g:;;r;vfgixght
kécheln lassen. Dann Gurken zuftigen und & 4EL Bratdl 5-6 EL milde Sojasofe,
noch 5 Min. bei schwacher Hitze kicheln ¢ 4 gestrichene EL Meh! 2.8, Shoyu
lassen, bis die Kartoffeln weich sind - die o 1| Gemisebrihe, kalt ;;*‘;’;Zé:f:f:f:; 4
Gurken dilrfen noch etwas Biss haben, s ca. 4 EL Schmand gesalzene Cashewkerne

‘ ® ca, 2ELSenf AufWunsch
Schmand und Senf mit etwas Brithe cremig o 1 Bund Petersilie, gehackt milde SojasoBe, z. B. Shoyu
n&h_ren und zum Gemﬁsg geben. MitKrautern, o pach Geschmack Dill-oder ;\uwfie;:ilr; 2 groetieke
Salz und Pfeffer abschmecken, Kresse Pfanne mit Deckel

Salz & Pfeffer -

Qi db. Quisuwrshllge gl

Mangold-Kokos-Risotto mit Zitronen-Chili-Bross!
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Filr 4 Persanen ?

Risotta: 140 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 500g Mangold, 600 ml Gemiisetiihe, 2 EL Kokosd!; 300 g Risottorels, z. B,
Arborla, 1 Dose Kokosmilch & 200mi, Salz, schwarzer Pfeffer

Brisel:1 Bio-Zitrone, 1 rote Chilischote, 1 Bund glatte Petersilie, 4 EL Kokosél, 4 EL Semmalbrésel

Fiir das Risotto Zwiebeln und Knoblauch schilen und fain wiirfeln. Mangold putzen, waschen und abtropfen fassen.
Mangoldstiele quer inca. 0,5 cm breite ,Streifen und Bliitter In ca. 1 cm breite Streifen schneiden.

Briihe aufkochen und warm halten: 61 in groRem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze ca, 2.
Minuten anschwitzen, Mangoldstiele zugeben und ca: 3 Minuten mit anschwitzen. Reis hinzufligen und unter sténdigem

Rithren ca. 1. Minute anbraten. Brithe angieRen und unter gelegentlichem Rithren bei niedriger Hitze im offenen Topf

kdcheln tassen, bis Filissigkeit fast vollstindig verkocht ist. Anschliefiend Kokosmilch unter Riihren nach und nach zugeben
und ca. 8 Minutén mitkéchein fassen,

Inzwischen fiir die Brosel Zitrone helR abwaschen, trocken reiben und 1 £L Schale feln abreiben. Chilischote waschen,
putzen, iéngs halbieren, entkernen und in feine Wiirfel schrieiden. Petersilie kalt abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen und fein hacken. 81 in Pfanne erhitzen und Chili darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten anschwitzen.

Semmelbrosel zugeben und unter Rithren ca..1 Minute anrésten. Zitronenschalenabrieb und Petersilie unterriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. -

$
Mangoldblatter unter das Risotto heben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Risotto auf 4 Teller
portionieren und mit Zitronen-Chili-Bréisel bestreut servieren.
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" darautsetzen und mit'der Fruchtmischurig auffille
o AErgibt 6-8 Glaser) © ‘ LT

RO & Y v-i“‘ .
sa ool
< Rt
| Aprikosen. waschen, -
n und entsteinen. Zitronen-Limonade und %inefaiwaséerka!

“zusammer : m_i,t:: dem
t dem Stabmixer fein parieren;

Mineralwasser auffolien.
o Otlen
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1. Wirsing putzen, vierteln, waschen und Strunk entfernen. Viertel
- langs in ca. 6 cm breite Spalten schneiden und diese quer in
1-1,5 cm dicke Streifen schneiden. Pitze putzen, mit feuchtem Tuch
saubern und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Chili waschen,
putzen, Jdngs halbieren, entkernen und in fe‘ine Streifen schneiden.
Zwiebeln schalen, halbieren und tangs in ca. 0.5 cm dicke Spalten
schneiden. Reis in Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen und in
Salzwasser nach Packungsanleitung garen, ggf. in Sieb abgieBen.

2. Inzwischen Ofin Wak erhitzen und Zwiebeln darin ca. 1 Minute
bei mittlerer bis hoher Hitze anbraten. Pilze zugeben und ca, 1 Mi-
nute mit anbraten. Wirsing und Chili zuftigen und unter Riihren

ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze weiterbraten. Ananas in Sieb ab-
tropfen lassen, dabei 150 ml Einlegewasser auffangen. GemUse mit
Einlegewasser und Sojasofle abléschen und im geschlossenen Wok
ca. 2-3 Minuten garen, bis der Wirsing bissfest gegart ist. Ananas-
stiicke ggf. etwas kleiner schneiden und zufigen.

3. Wirsing-Wok mit Salz und Pfeffer abschmecken. Cashewkerne
grob hacken. Reis.und Gemtise-Wok auf 4 tiefe Teller portionieren
und mit Cashewkernen bestreut servieren, Auf Wunsch Sojasofe
zum Nachwiirzen dazureichen.

Dauer: ca. 30 Minuten
Pro Portion: ca. 475 keal, 1990 kJ, 18 g EW, 68 g KH, 14 g F, 6 BE




