»Rezept-ldeen fur Solawi-Gemuse*
Pak Choi-Pfanne

(fur 3-4 Portionen, Zubereitungszeit ca. 25-30 min)

Zutaten:
e 100 g Cashew-Nusse
2 EL Sesam- oder Rapsol
1 grof3e Zwiebel
200 — 250 g Braune Champignons
400 g Pak Choi (ersatzweise Spinat, Mangold, Zuckerhut)
2 EL Sojasauce
1 cm Ingwer (frisch gerieben oder 1 TL Paste)
1 Knoblauchzehe (frisch gerieben oder 1 TL Paste)
1 TL Gomasio (Sesamsalz); Pfeffer, frisch gemahlen
250 g Quinoa (alternativ: Reis oder Schnellkoch-Dinkel)

So wird's gemacht:

1. Quinoa mit der doppelten Menge Wasser (500 ml) und % TL Salz in ca. 15 min garen.

2. Pak Choi- Blatter waschen, abtropfen lassen und die dicken Blattrippen vom Blattgriin trennen. Beides in
mundgerechte Stiicke schneiden. Champignons mit einem Kiichenkrepp saubern (nicht waschen!) und
das untere Stielende abschneiden. Pilze dann vierteln.

3. Zwiebel schélen und wirfeln. Ingwer und Knoblauchzehe schélen und auf der Rundlochreibe fein reiben
(ersatzweisel-2 TL Ingwer-Knoblauch-Paste aus dem Glas verwenden).

4. Die ganzen Cashew-Nusse in einer Pfanne ohne Fett rosten, bis sie sich hellbraun verfarben. Die NlUsse
auf einen Teller gleiten lassen und in der heiRen Pfanne das Ol erhitzen. Darin zunéchst die Zwiebelwiirfel
braunlich andiinsten. Dann die Champignonsviertel hinzufiigen und mehrmals wenden.

5. Die Champignons mit der Sojasauce abléschen, Ingwer und Knoblauch einriihren und ¥2 Tasse Wasser
hinzugeben. Dann zunachst die Pak Choi-Stiele 2-3 min andiinsten, anschlielend die geschnittenen Blatter
hinzufiigen. Wenn diese zusammengefallen sind, mit Gomasio und Pfeffer abschmecken.

6. Gemuse zu Quinoa servieren oder Quinoa zum Gemuse in die Pfanne geben und gut vermischen.

Stielmus-Kartoffeleintopf
(fur 4 Personen, Zubereitungszeit ca. 35 min)

Zutaten:
e 1 kg Kartoffeln, mehligkochend
250 g Stielmus (oder 1/3 bis %2 Endiviensalat)
1 Zwiebel
1 Tasse Milch
1 EL (Rot-)Weinessig
2-3 EL Olivendl
Pfeffer, frisch gemahlen; Salz
50-75 g Schinkenspeck in Wurfeln
(vegetarische Variante: kleingeschnittene eingelegte Tomaten und/oder Oliven)

So wird's gemacht:

1. Die Kartoffeln schalen und in ca. 25 min als Salzkartoffeln gar kochen (zu 2/3 mit Wasser bedecken und %
TL Salz hinzugeben).

2. Die Stielmusblatter (bzw. den Endiviensalat) waschen und trocken schleudern. Anschliel3end die Blatter
der Lange nach durchschneiden und dann quer in feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schélen, fein
wirfeln (wer rohe Zwiebel nicht mag: kurz andiinsten) und mit dem Salatgriin vermischen.

3. In einem mittelgro3en Topf die Milch erwarmen. Die Kartoffeln abgie3en (Kochwasser auffangen) und
dann durch die Kartoffelpresse in die Milch driicken (oder mit einem Stampfer zerdriicken). Milch und
gepresste Kartoffeln zligig mit einem Schneebesen zu einem cremigen Brei verrihren (ggf. etwas warmes
Kartoffel-Kochwasser zugeben, falls der Brei zu fest erscheint). Den Brei mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken, dann den Stielmus-Zwiebel-Salat hinzugeben und alles mit Essig und Ol gut vermischen.

4. Die Schinkenwiirfel in einer kleinen Pfanne kurz ausbraten und vor dem Servieren Uber den Eintopf geben.

Tipp: Der Kartoffeleintopf schmeckt sehr gut als Beilage, wo auch Kartoffelbrei passen wiirde. Im Rheinland
und in den Niederlanden isst man den Eintopf traditionell als Hauptspeise am liebsten mundwarm bis lauwarm.
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Asiatische Fruhlings-Pfanne
(far 3-4 Portionen, Zubereitungszeit: ca. 25 min)

Zutaten:

e 200 g Quinoa (oder Hirse, Bulgur, Basmatireis)

% TL Gemisebruhpulver

1-2 EL Rapsdl

1 Zwiebel (oder ¥ Bund Frihlingszwiebeln)

1 Knoblauchzehe (oder 1 Bund Bérlauch)

1 cm frischen Ingwer, geschélt

200 g Mandel-Nuss-Tofu (oder 100 g Cashewniisse)
2 EL Sojasauce

Y% - 1 Tasse Wasser

300 g Chinakohl (oder Pak Choi, Spitzkohl, Zuckerhut,
Spinat, Mangold, Brennessel)

e 1-2 EL Sesamsamen (ggf. vorher anrdsten)

So wird's gemacht:

1.

2.

Quinoa in einem feinen Sieb unter heillem Wasser abspiilen. Dann 400 ml Wasser in einem kleinen Topf
erhitzen, die Gemusebriihe hinzugeben und darin die Quinoa bei schwacher Hitze in ca. 10-15 min garen.
Zwiebel und Knoblauch schélen, diese und den Ingwer in feine Wirfel schneiden oder Ingwer und Knob-
lauch fein reiben. Den Mandel-Tofu in mundgerechte Wiirfel teilen (oder Chashewnisse in einer Pfanne
ohne Fett hellbraun rdsten), den Chinakohl (oder anderes BlattgemUise) waschen, die festere Mittelrippe in
feinere Streifen, das Blattgriin in grébere Stiicke schneiden.

In einer Pfanne das Rapsol erhitzen und darin die Zwiebelwurfel goldgelb anbraten. Dann die Tofuwdirfel
(oder Cashewntisse) hinzugeben und unter Rihren von allen Seiten ebenfalls anbraten.

Anschlie3end geriebenen Ingwer sowie Knoblauch und die Sojasauce hinzufligen, alles gut vermischen und
nach 2 min mit %2 Tasse Wasser abloschen. Zuerst die festeren Stielabschnitte in der FlUssigkeit kurz
andunsten, dann die Blattstiicke hinzufiigen und in kurzer Zeit so lange dinsten, bis die Blatter zusammen-
gefallen sind. Ggf. etwas Wasser nachgeben.

Dunstgemise abschmecken, ggf. mit Salz oder Sojasauce nachwiirzen. Sesamsamen dariiber streuen und
dann das gegarte Getreide (Quinoa 0.4.) unterheben, so dass dieses die Dunstfliissigkeit aufnehmen kann.

Variante: Anstelle des Tofus 200 g Lupinenfilet, 100 g Cashewniisse bzw. Mandeln oder 250 g Pilze wie
Shiitake oder Champignons verwenden.

Stielmus-Salat mit Currycreme
(4 Portionen, Zubereitungszeit ca. 20 min)

Zutaten:

¢ 1 mittelgrof3e Zwiebel (ca. 100 g)

1 Knoblauchzehe

1-2 TL Currypulver (je nach Schérfe)

1 EL Rapso6l (oder Haselnussol, wenn vorhanden)

100 g Saure Sahne (vegan: Sojacreme)

2-3 EL Obstessig (z.B. Apfelessig)

1 Msp. Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

300 g Stielmus/Rubstiel (oder Endiviensalat, Zuckerhut)
50 g Haselniisse

So wird's gemacht:

1.

2.

3.

4,

Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und fein wiirfeln. Das Rapsdl in einem kleinen Topf erhitzen, Curry-
pulver hineingeben und verriihren. Dann die Zwiebel- und Knoblauchwirfel hinzugeben und glasig diinsten.
Topf von der Herdplatte nehmen. Dann die Sojacreme und den Obstessig zugeben, gut verrihren und mit
Pfeffer und Salz wirzen. Currycreme bei Seite stellen und etwas abkihlen lassen.

Stielmus (bzw. Endiviensalat) waschen, trocken tupfen, Blatter der LAnge nach durchschneiden und dann
qguer dazu in feine Streifen. Salatstreifen in eine Salatschiissel geben und sofort mit der Currycreme ver-
mengen und abschmecken.

Haselnlisse grob hacken und dann Uber den Salat streuen.

Variante: Anstelle mit Haselnissen und Haselnussél z.B. mit Walniissen und Walnussol zubereiten.
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