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Lutaten

500 g Zucchini

2 Knoblauchzehen
10 g Ingwer

1 Pak Choi

2 Blutorangen
500 g SiiBkartoffeln
1 - 2 EL Sesamol

1 EL Sesam

2 EL Bratol

1 TL Currypulver
200 ml Kokosmilch
Salz & Pfeffer

Lutaten

Spaghetti Vollkorn
Salz

2 Zwiebeln

1 Bund Barlauch

1 EL Bratol

200 ml Sahne
Pfeffer

50 g Parmesan

Lucchini — Pak Choi-Pfanne mit
gebackenen SitBkartoffeln und Blutorangen

Zucchini waschen, die Enden abschneiden vierteln, das Kerngehause herausschneiden
und in Streifen schneiden.

Knoblauch, Ingwer schélen und fein hacken

Pak Choi waschen, die griinen Blatter ebenfalls in Streifen, die weil3en Stiele in
etwas breitere Stlicke schneiden.

Blutorange schélen und die Filets an den wei3en Zwischenhduten heraustrennen.
StBkartoffeln schalen, in etwas langlichere Scheiben schneiden und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen. StiBkartoffel mit etwas Sesamdl bestreichen,
mit Sesam bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C Umluft

ca. 15- 20 Min. backen. Anschlie3end etwas salzen.

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zucchini, Pak Choi-Stiele darin ca. 2 - 3 Minuten
anbraten.

Knoblauch, Ingwer, Currypulver hinzugeben und kurz mit anrdsten.

Mit Kokosmilch aufgie3en, Pak Choi-Blatter dazugeben, kurz aufkochen lassen und
mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Zucchini - Pak Choi-Gemlse in tiefere Teller geben, gebackene SiBkartoffel
dazugeben, mit den Filets der Blutorange garnieren und servieren.

Spaghetti mit Birlauch a (a creme

Spaghetti nach Packungsanleitung in kochendem Salzwasser al dente kochen.
Zwiebeln schélen und in feine Streifen schneiden.

Barlauch waschen, trocken schitteln und in Streifen schneiden.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebelstreifen darin farblos anschwitzen.
Barlauch hinzugeben, mit Sahne aufgiel3en, bei kleiner Hitze kurz einkdcheln lassen
und mit Salz, Pfeffer abschmecken.

Spaghetti abgiel3en, dabei etwas Nudelwasser auffangen, in die Pfanne geben

und durchschwenken. Gegebenenfalls etwas Nudelwasser hinzugeben, je nach
Konsistenz. In tiefen Teller mit frisch geriebenem Parmesan servieren.

Schnell, einfach und lecker.

Lagst es euch schmecken



