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Erdnusssuppe mit Kokosmilch und Pak Choi BIOHOF V BRAUN
~ 1 Pak Choi, 1 rote Paprika, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Stiick Ingwer, % Bund Koriander, Sialogiscer Landbey
Bundzwiebel, 500m| Gemisebriihe, etwas Limettensaft, 1 EL brauner Zucker, 1 EL gehackte Erdnisse,

6 EL Erdnussbutter, 1 EL Kokosol, 400ml Kokosmilch, 1 EL SojasoRe, 1 TL Sambal, Salz & Pfeffer ~

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen und fein hacken. Das Gem{iise waschen, Pak Choi in Streifen schneiden,
Paprika wiirfeln, die Friihlingszwiebel in Ringe schneiden. Koriander waschen, trockentupfen und hacken. Erdnisse
hacken. Kokosél in einem grofRen Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer glasig diinsten. Den weiRen Teil
des Pak Chois und die Paprika dazugeben und bei starker Hitze kurz anbraten. Sambal einriihren und mit der Briihe
abloschen. Limettensaft mit braunem Zucker und SojasoRe in einer kleinen Schiissel verriihren, bis sich der Zucker
aufgelost hat. Die Mischung in die Briihe gief3en. In einer Schiissel Erdnussbutter mit der Kokosmilch glattrithren und
ebenfalls zugeben. Die Suppe zum Kochen bringen und ca. 10 Min. unter gelegentlichem Rihren kocheln lassen. Die
Suppe mit dem griinen Teil des Pak Chois, Erdniissen, Frihlingszwiebeln und Koriander garniert servieren.

Pak Choi-Gemiisepfanne

~ 2 Pak Choi, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 Chilischote, 2 rote Paprika, 4 Mdhren, 200g Reis, 4 EL Rapsol,

2 EL Tomatenmark, 4 EL Sojasolie, 2 TL Zitronensaft, 2 EL Sesamsamen, Salz & Pfeffer ~

Den Reis nach Packungsangabe garen. Alle Blatter des Pak Choi entfernen, waschen und abtropfen lassen. Dann
die festen Stiele in 1 cm breite Streifen schneiden, die griinen Blatter in feine Streifen schneiden Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein hacken. Chili, Paprika, M6hren waschen. Chili fein hacken, Paprika wiirfeln, Mdhren
in Stifte schneiden. Ol in einem Wok oder einer groRen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin glasig diinsten.
Tomatenmark und Ubriges Gemuse (aulRer das Griin des Pak Choi) und auch Knoblauch und Chili zufligen.

Ca. 10 Min. bei mittlerer Hitze braten, gelegentlich umrihren. Die Hitze reduzieren, gehacktes Griin vom

Pak Choi unterheben, mit Sojasol3e und Zitronensaft abschmecken. Mit dem Reis und Sesam garniert servieren.

Pak Choi iiberbacken

~ 1 Pak Choi, 2 Tomaten, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Butter, 2 EL ger. Parmesan, Krdutersalz & Pfeffer™
Den Ofen auf 200°C vorheizen. Den Pak Choi waschen und in 1 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebel und die
Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Die Butter erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig andiinsten. Das
Gemise dazugeben, scharf anbraten und mit Krdutersalz und Pfeffer abschmecken. Die Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden. Den Pak Choi in eine gefettete Auflaufform geben, die Tomaten kranzférmig darauf
verteilen und alles mit dem Parmesan bestreuen. Das Gericht bei 200°C ca. 8-10 Min. Gberbacken.

Pak Choi-Mohren-Salat

~ 1 Pak Choi, 3 Mo6hren, 3 EL Zitronensaft, 3 EL Sesamdl, 1 EL SojasoRe, 2 EL Honig, Walnusskerne, Salz ~
Aus Zitronensaft, Sesamdl, SojasoRRe, Honig, Salz und Pfeffer ein Dressing mischen. Das Gemiise waschen.
Mohren in Stifte schneiden, den Pak Choi in feine Streifen schneiden. Das Gemiise mit den Walnusskernen
und dem Dressing mischen und ca. 20 Min. durchziehen lassen. Nach Belieben kann man den Salat mit
Bundzwiebeln, Petersilie oder Koriander verfeinern.

Panna Cotta mit Passionsfrucht

~ 6 Passionsfriichte, 300ml Sahne, 200ml Milch, 80g Puderzucker, 2 Blatter Gelatine ~

Die Gelatineblatter in kaltes Wasser legen, 3 der Passionsfriichte halbieren und das Fruchtfleisch
herausloffeln. Sahne und Milch in einen Topf geben, auf niedriger Stufe erhitzen. Puderzucker einriihren
und das Fruchtfleisch hinzugeben. Alles gut umrihren, bis sich der Zucker aufgeldst hat. Von der Hitze
nehmen. Die Gelatineblatter ausdriicken und in die Sahne-Milch-Mischung legen. Umriihren, damit sich die
Blatter auflosen. Die Flussigkeit durch ein Sieb passieren. In Dessertglaser fillen und ein paar Stunden
kaltstellen. Die restlichen 3 Passionsfriichte halbieren und das Fruchtfleisch mit 1 EL Puderzucker mischen.
Fruchtfleisch erneut durch ein Sieb pressen. 1 EL der aufgefangenen Kerne hinzufligen. Panna Cotta mit der
SoRe garnieren und genieRen!

Wissenswertes liber PAK CHOI!
Der Pak Choi stammt aus eigenem Anbau von unserem Biohof.
Wie? Sie kennen Pak Choi nicht?
Das urspriinglich aus China stammende Gemdise ist eng mit dem Chinakohl verwandt. Pak Choi
ist leicht bekdmmlich und hat einen wiedererkennbaren, leicht senfigen Geschmack. Die Blatter
sind im Geschmack leicht bitter und deutlich herber als sein Stiel. Pak Choi hat einen hohen
Gehalt an Vitamin A und C und enthélt viele sekundare Pflanzenstoffe, welche die Kérperzellen
schitzen. Das Gemiise kann gekocht, blanchiert, gebraten oder roh gegessen werden
— ein echter Alleskdnner! Viel SpalR damit!



