


Rindfleischsuppe im Wok

® Knoblauch und Zwiebeln abziehen und klein schneiden.
Porree griindlich waschen, putzen und in feine Ringe
schneiden.

@ Ol im Wok erhitzen. Knoblauch und Zwiebeln zugeben und
darin diinsten. Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel schnei-
den, in die Pfanne geben und salzen. Mit Currypaste und
Koriander wiirzen. Das Fleisch weiter anbraten, dann mit
150 ml Wasser abléschen. Soja- und Worcestersauce sowie
Steinpilze dazugeben.

® Zitronengras schalen, das weil3e Innere quer halbieren und
dazugeben. Tomaten waschen, putzen, in Stiicke schneiden
und untermischen.

® Waldpilzfond und Kokosmilch dazugieRen und ca. 40 Min.
kocheln lassen. Nach ca. 25 Min. den Porree dazugeben.
Die Suppe mit den Gewiirzen abschmecken. Petersilie
waschen, fein wiegen und iiber der portionierten Suppe
verteilen.

Tipp Wer keinen Wok hat, kann die Suppe auch in einem
normalen Topf zubereiten.

Lollo rosso, Rukola und Romanasalat waschen und abtrop-
fen lassen. Lollo rosso in mundgerechte Stiicke schneiden.
Rukola grob zerkleinern und Romanasalat in Streifen
schneiden.

Kirschtomaten waschen und halbieren. Mozzarella und
Oliven halbieren. Alles in einer Schiissel mit Olivendl und
Balsamico gut vermischen und den Salat mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2 Portionen
12,9 g KH pro Port.
© 50 Min.

2 Knoblauchzehen

2 kleine Zwiebeln

1Stange Porree

1EL Sonnenblumendl

300 g Rindfleisch (aus
der Keule oder Schulter)

Salz, rote Currypaste

gemahlener Koriander

2 EL Sojasauce

1EL Worcestersauce

3 EL getrocknete Steinpilze

2 Stangel Zitronengras

4 Tomaten

200 ml Waldpilzfond
(alternativ Rinderfond)

200 ml Kokosmilch
12 Bund Petersilie

if":12, 9g "ii

12,28

2 Portionen

20 Min.

100 g Lollo rosso

100 g Rukola
1Romana-Salatherz
250 g Kirschtomaten
225 g Mini-Mozzarella-
kugeln

60 g schwarze Oliven
2 EL Olivenadl

2 EL Balsamicoessig
Salz, Pfeffer
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Fischsuppe im Wok

® Knoblauch abziehen und klein schneiden. Fenchelknolle
waschen, trocknen und putzen. Fenchel vierteln, dann quer
in Stiicke schneiden. Ol im Wok erhitzen, Knoblauch darin
kurz anbraten, dann die Fenchelstiicke dazugeben und
kurz mitdiinsten.

® 200 ml Wasser, den Krustentierfond und die Kokosmilch
dazugiefRen und aufkochen. Das Zitronengras schélen und
nur das weilSe Innere verwenden. Zitronengras halbieren
und zugeben. Ingwer schdlen, sehr fein schneiden und hin-
zufiigen. Mit Soja- und Worcestersauce, roter Currypaste
und Salz wiirzen.

® Vom Porree die Wurzel und das dunklere Griin abschnei-
den. Porree sehr griindlich waschen, in feine Ringe schnei-
den und dazugeben.

® Nach ca. 5 Min. die Garnelen hinzufiigen. Nach weiteren
5 Min. den Fisch zugeben und ca. 5 Min. mitgaren. Vor dem
Servieren das Zitronengras aus der Suppe herausfischen.

Variante Wer keinen Wok besitzt, kann die Fischsuppe natiir-
lich auch in einem normalen Topf zubereiten. Statt Seelachs
kann auch anderer magerer Weif3fisch verwendet werden.

Paprika waschen, trocknen, Kerne und Stielansatz entfer-
nen und die Halften in Streifen schneiden.

Gurke waschen, trocknen und nach Belieben schélen.

Die Gurke halbieren und jede Halfte in Langsstreifen
schneiden.

Beide Frischkdsesorten als Dip dazu servieren. Zu Paprika
passt Paprika-Chili- und zur Gurke Krauterfrischkase.

Statt Frischkdse kann man auch den selbst gemach-
ten Brotaufstrich (Seite 22) verwenden.

2 Portionen
13,5 g KH pro Port.
© 50 Min.

1Knoblauchzehe

1Fenchelknolle

1EL Sonnenblumendl

200 ml Krustentierfond
(alternativ Fischfond)

200 ml Kokosmilch

2 Stangel Zitronengras

1> walnussgroBes Stiick
Ingwer

1EL Sojasauce

1TL Worcestersauce

rote Currypaste

Salz

1Stange Porree

150 g geschalteTK-Garnelen

150 g Seelachs

12,58

2 Portionen

10 Min.

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote

1 kleine feste Salatgurke
(hochstens 20 cm lang)
100 g Paprika-Chili-
Frischkdse

100 g Krduterfrischkdse
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Gemiisewok

® Zwiebel abziehen und in grobe Stiicke oder in Ringe
schneiden. Zucchini, Aubergine und Paprika waschen,
trocknen und putzen. Zucchini in Scheiben schneiden.
Aubergine je nach Dicke lings halbieren und dann quer
in Scheiben schneiden. Paprika vierteln und in Streifen
schneiden.

® 2 EL Olivendl im Wok oder in einer groRen tiefen Pfanne
erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Zucchini,
Auberginen und Paprika dazugeben.

® Tomaten waschen, halbieren, Stielansdtze entfernen, die
Tomatenhadlften in Stiicke schneiden und in den Wok
geben. 1 EL Olivendl hinzufiigen. Mit Sojasauce, Worcester-
sauce, Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

® Thymianblattchen fein wiegen und dazugeben. Tofu in
Wiirfel schneiden und untermischen. Wenn alles gar, aber
noch bissfest ist, vor dem Servieren das Barlauchpesto
darunterriihren.

Sesam in einer groRen, beschichteten Pfanne ohne Fett
rosten. Dann auf einen kleinen Teller geben. Vom Fenchel
die Blattstdngel und das Wurzelende abschneiden. Die
Knolle waschen, putzen und quer in Scheiben schneiden.
Fenchel im Olivendl 10 Min. anbraten und wédhrenddessen
immer wieder wenden. Eventuell etwas Olivenél zugeben.
Den Parmesan fein reiben. Wenn der Fenchel fast gar ist,
Sesam untermischen und den Kdse dariiberstreuen.

Wer mag, gibt einen kleinen Schuss Balsamico dazu.

2 Portionen
15,3 g KH pro Port.
® 30 Min.

1kleine Gemiisezwiebel

1Zucchini

Y Aubergine

1rote, gelbe oder orange
Paprikaschote

3 EL Olivendl

2 Tomaten

1EL Sojasauce

1EL Worcestersauce
Salz, Pfeffer
Paprikapulver edelsiifi
Paprikapulver scharf
1TL Thymianbladttchen
200 g Rauchertofu

3 EL Bdrlauchpesto
(Seite 81)

i"J15 93g W’I.

12,78

2 Portionen

15-20 Min.

30 g geschdlter Sesam

2 grofBe Fenchelknollen
(ca. 800 g)

2-3 EL Olivendl
Salz
40 g Parmesan am Stiick
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Lachstorte

® Den Backofen auf 225 Grad vorheizen. Blitterteig ausrol-
len. Einen Kreis 1 cm groRer als die Tarteform oder Spring-
form (@ 24 cm) ausschneiden. Den Teig in die Form legen
(Backpapier nach oben!).

® Den Teig mit Hiilsenfriichten beschweren und den Blat-
terteig im heiRen Ofen ca. 15 Min. backen. Die Eier 8 Min.
hart kochen. Krduter waschen und fein wiegen.

@ Hiilsenfriichte samt Backpapier herausheben und den
Boden abkiihlen lassen. Eier pellen, klein schneiden und
salzen. Lachs in Stiicke schneiden. Sahne schlagen und mit
Créme légére und Meerrettich verriihren.

@ Auf die Bodenmitte Sahnemeerrettich fiillen. (Den Rest in
ein Schélchen stellen.) Drumherum einen Kranz aus Lachs
und einen weiteren aus Krautern legen. Dann Eier kreis-
férmig anordnen und zum Schluss den dufSeren Rand noch
einmal mit Lachs belegen. Mit dem restlichen Sahnemeer-
rettich servieren.

Variante Geht auch mit Lachsschinken anstatt Lachs und mit
Krduterquark (Seite 55) anstatt Sahnemeerrettich.

Vom WeiRkohl unschéne dufRere Bldtter und den Strunk
entfernen. WeiBkohlkopf auf die Arbeitsfliche legen, langs
halbieren und die Stiicke quer in feinste Streifen hobeln
(oder schneiden).

Kohlstreifen in eine Schiissel geben, das Salz hinzufiigen
und gut durchkneten, bis die Kohlstreifen weich sind.
Essig, Ol und Schmand zugeben, vermischen und kriftig
mit Pfeffer, Kreuzkiimmel und nach Belieben mit Zucker
wiirzen. Den Salat mindestens 2 Std. durchziehen lassen
und vor dem Servieren abschmecken.

6 Portionen
16 g KH pro Port.
© 50 Min.

1Packung Blatterteig
(Platte, 25 x 38 cm, 275 g)

3 Eier

14 Bund Schnittlauch

1Bund Dill

Salz

200 g Raducherlachs

100 g Sahne

100 g Créme légeére

4 TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas, 40 g)

Hulsenfriichte
zum Blindbacken

i o= zi

12,78

2 Portionen

20 Min. + 2 Std. Ziehzeit

500 g WeiRkohl

1TL Salz

4 EL WeiBweinessig

4 EL Olivendl

100 g Schmand

Pfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel

1TL Zucker nach
Geschmack
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