Pak Choy Gemiisepfanne

Zutaten

150g Reis

1 Pak Choy

1 Paprika

3-4 Mohren

1 Chilischote

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen
3 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark
3 EL Sojasauce

1 TL Zitronensaft

2 EL Sesam

Gerosteter Mohrenhummus

Zutaten

Ca. 300g Mohren

1 Knoblauchzehe

%2 TL Kreuzkiimmel gem.
1 TL Kurkuma

2 EL Tahin (Sesammus)
3 EL Olivenol

3509 Kichererbsen (Glas)
Y2 Zitrone

Salz und Pfeffer

Opt. frische Krauter

Zubereitung

Reis nach Packungsangabe garen. Alle Blatter des Pak Choy
entfernen, waschen und abtropfen lassen. Dann die festen Stiele
in 1 cm breite Streifen schneiden und die griinen Blatter in feine
Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und
wiirfeln bzw. fein hacken. Chili und Paprika waschen, halbieren
und entkernen. Chili fein hacken, Paprika in ca. 1 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Mohren putzen, ggf. schilen und der Lange
nach in sehr diinne, ca. 5 cm lange, Stifte schneiden. Alternativ
konnen die Mohren auch geraspelt werden. Rapsél in einem Wok
oder grofRen Pfanne erhitzen. Zuerst Zwiebeln 2-3 Minuten glasig
diinsten. Dann Tomatenmark sowie {ibriges Gemiise (aufler das
Griin des Pak Choy) samt gehackten Knoblauch und Chili
zufiigen und ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze braten, dabei
gelegentlich umriihren. Hitze reduzieren, gehacktes Griin vom
Pak Choy unterheben und die Gemiisepfanne mit Sojasauce und
Zitronensaft abschmecken. Fertige Pak-Choy-Gemiisepfanne mit
Reis und Sesamsamen servieren.

Quelle: eatbetter.de

Zubereitung

Den Ofen auf 180° C vorheizen. Die Mohren in eine Auflaufform
oder auf ein Backblech geben, mit einem Essloffel Olivenol
betrdufeln und im vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten
backen, bis sie gut durch sind. Etwas auskiihlen lassen. Die
Mohren mit den restlichen Zutaten in einen Mixer geben und fein
plirieren. Bei Bedarf noch etwas Olivendl oder/und Wasser
dazugeben, bis der Hummus schon cremig ist. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Als Dip auf einen Teller geben
und mit etwas Olivendl und frischen Krautern garnieren.

Zum Dippen fiir leckeres Gemiise oder als Aufstrich auf deinem
Lieblingsbrotchen mit frischem Gemiise, Frischkase, Mozzarella,
Feta und Salat.

Quelle: flowersinthesalad.com




Deftige Kohl-Hackfleischpfanne mit Schupfnudeln

Zutaten

500g Schupfnudeln

400g Rinderhackfleisch

1 Spitz- oder WeilRkohl

1 Zwiebel

250 ml Gemiisebriithe

2 EL Tomatenmark

2 EL Schmand

2 EL Pflanzendl

1 TL Salz

2 TL Paprikapulver edelsi3
%2 TL Paprikapulver scharf
Kase gerieben, nach Wahl

Zubereitung

Zuerst erhitzt Du 1 EL Ol in einer sehr groRen Pfanne (oder

Topf) und lasst darin die Schupfnudeln nach Packungsanweisung
anbraten (ca. 5-10 Minuten). Wenn die Schupfnudeln fertig
angebraten sind stellst Du sie zur Seite und hiltst sie warm. In der
Zwischenzeit entfernst Du vom Spitzkohl die duleren Blatter
halbierst ihn (Weikohl vierteln), entfernst den Strunk und
schneidest ihn in mundgerechte Stiicke. Die Zwiebeln wiirfelst Du
in feine Stiicke. Jetzt nimmst Du die Pfanne/Topf von eben
wieder, erhitzt 1 EL Ol und lasst darin die Zwiebeln fiir ca. 1 Minute
alleine glasig diinsten und gibst dann das Hackfleisch dazu, um
es auf hoher Stufe kriimelig anzubraten. Das Hackfleisch leicht
salzen und die 2 EL Tomatenmark hineingeben - kurz mit
anrosten lassen. Nun rithrst Du den Spitzkohl unter, 1 TL Salz
dariiber und lasst alles fiir ca. 2 Minuten kurz mit anrosten bis es
leicht angebraunt ist. Mit der Gemiisebriithe abldéschen. Die

beiden Paprikapulver und die 2 EL Schmand unterriihren und ca.
10 Minuten koécheln lassen. Am Schluss noch nach Belieben
abschmecken, die Schupfnudeln einfach unterriihren oder oben
auf der Spitzkohl-Hackmasse anrichten und mit geriebenem Kase
bestreut servieren.

Quelle: Emmi kocht einfach

x Karottenkuchen-Cupcakes — Siif3es zu Ostern x

Zutaten

150g Mohren

2 Eier

130g Zucker

1Pr. Salz, 1 TL. Vanilleextrakt
130g Buttermilch

90g Sonnenblumendl
175g Mehl

1 TL Backpulver
80g+50g Kokosraspeln
0,5+1 TL Zimt

100g Butter (weich)
100g Puderzucker

1 TL Vanilleextrakt
100g Frischkase

Zubereitung

Heize den Ofen auf 200 °C O/U vor und setze Papierformchen in
das Muffinblech. Schile die Mohren nach Belieben und rasple sie
fein. Verrihre die Eier mit dem Zucker, Salz und dem
Vanilleextrakt in 3-4 Minuten weil} cremig. Riihre die Méhren mit
der Buttermilch und dem Sonnenblumendl kurz ein. Gib das Mehl
mit dem Backpulver, den 80g Kokosraspeln und dem ' TL Zimt
dazu und riihre es kurz ein, bis sich alles verbunden hat. Fiille den
Teig mit einem grofen Portionierer in die Papierformchen. Backe
die Muffins im vorgeheizten Ofen fiir etwa 30-35 Minuten. Nimm
sie aus dem Ofen und der Form und lasse sie auf einem Gitter
vollstandig abkiihlen.

Verriihre die zimmerwarme Butter mit dem Puderzucker und
Vanilleextrakt in etwa 5 Minuten cremig. Riihre den Frischkase
ein und fiille die Creme in einen Spritzbeutel mit Rosettentiille.
Roste die Kokosraspeln in einer beschichteten Pfanne ohne Fett,
bis sie sich leicht braunen und duften. Nimm sie dann aus der
Pfanne und lasse sie abkiihlen. Spritze die Creme als kleine Rose
auf die Muffins. Streue die gerosteten Kokosraspeln und etwas
Zimt dariber. Quelle: Sallys Welt




