


REZEPTKAPITEL

INHALT

Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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DAS PRINZIP:
KOMBI

THAI-CURRY

06 FINGERFOOD & 22 CURRYS & SUPPEN
SALATE

Immer griffbereit:

SO GEHT'S
FRUHLINGSROLLEN

Immer griffbereit:

SO GEHT'S:
ROTE CURRYPASTE
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FRUHLINGSROLLEN
GEMUSE-TEMPURA
MARINIERTE GARNELEN
GEDAMPFTE TEIGTASCHEN
FISCHFRIKADELLEN
ASIA-KRAUTSALAT

THAI-SALAT MIT HAHNCHEN UND
REISNUDELN

SUSSSAURER MANGOSALAT
RINDFLEISCHSALAT
GARNELENSALAT MIT ZUCKERSCHOTEN



Fiir 4 Personen « 45 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 300 keal, 27 E, 12g F, 20 KH

FISCHFRIKADELLEN

500g weies Fischfilet (ohne
Haut, z. B. Kabeljau, Rot-
barsch oder Zander)

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (2-3 cm)

3 Friihlingszwiebeln

Salz, Pfeffer

3 EL Fischsauce

2EL Reisessig

1 Salatgurke

% Bund Koriandergriin

100g Panko (asiat. Semmel-
brosel)

4 EL Sonnenblumensl

14 FINGERFOOD & SALATE

FUR GASTE

1 Fischfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und fein hacken. Knob-
lauch und Ingwer schélen und hacken. Frihlingszwiebeln putzen, wa-
schen und in sehr feine Ringe schneiden, etwas Griin beiseitelegen.
Fisch mit Ingwer, Knoblauch und Friihlingszwiebeln mischen. Mit Salz,
Pfeffer und 1EL Fischsauce abschmecken und zugedeckt kalt stellen.

2 Ubrige Fischsauce (2 EL) mit Essig verriihren und pfeffern. Gurke
waschen, nach Belieben halbieren und in Scheiben schneiden. Mit
Zwiebelgriin und Dressing mischen. Koriander kurz abbrausen, tro-
cken tupfen und die Blatter abzupfen. Die Halfte untermischen.

3 Aus der Fischmasse mit angefeuchteten Handen zwé|f Frikadellen
formen. Panko auf einen Teller geben, Frikadellen darin wenden,
Panko leicht andriicken. Ol im Wok erhitzen, Frikadellen pro Seite in
ca. 3 Minuten knusprig braten, herausnehmen und auf Kiichenpapier
entfetten. Frikadellen und Salat mit tibrigem Koriander bestreuen.

Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « 20 Min. Ruhen « Pro Portion ca. 220kcal, 8gE, 15g F, 10g KH

ASIA-KRAUTSALAT

14 kleiner Weiftkohl (ca. 700g)

3 Frithlingszwicbeln

1 rote Paprika

1 Stiick Ingwer (2-3 cm)

2EL Sojasauce

2EL Reisessig

2EL Sesamal

Pfeffer

% Bund Koriandergriin

80g Erdnusskerne (unge-
salzen)

HERBST-REZEPT

1 Die zuBeren Blitter des WeiBkohls entfernen. Den Kohl vierteln
und den Strunk herausschneiden. Die WeiBkohlviertel auf dem
Gemiisehobel in sehr feine Streifen schneiden. Die Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Paprika waschen,
halbieren, weiBe Trennwande und Kerne entfernen und die Hlften in
schmale Streifen schneiden.

2 Den Ingwer schilen und fein reiben. Mit Sojasauce, Essig und
Sesamal zu einem Dressing verquirlen. Mit Pfeffer wiirzen. WeiBkohl,
Frihlingszwiebeln und Paprika mit dem Dressing mischen und

ca. 20 Min. ziehen lassen.

3 Den Koriander kurz abbrausen und trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und grob hacken. Die Erdniisse in einer Pfanne ohne Fett
rosten, herausnehmen und abkiihlen lassen. Erdniisse grob hacken
und mit dem Koriander unter den Salat mischen. Den Salat servieren.

FINGERFOOD & SALATE



Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubercitung « Pro Portion ca. 490 keal, 39 g E, 32g E 9g KH

HAHNCHEN-BOHNEN-CURRY

2 Schalotten

250 griine Bohnen

250g Champignons

2 Limetten (davon 1 Bio)
1EL Sonnenblumendl
2EL griine Currypaste

1 Dose Kokosmilch (400 g)
Salz, Pfeffer

500 Hihnchenbrustfilet
4 Stiingel Minze

50g Erdnusskerne (gesalzen)

24 CURRYS & SUPPEN

EINFACH

1 Die Schalotten schilen und fein wiirfeln. Die Bohnen putzen,
waschen und schrig in Stiicke schneiden. Die Champignons
putzen und in diinne Scheiben schneiden.

2 Die Bio-Limette heiB waschen, trocken tupfen und die Scha-
le abreiben. Von beiden Limetten den Saft auspressen. Das Ol
im Wok oder in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin
ca. 2Min. unter Rihren andiinsten. Die Currypaste einriihren
und kurz mitdiinsten, dann die Kokosmilch und 250 ml Wasser
dazugieBen. Die Sauce offen ca. 5 Min. einkochen. Mit Salz und
Peffer wiirzen.

3 Inzwischen das Hahnchenfleisch trocken tupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden. Mit den Bohnen zum Curry
geben und alles bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kécheln las-
sen. Die Champignons dazugeben und alle Zutaten weitere
ca. 5Min. garen.

4 Inzwischen die Minze waschen und trocken schiitteln, die
Bltter abzupfen und in Streifen schneiden. Kurz vor Ende der
Garzeit zum Curry geben. Die Erdnilsse grob hacken. Das Curry
mit Limettensaft, -schale und Salz abschmecken, mit den ge-
hackten Erdinissen bestreuen und servieren. Dazu passt Reis.




Fiir 4 Personen « 35 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 375 keal, 25 g E, 16 g E, 31 g KH

RINDFLEISCH-SPARGEL-WOK
MIT KORIANDER

400g Rindfleisch (Schulter oder
Steak)

1 Knoblauchzehe

350 griiner Spargel

150g asiatische Eiernudeln

1EL Sonnenblumendl

Salz, Pfeffer

50 ml Austernsauce (Oystersauce)

50 ml Limettensaft

% Bund Koriandergriin

PRODUKT-TIPP
Asiat

e Eiernudeln sind spa-

e lange Nudeln,

entfalten sie ihre

Lange. Durch

as Ei sch

nsiver, ihre Koch-

ur 4-5 Minuten

50 GEBRATEN & GERUHRT

EINFACH

1 Das Fleisch trocken tupfen und in Streifen schneiden. Den
Knoblauch schalen und in diinne Scheiben schneiden. Den
Spargel putzen, waschen und im unteren Drittel diinn schalen.
Die Stangen in 2-3cm lange Stiicke schneiden.

2 Die Nudeln nach Packungsanweisung ca. 5 Min. kochen,
abgieBen, kalt abspiilen, gut abtropfen lassen und mit einer
Gabel auflockern.

3 Das Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch
und den Knoblauch darin bei groBer Hitze 2-3 Min. unter
Riihren scharf anbraten. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Den Spargel hinzufiigen und alles ca. 2 Min. braten. Die
Austernsauce mit dem Limettensaft verriifren und in den Wok
geben. Das Ganze einmal kurz aufkochen.

4 Den Koriander kurz abbrausen und trocken tupfen, die
Bltter abzupfen und nach Belieben grob hacken. Die Nudeln
in den Wok geben und gut untermischen. Alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Rindfleisch-Spargel-Wok mit Korian-
der bestreuen und servieren.
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