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Asiatischer Brokkolisalat mit Pastinaken-
Croutons

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 Brokkoli
1 Pastinake

2 rote Zwiebeln

1 Stlick frischer Ingwer

1 TL Sesam

1 Zehe frischer Knoblauch
2 TL Sojasole

etwas Olivenol

1 Spritzer frische Zitrone
1 Prise Salz

Den Brokkoli in breite "Scheiben" schneiden. Die Pastinake schalen und in
gleichmaRige Wiurfel schneiden (ca. 5 x 5 mm). Knoblauch und Ingwer schélen und
beides in feine Wirfel schneiden. Tipp: Beim Ingwer die Schale nur leicht abkratzen,
die vielen guten Nahstoffe stecken unter der Schale. Zwiebeln schalen und ebenfalls
wurfeln.

Da die Pastinake ein paar Minuten langer braucht, zuerst die Pastinakenwdrfel in
einem Stieltopf oder einer kleinen Pfanne in ein wenig Olivendl langsam rosten, bis sie
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knusprig sind.

Die Zwiebeln in der Pfanne mit ein wenig Olivendl leicht anrdsten. Brokkoli dazugeben
und leicht anbraten, er sollte bissfest bleiben. Knoblauch und Sesam zum Brokkoli
geben und mit der SojasolRe abléschen. Kurz vor dem Servieren den Ingwer
dazugeben und nach Bedarf mit ein wenig Salz abschmecken.

Die Pastinakenwurfel auf einem Kichenpapier auslegen und mit einer Prise Salz
bestreuen. Brokkoli anrichten, einen Spritzer Zitrone daribergeben, die knusprigen
Pastinakenstiicke darauf geben.
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MEHR REZEPTE DER KATEGORIE "SALATE"

Rote-Bete-Salat Gurken-Zucchini-Salat mit Tofu
Warmer Kartoffelsalat mit Hackfleischballchen Krautersalat

Couscous-Salat Roastbeef mit Ofenkartoffeln
Brathdhnchensalat Mangosalat mit Rucola
Pochiertes Ei mit Rote-Bete-Kresse-Salat Russischer Eiersalat

MEHR REZEPTE AUS "ISS BESSER!"

Linsen-Currysuppe mit StRkartoffeln und Geschmorte Rehschulter mit Stf3kartoffelstampf
Kokosmilch und Spitzkohl

Buletten mit Pastinaken-Salat Asiatischer Brokkolisalat mit Pastinaken-Croutons
Snack im Glas mit Avocado, Lachs und Hahnchenbrust-Schnitzel mit warmem Gemiise-
Granatapfel Linsensalat

Couscous mit Rehfleisch Rote-Bete-Spaghetti mit Riesengarnelen
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Griinkohl-Chips

MEHR REZEPTE VON TARIK ROSE
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Fermentierte Rote Bete mit Feldsalat

Makrelenfilets mit Schwarzwurzeln und
Grinkohlsalat

Gebackene Garnelen mit orientalischem
Gewdirzreis

Fischeintopf mit gerdstetem Brot und Paprikasof3e

Linsen-Currysuppe mit StRkartoffeln und
Kokosmilch

Koch/Kochin: Tarik Rose

Letzter Sendetermin: 07.02.2016

Buletten mit Pastinaken-Salat

Snack im Glas mit Avocado, Lachs und
Granatapfel

Lachs mit Meerrettich-Kruste und Sellerie
Rote Bete mit Frischkase und Meerrettich
Apfel-Meerrettich

Couscous mit Rehfleisch

17.04.2016 13:42



