Leichte Kuche im Januar 2011

Leichtes Kokosgemuse
Gemuse-Couscous mit Tahini-Dressing
Blumenkohl mit Kichererbsen
Reisbandnudeln mit Tofu und Spinat
Poulet-Wok mit Quitten und Méhren
Susser Apfel-Flammkuchen

Leichtes Kokosgemiuse
2 PERSONEN

Zutaten

250 g Karotten

250 g Zucchetti

4 Fruhlingszwiebeln

20 g Ingwer

1 rote Chilischote

100 g Mungobohnensprossen
8 Stangel Koriander

100 g Basmatireis

2 TL Rapsol

1-2 TL Currypulver

1/4 1 leichte Kokosmilch
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Karotten schalen. Karotten und Zucchetti in feine Stifte hobeln. Frahlingszwiebeln,
weiss und grin getrennt, schrag in 5 mm lange Stlicke schneiden. Ingwer schalen
und fein Warfeln. Chilischoten fein hacken. Korianderblatter abzupfen. Den Reis
garen.

Das Ol erhitzen, das Weisse der Friihlingszwiebeln und Ingwer darin 2 Min.
pfannenrihren. Chili zugeben und 1 Min. mitbraten. Die Karotten zufugen und 3 Min.
braten, Zucchetti und das Griine der Frihlingswiebeln zugeben und 2 Min. mitbraten.
Die Sprossen zufiigen. Das Gemduse salzen, pfeffern, mit Currypulver bestauben und
umruhren. Die Kokosmilch zugiessen, erwarmen und 2-3 Min. kdcheln lassen, bis
das Gemluse gar ist. Mit Reis anrichten und mit den Korianderblattern bestreuen.



Gemiuse-Couscous mit Tahini-Dressing
2 PERSONEN

Zutaten

1 kleine Aubergine
100 g rote Zwiebeln
150 g Zucchetti

1 rote Peperoni

4 Stangel Thymian
150 g Joghurt

1/2 -1 TL Harissa

2 TL Tahini

1 EL Olivendl

150 ml Gemusebruhe
70 g Couscous

1/4 TL Zimtpulver

1 Msp. Kurkuma
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Aubergine in ca. 1 cm grosse Wirfel schneiden. Die zwiebeln halbieren und in dinne
Streifen schneiden. Die Zucchetti mit dem Gemusehobel in kurze Stifte hobeln. Die
Peperoni mit dem Sparschaler schalen und klein Wurfeln. Einige Thymianblattchen
ganz lassen und den Rest hacken.

FUr das Dressing Joghurt mit Harissa und Tahini verrihren und mit Salz
abschmecken.

Das Ol im Wok erhitzen, die Zwiebelstreifen darin unter Riihren 3 Min. diinsten. Die
Auberginenwdirfel zu den Zwiebeln geben und unter Rihren 3 Min. braten.
Peperoniwlrfel und gehackten Thymian zugeben und 1 Min. pfannenrthren. Alles an
den Rand schieben, die Zucchettistifte in die Mitte geben und 1 Min. anbraten. Das
Gemise mischen und bei kleiner Hitze fertig garen. Die Zwiebeln und
Auberginenwdrfel sollten weich, die Paprika und Zucchetti noch etwas knackig sein.
Das Gemuse salzen und pfeffern.

Inzwischen die Brihe aufkochen lassen. Den Couscous mit Zimt und Kurkumapulver
mischen, mit Bruhe Ubergiessen und zugedeckt ca. 5 Min. quellen lassen.

Den Couscous unter das Gemuse mischen. Den Gemuse-Couscous anrichten und
das Tahini-Dressing extra servieren oder daruber |6ffeln. Mit Thymianblattchen

bestreuen.
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Blumenkohl mit Kichererbsen
2 PERSONEN

Zutaten

1/2 TL Safranfaden

100 g Zwiebeln

1/2 Blumenkohl

1 grlne Chilischote

1 Bund glatter Petersilie

1 EL Distelol

400 ml Gemusefonds

100 ml Kokosmilch

1 Dose Kichererbsen (250 g Abtropfgewicht)
Cayennepfeffer

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung

Safran im Morser zerreiben, mit 2 EL warmem Wasser verrihren. Zwiebeln halbieren
und in Streifen schneiden. Blumenkohl in kleine Réschen teilen. Chilischote fein
wurfeln. Die Petersilie fein hacken.

Das Ol erhitzen, die Zwiebeln darin 5 Min. glasig dinsten. Blumenkohl zugeben und
unter Ruhren 1-2 Min. anbraten. Fond und Safranflissigkeit mischen zugiessen und
3-4 Min. kdcheln lassen, bis der Blumenkohl bissfest ist, dabei 6fter umrihren, damit
sich die gelbe Farbe verteilt.

Gemuse herausheben, warm halten und die Garflussigkeit stark einkochen lassen.
Kokosmilch unterriihren, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer kraftige wirzen,
Kichererbsen in ein Sieb abgiessen, abbrausen, abtropfen lasse und in der Kokos-
Safran-Bruhe erwarmen. Blumenkohl untermischen, alles kurz erhitzen. Mit Chili und
Petersilie bestreuen.

Schmeckt sehr lecker!
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Reisbandnudeln mit Tofu und Spinat
2 PERSONEN

Zutaten

80 g Reisbandnudeln
200 g TK-Blattspinat
8 Fruhlingszwiebeln
25 g Ingwer

1 Bund Koriander

1 TL Sesamsamen
150 g Rauchertofu
2 TL Rapsol

2 EL Sojasauce

1 TL Sambal Oelek
1TL Sesamal

Zubereitung
Die Bandnudeln in 2-3 cm lange Stlcke brechen und 10 Min. in kaltem Wasser
einweichen.

Inzwischen den Blattspinal garen. Die Fruhlingswiebeln, weiss und grun getrennt,
schrag in 1 cm breite Stlicke schneiden. Den Ingwer schélen und in diinne Stifte

schneiden. Die Korianderblatter hacken. Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett
rosten bis sie duften und beiseite stellen.

Salzwasser in einer Pfanne aufkochen und die Bandnudeln darin offen bei mittlerer
Hitze 3 Min. kochen lassen. Die Nudeln in ein Sieb abgiessen.

Den Tofu in Streifen schneiden. 1 TL Rapsdl in Wok erhitzen, den Tofu darin auf jeder
Seite 2 Min. anbraten. 1 EL Sojasauce zugeben und so lange rUhren, bis sie
verdampft ist. Die Tofustreifen herausnehmen und warm halten.

Das restliche Rapsol im Wok erhitzen, den Ingwer darin 1/2 Min. anbraten und an
den Rand schieben. Das Weisse der Fruhlingszwiebeln zugeben und unter Ruhren 1
Min. braten, das Grlne der Frihlingszwiebeln zufligen und ca. 10 Sek.
pfannenrihren. Den Blattspinat zugeben und unter rihren kurz erhitzen. Die restliche
Sojasauce und Sambal Oelek unterrihren. Die Nudeln zugeben und unter Rihren
erwarmen.

Die Nudel-Gemuse-Mischung anrichten, mit Sesamadl betraufeln, mit Sesamsamen
und Koriander bestreuen. Die Tofustreifen obendrauf geben.

Schmeckt auch mit Tofu nature.
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Poulet-Wok mit Quitten und Karotten
2 PERSONEN

Zutaten

150 g Pouletbrustfilet

50 g Schalotten

20 g Ingwer

1/2 Bund glatte Petersilie

400 g Karotten

1 Quitte

4 TL Rapsal

1/2 TL getrocknete, grob gemahlene Chilischoten
1 Msp. gemahlener Piment

1 Msp. Zimtpulver

200 ml frischer Orangensaft
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

Zubereitung
Das Pouletbrustfilet zuerst quer in 2 Scheiben und dann in schmale Streifen
schneiden.

Schalotten und Ingwer schalen und fein hacken. Die Petersilie fein hacken. Karotten
und Quitten schalen und in ca. 1x2 cm grosse Stabchen schneiden.

Die Halfte des Ols in einem Wok erhitzen. Die Fleischstreifen darin portionenweise
unter Ruhren rundum goldbraun anbraten. Herausnehmen, salzen und pfeffern.

Das restliche Ol im Wok erhitzen, die Schalotten darin unter Rihren 2-3 Min.
andunsten, ohne dass sie Farbe annehmen. Den Ingwer zugeben und 1 Min.
mitbraten. Die Quitte zufigen und unter Ruhren 5 Min. mitbraten. Karotten,
gemahlene Chilischoten, Piment und Zimtpulver zugeben und 1 Min. pfannenrihren.
Den Orangensaft dazu giessen und alles zugedeckt bei kleiner Hitze 15 Min. kécheln
lassen.

Die Fleischstreifen zugeben und offen 2-3 Min. kécheln lassen, bis das Gemluse gar,
das Fleisch warm und die Flussigkeit fast verkocht ist. Den Poulet-Wok nach

belieben noch einmal abschmecken, anrichten und mit Petersilie bestreuen.

Quitte durch Kurbis ersetzen hat den Geschmack nicht verfeinert.
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Susser Apfel-Flammkuchen

Zutaten

250 g Mehl

3 EL Kakaopulver

0.25TL Salz

4 EL Zucker

1.5dl Wasser

Mehl zum Auswallen

200 g Creme fraiche

100 g Baumnusse

3 rotschalige Apfel, z. B. Gala

Zubereitung

Mehl, Kakaopulver, Salz und ein Viertel des Zuckers in einer Schiissel mischen.
Wasser beigeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

Backofen auf 240 Grad C vorheizen. Teig auf einem Backpapier auf wenig Mehl zu
einem grossen, ca. 3 mm dicken Rechteck auswallen. Samt Backpapier auf ein
Blech legen. Creme fraiche auf dem Teig ausstreichen. Baumnusse grob hacken.
Apfel halbieren, entkernen und mit dem Gemisehobel sehr fein hobeln. Auf dem Teig
verteilen. Restlichen Zucker und NuUsse daruberstreuen. Flammkuchen in der unteren
Ofenhalfte ca. 15 Minuten backen. Noch warm servieren.

Schmeckt auch ohne Créme fraiche.
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