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Rezept von SOhYI Kim

Spargelsalat
mit Kurbiskernol-Sojasauce-Dressing

ZUBEREITUNGSZEIT 15 MIN. ¢« SCHWIERIGKEITSGRAD LEICHT ¢ PRO PORTION CA. 408 KCAL

Fiir den Salat Salatblatter waschen, zerteilen und auf Tellern anrichten.
* Mischsalat je nach Saison Die Zutaten der Marinade gut vermischen und liber den
(z. B. Frisée, Lollo rosso, Salatblattern verteilen.

Lollo verde, Rucola)

* 300 g griiner Spargel Den Strunk der Spargelstangen entfernen, die Spargel-

« Olivendl spitzen langs halbieren, den Rest in 1—2 cm grol3e

« 1Tasse Himbeeren Stiicke schneiden. In Olivendl kurz anbraten und

« 1=2 EL gerdstete Pinienkerne zum marinierten Salat geben. Mit Himbeeren und

Pinienkernen garniert servieren.
Fiir die Marinade
125 ml Ktirbiskernol
* 3 EL Sojasauce
« 125 ml naturtrtiber Apfelsaft
* 3 EL Himbeeressig
« 1 Spritzer Zitronensaft
* Pfeffer nach Bedarf
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Gebratene Eierschwammerln

mit Spaghetti

ZUBEREITUNGSZEIT 20 MIN. « SCHWIERIGKEITSGRAD LEICHT ¢ PRO PORTION CA. 460 KCAL
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Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Nudeln darin
weich kochen, dann abseihen, mit kaltem Wasser abschrecken
und mit 1 EL Sonnenblumenol durchmischen.

Die Pilze sorgfiltig putzen und in kleine Stlicke schneiden. Die
Schalotte klein wiirfelig schneiden und in Sesamol und Sonnen-
blumendl goldbraun anschwitzen, Pilze, Sojasauce, Ahornsirup
und Fruchtessig daruntermischen und ca.1 Minute lang braten.
Danach die Nudeln dazugeben, alles vermischen und weitere

2 Minuten mitbraten, mit Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln gleichmaRig auf Tellern verteilen und eventuell mit
Sesam oder fein geschnittenen Jungzwiebeln bestreuen.

* 400 g Spaghetti
« 1 EL Sonnenblumendl

Fiir das Schwammerl-Sugo
* 250 g Eierschwammerln
* 1Schalotte

e 1EL Sesamol

* 2 EL Sonnenblumenal

* 4 EL Sojasauce

e 1EL Ahornsirup

e 1 EL Fruchtessig

(z. B. Himbeer, Erdbeer)

* Pfeffer
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Barlauchpalatschinken mit Gemuse gefullt
und mit Kase uberbacken

ZUBEREITUNGSZEIT 30 MIN. ¢« SCHWIERIGKEITSGRAD AUFWENDIG « PRO PORTION CA. 410 KCAL

Fiir die Palatschinken

* 100 g Bdrlauch

2 Eier

e 200 g Universalmehl

* 1EL Sojasauce

« 2 EL Sonnenblumendl
* ca. 250 ml Sodawasser
« Ol zum Braten

Fiir die Fiillung

* ca. 300 g Saison-Mischgemdiise
(z. B. Karotten, Zucchini, Lauch,
Kraut, Brokkoli, Paprika)

* 3 EL Sojasauce

o Pfeffer

* 1Knoblauchzehe, gehackt

« Olivendl zum Braten

Zum Uberbacken

* 60 g Kdse (Gouda oder Bergkdise)

Fiir die Palatschinkenmasse Barlauch im Mixer fein purieren. Eier
schaumig schlagen, Mehl, Sojasauce, Sonnenblumendl und
Sodawasser einrtihren. Die Barlauchmasse dazumischen und in
Ol diinn herausbraten.

Fiir die Fiille GemUse waschen, in mundgerechte Stuicke
schneiden und mit Sojasauce, Pfeffer sowie Knoblauch
abschmecken und kurz in Olivendl anbraten.

Gemiise auf die Palatschinken legen, zuklappen und den
geriebenen Kase dartiberstreuen. 5 Minuten bei 180 °Cim
Backrohr tiberbacken. Eventuell mit Salat servieren.
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Rezept von SOhYI Kim

Gebackene Rindsbackerln
mit Erdapfelsalat und Kurbiskernol

ZUBEREITUNGSZEIT 150 MIN.  SCHWIERIGKEITSGRAD AUFWENDIG ¢ PRO PORTION CA. 700 KCAL
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andere gekabde pindfleisddeile verwenden!

Fiir die Rindsbackerln

« 4 RindsbackerIn

« 1 Zwiebel, geschdlt

« 1Knoblauchzehe

e 17¢cm Ingwer

« 1 getrocknete Chilischote
« Pfeffer

« 125 ml Sojasauce

1,5/ Rindsuppe

Fiir die Panier

* 2 Eier

» 2. cm Ingwer, fein gehackt
* 100 g griffiges Mehl

* 50 g Semmelbrésel

« 50 g Kokosflocken

« 100 ml Ol zum Ausbacken

Fiir den Salat

* 400 g speckige Erddpfel
» Weinessig

« 2 Schalotten, gehackt

« 17L scharfer Senf

* Sonnenblumenal

« naturtrtiber Apfelsaft

2 EL Sojasauce

* Pfeffer

e Kiirbiskernol

Die Rindsbackerln mit Zwiebel, Knoblauch, Ingwer,
Chili, Pfeffer und Sojasauce in die Suppe geben und
darin 2 Stunden lang ziehen lassen, dabei immer

wieder den Schaum abschopfen. Das Gemuse her-
ausnehmen und die Backerln in der Suppe auskuh-
len lassen, danach in 1cm breite Stlicke schneiden.

Fiir die Panier die Eier glatt riihren und den
gehackten Ingwer hineinmischen. Zuerst die
BackerlIn in griffigem Mehl wenden, dann durch
die Eimasse ziehen, danach in einer Brosel-Kokos-
flocken-Mischung wenden und in Ol herausbacken.

Fiir den Salat die Erdapfel weich kochen. Aus
Essig, Schalotten, Senf, Sonnenblumendl, etwas
Apfelsaft, Sojasauce und Pfeffer eine Marinade
herstellen und die noch warmen Erdapfel in
Scheiben hineinschneiden, gut durchmischen und
vor dem Servieren mit Kiirbiskernol verfeinern.






