KAFFEE

ODERTEE

Ernéhrung SWR»

Qin Xie Montag, 25.03.2024
Béarlauch-Puffer mit Spargelsalat Fur 4 Personen
Zutaten

Fur den Salat

200 g Spargel, grin

4 Karotten

200 g Radieschen

150 g Brunnenkresse oder Spinatblatter
2 EL Sesamsamen

1 EL Rapso6l oder anderes Ol

2 EL Reisweinessig oder anderer Essig
2 EL Sojasauce, hell

1 TL Sesamdl

1 Biolimette, Saft und etwas
abgeriebene Schale davon

etwas Zucker, braun

2 EL Chilisol3e, suR-scharf

Fur die Puffer

2 Zwiebeln, rot

80 g Barlauch, ca.

100 g Kimchi (Asialaden oder Sauerkraut)
300 g Weizenmehl, Type 405

160 g Kartoffelstarke

1 TL Backpulver

400 ml Wasser, eiskalt, ca.

2 TL Paprikapulver, edelsifd

etwas Zucker

etwas Salz

etwas Pfeffer

300 ml Raps- oder Sonnenblumendl, zum Braten ¥

Zubereitung

1. Fir den Salat Spargel, Karotten, Radieschen und Brunnenkresse putzen, bzw. schélen, holzige
Enden entfernen.

2. Spargel in kleine Stiicke schneiden. Karotten und Radieschen in feine Stifte oder Scheiben
schneiden oder grob raspeln. Brunnenkresseblatter in kaltes Wasser legen.

3. Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett résten. Herausnehmen.

4. Ol in einer Pfanne erhitzen. Spargel und Karotten darin andiinsten. Essig, Sojasauce, Limettensaft
und -schale, sowie Zucker unterriihren und ca. 2 Minuten diinsten. In eine Schissel geben und
lauwarm abkdihlen lassen.

5. Fur die Puffer Zwiebeln abziehen und fein wirfeln. Barlauch abbrausen, trockenschitteln und fein
schneiden. Kimchi oder Sauerkraut ebenfalls kleinschneiden.

6. Mehl, Starke, Backpulver mischen. Wasser nach und nach unterriihren, bis ein leicht
zahflussiger Teig entsteht (ist er zu fest, noch etwas Wasser, ist er zu flissig noch etwas Mehl oder
Starke zufugen). Teig mit Paprikapulver, Zucker, Salz und Pfeffer wirzen.

7. Zwiebeln, Kimchi und Béarlauch vorsichtig unter den Teig mischen.

8. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Jeweils einen Essloffel Teig in die Pfanne geben und von
beiden Seiten ca. 2 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und warmstellen.

Mit dem Ubrigen Teig genauso verfahren, bis der Teig verbraucht ist.

9. Fur den Salat Radieschen und Brunnenkresse zu Karotten und Spargel geben. Chiliso3e
untermischen und erneut abschmecken.

10. Salat mit den Puffern anrichten und servieren

Tipp: Wer méchte, kann aus dem Teig groRe Puffer backen, ebenfalls ca. 2-4 Minuten in der Pfanne
garen. Herausnehmen und anschlieRend in Portionsstiicke teilen.
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