Coolinato 88

RINDFLEISCH
WOK GEMUSE
MIT TERIYAKI

in der Coolinato
GrofRraumpfanne

Zutaten

fur 4 Personen

« 150 g grUne Bohnen

« Salz

« 150 g Champignons

« 150 g Zuckerschoten

« 1Bund Lauchzwiebeln

« 1- 2 rote Chilischoten

- 1StUck(ca. 2 cm) Ingwer

« 5 EL TeriyaRisosse

» 2 EL Sojasosse

+ 100 ml Gemisebrihe

« ' Bio-Zitrone, Saft
und geriebene Schale

« 1Bio-Limette, Saft und
geriebene Schale

- 400 gRinderhiftsteak

« 4 EL Sesamdl

Vorbereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Zubereitung

Bohnen waschen und in Salzwasser ca. 10 Minuten in der
Coolinato GroRraumpfanne Rochen. Abgielen und Ralt
abschrecken. Champignons trocken abputzen und vierteln.
ZucRerschoten und Lauchzwiebeln waschen. Lauchzwiebeln
18ngs halbieren und in die L&nge der Zuckerschoten und
Bohnen schneiden.

Chilis waschen und in Rleine Ringe/Stiicke schneiden

(wer es scharf mag, die Kerne behalten, sonst die Kerne
entfernen). Ingwer schalen und fein reiben. TeriyaRisosse,
Sojasosse, Brihe, Limettenschale und -saft unterrrihren.
Fleisch trocken tupfen und in dinne, mundgerechte Streifen
schneiden (auf die Schnitterichtung achten, wenn man ein
SteaRstichk geRauft, dann ganz dinne Steakscheiben
abschneiden und dann in mundgerechte Stiicke zerteilen)

2 EL Olin der Coolinato GroRraumpfanne erhitzen. Steakfleisch
darin portionsweise ca. 2 Minuten Rurz braten von beiden Seiten.
Mit etwas Salz wiirzen, dann herausnehmen. 2 EL Ol im Bratfett
erhitzen. Gemise darin ca. 5 Minuten braten. Mit SoRe abléschen,
Rurz einRdcheln. Fleisch wieder hinzu geben, unter Rihren
erhitzen.

Tipp: Sehr gut passt Jasminreis dazu als Beilage. Wer mdchte,
gerne Stdbchen benutzen, schmeckt toll und macht Spass...

bon appétit!

Folgt uns auf ﬁ o

GELBE
ERBSENSUPPE
MIT MANGO

UND FETA

in.der Coolinato
GroRraumpfanne

Zutaten

fir4 Personen

--250 g gelbe Erbsen (geschalt)
» 150 g Zwiebeln
- 8 EL Olivendl
» 1TLKreuzRUmmelsaat
« 1EL Senfsaat, gelb
- 2 EL mildes Currypulver
« 1TL Kurkuma
- 1/2 TL Cayenne Pfeffer
- 1TL Zimt.(gemahlen)
« 400 ml Gemisebrihe
- 400 ml Kokosmilch (ungesiiRt)
« Salz
- 1reifeMango
- Schale einer Bio-0range
(fein gerieben)
- 150 g Feta
- Minze Blatter

Vorbereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 60 Minuten

Zubereitung

Die Erbsen auf einem Sieb grindlich mit warmem Wasser
abwaschen. In die Coolinato GroRraumpfanne rein geben.
Erbsen mit Wasser auffillen und ohne Salz ca. 40 Minuten
lang weich Récheln lassen. DecRel leicht &ffnen, die Erbsen
schdumen, damit es nicht Gberluft. Erbsen dann in einem
Sieb abtropfen lassen.

Zwiebeln schalen, grob wijrfeln und in 4 EL Ol goldbraun
braten. Erbsen, Kreuzkimmel, Senfsaat, Curry, Cayenne Pfeffer,
Kurkuma und Zimt unterrdhren und Rurz mitrgsten. Dann Brihe
und Kokosmilch zugeben, salzen und etwa 15 Minuten Rdcheln
lassen, ab und zu umrihren. Evtl. mit ein bisschen Sojasosse
abschmecRen.

Die Mango schalen, fein wirfeln und in die Suppe geben.
Orangenschale mit Gbrigem Ol verriihren. Kase fein zerkrimeln,
Minze grob schneiden. Suppe im Teller anrichten und mit Feta
Kase Krimeln und Minze bestreuen und mit Chili-0l betrgufeln.

Tipp: Sehr gut passt ein Rrosses Baguette oder
Kartoffelbrétchen dazu als Beilage.

bon appétit!

Folgt uns auf ﬁ o




SCHNELLER
MEDITERRANER

EINTOPF

in der Coolinato
GroRRraumpfanne

Zutaten

fur 4 Personen

« 1Zwiebel

« 2 Knoblauchzehen

- 3 Stangen Staudensellerie

« 1Rleine Zucchini

« 2 EL Olivendl

. 800 g (1groRe Dose)
gehacRkte Tomaten

« 0,51 Gemisebrihe

« 1grofRe Dose weiRe Bohnen

« Salz

- Pfeffer

- 50 g schwarze oder grine Oliven

« 150 g Fetakadse

Vorbereitungszeit:
ca. 10 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Zubereitung

Die Zwiebel, Méhren, Staudensellerie und Zucchini in mund-
gerechte Stiicke schneiden, die Knoblauchzehe pressen.

Das Olivendl im Coolinato Topf erhitzen und das Gemise
ca. 5 Minuten diunsten.

AnschlieRend die Dosentomaten und heiRe Gemisebrihe
hinzufiigen und etwa 15 Minuten Récheln lassen.

In der Zwischenzeit die weilRen Bohnen in einem Sieb
Rurz abspilen, die Oliven in Scheiben schneiden und den
FetaRdse zerkRrimeln.

Nun die Bohnen zu dem Gemisetopf geben und weitere
5 Minuten bei Rleiner Flamme Récheln lassen.

Die Olivenscheiben in dem Eintopf erwadrmen und das Gericht
mit Fetakdse und warmen Fladenbrot servieren.

Tipp: Das Gericht I&sst sich sehr gut einfrieren und schmeckt
am nachsten Tag noch besser. Wenn Sie die Hélfte der Brihe
und eine Dose Tomaten weglassen, haben Sie eine sehr leckere
SoRe, die hervorragend zu Nudeln, Reis oder Kartoffeln passt.

bon appétit!

Folgt uns auf ﬁ o

PUTENBRUST
MIT EDEL-
PILZEN UND
RAHMSOSSE

in der Coolinato
GroRraumpfanne

Zutaten

fur4 Personen

» 600 g Putenbrust

« Salz

- Pfeffer

- Mehl

« 50°gButter

« 3 - 4 EL Olivendl

- 150°g Krauterseitlinge
« 200 g Austernpilze

«» 2 Knoblauchzehen

« 1Zwiebel

- 80 ml Portwein (rot oder weiss)
« 200 ml Sahne

- Saftvon Y Zitrone

« Petersilie

Vorbereitungszeit:
ca. 20 Minuten

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Zubereitung

Das Putensteak waschen, trocken tupfen und dann in ca.

3 cm groRe Wirfel schneiden. In eine Schissel geben und mit
Salz und Pfeffer wiirzen, danach Mehl hinzugeben und mit den
Handen darin walzen, bis das Fleisch mit Mehl bedeckt ist, dann
auf einen Teller legen. Die Kréuterseitlinge und die Austernpilze
I&ngs halbieren in mundgerechte Stiicke schneiden. Knoblauch
und Zwiebel schélen, beides fein hacken.

Die Butter und das Olivendl in die Coolinato GroRraumpfanne
geben und erhitzen, dann das Fleisch hinzugeben und

ca. 10 Minuten rundum Rnusprig anbraten, aus der Pfanne
rausnehmen und zur Seite stellen.

Dann die Pilze in die Pfanne geben und anbraten, wieder etwas
Olivendl hinzugeben. Dann Knoblauch und Zwiebeln hinzugeben,
Rurz anbraten, dann mit Portwein abldschen und die FlissigReit
einreduzieren lassen. Die Sahne hinzugeben und mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken, 5 Minuten kochen lassen.

Zum Schluss das Fleisch hinzugeben und alles zusammen weiter
10 Minuten Rochen lassen. Zum Servieren eine Portion Reis auf
dem Teller anrichten und dann die die Putenbrust mit SoRRe

drum herum anrichten, mit Petersilie garnieren — fertig!

Tipp: Dazu passt prima Basmati Reis und ein griner Salat.

Folgt uns auf ﬁ o

bon appétit!




