Asiatische Chinakohlpfanne mit Koriander

Zutaten:

1 Chinakohl

1-2 Paprika

2-3 Mohren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 Stiick Ingwer

1 Peperoni

2EL Ol

3 EL Cashewkerne
2 EL Sojasofle

1 EL Sesamol

2 EL ChilisoRe

Rote-Bete-Gratin

Zutaten:

750 g Rote Bete

2 EL Olivendl

300 ml Wasser

Meersalz

Rosmarinpulver

etwas Pfeffer

2 EL Olivendl

2 Zwiebeln, in Scheiben

5 EL geriebener Parmesan

Zubereitung

Paprika und Mohre waschen und in Stiicke schneiden.
Chinakohl waschen und in feine Streifen schneiden. Ingwer,
Knoblauch und Zwiebel schilen und fein hacken. Eventuell
die Chili halbieren, entkernen, abspiilen und sehr fein wiirfeln
(Danach die Hande sehr gut waschen!). Eine gro3e Pfanne
erhitzen, Cashewkerne darin kurz anrésten, herausnehmen.
Ingwer, Knoblauch, Zwiebel und Chili in der Pfanne im heillen
Ol andiinsten. Méhren und Paprika dazugeben und etwa 4
Minuten anbraten. Chinakohl dazugeben, kurz anbraten und
ggf. mit 2 EL Wasser kurz diinsten. Mit Sojasof3e, Sesamol und
ChilisoRe abschmecken.

Koriander abspiilen, trocken schiitteln und grob hacken.
Cashewkerne grob hacken, zusammen mit dem Koriander
tiber das Gemiise streuen und servieren. Dazu passt
Basmatireis.

Zubereitung

Die Roten Beten schalen und in fingerbreite Wiirfel schneiden.
Die Rote Beten im Olivendl andiinsten, mit dem Wasser
abloschen, aufkochen. wiirzen. Bei geringer Hitze 20 Minuten
kocheln lassen.

Den Ofen auf 200° Grad vorheizen.

Die Zwiebeln im Olivenol andiinsten.

Die Roten Beten und die Kochfliissigkeit in eine gebutterte
Gratinform fiillen. Die Zwiebeln darauf verteilen. Mit dem
Parmesan bestreuen.

Das Gratin auf mittlerem Einschub 15 Minuten {iberbacken.




Spaghettikiirbis

hat Fleisch, welches beim Kochen in spaghettidhnliche Streifen zerfallt. Man kann ihn
durchaus mit Tomatensauce essen, ist aber schade um den Geschmack. Auch als
Beilage zu Kartoffelgerichten o. a. Schale allseitig mit Gabel o. a. etwas anpieksen, im
Ofen oder im Wasserbad garen, dann quer (!) aufschneiden und das faserige
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale heben. Lecker!

Spaghettikiirbis-Auflauf

Zutaten:

1 Spaghettikiirbis

100g Creme Fraiche
Muskat, Salz, Pfeffer
100g Kase gerieben
Paprikapulver

Krauter nach Belieben

Zubereitung

Den Kiirbis mehrmals einstechen - entweder mit einer Gabel oder,
wenn diese zu kurz ist, mit einem Spiefl3 oder einer Fleischgabel.
In einem ausreichend grofRen Topf Wasser mit etwas Salz zum
Sieden bringen. Der Kiirbis muss darin schwimmen kénnen, damit
er sich beim Kochen dann drehen kann - ein Gansebrater tut es
sonst auch.

Nach ca. 50 min. Kochzeit (gegebenenfalls Wasser nachgieen
oder den Kiirbis etwas drehen, wenn er sich nicht von selber
bewegt) sollte die Haut des Kiirbisses etwas elastischer sein - die
Tastprobe ist wegen des kochenden Wassers allerdings etwas
schwierig. Aber wenn man ganz leicht mit der Gabel iiber die
Oberflache fahrt, sollten feine Spuren zuriickbleiben. Dann das
Wasser abgieflen und den Kiirbis etwas auskiihlen lassen.

Dann halbiert man den Kiirbis mit einem gro3en Messer. Direkt in
der Mitte des Fruchtfleisches sind die Kerne und das dunkel-
orangefarbene Fleisch um die Kerne herum. Die Kerne und das
dunklere Fleisch um die Kerne erst entfernen, dann mit einem
Essloffel oder einer Gabel das Kiirbisfruchtfleisch entnehmen und
in eine separate Schiissel geben (das sieht wie Spaghetti aus).
Wichtig ist, dass man schon vorsichtig ist, damit man die
AuRenwand nicht kaputtmacht - die braucht man noch.

Das nudelartige Innere wird dann in der Schiissel mit der Creme
Fraiche, 2 EL von dem geriebenen Kdse sowie den Gewiirzen
vermischt. Ruhig kraftig wiirzen - der Kiirbis selbst ist nicht
besonders geschmacksintensiv.

Die Masse wieder in die Kiirbishalften fiillen, mit dem Kase
bestreuen und 20 Minuten bei 180 °c backen.




