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AUS PFANNE UND OFEN

H z SOJAHAHNCHEN
mit Séesamnudeln

1 EL mildes Olivendl extra vergine

150 g Sobanudeln (japanische Buchweizennudeln), gegart
2 Zucchini, mit dem Julienneschneider in Streifen geschnitten
2 EL weiBe oder schwarze Sesamsamen
Korianderblatter zum Garnieren

Fiir die Hédhnchenbdllchen

600 g Hihnchenhackfleisch

50 g weiBBe Chia-Samen

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

2 EL fein geriebener Ingwer

2 EL Hoisin-Sauce

1 groBe griine Chilischote, fein gehackt

2 Friihlingszwiebeln, fein gehackt

Fiir die klebrige Sojasauce

125 ml Sojasauce

1 EL weiBe Misopaste (Shiro)

180 ml Mirin (japanischer Reiswein)

1 EL Sesamél

2 EL Reisessig

90 g Honig

Den Backofen auf 220° vorheizen.

Fir die Hahnchenbéllchen das Hackfleisch mit Chia-Samen, Knob-
lauch, Ingwer, Hoisin-Sauce, Chili und Frihlingszwiebeln mischen.
Jeweils 1 gehauften EL Hackfleisch abstechen und zu einem Ballchen
formen. Die Ballchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
legen und beiseitestellen.

Das Olivendl auf einem Backblech mit hohem Rand verteilen und
5 Min. im vorgeheizten Ofen erhitzen. Die Fleischballchen auf das
Backblech legen und 5 Min. im Backofen braten.

Fur die klebrige Sojasauce die Sojasauce mit Misopaste, Mirin,
Sesamol, Essig und Honig verquirlen. Das Blech aus dem Backofen
nehmen und die Fleischbéllchen mit der Sauce Uberziehen. Zurick in
den Ofen stellen und die Ballchen 15 Min. braten, bis sie durchgegart
sind und die Sauce eingedickt ist.

Zum Servieren Nudeln und Zucchini auf Bowls verteilen und mit
Sesamsamen bestreuen. Die Fleischballchen und die klebrige Soja-
sauce darauf anrichten und mit Koriander bestreuen. FOR 4 PERSONEN
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EINFACH AUSGETAUSCHT

ioesy MISO-HAHNCHEN
auf S¢gam-Kiirbis gebraten

1,5 kg Butternusskiirbis, Schale abgeschrubbt,
in feine Scheiben geschnitten

2 EL Olivendl extra vergine

2 EL Sesamsamen plus etwas mehr zum Bestreuen

Meersalzflocken

in feine Streifen geschnittene Fruhlingszwiebeln
und Korianderblatter zum Garnieren

Fiir das Miso-Hdhnchen

95 g weiBe Misopaste (Shiro)

1 EL Sesamél

1 EL Sojasauce

60 ml Mirin (japanischer Reiswein)

2 EL Rohrohrzucker

1 EL brauner Reisessig

6 Hahnchenschenkelfilets (je 125 g), pariert und halbiert

Den Backofen auf 220° vorheizen.

Kirbis, Olivenél, Sesamsamen und Salz in einer Schissel grindlich
mischen. Ein Backblech mit hohem Rand mit Backpapier auslegen und
den Kirbis darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen 20 Min. backen.

Fur das Miso-Hahnchen die Misopaste mit Sesamal, Sojasause, Mirin,
Zucker und Essig in einer groBen Schissel glatt rihren. Die Hahnchen-
stlicke darin wenden, bis sie vollstandig mit Marinade tiberzogen sind.
Bis zur weiteren Verwendung beiseitestellen.

Wenn der Kirbis 20 Min. im Backofen gegart hat, die Miso-Hahn-
chenstlicke auf den Kirbisscheiben verteilen und mit der restlichen
Miso-Marinade betraufeln. 20 Min. im Backofen braten, bis die Hahn-
chenfilets durchgegart und zart sind.

Auf Tellern anrichten, mit extra Sesamsamen bestreuen und mit
Frihlingszwiebeln und Koriander garnieren. FOR 4 PERSONEN

Mit der PERFEKTEN BALANCE von salzig und
siif} ist das Miso-Hdhnchen der absolute Star in
diesen Rezepten. Werden Sie kreativ, indem Sie
Gemiise und Kriauter EINFACH AUSTAUSCHEN
und so dem Ganzen eine kostliche neue Wendung
geben. Meinen Segen haben Sie!
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EINFACH AUSGETAUSCHT
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mit dreierlei Kéise
auf Ofen-Tomatensatuce

Olivendl extra vergine zum Bestreichen

Basilikumblatter zum Garnieren

Fiir die Ofen-Tomatensauce

750 g Kirschtomaten

2 EL Olivendl extra vergine

6 kleine Zweige Thymian

125 ml Hithner- oder Gemiisebriihe

2 EL Rotweinessig

1 EL Ahornsirup

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Zucchini-Ravioli

360 g Ricotta

40 g Parmesan, fein gerieben, plus etwas mehr zum Servieren
150 g Ziegenweichkéase

2 EL Schnittlauchrélichen

Meersalz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

6 Zucchini, mit einem Gemiisehobel in diinne Bander geschnitten

Den Backofen auf 200° vorheizen.

Flr die Ofen-Tomatensauce jede Tomate einritzen, die Kerne
herausdricken und wegwerfen. Die Tomaten in eine groBe Auflauf-
form geben, Olivendl, Thymian, Brihe, Essig, Ahornsirup, Salz und
Pfeffer hinzufligen und die Tomaten 20 Min. im vorgeheizten Backofen
garen, bis sie weich sind.

Inzwischen fiir die Ravioli Ricotta mit Parmesan, Ziegenkase,
Schnittlauch, Salz und Pfeffer glatt rihren. 4 Zucchinibdnder stern-
formig auf ein Klichenbrett legen, sie sollen sich also alle in der Mitte
Uberlappen. 1 gehauften EL der Kasemischung in die Mitte geben,
dann die Zucchinibéander darliberklappen, um die Kdsemischung
einzupacken. Umdrehen, damit die Zucchini-Enden auf der Unterseite
liegen. Restliche Zucchini und Kdsemischung genauso verarbeiten.

Die Zucchini-Ravioli auf die warme Tomatensauce legen. Mit Olivendl
bestreichen und im Backofen 20 Min. garen, bis die Rander der Zuc-
chini goldgelb sind. Mit dem extra Parmesan und den Basilikumblat-
tern bestreut servieren. FUR 4 PERSONEN
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SUSSES
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ANANEN- Tarte Tatin

2 Bananen

80 ml Ahornsirup plus etwas mehr zum Servieren
Fiir den Tarteboden

3 Bananen (260 g), das Fruchtfleisch zu Mus zerdriickt
60 ml Milch oder Nussdrink

125 ml Ahornsirup

160 ml mildes Olivendl extra vergine

3 Eier, leicht verquirlt

1 TL Vanilleextrakt

2 TL Zimtpulver

140 g Vollkorn-Dinkelmehl

3 TL Backpulver

120 gemahlene Mandeln

*von 20 cm

Den Backofen auf 160° vorheizen. Eine runde Backform
Durchmesser mit Backpapier auslegen.

Die beiden Bananen schalen und der Lange nach in dicke Scheiben
schneiden. Den Ahornsirup auf den Boden der vorbereiteten Backform
traufeln und darauf die Bananenscheiben legen.

Fur den Tarteboden die zerdriickten Bananen, Milch, Ahornsirup,
Olivendl, Eier, Vanilleextrakt und Zimt in einer groBen Schiissel glatt
ruhren. Das Mehl mit dem Backpulver einsieben und die gesiebten
Spelze ebenfalls dazugeben. Die gemahlenen Mandeln hinzufiigen und
alles zu einem glatten Teig verrihren. Den Teig auf den Bananenschei-
ben in der vorbereiteten Backform verstreichen.

Im vorgeheizten Backofen 55 Min. backen (Stabchenprobe machen).
Aus dem Backofen nehmen und in der Form 15 Min. abkihlen lassen.
Auf eine Tortenplatte stiirzen und mit extra Ahornsirup betraufeln.
ERGIBT 10-12 KUCHENSTUCKE
+ Flir diese Tarte eine runde Backform und keine Springform
verwenden.

Die karamellisierten AHORNSIRUP-Bananen
heben den klassischen Bananenkuchen auf eine

vollig neue Stufe mit erhohtem Wow-Faktor.
Das verdankt der Kuchen seiner GOLDGELBEN
GLASUR und der sirupartigen Kostlichkeit.
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SUSSES

TOFU-
hoko-Cheesecake

halbierte Heidelbeeren zum Servieren

geschlagene Kokoscreme zum Servieren (nach Belieben)

Fiir den Kuchenboden

50 g feine Kokosraspel

160 g Cashew-Mus

60 ml Ahornsirup

Fiir den Belag

500 g Seidentofu, raumtemperiert

160 g brauner Zucker

200 g dunkle Schokolade (70% Kakaoanteil), geschmolzen und
leicht abgekiihit

2 EL Kakaopulver

12 EL Speisestarke

Den Backofen auf 160° vorheizen. Eine runde Springform von 22 cm
Durchmesser mit Backpapier auslegen.

Fur den Kuchenboden Kokosraspel, Cashew-Mus und Ahornsirup
zu einem Teig verrihren. In der vorbereiteten Form gleichmaBig
verteilen und im vorgeheizten Backofen in 10 Min. goldbraun backen.

Fur den Belag Tofu, braunen Zucker, geschmolzene Schokolade,
Kakaopulver und Speisestéarke in der Kichenmaschine glatt rihren.
GleichmaBig tber den Kuchenboden gieBen und im vorgeheizten
Backofen 30 Min. backen, bis der Belag gerade eben fest ist.

Aus dem Ofen nehmen und 30 Min. abkihlen lassen. AnschlieBend
2 Std. im Kuhlschrank erkalten lassen. Den Cheesecake in 12 Torten-
stlicke schneiden und mit den Heidelbeeren und der geschlagenen
Kokoscreme servieren. ERGIBT 12 KUCHENSTUCKE

Lassen Sie sich vom Tofu nicht abschrecken. Die-
ser Cheesecake hat eine schokoladige, GEHALT-
VOLLE MOUSSE-ahnliche Konsistenz, die ab-
solut umwerfend ist. Das perfekte Rezept, das Sie
immer dann herauskramen konnen, wenn sich
vegane oder LAKTOSEINTOLERANTE Freunde
zum Kaffee ankiindigen.
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