REZEPT

FUR

REZEPTTITEL

Asiatische Selleriesuppe mit
Thai-Chili, Zuckerschoten,
Tofu und Zitronengras

AUS DEM FEATURE

Some like it hot - Feurige Rezepte fir
kalte Tage

ZUTATEN

FUR DIE BASIS: 1.
1 Sellerieknolle

2 weille Zwiebeln

2 Mohren

1 Knoblauchzehe 2,
2 Sternanis

1 Zimtstange

2 Stangel Zitronengras

4 Kaffirlimettenblatter

1-2 kleine rote Thai-Chili

1-2 kleine griine Thai-Chili

FUR DIE EINLAGE:
150 g Glasnudeln (Reisnudeln)
250 g Zuckerschoten

250 g braune oder weifle Bu- 3.
chenpilze (Shimeji, aus
dem Asialaden), alternativ
Enokipilze

4 Portionen
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ZUBEREITUNG

Sellerie schalen und in Stiicke schneiden.
Zwiebeln schalen und halbieren. Mdéhren
schalen und in Scheiben schneiden. Knob-
lauch schalen und fein hacken.

Die Zwiebeln mit der Schnittseite nach un-
tenin einen grofen Topf ohne Fett legen und
erhitzen. Bei mittlerer Hitze stark anrosten
(die Gemisebrithe bekommt dadurch ein
tolles Aroma und eine schone Farbe). Mit
ca. 1,2 | Wasser abléschen. Selleriestlicke,
Mohren, Knoblauch und die Gewirze (Ster-
nanis, Zimtstange, Zitronengras, Kaffirli-
mettenblatter) mit in den Topf geben. Alles
ca. 1 Stunde kocheln lassen. Chilischoten
(wer es gerne scharf mag samt Kernen) in
feine Ringe schneiden und kurz vor Ende der
Garzeit hinzufigen. Kurz mitkdcheln lassen

In der Zwischenzeit die Zutaten fur die Ein-
lage vorbereiten. Die Glasnudeln nach Pa-
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1 rote Thai Chili

50 g frische Sojasprossen

2 Bund frisches Koriandergriin

2 Stangel frisches Thaibasilikum

2 Frihlingszwiebeln

1% Limetten

Sojasauce

2 EL gerdstetes Sesamol

FUR DEN SESAMTOFU

200 g frischer Tofu (Asialaden)

2 EL Mehl

1 Ei, verschlagen

2 EL schwarze Sesamsaat

2 EL weille Sesamsaat

2 EL Erdnuss- oder anderes
Pflanzendl

FORTSETZUNG

ckungsanweisung zubereiten. Zu-
ckerschoten waschen und putzen.
Pilze putzen, lange Stiele entfernen.
Chilischote in feine Ringe schneiden.
Sprossen waschen, Krauter waschen
und trocken schitteln. Frihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden.
Limetten hei3 waschen, vierteln,
die halbe Limette auspressen. Alle
Zutaten auf Schalchen verteilen und
auf den Tisch stellen.

Die Gemisebriihe durch ein Sieb in
einen zweiten Topf gieflen. Mit Li-
mettensaft, Sojasauce und Sesamaél
abschmecken. Warm halten.

Tofu abspiilen, trocken tupfen. Erst
im Mehl, dann im Ei, dann in der Se-
samsaat wenden. Im heifen Ol bei
hoher Hitze von beiden Seiten je-
weils 2-3 Minuten goldbraun ausba-
cken. Vom Herd nehmen, in Stiicke
schneiden.

Schalen oder tiefe Teller vorbereiten
und nach Belieben mit den frischen
Zutaten fillen. Mit der heiflen Selle-
riesuppe aufgieflen. Als Einlage gibt
es Tofustlicke, Limettenspalten und
frische Krauter.
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REZEPT

FUR

REZEPTTITEL

Lauwarmer Cannellinibohnensa-
lat mit Steakstreifen, Pimenton de
la Vera-Kiirbis und Pangrattato

AUS DEM FEATURE

Some like it hot - Feurige Rezepte fir
kalte Tage

ZUTATEN

1 EL Olivenal 1.
250 g Cannellinibohnen

1 weille Zwiebel

2 Nelken 2.
1 Lorbeerblatt

2-3 Pimentkorner

Vi TL schwarze Pefferkorner

2 EL Olivendl

Saft von "2 Zitrone

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Fleur de Sel

4 Portionen

KONTRIBUTOR SISTERMAG
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ZUBEREITUNG

Die Cannellinibohnen mind. 12 Stunden (am
besten schon am Vortag) in reichlich kaltem
Wasser einweichen.

. Zwiebel schalen und mit den Nelken spicken,
Lorbeerblatt, Pimentkorner und Pfefferkor-
ner in ein Gewirzsackchen binden. Einen Topf
mit kaltem (ungesalzenem!) Wasser fiillen, die
Bohnen hineingeben und kurz aufkochen las-
sen. Aufwallenden Schaum abschopfen. Die Hit-
ze herunterschalten, Zwiebel und Gewirzsack-
chen mitin den Topf geben und die Bohnen nach
Packungsanweisung in ca. 1 Stunde garkochen.
Abgieflen und kurz auskihlen lassen.

Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Kiirbis in
kleine Wiirfel schneiden. Pimentdon de la Vera
oder Chiliflocken zusammen mit dem Olivendl,
Honig und Fleur de Sel unter die Kirbisstiicke
heben. Alles gut durchmischen. Zusammen mit
dem jungen Knoblauch auf ein Backblech geben.
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FORTSETZUNG

FUR DEN KURBIS:

ca. "2 mittelgroBBer Hokkaidokirbis

Y -2 TL Pimentodn de la Vera
(je nach Geschmack
»dulce, also mild, oder
»picante«, scharf], al-
ternativ rote Chiliflocken

2 EL Olivenol

2 TL Akazienhonig

Fleur de Sel

altes (Walnuss-]brot vom Vortag,
getoastet und in der Kiichenma-
schine zu feinen Broseln verar-
beitet

2 junger Knoblauch, in der Mitte
halbiert

FUR DIE STEAKSTREIFEN:

400 g US Flank Steak oder
Rumpsteak

2 getrocknete rote Chili

1 EL Olivenol

Fleur de Sel

Butterschmalz oder Ol zum Braten

Im Backofen ca. 15 Minuten weich ga-
ren, dann mit den Brotbroseln bestreu-
en und weitere 5-10 Minuten backen,
bis die Brosel Farbe angenommen ha-
ben. Herausnehmen. Knoblauchfleisch
aus den Hautchen dricken.

Wahrenddessen das Fleisch in Streifen
schneiden und in eine Schissel geben.
Chilischoten zerbréseln und zusam-
men mit dem Ol und dem Salz unter
das Fleisch mischen. Ca. 10 Minuten
in der Marinade ziehen lassen. Butter-
schmalz oder Ol in einer gusseisernen
Pfanne erhitzen, das Fleisch darin 2-3
Minuten scharf anbraten. Wenden und
weitere 2 Minuten braten. Herausneh-
men, in Alufolie wickeln und ca. 5 Mi-
nuten ruhen lassen. Aufschneiden.

Die Cannellinibohnen in eine grofle
Schiissel geben. Den gegarten Kno-
blauch, Olivendl und Zitronensaft un-
terheben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles gut durchmischen, dann die Kir-
biswirfel und einen Teil der knuspri-
gen Brotbrosel unterheben. Auf Teller
verteilen, die Steakstreifen daraufset-
zen, alles mit dem restlichen Pangrat-
tato bestreut servieren.
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REZEPT

FUR

REZEPTTITEL

Babyspinatsalat mit spicy Garnelen, fiir 2 Personen als Haupt-

Zuckerschoten-Gurken-Gemiise und gericht oder fir 4 Personen

Sweet Chili-Dressing

AUS DEM FEATURE

Some like it hot - Feurige Rezepte fir
kalte Tage

ZUTATEN

250 g Babyspinat 1.

125 g Zuckerschoten

1 grofle Salatgurke

1 lange rote Chilischote

1 lange grine Chilischote

8 Riesengarnelen mit Schale
4 EL Erdnuss- oder Sesamol

Fleur de Sel

FUR DAS DRESSING:

2 EL gerdstetes Sesamol

2 EL frisch gepresster Limettensaft
1 EL Sweet Chilisauce (Asialaden)

1 rote Thai-Chili, fein gehackt

1 TL Fischsauce (Asialaden)

1 TL Kokosbliten- oder Rohrohr-
zucker

Fleur de Sel

als Vorspeise
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ZUBEREITUNG

Den Babyspinat waschen, verlesen und tro-
ckenschleudern. Zuckerschoten waschen.
Salatgurke schalen, mithilfe des Sparscha-
lers der Lange nach in hauchdiinne Streifen
schneiden. In eine Schiissel geben und leicht
salzen. Uberschiissiges Wasser nach ca. 15
Minuten abgieBen, Gurkenstreifen trocken
tupfen. Rote und griine Chilischote jeweils
entkernen und in feine Ringe schneiden. Zu-
ckerschoten in sprudelnd kochendem Wasser
in ca. 2 Minuten bissfest garen, sofort kalt ab-
schrecken. Beiseitestellen.

Die Riesengarnelen waschen, kurz in Eiswas-
ser legen. Herausnehmen, trocken tupfen und
in Schmetterlingsform schneiden. Dazu mit
einem sehr scharfen Messer entlang der Ru-
ckenkurve Schale und Fleisch vorsichtig ein-
schneiden, tief genug, dass sich der Korper
in zwei noch miteinander verbundene Halften
teilt, wie ein Schmetterling. Darm vorsichtig
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FORTSETZUNG

entfernen. Alternativkann man bereits
kiichenfertig aufgeschnittene TK-Gar-
nelen verwenden oder natirlich auch
Garnelen ohne Schale. Die Garnelen
samt 2 EL OL, Salz und der Halfte der
Chiliringe in eine Schiissel geben,
durchmischen und ca. 2 Stunde ma-
rinieren.

3. Fur das Dressing alle Zutaten mitein-
ander verrihren, bis der Zucker sich
vollstandig aufgelost hat. Je nach Ge-
schmack noch etwas mehr Sweet Chi-
lisauce, Limettensaft oder Sesamol
hinzufligen.

4. Das restliche Erdnussol in einer Pfan-
ne mit schwerem Boden erhitzen. Die
Garnelen darin von beiden Seiten ca.
3 Minuten braten, bis sich die Scha-
le rotlich verfarbt (Tipp: Garnelen mit
Schale zu braten hat den Vorteil, dass
das Fleisch nicht trocken wird, son-
dern schon glasig und saftig bleibt).
Kurz abkihlen lassen.

5. Babyspinatblatter, Zuckerschoten und
Gurkenstreifen auf Teller verteilen.
Mit den roten und grinen Chiliringen
bestreuen, dann das Dressing dartber
traufeln. Kurz vor dem Servieren die
Garnelen auf den Salat setzen, noch
einmal etwas extra Dressing dariiber
geben und sofort servieren.
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