Hahnchen Wok Gemiise mit Pak Choy (4 Portionen)

Zutaten
4 Hahnchenbrustfilets

300g Pak Choy

200g Zuckerschoten

3 Fruhlingszwiebeln

3 kleine Mohren

2 Zwiebeln rot

2 Zehen Knoblauch

1 kleine Chilischote

1 kleines Stlick Ingwer
150g Krauterseitlinge
%, Stangel Zitronengras
Sesam- oder Erdnussol
Sojasauce

2 EL Reisessig

1 EL Erdnussbutter

5 EL Sweet Chili Sauce
1 TL 5 Gewlirze Pulver
1 Prise Kreuzkimmel

1 Prise Kurkuma
Sambal Olek nach Belieben
Koriander oder Petersilie zum
Bestreuen

Zubereitung

Hahnchenbrust in mundgerechte Stucke schneiden. Pak Choi
putzen und waschen. Strunk klein wiurfeln, Blatter grob
schneiden. Zuckerschoten in breite Sticke schneiden.
Fruhlingszwiebel putzen, waschen und in dunne Rollchen
schneiden. Mohren putzen und in feine Stifte schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schéalen. Zwiebeln achteln, Knoblauch
fein hacken.

Chilischote waschen, halbieren, Kerne herausschneiden und
klein hacken. Ingwer fein hacken. Krauterseitlinge putzen und in
grobe Stucke schneiden. Zitronengras waschen, trocken
schitteln, unteres Ende dinn abschneiden und harte
Aufenblatter entfernen. Innere Stangel in feine Rollchen
schneiden.

Wok auf dem heilen Grill einige Minuten bei geschlossenem
Deckel aufheizen. Hahnchenstiicke in etwas heilem Erdnussol
anbraten. Mit einem Schuss Sojasof3e abloschen. Fleisch aus dem
Wok nehmen und beiseitestellen.

Nochmals etwas Ol im Wok erhitzen. Zuckerschoten, Méhren und
Zwiebeln in den Wok geben und kurz anschwitzen. Pack Choi
Strunkwirfel und Knoblauch zugeben und mitdiinsten. Mit
einem Schuss Sojasauce und Reisessig abloschen und
Erdnussbutter unterrihren.

Restliche Zutaten zugeben — bis auf Frithlingszwiebeln und Pak
Choi Blatter — und alles kurz mitbraten. Fleisch wieder in den
Wok geben und mit Gewilrzen abschmecken. Frithlingszwiebeln
und Pak Choi Blatter zugeben und kurz mit erwarmen. Dazu
schmeckt Reis.

Quelle: grillfuerst.de

Rucola-Apfel-Smoothie (2 Portionen)

Zutaten

80g Rucola

Y2 Apfel

200g Vollmilchjoghurt
200ml Orangensaft
100g Crushed Ice

2 EL Agavendicksaft
Salz

Rapskernol

Zubereitung

Rauke verlesen, waschen und trockenschleudern. Apfel
waschen, Kerngehause entfernen. Apfel grob schneiden und mit
Rauke, Joghurt, Orangensaft und Crushed Ice in einen Mixer
geben. Agavendicksaft und 1 kraftige Prise Salz zugeben und
alles fein purieren. Ol kurz untermixen.

Quelle: essen-und-trinken.de




Spitzkohl-Auberginentopf (2 Portionen)

Zutaten

1 Spitzkohl

1 Aubergine

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
100ml Tomatenstucke
Y2 Zitrone

Y% Essloffel Kreuzkiimmel (gem)
1 Bund glatte Petersilie
1 Prise Zucker

1 TL getr. Thymian
Olivenol

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Pfanne erhitzen - hochste Stufe. Der Knoblauch wird
kleingehackt, zusammen mit den gewlrfelten Zwiebeln, in
reichlich Olivendl glasig gebraten. Dann kommt die gewtrfelte
Aubergine fur etwa 5 Minuten mit in die Pfanne, mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen. Die Aubergine aus der Pfanne nehmen,
beiseitestellen, und dafiir den klein geschnittenen Kohl in die
Pfanne geben (eventuell etwas Olivenodl dazu), wieder mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Kreuzkiimmel wiirzen. Der Kohl fallt langsam
in sich zusammen und beginnt zu braunen. Nun kommen die
Auberginen wieder in die Pfanne. Tomaten, die Zitrone und der
Thymian zugeben, dabei immer wieder vorsichtig umriihren.
Nach ca. 5 Minuten ist das Gericht fertig, Petersilie dariiber geben.
Zu geschmortem Gemiise passt ein frischer Dip:

%2 Becher Joghurt, 1 TL gemorserten Kreuzkummel, %2 Zitrone, 1
Prise Salz, Pfeffer aus der Mihle und 2 EL Olivenol. Alles gut
miteinander verrihren, etwas Brot aufschneiden - fertig.

Quelle: zeitfensterblog.com

Veganes Biergulasch mit Champignons (2 Portionen)

Zutaten

400g Champignons

1 Zwiebel

2 EL Rapsol

125g Karotten

60g Stangensellerie

2 Zehen Knoblauch

1 EL Tomatenmark

1 TL Zuckerrubensirup
1 EL Mehl

125ml Bier

75ml Gemusebriihe
20g eingelegte Silberzwiebeln
1 Lorbeerblatt

%2 TL schwarzer Pfeffer
1 Prise Muskat

2 EL Sojasauce

1 EL Balsamico

Zubereitung

Champignons je nach Grofe halbieren oder im Ganzen lassen,
Zwiebeln grob wiirfeln. Ol in einen heifen Brater oder einen Topf
geben. Pilze und Zwiebeln bei hoher Hitze 6—8 Minuten scharf
anbraten. Die Pilze verlieren zunachst viel Wasser, sobald das
verdampft ist, braten sie und nehmen Farbe an. Gelegentlich
umrihren. Wahrenddessen Karotten in mundgerechte Stiicke,
Stangensellerie zuerst langs halbieren, dann in Wiirfel
schneiden. Knoblauch hacken. Das Gemiise zu den Pilzen geben
und weitere 3—4 Minuten unter Ruhren braten. Tomatenmark
und Zuckerriibensirup zum Gemise geben und unter Rithren 1-2
Minuten rosten. Anschlieffend mit Mehl bestauben und unter
Ruhren 30 Sekunden weiter braten. Mit Bier und Gemusebriihe
abloschen und aufkochen. Silberzwiebeln und Lorbeerblatter
dazu geben, mit Pfeffer und Muskat wiirzen und mit
geschlossenem Deckel bei niedriger bis mittlerer Hitze 20-30
Minuten kocheln lassen. Ab und zu umruhren. Mit Sojasauce und
Balsamico abschmecken und zum Beispiel mit veganen
Bohmischen Klofen servieren. Wir haben hier ein herbes Pils
verwendet, solltest du ein eher siifleres, malziges Bier nehmen,
kannst du den Zuckerribensirup weglassen.

Quelle: eat-this.org




