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Asiatische Gemiise-Power

Die druckempfindlichen Blatter sollten vorsichtig geerntet und
zlgig verwertet werden. Sie enthalten viel Vitamin C, Folsau-
re und Senfole. Pak Choi schmeckt roh im Salat, wo er auch
als zarter Baby-Leaf-Salat Verwendung findet oder gegart als
GemUsegericht. Eine Bevorratung durch Einfrieren ist
moglich. Dazu wird das Blattstielgemise geputzt
und blanchiert, bevor es luftdicht verpackt im
Gefrierschrank Uberdauert.

Anbau l
Direktaussaat Juli — Ende August s
Keimdauer 6 — 10 Tage
Keimtemperatur 18 — 22 °C

Boden feucht, nahrstoff- und humusreich
Standort sonnig — halbschattig

Abstand 25 -45 cm

Ernte September, Oktober

L

Info

Die auch Senfkohl genannte Pflanze ist eng mit dem Chinakohl
verwandt. Im Gegensatz zum Chinakohl ist er leichter in unse-
ren Breiten zu kultivieren.



Pak Choi-Curry

Zutaten fiir 4 Personen

2 Pak Choi, geschnitten

1 Paprika, gewdrfelt

1 Karotte, in Scheiben geschnitten
1 Zwiebel, gewdirfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

4 EL o]

400 ml Kokosmilch

1TL Sojasauce

2TL Currypulver

1 Prise Salz

Limettensaft nach Belieben

3209 Reis

Zubereitung
Reis nach Packungsanleitung kochen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und das Curry-
s pulver kurz anbraten. Nun mit Kokosmilch
g abloschen. Mohren und Paprika hinzu-
flgen und etwa 5 Minuten
mitkochen. Pak Choi und
Sojasauce hinzufligen
und weitere 5 Minuten
kochen lassen.

Mit Salz und Limettensaft
abschmecken und zu gekochtem
Reis servieren.

Guten Appetit!
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