Brokkolisalat mit Pinienkernen -
aus dem Thermomix
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Portionen :

1 Brokkoli, in Roéschen zerteilt
1 groBer Apfel, geviertelt
30 g Olivenol
15 g weiBer Balsamicoessig
1 TL Honig
1 TL Senf
1 TL Krautersalz

1/2 T1 Pfeffer, frisch gemahlen

1 kleine Hand voll Pinienkerne, geroéstet

250 g Cherrytomaten, halbiert

Bis auf die Pinienkerne und Tomaten alle Zutaten in den Mixtopf geben
und 5 Sekunden / Stufe 4 zerkleinern.

In eine Schissel umfillen, Tomaten unterheben und mit Pinienkernen bestreuen.
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att Tomaten kann man auch eine rote Paprika (in Stlcken) direkt mit den Mixtopf
geben.

Dieser Salat ist knackig, wiirzig und sehr schnell gemacht. Luftdicht (z.B. in einem
Schraubglas) abgefillt 1aBt er sich auch prima mitnehmen.

Quelle : Thermomix Rezeptwelt

Brokkolisuppe

Schnell — einfach — lecker !


http://www.rezeptwelt.de/rezepte/13837/brokkolisalat-mit-pinienkernen.html
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SE= (nusprig sind:
AnschlieBend auf Kiichenkrepp verteilen, damit das Uberschiissige Fett aufgesogen
werden kann.

Ol in einem Topf erwdrmen und die Zwiebelwiirfel darin anschwitzen. Die
Brokkolirdschen dazugeben.

Mit Wasser abldschen. Die gekdrnte Briihe einrihren.
Wenn die Brokkolirdéschen weich werden, alles plrieren (z.B. mit einem ,Zauberstab”).

ERLoffelweise Creme fraiche unterrihren, bis eine angenehme Konsistenz erreicht ist.
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Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die gerdsteten Speckwiirfel dariber streuen.

Dazu passen Blatterteigstangen.
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asiatische Gemiise- und
Fleischpfanne mit Teriyakisauce

Wenn es mal ganz schnell gehen muB, ist dieses Gericht ideal.
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r 2 — 3 Portionen:

alles was der Kiihlschrank so hergibt, z.B.
200 gr Rinderhiifte, in schmale Streifen geschnitten
1 Stange Porree, nur den weiBen Teil, in Ringe geschnitten
1 groRe Mohre, in Scheiben geschnitten
1 Brokkoli, nur die einzelnen Roéschen
1 Zwiebel, in Streifen geschnitten
ca. 1/3 Flasche Teriyakisauce von Kikkoman mit gerdstetem Knoblauch (250ml)
Salz, Pfeffer, Chiliflocken
etwas Butterschmalz

ein Wok oder eine Pfanne mit hohem Rand

Das Fleisch im heiRen Butterschmalz scharf anbraten, zuerst Mohren dann den Porree
dazugeben. Erst zum SchluB den Brokkoli. Alles gut vermischen und standig rihren.

Mit Teriyakisauce abldéschen und mit den Gewlirzen abschmecken.

Das Gemiise sollte noch knackig sein.

Dazu passt Reis sehr gut.
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