Die glorreichen Sieben
Die beliebtesten Bord-Rezepte 2021
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Willkommen an Bord l’

Wind, Wasser, Wellen. Messer, Teller, Topf. Das waren 2021 die
Grundzutaten auf,Die See kocht”.

Kochen an Bord unterscheidet sich vom Kochen zu Hause: Etwas

Planung, Vorratshaltung, Improvisation und Kreativitat sind in der

Kombiise gefragt. Ebenso Basiswissen tiber den Umgang und die
Lagerung von Lebensmitteln.

Verschwendet wird nichts.

An Bord gibt es oft nur ein bis zwei Kochflammen, weniger Platz,
Werkzeuge und Geschirr. Haufig keinen Strom, kein flieBendes
Wasser, keine oder nur eine kleine Kiihlung.

Nach dem Ablegen kann in der Regel nichts nachgekauft werden.

Laut den Google Analytics war die ,One-Pot” Soljanka wieder das
beliebteste Rezept 2021, gleich danach kam Beef-Tatar mit selbst
gemachtem frischen Hack.

Oft geklickt wurden roh eingelegte Gemiise im Glas. Das Rezept mit
den eingelegten Salatgurken lasst sich fiir viele andere Gemiise wie
zum Beispiel Kohlrabi anwenden.

Beliebt ist der Schweizer Wurstsalat und der toskanische
Panzanella Brotsalat. Eine Pasta mit Olsardinen und ein einfacher
Kombiisen-Kaiserschmarrn machen die glorreichen Sieben
komplett. Ein WeiBkohl-Wok-Rezept gibt es als Bonus, weil mir der
asiatische Garklichen-Style sehr am Herzen liegt.

Alle Rezepte sind verlinkt oder zum Ausdrucken auf A4. Mehr
Informationen, Rezepte und Tipps findet ihr auf ,Die See kocht”.

~

Alhot, ewre Cornelia


https://dieseekocht.com/
https://dieseekocht.com/

Soljanka DDR Art

Das suB-saure Wurstgulasch ist herzhaft
und warmt auf. Viele Wurstsorten oder
Fleischreste schmecken im Eintopf.

Beef Tatar mit Hack,
selbst gemacht

Aus einem frischen StUck mageren

Rindfleisch ist das Tatar schnell geschnitten.

Mit vielen Zutaten aus der Proviantkiste.
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Gurken roh eingelegt

Roh eingelegte Salatgurken sind eine
knackige Beilage und passen zum BBQ.
Perfekt um frisches Gemuse fUr einige
Wochen haltbar zu machen.

Schweizer Wurstsalat

Ganz schnell zubereitet: Lyoner, Kase-
scheiben, GUrkchen und Zwiebeln fir
echtes Biergarten-Feeling im Cockpit.
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Pasta con le Sarde

Altes sizilianisches Rezept mit Safran und
Rosinen in einer KombUsen-Variante mit
Sardinen aus der Dose.

Panzanella Brotsalat

Vollreife bunte Tomaten und
altbackenes Rostbrot— die perfekte
Resteverwertung. Schmeckt vor allem im
Sommer.

Schneller Kombiisen-
Kaiserschmarrn

Luffiger und leckerer Pfannkuchen, eine
HUttenspeise, die auch in die KombUse
passt. Mit Puderzucker undApfelkompott.

Bonus: Weisskohl Wok

Kohl ist das BordgemuUse! Er ist ewig
haltbar, gut gegen Skorbut und schmeckt
gebraten knackig und leicht sUBlich.

Alle Rezepte & Biichlein © Die See kocht 2022



o Soljanka Wursteintopf nach ,DDR" Art

Die Zubereitung: Wurst und Salami pellen und wiirfeln. Speck in
Streifen schneiden. Giirkchen und Knoblauchzehen in Scheiben
schneiden. Paprika entkernen und in Wiirfel schneiden, Zwiebel pellen
und wiirfeln. Speck in einem mittelgroen Topf auslassen und leicht
anbraunen. Wurst- oder Fleischwiirfel flinf Minuten spater dazugeben
und im Speckfett weiter braten. Salami zum Schluss hinzufligen. Wenn
alles leicht gebraunt ist, Zwiebelwirfel zur Wurst geben und glasig
anbraten. Die Rost-Aromen geben den herzhaften Geschmack.
Tomatenmark im Topf anschwitzen. Wer dies nicht dabei hat, kann
Dosentomaten oder frische Tomaten verwenden. Danach Knoblauch
und Paprika hinzufligen und kurz mitschmoren.

Jetzt noch Gurkenscheiben, Gurkenwasser, aufgel&ste Briihe und restlichen
Gewlirze dazugeben. Fiir mindestens 30 Minuten leise kochen lassen. Wer
mag, kann den Eintopf zum Servieren mit Zitrone und Kapern dekorieren.
So steht es im Original-Rezept. Manche Rezepte verwenden auch
Sauerkraut in der Suppe. In Schalen oder tiefen Tellern mit Schmand,
Schnittlauch und getoastetem Brot servieren.

Tipp: Am nadchsten Tag schmeckt die Soljanka noch besser. Wer knackigen
Biss mag, schneidet sich dann kurz vorm Servieren zusatzlich noch etwas
frisches Gemiise wie restliche Paprika oder Giirkchen in die Soljanka und
lasst dies kurz mitkochen.

Werkzeuge: Topf, Messer, Schneidebrett, Reibe
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Streckenzeit ca 60 Minuten, besser mehr

Zutaten fiir zwei hungrige Segler

300 g Wurst am Stiick, z.B.

Fleischwurst Lyoner

150 g Salami am Stiick

150 g Speck am Stiick, z.B.

Siidtiroler oder Bauchspeck

1 EL Ol (falls der Speck eher mager ist)

1 groBBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Tomatenmark (alt. frische

Tomaten oder Dosentomaten)

1-2 Paprikaschoten

(alt. ¥2 Glas , Letscho”)

5 mittlere Gewiirzgurken

Gurkenwasser aus dem Glas

1L Fleischbriihe, aufgelost (oder Wasser)
1 Lorbeerblatt

1 EL Paprika, edelsiif3

1TL Piment d’Espelette (alt. Chilipulver)
Meersalz, Pfeffer a. d. Miihle

Schmand (alt. Creme fraiche)

Frischer Schnittlauch (alt. Petersilie, Dill)

Optional:

1 Zitrone

1/2 Salatgurke

1 EL Kapern zum Anrichten
Eventuell Sauerkraut

$ mehr Info hier
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g Beef-Tatar mit Hack, selbst gemacht
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Streckenzeit ca. 30 Minuten, mit Hack
Was beim Fleisch beachten: Voraussetzung fiir ein gutes Beef-Tatar ist eine Die Zutaten fiir zwei, als Vorspeise:
lickenlose Kiihlkette, Hygiene und ein gutes Stiick Rindfleisch aus
vertrauenswiirdiger Quelle. Fragt beim Einkauf nach Fleisch, das sich zum 300 g - 400 g mageres Rindfleisch z.B.
Rohverzehr eignet. Der Schlachter wird euch ein gutes Stiick empfehlen und Filet, Rumpsteak, Hiifte (vom Metzger)
es frisch abschneiden. Tatar sollte maximal 6% Fett enthalten. Rinderfilet, 1Zwiebel oder Schalotte, fein gewiirfelt
Rumpsteak oder Hiiftsteak sind geeignet. Das Rindfleisch sollte gut 2 EL Kapern, abgetropft
abgehangen sein. 4-6 Cornichons oder Giirkchen, fein

gewiirfelt
Zur Zubereitung: Ohne scharfes Messer geht es nicht, deshalb zunéchst das 2-4 Anchovis
Messer scharfen. Falls das Fleischstiick sehr blutig ist, vor dem Schneiden kalt 1-2 Eigelb (sehr frische Eier)
abwaschen und mit Kiichenpapier gut abtupfen. Alle Sehnen und Silberhdutchen 1EL Olivendl
entfernen. Das Fleischstiick zunidchst in diinne Scheiben, danach in feine Streifen 1EL Dijon Senf
schneiden. Die Streifen anschlieBend in sehr kleine Wiirfel zerteilen. Zum Schluss ¥2TL Piment d’Espelette oder Paprika
das gewiirfelte Fleisch noch in wenigen Durchgingen mit dem Messer fein Meersalz
wiegen. Nach jedem Durchgang das Messer (oder das Brett) um 90 Grad drehen. Pfeffer aus der Miihle
Wiederholen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. AnschlieBend Fleisch Petersilie oder Schnittlauch, Kresse
salzen und pfeffern und zu Klopsen formen. Wer mag, kann es in eine runde Form und/oder Limette fiir die Deko
z.B. Serviettenring driicken, das sieht auf dem Teller schoner aus. Das geformte
Beef auf einem Teller rundum mit den Zutaten dekorieren. Manche platzieren das Optional:
rohe Ei direkt auf dem Fleisch. Ich verwende ein extra Schilchen, dann kann sich Worchestersauce, Tabasco, Cognac
jeder soviel Ei nehmen, wie er mag oder darauf verzichten.
Tipp: Wer sich mit der Frische des Fleisches unsicher ist oder es nicht sofort f mehr Info hier
verzehren kann, sollte den Klops mit den Zutaten mischen und durchbraten.

Dann wird es zu einer kernig-wiirzigen Rinderfrikadelle. Risikogruppen, wie
Schwangere, Kinder und Immun-Geschwachte sollten generell die Finger von
rohem Fleisch lassen.

Werkzeuge: GroBRes Wiegemesser, Brett, Messerschérfer, Schalchen,
Serviettenring oder dhnliches



https://dieseekocht.com/2017/04/05/das-perfekte-beef-tatar-selber-machen/
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Eingelegtes

Salatgurken, roh eingelegt mit Varianten

Die beste Methode Salatgurken schnell haltbar zu machen, ist das Einlegen in
Essig. Das Verhaltnis Essig zu Wasser ist ungefahr 1:1. Den stiB-sauerlichen Sud
konnt ihr dann nach Lust und Laune abschmecken.

Die Vorbereitung: Damit das Einlegen gelingt, muissen die Glaser vorher
sterilisiert werden. Dazu sauber gespiilte Glaser und Deckel in einen gro3en
Kochtopf stellen, der am Boden mit Wasser gefiillt ist. Topf zudecken und Glaser
im Wasserdampf fiir 15 Minuten kocheln lassen. Glaser und Deckel mit Zange
herausnehmen und auf einem sauberen Tuch trocknen lassen.

Die Zubereitung: Gurken schalen und in Scheiben oder Stifte schneiden. Wer
mochte, kann die Kerne mit einem Loffel entfernen. Zwiebeln und andere
Zutaten kleinschneiden. Danach den neutralen Essigsud aus Wasser, Essig,
Zucker, Zwiebeln, Salz und Pfeffer anriihren, aufkochen und nach Belieben
abschmecken. Tipp: Am besten die Gewdirze in der Reihenfolge ihrer Intensitdt in
den Sud geben. Spezielle & scharfe Gewdirze erst hinzufligen, wenn die
Lneutralere” Variante schon abgefiillt ist. Wenn der Sud abgeschmeckt ist, Tcm
hoch in die Einmachglaser flllen. Danach die Gurken mit sauberen Handen fest
in die Gldser pressen. Sofort mit kochendem Sud auffiillen, bis alles gut bedeckt
ist. Glasrander kontrollieren, mit einem Kiichenpapier abwischen und die Deckel
fest zuschrauben. Wenn die Glaser abkuhlen, entsteht ein Vakuum und es knackt.
Die Gurken sind ohne Kiihlung fiir eine Weile haltbar. Wenn ihr die Gurken schon
bald verzehren wollt, seid ihr jetzt fertig.

Tipp: Fir lange Haltbarkeit sicherheitshalber die Gurken richtig einkochen: Dazu
den Topf etwa 4 cm hoch mit Wasser fiillen. Verschlossene Glaser hineinstellen
und flr mindestens 30 min. knapp unter den Siedepunkt erhitzen. Glaser im Topf
langsam abkdihlen lassen. Die gewdlbten Deckel ziehen sich bald nach innen, das
Vakuum entsteht. Die Gurken sind jetzt haltbar.

Werkzeuge: Messer, Brett, groBer Kochtopf mit Deckel, kleiner Topf, Schopfloffel,
Zange, Kiichenhandtuch
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Streckenzeit ca. 1/2 Stunde (ohne Einkochzeit)

Zutaten fiir vier Glaser a 400 ml

2 Salatgurken

300 ml WeiBBweinessig, 5% Saure

300 - 400 ml Wasser

4 - 8 EL Zucker (nach Geschmack)

2 kleinere Zwiebeln (oder Schalotten)
schwarze Pfefferkorner

2TL Salz

Gewiirze nach Geschmack:
Klassische Gewiirzgurken:
Senfsaat, Lorbeerblatter, Nelken,
Piment, Wacholderbeeren

Honiggurken:
Senf- oder Koriandersaat, rote Chili
und viel Honig

Asiatische Gurken:
Knoblauch, Koriandersaat,
frischer Ingwer, Kurkuma
(fiir die Farbe), Chili

Dillgurken/Krautergurken:
frischer Dill oder andere Krauter

mehr Info hier
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0 Original Schweizer Wurstsalat

Wurst in Scheiben von 3 mm Dicke schneiden. Die Scheiben je nach
Geschmack halbieren oder vierteln oder in feine Streifen schneiden.
Kdse und Gurken ebenfalls in gleich grof3e Stiicke schneiden. Wer
mehr zum BeiBen haben mochte, bleibt bei den Wurstscheiben.

Rote Zwiebel in hauchdiinne Ringe schneiden oder hobeln. Petersilie
waschen und hacken oder Schnittlauch in Ringe schneiden.

Essig, Meersalz, Zucker, Senf, Gurkenwasser und Ol gut verriihren.
Pfeffern und salzen.

Zwiebelringe ins Dressing geben und etwas ziehen lassen.

Die Zwiebel ,Musik” danach mit Wurst, Kase und Petersilie gut
vermischen. Die Kasescheiben sollen nicht zusammenkleben,
sondern sich einzeln mit dem Dressing verbinden. Der Salat
schmeckt sofort, kann aber auch tiber Nacht ziehen.

Tipp: Wer mag, kann zusatzlich ein paar gehobelte frische
Radieschen oder Paprikawiirfel dazugeben.

Werkzeuge:
Topf, Messer, Schneidebrett, Reibe, Gemiise- oder Triiffelhobel (opt.)

Streckenzeit 15 Minuten

Zutaten fir 2 Personen

200 g Briihwurst

z.B. Lyoner oder Fleischwurst
150 g Kdse z.B. Appenzeller
oder Emmentaler in Scheiben
1 rote Zwiebel

3-4 mittlere Gewiirzgurken

1 EL Senf

Meersalz

Pfeffer aus der Miihle

Prise Zucker

2-3 EL WeiBweinessig

2-3 EL Gurkensud

4 EL neutrales 0l

Frische Petersilie und/oder
Schnittlauch

$ mehr Info hier

A & N
| & & .8
& & &\b éé\ & &
) R & &
F & & & & ©
g L & L EE &
-g\'@-.ﬁ-&é‘,\“-& S o o S
S ¥ & & & & 3
s & & ¥ & ¢
& < N <
& &



https://dieseekocht.com/2016/04/06/schweizer-wurstsalat-originalrezept/
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@ Panzanella - Brotsalat aus der Toskana
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Streckenzeit 20-30 min. (mit durchziehen)

Altbackenes Brot in 1cm groBe Wiirfel schneiden. Ob mit oder ohne Rinde ist Die Zutaten fiir zwei, als Vorspeise:

Geschmacksache. Die Brotwiirfel in 1EL Olivendl in einer Pfanne rosten, bis sie
goldbraun sind. Ofter schwenken, damit alles gleichmaBig braunt und nicht
verbrennt. Zum Aromatisieren eine zerstof3ene Knoblauchzehe und gehackte
Petersilie (optional) zugeben. Brotwiirfel bereithalten. Knoblauch entfernen.

Gute Aroma-Tomaten, gerne auch
gemischte Sorten

4 Scheiben altbackenes Brot z.B.
WeiBbrot, Roggenbrot, Giabatta,
Baguette oder das echte Toskanische)
1 rote Zwiebel (oder 2 Schalotten)

2 EL guter Essig (Balsamico oder
Rotweinessig)

4-5 EL Olivenol

Die Tomaten waschen und je nach GroBe in Scheiben schneiden, vierteln
oder halbieren. Bei gréBeren Tomaten wassrige Kerne und Strunk entfernen.
Zwiebel pellen und in feine Langsstreifen schneiden. Sofort salzen und in 1-2

EL Olivendl ziehen lassen, um der Zwiebel etwas Scharfe zu nehmen.

Restliches Olivendl, Essig, Zucker, Pfeffer aus der Miihle und Salz zu einem
Dressing verriihren. Mit den Zwiebeln, den Tomaten und den gebratenen
Brotwiirfeln mischen. Das gezupfte Basilikum erst ganz zum Schluss
hinzufiigen. Den Salat nach Geschmack ziehen lassen, je langer er zieht,
desto weicher werden die Brotstlicke. Wer ihn knusprig mag, serviert ihn
sofort mit noch lauwarmen Brotwiirfeln.

Tipp: Bunter wird der Salat, wenn ihr verschiedene Tomatensorten mischt.

Auch der Geschmack wird vielféltiger — von fruchtig griinen oder gelben
Tomaten mit viel Sdure bis hin zu honigsiiBen Cocktail-Tomaten.

Der Brotsalat kann gut variiert werden. Kostlich knackig ist auch der Greek
Panzanella mit Feta-Kase, Paprikaschoten, Gurke und Kalamata Oliven.

Werkzeuge: Brett, Messer, Pfanne, Schiissel

1 Knoblauchzehe

glatte Petersilie (optional)

1 Prise Zucker

Meersalz, Pfeffer aus der Mihle
Reichlich frisches Basilikum

optionale Zutaten/Varianten
Gurke, Paprika, Kapern,
Staudensellerie

Mozzarella, Schafskdse oder auch
geriebener Parmesan



https://dieseekocht.com/2017/04/15/panzanella-toskanischer-brotsalat-perfekt-bei-altbackenem-brot/
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https://dieseekocht.com/2016/07/19/panzanella-brot-salat-griechische-art/

Vorbereitung: Wein aufkochen, Rosinen und Safran im Wein einweichen. Sud
beiseite stellen. Pinienkerne ohne Fett goldbraun anrésten, aufbewahren.
Fenchelsamen ohne Fett anrosten, in Gewilrzmihle oder Morser zermahlen.

Zubereitung: 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Fenchelsaat und die
zerbroselten Brotkrumen dazugeben und bei mittlerer Hitze goldbraun résten.
Salzen, pfeffern, aus der Pfanne nehmen, beiseite stellen.

Olsardinen abtropfen lassen. Sardinen in Hilften teilen, Mittelgrite entfernen
und in Stlicke zerkleinern. Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Fenchelknolle
putzen und in Streifen schneiden. Fenchelgriin hacken. Nudelwasser aufsetzen
und salzen. 2 EL Olivendl in einer gro3en Pfanne erhitzen. Zwiebel und Fenchel
flr 7 min. anschwitzen. Nudeln ins kochende Wasser in den Topf geben.
(Garzeiten beachten). Danach die abgetropften Anchovisfilets zum Gemiise in
die Pfanne geben. Umriihren und weiter schmoren, bis sich die Sardellenfilets
aufgeldst haben. Pfanneninhalt mit dem Rosinen-Safran-Sud abléschen. Gut
verriihren und die ,al dente” Nudeln mit der Nudelzange in die Pfanne heben.
Die Nudeln sollen noch Bif3 haben, denn sie garen nach. Hitze erhhen und fiir
1 min schwenken, bis die Sauce gut verteilt ist. Falls n6tig noch etwas Pasta-
Wasser zugeben. Ol-Sardinen und Pinienkerne unterheben, Sardinen méglichst
nicht mehr kochen, sondern nur noch erwarmen.

Wer mochte, traufelt noch etwas Olivendl Uber die Nudeln. Rostbrot und
gehacktes Fenchelgriin zum Schluss dariiber streuen und sofort servieren.

Werkzeuge: Nudeltopf, Pfanne, Pfannchen, Schalchen, Gewlirzmihle, Messer,
Brett, Nudelzange

Streckenzeit: 30 min. mit Vorbereitung

Zutaten fiir zwei Personen

150 g Bucatini (alternativ Bavette oder
dicke Spaghetti)

1/2 Glas Weisswein, 100 ml

2-3 EL Rosinen (oder Sultaninen)

1TL Safranfaden

1 Dose Olsardinen, abgetropft

1/2 TL Fenchelsamen (optional)

1 kleinere Fenchelknolle mit Griin

1 gro3e, weiBe Zwiebel

4 EL gutes Olivenol

3 in Ol eingelegte Anchovis (alternativ
Sardellenpaste oder Thai Fischsauce)
1/2 Tasse trockenes Weif3brot, zerbroselt
(alt. Panko oder Semmelbrosel)

Pfeffer aus Miihle, Meersalz

Optional: Prise Chili Flakes

$ mehr Info hier

Tipp: Im Original-Rezept werden frische
Sardinen verwendet. Leider ist das
Putzen recht miihsam und Frischfisch
verdirbt an Bord schnell.
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Anmerkung: Was auf einer Hitte schmeckt, schmeckt auch in der Kombiise.
Die Zutaten Eier, Mehl, Zucker und Milch hat jeder gebunkert, Rum naturgemaf3
auch. Fir das Rezept braucht ihr keinen Eischnee, keine Rihrmaschine und
keinen Backofen.

Zubereitung: Mehl und Milch in einer Schiissel zu einem glatten, dickflissigen
Teig verriihren. Vanilleschote aufschlitzen, Vanillemark herauskratzen und zum
Teig geben. Zucker, Prise Salz und Rum ebenfalls unterriihren. Zum Schluss die
Eier mit dem Schneebesen unterheben und nicht zu glatt verriihren. Die Pfanne
auf niedrige bis mittlere Hitze aufheizen, Butterschmalz schmelzen lassen.
Sobald das Fett heil? ist, Teig in die Pfanne gieBen, schwenken und gleichmalig
am Boden verteilen. Mit Deckel zudecken. Den Teig bei niedriger Hitze
aufgehen lassen und von unten goldbraun backen. Nach 2-3 min. den Deckel
abnehmen. Der Teig sollte an der Oberseite leicht gestockt sein. Mit einem
Pfannenwender die Unterseite kontrollieren. Sobald sie goldbraun ist, wenden
und noch kurz weiter backen. Wer sich das Wendemandver nicht zutraut, kann
das Stiick vierteln und einzeln wenden. Danach den Kaiserschmarrn mit Loffel
und Gabel in Stiicke zerpfliicken. Hitze ganz herunterdrehen und mit der
Restwarme noch 1 TL Zucker mit 1 TL Butter in der Pfanne karamellisieren.
Rosinen und Mandelsplitter optional dazu geben. Zum Servieren Puderzucker
darlber streuen oder sieben. Sofort mit Apfelkompott, Zwetschgenroster oder
Preiselbeeren servieren.

Fiir das Apfelkompott: Apfel schilen, wiirfeln und die Stiicke sofort in einen
Topf mit etwas Zitronensaft und Wasser legen, damit sie nicht braun anlaufen.
Den Topf aufsetzen, 2 EL Zucker hinzufligen und alles fiir ca. 30 min. einkochen.
Mit einer Prise Zimt abschmecken, gré3ere Stiicke noch mit einem Stampfer
zerdriicken. Andere Beilagen sind Zwetschgen- oder Marillenréster oder
Preiselbeeren. Das Rezept gibt fiir den Zwetschgenroster gibt es auf dem Blog.

Werkzeuge: Schissel, Pfanne, Holzspachtel, Schneebesen, feines Sieb,
Schélchen

Kaiserschmarrn nach Tiroler-Hiittenart
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Streckenzeit ca. 25 Minuten (ohne Kompott)

Zutaten fiir eine kleine Pfanne, 24 cm
(bei Bedarf multiplizieren)

2 gehéaufte EL (50 g) Weizenmehl
Typ 405 oder 550

100 ml Milch, 3,5%

1 gestrichener EL Zucker

Stiick Vanilleschote (etwa 1/3)
oder 1 TL Vanillezucker

1 kleine Prise Salz

1 EL Rum 40% (knapp 2 cl)

2 Eier (M)

1-2 EL Butterschmalz zum Braten
(oder neutrales Ol)

1 TL Butter (optional)

1TL Zucker

1 EL Puderzucker

Optional:
1-2 EL Rosinen
1 EL Mandelsplitter

Apfelkompott:
2-3 Apfel (ideal fiir dltere Apfel)
1 Zitrone, Wasser

Stiick Zimt, gemahlen
2 EL Zucker

$ mehr Info hier


https://dieseekocht.com/2019/11/03/kaiserschmarrn-original-ohne-eischnee-wie-von-der-huette/
https:https://dieseekocht.com/2019/11/03/kaiserschmarrn-original-ohne-eischnee-wie-von-der-huette///dieseekocht.com/2017/07/28/paprika-einlegen-antipasti-rezept-suess-sauer/
https:https://dieseekocht.com/2019/11/03/kaiserschmarrn-original-ohne-eischnee-wie-von-der-huette///dieseekocht.com/2017/07/28/paprika-einlegen-antipasti-rezept-suess-sauer/
https://dieseekocht.com/2019/11/03/kaiserschmarrn-original-ohne-eischnee-wie-von-der-huette/

Aus dem Wok

@ Asiatischer Wei3kohl aus dem Wok (vegan)

Die Vorbereitung: Glasnudeln flir 5 min. in kaltem Wasser einweichen.
Abtropfen lassen, mit einer Schere in der Mitte durchschneiden.

Falls notwendig, vom Kohlkopf welke dussere Blatter entfernen. Kohl

halbieren, Strunk herausschneiden und den Kohl in feine Streifen schneiden.

Tipp: Wer nur eine kleine Portion zubereiten mdchte, pellt sich nur ein paar
auBere Kohlblatter ab. Der Kohlkopf bleibt dadurch intakt und haltbar.

Sesamsaat ohne Fett im Pfannchen anrosten. Fir die Sauce die Sojasauce,
Essig, gemahlenen weillen Pfeffer, Sesamol, Sesamsaat und Zucker mit
Wasser verriihren. Ingwer und Knoblauch fein hacken. Chili fein zerbréseln.
Krauter klein schneiden. Friihlingszwiebel in Ringe schneiden. Ol in einem
Wok mittelstark erhitzen. Ingwer, Knoblauch und Chili hinzufligen und
braten, bis der Knoblauch leicht Farbe annimmt. Danach Kohlstreifen
hinzufiigen und Hitze hochdrehen. Fiir ein bis zwei Minuten braten, bis der

Kohl glasig aussieht. Die vorbereitete Sauce und die Glasnudeln dazugeben.

Rihren und alles gut mischen. Hitze herunterdrehen, damit nichts anbrennt.

Zum Schluss noch behutsam mit Salz abschmecken. Mit Friihlingszwiebeln,
Selleriegriin oder Koriander dekorieren. Sofort in Schalen und mit Stédbchen
servieren.

Varianten: Wer mochte, kann zusatzlich Tofuwdrfel, Hdhnchen oder
Schweinefleisch mitbraten. Dann erinnert die Wok-Pfanne noch mehr an
asiatisches Take-Away Essen.

Werkzeuge: Messer, Brett, Wok oder hohe Pfanne, Schiisselchen, Stabchen
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Streckenzeit: 15 Minuten

Zutaten fiir zwei als Beilage

1 kleines Paket Glasnudeln

3 EL Pflanzendl

2-3 Knoblauchzehen

1 daumendickes Stiick Ingwer
2-3 rote Chili, getrocknet

1-2 Friihlingszwiebeln, alternativ
Schalotte oder Zwiebel

1 Handvoll griine Sellerieblatter,
alternativ Koriander (optional)

1 EL Sesamsaat, gerostet

1 EL Sojasauce, hell

1/2 EL Sojasauce, dunkel (optional)
1/2 EL Balsamico Essig (im Original:
chinesischer Chinkiang-Essig)

1 gestrichener TL Zucker

1TL weil3er Pfeffer, frisch gemahlen
1 EL dunkles Sesam Ol

100 ml Wasser

Optionale Zutaten: Tofuwiirfel,
Hahnchenfleisch, Schweinefleisch



https://dieseekocht.com/2020/05/27/asiatischer-weisskohl-mit-glasnudeln-wok-vegan/
https://dieseekocht.com
https://dieseekocht.com/2020/05/27/asiatischer-weisskohl-mit-glasnudeln-wok-vegan/
https://dieseekocht.com
https://dieseekocht.com/2020/05/27/asiatischer-weisskohl-mit-glasnudeln-wok-vegan/
https://dieseekocht.com/2020/05/27/asiatischer-weisskohl-mit-glasnudeln-wok-vegan/

Euer Kontakt zu , Die See kocht"

Knapp 500.000 Besucher waren 2021 bei ,Die See kocht” an Bord.

Zu jedem Rezept gibt es eine ausfiihrliche Beschreibung, viele Tipps,
Varianten und Hintergrundwissen. Einfach auf den Anker unter der
Zutatenliste klicken.

Uber 200 weitere Rezepte, Reiseberichte und Térnziele in Danemark
findet ihr auf ,Die See kocht”.

Am besten folgt ihr mir auf eurem Lieblings Social Media Kanal, um
nichts mehr von ,Die See kocht” zu verpassen.

Facebook — Aktuelles, News und Diskussionen

Instagram — Behind the Scenes, Stories und Posts

Pinterest — die grof3te Rezept- und Sehnsuchtsorte Sammlung

Twitter — News, Standorte, Aktuelles

You
Tube Youtube — Rezeptvideos und Meer

Das Biichlein darf fiir private Zwecke gerne verteilt und in Gruppen
gepostet werden. Ich freue mich tber Feedback, Vernetzung mit
anderen Seglern und professionelle Anfragen.

Auf eine grenzenlose Segelsaison 2022.

3'/ Ahoi, eure Cornelia

© Die See kocht 2022
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