Vegetarisch

RV =T 1 =X = o o 1
ANBNAS-CUITY . e nnns 1
BUAANA GEMUSE ..ttt aeee e 2
Chinesischer, im Wok gebratener ReiS 2 Ei..coovviiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiaiaas 3
Fruhlingszwiebeln mit Ingwer und Nudeln ... ... 3
Gemuse und Glasnudeln aus dem WOK ... 4
GrinNes Thai-GeMUSECUITY ...ttt ettt e e e e e e eaneeeeeeaaanns 5
Indonesischer Reisnudelsalat...........cooiiiiii i 5
Mohren mit Senf-Basilikum-Sauce. ... 6
Paneer bDidsCha (K&SE) ... e 7
Pfannengeruhrtes Gemuse (Kalt serviert) ........ooooiiiiiiiiiiiiiii i 7
Vollkornblins Mit GEeMUSE 4 Bl uuueeiiiiiiiie e 8
Yoko Geri (Karotte und RettiCh) .......oooiiiii e 9
P S ettt et e e e e aaaneeaaas 10
Ananas-Curry

1 md Ananas*
1 Tl Kardamomsamen
1 Tl Koriandersamen
1 Tl Kreuzkimmelsamen
1/2 Tl Ganze Gewdurznelken
2 El Ol
2 Fruhlingszwiebeln; in 2 cm lange Stucke geschnitten
2 Tl Frischer Ingwer; gerieben
4 Kemirinusse; grobgehackt
1 Tl Sambal Oelek
1 El Frische Minze; gehackt

Ananas schalen und halbieren, die harte Mitte entfernen und das
Fruchtfleisch in 2 cm grof3e Stiicke schneiden.

Kardamom-, Koriander- und Kreuzkimmel mit Gewulrznelken im Morser
zerstolRen.

Ol in einem mittelgroRen Topf erhitzen und Friihlingszwiebeln, Ingwer,
Kemirinusse und Gewurzmischung bei schwacher Hitze 3 Minuten unter
Ruhren braten.

Wasser zugielRen, Sambal Oelek, Minze und Ananasstuicke zugeben und
kurz aufkochen lassen. Bei milder Hitze zugedeckt 10 Minuten kécheln, bis
die

Ananasstucke weich sind, aber noch nicht zerfallen. Das Curry als Beilage
reichen.



*Anstelle von frischer Ananas konnen auch 450 g Ananasstucke aus der
Dose (ohne Flussigkeit) verwendet werden.

Buddha Gemuse

3 Tongupilze
2 El Getrocknete Mu-Err Pilze
1 Dunne Lauchstange
1 Mobhre
1/2 Chinakohl
100 g Zuckererbsen
3 Fruhlingszwiebeln
100 g Bambussprossen
100 g Champignons
100 g Blumenkohlroéschen
1 Handvoll Babymaiskolbchen
1 Handvoll grune Bohnen; in Streichholzgro3e 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 Hihnerbruhe

Die getrockneten Pilze mit kochendem Wasser ubergiel3en und einwei-
chen.
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
GrolRe halbieren, Blumenkohl in maximal walnussgrof3e Sticke
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 wiurzen.

Die flussigen Zutaten dazugeben, aufkochen, 2 min rihren, bis das Gemu-
se gar ist, aber noch Biss hat. Mit Koriander dekorieren.



Chinesischer, im Wok gebratener Reis 2 Ei

2 Tl Ol
250 g Zwiebeln; grob geschnitten
250 g Gekochter Reis; kalt
2 Eier; leicht geschlagen
1 Tl Sojasauce
1/2 Tl Salz

Den Wok erhitzen, Ol hineingeben und die Zwiebeln braten, bis sie
braun sind. Den Reis hineingeben und schwenken. Dann die Eier
dazugeben und mit Sojasauce und Salz wulrzen.

Statt der Eier kann man auch 2 Tassen feingeschnittenes Fleisch,
Schinken, Speck, Huhn oder Krabben, bzw. zerdriuckten griunen Pfeffer
oder ganze bzw. gehackte Erdnusse verwenden.

Frahlingszwiebeln mit Ingwer und Nudeln

250 g Frische Eiernudeln
2|1 ;Wasser; kochend
6 El Sesamal
1/2  Frische Ingwerwurzel
4 Bund Fruhlingszwiebeln
;Salz
2 El Austernsauce

Die Nudeln in kochendes Wasser geben und 2 Minuten kochen, dann ab-
giel3en, kalt abschrecken und warm stellen.

Den Ingwer schélen und in feine Streifen schneiden. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und in schrage, 3 cm lange Stiicke schneiden. Das Ol im
Wok erhitzen und den Ingwer 10 Sekunden Pfannenrihren. Die
Fruhlingszwiebeln zugeben und 20 Sekunden durchruhren. Mit Salz
abschmecken.

Die Nudeln zugeben, kurz erhitzen und die Austernsauce daruber giel3en,
danach vorsichtig durchmischen und auf einer vorgewarmten Platte ser-
vieren.



Gemuse und Glasnudeln aus dem Wok

15 Getrocknete Mu-Err-Pilze
1/2 1 ;Wasser
500 g Karotten; (M6hren)
2 Lauchzwiebeln
1 Knoblauchzehe
30 g Ingwer
75 g Glasnudeln
;Salz
2 El Erdnusskerne
4 El Ol
25 g Palmzucker (oder Honig)
75 ml Gemusebrihe
;Pfeffer; frisch gemahlen
1 Tl Sesamol
4 El Sojasol3e
1/2 Tl Sambal Oelek
Frischer Koriander-- zum Bestreuen

Pilze mit kochendem Wasser UbergielRen, 20 Minuten quellen lassen
und in Stucke schneiden.

Inzwischen Mohren und Lauchzwiebeln putzen und abspilen. Mohren
langs in dunne Scheiben, Lauchzwiebeln schrag in Ringe schneiden.

Knoblauch abziehen und fein hacken. Ingwer schalen und in kleine
Wairfel schneiden.

Glasnudeln in kochendes Salzwasser geben und drei Minuten garen. Auf
einem Sieb abtropfen lassen. Mit einer Schere in etwa 8 cm lange
Stucke schneiden.

Wok oder eine grol3e beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen.
Erdnusskerne darin unter Wenden goldbraun rosten und herausnehmen.

Ol in den Wok geben. Vorbereitetes Gemiise darin unter Wenden etwa
drei Minuten bei grol3er Hitze braten.

Palmzucker in der heif3en Bruhe auflésen, Knoblauch und Ingwer
zufugen, zusammen mit Glasnudeln und abgetropften Pilzen zum Gemuse
geben. Mit Salz, Pfeffer, Sesamodl, Sojasol3e und Sambal Oelek
abschmecken. Korianderblattchen und Erdnusskerne dariuber streuen.

Pro Portion ca. 630 Kalorien.



Grunes Thai-Gemdusecurry

800 g frisches gemischtes Gemuse nach Jahreszeit

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 El Ol

400 ml Kokosmilch aus der Dose ungesuf3t
1 El grune Thai-Currypaste
1/2 Tl Palmzucker oder brauner Zucker
;Salz, Pfeffer
Sojasauce
1 Bund Thai-Basilikum oder Koriandergrin

Die Gemuse putzen und in dekorative, mundgerechte Stiicke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.

Zuerst den Wok und dann darin das Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
im Fett anbraten. 1 Tasse Kokosmilch und die Currypaste einrihren und
kocheln lassen, bis sich das Ol an der Oberflache absetzt. Die restliche
Kokosmilch, den Zucker, etwas Salz und Sojasauce einruhren. Das Gemu-
se hinzufigen und bei mittlerer Hitze unter Ruhren so lange garen, bis es
weich ist, aber noch Biss hat.

Das Gemusecurry mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Krauterblattchen
von den Stangeln zupfen und unterheben.

Dazu schmeckt thailandischer Duftreis.

Gemuse am 10.08.99: Zucchini, M6hre, Aubergine, Champignons, Paprika

Indonesischer Reisnudelsalat

250 g Reisnudeln
2 Tl Curcuma
2 Tl Helle Sojasauce
200 g Erdnusse - indonesisch gewdurzt
Ol
1 Dose Bohnenkeime; oder
200 g Frische Bohnenkeime
1 Dose Chin. Mischgemuse
1 Dose Chin. Gemuse suf3-sauer
1 Dose Mandarinen

3 El SulRe Sojasauce
2 ElI Ol
2 El Fruchtsaft



1 El Walnussessig
1 Tl Chinagewdurz
1 Tl Senf

1/2 Tl Ingwerpulver

REISNUDELN

Die Reisnudeln mit kochendem Wasser uberbriuhen, kalt abschrecken
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Ol im Wok erhitzen, die
Nudeln braten und mit dem Curcuma, der Sojasauce und den etwas
zerkleinerten gewdurzten Erdnissen mischen. Danach das ganze kalt
stellen.

SALAT

Soweit man statt der Dosenware frische Bohnenkeime verwendet, mussen
diese kurz blanchiert werden.

Nun die Frichte und das Gemuse in eine Schissel geben. Die
Marinade mischen und unter die Gemuse-Frucht-Mischung heben. Die
gewdurzten Nudeln dazumischen und mit geschnittenem Schnittlauch
bestreuen.

Mohren mit Senf-Basilikum-Sauce

800 g Bundmobhren
1 Bund Basilikum
100 g Sahne
2 El mittelscharfer Senf
2 Tl Zitronensaft
;Salz, Pfeffer

Das Grun von den Mohren bis auf etwa 2 cm abschneiden. Die Mohren
schalen, kurz abspilen und langs halbieren, dabei auch das Griun halbie-
ren. Mohren in einen Siebeinsatz oder ein Dampfkoérbchen legen. Das Ba-
silikum waschen, die Blatter abzupfen.

1/4 bis 1/2 Liter Wasser und die Basilikumstangel im Wok aufkochen las-
sen.

Die M6hren daruber stellen und zugedeckt in 10-12 Minuten knackig
dampfen.

In einem breiten Topf 200 ml M6hrendampfwasser mit der Sahne dickflus-
sig einkochen lassen. Den Senf einruhren. Die Basilikumblatter zerzupfen
und unterheben. Die cremige Sauce mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer



abschmecken, zu den Mdhren servieren.

Reichen Sie dazu Rostkartoffeln oder gebratenen Reis.

Paneer bidscha (Kase)

2 ElI Ol
1 md Zwiebel; gehackt
1 Knoblauchzehe
275 g Paneer; indischer Frischkase
1/2 Tl Kurkuma
1/2 Tl Salz
1 sm Grune Paprikaschote
-- in 1 cm grol3en Stucke
1 Tomate
2 Grune Chili
1 El Korianderblatter

Das Ol in einer Karai (Wok) auf mittlerer Stufe erhitzen. Knoblauch
und Zwiebeln 5 Minuten anbraten. Paneer, Kurkuma und Salz unter
Rihren 5 Minuten braten. Paprika und Tomate dazugeben und 8-10
Minuten braten. Gelegentlich umruhren. Mit Chilis und Koriander
bestreuen, vom Herd nehmen und mit Puri servieren.

Pfannengerihrtes Gemiuse (kalt serviert)

3 md Karotten a ca. 300 g

1 md Rettich a ca. 250 g
250 g Knollensellerie

1 md Stange Lauch

4 El Sojadl
1/2 Tl Salz

3 El Chin Essig

4 El Sojasauce Ketjap Manis

Das Gemiuse waschen, putzen und in feine Streifen schneiden,
anschlieBend 3 Minuten in heiRem Ol in der Pfanne rihren. Das

Salz und den Essig dazugeben - alles weitere 3 Minuten braten.
Gemuse mit Sojasauce abschmecken und in den Kiuhlschrank stellen.



Das Gemuiise kalt servieren.

Vollkornblins mit Gemuse 4 Ei

1/8 | Milch
20 g Hefe
175 g Weizenvollkornmehl
3 El ; davon fur den Vorteig
50 g Fein gemahlener Dinkel
4 Eier
1/2 Tl Salz
80 g Sonnenblumenkerne
5 El Maiskeimol; zum Backen

1/2 Bund Schnittlauch
1 Tl Zitronensaft
100 g Joghurt
-Salz, weilRer Pfeffer
2 Ilg Tomaten

2 Dunne Stangen Porree
1 md Zucchino
100 g Knollensellerie
2 Mohren
150 g Salatgurke
4 Tomaten
100 g Keniabohnen
100 g Zuckerschoten
2 Knoblauchzehen
1 Stuck Ingwerwurzel
4 El Sesamdl; zum Braten
-Salz, Pfeffer
2 El Sesamsamen

Fuar die Blins zimmerwarme Milch, zerbrdckelte Hefe und die fir den
Vorteig vorgesehene Menge des Weizenvollkornmehls in einer Schussel
verruhren, bis sich die Hefe aufgelost hat. Diesen Vorteig zugedeckt bei
Zimmertemperatur 15 Minuten gehen lassen. Inzwischen restliches Wei-
zenmehl mit gemahlenem Dinkel vermischen und sieben. Vorteig mit
Mehlmischung, zimmerwarmen Eiern und Salz vermischen. Mit den Knet-
haken des Handruhrgerates durchrihren, bis der Teig Blasen bildet. Zuge-
deckt an einem warmen Platz etwa 30 Minuten gehen lassen, bis sich das
Volumen des Teiges verdoppelt hat.

Wahrenddessen fur die Sauce Schnittlauch in Rollchen schneiden. Mit
Zitronensaft, Joghurt, Salz und Pfeffer mischen. Tomaten hauten, quer



halbieren, Kerne entfernen. Tomatenhalften mit der Sauce fillen und
zugedeckt beiseite stellen.

Flr das Gemuse Porree in etwa fingerbreite Stucke, Zucchini, Sellerie
und Mohren in bleistiftdicke Stifte schneiden. Gurke von den Kernen
befreien und in Scheiben schneiden. Tomaten hauten und in Streifen
schneiden. Dabei Stielansatze und Kerne entfernen. Keniabohnen und
Zuckerschoten ganz lassen. Geschéalten Knoblauch und Ingwer hacken.
Alles auf verschiedenen Tellern bereitstellen.

Fur die Blins Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Teig mit einem

Essloffel in die Pfanne geben und bei schwacher Hitze etwa 2 Minuten
backen, bis sie sichtbar aufgegangen sind und sich an den Randern braun
farben. Wenden und auf der zweiten Seite weitere 2 Minuten backen. Bei
50 Grad im Backofen warm halten.

Die Halfte des Sesaméls im Wok erhitzen. Porree, Sellerie, M6hren und
Keniabohnen darin bei starker Hitze unter standigem Wenden etwa 2 Mi-
nuten braten. Herausnehmen und in einer Schuissel ebenfalls in den Back-
ofen stellen. Rest des Ols erhitzen. Zucchinistifte, Gurken, Zuckerschoten,
Tomaten, Knoblauch und Ingwer darin bei starker Hitze unter Ruhren 2
Minuten braten. Warm gehaltenes Gemuse wieder untermischen. Mit Salz
und Pfeffer aus der Miuhle abschmecken und in einer heil3en Schussel
anrichten. Sesam rosten und Uber die Blins streuen. Tomaten mit Sauce
dazu servieren.

Pro Portion 640 kcal, Zubereitung: 2 Stunden

Yoko Geri (Karotte und Rettich)

GEMUSE

50 g Karotten
50 g Rettich
1/2 Lauchzwiebel

AulRerdem

125 g Tofu
Sesamal
1/2 Geschélte Mango (Dose)
2 Tl Courried Fruit Chutney z.B. von Sharwood's

Den Tofu wirfeln. Den Wok erhitzen, das Sesamol in den Wok geben,
den Tofu dazugeben und bei mittlerer Hitze braun braten.



Den Rettich, die Karotten und in die Lauchzwiebel in feine Scheiben
schneiden. Dem Rettich und den Karotten Sharwood's Chutney
unterrihren und in eine Schale geben. Den Tofu auf das Gemuse legen
und mit den Lauchzwiebeln und den Mangostreifen garnieren und
servieren.

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

08.10.04

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-

ren konnte.
Bitte um Verstandnis.

.aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 27.11.2004
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