B ReZEPTE DER WOCHE

Chinakohl: das zarte
Blattgemiise
Leckere, leichte Gerichte mit viel Wiirze

Seine zarten und trotzdem knackigen Bldtter ma-
chen den Chinakohl so beliebt. Das Blattgemtise
schmeckt als Rohkost, aber auch kurz gegart.

Chinakohl-Auflauf

Zutaten (fiir 4 Personen): 2 Kopfe Chinakohl,
1 1 Brithe, 150 g durchwachsener Speck, 1 Zwiebel,
100 g geriebener Emmentaler, Salz, Pfeffer, 1 EL ge-
hackte Petersilie, 125 ml saure Sahne, Butterflock-
chen, OL

Zubereitung: Chinakohl ldngs durchschneiden,
jede Halfte langs in 4 Stiicke teilen, in Brithe noch
bissfest garen, abtropfen. Zwiebeln und Speck wiir-
feln, Speck auslassen, Zwiebel angehen lassen. Auf-
laufform fetten, Kohl und Speckmix einschichten.
50 g Kase dartiberstreuen, Butterflockchen dartiber
geben. Sahne mit Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen,
dartibergeben, mit restlichem Kédse bestreuen. Im
Ofen bei 200 Grad rund 20 min gratinieren.

Chinakohl-Pfanne

Zutaten (fiir 4 Personen): 600 g Schweineschnitzel,
2 gehackte Zehen Knoblauch, 3 EL helle Sojasauce,
3 EL trockener Sherry, 1 EL fliissiger Honig, 1 China-
kohl, 1 Paprika, 3 EL Sesamol, Salz, Pfeffer, 1 Bund

Honig, Sojasauce, Sherry und Sesamél verleihen der
Chinakohlpfanne ihre besondere Wiirze.
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gehackter Kerbel.
Zubereitung:
Fleisch klein
schneiden.
Knoblauch,
Sojasauce,
Sherry und
Honig mischen.
Fleisch 90 min ma-
rinieren. Paprika und
Chinakohl ohne Strunk
Kklein schneiden. Ol in Pfan-
ne erhitzen, Fleisch anbraten.
Kohl und Marinade zugeben, bra-
ten, salzen, pfeffern, mit Kerbel wiirzen.
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Chinakohl-Rouladen

Zutaten (fiir 2 Personen): je 175 g Schweinefilet
und geputzte Garnelen, Ingwer (2 cm), 2 Friihlings-
zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 8 EL Sojasauce, 6 grofle
Chinakohlblétter, 2 EL gerostete Sesamkorner.
Zubereitung: Filet, Garnelen, geschilten Ingwer
und Knoblauch hacken. Frithlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Ingwer, Knoblauch, Friihlingszwiebeln,
1,5 EL Sojasauce, Fleisch und Garnelen mischen.
Strunk an Kohlbldttern entfernen. Fiillung auf Bldtter
geben, aufrollen, mit Garn zubinden. Im Ddmpfein-
satz tiber kochendem Wasser garen. Sesam und Soja-
sauce mischen, dazu reichen. Mit Reis servieren.

Asia-Pfanne

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 Chinakohl, 1 Paprika,
1 Schalotte, 4 EL Ol, 250 ml Briihe, je 100 g gare
Linsen und Sojabohnenkeime, 3 EL Sojasauce, Salz,
Pfeffer.

Zubereitung: Chinakohl halbieren, Strunk entfer-
nen, Kohl in Stiicke schneiden. Paprika in Streifen
schneiden. Geschilte Schalotte wiirfeln. Ol in Pfan-
ne erhitzen, Schalotte, Paprika und Kohl andiinsten.
Brithe angiefien, aufkochen. Keimlinge abspiilen,
abtropfen, kurz vor Garende mit Linsen zugeben.
Salzen, pfeffern, mit Sojasauce wiirzen.

Chinakohl-Suppe

Zutaten (fiir 4 Personen): 400 g Kartoffeln, 800 g
Chinakohl, 3 Zwiebeln, 30 g Butter, 11 Fleischbriihe,
250 g gekochter Schinken, 2 Boskoop, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Geschilte Kartoffeln und Zwiebeln
wiirfeln. Kohl in Streifen schneiden. Kartoffeln
und Zwiebeln in Butter anbraten. Chinakohl kurz
mitdiinsten, mit Briihe abloschen, 10 min koécheln.
Schinken wiirfeln. Boskoop und Schinken in Stiicke
schneiden, zur Suppe geben, garen, salzen, pfeffern.





