Feuer

6 groBe oder 12 kleine
Artischocken

% TL Kurkumapulver

ca. 11 heiBes Wasser
(nach Bedarf auch mehr)

Crle

500g mehlige Erdapfel
125 ml Olivenaol

1 TL hefefreie
Suppenwiirze

Mefall

2 groBe rote Zwiebeln

1 TL frischer, geschalter,
fein geriebener Ingwer
% TL gemahlener
Koriander

% TL gemahlener
Kreuzkimmel

//\/aff er

1 % TL feines Meersalz
500 g tiefgekiihlte
Zuckererbsen oder
Sojabohnen

Wt

2 Handvoll frische,
grob gehackte Minze

Artischo‘&‘Eén—..__‘__
Erbsen-Tajine TS

(Fur 4 Portionen)

Entspannt die Leber und harmonisiert die Mitte

Erdapfel und Zwiebeln schalen und vierteln. Artischocken-
stiele kiirzen, AuBenblatter groBziigig abzupfen, restliche
Blatter bis auf 1 %2 cm Hohe mit einer Kichenschere ab-
schneiden. Das Heu im Inneren mit einem Loffel ausscha-
ben und die groBen Artischocken halbieren. Ol in der Tajine
erwarmen, Gewlrze (auBer Salz und Minze) zufiigen und kurz
anbraten. Gemiise (auBer Erbsen oder Sojabohnen) zufiigen,
umrihren und mit 500-750 ml Wasser aufgieBen. Aufko-
chen lassen, Deckel schlieBen und 15 Minuten auf mittlerer
Flamme kochen. Dann vorsichtig umriihren, falls notig noch
Wasser zugieBen, mit Salz abschmecken und Erbsen oder
Sojabohnen untermischen. Noch 3 Minuten mit geschlosse-
nem Deckel weiterkochen. Nochmals abschmecken, porti-
onsweise anrichten und mit Minze bestreut servieren.

Info: Mit »Tajine« bezelchnet man sowohl das Gerlcht als
auch den glasierten, Keramlktopf der in der marokkani-
schen Kiiche Verwendung findet. Durch die spezielle Form des
hutartigen Deckels Werdeh die Speisen im z1rku11erenden
Dampf gegart. Ersatzwelse kann auch eine Pfanne m1t gut
schlieBendem Deckel verwendet werden.
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500g Entenbrust

1 Rosé-Grapefruit

-
-

_,...-""'f 6\'4(&

- 500 g Mungbohnensprossen

(= Sojabohnensprossen)
2 EL Erdapfelstarke
3 EL Rapsol

Mefall

1 Bund Jungzwiebeln

W&fr er

200g Glasnudeln

(nach Packungsanleitung
zubereitet)

Marinade

Crle

3 EL Sesamol

2 EL gerostete, leicht
gemorserte schwarze
Sesamsamen

Mefall

1 TL frischer, geschalter, fein
geriebener Ingwer

W&fr er
80ml Tamari
(weizenfreie SojasoBe)

2 Stangen Zitronengras
250 ml heiBes Wasser

3 EL Sweet-Chili-SoBe
(Rezept s. S. 90)

————— —
— —
—

Geschnetzelte Ente
mit Rosé-Grapefruit

(Flir 4 Portionen)

Schonheitselixier fiir Haut und Haar

Zitronengras halbieren, der Lange nach spalten und mit
dem Messerriicken flach klopfen. Die Entenbrust hauten
und in Streifen schneiden. Grapefruit schalen und die Haut
zwischen den Spalten entfernen. Jungzwiebeln in Ringe
schneiden. Die Zutaten fiir die Marinade miteinander ver-
mischen. Entenbruststreifen in Erdapfelstarke walzen und
20 Minuten in der Marinade ziehen lassen.

Das Rapsol erhitzen, die abgetropften Fleischstreifen und
das Zitronengras kurz anbraten, Zwiebelringe und Spros-
sen zuftigen, mit der Marinade aufgieBen und kurz auf
mittlerer Hitze unter Riihren kochen lassen. Zitronengras
entfernen und falls notig, mit wenig heiBem Wasser auf-
gieBen. Einmal kurz aufkochen, das Fleisch soll weich,
aber noch rosa sein; neuerlich abschmecken. Die Ente,
das Gemiise und die Grapefruitstiicke auf einem Nest
Glasnudeln anrichten.

Tipp: thvGarzer Sesam stérk’kc\n\\cﬁg\Nierenenergie, liefert
fiir unsere Haut, Haare und Néigélf\wichtiges Kalzium

und hochwertiges EiweiB. Am besten gleich eine groBere
] Menge ohne Fett in einer Pfanne sanft rosten, auskiihlen
| lassen‘ und bis zur Verwendung in‘éinem Schraubglas

aufbewahren Sesam sollte 1mmer gemorsert oder in
einer- Gewurzmuhle gemahlen werden, da er sonst vom
Kérper nicht au‘fgenbmmen wird.
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