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Wochentliche Rezeptideen von ¢ WIMA & WILLI

Salat:

1 Bund Mairibchen
1 knackiger Apfel
25 g Pinienkerne

1 EL Schnittlauch, geschnitten

Dressing:
4 EL Natives Olivendl extra

1 Becher griechischer Joghurt

2 EL Weif3weinessig
1EL Frisch gepresster
Zitronensaft

1EL Dill, geschnitten & frisch

1 Knoblauchzehe, klein
geschnitten

Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer,nach Geschmack

200g Tofu, abgetrocknet

2EL Kokosdl

1rote Zwiebel, geschalt und
gehackt

1 Knoblauchzehe, geschdlt &
gehackt

300g gemischtes Gemise

1259 grob geriebener Blumenkohl
400g Vollkornreis

2 Eier

Marinade:

2 EL gerostetes Sesamol

3 EL Sojasauce

1 EL Ahornsirup

15g Ingwer, geschdlt & gerieben

Zum Servieren:

1 Handvoll Cashewkerne, fein
gehackt

Limettenspalten

Vegan Schnell

SuBes D WIMA & WILLI

MairGbchen-Knollen und den Apfel in dinne Scheiben scheniden und mit
dem Joghurt, dem Olivendl, dem Zitronensaft, dem Dill, dem Knoblauch,
dem Salz und dem Pfeffer vermischen.

Pinienkerne kurz bei mittlerer Hitze in einer Pfanne (ohne Ol) anrdsten.
Zum Servieren die gerdsteten Pinienkerne und den Schnittlauch dariber
streuen.

Zuerst den Vollkornreis nach Packungsanweisung garen bis er weich ist und den gréfiten
Teil des Wassers aufgenommen hat. Vom Herd nehmen und zugedeckt noch 10 Minuten
quellen lassen. Anschliefiend auf einem Blech ausbreiten und vollstdndig abkihlen lassen.

Die Zutaten fir die Marinade in einer mittelgrofien flachen Schale verrihren. Den Tofu in
Woirfel schneiden, in die Marinade legen und beiseitestellen.

Falls frisches Gemise verwendet wird, das GemUse abwaschen, trockentupfen und in kleine
Sticke schneiden. Den Blumenkohl grob reiben oder z.B. in einer Kichenmaschine
zerkleinern, sodass er ungefdhr dieselbe Grofie wie die Reiskérner hat. In einem Wok oder
einer grofien Pfanne das Ol erhitzen Zwiebel, Knoblauch und den Gemisemix hineingeben
und bei mittlerer bis starker Hitze 5 Minuten anschwitzen. Ab und zu umrihren. Den
geriebenen Blumenkohl und den gegarten Reis zugeben und weitere 10 Minuten garen.

In einer kleinen Schissel die Eier aufschlagen. In den gebratenen Reis in der Mitte eine
kleine Mulde dricken, die Eiermasse hineingief3en und unterziehen. Anschlie3end den Tofu
samt Marinade untermengen.

Ein Viertel des gebratenen Gemusereises in eine kleine runde Schale fillen und fest
hineindricken. Einen Teller auflegen, den Gemusereis darauf stirzen und die Schale
vorsichtig abziehen. Die anderen Teller in gleicher Weise anrichten. Die Gemusereiskuppeln
mit den gehackten Cashews bestreuen und mit Limettenspalten servieren.

Folge uns fir Tipps & Tricks


https://www.instagram.com/wilmaundwilli/

s

Woéchentliche Rezeptideen von ¢ WIMA & WILLI

400 g Pasta

1 Bund grinen Spargel -
gewaschen, holzige Enden
ab und in ca. icm lange
Sticke schneiden

1 Bund Fruhlingszwiebeln -
waschen und in feine Ringe
schneiden

250 g Sahne

40 g Butter

100 ml trockener Weif3wein
150 g Parmesan, frisch vom
Stick gerieben

2 Zehen Knoblauch -
schdlen und ganz lassen
Salz und Pfeffer

FiUr die Streusel, Boden und
Topping

1509 kalte Butter

1509 Zucker

300g Weizenmehl

Fur den Belag

8009 ungeputzter
Rhabarber

6EL Zucker

2EL Speisestarke

1TL Butter

1 Péckchen Vanillezucker

Vegan Schnell

SuBes D WIMA & WILLI

Als erstes setzt Du gesalzenes Kochwasser auf und lésst darin Deine
gewdhlte Pasta nach Packungsanweisung bissfest garen. Im Anschluss,
wdscht Du den grinen Spargel, entfernst die holzigen Enden und
schneidest ihn in ca. 1 cm lange Sticke. Die Frihlingszwiebeln waschen
und bis ins Grin ebenfalls in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehen
entweder schdlen oder mit einem Messerricken andricken.

Nun zerlasst Du die Butter in einer grofien Pfanne und gibst den Spargel
und die Frihlingszwiebeln sowie die beiden Knoblauchzehen hinein und
Iasst es fur ca. 5 Minuten auf mittler Stufe dinsten. Die Knoblauchzehen
aus der Pfanne nehmen, den Spargel und die Fruhlingszwiebeln mit dem
Weifdwein abldschen und einkochen lassen.

Danach gief3it Du die Sahne dazu, Idsst sie ganz kurz (halbe Minute)
kdcheln, rOhrst den Parmesan unter bis er geschmolzen ist und
schmeckst mit Salz und Pfeffer ab.

Zuerst den Ofen auf 180 Grad Ober- / Unterhitze vorheizen und den Boden Deiner
Springform mit Backpapier auslegen. Die Rander ganz leicht mit Butter einfetten.

FUr den Streusel-Boden und das Streusel-Topping 300g Mehl, 150g kalte Butter und 150g
Zucker zu einer krimeligen, leicht "sandartigen” Masse mit dem Knethaken, der
Kichenmaschine oder dem Handmixer vermengen. Danach mit der Hand die Masse noch
zu Streuseln kneten und in den Kihlschrank stellen.

Jetzt 800g Rhabarber grindlich waschen, die Blatter und Stielenden grof3zigig
abschneiden und in schrdge, fingerbreite Sticke schneiden. 1TL Butter in einer grofien
Pfanne bei mittlerer Stufe schmelzen lassen und den Rhabarber hineingeben. Mit 6EL
Zucker bestreuen und diesen darin kurz auflésen lassen. Dann 2 EL Speisestérke
dazugeben und das Ganze auf niedriger Stufe 2 Minuten ganz leicht kécheln lassen.

In der Zeit 2/3 der Streuselmenge mit einem Loffel auf dem Boden Deiner Springform
verteilen und zu einem kompakten, dichten Boden festdricken. Den Rhabarber aus der
Pfanne auf dem Boden verteilen und mit 1 Péckchen Vanillezucker bestreuen. Zum Schluss
mit den Handen den restliche Streuselteig (ca. 1/3) zu beliebig grofien Streuseln kneten und
als Topping oben draufgeben.

Der Rhabarberkuchen mit Streusel kommt jetzt fir 45 Minuten auf der mittleren Schiene in
den vorgeheizten Backofen. Er schmeckt Ubrigens auch lauwarm oder mit Sahne und
Vanille-Eis hervorragend.

Tipp:

Rhabarber nur wie beschrieben putzen und wirklich nur sehr dicke, sehr faserige Stangen
schalen. Wenn man Rhabarber schdlt verliert er ndmlich seine schéne rote Farbe.
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