
 

 

Pak Choy Pfanne  
 
1-2 Knoblauchzehen, 2-3 EL Sojasauce, 1-2 EL Sesamöl, 1 TL Ingwer, Cayennepfeffer, 150 g Tofu 
natur, 1 Pak Choy, 1-2 Möhren, 1 Zwiebel, 2 EL Olivenöl, Kräutersalz, Pfeffer 
 
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten  

Knoblauch schälen und pressen. 2 EL Sojasauce, 1 EL Sesamöl, Ingwer und Cayennepfeffer mit 
dem Knoblauch verrühren. Tofu trocken tupfen, würfeln und mit der Marinade mischen 
(Gehacktes in 1 EL Öl scharf anbraten). Pak Choy putzen, waschen, Stiele fein hacken und die 
Blätter in Streifen schneiden. Möhren putzen, schälen und grob raspeln. Zwiebel schälen und in 
feine Ringe schneiden. Olivenöl in einer Pfanne oder Wok erhitzen. Pak Choy, Möhren und 
Zwiebelringe zugeben und unter Rühren 3-4 Min. garen. Herausnehmen und warm stellen. Tofu 
aus der Marinade nehmen und im restlichen Sesamöl unter Rühren ca. 3 Min. garen (oder 
Gehacktes dazugeben). Gemüse zugeben und vermischen. Mit der Tofumarinade und evtl. noch 
etwas Sojasauce würzen.  

Dazu passt Reis. 
Originalrezept aus der Greenbag-Küche 

 

Koriander-Kartoffeln 
 
700 g kleine Kartoffeln, Meersalz, 2-3 EL Sesamöl, Pfeffer, 1-2 TL Korianderkörner, 1 Bund 
Koriandergrün  

Kartoffeln in Salzwasser garkochen, abschrecken und pellen. Mit Öl, Pfeffer und Salz mischen 
und auf einem Backblech bei 250 Grad (Umluft bei 225 °C) in 15 Min. knusprig braten. 
Inzwischen Korianderkörner zerstoßen, das Koriandergrün hacken und beides mischen. Heiße 
Kartoffeln in der Mischung wenden und sofort servieren. 

 

Eine Vor-Osterinfo! 

Wir beliefern Sie auch in diesem Jahr in der Osterwoche an den gewohnten Tagen.  

Auch am Karfreitag kommen die Fahrer wie üblich. Nur am Ostermontag wird nicht 
ausgeliefert - die "Montagskunden" erhalten ihre Ware dann am Dienstag! 

Wir bitten in der Woche um eine noch rechtzeitigere Bestellung und wünschen vorab schon 

eine schöne Osterzeit und einen hoffentlich bald spürbaren Frühling...  

Liebe und gesunde Grüße vom gesamten Biokisten-Team! 


