Chinakohl
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Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
Bei Word + PDF am Ende der Sammlung

Mit freundlichen Grul3en

Hans

Zusammen gestellt Donnerstag, 1. Juni 2006

www.Hans-joachim60.de
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Alkohol

Chinakohl mit Honig F 2

Zutaten fur 4 Portionen
450 g Chinakohl
1 El Ol (Erdnussol)
1 Tl Ingwer, frisch gerieben
2 Zehe/n Knoblauch, zerdriuckt
1 Chilischote(n), rot, in Ringen
1 El Reiswein, chinesischer (ersatzweise trockener Sherry)
4 Tl Sojasauce, hell
4 Tl Honig, klar
120 ml Orangensaft
1 El Ol (Sesamal)
2 Tl Sesam
Zum Verzieren:
Orange(n) - Schale, in feinen Streifen

Blatter des Chinakohls in sehr feine Streifen schneiden.

Erdnussodl im vorgeheizten Wok erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chili in
den Wok geben und kurz anbraten.

Chinakohl, Reiswein (oder Sherry), Sojasauce, Honig und Orangensaft in
den Wok geben. Sesamsamen uber den Kohl streuen und alles gut ver-
mengen.

Die Kohlpfanne in vorgewarmte Schusseln geben, mit Orangenschale gar-
nieren und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.08.05 Bezwinger



Chinakohl Rollchen M

FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel,

1 grol3e rote Paprikaschote,
45 g Butter,

150 g Avorio Reis ,

50 ml trockener Weildwein,
600 ml Gemusebrihe,

Salz,

schwarzer Pfeffer,

75 g geriebener Gouda

700 g Chinakohl,
25 g Mehl,

1/4 | Milch,

1 Bund Schnittlauch,
12 Holzspiel3e

1. Zwiebel und Paprika wurfeln. Zwiebel in 15 g heilem Fett andunsten.
Paprika bis auf 1 EI und Reis kurz mitdinsten. Weil3wein und 350 ml
Bruhe angiel3en. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Aufkochen, zugedeckt 20 25
Minuten ausquellen lassen. Kase unterrihren.

2. Vom Kohl 24 Blatter ablosen, in kochendem Wasser blanchieren. Je-
weils 2 Blatter zur Halfte Gberlappend nebeneinander legen. 1 El Fullung
darauf geben, einrollen mit Spiel3en zustecken.

3. Mehl in 30 g heilem Fett anschwitzen. 250 ml Bruhe und Milch unter
Ruhren angiel3en, aufkochen, etwa 2 Minuten kocheln. Schnittlauch klein
schneiden und in die Sol3e ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Rolichen in der Sol3e zugedeckt 8 10 Minuten schmoren. Anrichten
und mit Udbrigen Paprikawdurfeln bestreuen.

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde

Nahrwert: pro Portion ca. 1630 kJ/400 kcal, E 159, F18 g, KH 41 g
Vida Nr. 10/04

Chinakohlrouladen mit Pilzen 1 Eigelb ™M

Menge: 4 Port.

1 Chinakohl (800 g), Salz
250 Gramm gemischte Pilze (Champignons, Austernpilze u. a.)



1 kleine Zwiebel

30 Gramm Butter, weil3er Pfeffer aus der Muhle
1/2 Teel. getrockneter Thymian

4 cl Cognac oder Weinbrand

200 Gramm Doppelrahm-Frischkase

1 Eigelb

Vom geputzten Kohl 8 grol3e Blatter 16sen und jeweils die dicke Blattrippe
entfernen. Die Blatter nacheinander ganz kurz in kochendes Salzwasser
geben, bis sie sich formen lassen. In Eiswasser abschrecken und trocken-
tupfen. Die Pilze putzen (falls notig abbrausen und trockentupfen) und ha-
cken. Zwiebel schalen, wurfeln, in der Butter glasig braten und dann die
Pilze darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen und mit dem
Alkohol

abloschen. Diesen fast ganz einkochen lassen.

Die Pilze abkuhlen lassen, mit dem zerdruckten Frischkase, Eigelb und
Reis

vermischen und diese Masse auf die Kohlblatter streichen. Die Langsseiten
jeweils einschlagen, dann zu Rouladen formen und mit dem Blattende
nach unten in eine Auflaufform setzen.

Die Tomaten angief3en und die Rouladen 30 Minuten im 200 Grad heil3en
Ofen

Gefullte Chinakohlblatter mit Kasecreme M

Zutaten:
1 Chinakohl

125 g Blauschimmel-Kéase

2 ElI Zwetschgenwasser
weil3er Pfeffer nach Geschmack

1/8 | geschlagene Sahne
2 EI Walnusskerne

Zubereitung:

Chinakohl putzen, in Blatter zerlegen. AuRRere Blatter fur Gemuse verwen-
den, innere Blatter waschen, abtropfen lassen und auf einer Platte anrich-
ten.

Blauschimmelk&se mit Zwetschgenwasser glatt ruhren und nach Ge-
schmack mit Pfeffer nachwirzen. Geschlagene Sahne unterheben.
Kéasecreme auf die Chinakohlblatter verteilen und mit Walnusskernen und
Kéasestreifen (Bavariablue) garnieren.

Dazu passt: Toast und Butter



Auflauf + Gratin

Auflauf Dezhgi

(Zutaten fur 4 Portionen

1,5 Tassen Buchweizenkdrner / NT- Reis in
3 Tassen kochendes Wasser, mit
1 Tl gekérnte Gemusebruhe, geben

600 g Chinakohl mit

gekodrnte Gemusebruhe in Wasser kurz dinsten,
150 g TK- Paprika in Streifen,

1 Handvoll TK- Lauch in Roélichen,

1 Apfel grob geraspelt,

5 Pfefferkdrner +

1 Tl Senfkdérner Mérsern, oder mahlen
2 El Apfelessig

ca 250 ml gekdrnte Gemusebrihe

2 El Tamari/ Sojasol3e

150 - 250 g Ziegenké&se grob geraspelt
( wer will noch Salz )

Paprikagranulat

Buchweizen in kochendes Wasser geben, Hitze runterstellen, auf 0,5 von
drei mdglichen Stufen, bis der Wasserspiegel nicht mehr zu sehen ist, die
Hitze ausstellen, ausquellen lassen,( ca 10 min ) wird schon trocken.

Den Chinakohl halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Chinakohl
in etwas Wasser mit gekoérnte Gemusebrihe zwei Minuten dunsten. Ab-
tropfen lassen . in Mundgerechte Sticke schneiden

Auf der noch heiRen Kochplatte, TK Paprika + Lauch antauen.

Gemuse, Apfel + Buchweizen mischen , ca die halfte des Kases, Essig,
Senf + Pfeffer + Tamari untermischen.

In vier 0,75 , feuerfeste Schussel geben,

die Gemusebriuhe druber giel3en, sollte so ca 2 cm hoch sein

Den Rest, geraspelten Ziegenkase drauf verteilen + mit
Paprikagranulat vorsichtig dribergeben.

In kalten Backofen + 30 min bei 170°C, Umluft Uberbacken,
oder ohne Umluft bei ca 190 -200° Uberbacken



29.01.2005 Hans60

Auflauf Gurdim 2 Ei

1 Tasse Buchweizenkdrner in
2 Tasse kochendes Wasser,

400 g Mohren gewdarfelt + mit

2/3 von 20 g Ingwer klein geschnitten in
0,5 Tl gekdrnte Gemusebriuhe in ca

250 ml heiRem Wasser bissfest dunsten.

200 g Chinakohl fein geschnitten, + 2- 3 min blanchiert.

4 El Sonnenblumenkerne angerdstet + mit

1 Tl gelbe Senfkorner +

5 Pfefferkorner +

5 El NT- Reis ( Mittelkorn ) zusammen mahlen.

2 x 100 g Ziegenkase geraspelt +

Rest Ingwer klein geschnitten +

2 eingelegte rote Piri Piri geschnitten +
1 Tl Gewdurzsalz

1 Prise Vollrohrzucker

1 Tl Kurkuma, der Farbe wegen

2 Ei
Fett fur 3 feuerfeste Formen, (ich nehme 0,75 1)

Buchweizenkdrner ins kochende Wasser, aufkochen, Hitze klein stellen,
wenn Wasserspiegel im Buchweizen ist, Hitze aus stellen, ca 10 min quel-

len lassen , sind dann schon kornig + trocken.
Alle Zutaten vermischen + in die drei Schusseln verteilen.

100 g geraspelten Ziegenkase drauf verteilen.

Wer darf, kann auch geraspelten Gauda nehmen.

In den kalten Backofen, ca 45 min bei 160° Umluft. Oder

Bei Ober- + Unterhitze vorheizen , ca 180°C , ca 30 min goldbraun ba-

cken.

Eigenes Rezept , 05.06.05 Hans60 ,



Chinakohl Auflauf mit Schafskase 2 Ei M
4 Personen

1 mittl. Chinakohl
ol

2 Eier

200 Gramm Schafskéase / Feta
Etwas Milch
Pfeffer

Den Chinakohl in Streifen schneiden, waschen und in etwas Ol kurz
andunsten. In eine Auflaufform geben.

Die Eier mit der Milch mischen, mit Salz (Vorsicht: Schafskase ist
oft sehr salzig) und Pfeffer nach Geschmack wirzen und uber den
Chinakohl geben.

Den Schafskase dartber brockeln und das Ganze im Backofen bei ca.
180°C uberbacken.

Tipp
Gut schmeckt der Auflauf auch, wenn Sie noch gekochte
Kartoffelscheiben zwischen den Chinakohl schichten!

Donnerstag, 5. Januar 2006

Chinakohl Bulung ~ur Jomboy

4 Portionen
glutenfrei + Eifrei

Ca 800 g Pellkartoffeln
0,5 Tl Kimmel ganz

Milch

Butter
Salz
Muskatnuss

Wasser

1 Tl gekdrnte Gemusebruhe
70 g klein gewiegte Ingwer
1 Chinakohl



4 Pfefferkdrner gemorsert

2 Orangen filetiert

1 Tl Gewdurzsalz

200 g Schaf- o Ziege- 0. Kuh Feta
3 El Sonnenblumenkerne gerdstet
4 cl grauer Burgunder

Rapsol
4 a 0,75 | feuerfeste Schisseln mit Deckel

Kartoffeln in Schale + 0,5 TI Kimmel, gar kochen, abschrecken mit kalt
Wasser, pellen, mit Salz , reichlich Butter, Muskatnuss frisch gerieben, +
Milch stampfen.

Chinakohl klein schneiden, in 1 Topf , den Boden gut mit Wasser bede-
cken, gekdrnte Bruhe dazu , ein wenig auflésen lassen, den Kohl + Ingwer
rein, dunsten, bis sich der Kohl fast halbiert hat.

Abseihen, Flussigkeit aufheben,

Kohl mit gewurfelten Feta , gemorserten Pfeffer, Sonnenblumenkerne, +
klein geschnittene Apfelsine, Gewdurzsalz + Wein vermischen.

In vier mit Rapsol ein/ausgepinselten 0,75 | feuerfeste Schusseln, den
Kartoffelbrei + darauf dann das Gemduse geben, die abgeseihte Brihe dar-
Uber giel3en, Deckel drauf.

In auf 180°C vorgewarmten Backofen geben+ ca 25-30 min backen.

13.4.06 Hans60

Chinakohl Gratin M F 1

Zutaten fur 2 Portionen
1 kg Chinakohl

1 Liter Gemusebrihe

2 EL Butter, zerlassen
1 Zwiebel(n)

150 g saure Sahne



1 EL Petersilie, gehackt
50 g Kase, gerieben
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Kohl putzen, vierteln, waschen und dabei darauf achten, dass er nicht
auseinander fallt. Gemusebruhe in einem Topf kochen und den Kohl far
etwa 5-10 Minuten hinein geben. Vorsichtig mit einem Schaumloffel he-
rausheben und abtropfen lassen. Die Kohlviertel in eine Auflaufform legen
und mit Butter betraufeln.

Fur die Sauce Zwiebeln abziehen, fein wirfeln und mit saurer Sahne, Pe-
tersilie, Salz und Pfeffer zu einer Sauce verrihren. Dann tUber den Kohl
geben. Mit Kase bestreuen und die Auflaufform bei 200°C etwa 15 Minu-
ten, bzw. bis der Kase zu braunen anfangt, in den Ofen stellen.

Tipp: Beim Vierteln des Kohls darauf achten, dass der Strunk nicht weg
geschnitten wird. Dieser halt die einzelnen Blatter zusammen. Sollte es
doch passieren, einfach einen Schaschlikspiel3 an einem Ende durchste-
cken, damit halt er auch.

Brennwert p. P.: 268
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.12.05 Sozialteam

Chinakohl mit Kasekruste M
(Zutaten fur 4 Portionen)

1 St Chinakohl
0,1 | Gemusebrihe

125 ml Schlagsahne

100 g Gouda

100 g Haferflocken

1 St gehackte Knoblauchzehe
1 Bund gehackte Petersilie

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (aus der Muhle)

Den Chinakohl halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Chinakohl
in etwas Salzwasser zwei Minuten dunsten. Abtropfen lassen und mit der
Schnittstelle nach oben in eine gefettete Auflaufform legen. Die
Schlagsahne kurz aufkochen lassen, die Haferflocken hinzufigen und kurz
ziehen lassen.

Den Knoblauch zusammen mit dem Kase und der gehackten Petersilie hin-
zufugen.



Die Masse mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer kraftig wirzen und auf
dem Chinakohl verteilen. Mit der Gemusebriuhe angiel3en und dann den
Chinakohl im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad etwa 25 Minuten grati-
nieren.

Gefullte Chinakohlrolichen

Glutenfrei, Kuhmilchfrei, Eifrei,
4 Portionen

1 Tasse ca 120 g Hirse
2 Tassen Wasser

kochendes Wasser

1 Pfund Mdhren
200 g Feta Kéase ( Ziege oder Schaf z.B)

ca 12 grolRe Chinakohlkopfblatter
kochendes Wasser
8 Scheiben herzhaften Schnittkase ( Ziege oder Schaf z.B )

1 Pfund Tomaten
Gewdrzsalz
Paprikagranulat

4 a 0,5 | feuerfeste Schisseln mit Deckel
Rapsol oder Olivendl

Zubereitung:

Die Hirse in ein Haarsieb geben + mit kochendem Wasser absprihen, um
die Bitterstoffe zu entfernen.

Dann in ein Topf mit 2 Tassen kochendem Wasser geben, aufkochen, da-
mit es nicht Gberkocht , einfach einen grol3en Essldffel in den Topf stellen,
die Hitze klein stellen, Loffel entfernen, Deckel drauf + nach 12 min die
Hitze ganz ausstellen, den Topf auf der Warme + ausquellen lassen, er
wird schon trocken, + die Korner aufgeplatzt, weil3.

Die feuerfesten Schiisseln mit Ol einstreichen, + den fertigen Hirse auf
dem Boden verteilen, bleiben ca 3 El voll ubrig, ( die a3 ich gleich auf mit
ein wenig Tomatensol3e)

Chinakohlblatter ca 2 min im kochendem Wasser blanchieren, abtropfen
lassen.
Mohren fein raspeln,



Fetakédse in 12 Stucke teilen.

Jedes Blatt, vom dicken Ende ein wenig entfernt, 1 Stiick Feta legen, halb
mit dem Kohlblatt bedecken, dann die geraspelten Mohren, ca 1 El, dabei
legen, + aufwickeln, mit dem Ende des Blattes nach unten auf die Hirse
legen, passen drei Stuck nebeneinander.

Mit je 2 Scheiben Ké&se bedecken.

Tomaten, die Bluten entfernen, halbieren, in einem Topf ca 5-10 min ko-
chen/dunsten lassen, mit einem Purierstab, fein purieren + wurzen.

Die Tomatensol3e Essloffelweise Uber den Kase verteilen.

Die Formen abdecken, in den kalten Backofen + bei ca 150-160°C Umluft
ca 30 - 40 min backen, sollte gut perlen..

Eigenes Rezept, Donnerstag, 9. Marz 2006 Hans60

Gratinierter Chinakohl M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl
Salz

FUr die Sauce:

5 dl Milch

45 g Fett
45 g Mehl
Salz und Pfeffer
1 Wurfel Krauter (Gartenkrauter)

Kase
Muskat

Zubereitung

Kohl der Lange nach durchschneiden und ca. 10 Minuten in Salzwasser
legen, um alle kleine Tierchen zu verscheuchen. Dann ordentlich waschen,
in Streifen schneiden und in gentigend Wasser ca. 15 Minuten kochen, ab-
giel3en.

In Fett Mehl anrihren, langsam die Milch zugiel3en, mit einem Schneebe-
sen durchruhren und gut durchkochen. Mit Salz, Pfeffer und geriebener
Muskatnuss wiuirzen.



In eine mit Fett ausgestrichene Auslaufform eine Lage Sauce geben, dar-
Uber den Kohl, dann die restliche Sauce druber gieRen. Mit Kase bestreuen
und im Grill auf der untersten Schiene gratinieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
28.07.05 tschisette

Diverses

Chinakohl in Frischkasesauce M

1 Chinakohl
2 Zwiebel
1 TI Ol

200 g Frischkase, Magerstufe

Pfeffer

2 Tl Zitronensaft

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie

Chinakohl putzen, halbieren und in Streifen schneiden. Zwiebel schélen
und wiurfeln. Ol erhitzen, Zwiebeln zugeben und glasig werden lassen.
Chinakohl zugeben. Den Frischkase unterruhren, mit Gewulrzen und Zitro-
nensaft abschmecken.

Dazu gab es Ofenkartoffel.

Schmeckt auch gut wenn man ihn ganz kurz ins auf Grillstellung gestellte
Backrohr gibt.

Chinakohl mit Apfeln und Zwiebeln

4 Personen

1 Chinakohl

250 g Zwiebeln

250 g Murbe Apfel

1 Knoblauchzehe
4-5 E| Ol

Salz,

Salbei

Etwas Gemdusebrihe
2-3 El Sonnenblumenkerne oder Sesam
1 El Zitronensaft



Chinakohl waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die
Zwiebel schialen und in Scheiben schneiden, Apfel vierteln und langs in
Scheiben schneiden.

Ol in einem flachen Topf erhitzen, Zwiebeln anbriaunen, den Knoblauch
und den Kohl hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anbraten.
Apfelscheiben untermischen und nach Geschmack mit Salz und Salbei
wurzen. Bei offenen Topf knapp 10 Minuten dinsten und nach und nach
Gemusebruhe dazugeben.

Wahrend das Gemiuse gart die Sonnenblumenkerne oder den Sesam
anrosten.

Zum Schluss den Zitronensaft und die gerdsteten Korner unter das
Gemuse mischen und servieren.

Dazu passen Kartoffeln in diversen Formen oder Getreidegritze.

Chinakohl mit Kasekruste M
(Zutaten fur 4 Portionen)

1 St Chinakohl
0,1 | Gemusebrihe

125 ml Schlagsahne

100 g Gouda

100 g Haferflocken

1 St gehackte Knoblauchzehe
1 Bund gehackte Petersilie

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer (aus der Muhle)

Den Chinakohl halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Chinakohl
in etwas Salzwasser zwei Minuten dunsten. Abtropfen lassen und mit der
Schnittstelle nach oben in eine gefettete Auflaufform legen. Die
Schlagsahne kurz aufkochen lassen, die Haferflocken hinzufigen und kurz
ziehen lassen.

Den Knoblauch zusammen mit dem Kase und der gehackten Petersilie hin-
zufugen.

Die Masse mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer kraftig wirzen und auf
dem Chinakohl verteilen. Mit der Gemusebriuhe angiel3en und dann den
Chinakohl im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad etwa 25 Minuten grati-
nieren.

Chinakohl mit Nuss Rahm Sauce M



Zutaten:

1 kleiner Chinakohl
2 mittelgrof3e gelbe Ruben
1 kleiner Apfel(nach Belieben auch mehr)

Salatsofe:

200 g sulRe Sahne

1 El Zitronensaft

50 g gehackte Walnusse oder Haselnlsse
1 Tl Krautersalz

1/2 Tl Salatgewdrz

2 El Feingehackte Petersilie oder Dill

Zubereitung:

Chinakohl in feine Streifen schneiden, gelbe Ruben grob raspeln, Apfel in
kleine Wiurfel schneiden.

Sahne mit Zitronensaft, Nussen, Gewurzen und Krautern verrihren und
mit den Salatzutaten mischen.

Chinakohl Rollchen M

FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel,

1 grol3e rote Paprikaschote,
45 g Butter,

150 g Avorio Reis,

50 ml trockener Weildwein,
600 ml Gemusebrihe,

Salz,

schwarzer Pfeffer,

75 g geriebener Gouda

700 g Chinakohl,
25 g Mehl,

1/4 | Milch,

1 Bund Schnittlauch,
12 Holzspiel3e



1. Zwiebel und Paprika wurfeln. Zwiebel in 15 g heilem Fett andunsten.
Paprika bis auf 1 EI und Reis kurz mitdinsten. Weil3wein und 350 ml
Bruhe angiel3en. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Aufkochen, zugedeckt 20-25
Minuten ausquellen lassen. Kase unterriihren.

2. Vom Kohl 24 Blatter ablosen, in kochendem Wasser blanchieren. Je-
weils 2 Blatter zur Halfte Gberlappend nebeneinander legen. 1 El Fullung
darauf geben, einrollen mit Spiel3en zustecken.

3. Mehl in 30 g heilem Fett anschwitzen. 250 ml Bruhe und Milch unter
Ruhren angiel3en, aufkochen, etwa 2 Minuten kocheln. Schnittlauch klein
schneiden und in die Sol3e ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Rolichen in der Sol3e zugedeckt 8 10 Minuten schmoren. Anrichten
und mit Ubrigen Paprikawdurfeln bestreuen.

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde
Nahrwert: pro Portion ca. 1630 kJ/400 kcal, E 15 g, F 18 g, KH 41

g
Vida Nr. 10/04

Chinakohl Gemuse F 1

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Chinakohl
2 EL Ol (Sonnenblumendl)
1 Chilischote(n), rote, gehackt und entkernt
1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt
Ingwer (5 cm), frisch, fein gehackt
100 ml Gemusebruhe
Salz

Den Kohl in fingerdicke Streifen schneiden.

Dann in einer Pfanne mit Knoblauch, Ingwer und Chili ca. 3 Minuten unter
Ruhren anbraten. Mit Briihe abléschen, noch mal aufkochen und mit Salz
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten



29.02.04 Ronomu

Frahlingsrollen vegetarisch

Zutaten fur 4 Portionen
20 Blatter Reis - Papier
1 Glas Sprossen
4 Mohre(n), geraspelt
2 Bund Fruhlingszwiebel(n)
1 kleiner Chinakohl, fein geschnitten
2 Zehe/n Knoblauch, oder mehr, gepresst
50 ml Sojasauce
Zitronensaft
Ol (Sesamdl)
Cayennepfeffer
Salz
4 Port. Tofu

Zubereitung

Reispapier in kaltes Wasser legen, auf nassem Kuchentuch ausbreiten.
Tofu in ca. 0,5 x 0,5 cm grolRe Wiurfel schneiden, in eine Marinade aus So-
jasof3e und Zitronensaft einlegen.

Geraspelte Mohren und ausgepresste Knoblauchzehen in Sesamol anbra-
ten, fein geschnittenen Chinakohl, Lauchzwiebeln und Tofu (ohne Marina-
de) dazugeben, kurz scharf anbraten. Ca. 200 ml Wasser dazugeben und
Gemuse weich kochen, bis das Wasser fast verkocht ist. Sprossen dazu-
geben und kurz mitbraten, dann die Marinade und ggf. etwas mehr Soja-
solRe dazugeben. Mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken.

Je 1-2 El auf ein Reispapier geben, erst die untere Ecke, dann die Seiten
einschlagen und aufwickeln, evtl. noch einmal anfeuchten, um die Rollen
richtig zuzukleben.

Entweder roh essen, oder in Sesamol kurz anbraten bzw. heild machen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.11.04 Mausejulchen

Kommentar von jane.kl 16.02.2006 21:50
Hallo Puddelingi,

Reisteigblatter bekommst du in einem Chinaladen, sind ganz gunstig.
Bestimmt gibt es die auch in gut sortierten Lebensmittelmarkten.



GrufRRe Juliane

Gefullte Paprika mit Chinakohl und Pilzen M
4 Personen

200 g Grunkern

400 ml Gemdusebruhe
1 klein. Chinakohl

4 Bunte Paprikaschoten
125 ml Gemusebruhe
250 g Champignons

1 Essl. Butter

100 ml Sahne

1 Essl. Fein gemahlenes Weizen-Vollkornmehl
Krautersalz

Flissigwurze

1 Bund Schnittlauch

1 Grunkern auf einem Sieb heil3 abspulen und in der Gemusebriuhe bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten zugedeckt dunsten.

2 Chinakohl in schmale Streifen schneiden. In Salzwasser etwa 5
Minuten blanchieren und auf einem Sieb abtropfen lassen.

3 Von den Paprikaschoten Deckel abschneiden und aushohlen. Grinkern
mit Chinakohl vermengen und in die Schoten fullen. Deckel darauf und
Paprika in eine Form setzen.

4 Gemusebruhe angiel3en und im Ofen bei 200 °C (Heil3luft 180 °C) etwa
35 Minuten garen.

5 Champignons in Scheiben schneiden und anbraten. Sahne mit Mehl
verruhren. Champignons damit abléschen. Kurz aufkochen.

6 Mit Krautersalz und Flussigwurze abschmecken. Schnittlauchrdlichen
dazu und Pilzsauce zu den Paprikaschoten giel3en.

Gemuse Morchel Potpourri M

2 pk Getrocknete Morcheln
150 ml ;Wasser

600 g Kartoffeln

300 g Kirbis



1 sm Chinakohl
800 g Rosenkohl
2 El Butter

100 ml Bouillon
150 ml Rahm
;Salz

;Pfeffer

Morcheln in warmem Wasser 30 Minuten einweichen. Danach das
Wasser durch ein Kaffeefilterpapier absieben und aufheben. Die
Morcheln unter flieRendem Wasser sehr gut waschen.

Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Kurbis
wirfeln, Chinakohl in Streifen schneiden, Rosenkohl eventuell
halbieren.

Butter in einer grol3en Pfanne warm werden lassen, Morcheln beifligen
und kurz dunsten. Gemuse und Kartoffeln beigeben, ebenfalls kurz
dunsten. Mit Bouillon und Pilzeinweichwasser abldéschen, zugedeckt
ca. 15 Minuten kocheln lassen, bis Gemuse und Kartoffeln weich sind.

Unmittelbar vor dem Servieren Rahm dazugiel3en, abschmecken.

Herbys Chinakohl mit Lauch und Kohlrabi M

Zutaten fur 4 Portionen

% Chinakohl

1 Stange/n Lauch, mittelgrol3
1 Kohlrabi

250 ml Wasser

1 Tl Gemusebruhe (Instant)
1% Tl Krauter der Provence

% Tl Paprikapulver, edelstf3

200 ml sulRe Sahne

200 g Frischkase mit Krautern

1 Prise Knoblauchsalz
2 Tl Speisestarke
2 El Wasser

Zubereitung

Chinakohl waschen und in dunne Streifen schneiden. Lauch waschen und
klein schneiden, Kohlrabi schalen und wurfeln. Gemuse in einen Topf ge-
ben. Die Gemusebruhe in dem Wasser auflésen und tber das Gemuse
giel3en. Gewdlrze zugeben und ca. 10 Minuten auf kleiner Stufe kochen.



Frischkase und Sahne einruhren, unter Ruhren ganz kurz aufkochen las-
sen. Speisestarke mit 2 El Wasser anrihren und das Gemuse damit abbin-
den.

Dazu reicht man Reis oder Nudeln.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
05.08.05 Herbyg

Kichererbsencurry mit Kokos

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch, grof3
8 Tomate(n) (ca. 400-500 g)
500 g Kichererbsen, gar
1 El Butterschmalz
2 Tl Kreuzkimmel
2 El Currypulver
400 ml Kokosmilch, ungesufit, aus der Dose
1Tl Salz
1 Lorbeerblatt
Kokosraspel

Zubereitung

Die Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Den Knoblauch abziehen und
pressen. Die Tomaten waschen, putzen und anschliel3end in grobe Wurfel
teilen. Die Kichererbsen (wenn sie aus der Dose kommen) in einem Sieb
kurz abwaschen.

Das Butterschmalz in einen heil3en Topf geben und die Zwiebeln darin
goldbraun rosten. Anschlieend Knoblauch, Kreuzkiimmel und Currypulver
hinzufiigen und ca. 2 Minuten mitrésten, hierbei unbedingt aufpassen,
dass nichts anbrennt, also gut umruhren. Jetzt Kokosmilch, Tomatenstu-
cke, Kichererbsen, Salz und das Lorbeerblatt dazugeben und alles bei ge-
ringer Hitze etwa 15 Minuten kocheln lassen.

Wer mochte, kann jetzt noch ca. 50 g Kokosraspeln in einer Pfanne (ohne

Fett) anrdsten und als Dekor bzw. Geschmacksverstarker beim Servieren
Uber das fertige Gericht streuen.

Dazu passen am besten Reis (z.B. Basmati) und ein Salat mit Ingwer und
Chinakohl.

Variationen:

Wer mochte, kann das Gericht auch mit Fleisch oder Fisch zubereiten. Da-
zu am besten Hahnchen oder Pute nehmen, abbrausen, trocknen, Streifen



teilen, salzen, pfeffern und anbraten. Schliel3lich ca. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit mit 100 ml Bruhe in den Topf geben.

Beim Verwenden von Fisch (am besten festes Fischfilet), diesen auch wa-
schen, trockentupfen, salzen, pfeffern und mit zusatzlichen 100 ml Bruhe
ebenfalls 5 Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben.

Jeweils ca. 300 g verwenden, bei Bedarf anpassen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
19.01.06 Tigrillo

Kohlrollchen

1 Chinakohl Kopf (ca. 500 g)
5 Tassen Reisessig

2 El Salz

4 El Zucker

Limonenschale

1. Kohlkopf in Blatter zerlegen und in Schussel schichten.

2. Essig, Salz, Zucker und etwas Limonenschale aufkochen, noch heil3
Uber die Kohlblatter giel3en.

3. Die Blatter mit Klarsichtfolie bedecken und mit einem Gewicht
beschweren. Zwei Tage im Kuhlschrank ziehen lassen.

4. Zum Servieren die Blatter einzeln, gut abgetropft zu engen
Roéllchen wickeln.

Pur oder als Beilage geniel3en. Bis zu einer Woche in der Lake
haltbar.

La pai Tl'au, China

(Unter Ruhren gebratener pikanter Kohl),

500 g Chinakohl; oder

- Staudensellerie oder

- Porree (Lauch)

2 El Zucker

2 El Essig, hell

1 El Sojasauce

1Tl Salz

1/4 Tl Cayennepfeffer

1 El Erdnuss6l; oder geschmackloses Pflanzendl



Mit einem Kichenbeil oder scharfen Messer Spitzen und Wurzelenden des
Kohls abschneiden. Die Stadngel voneinander trennen und unter
flieBendem kaltem Wasser waschen. Mitsamt den Blattern in 2 1/2 bis

3 cm lange Stucke schneiden. Verwendet man ersatzweise Porree,
entfernt man die griinen Teile bis auf 3 cm, wascht die Stangen
grundlich und schneidet sie in 2 1/2 bis 3 cm lange Stucke.

Zucker, Essig, Sojasauce, Salz und Cayennepfeffer in einer kleinen
Schissel grundlich miteinander vermischen. Das Ol griffbereit
stellen.

Zubereitung:

Einen Wok von 30 cm Durchmesser oder eine Stielpfanne von 25 cm
Durchmesser etwa 30 Sekunden auf groRe Flamme stellen. Das Ol
hineingielR3en, in der Pfanne schwenken und weitere 30 Sekunden
erhitzen, dann auf méaRige Temperatur zuriuckschalten. Sofort den

Kohl einlegen und 2 bis 3 Minuten unter Rihren braten. Man achte
darauf, dass der Kohl ganz mit Ol iberzogen ist. Die Pfanne vom

Feuer nehmen und die Essig-Soja-Mischung hineinrtihren. Den Kohl auf
eine Platte geben und lauwarm oder auch kalt servieren.

Pilze auf Chinakohl
4 Personen

300 g Shitake-Pilze

200 g Austernpilze

300 g WeilRe Champignons; klein
mit geschlossene Kappe

20 g Zuckerschoten

4 Stangen Fruhlingszwiebeln
1/2 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen
durchgepresst

1Stuck Ingwer, walnussgrofl}
klitzeklein

Sonnenblumendl

Zur Wurze

Sesamol

Hauch Zucker

Sojasauce
Etwas Salz



1 Chinakohl
Sonnenblumendl

1/2 Zitrone; den Saft
4 El Bruhe

; Salz und Pfeffer

NORDTEXT

Chinakohl vom groben Strunk befreien und die Blatter halbieren und
im Wok oder in einer Pfanne in Sonnenblumendl braten und mit Briihe,
Zitrone, Salz und Pfeffer wirzen.

Die Pilze sdubern und in mundgerechte Stucke schneiden. Von den
Shiitake-Pilzen den Stiel abschneiden - ist ungenierbar. Alle

weiteren Zutaten inkl. Zuckerschoten und Fruhlingszwiebeln

klein schneiden. Dann alles im hei3en Wok nacheinander dazu geben

und braten. Immer wenden und wenden. Dann mit Sesamol, Zucker, Salz
oder einem Hauch Sojasauce wirzen.

Die Pilze und Wokzutaten auf dem gebratenen Chinakohl servieren.
Dazu passt ein gruner Tee, Bier oder ein Riesling.

Gefullt

Bandar- a- Moa " alen M

Chinakohlrouladen mit Reisfillung

4 Portionen

600 g Chinakohl

100 g Natur - Reis

2 El Rosinen

1 El Curry ohne Salz

1 Tl Kurkuma

2 El Kokosnussraspel

200 ml gekdrnte Gemusebruhe

Butterflocken oder

ca 300 g mittelalt Gauda in Scheiben schneiden

Natur- Reis in Salzwasser kochen (ca 40 min) und mit
Curry + Kurkuma + Kokosnussraspel+ Rosinen mischen.



Chinakohl waschen, Blatter in Salzwasser blanchieren, bis sie sich leicht
zusammenrollen lassen.

Reismasse auf die Kohlblatter verteilen und zusammen rollen/ klappen.+
Je 2- 3 in eine 0,5 bis 0.75 | feuerfeste Schuissel geben
Mit Gemusebrihe ca 0,5 bis 1 cm aufgiel3en.

Gauda in nicht zu dinne Scheiben schneiden, +
den Kohl damit belegen. ODER
ungehartete Margarine / Butterflocken belegen.

Bei 220° C im Backofen 20 Minuten Uberbacken.
bei 170° C Umluft ohne vorheizen ca 30 min Uberbacken

9.5.05 Hans60

Chinakohl Packchen M

1 Zwiebel

100 g Shiitake-Pilze
100 g Mobhren; 1 Stuck
2 EI Ol (1)

2 EI Ol (2)

300 ml Wasser

200 g Asia-Reis; (Klebreis)
2 Tl Steinpilz-Hefebrihe
Salz

1 Bund Koriander

1 Porreestange; (Lauch)
12 Ig Chinakohl-Blatter
1/2 Zitrone; unbehandelt

300 g Vollmilch-Joghurt
Pfeffer

Koriander; gemabhlen
125 ml Asia-Sol3e

Zwiebel schalen, fein wirfeln. Pilzstiele abschneiden. Mdhre schéalen,
klein wirfeln. Zwiebel, Pilze und Mohre in Ol (1) kurz andiunsten.

Reis, Wasser, Brihe und Salz zufigen. Bei schwacher Hitze 10 Minuten
kocheln. Die gewaschenen Korianderblattchen abzupfen, hacken, unter
den Reis heben.



Porree putzen, langs halbieren, waschen. Chinakohl-Blatter waschen.
Rippen flach schneiden. Porree und Korianderblattern ca. 2 Minuten
blanchieren, herausnehmen, abschrecken. Porree in lange streifen schnei-
den.

Je 2 Essloffel Reis aus ein Kohlblatt geben, zum Packchen rollen, mit
Lauch umbinden. Im restlichen Ol ca. 3 Minuten braten. Zitronenschale
abreiben, Saft auspressen und mit Joghurt verrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Koriander wiuirzen.

:Pro Person ca. : 410 kcal
:Pro Person ca. :1720 kJoule
:Eiweil3 : 8 Gramm

‘Fett :14 Gramm
:Kohlenhydrate :57 Gramm
:Ballaststoffe : 3 Gramm

Chinakohl Rollchen M

FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel,

1 grol3e rote Paprikaschote,
45 g Butter,

150 g Avorio-Reis,

50 ml trockener Weildwein,
600 ml Gemusebrihe,

Salz,

schwarzer Pfeffer,

75 g geriebener Gouda-Kéase,

700 g Chinakohl,
25 g Mehl,

1/4 | Milch,

1 Bund Schnittlauch,
12 Holzspiel3e

1. Zwiebel und Paprika wurfeln. Zwiebel in 15 g heilem Fett andunsten.
Paprika- bis auf 1 El- und Reis kurz mitdinsten. Weil3wein und 350 ml
Bruhe angiel3en. Mit Salz und Pfeffer wiurzen. Aufkochen, zugedeckt 20-25
Minuten ausquellen lassen. Kase unterriihren.

2. Vom Kohl 24 Blatter ablosen, in kochendem Wasser blanchieren. Je-
weils 2 Blatter zur Halfte Gberlappend nebeneinander legen. 1 El Fullung
darauf geben, einrollen mit Spiel3en zustecken.



3. Mehl in 30 g heiRem Fett anschwitzen. 250 ml Bruhe und Milch unter
Ruhren angiel3en, aufkochen, etwa 2 Minuten kocheln. Schnittlauch klein
schneiden und in die Sol3e ruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Rollchen in der Sol3e zugedeckt 8-10 Minuten schmoren. Anrichten
und mit Udbrigen Paprikawduirfeln bestreuen.

Zeitaufwand: ca. 1 Stunde
Nahrwert: pro Portion ca. 1630 kJ/400 kcal, E 159, F18 g, KH 41 g
Vida Nr. 10/04

Chinakohlpackchen mit Quarkfullung 1 Ei M

2 Scheiben Vollkorntoast
1 Bund Schnittlauch

500 g Magerquark

1Ei

-Jodsalz

-Pfeffer aus der Muhle
Gemahlener Koriander
16 Ig Chinakohlblatter
Kichengarn

300 g Mohren

1/4 1 Vollmilch
1 1/2 Tl Speisestarke

100 ml Schlagsahne

1 Stuck Ingwer; walnussgrof3
Koriandergriun

Aul3en sind sie zart und innen cremig und wurzig.

1. Brot wiurfeln, ohne Fett knusprig braun rosten. Schnittlauch in
Roéllchen schneiden. Quark und Ei verrihren. Toast und Schnittlauch
unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

2. Mittelrippe der Kohlblatter flach schneiden. Je 2 Blatter
Uberlappend aufeinanderlegen. Die Quarkmasse darauf verteilen.
Kohlblatter vorsichtig zu kleinen Packchen formen. Mit Kuchengarn
umwickeln.

3. M6hren in dunne Scheiben schneiden. Milch in der Pfanne
aufkochen. Kohlpackchen und Méhren 10 Minuten darin dinsten. Nicht
kochen! Kohl herausnehmen. Sud purieren. Speisestarke mit 2 El
Wasser verruhren, dazugeben. Sahne unterrihren. Ingwer in feine



Wurfel schneiden. Zufugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Koriandergrun dartberstreuen.

Chinakohlrollchen mit Sprossenfullung

und dunkler Sauce

Zutaten fur 4 Personen:
(fur 4 Personen = 8 Rdllchen)

8 groflie Chinakohlblatter (200-250 g),
1 Zwiebel,

2 (175 g) Mohren,

2 Msp. Salz,

100 g Pilze (z.B. helle Champignons),
1 Stuck (ca. 1 cm) frischer Ingwer,

1 Knoblauchzehe,

4 El Soja- oder Sonnenblumendl,

100 g frische Mungobohnenkeimlinge,
3 El helle Sojasauce,

1/2 Tl Salz,

1 Msp. Pfeffer,

250 ml Gemusebrihe

Sauce:

1-2 El Reis-Vollkornmehl oder 1/2 El Starke,
1-2 El Sojasauce,

1/2 Tl Zitronensatft,

Salz,

1 Msp. Cayennepfeffer (oder Chilipulver)

Zubereitung:

1. Die Chinakohlblatter kurz in kochendem Wasser blanchieren und in eis-
kaltem Wasser abschrecken, damit die Farbe erhalten bleibt. Von den
Blattern die dicken Rippen etwas flach schneiden und die Blatter abtupfen.

2. Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Die MoAh-
ren schalen und entweder ebenfalls in feine Streifen schneiden oder grob
reiben. Die Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Ingwer und
den Knoblauch schélen und fein hacken oder in der Knoblauchpresse ein-
gelegt bereitlegen.

3. Etwa die Halfte des Oles erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen.
Knoblauch, Ingwer und Mohren zugeben, leicht salzen und mit aufgeleg-



tem Deckel 3-5 Minuten bissfest garen. Zuletzt die Pilze und die Mungo-
bohnenkeime zugeben und weitere 2 Minuten garen.

4. Das Gemuse mit der Sojasauce, dem Salz und dem Pfeffer wirzen und
jeweils ein wenig davon auf den Chinakohlblattern verteilen. Die Langssei-
ten der Blatter etwas Uber die Fullung schlagen und die Blatter von den
Schmalseiten aus aufrollen. Die Rouladen bei Bedarf mit Kichenzwirn bin-
den.

5. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Réllchen rundherum
anbraten. Etwa die Halfte der Bruhe zugiel3en und die Rouladen mit aufge-
legtem Deckel circa 10-15 Minuten garen. Die gegarten Rouladen auf ei-
ner Platte warm halten.

Sauce:

Das Reis-Vollkornmehl (oder die Starke) mit der restlichen Bruhe und der
Sojasauce sowie dem Zitronensaft anrihren und in den Kochsud rihren.
Die Sauce einmal aufkochen lassen, mit Salz und Cayennepfeffer nach-
wiurzen.

Zu den Chinakohlrolichen empfehlen wir ein Reisgericht als Beilage.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Chinakohlrollen

6 grofRe Chinakohlblatter
Salz

150 g Fruhlingszwiebeln

1 rote Paprikaschote

50 g Mungobohnensprossen
2 El Margarine

Pfeffer

2 El Sojasauce
Holzstabchen

Die Kohlblatter halbieren, Blattrippen flach schneiden. Im kochenden
Salzwasser 3 min vorgaren, abschrecken, ausbreiten und trockentupfen.
Zwiebeln in dunne Ringe, Paprika in feine Wiurfel schneiden.

Zwiebeln und Paprika mit den Sprossen 3 min in der Halfte des Fetts
dunsten. Mit Salz, Pfeffer und mit der Halfte der Sojasauce wurzen.
Kohlblatter salzen, mit dem Gemiuse belegen, einrollen und mit Holzstab-
chen feststecken.

Mit der anderen Halfte des Fetts und der restlichen Sojasauce zugedeckt
10 min bei schwacher Hitze schmoren, zwischendurch wenden.



Chinakohlrollen gefullt mit Gemusereis

Zutaten fur 4 Personen:

8 grol3e Chinakohlblatter,

2 El heil3es Wasser,

7 El Soja-Sauce,

8 Holzzahnstocher,

1 mittelgrol3e Zwiebel,

200 g Md6hren,

100 g frische Champignons,
100 g Sojabohnen-Keimlinge,
4-5 El Sonnenblumenél, 100 g Vollkornreis, fertig gegart,
2 Tl Sonnenblumenkerne

Zubereitung:

1. Die Chinakohlblatter waschen und putzen, in einem Topf das Wasser
und 4 El Soja-Sauce erhitzen und die Kohlblatter fur wenige Minuten darin
blanchieren, anschlielend mit kaltem Wasser abschrecken.

2. Die Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Die M6hren put-
zen, waschen und ebenfalls und in Streifen schneiden, die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Die Sojabohnen-Keimlinge abgiel3en,
Uberbrausen.

3. 2 El Ol in einer Pfanne (oder Wok) hei? werden lassen und die Zwiebeln
darin dunsten bis sie eine goldbraune Farbe haben. Dabei haufig umruh-
ren, die Mohren hinzufigen und 1 El Soja-Sauce, danach die Champignons
und die Keimlinge hineingeben und die letzten 2 El Soja-Sauce zufuigen.
Alles weiter kdcheln lassen, bis der Gemusesaft etwas eingekocht ist.
Standig umriuhren! Den Reis und die Sonnenblumenkerne auch hinzufigen
und vom Herd nehmen.

4. Die Fullung auf die Chinakohlblatter verteilen, zusammenrollen und mit
Zahnstochern befestigen. Auf die vorbereiteten Chinakohlblatter ein bis
zwei El Fullung geben, zusammenrollen und mit einem Zahnstocher befes-
tigen. In einem grofRen Topf 2-3 El Sonnenblumendl erhitzen, die China-
kohlrollen von allen Seiten kraftig anbraten, mit etwas Wasser aufgiel3en
und zugedeckt etwa 20 Minuten schmoren lassen. Je nach Bedarf Wasser
zugielen.

Zubereitungszeit: vor ca. 60 Minuten

Pro Portion: ca. 444 kcal

Chinakohlrollen mit Tofu 2 Eigelb

1 Chinakohl
Salz



75 g Erdnusse
250 g Tofu
2 Essl. Sojasol3e

2 Eigelb

1/2 Zitrone
1/81 Gemusebrihe Instant

Vom Chinakohl acht grol3e Blatter ablosen ( restlichen Kohl anderweitig
verwenden.) Kohlblatter in reichlich sprudelndes Salzwasser geben und
drei min. kochen lassen.

Abtropfen lassen. Erdnusse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und ha-
cken. Zerbrockelten Tofu mit Sojasol3e, Eigelb und der Halfte Erdnisse
verruhren. Mit wenig Salz abschmecken. Jeweils zwei Kohlblatter aufein-
anderlegen und die Fullung darauf verteilen. Aufrollen und mit
“Holzspielichen zusammenstecken. Rollen in eine ofenfeste Form legen.
Mit Zitronenscheiben belegen und mit restlichen Nussen bestreuen. Brihe
zugielR3en und in den Backofen schieben. Auf 200°C schalten und 35 min.
garen. Dazu passt Reis.

Dieses Rezept ist fur zwei Personen berechnet

Chinakohlrouladen mit Pilzen 1 Eigelb ™M

4 Port.

1 Chinakohl (800 g),
Salz
250 g gemischte Pilze (Champignons, Austernpilze u. a.)
1 kleine Zwiebel
30 g Butter, weilRer Pfeffer aus der Muhle
1/2 Teel. getrockneter Thymian
4 cl Cognac oder Weinbrand

200 g Doppelrahm-Frischkase

1 Eigelb

Vom geputzten Kohl 8 grol3e Blatter 16sen und jeweils die dicke Blattrippe
entfernen. Die Blatter nacheinander ganz kurz in kochendes Salzwasser
geben,

bis sie sich formen lassen. In Eiswasser abschrecken und trockentupfen.
Die Pilze putzen (falls notig abbrausen und trockentupfen) und hacken.
Zwiebel schéalen, wirfeln, in der Butter glasig braten und dann die Pilze
darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian wirzen und mit dem Alkohol
abloschen. Diesen fast ganz einkochen lassen.

Die Pilze abkiuhlen lassen, mit dem zerdriuckten Frischkase, Eigelb und
Reis vermischen und diese Masse auf die Kohlblatter streichen. Die Langs-



seiten jeweils einschlagen, dann zu Rouladen formen und mit dem Blat-
tende nach unten in eine Auflaufform setzen.

Die Tomaten angief3en und die Rouladen 30 Minuten im 200 Grad heil3en
Ofen

Chinakohlrouladen mit Reisfullung 1 Ei

4 Portionen

600 g Chinakohl
100 g Reis

2 El Rosinen

1 El Curry

1 Ei

100 ml Bouillon
Butterflockli

Chinakohl waschen, Blatter in Salzwasser blanchieren, bis sie sich
leicht zusammenrollen lassen.

Reis in Salzwasser kochen und mit Curry und Rosinen mischen. Das
verquirlte Ei dazugeben.

Reismasse auf die Kohlblatter verteilen und zusammen rollen. Mit
Bouillon umgiel3en und mit Butterflockli belegen.

Bei 220°C im Backofen 20 Minuten uberbacken

Gemuserollchen an Safransauce 2 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Chinakohl
200 g Mohre(n)
100 g Sellerie
120 g Lauch
1 Zwiebel(n), fein gehackt
20 g Butter

Salz

Pfeffer
1 Bund Petersilie, fein gehackt
1 Bund Estragon, gehackt

2 Eigelb

Gemusebruhe
1 El Speisestarke (Maizena), in wenig kaltem Wasser angeruhrt

2 dl Rahm



wenig Safran
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Den Chinakohl rusten, waschen und die grofReren Blatter in Salzwasser
blanchieren, bis sie sich gut rollen lassen.

Das restliche Gemuse rusten und waschen. Zusammen mit den China-
kohlherzblattern klein wirfeln und mit der Zwiebel in der Butter auf klei-
nem Feuer gut durchdunsten. Gewdurze, Petersilie und Estragon beigeben
und am Schluss mit den verquirlten Eigelb binden. Die Fullung auf die
blanchierten Kohlblatter verteilen, zusammenrollen und binden. Eine feu-
erfeste Form 2 cm hoch mit Bouillon fullen. Die Rollchen hineinlegen und
bei 220 Grad C 20 Minuten pochieren. Herausnehmen. Fur die Sauce 2 dl
des Gemusefonds mit Maizena aufkochen. Rahm, Safran und Gewurze
(Salz & Pfeffer) dazugeben. Etwas einkochen lassen.

Die Gemuserolichen in der Sauce nochmals kurz erwéarmen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.08.02 Mylonith

Kaserollchen mit Chinakohl 1 Ei M

1 sm Chinakohl
2 Brotchen, altbacken aber nicht trocken

1 Ei

80 g Magerquark

80 g Champignons

1 El Petersilie, gehackt

; Salz

; Pfeffer, frisch gemahlen

4 sl Edamer

1 Paprikaschote

Ol

1/4 1 Tomatensaft
1/2 ¢ Gemusebrihe

Chinakohl-Blatter kurz blanchieren, das heil3t in kochendes Wasser
tauchen und bis 20 z&hlen... das reicht. Brétchen zerkrimeln und

mit dem Ei, dem Magerquark, den geschnittenen Champignons und der
gehackten Petersilie verkneten, salzen und pfeffern. 2 oder 3



Chinakohlblatter nebeneinander legen, Edamer-Scheiben und 2 halbe
gedunstete Halften einer Paprikaschote darauf legen. Dann diese
Semmelmasse driber streichen und Rouladen formen, am besten mit
Zahnstocher feststecken.

In ein wenig Ol anbraten, dann angieRen: Tomatensaft (oder purierte
Fertigpackungen) und Gemusebrihe. Ab in den Ofen bei 180 Grad - 20
Minuten fertig garen.

Dazu schmecken sehr gut Pellkartoffeln oder Folienkartoffeln.

Pikant gefullte Chinakohlrollen

8 grol3e Chinakohlblatter,

2 El heil3es Wasser,

4 El Soja-Sauce,

8 Holzzahnstocher,

1 mittelgrol3e Zwiebel,

200 g Mohren,

100 g frische Champignons,
100 g Sojabohnen-Keimlinge,
2 El Sonnenblumenadl,

3 El Soja-Sauce,

100 g gegarter Vollkornreis,
2 Tl Sonnenblumenkerne

Zum Schmoren:

2-3 El Sonnenblumenodl,
etwa 250 ml Wasser

Die Chinakohlblatter waschen und putzen, das Wasser erhitzen, die Soja-
Sauce hinzufugen und Chinakohlblatter fur wenige min darin garen, he-
rausnehmen, mit kaltem Wasser abbrausen und abtropfen lassen. Die
Zwiebeln schélen, halbieren und langs in feine Streifen schneiden. Die
Mohren waschen, putzen und in Streifen schneiden, die Champignons put-
zen und blattrig schneiden. Die Sojabohnen-Keimlinge in ein Sieb geben,
unter flieBendem, kaltem Wasser gut abbrausen und abtropfen lassen. In
einer Pfanne das Sonnenblumendél erhitzen, die Zwiebeln hineingeben und
unter stdndigem Ruhren goldbraun dinsten. Danach die M6hren hinzufu-
gen, mit einem Essloffel Soja-Sauce aufgiel3en, dabei standig weiterruh-
ren. Zum Schluss die Champignons und die Keimlinge hineingeben und
mit der restlichen Soja-Sauce aufgiel3en. Alles solange unter Ruhren ko-
cheln lassen, bis der Gemiusesaft etwas eingekocht ist. Nun den Reis und
die Sonnenblumenkerne daruntermischen und alles etwas abkihlen las-
sen. Auf die vorbereiteten Chinakohlblatter ein bis zwei Essloffel Fullung



geben, zusammenrollen und mit einem Zahnstocher befestigen. In einem
ausreichend grof3en Topf das Sonnenblumendl erhitzen, die Chinakohlrol-
len von allen Seiten kréaftig anbraten, mit etwas Wasser aufgiel3en und zu-
gedeckt etwa 20 min schmoren lassen. Bei Bedarf Wasser zugiel3en. Nach
dem schmoren herausnehmen und auf eine vorgewarmte Platte legen.

Pfanne + Wok

Buddha Gemuse
4 Portionen

3 Tongupilze

2 El Getrocknete Mu-Err Pilze
1 Dunne Lauchstange

1 Mdohre

1/2 Chinakohl

100 g Zuckererbsen

3 Fruhlingszwiebeln

100 g Bambussprossen

100 g Champignons

100 g Blumenkohlroschen

1 Handvoll Babymaiskolbchen
1 Handvoll Grune Bohnen; in
Streichholzgrol3e

geschnitten

2 El Neutrales Ol

1 El Sesamal

1 Tl. Feingehackter Ingwer

1 Tl. Fein gehackter Knoblauch
1 Chilischote; oder doppelte
Menge

1 El Sojasauce; oder doppelte
Menge

2 El Austernsauce

2 El Sherry

2 El Gemusebruhe

Die getrockneten Pilze mit kochendem Wasser ubergiel3en und
einweichen. Tongupilze vierteln, Stiel entfernen.

Gemuse putzen, M6hre stifteln. Chinakohl in 2 cm gro3e Wiurfel
schneiden. Erbsenschoten entfadeln, Stiel und Blute abknipsen.
Fruhlingszwiebel in Ringe, Bambus in Stifte schneiden. Pilze je
nach Grof3e halbieren, Blumenkohl in maximal walnussgrol3e Stucke



zerpflucken. Maiskdlbchen langs halbieren. Bohnenspitzen
abschneiden.

Ol im Wok erhitzen, zuerst Ingwer, dann Knoblauch hinzugeben.
Danach der Reihe nach die Chilis, dann festes Gemuse und die Pilze
dazugeben. 2-3 min braten, dann das restliche Gemuse dazugeben. Mit
Zucker, Salz und Pfeffer wirzen.

Die flussigen Zutaten dazugeben, aufkochen, 2 min ruhren, bis das
Gemuse gar ist, aber noch Biss hat. Mit Koriander dekorieren.

Chinakoh!l ™M

4 Portionen

250 g Chinakohl Herzen

; Wasser

3 El Erdnussol

1 TI. Reiswein

1Prise Salz

1Tasse Brlhe

1 El Speisestéarke

2 El Wasser

2 El Lauch; feingeschnitten

100 ml Milch
2 Schuss Sesamol

Chinakohlherz waschen, in Streifen schneiden. Wasser in einem Wok
zum Sieden bringen, Chinakohlstreifen hineinlegen. Den Kohl gut
durchkochen lassen. Das Gemiuse herausnehmen und abtropfen lassen.

Erdnussoél im Wok erhitzen, Lauch kurz darin anbraten, mit Reiswein,
Salz und Bruhe abléschen. Die Flussigkeit zum Sieden bringen, den
Kohl hinzugeben und noch einmal aufkochen lassen.

Den Chinakohl bei kleiner Flamme gut durchkochen lassen, dann die
Milch unter standigem Ruhren zufugen und kurz aufkdcheln lassen.

Speisestarke mit Wasser anruhren und Uber den Kohl giel3en,
umruhren bis die Sauce dicklich wird. Sesamdl darubergiel3en und
noch einmal umruihren.

Sofort servieren.



Chinakohl Frittata 4 Ei M
4 Portionen

200 g Chinakohl
2 Tomaten

50 g Mais (Dose)
2 Knoblauchzehen

4 Eier

2 El Fettarme Milch

Salz

Pfeffer

2 El Olivenol

1 Teel. Butter

2 El Kurbiskerne

30 g Geriebener Parmesan

Chinakohl putzen, harte Blattrippen herausschneiden und wiurfeln,
Blatter quer in feine Streifen schneiden. Tomaten tberbruhen, hauten,
entkernen und fein wurfeln. Mais abtropfen lassen. Knoblauch schélen,
durchpressen und mit Eiern. Milch, Tomaten und Mais verrihren, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Chinakohl im heiBen Ol mit Butter 3 Minuten dinsten. Eiermilch
daruber giefen und 5-7 Minuten braten. Mit Kirbiskernen und Parmesan
bestreuen und zugedeckt weitere 5 Minuten braten. Heil3 oder kalt
essen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Portion: ca. 268 kcal/1121 kJ, 14 gE, 20g F, 5 g KH

Chinakohl in Kokosmilch aus dem Wok

1/2 Chinakohl,

200 g Brokkaoli,

1 Stange Lauch,

100 g Champignons,

1 Stangel Zitronengras,

1 Knoblauchzehe,

1 Chilischote,

1 El Sesamal,

50 g rote Linsen,

200 ml Gemusebrihe (Instant),



4 El Kokosmilch,

Salz,

Pfeffer,

50 g Walnusse, fein gehackt,

1 Tl gelbe Currypaste (aus dem Asialaden),

Gemuse putzen und waschen. Chinakohl in Streifen schneiden, Brokkoli in
Roschen zerteilen. Pilze in Scheiben schneiden. Zitronengras waschen und
unteres Ende fein hacken, Knoblauch abziehen und durchpressen, Chili
klein schneiden. Sesamal in einem Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen.
Gemuse und Gewurze portionsweise darin anbraten. Linsen unter kaltem
Wasser abspulen und zugeben. Gemusebrihe, Kokosmilch, gehackte Wal-
nusse und Currypaste zufiigen. 10 Minuten garen. Salzen und pfeffern.

Chinakohl Packchen mit Quarkfullung 1 Ei M

2 Scheiben Vollkorntoast
1 Bund Schnittlauch

500 g Magerquark

1 Ei

Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle
Gemahlener Koriander
16 Ig Chinakohlblatter
Kichengarn

300 g Mohren

1/4 1 Vollmilch
1 1/2 Tl Speisestarke

100 ml Schlagsahne

1 Stuck Ingwer; walnussgrof3
Koriandergriun

Aul3en sind sie zart und innen cremig und wurzig.

1. Brot wiurfeln, ohne Fett knusprig braun rosten. Schnittlauch in
Roéllchen schneiden. Quark und Ei verrihren. Toast und Schnittlauch
unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

2. Mittelrippe der Kohlblatter flach schneiden. Je 2 Blatter
Uberlappend aufeinanderlegen. Die Quarkmasse darauf verteilen.
Kohlblatter vorsichtig zu kleinen Packchen formen. Mit Kuchengarn
umwickeln.



3. Mohren in dinne Scheiben schneiden. Milch in der Pfanne
aufkochen. Kohlpackchen und Méhren 10 Minuten darin dinsten. Nicht
kochen! Kohl herausnehmen. Sud purieren. Speisestarke mit 2 El
Wasser verruhren, dazugeben. Sahne unterrihren. Ingwer in feine
Wurfel schneiden. Zufugen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Koriandergrun daruber streuen.

Chinakohl sufR sauer

250 g zarter Chinakohl

3 getrocknete Chilischoten
40 g Sesamol

1 El Zucker

1 El heller chinesischer Essig
; Salz

1 El Wasser

Die Chinakohlblatter waschen und die dicken Blattrippen flach
schneiden. Die Blatter der Lange nach halbieren. Die Chilischoten etwa
5 Minuten in warmen Wasser einweichen, dann von den Kernen befreien
und in feine Streifen schneiden.

In einem Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Den Chinakohl darin
etwa 2 Minuten blanchieren. Dann kalt abschrecken, abtropfen lassen und
auf einen Teller legen.

Den Wok oder eine Pfanne erhitzten. Sesamodl darin heild werden lassen.
Chili hinzufigen und unter Ruhren braten, bis sie duften.

Wok oder Pfanne vom Herd nehmen. Zucker Essig Salz und Wasser
hineingeben und gut verrihren. Noch einmal bei schwacher Hizte unter
Ruhren erwarmen, bis der Zucker geschmolzen ist.

Sauce uUber den Chinakohl gieRen. Chinakohl etwa 20 Minuten marinieren.
Chinakohl dann aus der Marinade nehmen, in 4 cm lange Streifen
schneiden und ordentlich auf einem Teller legen. Die Chilistreifen aus

der Marinade fischen und neben dem Chinakohl anrichten. Marinade nach
Wunsch getrennt dazu servieren.

Chinakohlpfanne mit Bandnudeln M F 2



Zutaten fur 3 Portionen
200 g Nudeln, grun
1 Chinakohl
1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer
50 g Haselnlsse, gemahlen
30 g Butter
1 Zwiebel(n)
Zehe/n Knoblauch

5 El Fleischbriihe / Gemusebrihe
150 g Tomate(n)

1, Liter Sahne

200 g Doppelrahmfrischkase

Nudeln kochen, warm halten. 1 El Nusse zurtickbehalten. Chinakohl put-
zen, waschen, quer in Streifen schneiden. Zwiebel, Knoblauch und Petersi-
lie fein hacken, mit den Nussen in der Butter leicht anrosten. Chinakohl-
streifen zugeben, mit der Brihe zugedeckt 3 Minuten dinsten. Tomaten
wurfeln, untermischen und noch 1 Minuten garen. Die Nudeln unterheben.
Sahne und Frischké&se verrihren, 2 El der Mischung beiseite stellen. Die
Sahne-Ké&se-Mischung zu den Nudeln geben und unterheben. Zugedeckt
noch kurz weiterdunsten. Vor dem Servieren mit der restlichen Sahne-
Kéase-Mischung garnieren und den restlichen Nissen bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.02.03 Regine

Chinapfanne mit Sojabohnensprossen

1 Zwiebel, fein gehackt,
1 Knoblauchzehe, fein gehackt,
1 El Sonnenblumenél,



250 g Reis,

650 ml Gemusebrilhe,

3 mittelgrofle Stangen Lauch, oder 1 kleiner Chinakohl,
200 g Mdohren,

150 g Rauchertofu,

2 El Sojadl,

Krautersalz,

Pfeffer,

je 1 Msp Muskatblute,

Kurkuma,

Koriander

Schabziegerklee,

Paprika,

Chili,

je 1 Msp Muskatnuss und Ingwer,
Saft einer halben Zitrone,

50 g Cashewkerne,

2 El Sojasauce,

8 El Sojabohnensprossen,

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
glasig dunsten. Den Reis hinzugeben und kurz mit anbraten. Mit 550 ml
Gemusebruhe abléschen, kurz aufkochen lassen und Reis bei mittlerer Hit-
ze etwa 35 Min garen. Lauch (oder Chinakohl) waschen und in schmale
Streifen schneiden. Mohren mittelfein raspeln. Tofu in kleine Wurfel
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Mohrenraspel und Tofuwtirfel darin
unter Rihren kurz anbraten. Lauch oder Chinakohlstreifen hinzugeben und
ebenfalls kurz mit braten. Gemuse mit der restlichen Gemusebrihe ablo-
schen und etwa 8 Min dunsten. Mit den Gewdlrzen, Zitronensaft und Soja-
sauce fein abschmecken. Sojasprossen kurz blanchieren. Reis, Sprossen
und Nusse zum Gemuse geben, miteinander vermischen und servieren.

Gebratener Chicoree mit Egerlinge

: Chicoree halbieren, waschen und in Butterschmalz anbraten. Mit
wenig Bruhe aufgief3en und leicht garen. Aus der Pfanne nehmen und
auf Tellern anrichten. Kleingeschnittene Egerlinge in Bratfett geben
und anbraten. Schinkenstreifen, Kornersenf, Balsamico Essig und etwas
Rapso6l dazugeben, abschmecken und auf den angebratenen Chicoree
setzen.

Endiviensalat mit Champignons in Balsamicodressing:
: Balsamicoessig in eine Pfanne geben. Tomatenwdurfel, Pfeffer und

Jodsalz dazugeben und erhitzen. Champignons klein schneiden,
dazugeben und mit wenig Meerrettich wurzen.



: Endiviensalat putzen, waschen, zerkleinern und auf Tellern
anrichten. Mit einigen Chicoreeblattern garnieren und das warme
Champignondressing daruber verteilen.

*x** UNSER TIP ****

: Zuchtpilze wie z.B. Champignons, Egerlinge und Austernpilze sind
reich an Vitamin B1, B2, Pantothensaure, Biotin, Kalium und Kupfer
und sorgen somit fur Ausgeglichenheit und ruhige Nerven.

Gemuse in Kokosmilch
4 Personen

9 Zutaten:
250 ml Kokosmilch

1 El Fischsauce

1 El Zucker

2 Zitronenblatter
Pfeffer

1 Zwiebel

10 Chinakohlblatter

100 g Zuckerschoten

10 Getrocknete Morcheln

Gemuse in Kokosmilch
Zubereitung ca. 25 Minuten

Morcheln in warmen Wasser 10 Minuten einweichen. Die Zwiebel in
Scheiben schneiden. Chinakohl klein schneiden. Morcheln mit einer
Schere klein schneiden. Zitronenblatter mehrmals falten. Kokosmilch

in einem Wok oder einer grof3en Pfanne zusammen mit Fischsauce,
Zucker, Zitronenblattern und Pfeffer aufkochen. Das Gemiuse dazugeben
und garen lassen. Die Zitronenblatter vor dem Servieren entfernen.

TIPP: Zusammen mit Reis servieren.

Gemuse Pfanne,

vegetarisch-asiatisch

Zutaten (fur 4 Personen)

1 kleiner Chinakohl (etwa 200 g)
200 g Zucchini

2 Mohren



3 Lauchzwiebeln

1 Schalotte

30 g Ingwer (frisch)

1 Zweig Koriander (mit Wurzel)
150 g Tempuramehl batter mix (Asiashop)
2 Tl dunkles Sesamal

1 El Sojasauce

1 El Reisessig

1 El Zitronensaft

10 Pfefferkérner (weil3)

Ol zum Schmoren

Zubereitung

Schlagen Sie das Tempuramehl mit 200 ml Wasser gut durch und stellen
es fur etwa 30 Minuten in den Kuhlschrank, damit das Mehl gut quellen
kann.

In der Zwischenzeit schneiden Sie den Chinakohl in Streifen, das Weil3e
und Hellgrine der geputzten Lauchzwiebeln in Scheiben, die Zucchini und
die geputzten Mdhren in etwa 2 cm grol3e Wurfel und den geschélten Ing-
wer in sehr dinne Scheibchen. Die gepellte Schalotte hacken Sie fein.
Vom Koriander schneiden Sie die Wurzeln ab, schneiden diese in kleine
Sticke und zerstolRen sie mit den Pfefferkérnern im Morser. Die Blatter
vom Koriander hacken Sie klein. Vermischen Sie den Chinakohl und die
Zucchiniwurfel in einer grofRen Schussel, wirzen mit 1 Tl Sesamol, 1 TI
Sojasauce, 1 Tl Reisessig, 1 Tl Zitronensaft, der Halfte des Korianderwur-
zelpfeffers und den gehackten Korianderblattern. Lassen Sie diese Mi-
schung etwa 10 Minuten ziehen.

In diesen 10 Minuten erhitzen Sie das Ol, geben das restliche Sesamol zu
und schmoren darin die Mohrenwturfel mit den Ingwerscheibchen, den
Lauchzwiebelscheiben und der Schalotte an. Loschen Sie mit der restli-
chen Sojasauce, dem Reisessig und dem Zitronensaft ab und wirzen mit
dem Rest Korianderwurzelpfeffer. Diese Mischung geben Sie anschlieRend
zu der Chinakohlmischung und vermengen alles gut.

Eine Pieform pinseln Sie gut mit Ol aus, geben die Gemiisemischung hin-
ein und begiel3en alles mit dem Tempurateig. Backen Sie die Gemuse-
Pfanne bei 175 Grad etwa 15 Minuten im Backofen.

Gemuse Wok

Zutaten fur 4 Portionen

25 g Pilze, schwarze

100 g Champignons

1 Paprikaschote(n), grune
100 g Staudensellerie

2 Mohre(n)



2 Lauchzwiebel(n)
200 g Chinakohl
100 g Brokkoli
1 Glas Maiskolben
1 Bambussprosse(n)
1 Pck. Bohnen - Keime
Ol
Sojasauce
1 Msp. Koriander, gemahlener
1 Msp. Kimmel, gemahlener

Zubereitung

Schwarze Pilze in warmem Wasser etwa 15 Min. quellen lassen und ab-
spulen. Gemuse putzen und waschen. Paprikaschote halbieren und in Stu-
cke schneiden, Champignons und Staudensellerie in Scheiben, Mdhren in
Stifte, Fruhlingszwiebeln in Ringe, Chinakohl in Stucke, Brokkoli in R6-
schen teilen. Maiskolben, Bambussprossen und Bohnenkeime abtropfen
lassen.

Ol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Nach und nach das Gemiise
darin andunsten, zuerst das mit der langsten Garzeit, zum Schluss die
Gemusesorten aus dem Glas und die Pilze hinzufligen, so dass alles kna-
ckig bleibt. Gemuse mit Sojasol3e, Koriander und Kummel wirzen.

(Nach Wunsch mit ger6steten Sesamsamen bestreuen und servieren.)
Dazu schmeckt Langkorn-Reis.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.08.03 Chrissy79

Pfannengemuise aus dem Wok
4 Portionen

225 g Chinakohl

125 g Mais

125 g Brokkoli

1 M.- grol3e Karotte

4 El Ol

1Tl Salz

1 Tl. Zucker, braun

1 El Sojasauce, helle (dunkle geht auch ist eigentlich nur furs Auge)
1 Tl. Bruhe, gekdrnte

1 TI. Ol (Sesamdl) (schmeckt auch ohne lecker!)

Gemiise moglichst gleich und sehr fein stifteln. Beiseite stellen. Ol
im vorgeheizten Wok erhitzen. Gemuse unter rihren etwa 2 Min. braten.



Salz, Zucker, und Bruhe zufigen. Unter Ruhren 1 Min. garen. Mit
Sojasauce, evtl. Sesamodl nach Geschmack wurzen. Geht super schnell
und schmeckt lecker als Hauptgericht oder zu Kurzgebratenem.

Pfannengeruhrtes Gemuse

4 Portionen

50 g Schwarze asiatische Bohnen
; Salz
275 g Broccoli
300 g Mohren
125 g Zuckerschoten
200 g Shiitake-Pilze
250 g Chinakohl
50 g Frische Ingwerwurzel
2 grof3. Knoblauchzehen
50 g Walnusskerne
20 g Sesamsaat ungeschalt
200 ml HuUhnerfond (Glas)
2 El Sojasauce
2 El Dunkles Sesamal
1 1/2 Bund Koriandergrun
9 El Ol

aus: essen & trinken 02/98

Die Bohnen in reichlich gesalzenem Wasser im geschlossenen Topf bei
milder Hitze etwa 45 Minuten leise kochen lassen.

Den Broccoli putzen und in gleich grol3e R6schen teilen. Die

Mohren schalen und (weil es dekorativer ist) der Lange nach
einkerben. Die Zuckerschoten putzen, einen Keil herausschneiden. Die
Shiitake-Pilze putzen und eventuell einen kleinen Stern in die
Pilzkopfe einkerben. Den Chinakohl putzen und die Blatter quer in

1-2 cm breite Streifen schneiden.

Ingwer schalen und fein wirfeln. Knoblauch pellen und fein
wurfeln. Walnusse in einer trockenen Pfanne unter Wenden rosten,
dann grob hacken. Sesam in einer trockenen Pfanne unter Wenden
goldbraun roésten.

Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen. Hihnerfond mit Sojasauce,
Sesamodl. Ingwer und Knoblauch mischen. Koriandergriin von den
Zweigen zupfen.



In einer groRRen schweren Pfanne (am besten im Wok) 6 tb Ol stark
erhitzen und die M6hren darin 2 Minuten unter Wenden kréaftig
andunsten. Nach 1 Minute die Zuckerschoten dazugeben. Dann die
Shiitake-Pilze und den Chinakohl untermischen. Gleichzeitig die
Broccoliréschen im restlichen Ol bei starker Hitze kurz anbraten.
Den Huhnerfond dazugief3en und 1 Minute leise kochen lassen.

Broccoli mit dem Fond und den schwarzen Bohnen unter das restliche
Gemuse mischen. Leicht salzen, Koriandergrun, Sesam und Walnuesse
untermischen und servieren.

Pfannengeruhrtes Gemuse mit Kokosmilch
4 Portionen

4 klein. Schalotten

1 Zehe Knoblauch

3 Stangen Staudensellerie
2 klein. M6hre

100 g Pilze (Egerlinge)

100 g Zuckerschoten

3 El Ol

1 TI. Ingwer, frische Wurzel, fein geraspelt
1/2 TIl. Zitronengras, gemahlen
1/2 TI. Chilipulver

1 TI. Sambal Olek

125 ml Kokosmilch

1 El Koriandergrun, gehackt
150 g Chinakohl

Pfeffer aus der Muhle, schwarz

Schalotten und Knoblauch schalen. Ubriges Gemiise putzen und waschen.
Die Schalotten achteln, die Knobizehe fein hacken. Sellerie in feine
Scheiben, M6hren, Egerlinge und Chinakohl in feine Streifen

schneiden. Die Zuckerschoten ganz lassen. Ol in einem Wok oder einer
hochwandigen Pfanne erhitzen und das Gemiuse unter standigem Ruhren
darin anbraten. Salzen, die Gewurze hinzufigen und mit der

Kokosmilch aufgief3en. Aufkochen lassen und bei schwacher Hitze

einige Minuten kocheln lassen. Das Gemuse soll gar sein aber noch

Biss haben.

Salat



Blattsalate mit Sprossen und Ananasdressing M

450 g Familyschussel mit Endivien, Chinakohl, Weil3kraut,
Karotten und Feldsalat
1 Bund Schnittlauch in Rdéllchen
200 g gemischte Sprossen von Bonduelle
3 Scheiben frische Ananas

2 El Joghurt

einige Tropfen Tabasco
4 ElI Walnussol kalt gepresst
1/2 Tl Curry

Pfeffer, Salz

Zubereitung

Blattsalate evtl. kurz abbrausen, gut abtropfen und auf Tellern anrichten,
Schnittlauch dartber verteilen. Sprossen grundlich durchwaschen, abtrop-
fen lassen und ebenfalls auf den Tellern verteilen. Fur das Dressing die
Ananas mit einer halben Tasse Wasser purieren und mit den ubrigen Zuta-
ten abschmecken. Unmittelbar vor dem Servieren Uber den Salat geben.
Vorbereitungstipp: Das Dressing kann bereits am Vortag zubereitet wer-
den.

Pro Portion: 75 Kcal

0 mg Cholesterin
5 g Fett, 0,3 BE

Bunter Chinakohlsalat

2 Pers

1/4 rote Paprika gewdurfelt
1 kleine Mohren fein gestiftelt
100 g Chinakohl in Streifen geschnitten
1/4 Apfel gewdrfelt
1/4 Bund Schnittlauch in Rollchen

Fur das Dressing:

1 Prise Salz
1 El Zitronensaft
1 El Reisessig



1 TI frisch geriebener Meerrettich
1 El Sesamdl

Zubereitung

Salatzutaten in eine Schussel geben. Dressingzutaten verrihren und un-
mittelbar vor dem Servieren Uber den Salat geben und abschmecken.

Chinakohl in Frischkasesauce M

1 Chinakohl
2 Zwiebel
1 TI Ol

200 g Frischkase, Magerstufe

Pfeffer

2 Tl Zitronensaft

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie

Chinakohl putzen, halbieren und in Streifen schneiden. Zwiebel schélen
und wiurfeln. Ol erhitzen, Zwiebeln zugeben und glasig werden lassen.
Chinakohl zugeben. Den Frischkase unterruhren, mit Gewurzen und Zitro-
nensaft abschmecken.

Dazu gab es Ofenkartoffel.

Schmeckt auch gut wenn man ihn ganz kurz ins auf Grillstellung gestellte
Backrohr gibt.

Chinakohl mit Kimmel
4 Personen

1 Chinakohlstaude (ca. 500 g)

2 Mo6hren

1 Lauchstange

1 El Salz

1 Teel. Kimmel

6 Pfefferbeeren

3 Pimentkorner

1-2 Getrocknete Chilischoten

3 El Apfelessig

3 El Erstklassiges kaltgepresstes Olivendl



Den Chinakohl putzen, welke Blatter abtrennen, die Ubrigen griundlich
unter flieBendem Wasser waschen. Mit einem grof3en Messer quer in
feine Streifen schneiden. Die MOhren mit dem Sparschéler schélen,
auf dem Streifenschneider langs in feine Julienne hobeln. (Man kann
die Mohren auch langs auf der Aufschnittmaschine in dunne Scheiben
schneiden, dann von Hand langs in schmale Streifen schneiden.) Den
Lauch in haarfeine Scheibchen schneiden. Diese Gemduse in einer
Schuissel mischen, mit dem Salz bestreuen und grundlich durchkneten,
bis die Gemusestreifen weicher wirken. Rasch in einem Sieb unter
kaltem Wasser abbrausen und grundlich abtropfen. Den Kimmel mit
einem grolRen Messer fein hacken, dann mit Pfeffer, Chili und Piment
im Morser zerstol3en oder mit einem Fleischklopfer zerkleinern. Mit
etwas Salz, mildem Essig und gutem Olivendl verrihren. Das Gemuse
damit grundlich mischen und durchziehen lassen.

Chinakohl mit Nuss Rahm Sauce M

Zutaten:

1 kleiner Chinakohl
2 mittelgrof3e gelbe Ruben
1 kleiner Apfel(nach Belieben auch mehr)

Salatsofe:

200 g sulRe Sahne

1 El Zitronensaft

50 g gehackte Walnusse oder Haselnlsse
1 Tl Krautersalz

1/2 Tl Salatgewdrz

2 El Feingehackte Petersilie oder Dill

Zubereitung:

Chinakohl in feine Streifen schneiden, gelbe Ruiben grob raspeln, Apfel in
kleine Wiurfel schneiden.

Sahne mit Zitronensaft, Nussen, Gewurzen und Krautern verrihren und
mit den Salatzutaten mischen.



Chinakohl mit Nussdressing

4 Portionen

1 kleiner Chinakohl

2 Moéhren

1/2 Staude Bleichsellerie
1/2 Avocado

Saft von 1 Zitrone

3 El Haselnussmus

1 Priese Meersalz

1 Prise Paprikapulver

1 Prise weil3er Pfeffer

1 Prise Anis

1/2 Tl Honig

1/2 Bund glatte Petersilie
1 El grob gehackte Haselnusse

Chinakohl halbieren, Strunk entfernen, den Rest in feine Streifen schnei-
den. Mohren schélen, halbieren, Bleichsellerie saubern und beides in dun-
ne Scheiben schneiden. Avocado schalen und vierteln. Mit wenig Zitronen-
saft bestreichen.

Aus Haselnussmus, Zitronensaft, Salz, Paprika, Pfeffer, Anis und Honig ein
Dressing herstellen. Mit Mohren, Bleichsellerie und Chinakohl vermischen.
Petersilie hacken, zugeben. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Avocadoviertel
in Spalten schneiden.

Salat portionieren, jeweils mit Avocadostreifen und Haselnussen garnie-
ren.

Pro Portion: ca.
3,5 g Eiweil3,

14 g Fett,

6,5 g Kohlenhydrate,
170 kcal / 7 10 kJ

Reformhaus Kurier 12/2002

Chinakohl mit pikantem Senfdressing

Zutaten fur 2 Portionen

300 g Chinakohl, in Spalten
1 Orange(n), in Spalten

1 Bund Schnittlauch, gehackt



1 El Senf

1Tl Salz

1 Orange(n), den Saft davon
1 El Balsamico

1 Tl Meerrettich, gerieben

1 El Ol (Rapsdl)

Zubereitung

Salatzutaten auf zwei Tellern anrichten. Dressingzutaten verruhren und
Uber dem Salat verteilen.

Brennwert p. P.: 127
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
22.04.05 Regina223

Chinakohl Salat Ei M
2 Personen

1/2 Chinakohl
Fur das Dressing:

1 1/2 El Miracle Whip Balance

1/2 Teel. Fondor
Salz, Pfeffer, Essig, Sojasol3e
1 El Olivenol

50 ml Milch 1,5%ig

1 klein. Zwiebel, fein gehackt
2 Eier, hart gekocht, fein gewdurfelt

Chinakohl entblattern, Mittelrippen entfernen, die Blatter in dunne
Streifen schneiden und waschen. Dressing aus den Zutaten anruhren,
Uber den Kohl gief3en, gut durchmischen und sofort servieren.

Chinakohlsalat

Zutaten (4 Personen)
1 Chinakohl

2 El. chin. Sesamdl

2 El. Speiseol

2 El. Soja Marinade
2 El. Sherryessig



1/2 El. kérniger Senf

1/2 El. su3-scharfe Chilipaste
Salz,

Pfeffer

Zubereitung

Chinakohl vierteln, fein schneiden und Strunk. Aus den
anderen Zutaten eine Marinade anruhren, mit Kohl
vermischen, 15 min ziehen lassen.

Chinakohlsalat M

1 Chinakohl

1 Becher saure Sahne

1 Becher Creme fraiche

1 Tute Paprikakrauter
Salz und Pfeffer

eventuell ein bisschen Kaffeesahne zum verdinnen
alles mischen und den kleingeschnittenen Chinakohl unterheben

Chinakohlsalat M F 2

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kopf Chinakohl

200 g Joghurt, milder

Frichte ( 1 Clementine oder kleine Orange, oder 2 Mandarinen)
2 Apfel
1 Zitrone(n), den Saft



Zucker
Salz
Pfeffer

Joghurt mit dem Zitronensaft vermengen, mit ca. 1 Tl Zucker (bei der an-
gegebenen Menge fur 4 Pers.) und je einer Prise Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Clementine schalen und wiurfeln, Apfel in ganz kleine Sticke
schneiden. Chinakohl schneiden und alles miteinander vermengen. Ca. ei-
ne Viertelstunde ziehen lassen.

Schmeckt auch gut unter Beigabe von z.B. Lollo Bianco und ein paar Ka-
rottenstickchen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
13.06.04 Jerryl1l23

Chinakohlsalat Kathie M

Zutaten fur 4 Portionen
1 m.-groR3er Chinakohl

2 m.-grol3e Karotte(n)

1 Zwiebel(n)

200 g Joghurt, fettarm

1 halbe Zitrone(n), den Saft davon
Salz und Pfeffer
Zucker (Honig)

Zubereitung

Den Kohl in feine Streifen schneiden, die Karotten fein raspeln und die
Zwiebel ganz fein wurfeln. Den Joghurt mit dem Saft, Salz, Pfeffer und ei-
ner Prise Zucker abschmecken. Alles miteinander vermischen und gut 10
Minuten ziehen lassen.

Wir essen ihn gern beim Grillen oder zu Fisch.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
10.12.04 kathie

Chinakohlsalat mit Apfeln M

Zutaten fur 3 Portionen
1 kleiner Chinakohl



1 Kohlrabi
1 Apfel
15 Bund Radieschen

100 g Kase (Emmentaler), klein gewurfelt
3 El Kurbiskerne, gerostet

12 Liter Joghurt (Magerjoghurt)

3 Zehe/n Knoblauch
Essig (Apfelessig)
Zitronensaft
Gewdurzmischung fur Huhnersuppe, (Instant)
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Chinakohl in feine Streifen schneiden, salzen mit einem Schuss Apfelessig
vermischen und ziehen lassen. Kohlrabi schalen und grob reif3en. Apfel
schélen und in kleine Wiurfel schneiden, mit etwas Zitronensaft betraufeln.
Radieschen halbieren und in dunne Scheiben schneiden. Alle diese Zutaten
vermischen.

Knoblauchzehen in das Joghurt pressen, Hihnersuppengewtrz, Salz und
Pfeffer dazugeben, mit einem Schuss Apfelessig gut verruhren, abschme-
cken. Eventuell zarte Kohlrabiblatter fein schneiden und unterrihren.
Joghurtdressing Uber den Salat giel3en, gut vermischen und ziehen lassen.
Kurz vor dem Servieren den Emmentaler darunter mischen und mit Kur-
biskernen bestreuen.

Dazu passt sehr gut getoastetes Kurbiskernbrot und Shrimps.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
09.02.03 Froschi

Chinakohlsalat mit Avocado und Sprossen M

150 g Joghurt,

40 g saure Sahne,

1 Tl Senf,

%~ -1 El Obstessig,
Y4 Tl Honig,
Meersalz,

Pfeffer,

3 El natives Olivendl,
300 g Chinakohl,



200 g Md6hren,

200 g Avocado,

100 g Weizenkeimlinge,
75 g Alfalfasprossen,

6 El Kressesprossen,

Setzen Sie 7 Tage vorher 2 El Alfalfasprossen und 1 El Kressesamen zum
Keimen an und 2 Tage vorher 40 g Weizen. Joghurt, saure Sahne, Senf,
Obstessig, Honig, Meersalz, Pfeffer und Olivendl verruhren und abschme-
cken. Chinakohl in dunne Streifen schneiden, Moéhren grob raspeln und
Avocado in Spalten schneiden. Chinakohlstreifen auf einer Platte verteilen.
Mohrenraspel essloffelweise darauf verteilen, Avocadospalten und Alfal-
fasprossen dazwischen setzen. Sauce Uber den Salat traufeln. Weizen-
keimlinge daruber streuen und mit Kressesprossen garnieren.

Chinakohlsalat mit Champignons M

Zutaten fur 4 Portionen

200 g saure Sahne

3 El Essig (Obstessig)
1 El Senf, milder
2 Tl Honig
2 Tl Salz

Pfeffer, schwarzer
4 El Ol (Olivenol)
250 g Chinakohl
2 kleine Zwiebel(n)
2 kleine Apfel
100 g Champignons
40 g Haselnusse
1 Kastchen Kresse

Zubereitung

Sahne, Essig, Senf, Honig, Salz und Pfeffer gut vermischen, anschlie3end
das Olivendl griundlich unterrihren. Abschmecken! Kohl langst halbieren,
Strunk herausschneiden, den Rest in feine Streifen schneiden. Zwiebeln
fein wirfeln, Apfel mit Schale in kleine Wurfel, Champignons blattrig
schneiden. Nusse grob hacken. Die Salatzutaten in eine Schussel geben,
mit der Salatsauce vorsichtig mischen. Mit Kresse bestreuen und servie-
ren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.06.03 Amidala74



Chinakohlsalat mit Mandarinen M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl
1 Dose/n Mandarine(n), in Schnitze (175g Einwaage)

300 g Joghurt

etwas Curry
Salz
Pfeffer, weil3er
1 Tl Zucker

Zubereitung

Vom Chinakohl die &ul3eren Blatter entfernen. Die Ubrigen Blatter ablo-
sen, gut waschen, trocken schleudern und in Streifen schneiden. Die Man-
darinen abtropfen lassen, den Saft auffangen. Joghurt, etwas Currypulver,
Salz, Pfeffer, Zucker und 2 El Mandarinensaft miteinander verrihren. Das
Dressing Uber den Salat geben und alles gut vermischen. Die Mandarinen-
schnitzchen vorsichtig unterheben und den Salat bis zum Servieren etwa
15 Min. durchziehen lassen

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
26.11.02 pastalO0

Chinakohlsalat mit Pfiff M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl, in feine Streifen schneiden
75 g Walnusse, grob gehackt
10 g Butter
1 El Zucker
Salz und Pfeffer, zum Abschmecken
2 Tl Senf
3 El Essig (Himbeeressig)

1 Becher Joghurt (Magermilchjoghurt)

6 El Ol (Walnussol)
Wasser
1 Tl Zucker, je nachdem wie suf3 man es mag

Zubereitung



Die Nusse in einer Pfanne leicht anrosten. Den Zucker zugeben und flls-
sig werden lassen. Butter dazugeben und grundlich durchrihren. Das gan-
ze auf ein Stuck Backpapier geben und kalt werden lassen.

Joghurt, Senf, Himbeeressig, etwas Wasser (1-2EL) mit etwas Salz, Pfeffer
und Zucker verruhren. Das Ol dazugeben und alles zu einer SoRe verriih-
ren (geht super im Schuttelbecher).

Die kalt gewordenen Nusse noch einmal grob hacken. Ca. die Halfte davon
unter den Chinakohl heben. Die Sol3e dazugeben und alles noch einmal
gut durchheben. Die restlichen Nusse oben auf den Salat geben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.05.05 Hermine

Chinakohlsalat mit su3 M

- saurem Joghurtdressing

Zutaten fur 5 Portionen
1 Chinakohl

500 g Natur-Joghurt
150 g Schmand

etwas Milch

1 Zitrone(n), der Saft davon
2 El Zucker (Je nach Geschmack evtl. auch mehr)
Krauter, gemischte (z.B. Zitronenmelisse, Dill oder auch alles weitere
aus dem Garten), gehackt
evtl. Milch

Zubereitung

Strunk der Chinakohlblatter entfernen, grundlich waschen, trocken tupfen
und in kleine Stlucke schneiden.

Joghurt mit Schmand, Zitronensaft, Zucker und gehackten Kréautern ver-
mischen (eventuell etwas Milch hinzugeben.).

Etwa 1 Std. durchziehen lassen und je nach Geschmack nochmals mit Zit-
ronensaft und Zucker abschmecken.

Chinakohl auf Tellern anrichten, die Sauce dartber geben und sofort ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
03.05.06 monamaus6



Chinakohlsalat pikant

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Chinakohl
1 kleine Zwiebel(n)
3 El Ol
2 El Essig
2 El Tomatenketchup
1 Tl Senf
1 Tl Zucker
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Vom Chinakohl die au3eren Blatter entfernen, den Chinakohl halbieren, in
schmale Streifen schneiden, waschen und gut abtropfen lassen.

Zwiebel abziehen, fein wuirfeln, mit Ol, Essig, Ketchup, Senf und Zucker
verrihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Mit dem Chinakohl vermen-
gen. Den Salat sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
11.01.04 belladonnaOl1

Couscoussalat mit Avocado

Zutaten fur 8 Portionen
300 g Couscous

1Tl Salz

400 ml Wasser

400 g Karotte(n), schmale
1 Chinakohl, 700g

2 Zwiebel(n), 80g

2 El Olivenol

150 g Erbsen, tiefgekuhlte
100 ml Gemusebruhe

FUr die Sauce:

200 ml Zitronensaft

Salz und Pfeffer
200 ml Olivendl, (extra Vergine)
5 Zweig/e Pfefferminze



2 Avocado(s)
Zitronensaft, zum Betraufeln

Zubereitung

Couscous und Salz in eine grol3e Schussel geben. Wasser erhitzen und
kochend heil3 Uber das Couscous gief3en. Zugedeckt 15 Minuten quellen
lassen. Die Kdrnchen mit einer Gabel lockern.

Die Karotten in feine Radchen, den Chinakohl in Streifchen schneiden. Die
Zwiebeln fein hacken. In einer groRRen Pfanne das Ol erhitzen. Die Zwie-
beln darin andiinsten. Das Gemuse beifigen und mitdunsten. Die Erbsen
beigeben und ebenfalls mitdinsten. Mit Bouillon abléschen. 15 Minuten
zugedeckt, bei kleiner Hitze knapp weich dunsten. Leicht auskuhlen las-
sen.

Fiur die Sauce Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Olivendl gut verruhren. Die
Pfefferminzblatter von den Zweigen streifen. Einige schone Blatter fur die
Garnitur aufheben. Den Rest sehr fein hacken. In die Sauce geben.
Couscous mit Gemuse und Sauce sorgfaltig anmachen. In eine Schussel
anrichten. Zudecken und bis zum Servieren kuhl stellen.

Die Avocados kurz vor dem Servieren halbieren, vom Stein drehen und
schalen. In schone Schnitze schneiden und sofort mit wenig Zitronensaft
betraufeln, damit sie sich nicht verfarben. Dekorativ auf dem Couscous
anordnen und mit Pfefferminzblattern ausgarnieren.

Brennwert p. P.: 241
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.11.05 schnuebi

Exotischer Chinakohlsalat

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Chinakohl
1 Apfel
1 Orange(n)
200 Ananas, frisch oder aus der Dose
3 El Zitronensaft
1Tl Ol
3 El Ananassaft
Salz
Pfeffer
Currypulver

Zubereitung



Chinakohlsalat putzen, waschen und in mundgerechte Stucke schneiden.
Den Apfel waschen, entkernen und mit Schale in kleine Stiickchen schnei-
den. Mit etwas Zitronensaft betraufeln, damit er nicht braun wird. Die O-
range vorsichtig filetieren.

Aus Zitronensaft, Ol und Ananassaft eine Marinade herstellen und mit
Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Obst und Salat miteinander ver-
mengen und erst kurz vor dem Servieren mit der Marinade anrichten.

Brennwert p. P.: 89
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.03.05 Barin

Frischer Chinakohlsalat M

Zutaten fur 4 Portionen
15 Chinakohl

200 ml sulRe Sahne

1 kl. Dose/n Mandarine(n)
2 Zitrone(n)
3 El Zucker

Zubereitung

Einen halben Chinakohl in Streifen zerschneiden. Fur die Sol3e 200 ml su-
Re Sahne und 3 Essloffel Zucker kurz aufschlagen. Die Zitronen auspres-
sen und ca. die Halfte des Saftes unter die Sahne-Zuckermischung geben.
Nach Geschmack auch noch etwas Flussigkeit der Dosenmandarinen da-
zugeben. Nun den Chinakohl mit der Sol3e ubergiel3en und anschliel3end
die abgetropften Mandarinen unterheben. das ganze gut Mischen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
26.08.02 KaR01997

Fruchtiger Chinakohl Salat

Zutaten fur 4 Portionen

2 Zitrone(n), den Saft

2 Orange(n), den Saft

3 El Ol

1 El Honig

250 g Chinakohl, nach Bedarf auch mehr
1 Zwiebel(n)



1 Orange(n)
1 Apfel
Salz
Pfeffer
50 g Rosinen, eingeweicht
1 Banane(n), in Scheiben geschnitten

Zubereitung

Zitronen- und Orangensaft mit Honig und Ol verriihren, Kohl fein hobeln.
Zwiebel und Obst in Stickchen schneiden. Alle Zutaten nun gut in einer
Schussel vermengen und durchziehen lassen.

Rosinen und Banane kann man je nach Geschmack auch weglassen. Ich
finde aber, die Rosinen geben erst den richtigen Pep.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
18.02.06 lordseagle

Fruchtiger Chinakohlsalat

(fur 4 Personen)

300 g Sojaghurt

2 bis 3 El Obstessig
Sesam-Mus (Tahin)
gemahlener Piment
gemahlener Anis
Cayennepfeffer
Salz

weiller Pfeffer

400 g Chinakohl

2 Orangen

1 Zwiebel

1 Bund Radieschen

Den Sojaghurt, den Obstessig und das Sesam-Mus gut verruhren und mit
Piment, Anis, Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer abschmecken. Den China-
kohl waschen und putzen, dann in diinne Streifen schneiden. Die Orangen
filetieren (die weil3en Innenhaute entfernen). Die Zwiebel schalen und fein
hacken. Die Radieschen waschen und in dunne Scheiben schneiden. Nun
die Salatsauce vorsichtig mit den tbrigen Zutaten mischen und servieren.



Frihlingssalat

DIA

4 Portionen

120 g Kopfsalat

200 g Chinakohl

120 g Orangenfilets (1 grol3e Orange)
50 g Radieschen

1 El Olivenol

1 El Orangensaft

Weinessig, Salz, Pfeffer, Petersilie

Waschen Sie den Salat und schwenken Sie ihn trocken. Schneiden sie
die geschalte Orange und die gewaschenen Radieschen in feine
Scheiben. Stellen Sie nun aus Ol, Weinessig, Salz und Pfeffer eine
Marinade her. Diese mit dem Orangensaft kurz vor dem Servieren tber
den Salat geben.

Nahrwerte pro Portion: 47 kcal; 3 g Fett; 0 mg Chol; ¥4 BE; 2 g Ba

Frahlingssalat M

Zutaten fur 8 Portionen
1 kleiner Chinakohl

1 Salatgurke(n)

2 Paprikaschote(n), rote
1 Bund Radieschen

250 ml sulRe Sahne

250 g Joghurt

6 El Zucker

12 Tl Salz

1 Prise Pfeffer

125 ml Zitronensaft
1 El Essig

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie

1 Bund Dill

Zubereitung

Den Chinakohl vierteln, den Strunk entfernen und den Kohl in Streifen
schneiden. Die Salatgurke grundlich waschen und ungeschalt langs halbie-



ren. Dann in Wurfel schneiden. Die Paprika halbieren, die Kerne entfernen
und ebenfalls wurfeln. Die Radieschen waschen und in Scheiben schnei-
den. Alles leicht in einer Schussel vermischen.

Far die Sol3e, die Sahne mit dem Joghurt, dem Zucker, Salz und Pfeffer
verruhren. Dann den Essig und den Zitronensaft hinzufiugen. Zum Schluss
die Krauter waschen, hacken und unterrihren. Die Sofie tGber dem Salat
verteilen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
25.02.03 Chrissy79

Gemusesalat und Sesamsauce
2 Portionen

100 g Gemusezwiebel

; Salz

50 g Zuckerschoten
1/2 Bund Radieschen
1 Karotte

3 Scheiben Chinakohl
1 El Weil3weinessig

2 El Zitronensaft

2 El Reiswein

3 El Sesamadl

1 El Wasser

1/2 Tl. Zucker

; Pfeffer

100 g Tofu

3 El Sesamsamen; geschalt
1 El Sojasauce

4 El Orangensaft

Zwiebel schéalen und in feine Ringe schneiden, gut salzen und ziehen
lassen. Zuckerschoten putzen und in kochendem Salzwasser in ca. zwei
Minuten bissfest garen. In einem Sieb abgiel3en, kalt abspulen und
abtropfen lassen. Die Zuckerschoten schrag halbieren. Zwiebelringe
abspulen und trocken tupfen.

Radieschen putzen, waschen und in feine Stifte raspeln. Karotte
schalen und in ca. vier Zentimeter lange Streifen schneiden. Dann
Chinakohlblatter waschen und quer in dunne Streifen schneiden.

Essig, Zitronensaft, Halfte des Reisweins, 1/3 des Sesamodls und
Wasser verruhren. Mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen. Gemiuse
einzeln mit der Marinade vermischen.



Tofu mit 2/3 der Sesamsamen im elektrischen Zerhacker purieren. Mit
Sojasauce und Ubrigem Wein und Ol glatt rithren.

Restliche Sesamsamen in der Pfanne rosten. Marinierte Gemiise und
Tofusauce anrichten. Mit Sesam bestreuen.

Als Vorspeise zu Nudeltopf mit Garnelen und Pflaumenwein-Birne mit
Orangengelee.

Graue Erbsen Salat M

Zutaten fur 6 Portionen
1 Chinakohl

1 Knolle/n Fenchel

1 Bund Staudensellerie
1 Apfelsine(n)

1 Stiuck Ingwer

1 Zitrone(n)

250 g Créme fraiche
250 g Erbsen, grau (Kapuzinererbsen)

Zubereitung

Graue Erbsen ca. 5 Stunden einweichen, 1,5 Stunden kochen und Uber
einem Sieb abwaschen. Gemiuse, Salat und Apfelsine in Streifen schnei-
den. Ingwer reiben und mit Zitronensaft, Creme fraiche und Salz und Pfef-
fer ein Dressing herstellen. Das Dressing mit dem Salat vermengen und
zuletzt die Grauen Erbsen unterheben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.12.05 Wattwurm

Kalifornischer Chinakohlsalat M

Hier kommen Frichte ins Spiel, der Salat wird milder, suflicher ange-
macht und bekommt einen Hauch von asiatischer Wiurze.

FOr vier Personen:
1 Chinakohlstaude (ca. 400 Q)

1 kleiner Eissalatkopf
je eine Handvoll Frisée, Chicoree oder Trevisoradicchio



1 Pompelmo (dickfleischige Grapefruitart) oder

1 Orange

1 Staude Bleichsellerie

1 Krauterstraul3: asiatische Krauter wie Thaibasilikum, Koriandergrin, Eu-
ropakoriander oder européaische Krauter, wie Petersilie, Schnittlauch, Est-
ragon, Dill, Basilikum etc.

Marinade:

1/2 Becher Joghurt

2 El Chilisauce

2 El Zitronensaft

1 El Teryaki- oder Sojasauce
1 Tl Sesamal

Shitake Salat
4 Portionen

200 g Shitake Pilze; in schmale Stucke geschnitten

FUR DIE PILZMARINADE

1/2Knoblauchzehe; zerdrickt
45 ml Olivendl

15 ml Sesamol

1/4 Tl Zucker

2 Tl Sojasol3e

2 Tl Balsamessig

-Salz

-Frischer Pfeffer

FUR DIE VINAIGRETTE

2 Tl Balsamessig

60 ml Reisweinessig

2 Tl Olivenadl

2 Tl Ahornsirup

1/8 Tl Knoblauch; zerdrickt
12Koriandersamen grob zermahlen
6Minzeblatter; grob gehackt

1 sm Chili; rot, fein gehackt

2 Tl Sesamsamen; schwarz

Salz



Frischer Pfeffer

FUR DIE GEMUSE

100 g Chinakohl

2Karotten; geschalt und fein geraspelt

25 g Zuckererbsen; zerkleinert

75 g Bohnensprossen; gewaschen und getrocknet
2 Grol3 Fruhlingszwiebeln fein zerkleinert

25 g Ingwerwurzel; geschalt und fein geraspelt
15 g Erdnusse; gerostet

12Korianderblatter; frisch

Das Rezept schaut auf den ersten Blick etwas aufwendig aus. Ist es aber
nicht. Das ganze lasst sich relativ schnell zubereiten.

Die Shiitake vorsichtig vom Schmutz befreien. Auf keinen Fall waschen, da
die Shitakepilze das Wasser wie ein Schwamm aufsaugen.

Alle Ingredienzien fur die Marinade vermischen, in eine Pfanne geben und
zum kochen bringen. Nun die Pilze dazugeben. Pfanne vom Herd nehmen
und das ganze fur eine Stunde marinieren lassen.

Die Zutaten fur die Vinaigrette vermischen.

Die Gemuse in eine Schussel geben, ausreichend Vinaigrette

daruber giefl3en und abschmecken. Bei Bedarf noch nachwirzen. Die Ge-
muse auf vier Tellern verteilen und mit den marinierten Pilzen umgeben.
Uber alles noch ein paar Tropfen der noch ubriggebliebenen Vinaigrette
geben.

Frisch servieren.

SuRer Salat F 6

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleiner Chinakohl
4 Apfelsine(n)



200 g Rosinen
1 El Zitronensaft

Chinakohl vierteln und waschen. In ca. 1-2cm (je nach Bedarf) kleine
Streifen schneiden und ab in die Schissel damit. Apfelsinen schéalen und in
Stiucke teilen. Auf dem Salat verteilen. Zitronensaft dartber traufeln. Ro-
sinen daruber streuen, bis so gut wie alles damit bedeckt ist. Wenn man
mochte, kann man den Salat noch eine gute Stunde ziehen lassen. In der
Weihnachtszeit einfach noch etwas Zucker & Zimt Uber die Apfelsinen
streuen. Schmeckt herrlich zu Baguette, belegten Broten oder Happchen.
Bon Appetit!

Brennwert p. P.: 150
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
16.06.03 die.Manu

Suppe

Chinakohl Kartoffel Eintopf M F 1

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Kartoffeln, festkochende

2 kg Zwiebel(n), rote (ersatzweise normale Zwiebeln)
40 g Butter oder Margarine

2 Becher Schlagsahne, (je 200qg)

125 ml Fleischbrihe oder Gemusebrihe
1 Chinakohl oder Spitzkohl (ca. 7509)
1 Bund Schnittlauch

Salz und Pfeffer

Muskat

Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm grof3e Wurfel schneiden. Zwiebeln ab-
ziehen und in schmale Spalten schneiden. Zwiebelspalten in heil3em Fett
andunsten. Kartoffelwurfel sowie Sahne und Brihe zufligen. Im geschlos-
senen Topf etwa 20 Minuten garen. AuRere Chinakohlblatter entfernen.

Den Rest in einzelne Blatter teilen. Chinakohlblatter abspulen und in Stu-



cke schneiden. Chinakohl zu den Kartoffelwurfeln geben und weitere 5 Mi-
nuten garen. Schnittlauch in diinne Rollchen schneiden. Die Halfte unter
das Gemuse ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Beim
Servieren mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen. Und wie bei jedem
Eintopf schmeckt dieser auch am nachsten Tag doppelt gut!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.04.04 Stubentiger

Eiersuppe mit Mu-Err Pilzen 2 Ei

2 Eier

15 g Mu-Err Pilze, in Wasser eingeweicht
50 g Chinakohl, am besten das Innere

3 g Salz

2 El Ol

500 ml Klare Briuhe

1 g Glutamat

Die Eier verquirlen. Die Pilze und den Kohl waschen und in
Scheiben schneiden.

Das Ol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Die Eier
hineingielR3en, braten und danach zerkleinern.

Die klare Bruhe, Salz, Pilze und den Kohl dazugeben und
alles kurz aufkochen.

Am Ende einer Mahlzeit servieren.

03.03.1994

Gemischter Kohleintopf M

Zutaten fur 4 Portionen

700 g Blumenkohl

400 g Rosenkohl

350 g Wirsing

300 g Chinakohl

100 g Butterschmalz

1 Msp. Muskat

2 El Kimmel

1.5 El Pfeffer - Korner, rote getrocknete oder schwarze
2 El Bruhe, gekornte



400 ml Wasser

100 g Kase, geriebener

Zubereitung

Blumenkohl, Rosenkohl, Wirsing und Chinakohl waschen und putzen. Den
Blumenkohl in Rdschen schneiden, Wirsing und Chinakohl in kleine Stucke
schneiden.

Das Butterschmalz in einem breiten Topf erhitzen. Den Blumenkohl 7 Mi-
nuten von allen Seiten anbraten. Nach und nach Rosenkohl, Wirsing und
Chinakohl dazugeben, weitere 10 Minuten schmoren.

Muskat, Kimmel, Lorbeerblatt, Pfefferkérner, Brihe und Wasser dazuge-
ben und bei geschlossenem Topf 20 Minuten bei kleiner Hitze fertig
schmoren.

Den Kéase unterrihren und 5 Minuten ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
15.12.05 ulkig

Gemusesuppe

4 Mu-Err Pilze

2 Fruhlingszwiebeln

1/2 Knoblauchzehe

4 Tomaten

Flaschentomaten)

100 g Staudensellerie

100 g Chinakohl

1/2 Tasse Frische Sojabohnenkeimlinge
3 El Ol

3 El Helle Sojasauce

2 Tl. Salz

1/2 Tl. Weil3er Pfeffer

1 Prise Ingwerpulver

2 Tl. Gehackte glatte Petersilie
1 Ltr. Heil3e Bruhe

Die Mu-Err in kaltem Wasser einweichen. Die Fruhlingszwiebeln

Fein hacken. Die Knoblauchzehe schalen und zerdricken. Die Tomaten
hauten, entkernen und in Waurfel schneiden. Den Staudensellerie
und den Chinakohl waschen und in dinne Streifen schneiden. Die
Sojabohnenkeimlinge waschen und abtropfen lassen. Ol im Wok
erhitzen und die Fruhlingszwiebeln glasig anbraten. Die abgetropften
Pilze und das Gemiuse zufugen und unter stdndigem Ruhren bei sehr



starker Hitze 2-3 min anbraten. Die Sojasauce, das Salz, den Pfeffer, den
Ingwer und die Petersilie zufugen. Mit der Hihnerbruhe auffullen. Das
Ganze dann so 2-3 min (nicht langer) kochen lassen. Fertig!

07.01.1994

Gemusesuppe italienisch M DIA

100 g Mobhren
100 g Sellerieknolle

ODER

Weile Ruben, Pastinake, SufRkartoffeln

200 g WeilRkohl ODER--Zarten Wirsing

100 g Blumenkohl ODER Brokkoliréschen
200 g Festkochende Kartoffeln

oder Menge nach individueller KH-Berechnung
20 g Butter/Margarine

1/2 |1 Bruhe

Petersilie; gehackt

Evtl. Selleriegriin

15 g Evtl. Parmesan

VARIATION
Chinakonhl

Mohren und Sellerieknolle (oder weil3e Ruben, Pastinake,

SuRkartoffeln), WeilRkohl oder Wirsing, Blumenkohl oder Brokkoliroschen
und die Kartoffeln in feine Stifte schneiden und bei milder Hitze in der
Butter/Margarine dunsten. Die Brihe angiel3en. 10-15 Min. leise kocheln
lassen, das Gemuse soll Biss haben. Eventuell mit einer Prise gemahlenem
Kimmel wurzen.

Gehackte Petersilie und auch feingeschnittenes Selleriegriin sowie den
Parmesanké&se Uber die fertige Suppe streuen.

Variation: Dieses Gericht schmeckt auch mit Chinakohl; er ist im Winter
fast Uberall frisch erhaltlich.

Peking Suppe Sul3 Sauer Suppe 2Ei F5



Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)
2 El Sojasauce, je helle und dunkle
1 Liter Wasser
1 El Tomatenmark
1 handvoll Bambussprosse(n)
1 handvoll Sojabohnen
1 handvoll Maiskélbchen, kleine
1 handvoll Sojasprossen
1 El Speisestéarke
3 El Essig (dunkler Reisessig)
2 El Zucker
Salz

2 Ei(er)

1 El HiUhnerbruhe, Pulver, chinesisches
1 El Ol (Sesamol)

1 handvoll Chinakohl

1 Tl Sambal Oelek

1 Stiuck Ingwer

2 Zehe/n Knoblauch

Das Erdnussol stark erhitzen,

Zwiebel, Ingwer und Knoblauchzehen klein schneiden stark anbraten, hel-
le und dunkle Sojasol3e daruber geben, mit 1 Liter Wasser abléschen, alles
zum Kochen bringen, Tomatenmark einruhren, je eine Hand voll kleinge-
schnittene Bambussprossen, Sojabohnen, Maiskdlbchen, Sojasprossen da-
zugeben, wer will kann auch noch beliebig andere Gemuse verwenden,
zum Beispiel Pilze, Brokkoli oder Palmenherzen.

Alles aufkochen, Starke mit Wasser vermischen und einruhren, dunklen
Reisessig, Zucker, Salz dazugeben, Eier verquirlen, langsam im Kreis in
die Suppe giel3en, kurz warten bis das Ei stockt und dann vom Boden des
Woks schaben, und vom Feuer nehmen, chinesische Huhnerfleischbrihe
(Pulver), Sesamal, geschnittenen Chinakohl und Sambal Olek fur die
Schéarfe dazugeben. Wer will, kann am Schluss auch noch angebratenes
Huhnchenfleisch hinzugeben.



Das ganze Rezept hort sich auf Grund der vielen Zutaten sehr aufwendig
an, ist aber total simpel, eigentlich muss man alles nur zusammenschut-
ten und es gelingt in der Regel immer.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.10.04 CarrieBradshaw

Vollkorn

Chinakohl mit Cashewkernen
4 Pers.

400 g Vollkornnudeln (Spiralen)
1 grol3er Chinakohl

1 grolRe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 kleine rote Chilischoten

2 El Ol

3 El Cashewkerne

Salz,

Schwarzer Pfeffer

Die Nudeln in reichlich leicht gesalzenem Wasser ca. 8 Min bissfest garen,
abgiel3en, abschrecken und gut abtropfen lassen. Den Kohl waschen, put-
zen und klein schneiden. . Die Zwiebel schalen und klein wurfeln. Den
Knoblauch schéalen und in feine Scheiben schneiden. Die Chilischoten wa-
schen, langs einritzen, entkernen und in sehr feine Ringe schneiden.
(Wenn man nicht mit Handschuhen arbeitet, danach sofort die Hande wa-
schen). In einer groRen beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die Cas-
hewkerne goldbraun résten. Kohl, Zwiebeln, Chili und Knoblauch hinzufi-
gen und alles unter Rihren 6-8 Min braten. Die Nudeln unter das Gemuse
riuhren, kurz mitbraten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

462 kcal, 11 g Fett = 21 %0, 4 BE

Gefullte Paprika mit Chinakohl und Pilzen M
4 Personen

200 g Grunkern

400 ml Gemdusebruhe
1 klein. Chinakohl

4 Bunte Paprikaschoten
125 ml Gemusebriuhe



250 g Champignons
1 El Butter

100 ml Sahne

1 El Fein gemahlenes Weizen-Vollkornmehl
Krautersalz

Flissigwurze

1 Bund Schnittlauch

1 Grunkern auf einem Sieb heil3 abspulen und in der Gemusebriuhe bei
mittlerer Hitze etwa 20 Minuten zugedeckt dunsten.

2 Chinakohl in schmale Streifen schneiden. In Salzwasser etwa 5
Minuten blanchieren und auf einem Sieb abtropfen lassen.

3 Von den Paprikaschoten Deckel abschneiden und aushohlen. Grinkern
mit Chinakohl vermengen und in die Schoten fullen. Deckel darauf und
Paprika in eine Form setzen.

4 Gemusebruhe angiel3en und im Ofen bei 200 °C (Heil3luft 180 °C) etwa
35 Minuten garen.

5 Champignons in Scheiben schneiden und anbraten. Sahne mit Mehl
verruhren. Champignons damit abléschen. Kurz aufkochen.

6 Mit Krautersalz und Flussigwiurze abschmecken. Schnittlauchréllchen
dazu und Pilzsauce zu den Paprikaschoten giel3en.

Gemuseeintopf mit Nudeln

Kohlenhydrat-Gericht fur 2 Pers.

2 Karotten (150 g)

1 Stuck Knollensellerie (50 g)

1 Stiuck Lauch (50 g)

100 g Chinakohl oder Wirsing

2 El TK- Maiskorner (40 g)

600 ml Gemusebruhe (Instand)

1 kleines Lorbeerblatt

1 kleiner Zweig Liebstockel (Maggikraut)
40 g feine Vollkorn-Suppennudeln
weil3er Pfeffer,

Meersalz

2 El frische, feingewiegte Petersilie

Karotten wiurfeln, Lauch langs halbieren, quer in Scheiben schneiden.



Chinakohl oder Wirsing in Streifen schneiden, mit dem Mais mischen.

Bruhe aufkochen, Lorbeer, Liebstockel und das Gemuse hinzugeben.
Bei halbgedffnetem Deckel 10 Min. bei schwacher Hitze kdécheln lassen.

Die Fadennudeln evtl. grob zerdricken, in die kdchelnden Suppe geben,
durchruhren und nach Anweisung 5-7 Min. mit kocheln.

Lorbeerblatt und Liebstockelzweig herausnehmen.
Eintopf mit Pfeffer und Salz abschmecken, mit Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. ¥2 Stunde
Pro Portion: ca. 144 kcal

Fisch + Fleisch

Fisch

Chinakohlsalat

Zutaten fur 4 Personen:

1 kg Chinakohl

1 kl. Stange Lauch

Salz,

weil3er Pfeffer

2 Karotten

1 Knoblauchzehe

6-7 El Sojasolie

1-2 El flussiger Honig

1/2 Teel6ffel Sambal Oelek

400 g Lachsfilet

1 El Butter
50 g Alfalphasprossen oder Radieschen

Zubereitung:

Chinakohl und Lauch putzen und waschen. Kohl in Streifen und Lauch in
feine Ringe schneiden. Dann in kochendem Salzwasser 1-2 Minuten blan-
chieren. Abschrecken und abtropfen lassen.

Karotten schalen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch
schalen und fein hacken. Mit Sojasol3e, 2 El Wasser, Honig und Sambal



Oelek verruhren. Vorbereitete Salatzutaten und Sol3e mischen, etwas zie-
hen lassen.

Lachs waschen, mit Kuchenrolle trockentupfen und in 8-10 Stucke schnei-
den. Im heil3en Fett pro Seite ca. 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Inzwischen Alfalphasprossen waschen und abtropfen lassen. Salat und
Lachs auf einer Platte anrichten. Alfalphasprossen driberstreuen.

Chinakohlsalat mit gebratenen Garnelen M

Zutaten fur 2 Portionen
125 g Chinakohl

50 g Bambussprosse(n)
50 g Sojasprossen

100 g M6hre(n)

40 g Butter

125 g Garnele(n), tiefgekuhlt

50 g Austernpilze
Salz und Pfeffer

100 g Kefir

1 El Sojasauce
Curry, reichlich

1 El Zitronensaft

2 Scheibe/n Baguette

Zubereitung

Vom Chinakohl den Strunk herausschneiden, den Salat in fingerbreite
Streifen schneiden, kurz lauwarm waschen und trocken schleudern, Bam-
bussprossen und Sojakeimlinge abgetropft untermischen. M6hren schélen,
in feine Stifte schneiden und untermengen. Salatmischung auf zwei Tel-
lern anrichten. Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Garnelen
von allen Seiten darin anbraten, dann die geviertelten Austernpilze dazu-
geben und kurz mitbraten. Garnelen und Pilze mit Pfeffer und Salz wirzen
und auf dem Salat anrichten. Kefir mit Sojasauce, Pfeffer, Salz, Curry und
Zitronensaft verruhren und das Dressing Uber den Salat verteilen. Mit ei-
ner Scheibe Baguette servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
30.04.02 Biene62



Chinakohlsalat mit Lachs

4 PERSONEN:

1 Chinakohl (ca. 1,2 kg)
1 Stange Porree (Lauch)
Salz

250 g Mdhren

1 Knoblauchzehe

5 El Sojasolie

1 2 El Honig

1 gestr. TI Sambal Oelek

8 Scheiben Lachsfilet (a ca. 75 g)

1El OL
50 g Radieschensprossen
Petersilie zum Garnieren

1. Den Chinakohl und den Porree putzen und waschen. Den Kohl in Strei-
fen, den Porree in feine Ringe schneiden und kurz in kochendem Salzwas-
ser blanchieren. Sofort abgiel3en und abtropfen lassen. M6hren putzen,
schalen und in dinne Scheiben hobeln. Die Knoblauchzehe schalen und
hacken.

2. Die Sojasof3e und den Honig verruhren. Knoblauch und Sambal Oelek
darunter mischen. Die

Salatzutaten anschliefiend mit der Vinaigrette vermengen und etwas zie-
hen lassen.

3. Die Lachsscheiben waschen und trockentupfen. Das Ol erhitzen. Den
Fisch darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten bei mittlerer Temperatur
braten. Salzen und pfeffern. Den Chinakohlsalat und die Filets anrichten.
Sprossen daruber verteilen und dann nach Belieben mit Petersilie garniert
servieren.

Zeitaufwand: ca. 50 Minuten

Nahrwert:

pro Portion ca. 1760 kJ/400 kcal, E36 g, F26 g, KH 11 g
Vida Nr.9/02

Chinakohlsalat mit pikanter Sauce Mayo M

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Chinakohl

3 kleine Tomate(n)

0.33 Salatgurke(n)

2 kleine Zitrone(n), ungeschalt



100 g Shrimps oder Krabbenfleisch
3 El Mayonnaise

3 El saure Sahne
Cayennepfeffer

Pfeffer
Chilipulver

Zubereitung

Chinakohlblatter 16sen, waschen, abtropfen lassen, in schmale Streifen
schneiden. Einen flachen Teller nehmen, ihn mit den Chinakohlstreifen
auslegen. Tomaten waschen, vierteln, Salatgurke in Scheiben schneiden,
auf dem Chinakohl verteilen. Zitrone mit heiBem Wasser abbrihen, in
dunne Scheiben schneiden, diese vierteln und mit den Shrimps oder Krab-
benfleisch auf dem Salat verteilen.

Fur die Sauce Mayonnaise, saure Sahne und Gewdurze verrihren. Sauce
auf dem Salat verteilen. Dazu schmeckt Baguette.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
29.08.03 astuke

Chinakohlsalat mit Sahne M

Thunfisch SolRe

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl

1 Becher saure Sahne

1 Dose/n Thunfisch, im eigenen Saft

2 El Essig, bzw. Zitronensaft
Salz und Pfeffer
1 Bund Krauter, gemischte

Zubereitung

Chinakohl waschen/putzen und in Streifen schneiden. Thunfisch abgiel3en
und zerpflicken, Krauter waschen und klein hacken, mit den anderen Zu-
taten zu einer Sol3e verrihren. Chinakohl und SolRe mischen, abschme-
cken und evtl. nachwirzen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten



01.04.05 sonja8475

Fischfilet auf Chinakohl F 3

Zutaten fur 2 Portionen
1 Kopf Chinakohl

1 grolies Fischfilet, oder 2 kleine

Salz
Pfeffer

1 El Bruhe, gekornte
Zitrone(n)

Fischgewdrz
2 El Kimmel

Chinakohl waschen, putzen und klein schneiden. Alles (!) in eine Pfanne
geben. Auch wenn es sich am Anfang darin turmt! Bei mittlerer Hitze zu-
nachst den Kohl ohne Fett oder Ol anbraten, immer wieder umriihren, da-
bei reduziert sich die Menge schnell.

In der Zwischenzeit den Fisch leicht mit Zitrone betraufeln, salzen, pfef-
fern und mit Fischgewturz von beiden Seiten wirzen. 1-2 El (je nach Ge-
schmack) gekornte Brihe Uber den Kohl geben, den Kiimmel dazu, Fisch-
filet(s) darauf legen und zugedeckt ca. 10-15 min bei mittlerer Hitze ko6-
cheln lassen.

Fisch und Kohl auf Teller verteilen, etwas Sud dazu - fertig.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.07.04 layla

Kommentar von layla 16.06.2004 12:13
Noch ein Wurztipp: inzwischen wiurzen wir den Kohl auch noch mit Kim-
mel. Schmeckt prima und ist besser fur die Verdauung :-)



Fischterrine 1 Eiweild M

Zutaten fur 12 Portionen
375 g Lachsfilet

750 g Fischfilet, weilRes , (Hecht, Zander, Hoki)
200 g Spinat, frischer oder Mangold

300 g sulRe Sahne

1 Bund Krauter, gemischt (oder 2 P TK)
2 Tl Kurkuma
1 Zitrone(n), ungespritzt

Salz

Pfeffer, weilRer

300 g saure Sahne
1 Bund Dill

1 Eiweil}

Zubereitung

Weil3e Fischfilets und ca. die Halfte vom Lachs in Wurfel schneiden und
ca. 20 Minuten anfrosten (es geht auch sehr gut, gefrorene Filets zu neh-
men, diese kurz anzutauen und dann in Wurfel zu schneiden!). Fisch mit
Salz, Pfeffer und abgeriebener Zitronenschale wirzen. Die weil3en Fisch-
wurfel und den Lachs getrennt portionsweise purieren, dabei Sahne und
Eiweil3 untermischen (bei schlechter Bindung mehr Eiweil3 untergeben).
Die Halfte der weil3en Fischfarce mit Kurkuma gelb farben, 1/3 mit den
Krautern grin (TK - Krauter gehen hervorragend und man schmeckt kei-
nen Unterschied zu frischen, weil das ganze sowieso noch gegart wird!).
Das restliche Sechstel bleibt weil3.

Spinatblatter kurz in Salzwasser blanchieren und gut ausdriucken. Auf
Frischhaltefolie auslegen (als Viereck mit der Lange der Terrinenform und
ca. 20 cm breit). Die Halfte der gelben Farce auf den Spinat geben, darauf
die restlichen Lachsfilets. Spinat aufrollen. Ubrigens: Ich habe das auch
schon mit jungem Wirsing und Chinakohl gemacht, wenn es keinen fri-
schen Spinat oder Mangold gab - geht auch gut!

Boden einer Terrinenform mit Alufolie auslegen und leicht einfetten (mit
Alufolie ausgelegte Kastenform geht auch). Die Lachsfarce einfullen und
glatt streichen. Auf die Mitte der Lachsfarce die Spinatrolle legen. Eine
Seite neben der Lachsrolle mit der weil3en Fischfarce fullen, die andere mit
der Halfte der grunen Farce. Das ganze abdecken mit dem Rest der gelben
und der grunen Farce (dabei logischerweise die gelbe Farce auf die grine
geben und die grune auf die weil3el).



Terrinenform mit gefetteter Alufolie und dem Deckel abdecken (notfalls
reicht auch nur die Alufolie, wenn man eine Kastenform verwendet!). In
ein mit Wasser gefllltes Gefald stellen und im vorgeheizten Backofen bei
160 Grad ca. 1 Stunde garen. Terrine tUber Nacht kalt stellen.

Saure Sahne und frisch gehackten Dill verriihren, mit Salz und weil3em
Pfeffer abschmecken und dazu reichen.

Die Terrine kann prima ganz oder portionsweise eingefroren werden!

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
15.03.03 Rocambole

Kommentar von Rocambole 12.12.2002 08:09
Hilfreicher Kommentar:

Regine hat es entdeckt: in der Zutatenliste fehlt das Eiweil3 *scham™>! Ich
habe immer eins gebraucht.

Und wegen der Ruckfrage zum Auslegen des Spinats: die Blatter werden
einzeln uUberlappend nebeneinander- und in 2-3 Schichten aufeinanderge-
legt, so dass man nach dem Abnehmen der Frischhaltefolie eine einiger-
mal3en feste Rolle hat.

LG Rocambole

Frahlingspackchen mit Garnelen

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Garnele(n) (TK)

4 El Chinakohl, in feine Streifen geschnitten

2 El Karotte(n), in feine Stifte geschnitten

1 handvoll Sprossen

1 El Minze, fein gehackt

1 El Koriandergrun, fein gehackt (ersatzweise Petersilie)

12 Wan-Tan - Blatter oder Fruhlingsrollen - Blatter
Salz und Pfeffer

Fur den Dip:

75 g Puderzucker

60 ml Essig, mild (z.B. Reisweinessig)

60 ml Wasser

2 Tl Sojasauce oder Fischsauce

2 Chilischote(n), suf3, sehr fein gehackt (ersatzweise eine kleine rote Pap-
rika)

etwas Limettensaft

1 El Koriandergrun, fein gehackt (ersatzweise Petersilie)



Zubereitung

Die Garnelen ca. 3 Minuten in Salzwasser kochen, abschrecken und tro-
ckentupfen. Chinakohl und Karottenstifte blanchieren und gut abtropfen
lassen.

Alles mit Minze und Koriander mischen. Die Fullung auf den gut ange-
feuchteten Blattern verteilen, einschlagen und von beiden Seiten je ca. 3-
4 Minuten goldgelb braten.

Alle Zutaten fur den Dip grundlich verrihren. Die Packchen damit betréau-
feln, die restliche Sauce in einem Schalchen dazureichen.

Variation: Alternativ kann man die Packchen auch mit normalen Crepés
zubereiten. In diesem Fall werden die Packchen mit Ol bepinselt und auf
einem gefetteten Backblech ca. 10 Minuten im Ofen (auf ca. 180 Grad
vorgeheizt) knusprig gebacken.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.01.06 Lilian

Gebratene Eiernudeln mit Gemuse

(im Wok)

Zutaten fur 4 Portionen

1 Pkt. chinesische Eiernudeln
1 Tl Chili - Paste

2 El Sojasauce

1 Tl Bruhe, klar (Instant)

1 El Sojasauce, dunkel

1 Tl Fischsauce

2 Salatgurke(n)

1 m.-grof3e Zucchini

1 Paprikaschote(n), rot

1 Paprikaschote(n), gelb oder grin

1 Pkt. Champignons oder Shitakepilze (300-400 g)
50 g Erdnusse, ungesalzen

2 El Ol (Erdnuss- oder Sojaél)

100 g Sojasprossen

2 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

3 Mobhre(n)

2 kleine Chilischote(n), Thai

Y4 Chinakohl

%2 Bund Basilikum (ggf. Thaibasilikum)
350 ml Wasser



Zubereitung

Am besten die Nudeln vorweg machen, Gemuse vorbereiten und in kleinen
Schusseln (Tellern) parken und dann alles sehr zugig anbraten. Je nach-
dem, wie heil3 man den Wok bzw. die Pfanne bekommt, so verringern oder
erhohen sich die unten angegebenen Zeiten. Grundsatz: Je heil3er, desto
besser. Knoblauch kann nach eigenem Geschmack vermehrt oder verrin-
gert werden.

3-4 Ballen der Eiernudeln (0,25-0,5 Packung) 2-3 Minuten kochen und mit
kaltem Wasser abschrecken.

Zwiebeln achteln (keine zu kleinen Stucke), Gurke schélen, Kerne heraus-
schneiden und in Scheiben raspeln. Mohrruben in ovale Scheiben schnei-
den, Champignons in Scheiben schneiden. (Thai-) Chilischoten entkernen,
langs vierteln und in Scheiben schneiden. Knoblauchzehen klein wirfeln,
Erdnisse zerdricken (stampfen) zu kleinen Stucken. Zucchini langs vier-
teln und in kleine Scheiben schneiden. Restliches Gemuse in kleine Strei-
fen schneiden. Das halbe Bund Basilikum etwas von den Stielen befreien
und klein hacken.

250-350 ml Wasser (je nachdem, wie viele Nudeln und wie viele Pilze) mit
Bruhpulver, Chilipaste, beide Sojasaucen und etwas Pfeffer aufrihren
(Achtung! Fischsauce wird nicht zugemischt). Die Sauce wird zum Abl6-
schen benutzt, aber das Gemiuse sollte nicht im Wok schwimmen. Also
immer nur sehr sparsam abléschen.

Ol im Wok (bzw. in der Pfanne) sehr heiR werden lassen. Zwiebeln (3-4
Minuten) anbraten, Chilischoten und Knoblauch unterrihren (1-2 Minu-
ten), 1 Tl Fischsauce zugeben, Mohrriben und Zucchini unterrihren (4-6
Minuten), Pilze unterrihren (2-3 Minuten), 80-100 ml Brihe zum Abl6-
schen (2 Minuten ruhren), Paprika unterrihren (3-4 Minuten), Chinakohl
und Basilikum unterrihren (3-4 Minuten), Erdnusse unterriihren (1-2 Mi-
nuten), Eiernudeln unterriihren (1-2 Minuten) und evt. noch einmal mit
Brihe abldschen. Alles sehr gut durchrihren. Zum Abschluss Sojasprossen
und Gurke unterruhren und alles 1-2 Minuten durchziehen lassen.
LowFat30 ist moglich, in dem man nur sehr wenig Ol zum Anbraten nimmt
und eine wirklich diunne Brihe aufrihrt.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
21.01.05 Elektroman99

Gemuseplatte mit Erdnuss Sauce 4 Ei

Gado-Gado

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Kartoffeln



2 Mohre(n)

200 g Bohnen, grine

Y4 Chinakohl

4 Ei(er), hartgekocht gepellt

200 g Sojasprossen, frische

2 Gurke(n), in Scheiben geschnitten
150 g Tofu, fester feingewdurfelt

80 g Erdnusse, ungesalzen grobgehackt

FUr die Sauce:

1 El Ol

1 Zwiebel(n), sehr fein gehackt

2 Zehe/n Knoblauch, feingehackt

2 Chilischote(n), rote sehr fein gehackt

1 Tl Garnelenpaste

250 g Erdnussbutter, kérnig

250 ml Kokosmilch

250 ml Wasser

2 Tl Gewlrzmischung (Kecap Manis)
1 El Tomatenmark

Zubereitung

Kartoffeln schalen und in dicke Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit
kaltem Wasser bedecken und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren
und die Kartoffelscheiben in etwa 6 Minuten bissfest garen. Abgiel3en und
abkuhlen lassen. M6hren in dicke Scheiben schneiden. Bohnen putzen und
in mundgerechte Sticke schneiden.

Einen grofRen Topf mit Wasser aufsetzen, Mohren und Bohnen ins kochen-
de Wasser geben und 2-3 Minuten blanchieren. Das Gemuse mit einem
Sieb herausnehmen und dann kurz in Eiswasser tauchen. Grundlich ab-
tropfen lassen.

Den kleingeschnittenen Kohl etwa 20 Sekunden blanchieren. Herausneh-
men und kurz in Eiswasser tauchen. Grundlich abtropfen lassen.

Die Eier vierteln. Das Gemuse mit Eiern und Tofu auf einer grol3en Ser-
vierplatte anrichten. Mit Frischhaltefolie abdecken und in den Kihlschrank
stellen.

Fur die Erdnusssauce das Ol in einer gusseisernen Pfanne erhitzen und
Zwiebeln und Knoblauch bei geringer Hitze 8 Minuten unter standigen
Ruhren braten. Chilis und Garnelenpaste unterrithren und 1 Minute mit-
braten. Die Pfanne von der Herdplatte nehmen und die Erdnussbutter un-
termischen. Die Pfanne wieder auf den Herd stellen und die mit dem Was-
ser verdunnte Kokosmilch unterruhren. Die Flussigkeit bei milder Hitze un-
ter standigem Ruhren zum Kochen bringen. Die Hitze weiter reduzieren,
Kecap Manis und Tomatenmark zugeben und eine weitere Minute kécheln.
Abkuhlen lassen.



Etwas Erdnusssauce Uber das Gemuse traufeln, mit den gehackten Erd-
nussen garnieren und die restliche Sauce getrennt dazu reichen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
05.04.06 lobloch4

German Sushi F 3

Zutaten fur 4 Portionen

12 Blatter Chinakohl, grol3e

500 g Reis, klebrig (alternativ Risotto- oder Milchreis)
2 El Essig (Reisessig)

1 Mohre(n)

2 Salatgurke(n)

2 Paprikaschote(n), rot

4 Scheibe/n Lachs (Raucherlachs)

Meerrettich (Wasabi)
Sojasauce
650 ml Wasser

Chinakohlblatter kurz in kochendem Wasser blanchieren und eiskalt ab-
spulen. Reis kalt abspulen und mit 650 ml Wasser in einem Topf aufko-
chen, ca. 15 Minuten quellen lassen, vom Herd nehmen. Zwischen Topf
und Deckel zwei Lagen Kichenpapier legen und ca. 10 Minuten abdamp-
fen lassen.

Essig daruber traufeln und abkuhlen lassen, dabei immer wieder vorsichtig
umruhren. Gemuse und Lachs in Streifen schneiden. Gemuse in wenig
Salzwasser ca. 1 Minute garen, abkuhlen lassen. Erst Reis, dann Gemuse
und Lachs auf den Kohlblattern verteilen, fest aufrollen und in Stucke
schneiden.

Mit Sojasauce und Wasabi servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten



16.08.05 hemet-nisut-weret

Glasnudelsalat auf Chinakohl

Zutaten fur 6 Portionen
1% kleiner Chinakohl
Salz
2 El Essig (Apfel- oder Obstessig)
1 Tl Zucker
4 El Ol
1 Msp. Sambal Oelek
100 g Glasnudeln

150 g Rotbarschfilet

4 El Sojasauce

1 Chilischote(n), rot

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

3 Stange/n Staudensellerie

150 g Garnele(n) - Fleisch, gekochtes
1 Zitrone(n), den Saft

1 Stangel Zitronengras

Zubereitung

Chinakohl putzen, waschen, trocken schitteln und in breite Streifen
schneiden. Mit 1 Tl Salz etwas mirbe kneten. Essig, Zucker, 2 El Ol und
Sambal Olek verrihren und Uber den Kohl traufeln.

Die Glasnudeln nach Packungsanweisung garen, abgiel3en, eiskalt ab-
schrecken, gut abtropfen lassen, in mundgerechte Stucke schneiden.
Fischfilet in einen Drahtsiebeinsatz legen. 1/8 | Wasser mit 2 El Sojasauce
mischen. Chilischote langs halbieren, die Kerne herausschneiden, Schote
gut ausspulen, dann in feine Ringe teilen. Ins Wasser geben, aufkochen,
den Siebeinsatz mit dem Fisch einhdngen und zugedeckt bei milder Hitze
5 Minuten dampfen. Fisch herausheben, abkihlen lassen und in mundge-
rechte Stucke teilen.

Zwiebeln putzen, waschen und schrag in 2 cm lange Stucke teilen. Sellerie
putzen, waschen, in Halbomonde schneiden.

Gemuse in eine Schussel geben. Nudeln mit dem Gemiuse mischen, Fisch
und Garnelen zufuigen, alles auf dem Chinakohl anrichten.

Zitronensaft mit der restlichen Sojasauce verriihren, tbriges Ol zufiigen
und gut verschlagen. Zitronengras fein schneiden, die Marinade damit
wilrzen. Marinade Uber den Salat traufeln. Nach Belieben mit Chilischoten-
ringen aus der Fischbrihe bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten



14.10.03 JosephineB

Indonesische Fischrouladen 1 Ei

mit Tomaten - Sambal - Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
125 g Reis, vorgekocht

1 Ei(er)
Y2 Tl Currypulver

400 g Fischfilet, gesaubert

1 Tl Salz

1 Tl Pfeffer

2 El Zitronensaft

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch
1 Tl Sambal Oelek

2 Tl Garnelenpaste
4 Blatter Chinakohl

FUr die Sauce:

500 g Tomate(n), gehautet, gewurfelt
1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

2 Paprikaschote(n)

2 Tl Garnelenpaste

Y4 Tl Salz

1 Prise Chilipulver

2 Tl Zucker, braun

1 El Zitronensaft

etwas Fett zum Andunsten

Zubereitung

Reis, Ei, Curry vermengen.

Fischfilet mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiurzen. In Streifen schneiden.
Die Ubrigen Zutaten vermengen und die Chinakohlblatter mit dieser Wurz-
paste bestreichen.

AnschlieRend Reis und Fisch in die Chinakohlblatter geben, zusammen rol-
len und in einem Dampfeinsatz mit etwas Wasser 20 Minuten dampfen.



Far die Sauce den Knoblauch und die Zwiebel ganz fein schneiden, an-
schlieRend in etwas Fett andunsten. Dann Tomaten und die Ubrigen Ge-
wirze zugeben und bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten kochen lassen.
Kurz vor dem Servieren mit Zitronensaft abschmecken und die Sauce zu
den Fischrouladen reichen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
07.02.06 AnjaSoergel

Indonesischer Milchfisch
Zutaten fur 2 Portionen

700 g Fisch (Milchfisch oder anderen Weil3fisch)

1 Tl Pfeffer, weil}
1Tl Salz
2 cm Kurkuma (Turmerik, Gelbwurzel), frisch, in Scheiben
2 cm Ingwer, frisch, in Scheiben
2.5 cm Galgant (Galangal), in Scheiben
50 cl Saft (Tamarindensaft)
100 cl Saft (Tamarindensaft)
1 Prise Zucker
1 Stange/n Zitronengras, leicht flachgeklopft
3 Lorbeerblatter (Salam, indonesischer Lorbeer)
75 cl Sojasauce, suf3
10 Schalotte(n)
5 Zehe/n Knoblauch, gerdstet, geschalt, geschnitten
10 Chilischote(n), mittelscharf
3 Tomate(n), reif, gewurfelt
Ol

Zubereitung

Fisch ausnehmen und entschuppen. Mit einem sehr scharfen Messer am
Rucken des Fisches etwa 2,5 cm tief entlang schneiden. Das Innere des
Fisches mit 50 cl Tamarindensaft und etwas Salz einreiben. Etwa 30 Minu-
ten marinieren lassen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Ingwer, Galgant, Knoblauch, Kurkuma,
Lorbeer, Zitronengras und Schalotten kurz andiunsten.

75 cl st3e Sojasol3e dazugeben und kurz umruhren.
Etwa 400 cl Wasser,

100 cl Tamarindensaft,

Chilis,

Tomaten,

Salz,

Pfeffer und Zucker dazugeben.



Den Fisch dazugeben und bei geringer Hitze etwa 40 Minuten kdcheln las-
sen.

Wenn der Fisch gar ist, vorsichtig rausheben, anrichten und mit dem rest-
lichen Kochsud Ubergiel3en. Dazu Reis und nach Belieben Chinakohl, Bam-
bussprossen oder anderes asiatisches, gedampftes Gemuse servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.04.06 Tinkerbellstern

Kommentar von Tinkerbellstern 03.05.2006 11:26
Habe da noch etwas vergessen zu erwahnen, wer es lieber milder mag,
weniger Chilis nehmen und/oder entkernen. Tinkergruesse.

Lachs Thunfisch Ragout mit Chinakohl

Zutaten fur 1 Portionen
10 g Ingwer, frisch

1 El Essig

2 Tl Zucker

60 g Lachsfilet

60 g Thunfisch

2 El Sojasauce
200 g Chinakohl
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Ingwer schalen und in feine Streifen schneiden. Essig und Zucker aufko-
chen, den Ingwer zugedeckt darin ca. 10 Min. dunsten. Im Sud abkuhlen
lassen.

Lachs- und Thunfischfilet in mundgerechte Wiurfel schneiden, mit etwas
Sojasauce betraufeln. Chinakohl in 2 cm breite Streifen schneiden, mit
etwas Salz und Pfeffer, sowie der restlichen Sojasauce mischen. In einen

Dampfeinsatz geben, Fischstucke darauf legen und tber Wasserdampf im
geschlossenen Topf 10 Min. dampfen. Kohl, Fisch und Ingwer zusammen
anrichten.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
13.05.02 Hobbykoechin



Lachsfilet in Soja - Honig F 5

Marinade auf gedunstetem Chinakohl

Zutaten fur 2 Portionen

125 ml Sojasauce

2 El Honig

1 El Senf (scharfer Estragonsenf)

2 Lachsfilet

1 El Ol (Olivenol)

1 Chinakohl (Blatterkohl)
Salz
Pfeffer

Sojasauce, Senf und Honig verrihren und mit Pfeffer abschmecken. Mari-
nade in eine Schussel geben, die Lachsfilets dazulegen, rundum gut
bestreichen und ca. 30 Minuten in den Kuhlschrank geben (bei Gelegen-
heit eventuell wenden).

Chinakohl (Blatterkohl) waschen und die Blatter jeweils in etwa 3 grol3e
Teile schneiden. Etwas Wasser in einem Kochtopf erhitzen und den China-
kohl dunsten und salzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen und die Lachsfilets beidseitig braten; etwa 1
Minute vor dem Herausnehmen den Rest der Marinade dazugiel3en und
kurz eindicken lassen.

Chinakohl auf einem Teller anrichten und die Lachsfilets darauf legen und
die Marinade daruber giel3en!

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
31.03.03 goldnagl

Traditionelle Minifruhlingsrollichen F 6



Zutaten fur 4 Portionen

2 El Ol

2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt

2 Tl Ingwer, geschalt und gerieben

100 g Schweinefleisch, klein gehackt

100 g Huhnerfleisch, klein gehackt

60 g Garnele(n), geschélt und ohne Darm, fein gehackt
2 Stange/n Sellerie, fein gehackt

6 Kastanien (Wasserkastanien), fein gehackt

4 Schalotte(n) oder Fruhlingszwiebeln, fein gehackt
90 g Chinakohl, in feine Streifen geschnitten

1 kleine Mohre(n), fein gehackt

2 Tl Starkemehl

2 El Austernsauce

2 El Geflugelbruhe

1 TI Ol, Sesamol, dunkel

20 Teig - Blatter fur Fruhlingsrollen (11,5x11,5 cm) aufgetaut
2 Tl Starkemehl, mit 2 El Wasser verruhrt

1 Liter Pflanzendl, zum Frittieren

1 El Sojasauce

1 ElI Ol im Wok oder einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und
Knoblauch und Ingwer darin 1 Min. anschwitzen. Schweinefleisch, Huhn
und Garnelen zufugen und unter Ruhren braten, bis die Mischung nach 3
Min. Farbe annimmt. In einem Schéalchen warm stellen.

1 weiteren El Ol in den Wok geben und erneut bei mittlerer Hitze erwar-
men. Sellerie, M6hre, Wasserkastanien, Schalotte bzw. Fruhlingszwiebeln
und Chinakohl zufigen und etwa 2 Min. ruhren, bis die Zutaten weich
sind. In einem Schéalchen Starkemehl, Austernsauce, Sojasauce und Ge-
flugelbruhe vermengen. Die Mischung in den Wok geben und aufkochen
lassen, die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren und die Sauce 1-2
Min. einkochen lassen. Vom Herd nehmen und grindlich abkuhlen lassen.
Die abgekuhlte Schweinefleischmischung und das Sesamo6l hinzugeben
und alles gut durchmischen.

Die Fruhlingsrollen-Teigblatter voneinander I6sen, auf die Arbeitsflache le-
gen und mit einem feuchten Kichentuch bedecken. Die Rander mit Star-
kemehl-Wasser-Mischung anfeuchten. Eine Ecke in die Mitte legen und
darauf 1 El Fullung geben, die seitlichen Ecken uber die Fullung schlagen



und von unten aufrollen. Rander mit der Starkemehl - Mischung einstrei-
chen und gut andricken. Mit der Naht nach unten auf ein Brett legen und
mit einem feuchten Kuchentuch bedecken. Mit den restlichen Teigblattern
ebenso verfahren. Das Ol im Wok oder tiefen Pfanne auf 190 °C erhitzen.
Die Temperatur ist erreicht, wenn sich um ein Stick Brot Blasen bilden
und es eine goldene Farbe annimmt.

Die Fruhlingsrollen portionsweise hineingeben und 1 Min. goldbraun aus-
backen. Mit einem Schaumloffel herausnehmen und auf Kichenpapier ab-
tropfen lassen.

Dazu passt schnelle suf3-saure-Sauce.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
17.05.06 Feuervogel

Geflugel

Chinakohl Hahnchenpfanne F 1

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Hahnchenbrustfilet

1 Chinakohl
2 Mohre(n)
1 Paprikaschote(n), rote
4 EL Ol
Salz
Pfeffer
2 EL Tomatenketchup
2 TL Saucenbinder

Hahnchenfilet abspulen und abtupfen. Gemiuse putzen, waschen. Alles in
feine Streifen schneiden.

Geflugel in heiRem Ol in einer Pfanne scharf anbraten. Wiirzen, heraus-
nehmen. Gemduse im heillem Bratfett ca. 6 min dunsten, dabei standig
wenden. Salzen, Pfeffern. Filetstreifen zugeben. Ketchup und ca. 250 ml
Wasser einrthren. Mit Sol3enbinder andicken. Einmal aufkochen lassen.



Brennwert p. P.: 320
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.02.03 Elke Erika

Chinakohl Suf3sauer

1 Person

1 klein. Rote Paprikaschote
250 g Chinakohl
1 klein. Zwiebel

1 Putenschnitzel (ca. 150 g)

1 Teel. Ol

Salz

Pfeffer

100 ml Gemusebrihe
3-4 El Asiasol3e "suf3sauer”
50 g TK-Erbsen

2. Paprika putzen, waschen und in kleine Sticke schneiden. Chinakohl
putzen, waschen und den Strunk herausschneiden. Kohl in Streifen
schneiden. Zwiebel schalen und hacken.

2. Schnitzel waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

3. Gemuse und Zwiebel zugeben und unter Wenden ca. 5 Minuten braten.

Bruhe und Asiasol3e angiel3en. Erbsen zugeben, altes ca. 5 Minuten ko-
cheln. Mit Satz und Pfeffer abschmecken. Dazu. Reis.

Portion ca. 500 kcal/2100 kJ Eiweil3 40 g Fett 21 g Kohlenhydrate
389

Vital-Tipp: Chinakohl ist der grof3e Vitamin-C-Lieferant im Winter!

Weitere Inhaltsstoffe: Probvitamin A und Aminosauren.

Chinakohlsalat mit Entenbrust und Orangen M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Chinakohl (nicht zu grol3)



1 Entenbrust, mit Haut

3 Orange(n) (oder Grapefruit)
150 g Weintrauben, blaue
1 Glas Salat - Creme (mit Joghurt)
2 El Sherry, Medium
2 El Ol
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Chinakohl halbieren, das dicke Ende wegschneiden. Dann der Lange nach
in Streifen und dann quer in Wurfel schneiden. Waschen und abtropfen
lassen (besser noch trocken schleudern).

Entenbrust auf der Hautseite leicht einritzen, im heiBen Ol auf der Haut-
seite zuerst braten, bis sie dem Druck noch leicht nachgibt (dann ist sie
innen noch schén rosa). Dauert je nach GrofRe ca. 15 Minuten.

In der Zwischenzeit Orangen schalen und filetieren (am besten mit zacki-
gem Messer; an den Hautseiten entlang schneiden). Saft dabei unbedingt
auffangen! Trauben waschen.

Fur das Dressing die Salatcreme in eine Schussel geben, aufgefangenen
O-Saft, Sherry, Salz & Pfeffer verruhren, abschmecken. Wenn die Enten-
brust fertig ist, noch ein paar Minuten in Alufolie ruhen lassen. Danach die
Zutaten auf schonen grof3en Tellern anrichten. Als letztes die Entenbrust
in Scheiben schneiden und auf den Salat geben.

Ein tolles Essen flur einen romantischen Abend zu Zweit.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
10.05.02 Angel_Kessy

Enten Pfanne mit Papaya F 3

Zutaten fur 4 Portionen



400 g Entenbrust, ausgeldst

400 g Chinakohl
2 Papaya a etwa 400 g
2 Limette(n)
4 El Sojasauce
4 El Ol
60 g Cashewnusse
2 Tl Zucker
Salz
Pfeffer

Chinakohl putzen, waschen und in ca. 2,5 cm breite Streifen schneiden.
Papayas halbieren und die Kernchen entfernen. Die Papaya-Halften scha-
len und das Fruchtfleisch wurfeln.

Von der Entenbrust die Haut abschneiden, das Fleisch in etwa 1/2 cm
dunne Scheiben schneiden und mit Soja-Sauce betraufeln. Fleisch zuge-
deckt ca. 10 Minuten marinieren lassen. Limetten auspressen.

2 El Ol erhitzen und die Cashew-Kerne darin bei kleiner Flamme goldbraun
rosten. Aus der Pfanne nehmen.

Zucker und 4-5 El Limettensaft in der Pfanne bei kleiner Hitze goldbraun
schmelzen lassen. Papaya-Wurfel zugeben und 2 Minuten bei kleiner Hitze
unter Wenden garen.

In einer zweiten Pfanne restliches Ol erhitzen, Fleisch darin unter Wenden
etwas 2 Minuten bei grol3er Hitze anbraten, danach herausnehmen.

Hitze reduzieren, Chinakohl in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze
kurz braten. Entenbrust und Cashew-Kerne zugeben, mit Salz, Pfeffer und
wenig Limettensaft wurzen, weitere 3 Minuten braten. Enten-Pfanne mit
Papayas servieren.

Dazu passen gut Reis und Blattsalate.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
29.04.02 Liesbeth

Entenbrust an Ingwer Rahm M F 3




Zutaten fur 2 Portionen

2 Stuck Entenbrust (Barbarie-Entenbrust)
1 Chinakohl

1 Stuck Ingwer

1 Zehe/n Knoblauch

100 ml Sahne

2 Schalotte(n)
1 El Ol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer
1 Orange(n)

Entenbriste mit heillem Wasser abwaschen, mit Kiichenkrepp abtrocknen.
Hautseite kreuzférmig einschneiden (Langs- und Querschnitte in die Fett-
schicht mit einem scharfen Kochmesser im Abstand von einem Zentimeter
bis zum Muskelgewebe) und mit der Hautseite nach unten in eine kalte
Pfanne legen. Die Pfanne muss (ganz untypisch fur das Anbraten) zu-
nachst kalt sein, damit sich die Poren nicht sofort schlie3en und das reich-
lich vorhanden Fett austreten kann. Entenbrust von beiden Seiten gold-
braun anbraten und anschlieRend bei 120 Grad 15 min in den Backofen
stellen.

Chinakohl in feine Streifen schneiden, mit Wasser abspulen und trocken
schleudern. Ingwer schalen und hacken. Orange auspressen. Schalotten
hacken und mit etwas Olivendl anbraten. Ingwer zugeben. Chinakohl
zugeben Mit Sahne und Orangensaft abléschen. 5 min. ziehen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Entenbrust in feine schrage Streifen
schneiden und auf dem Ingwerrahm anrichten.

Brennwert p. P.: 600
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
24.03.03 Bokuse

Kommentar von SteffyPeter 11.12.2005 10:05

Ein schnell und einfach zuzubereitendes Rezept, das uns mit einer kleinen
Modifikation sehr gut geschmeckt hat. Mit dem Ingwer haben wir Zesten
der Orangenschale zugegeben und beim wiuirzen zuséatzlich Chili-Pulver
verwendet.

Als Beilage haben wir uns fur Basmati-Reis entschieden, der in mit Ingwer
parfumierten Olivendl angeschwenkt wurde.

Dazu passt ein gut gekuhlter feinherber Rosé.
Vielen Dank an Bokuse, ein Foto haben wir auch noch hochgeladen.

LG SteffyPeter



Exotischer Nudelsalat Mayo M F 3

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Nudeln (z.B. R6hrennudeln)
Salz und Pfeffer

300 g Hahnchenfilet

2 El Ol
1 Pck. Erbsen, tiefgefroren (300 g)
1 Dose/n Ananas, in Scheiben (425 ml)

2 El Mayonnaise fur Salat
150 g saure Sahne

300 g Joghurt (Vollmilch-Joghurt)

Cayennepfeffer
1 kl. Kopf Chinakohl, (ca. 400 g)
1 Zwiebel(n)
1 El Petersilie, gehackt

Curry

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser garen. Die Hahnchenfilets wa-
schen, trocken tupfen und im heiRen Ol von jeder Seite ca. 4 Minuten bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Erbsen auftauen lassen.

Inzwischen Ananas abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. Mayonnaise,
saure Sahne, Joghurt und 3 El Ananassaft verruhren. Mit Salz, Cayenne-
pfeffer und Curry wirzig abschmecken.

Chinakohl halbieren und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel in
dunne Ringe, Ananas und Filets in Sticke schneiden. Vorbereitete Zutaten
mit der Sol3e vermengen. Salat nochmals abschmecken. Mit Petersilie be-
streut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
27.04.03 kleineYvi



Kommentar von Wiemy 21.06.2004 15:28

Ich habe den Salat gestern zu gegrilltem, eingelegtem Schweinefleisch
zubereitet, allerdings ohne Hahnchenfleisch, wie im Grillspezial angege-
ben. Schmeckte uns allen sehr gut, auch heute noch, er war kein bisschen
wassrig geworden.

Allerdings verstehe ich erst jetzt beim Lesen des Originalrezeptes, warum
Ol angegeben wurde!

Liebe GriulRe Wiemy

Kommentar von Kochl6ffelschwinger 20.08.2005 16:22
Hallo kleine Yvi,

deinen Salat habe ich heute gemacht...... und er ist sehr gut ( ich habe
genascht ).Ich bin gespannt was meine Gaste heute Abend dazu sagen.
allerdings habe ich aber frische Ananas genommen und noch etwas frische
Zitronensaft dazu gegeben.

Danke fur das leckere Rezept.

LG. Freddy

Fruchtige Pute mit Chinakohl M

Zutaten fur 6 Personen:

1 Franzdsische Baby Pute

Salz, Pfeffer

2 Apfel

1 Tl getrockneter Majoran
Holzstabchen und Kichengarn
2 El Orangenmarmelade

1 Chinakohl

2 Grapefruits

2 El Sonnenblumenkerne
etwas Butter

2-3 El dunkler Saucenbinder

1 El (20 g) Créeme fraiche
Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

Die Baby Pute mehrere Sunden vor der Zubereitung auftauen lassen.
AnschlieRend waschen, abtupfen und von innen und aul3en mit Salz und
Pfeffer einreiben.



Apfel vierteln, entkernen und klein schneiden. Mit Majoran vermischen
und in die Pute fullen.

Die Offnung zustecken und zubinden. Die Keulen zusammenbinden.

Den Backofen auf etwa 190 °C vorheizen.

Auf der Fettpfanne etwa 2 Stunden braten. Dabei nach und nach ca. 34 Li-
ter Wasser angiel3en. 10 Minuten vor dem Ende der Bratzeit mit Marmela-
de bestreichen.

In der Zwischenzeit den Kohl putzen, waschen und den Strunk entfernen.
In Streifen schneiden. Grapefruits schalen und filetieren. Dabei das
Fruchtfleisch zwischen den Trennhauten herausschneiden.
Sonnenblumenkerne ohne Fett anrdsten.

Butter in einer Pfanne erhitzen und den Kohl mit etwas Wasser einige Mi-
nuten darin dunsten. Grapefruits kurz dazu geben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Pute aus dem Backofen nehmen und warm stellen. Den Bratenfond
durchsieben, aufkochen lassen und mit Saucenbinder binden. Anschlie-
Rend Creme fraiche dazu geben und abschmecken.

Mit Sonnenblumenkernen und Petersilie garnieren. Dazu passen Kroket-
ten.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunden
Bratzeit: ca. 2 Stunden

Gebackene Nudeln mit Putenbrust 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Putenbrust

1 Zehe/n Knoblauch

2 cm Ingwer, frisch

2 Chilischote(n)

9 El Sojasauce

1 El Speisestéarke

1 El Ol

3 m.-grol3e M6hre(n)

12 kleiner Chinakonhl

1 Stange/n Porree

250 g Nudeln (Eiernudeln)
7 ElI Ol

150 g Sojasprossen

125 ml Bruhe (Geflugelbruhe)

2 Ei(er)
Sojasauce

Zubereitung



Putenbrust unter flieRendem kalten Wasser abspulen, trockentupfen und
in Wiurfel schneiden. Knoblauch abziehen und hacken, Ingwer schéalen und
raspeln. Chilischoten langs halbieren, entkernen und waschen. Sojasauce
mit Speisestarke glattrithren. Knoblauch, Ingwer, Chili und Ol zugeben
und das Fleisch darin mindestens 15 Minuten marinieren. Mohren putzen,
schalen und waschen. Chinakohl putzen, vierteln, den Strunk heraus-
schneiden. Mohren in feine und Chinakohl in grobe Streifen schneiden.
Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Nudeln nach Packungs-
anleitung garen und bereitstellen. Ol im Wok erhitzen. Zuerst das Fleisch,
dann das Gemuse nacheinander in Portionen anbraten. Nudeln und Spros-
sen zum Schluss dazugeben und kurz mitbraten. Mit der Bruhe abldschen,
mit Sojasauce abschmecken. Eier verquirlen und unterrihren, nicht mehr
kochen lassen. Den Wok sofort von der Kochstelle nehmen.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
05.06.02 Bieneb62

Gebratene Nudeln Bakamie Goreng

(Indonesien)

Zutaten fur 4 Portionen

150 g chinesische Eiernudeln (Mie-Nudeln)

3 Zehe/n Knoblauch

2 El Erdnisse, ungesalzen

2 grof3e Chilischote(n)

4 El Ol

1 Zwiebel(n)

600 g Truthahn - Brust oder 300 g Garnelen, ohne Schale
50 g Bohnen - Sprossen (Bambussprossen)

60 g Mohre(n), geschaélt, in feine Steifen gehobelt
80 g Chinakohl, Packjoi oder Spitzkohl

20 g Tomate(n), gewdurfelt

30 g Erbsen oder Kaiserschoten

6 El Sojasauce, dunkel

Zubereitung

Die Nudeln in etwa 1 Liter aufgekochtem Wasser mit 50 ml Sojasauce o-
der Bruhe 5 Minuten quellen lassen (Nudeln durfen nicht kochen). Chilis
aufschneiden und Kerngehause entfernen. Knoblauch, Chili und Nusse zu
einer feinen Paste purieren. Darauf achten, dass das Gemduse schon ge-
schnitten ist, und die restlichen Zutaten bereit stehen.

Zwiebel fein wirfeln und im Wok (oder andere hohe Pfanne) mit dem Ol
braten. Diesem Gericht kann man als Erganzung Truthahnbruststreifen



oder Garnelen zufigen. Diese zusammen mit den Zwiebeln anschwitzen.
Die Wiurzpaste beigeben und das Aroma entfalten lassen. Kohl, Karotten,
Erbsen hinzufigen und halb garen. Die restlichen Zutaten beigeben und
erwarmen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.04.05 Nadchja

HuUuhnerfleisch chinesische Art 1 Ei F4
Wok

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Huhnerbruste

4 El Sojasauce
2 Tl Zucker

1 Ei(er)

%2 Tl Gewlrzmischung, chinesisch
1 El Speisestarke

2 Paprikaschote(n), rot

1 Stange/n Porree

300 g Chinakohl

2 El Ol (Sonnenblumenol)

100 g Sojabohnen - Keime

4 El Sojasauce

4 El Sherry, trockener

2 Tl Zucker

%2 Tl Gewlrzmischung, chinesisch

Das Fleisch in dunne Streifen schneiden. Sojasol3e mit Zucker, Ei, China-
gewurz und Speisestarke verruhren, Fleisch darin 1 bis 2 Stunden mari-
nieren. Paprikaschoten in Wurfel, Porree in Ringe und Kohl in Streifen
schneiden. Etwas Ol im Wok erhitzen, Paprika, Kohl und Sojabohnenkeime
darin 1 bis 2 Minuten unter RUhren andunsten, herausnehmen und warm



stellen. Aus den angegebenen Zutaten eine SoRe zubereiten. Nochmals Ol
erhitzen und das Fleisch mit der Marinade darin anbraten. Porree dazuge-
ben und braten. Gemiuse und Sol3e hinzufligen, erhitzen und die Sol3e bei
milder Warmezufuhr etwas reduzieren.

Beilage: Reis

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
13.05.03 Kickaha

Huhnersuppe mit Bohnenkeimlingen

Zutaten fur 4 Portionen
2 Hahnchenbruste (mit Knochen), ca. 600 - 700 g
2 m.-grof3e Zwiebel(n)
1 kleine Mohre(n)
150 g Knollensellerie
3 m.-grolRe Tomate(n)
12 kleine Chinakohl
1 Paprikaschote(n), rot
1 Bund Lauchzwiebel(n)
250 g Sojasprossen (oder Mungosprossen)
1 El Ol
5 El Sojasauce
Sambal Oelek
1 Tl Pfeffer (Korner)
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Fleisch waschen.

Zwiebel schéalen und vierteln. M6hre, Sellerie und Tomaten putzen, wa-
schen und in grobe Stucke schneiden. Alles mit Pfefferkdrnern in gut 1 1/2
Liter Wasser aufkochen.

Zugedeckt bei schwacher Hitze 35 - 40 Min. kocheln.

Inzwischen Chinakohl, Paprika und Lauchzwiebeln putzen und waschen.
Chinakohl und Paprika in Streifen schneiden, Lauchzwiebel in Stucke
schneiden. Sprossen verlesen und abspulen.

1 ElI Ol im groRen Topf erhitzen. Kohl, Paprika und Lauchzwiebeln darin
andunsten.

Fleisch aus der Brihe heben, etwas abkuhlen lassen. Bruhe durch ein Sieb
zum Gemuse gielRen, aufkochen und 5-6 Min. kécheln. Sprossen ca. 2 Min.
mitgaren.

Fleisch von Haut und Knochen l6sen. Evtl. in 1 El heiRem Ol braten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Suppe mit Sojasauce und Sambal Oelek abschmecken. Fleisch aufschnei-
den und darin erhitzen.



Brennwert p. P.: 270
Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
15.01.06 BettyBuh

Ingwer Gemuse Pfanne
Wok

Zutaten fur 4 Portionen

20 g Mu-Err-Pilze

250 g chinesische Eiernudeln (Mie)
1 Stuck Ingwer, klein, frisch

2 Tl Kurkuma

1 Paprikaschote(n), rot

4 Mo6hre(n)

2 Fruhlingszwiebel(n)

600 g Chinakohl

3 Zehe/n Knoblauch

500 g Putenbrustfilet

Pfeffer, grob geschrotet, schwarz
Salz
1 Glas Sauce (Chop Suey, 350 g)
4 El Ol
100 ml Gemusebruhe
Currypulver

Zubereitung

Mu-Err-Pilze nach Packungsaufschrift einweichen, Eiernudeln in Salzwas-
ser mit Ingwer und Kurkuma nach Packungsaufschrift zubereiten.

Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weil3en Scheidewande entfer-
nen, die Schote waschen und in Streifen schneiden. Mohren putzen, scha-
len, waschen und in feine Streifen schneiden.

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Chinakohl
putzen, vierteln, den Strunk herausschneiden und den Kohl in Streifen
schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken.

Putenbrustfilet unter flieRendem kaltem Wasser abspulen, trocken tupfen,
in dinne Streifen schneiden und mit Pfeffer wirzen. Chop Suey auf einem
Sieb abtropfen lassen. Die Mu-Err-Pilze auf einem Sieb abtropfen lassen
und evt. etwas zerkleinern.

Ol in einem Wok erhitzen und die Fleischstreifen darin anbraten. Die
Fleischstreifen salzen und auf dem Gitter des Woks warm halten.

Paprika, M6hren, Fruhlingszwiebeln, Chinakohl, Knoblauch und Pilze in den
Wok geben und in dem Bratfett anbraten. Eiernudeln und Chop Suey hin-



zufugen und mit erhitzen. Gemusebrihe angiel3en, erhitzen und alles mit
Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.

Brennwert p. P.: 663
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.04.05 ChopSuey

Marinierte Hahnchenbrust

2 ausgel6ste Hahnchenbruste

1 Tl Speisestarke

2 El Ol

1 Tl Sesamdl

je 1 Tl Feingewdurfelter Ingwer und Knoblauch
1 bis 2 Chilischoten
2 El Sherry

1 El Sojasauce

1 El Zitronensaft
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Den Chinakohl putzen, in feine Streifen schneiden. Ebenso den Eissalat in
Blatter teilen und fein schneiden. Die Pompelmo schélen, das Fruchtfleisch
aus seinen Kammern l6sen und in Stucke teilen. Den Bleichsellerie, wenn
notig, fadeln, in feine Scheiben schneiden. Die Krauter von den Stielen
zupfen, nicht zerkleinern, lediglich den lanzenférmigen Europakoriander
quer in feine Streifen schneiden. Alle Zutaten grundlich mischen.

Fur die Marinade die Zutaten miteinander glatt riuhren und scharf-suf3-
sauerlich abschmecken. Den Salat kurz durchziehen lassen, bis die Hahn-
chenbruste fertig sind: Diese zunachst in zentimeterkleine Wiurfel schnei-
den, mit der Starke Uberpudern und fest einmassieren. Im heiRen Ol rasch
Pfannen ruhren, dabei Ingwer, Knoblauch und zerkrumelte Chilis zufugen,
mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Sherry und Sojasauce angiefl3en, alles
eine Minute unter Ruhren braten.

Den Salat auf Vorspeisentellern verteilen, die gebratenen Hahnchenbrust-
wurfel darauf verteilen. Sofort servieren.

Traditionelle Minifrahlingsrollchen F 6



Zutaten fur 4 Portionen

2 El Ol

2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt

2 Tl Ingwer, geschalt und gerieben

100 g Schweinefleisch, klein gehackt

100 g Huhnerfleisch, klein gehackt

60 g Garnele(n), geschélt und ohne Darm, fein gehackt
2 Stange/n Sellerie, fein gehackt

6 Kastanien (Wasserkastanien), fein gehackt

4 Schalotte(n) oder Fruhlingszwiebeln, fein gehackt
90 g Chinakohl, in feine Streifen geschnitten

1 kleine Mohre(n), fein gehackt

2 Tl Starkemehl

2 El Austernsauce

2 El Geflugelbruhe

1 TI Ol, Sesamol, dunkel

20 Teig - Blatter fur Fruhlingsrollen (11,5x11,5 cm) aufgetaut
2 Tl Starkemehl, mit 2 El Wasser verruhrt

1 Liter Pflanzendl, zum Frittieren

1 El Sojasauce

1 ElI Ol im Wok oder einer Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und
Knoblauch und Ingwer darin 1 Min. anschwitzen. Schweinefleisch, Huhn
und Garnelen zufugen und unter Ruhren braten, bis die Mischung nach 3
Min. Farbe annimmt. In einem Schéalchen warm stellen.

1 weiteren El Ol in den Wok geben und erneut bei mittlerer Hitze erwar-
men. Sellerie, M6hre, Wasserkastanien, Schalotte bzw. Fruhlingszwiebeln
und Chinakohl zufigen und etwa 2 Min. ruhren, bis die Zutaten weich
sind. In einem Schéalchen Starkemehl, Austernsauce, Sojasauce und Ge-
flugelbruhe vermengen. Die Mischung in den Wok geben und aufkochen
lassen, die Temperatur auf mittlere Hitze reduzieren und die Sauce 1-2
Min. einkochen lassen. Vom Herd nehmen und grindlich abkuhlen lassen.
Die abgekuhlte Schweinefleischmischung und das Sesamo6l hinzugeben
und alles gut durchmischen.

Die Fruhlingsrollen-Teigblatter voneinander I6sen, auf die Arbeitsflache le-
gen und mit einem feuchten Kichentuch bedecken. Die Rander mit Star-
kemehl-Wasser-Mischung anfeuchten. Eine Ecke in die Mitte legen und
darauf 1 El Fullung geben, die seitlichen Ecken uber die Fullung schlagen



und von unten aufrollen. Rander mit der Starkemehl - Mischung einstrei-
chen und gut andricken. Mit der Naht nach unten auf ein Brett legen und
mit einem feuchten Kuchentuch bedecken. Mit den restlichen Teigblattern
ebenso verfahren. Das Ol im Wok oder tiefen Pfanne auf 190 °C erhitzen.
Die Temperatur ist erreicht, wenn sich um ein Stick Brot Blasen bilden
und es eine goldene Farbe annimmt.

Die Fruhlingsrollen portionsweise hineingeben und 1 Min. goldbraun aus-
backen. Mit einem Schaumloffel herausnehmen und auf Kichenpapier ab-
tropfen lassen.

Dazu passt schnelle suf3-saure-Sauce.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
17.05.06 Feuervogel

Hackfleisch

Chinakohl Pfannkuchen 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Mehl

3 Ei(er)

250 ml Milch
250 ml Wasser

250 g Mett (Schwein)

1 Zwiebel(n)

750 g Chinakohl

1 El Tomatenmark

3 El Gewlrzmischung (Chinagewtirz)

150 ml saure Sahne

150 ml Sahne
50 ml Ketchup

150 ml Milch
Salz und Pfeffer

Zubereitung



Aus Mehl, einer Prise Salz, Eiern, Milch und Wasser einen Pfannkuchenteig
rihren und acht bis zwdlf Pfannkuchen in Fett ausbacken.

Mett und klein gewdurfelte Zwiebel in Fett andunsten, Chinakohl in Streifen
schneiden und dazugeben. Etwa 10 Min. unter Ruhren anbraten, bis fast
alle Flussigkeit verdampft ist. Mit Tomatenmark, 2 El Chinagewtrz, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die Fullung nun auf die Pfannkuchen verteilen. Die Pfannkuchen aufrollen
und in eine flache, feuerfeste Form legen.

Saure Sahne, Sahne, Ketchup, Milch, 1 geh&auften El Chinagewturz, Salz
und Pfeffer verrihren und uUber die Pfannkuchen giel3en.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° Grad (Umluft 180° Grad) ca. 20 - 30
Min. uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
03.02.06 majal975

Chinakohlauflauf M F 2

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Hackfleisch
200 g Zwiebel(n)
125 g Reis

% Liter Bruhe

1 El Tomatenmark
1.5 kg Chinakohl

2 Becher Joghurt

150 g Kase (Gouda), gerieben

n. B. Salz und Pfeffer
1 Tl Thymian
Butter
Paprikapulver

Hackfleisch und gewdurfelte Zwiebeln in einer Pfanne anbraten. Bruhe, To-
matenmark und Reis zufugen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Thymian wurzen. Alles mit geschlossenem Deckel garen, bis der Reis biss-



fest ist. Ab und an umruhren und eventuell noch etwas Brihe zugiel3en
(falls der Reis zuviel Flussigkeit gezogen hat und es sich ansetzt).
Inzwischen den Chinakohl entblattern und in kochendem Salzwasser 5 Mi-
nuten blanchieren. Blatter gut abtropfen lassen.

Joghurt mit etwa der Halfte des geriebenen Kases und Pfeffer verruhren.
Eine feuerfeste Auflaufform mit Butter ausstreichen. Schichtweise Kohl-
blatter, Hackmischung und Joghurt-Mischung einfillen. Die letzte Schicht
sollte Kohl sein. Den Rest des Kases daruber geben. Mit Butterfléckchen
belegen und mit etwas Thymian bestreuen.

Im Backofen bei ca. 200°C etwa 30-40 Minuten backen.

Die ersten 20 Minuten mache ich erst noch einen Deckel auf die Auflauf-
form, damit der Kase nicht ganz so dunkel wird. Falls man keinen Deckel
hat, kann man den Auflauf auch mit Alufolie abdecken.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
28.02.06 magic34

Kommentar von Visalya 19.03.2006 20:36
Hab's heute mit Thunfisch aus der Dose und Feta anstelle von Hackfleisch
und Gouda gemacht, es war KOSTLICH! Danke fiur das tolle Rezept!

Chinakohleintopf

Zutaten fur 8 Portionen
1 m.-groR3er Chinakohl

400 g Gehacktes, halb/halb

3 m.-grolie Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch, grol3e
2 El Tomatenmark
10 m.-grol3e Kartoffeln, (festkochend)
3 Tl Bruhe
Salz
Pfeffer
Chilipulver
Thymian, (gerebelt)
Majoran, (gerebelt)

Zubereitung

AuRere Blatter des Chinakohls entfernen. Bei den einzelnen Blattern den
Strunk keilférmig rausschneiden. Blatter in schmale Streifen schneiden
und in Schussel mit Wasser legen. Kartoffeln schéalen, waschen und in
kleinere Stucke schneiden. Zwiebeln klein schneiden, Knobi durch die
Presse.



Gehacktes in groBem Topf in Ol anbraten. Zwiebeln und Knobi dazugeben
und mit anschwitzen. Tomatenmark dazu, vermengen und nur kurz mit
anbraten (Vorsicht - brennt leicht an!).

Eine gute handvoll Chinakohl aus dem Wasser nehmen, einmal abschlagen
und dartber geben. Eine kleine handvoll Kartoffeln darauf legen - Salz und
Pfeffer darauf geben - so fortfahren, bis Kohl und Kartoffeln aufgebraucht
sind. Nicht vergessen, bei jeder Lage zu wurzen. Obendrauf Chilipulver,
Thymian und Majoran.

Die Bruhe in einer Tasse mit heiRem Wasser auflosen und dartber schit-
ten. Bei geschlossenem Deckel und kleiner Hitze ca. 20 Minuten kochen
lassen. Dann umruhren und abschmecken. Weiterkocheln lassen, bis die
Kartoffelstlicke fertig sind und heil} servieren. Lecker dazu sind Weil3brot,
Baguette oder auch Zwiebelbrot. Als Getrank ist Bier empfehlenswert.
Hinweis: Beim ersten Wurzen nicht tUbertreiben. Beim Abschmecken kann
man immer noch nachwurzen. Salz rein geht immer - Salz raus geht nim-
mer.

Brennwert p. P.: 500

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
18.11.04 schotti22

Chinakohleintopf F 2

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Chinakohl

2 Zwiebel(n)

250 g Tomate(n)

375 g Kartoffeln

40 g Butter oder Margarine

500 g Gehacktes, (Halb und Halb)

Salz

Pfeffer, frisch gemahlener
500 ml Gemiusebrihe
2 El Tomatenmark



2 El Schnittlauch, in Rollchen

Chinakohl putzen, den Kopf halbieren, den Strunk herausschneiden, den
Kohl vierteln, in schmale Streifen schneiden, waschen und abtropfen las-
sen. Zwiebeln abziehen und fein wiurfeln.

Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in ko-
chendes Wasser legen und in kaltem Wasser abschrecken. Tomaten ent-
hauten, die Stangelansatze entfernen, Tomaten entkernen und in Stucke
schneiden. Kartoffeln waschen, schéalen, abspulen und in Wurfel schnei-
den.

Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Die Zwiebelwdurfel darin
goldgelb dunsten. Gehacktes hinzufugen und anbraten, dabei die Fleisch-
klimpchen mit einer Gabel etwas zerdrucken. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Kartoffelwlrfel und Gemiusebrihe dazugeben und alles etwa 10 Minuten
schmoren lassen. Dann die Chinakohlstreifen hinzufugen und alles weitere
15 - 20 Minuten garen.

Tomatenstiucke und -mark unterruhren, den Eintopf nochmals erhitzen
und mit den Gewulrzen abschmecken. Den Eintopf vor dem Servieren mit
Schnittlauchrolichen bestreuen.

TIPP: Anstelle von gemischtem Hackfleisch kann man auch Thiaringer Mett
(gewdurztes Schweinehack) verwenden. Dann etwas weniger salzen und
pfeffern.

Brennwert p. P.: 579
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
13.09.04 Schmidtchen

Gefullte Hackfleischrolle 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
2 Pellkartoffeln, kalt

400 g Hackfleisch, gemischt

1 grol3e Ei(er)

1 TI, gestr. Salz
% Tl Pfeffer, weil3

Far die Fullung:

100 g Speck, durchwachsen

1 kleine Zwiebel(n)
1 grol3er Apfel
1 Bund Petersilie

1 Ei(er)



Zubereitung

Kartoffeln purieren. Mit Hackfleisch, Ei, Salz und Pfeffer zu einem Teig
mischen. Hackfleisch rechteckig (30x22 cm) auf einem mit kaltem Wasser
abgespulten Brett ausbreiten. Speck ganz fein wiurfeln. Geschalte Zwiebel,
geschalten Apfel und Petersilie hacken. Mit dem Ei mischen. Auf dem
Fleisch verteilen. Fleisch von der Breitseite her zusammenrollen. Wie eine
Roulade formen. Brater in den vorgeheizten Ofen schieben. Fleisch 40 Mi-
nuten braten.

Dazu schmecken Blumen- oder Rosenkohl, auch gruner oder gemischter
Salat (mit Chinakohl), Bratkartoffeln oder Mandelkroketten.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
08.11.04 Marika55

Gefullter Chinakohl M F 3

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl
1 gr. Dose/n Tomate(n)

250 g Hackfleisch vom Rind

100 g Kase (geriebener Gouda)
1 Stange/n Porree

4 Scheibe/n Speck (Fruhsticksspeck)

1 Zwiebel(n)
2 Tl Bruhe, gekornte

Den Chinakohl der Lange nach halbieren und etwas aushdhlen.

Die ausgehohlten Blatter und die Zwiebel fein hacken, den Porree in Ringe
schneiden, zusammen mit dem Hackfleisch anbraten.

Den Tomatensaft abgie3en und mit 2 Tl Bruhe wirzen, in eine ofenfeste
Form giel3en. Die ausgehohlten Chinakohlhalften draufsetzen. Die Toma-
ten grob zerhacken, die Halfte davon um den Chinakohl verteilen, die an-



dere Halfte zur Hackfleischmasse geben. Die Masse in den Chinakohl ful-

len. Mit dem Speck belegen und dann mit dem Kase bestreuen. Im vorge-
heizten Ofen bei 200 °C ca. 15-20 Min. Uberbacken. Wer mag, kann noch
Pellkartoffeln dazu machen. Ich esse es immer solo...

Chinakohl hat wenig Kalorien und viel Vitamin C!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
02.08.03 bombina-conny

Glasnudelsuppe mit Hackfleisch
Gong Djut Wunsen

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Glasnudeln

2 Stangel Koriander, frischen (mit Wurzeln)
5 Blatter Chinakohl

3 Zehe/n Knoblauch

1% Tl Pfeffer - Kérner

12 Tl Salz

250 g Hackfleisch, gemischt

2 El Rinderbruhe, gekornte
3 El Fischsauce

Zubereitung

Die Glasnudeln in warmem Wasser 10 Min. einweichen, abtropfen lassen
und einige Male durchschneiden.

Den Koriander waschen, die Blatter und die Stangel hacken. Die Wurzeln
beiseite legen. Chinakohlblatter waschen und in Streifen schneiden. Knob-
lauch schalen, mit den Korianderwurzeln, Pfeffer u. Salz im M6rser stamp-
fen.

Hackfleisch mit Salz u. Pfeffer wirzen. 1 Ltr. Bouillon u. die Koriander-
Knoblauchpaste zum kochen bringen, das Hackfleisch mit einer Gabel vom
Brett in die Suppe schaben u. ca. 2 Min. darin bei milder Hitze kochen las-
sen.

Den Chinakohl, die Glasnudeln und die Fischsauce unter die Suppe ruhren
und nochmals aufkochen lassen. Suppe mit Salz u. Pfeffer abschmecken
den gehackten Koriander zuftigen.

Brennwert p. P.: 220
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
18.06.04 gaby48



Tomaten Hackfleischeintopf F 6

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Hackfleisch, Rind

480 g Tomate(n), aus der Dose
400 g Chinakohl
2 Zwiebel(n), gehackt
2 EIl Olivendl
125 ml Bruhe (Instant)
Salz
Pfeffer
Zucker
Paprikapulver, rosenscharf
Cayennepfeffer

Den Chinakohl putzen und in Streifen schneiden. Das Rinderhackfleisch im
heiRen Ol kriimelig anbraten. Den Kohl, die gehackten Zwiebeln, die To-
maten mit Flussigkeit sowie die Brihe zufigen und wirzen. Ca. 15 Minu-
ten kochen lassen, pikant abschmecken. Dazu passt Weil3brot!

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.10.04 Barcelona

Lamm

Chinakohltopf

Zutaten:

1 El Butter
750 g Chinakohl
1 | Fleischbriihe



600 g Lammschulter

2 Mohren

Pfeffer

Salz

3 Tomaten

150 ml Weillwein
2 Zwiebeln

2 El Ol

Zubereitung:

Lammfleisch wirfeln und in heiBem Ol anbraten. Zwiebel hacken, zugeben
und goldgelb dunsten. 10 Minuten bei geringer Hitze braten. Fleischbruhe
angiel3en. Mohren in Scheiben schneiden und zugeben. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen.

Geputzten Chinakohl in Streifen schneiden und zugeben. Weildwein angie-
Ben und 15 - 20 Minuten garen. In den letzten 5 Minuten gehautete, ent-
kernte Tomatenachtel zugeben. Mit Butter verfeinern und abschmecken

Rindfleisch

Chinakohl Nudeln

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 80 Minuten

Zutaten:

300 g Chinesische Eiernudeln
400 g Chinakohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stange Bleichsellerie

4 Fruhlingszwiebeln

2 Rinder-Steaks

4 El Sojasauce

1 Tl Chinawurzmischung
Salz,

schwarzer Pfeffer,

ol



Vorbereitung:

Fleisch in diinne Scheiben schneiden. Mit der Halfte der Wirzmischung,
Salz, Pfeffer und etwas Ol vermischen und im Kiihlschrank ca. 1 Std. zie-
hen lassen.

Inzwischen Nudeln It. Packungsangabe garen, kalt abschrecken und ab-
tropfen lassen.

Chinakohl waschen und in feine Streifen schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.

Fruhlingszwiebeln waschen und in dinne Ringe schneiden.

Sellerie waschen und in feine Scheiben schneiden.

Zubereitung:

In einem Wok oder einer Pfanne etwas Ol stark erhitzen, darin das Fleisch
portionsweise braun anbraten und herausnehmen.

Evtl. noch etwas Ol erhitzen, darin Zwiebeln und Knoblauch andiinsten.
Chinakohl und Sellerie dazugeben und mitbraten. Alles mit restlichem Chi-
nagewurz, Salz und Pfeffer wuirzen.

Fleisch, Nudeln und Fruhlingszwiebeln untermischen und erhitzen.

Mit Sojasauce abschmecken.

Nahrwerte:
kcal: 395
kj: 1.655

Chinakohl Pfanne

Dieses Rezept ergibt 4 Portionen

1 Paprikaschote, rot waschen, putzen, Kerne und weil3e Innenhdute ent-
fernen und

in Streifen schneiden.

1 Stange Lauch, klein putzen, waschen und in Ringe schneiden.

500 g Chinakohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und in breite
Streifen schneiden.
1 Glas (330 g) Sojabohnenkeimlinge abtropfen lassen.

In einer Pfanne

1 El Sonnenblumendl heild werden lassen und

400 g Rinderhackfleisch darin anbraten.

1/8 | Wasser zugielien

2 Tl Rinderboullion zufugen und aufkochen. Mit

2 El Soja Sauce und

1 Prise Cayennepfeffer wirzen und abschmecken.
Kleingeschnittenes Gemuse und Keimlinge zugeben und zugedeckt



5 Min. kochen. Chinakohl zugeben und 1 Min. weitergaren.

Eiweil3: 29 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 18 g
Brennwert: 1400 kJ (334 kcal)

Chinakohlpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

1 Paprikaschote(n), rot

500 g Chinakohl

300 g Sojabohnen - Keimlinge

400 g Hackfleisch vom Rind

125 ml Wasser

2 Tl Rinderbrihe

2 El Sojasauce

1 Prise Cayennepfeffer

1 Stange/n Lauch, klein
Ol

Zubereitung

Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Den Lauch in
Scheiben schneiden, bei dem Kohl den Strunk entfernen und in breite
Streifen schneiden. Die Sojabohnenkeimlinge abtropfen lassen. Dann das
Rinderhackfleisch in eine heiBe Pfanne mit Ol geben und anbraten, das
Wasser zugiel3en, die Bouillon hinzufigen und aufkochen. Mit der Sojasau-
ce wirzen und abschmecken. Kleingeschnittenes Gemuse und Keimlinge
zugeben und zugedeckt 5 Minuten kochen. Chinakohl zugeben und 1 Mi-
nute weitergaren.

Schmeckt super zu Reis und liegt nicht schwer im Magen.

Brennwert p. P.: 334
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
15.02.05 Brathahnchenl19

Chinakohlrouladen M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Chinakohl

400 g Hackfleisch (Rind)
7 Tl Tomatenmark



4 El Semmelbrosel

1 Zwiebel(n), gerieben
1 Zwiebel(n), gehackt
1Tl Ol

3 dl Bruhe

2 El Créeme fraiche

Zubereitung

Das Hackfleisch mit 4 Tl Tomatenmark, Semmelbrosel, 1 geriebene Zwie-
bel, Salz und Pfeffer verkneten.

Die Blatter vom Chinakohl I6sen und kurz in Salzwasser kochen.

Jeweils zwei Blatter nehmen und die Hackmischung darauf verteilen. Rou-
laden formen und mit Baumwollfaden umwickeln.

Die andere Zwiebel hacken und zusammen mit den Rouladen in einem
Topf mit etwas Ol anbraten. Die Brithe mit dem restlichen Tomatenmark
verruhren und zugielRen. Zugedeckt ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze schmo-
ren lassen.

Die Rouladen anschlieRend herausnehmen und warm stellen. Die Toma-
tensauce mit Creme fraiche verruhren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Die Sauce Uber die Rouladen giel3en und servieren.

Dazu serviert man am besten Reis.

Brennwert p. P.: 395
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
02.03.06 fis1045

Chop Suey
Ostliches Asien

Zutaten fur 2 Portionen
150 g Bohnen
150 g Chinakonhl

250 g Steak(s)

2 Zehe/n Knoblauch

2 Zwiebel(n), geschnitten
1 Tasse/n Champignons
2 Tl Ingwer

1 El Sojasauce

1 Tl Zucker

Y4 Liter Fleischbruhe

1 Tl Starkemehl



Zubereitung

Steak in Stucke schneiden und das Gemuse klein schneiden. Bohnen se-
parat gar dunsten. Fleisch kurz anbraten, bis es nicht mehr rot ist, zur
Seite stellen.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer anbraten, dann den Rest Gemuse dazu-
geben und 5 Minuten anbraten. Das Fleisch hineingeben und gut umruh-
ren. Fleischbrihe dartiber gielen und mit Sojasol3e und Zucker verrihren.
Alles etwa 10 Minuten bei niedriger Temperatur kochen lassen. Aufgelts-
tes Starkemehl hineinrihren und nochmals aufkochen.

Mit Reis servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
11.04.05 Friedrichlll

Gedampfte Chinakohlrollchen

Zutaten fur 4 Portionen:
8 Chinakohlblatter,
Salz,

2 El Ol,

250 g Beefsteakhack,

Pfeffer,

1 Zwiebel,

12 rote Chilischote,

120 g Champignons,

je 100 ml Wasser und Sherry,
1 Tl Zucker,

3 El Sojasolie,

2 El Schnittlauchrdlichen

Zubereitung:

Dicke Blattrippen der Chinakohlblatter flach schneiden. Die Blatter 1 Minu-
te in gesalzenem Wasser blanchieren. Abtropfen lassen und trockentup-
fen. Ol im Wok erhitzen. Beefsteakhack unter Rithren ca. 5 Minuten anbra-
ten, dabei zerkrimeln. Salzen, pfeffern. Zwiebelwirfel, gehackte Chili-
schote und Champignonstifte zugeben, unter Ruhren 1 - 2 Minuten braten.
Herausnehmen. Wok beiseite ziehen, Wasser und Sherry hineingiel3en.
Zucker und 2 El Sojasol3e unterruhren. Chinakohlblatter nebeneinander
ausbreiten.

Restliche Sojasol3e und Schnittlauch zum Hack geben, abschmecken. Ful-
lung auf die Blatter verteilen, aufrollen, in einen Siebeinsatz oder ein



Dampfkorbchen legen. In den Wok stellen, zugedeckt erhitzen und bei ge-
ringer Hitze 10 Minuten dampfen.
200 Kalorien/Portion

In Tomaten geschmorte Chinakohl Roulade

Zutaten fur 4 Personen:

150 g Langkornreis

300 ml Gemusebruhe (Instant)
1 Zwiebel,

2 Knoblauchzehen

1 Chinakohl,

Salz,

2 El Ol

150 g Rinderhackfleisch,

Pfeffer

1 El getrocknete Petersilie

250 g Kirschtomaten

1 Tl Tomatenmark

1 Pack. (500 g) stiickige Tomaten
Edelsul3paprika,

1 Prise Zucker

50 g geriebener Gouda Kéase (30 % Fett i. Tr.)

Holzspiel3ichen,
evtl. Thymian

1. Reis in kochender Bruhe zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
ausquellen lassen. Zwiebel fein wirfeln. Knoblauch durch eine Knoblauch-
presse drucken. 12 der aufReren Kohlblatter vom Kopf

I6sen. Restlichen Kohl anderweitig verwenden. Blatter in reichlich kochen-
dem Salzwasser 1 2 Minuten blanchieren und sehr gut abtropfen lassen.
Dicke Blattrippen flach schneiden.

2. 1 El Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hack darin kriimelig an-
braten. Die Halfte der Zwiebel und des Knoblauchs zufugen, kurz anbra-
ten. Vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen, Reis und Petersilie
untermengen. Chinakohlblatter nebeneinander auf eine Arbeitsflache le-
gen. Hackmischung gleichmallig darauf verteilen, dabei bei jedem Blatt
einen ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Blattrander auf die Fullung klap-
pen, Blatter zu Rouladen aufrollen und mit Holzspiel3chen feststecken.

3.Tomaten halbieren. 1 El Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, tUbri-
ge Zwiebel und Knoblauch darin andinsten. Tomaten und Tomatenmark



kurz mit andunsten. Stickige Tomaten zugeben, aufkochen und mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Zucker abschmecken. Tomaten in vier ofenfeste
Formchen oder eine grol3e Auflaufform geben. Rouladen hineinsetzen und
mit Kase bestreuen. Im vorgeheizten Ofen (E Herd: 200°C/ Umluft:
175°C) 18 20 Minuten backen. Evtl. mit Thymian bestreut servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde.
Pro Portion ca. 3 10 kcal/1 300 kJ. E 17g, F 109, KH 38 g.
Tina Nr. 32/03

Lasagne vom Chinakohl mit Kasesauce M

Zutaten fur 2 Personen:

1 Chinakohl ca. 300 - 400 g
2 Tomaten

300 g Sauerrahm

1 Tl Meerrettich (Glas)

1 El Schnittlauchrdéllchen
Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle

1 Tl Butter fur die Form

200 g Rindersaftschinken (Scheiben)
4 Nudelblatter (Lasagneplatten) ohne vorkochen

120 g Allgauer Emmentaler,

Sauce:
250 ml Milch

150 g Bavariablue

1 El gehackte Krauter (Schnittlauch, Dill, Petersilie)
Pfeffer aus der Muhle
Jodsalz

Zubereitung:

Chinakohl putzen, waschen und in grol3e Stucke zupfen. Die Tomaten kurz
brihen, enthauten, vierteilen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in
feine Wurfel schneiden.



Sauerrahm verruhren, Meerrettich, Schnittlauchrdllchen und die Toma-
tenwdirfel dazu geben und mit Pfeffer aus der Muhle und Jodsalz wurzen.
Eine Auflaufform ausbuttern und mit Chinakohlblattern belegen. Darauf
Saftschinken, Sauerrahmmasse und eine Teigplatte geben. Darauf wieder
Chinakohlblatter, Saftschinken, Sauerrahmmasse, Teigplatte bis alles auf-
gebraucht ist. Auf die letzte Teigplatten den geriebenen Allgauer Emmen-
taler streuen und bei etwa 180° C 25 bis 30 Minuten im Backrohr backen.
In der Zwischenzeit fur die Sauce Milch zum kochen bringen und den in
Wairfel geschnittenen Kase dazu geben. Gut umrihren und aufkochen las-
sen. Mit Schnittlauchrélichen, Dill, Petersilie, Pfeffer aus der Muhle und
wenig Jodsalz wiirzen.

Wenn die Sauce aufgekocht und eingedickt ist, vom Herd nehmen und mit
der restlichen Sauerrahmmasse verfeinern. Mit Jodsalz und Pfeffer aus
der Muhle abschmecken. Lasagne aus dem Backrohr nehmen, auf Tellern
anrichten und mit der Kasesauce umgiel3en.

Schweinefleisch

Brat Reis nach Ceylon Art F 1

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Reis (Langkorn)

100 g Schinken, gekocht

200 g Huhnerbriuste oder Putenbrust
2 Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

Y4 Chinakohl

4 EL Ol

100 g Krabben
4 EL Sojasauce

Reis kochen. Geflugelfleisch wurfeln, Schinken in feine Streifen schneiden.
Gemuse putzen, waschen, Zwiebel abziehen. M6hren in feine Stifte, Kohl
(etwa 300 g) in kleine Stucke, Zwiebel in feine Wiurfel schneiden. In einer
groRen Pfanne etwas Ol erhitzen. Schinken und Fleisch kurz und kraftig



anbraten, herausnehmen. Restliches Ol in die Pfanne geben und Gemiuse
kurz andunsten. Reis, Krabben, Schinken und Fleisch zugeben, unter
Wenden auf hochster Stufe braten. Mit Sojasol3e wirzen.

Brennwert p. P.: 410

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
18.01.05 sonnenkind56

Champignon Chinakohl Eintopf F 1

Zutaten fur Portionen
2 EL Ol
2 Zwiebel(n)

200 g Schinken (Lachsschinken)

500 g Champignons

500 g Chinakohl

1 EL Sojasauce
Salz und Pfeffer
evtl. Kartoffeln

Champignons sdubern und in Scheiben schneiden. Chinakohl waschen und
in Streifen schneiden. Speisedl erhitzen, die Zwiebelwurfel darin andiins-
ten, geschnittenen Lachsschinken zugeben und anrdsten. Champignons
und Chinakohl zugeben. Mit Sojasauce, Pfeffer und Salz abschmecken, 10
Minuten weiter kécheln lassen. Evtl. Kartoffeln wurfeln und separat abko-
chen. Wenn sie gar sind, zum Eintopf dazugeben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
30.10.04 Katharina30

Chinakohl Auflauf M

Zutaten:

1 | Brihe
Butterflockchen



150 g durchwaschener Speck

80 g geriebener Allgauer Emmentaler

1 El kleingehackte Petersilie
2 Kopfe Chinakohl
Salz, Pfeffer

125 ml saure Sahne
2 Zwiebeln

Zubereitung:

Chinakohl der Lange nach teilen und jede Halfte langs in 4 Stucke schnei-
den und in der Bruhe ca. 15 Minuten garen. Herausnehmen und abtropfen
lassen. Inzwischen Zwiebeln und Speck wurfeln und glasig braten. Auf-
laufform einfetten und darin nacheinander Chinakohl, Speck, ca. 50 g ge-
riebener Allgauer Emmentaler und Butterflockchen schichten. Zum Schluss
eine Sauce aus saurer Sahne, Petersilie, Salz und Pfeffer daruibergeben
und mit dem restlichen Emmentaler bestreuen. Im vorgeheizten Ofen bei
ca. 200 ° C 15 - 20 Minuten uberbacken.

Chinakohl in Rahmsauce M

Zutaten:

750 g Chinakohl
150 g Creme fraiche

80 g durchwachsener Speck

125 ml Fleischbrihe
Petersilie

Salz

Sojasauce

1 Zwiebel

Zubereitung:

Chinakohl putzen, waschen und vierteln. Durchwachsenen Speck in Wur-
feln ausbraten. Zwiebel hacken und darin goldgelb werden lassen. China-
kohl darin leicht andlinsten. Fleischbrihe angie3en und mit Sojasauce und
Salz abschmecken. 20 Minuten kochen lassen. Créme fraiche im Sud 10
Minuten kochen lassen, abschmecken, auf dem Kohl verteilen und mit ge-
hackter Petersilie bestreut servieren.



Chinakohl mit Speckkruste M F 2

Zutaten fur 4 Portionen

2 Kopfe Chinakohl, ca. 1000 g

1 Liter Gemusebruhe (Instant)
Butter

200 g Speck, durchwachsener
150 g Kase (Emmentaler), gerieben

125 ml saure Sahne

Salz

Pfeffer
12 Bund Schnittlauch
1 El Semmelbrosel

Den Chinakohl putzen und langs vierteln. In der Bruhe ca. 10 Minuten ko-
chen.

Die Viertel in eine gebutterte Auflaufform legen. 100 g durchwachsenen
Speck wdurfeln, ausbraten, in die Form geben. Etwas Briuhe angiel3en. 100
g Emmentaler darauf verteilen. Die saure Sahne mit wenig Salz und Pfef-
fer wirzen, mit dem in Rollchen geschnittenen Schnittlauch mischen und
den Kohl damit tberziehen.

Mit dem restlichen Emmentaler und den Semmelbrdseln bestreuen und
mit Butterfléckchen belegen. Den restlichen Speck in diinne kurze Schei-
ben schneiden und darauf legen. Das Ganze bei 200 °C ca. 25 Minuten
Uberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
27.10.04 doetbi

Chinakohlgefullte Blatterteigrouladen 1 Ei

300 g TK Blatterteig
500 g Chinakohl



2 Zwiebeln
30 g Butterschmalz

125 g gekochter Schinken

1 Tl gemahlener Koriander
1/2 Tl Zucker,

Jodsalz,

Pfeffer

1 El gehackte Petersilie,

1 Ei

Blatterteig auftauen lassen. Chinakohl putzen und in Streifen schneiden.
Zwiebeln schéalen und hacken. Butterschmalz erhitzen, Kohl und Zwiebeln
darin andunsten. Schinken wiurfeln und zufugen. Gewdirze und Petersilie
unterheben. Alles einige Minuten weiterdunsten, dann abkthlen lassen.
Blatterteig zu einem Rechteck von ca. 30 x 40 cm ausrollen. Die China-
kohlmasse auf die Halfte des Teiges verteilen, die andere Halfte dartiber
schlagen und an den Randern fest andrtcken. Mit einer Gabel ein Muster
eindricken. Die Roulade auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech le-
gen und mit verquirltem Ei besteichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad 20 - 30 Min. backen.

Chinakohlpfanne I F 2

Zutaten fur 4 Portionen
2 Stange/n Lauch in Streifen
1 Chinakohl in Streifen

400 g Schinken, gekocht, in Streifen
Zehe/n Knoblauch nach Geschmack
1 cm Ingwer - Wurzel, fein gewdurfelt
2 ElI Ol

200 ml Gemusebrihe



4 El Sojasauce

1 El Speisestarke

400 g chinesische Eiernudeln (Mie-Nudeln)
Salz und Pfeffer

Ol im Wok erhitzen, gepressten Knobi, Ingwer und Schinken unter Rihren
ca. 1 Min. anbraten, herausnehmen und beiseite stellen. Lauch und China-
kohl im Wok ca. 5 Min. bissfest braten, salzen und pfeffern. Die Nudeln
nach Packungsanweisung ca. 4 Min. kochen und abgief3en. Brihe und So-
jasolRe mit der Speisestarke glatt rihren und zum Gemuse geben. Den
Schinken dazu, kurz aufkochen und gut durchrihren. Mit den Nudeln ser-
vieren.

Brennwert p. P.: 350
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.08.02 sundream?2

Chinakohlpfanne Il F 2
Auch fur Diabetiker geeignet ! 2,5 anzurechnende BE

Zutaten fur 2 Portionen

175 g Paprikaschote(n), geputzte rote
100 g Champignons, geputzte

400 g Chinakohl, geputzter

300 g Schweineschnitzel

200 ml Gemusebrihe
60 g Reis (Langkornreis)
2 El Ol (Sesamol al0g)
1 El Tomatenmark
Kerbel und Petersilie zum Bestreuen
Sambal Oelek
Paprikapulver, edelsuf}
Salz



Den Reis in kochendes Salzwasser geben und darin bei mittlerer Hitze ca.
20 Minuten garen.

Die Paprika in feine Streifen schneiden und die Champignons halbieren.
Die Schnitzel waschen, mit einem Kuchenkrepp abtrocknen und in Streifen
schneiden. Die Kohlblatter in feine Streifen schneiden.

Sesamdl in einer Pfanne oder Wok erhitzen und darin das Fleisch, Cham-
pignons und Paprika 3 Minuten unter Ruhren bei starker Hitze anbraten.
Mit Salz, Sambal Oelek und Paprikapulver wirzen. Tomatenmark einruh-
ren und mit Gemusebruhe abléschen, kurz aufkochen lassen. Die Kohlblat-
ter unterruhren und noch einmal abschmecken. Kurz ziehen lassen.

Den Reis abgiel3en und gut abtropfen lassen.

Die Chinakohlpfanne gut mit Kerbel und Petersilie garniert servieren.

Der Reis wird extra dazu gereicht.

Brennwert p. P.: 410
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
07.02.06 Heddu

Chinakohlsalat

Zutaten fur 4 Portionen
1 m.-groR3er Chinakohl
2 Scheibe/n Toastbrot

Dorrfleisch mager
Knoblauch

Pfeffer
Salz

Zubereitung

Chinakohl klein schneiden. Toastbrot rosten, mit Knoblauch einreiben und
in kleine Wirfel schneiden.

Dorrfleisch wurfeln und in einer Pfanne gut ausbraten.

Alles in eine Schussel geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und ver-
mengen.

Dieser Salat passt ideal zu gegrillten Gerichten.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
24.04.02 Bienlein



Chinakohlsalat

Zutaten:

2 Knoblauchzehen
100 ml Rapsol
500 g Chinakohl

100 g gekochter Schinken

3 EI WeilRweinessig

1 El gehackte Zwiebeln
1 Prise Knoblauchsalz
Zucker

Pfeffer

1 Tl Dijon-Senf

5 ElI Rapsal

1 El gehackter Majoran
1 El gehackter Thymian
1 El gehackte Petersilie
1 El gehackter Kerbel
2 Scheiben Toastbrot

Zubereitung:

Knoblauchzehen schélen, durch die Knoblauchpresse dricken. Toastbrot in
kleine Wurfel schneiden und mit dem Knoblauch 1/2 Stunde in Rapsol zie-
hen lassen.

Chinakohl putzen, waschen und in 1/2 cm breite Streifen schneiden.
Schinken in Streifen schneiden. Weinessig mit Zwiebeln, Knoblauch und
Gewdrzen verruhren. Rapsol unterschlagen und gehackte Krauter
zugeben. Chinakohl und Schinken unter die Salatsauce heben.
Knoblauchrapsol erhitzen und Brotwdurfel darin knusprig résten. China-
kohlsalat auf Salattellern anrichten und gertstete Brotwurfel GUberstreuen.

Chinakohlsalat 5Ei M

Zutaten fur 6 Portionen
1 Chinakohl
2 Paprikaschote(n), rot, gewdurfelt

250 g Schinken, gekocht, gewurfelt

250 g Kase (Gouda), wurfeln

5 Ei(er), in Scheiben schneiden
1 El Senf

1 Becher Natur-Joghurt

1 Zwiebel(n), raspeln



2 El Mayonnaise
Essig
Ol
Salz und Pfeffer
Krauter

Zubereitung

Aus dem Senf, Joghurt, Mayonnaise und den Gewdulrzen eine Salatsolie
herstellen und mit dem Salat und den ubrigen Zutaten mischen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
18.12.03 GertrudSch

Chinakohlsalat mit Sahnesofde M F 2

'i-‘_ v"njj, ‘:’!r -.‘T _ .

P ety M

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Chinakohl
Schinken, gekochter, nach Belieben

25 g Frischkase
3 El Schlagsahne

3 El saure Sahne

2 El Essig
Salz und Pfeffer
Zucker
1 El Petersilie, gehackt
1 El Schnittlauch, feingeschnitten

Chinakohl von den auf3eren Blattern entfernen, Chinakohl halbieren, in
schmale Streifen schneiden, waschen, gut abtropfen lassen. Gekochten
Schinken wiurfeln und unter den Chinakohl mischen. Fur die Salatsol3e den
Frischkase, die Schlagsahne, die saure Sahne und den Essig verrihren.



Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiurzen und abschmecken. Die gehackte Pe-

tersilie und den feingeschnittenen Schnittlauch unterrihren und alles mit
dem Chinakohl vermengen. Evtl. noch mal abschmecken und sofort ser-

vieren.

Anmerkung: Der Salat sollte moglichst sofort verzehrt werden, da er bei
ldngerem Stehen sonst zusammenfallt und auch der Geschmack darunter
leidet. Frisch naturlich absolut lecker!

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
04.11.01 Manu

Chinakohlsalat a la missie

Zutaten fur 2 Portionen
1 kg Chinakohl

1 Paprikaschote(n), rote
3 Orange(n)

4 Scheibe/n Schinken, gekochter
8 El Ol (Rapsol)
2 Tl Sojasauce, dunkle
4 El Balsamico Bianco
Meersalz
Pfeffer, frisch gemahlener schwarzer
1 Prise Zucker
Bruhe, (Krauterbouillon, Instant)

Zubereitung

Dressing anruhren, es muss sehr kraftig schmecken!!!

Chinakohl in feine Streifen schneiden, waschen und trocken schleudern.
Paprika in kleine Stucke schneiden.

Orangen schalen und tber dem Chinakohl filetieren, damit der Saft darauf
tropft.

Den gekochten Schinken in Rauten schneiden.

Das Dressing dartber geben, alles miteinander vermischen, nochmals ab-
schmecken und sofort servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
05.04.05 misstress



Chinakohlsuppe M
Gunstiges, leckeres Hauptgericht

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Chinakohl

1 Zwiebel(n)

40 g Butter

500 ml Brihe

200 g Sahne-Schmelzkéase

100 g Kartoffeln
Salz und Pfeffer

100 g Schinken (Kochschinken)

3 El Schnittlauch
Muskat

Zubereitung

Chinakohl putzen und in Streifen schneiden, Zwiebel in kleine Wiurfel
schneiden und zusammen mit dem Chinakohl in der Butter 5 Minuten an-
dunsten. Mit Bruhe auffullen und aufkochen. Sahneschmelzkase zugeben
und die Kartoffel in die Suppe reiben. Alles gut durchkochen lassen. Mit
den Gewiurzen abschmecken, Kochschinken in Streifen schneiden und zur
Suppe geben. Mit frischem Schnittlauch garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
16.12.04 Ina22

Chinakohl Nudel Pfanne F 1

Zutaten fur 2 Portionen
200 g Bandnudeln, fein
Salz



2 Mohre(n)
500 g Chinakohl
2 Lauchzwiebel(n)

75 g Schinken, gekocht

1 EL Ol

1 EL Sojasauce
Pfeffer, weil3

etwas Sambal Oelek

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Gut abtropfen
lassen. Mohren schalen, Kohl und Lauchzwiebeln putzen. Alles waschen.
Mohren in feine Streifen hobeln bzw. schneiden. Kohl vierteln, den Strunk
entfernen. Kohl in ca. 1-cm-breite Streifen schneiden. Lauchzwiebeln in
feine Ringe, Schinken in feine Streifen schneiden.

Ol in einem Wok oder in einer groBen Pfanne erhitzen. Kohl, Méhren und
Schinken darin unter Ruhren anbraten. Mit Pfeffer wirzen. Nudeln zufliigen
und alles unter gelegentlichen Ruhren weitere 5 Minuten braten. Mit Soja-
sol3e und Sambal Olek wuirzig abschmecken. Mit Lauchzwiebeln bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.04.05 JoPac
15.04.05 Heide34

Feurige Rippchen auf Kraut

Zutaten fur 4 Portionen

8 Rippchen vom Schwein

2 El Tomatenketchup

1 El Honig

1 El Ol

750 g Chinakohl

1 grol3e Karotte(n)

1 Bund Lauchzwiebel(n)

6 El Sojasauce, sul3-sauere
Cayennepfeffer
Paprikapulver
Pfeffer

Zubereitung

Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf der Fettpfanne im Backofen bei
220° ca. 40 Minuten braten. Ketchup und Honig verrihren, wirzen. Die
Rippchen damit nach 20 Min. ofter bestreichen.



Chinakohl in Streifen schneiden. Mohren grob raspeln. Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Alles im heiRen Ol schmoren. Nach ca. 10 Min. die SoRe
zufugen und noch weitere 5 Minuten garen.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
20.03.04 angelika2603

Fleischwurstsalat mit Wasabi Mayo M

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Fleischwurst, breite (Lyoner)
1 kleiner Chinakohl

3 El Mayonnaise
1 Tl Meerrettich (Wasabi oder geriebener aus dem Glas)

Natur-Joghurt

Gemusebruhe oder Milch
1 halbe Zitronensaft, den Saft davon
Salz und Pfeffer
2 El Petersilie, gehackt
2 El Schnittlauch, in Ringe geschnitten
etwas Balsamico ( Bianco)

Zubereitung

Fleischwurst und Chinakohl in Streifen schneiden. Mayonnaise, Wasabi,
Joghurt und Bruhe oder Milch zu einer Sauce verrihren. Mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken und Uber die Fleischwurst giel3en. Petersilie
und Schnittlauch unterheben und mit etwas Balsamico betraufeln bzw. be-
spruhen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.12.04 Mina8

Frischer Krautsalat

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Chinakohl

3 El Essig

3 El Ol



2 Fruhlingszwiebel(n)

100 g Speck, durchwachsen
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Chinakohl in Streifen schneiden, mit Salz bestreuen und durchkneten.
Den entstehenden Saft abschitten. Speck in Wurfel schneiden und anbra-
ten. Nun die Marinade aus Essig, Ol, Salz und Pfeffer unterheben. Zum
Schluss die gebratenen Speckwdirfel dartber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
12.09.05 Akinome

Geschmorter Chinakohl mit Pilzen M

1 Zutaten fur 4 Portionen

400 g ausgelostes Kasselerkotelett

1 Zwiebel

300 g gemischte Pilze (z.B. Champignons, Austernpilze oder Shiitake)
1 kg Chinakohl

2 El Ol

Salz

weilRer Pfeffer

1 -2 El Ajwar (Paprikazubereitung)

150 g saure Sahne
etwas Petersilie zum Garnieren

Zubereitung

1. Kasseler in kleine Wurfel schneiden. Zwiebel ebenfalls fein wurfeln. Pil-
ze putzen und abreiben. Stiele der Shiitake-Pilze herausdrehen. Shiitake
kreuzweise einritzen. Champignons halbieren. Austernpilze je nach Grol3e
kleiner schneiden. Chinakohl in grobe Streifen schneiden.

2. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Kasseler darin anbraten und he-
rausnehmen. Zwiebeln und Pilze darin anbraten. Kohl zufigen und ca. 3
Minuten mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen, Fleisch wieder
zufugen und erhitzen.



3. Ajwar mit einer Gabel unter die saure Sahne ziehen, Alles auf einer
Platte anrichten mit einem Klecks saurer Sahne und Petersilie garnieren.
Rest saure Sahne extra dazu reichen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Pro Portion ca. 280 kcal, E26 g, F 179, KH 6 g

Unser Tipp

Lecker schmeckt der Chinakohl auch, wenn Sie statt Kasseler 400 g ge-
mischtes Hackfleisch kriimelig anbraten.

Mini Nr. 40/03

Herzhafte Gemusepfanne M

Zutaten fur 4 Portionen
1 m.-grol3er Chinakohl
1 Bund Lauchzwiebel(n)

400 g Fleischwurst

1 Bund Radieschen

1 El Butter

1 El Mehl

1 Tl Gemusebruhe, (Instant)

200 ml Sahne

Salz und Pfeffer
1 El Senf, (bis 2 EIl)
2 El Ol

Zubereitung

Fur die SolRe Butter schmelzen, Mehl darin anschwitzen. 200 ml heil3es
Wasser mit Brihe verruhren. Mehl-Butter mit Brihe abléschen. Sahne zu-
figen und unter standigem Ruhren aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Senf
abschmecken.

Lauchzwiebeln in Ringe, Chinakohl in Stiucke, Radieschen in Stifte und
Fleischwurst in Scheiben schneiden.

Wurstscheiben in 1 El Ol anbraten, herausnehmen und beiseite stellen. 1

El Ol im Bratfett erhitzen, Lauchzwiebeln und Chinakohl darin anbraten.
Salzen, pfeffern und die Wurst wieder zufugen. Mit der Senfsol3e abli-
schen, aufkochen, abschmecken. Mit den Radieschenstiften bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
11.10.05 Hobbykoechin



Kartoffel Lasagne mit Chinakohl M

2 Personen

4 Kartoffeln

250 g Schweinefilet

1 El Butterschmalz
1 Chinakohl
200 g Blattspinat

150 ml Sahne

80 g gekochter Schinken

1 Tl Butter

Jodsalz

Pfeffer aus der Muhle
Muskat

Schweinefilet in ganz dunne Scheiben schneiden (wie bei Carpaccio), in
heiRem Butterschmalz anbraten und beiseite stellen.

Chinakohl putzen, waschen und in etwas groél3ere Sticke zerteilen.
Kartoffeln schalen, in dinne Scheiben schneiden und ins Wasser legen.
Der Blattspinat wird sauber - am besten mehrmals - gewaschen und kurz
in

etwas Wasser angedunstet. Den Spinat zum Schluss mit der Sahne ver-
mengen und mit dem Mixstab fein purieren, mit Jodsalz, Pfeffer und Mus-
kat wurzen. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen und eine Lage von
dem vorbereiteten Chinakohl kommt hinein. Darauf kommt eine Lage von
den angebratenen Schweinefiletscheiben und darauf eine Lage Kartoffel-
scheiben. Mit der Spinatmasse wird leicht Ubergossen, und dasselbe wird
nochmals wiederholt. Wenn nun alle Lagen in der Form sind, wird die rest-
liche Spinatsahnemasse daruber verteilt und mit gekochten Schinkenwur-
feln bestreut. Bei einer Temperatur von 180 Grad wird die Lasagne im
vorgeheizten Backofen ca. 40 Minuten gebacken.

Liebessuppe 1Ei F5



Zutaten fur 2 Portionen

60 g Schweinefleisch

1 Tl Menhl
1 Tl Koriander, gemahlenen
1TIOl
1 Prise Zucker
Pfeffer
200 g Chinakohl
1 El Butterschmalz
1 Ingwer, frischen
Salz

1 Ei(er)
Anis

Schweinefleisch in dinne Streifen schneiden und mit Mehl, Koriander, Ol,
Zucker und Pfeffer mischen. Chinakohl ebenfalls in Streifen schneiden.
Butterschmalz erhitzen. Geriebenen Ingwer und etwas Salz 30 Sekunden
anrosten und Chinakohl zugeben. 500 ml Wasser angiel3en, aufkochen
lassen und das Fleisch zugeben. 5 - 10 Minuten kécheln lassen, vom Herd
nehmen und das verquirlte Ei in die Suppe rihren. Mit Anis abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
21.03.06 andingi

Pfannengeruhrte Schweinefleischscheiben mit Chinakohl

Zutaten

400 g Schweinefilet oder -rucken
1/2 mittelgro3er Chinakohl



2 Knoblauchzehen

5 Essloffel Sonnenblumendl

1/2 Tasse chinesische Bruhe (Seite )
2 Essloffel Soja-Sauce

1 Teeloffel Zucker

1/2 Teeloffel Glutamat

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Fleisch gegen die Faser in dinne ca. 3 mal 5cm grol3e Scheiben
schneiden und mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Kohl in ca. 3cm grol3e
Sticke schneiden. Den Knoblauch schalen und fein hacken.

3 Essloffel Ol im Wok erhitzen bis es raucht. Das Fleisch darin 3 Minuten
ruhr braten, herausnehmen und beiseite stellen.

Das restliche Ol erhitzen, den Kohl und den Knoblauch hineingeben und 3
Minuten ruhr braten. Brihe, Soja-Sauce, Zucker und Glutamat zugeben,
und den Kohl 2 Minuten darin wenden.

Das Fleisch in den Wok zurtickgeben und nochmals 2-2 1/2 Minuten
durchwarmen.

Tipp: Wenn man die Fleischscheiben vor dem Braten mit 1/2-1 Essloffel
Maisstarke bestaubt und einreibt, werden sie besonders zart. Verwendet

man Schweinericken statt -filet, sollte man auf jeden Fall Maisstarke ver-
wenden.

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Donnerstag, 1. Juni 2006
Mit freundlichen Grif3en

Hans






