SalaRico-Salat in Soja-Sauce
mit Reis

Asiatisches und veganes Gericht

Da hatte ich doch einmal wieder die richtige Vermutung, als
ich diesen Salat beim Discounter mitnahm. Ich hatte diesen
Salat noch nie zuvor gesehen, geschweige denn gekauft oder
zubereitet. Aber der Name des Salats tragt eine Registered-
Marke. So lag die Vermutung nahe, dass hier ein Unternehmen
einen neue Salat gezluchtet oder gekreuzt hatte und sich den
Namen fur den Salat als Registered-Marke hatte registrieren
lassen.

Und tatsachlich, SalaRico ist eine Kreuzung aus Eisbergsalat
und Romersalat. Und er vereint somit auf gelunge Art und Weise
die Vorzuge beider Salate. Die knackigen Herzblatter erinnern
an Eisbergsalat und der aromatische Geschmack und die
schlanke, aufrechte Kopfform an Romersalat. SalaRico ist somit
super-knackig und aromatisch im Geschmack.

Allerdings hatte man bei der Wahl des Namens doch ein wenig
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kreativer und phantasievoller sein konnen. Und muss da
unbedingt eine Registered-Marke an den Salatnamen? Andere
Salate tragen dies ja schlieBlich auch nicht.

Anyway, 1ich dachte sofort daran, ein von mir sehr gern
gegessenes Gericht mit dieser neuen Salatzuchtung
zuzubereiten. Normalerweise verwende ich dafur Chinakohl. Aber
eben auch ein Eisbergsalat oder sogar ein Kopfsalat bieten
sich dafir an. Warum also nicht dieser neue SalaRico-Salat?

Das Gericht ist asiatisch und vegan. Und bendtigt gerade
einmal funf Zutaten. Und es ist in 10 Minuten fertig.
Allerdings merke ich bei solchen gesunden vegetarischen oder
veganen Gerichten immer wieder deutlich, warum ich
Fleischesser bin und Fleisch oder Innereien doch haufig beil
mir auf den Teller mussen. Denn nachdem ich dieses gesunde
Gericht abends gegesssen hatte, lag ich einige Stunden spater
im Bett, hatte das Gefuhl eines 1leeren Magens und den
Eindruck, ich habe eigentlich nichts Anstandiges zu mir
genommen.

Kochen, und gerade das Kreieren von neuen Gerichten, ist ja
fir viele Hobbykdche eine sehr geschatzte und gern getatigte
Freizeitgestaltung. Ich mache dies ja auch sehr gern, betreibe
auch aus diesem Grund seit 5 Jahren mein Foodblog und koche
eben einfach sehr gern, weil es Spall macht. Vor kurzem bin ich
jedoch uber das Internet auf eine weitere
Freizeitbeschaftigung gestoBen. Ich betreibe aktiv keinen
Sport, dagegen passiv sehr gern und schaue sehr gern Fussball
wie Bundesliga oder Landerspiele. Sportwetten habe ich bisher
noch nicht getatigt, bin aber vor kurzem auf den Anbieter
NetBet Casino gestolen. Dies ist ein deutscher Online-Casino-
Anbieter. Er bietet auf seiner Website Online-Casino,
Sportwetten, Lotto oder einfache Online-Spiele an. Zum
Casinospielen traue ich mich noch nicht so recht. Aber ich
habe einfach einmal ein wenig Geld auf ein Fussballspiel
gesetzt und auf einen Gewinn gehofft. Leider habe ich falsch
getippt und das Geld war verloren. Schade. Aber Spall gemacht


https://casino.netbet.de/

hat es dennoch. Schaut euch die Website doch einmal an.
Vielleicht findet Ihr dort auch eine weitere zusatzliche,
schone Freizeitgestaltung.

[amd-zlrecipe-recipe:148]

Coodles mit Spaghetti

Leckeres, vegetarisches Pastagericht

In letzter Zeit hat Petra von Chili und Ciabatta desofteren
Zoodles zubereitet. In Anlehung an das Wort ,Noodles”, aber
eben Zoodles. Feine, mit einem Julienneschaler geschalte
Zucchinistreifen.

Ich bereite dies auch einmal zu, aber verwende Coodles. In
gleich doppelter Anlehnung an die Worter Cucumbers (fur
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Gurken) und Carrots (fur Wurzeln).

Das Innere der Salatgurken 1lasst sich schwer mit einem
Julienneschaler schneiden. Ich verwende deshalb zwei
Salatgurken. Und fur etwas Farbenfrohheit verwende ich noch
eine Wurzel.

Dem Ganzen gebe ich eine WeilBwein-Sahne-Sauce. Die auch etwas
Paprikapulver vertragt.

Dies ist ein vegetarisches Gericht. Lasst man die Sahne weg
und bereitet eine reine Weilwein-Sauce zu, hat man sogar ein
veganes Gericht.

Als Pasta probiere ich diesmal Ballaststoff-Spaghetti. Laut
Packungshinweis enthalt sie einen Ballaststoff der
Chicoréewurzel.

Zutaten fiir 1 Person:

= 2 Mini-Salatgurken

=1 Wurzel

=1 Schalotte

= 2 Knoblauchzehen

trockener WeiBwein

100 ml Sahne

125 g Ballaststoff-Spaghetti
etwas Petersilie

= sulBes Paprikapulver

» Salz
 weiller Pfeffer
= Butter
Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 15 Min. | Garzeit 10 Min.

Spaghetti nach Anleitung zubereiten.

Wahrenddessen Schalotte und Knoblauchzehen schalen und
kleinschneiden. Wurzel putzen, schalen und mit dem
Julienneschaler in feine Streifen schneiden. Gurken putzen und



jeweils die Schale und das feste AuBere mit dem
Julienneschaler in feine Streifen schneiden.

Butter in einem kleinen Topf erhitzen und Schalotte und
Knoblauch darin andunsten. Juliennestreifen dazugeben. Mit
einem groBen Schuss WeiBwein abldschen. Sahne dazugeben. Mit
Paprika, Salz und Pfeffer wirzen. Zugedeckt einige Minuten
kocheln lassen. Sauce abschmecken.

Spagehtti in einen tiefen Nudelteller geben. Juliennestreifen
daruber geben und die Sauce daruber verteilen. Mit etwas
kleingeschnittener, frischer Petersilie garnieren.
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Gebratene Maultaschen mit
Gemuse
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Nichts AuBergewohnliches, aber vegan

Nun wurde das letzte DOoschen Wurzeln mit Erbsen von Muttern
verwertet. Mit frisch zubereiteten, von mir aber eingefrorenen
Maultaschen. Ein wenig aufgewertet mit Zwiebel, Knoblauch und
Lauchzwiebel. Die Fullung der Maultaschen enthalt keine
tierischen Zutaten. Somit ist das Gericht auch fur Vegetarier
und Veganer geeignet. Ein bestimmter Leser hier ist jetzt
leider wieder enttauscht. [J Und glucklicherweise gibt es von
gestern noch einen Vanillepudding, mit Cognac aromatisiert,
mit Pflaumenmarmelade.

Zutaten fiir 1 Person:

= 8 Maultaschen

=1 Zwiebel

= 2 Knoblauchzehen

= 1 Lauchzwiebel

130 g Erbsen mit Mohren (Dose)
= Salz

= schwarzer Pfeffer

= Schnittlauch

= Olivenol



Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 5 Min. | Garzeit 10 Min.

Zwiebel und Knoblauchzehen schalen. Zwiebel in Streifen und
Knoblauch in Scheiben schneiden. Lauchzwiebel putzen und in
Ringe schneiden. Maultaschen in dicke Streifen schneiden. 01
in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch, Lauchzwiebel
und Maultaschen darin 5-10 Minuten bei mittlerer Temperatur
anbraten. Vorgegartes Gemuse dazu geben und mit erhitzen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Auf einen grolBen Teller geben und mit
kleingeschnittenem Schnittlauch garnieren.

Erbsensuppe

Mit Pinienkernen und Petersilie garniert

Ich hatte vor etwa einem Jahr eine Erbsensuppe zubereitet, fur
die ich ziemlich dunklen Gemusefond verwendet hatte. Das
Ergebnis war eine braune Erbsensuppe. Also nicht gerade
vorzeigbar. Fur eine schone, hellgrune Erbsensuppe ist es
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empfehlenswert, entweder im Sommer frische Erbsen zu kaufen.
Oder man greift zu frischen, tiefgefrorenen Erbsen. In beiden
Fallen bekommt man eine vorzeigbare, schon hellgrine
Erbsensuppe. Ich hatte noch getrocknete Erbsen zuhause und
habe die Suppe damit zubereitet. Sie ist schon samig geworden
und hat ein schones Grun als Farbe behalten.

Eine Erbsensuppe ist — bis auf eine Vorbereitungszeit, besser
Einweichzeit von einer Nacht bei der Verwendung von
getrockneten Erbsen — recht schnell zubereitet. Nach dem
Einweichen werden die Erbsen in Gemusebrihe und dem
Einweichwasser eine Stunde gekdchelt, mit dem Purierstab fein
puriert und mit Salz und schwarzem Pfeffer kraftig gewlrzt und
abgeschmeckt. Et voila, fertig ist das Abendessen. Serviert
wird die Suppe in einem tiefen Suppenteller und garniert mit
kleingehackten Pinienkernen und Petersilie. Dazu passt eine
Schrippe.

Zutaten fir 1 Person:

= 250 g getrocknete Erbsen
= 500 ml Gemusebruhe

= Salz

» schwarzer Pfeffer

» einige Pinienkerne

= etwas frische Petersilie

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 12 Std. | Garzeit 60 Min.

Erbsen Uber Nacht in einer Schiussel mit kaltem Wasser im
Kiuhlschrank einweichen. Am darauffolgenden Tag Gemusebruhe in
einem kleinen Topf erhitzen und die Erbsen mit dem
Einweichwasser dazugeben. Zugedeckt bei geringer Temperatur 60
Minuten kocheln. Danach vom Herd nehmen und die Erbsen mit dem
Purierstab fein purieren. Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen
und abschmecken. Einige Pinienkerne fein hacken und etwas
Petersilie kleinwiegen. Erbsensuppe in einen Teller geben, mit
den Pinienkernen, dann der Petersilie garnieren und servieren.



Chinakohl 1in Sojasauce

Chinakohl mit Sauce auf Reis

Diesmal ein chinesisches Gericht, das mit sehr wenigen Zutaten
— gerade mal funf — auskommt und dazu auch noch fur Vegetarier
und Veganer geeignet ist. Ich habe das Gericht vor 20 Jahren
in meiner Heidelberger Zeit in einem Chinarestaurant
desofteren gegessen. Es gab merkwlurdigerweise nur ein
Chinarestaurant in Heidelberg, das dieses Gericht anbot,
obwohl es doch sehr schmackhaft, einfach und noch dazu sehr
preiswert ist. Zutaten sind einfach Chinakohl, Sesamol zum
Anbraten, Reiswein zum Abloschen, dunkle Sojasauce zum Wirzen
und fur die Sauce und Reis.

Zutaten fiir 1 Person:

=200 g Chinakohl
= Shao Xing (Reiswein)
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=1 EL dunkle Sojasauce
= Sesamol
= Basmatireis

Zubereitungszeit: Garzeit 10 Min.

Basmatireis nach Anleitung zubereiten. Chinakohl quer 1in
fingerdicke Streifen schneiden. Sesamo6l im Wok erhitzen,
Chinakohl hineingeben, einige Minuten anbraten und
pfannenrihren. Mit einem guten Schuss Reiswein abldschen und
mit Sojasauce wlrzen.

Reis in eine Schale geben, Chinakohl und Sauce daruber geben
und servieren.



