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Pak Choi wird auch chinesischer Senfkohl oder
Blattstielkohl genannt. Er wird bis zu 50 cm hoch und
ist mit dem Chinakohl verwandt. Durch seinen Wuchs
wird er oft mit Blattmangold verwechselt.

Historie: Er stammt aus Asien und ist in vielen

Variationen in China, Korea und Japan usw. im Handel.

Pak Choi wurde von den Hollandern in Europa
eingefiihrt. Er [asst sich in unserem Klima sehr gut
anbauen.

Geschmack: Er ist im Geschmack dem Chinakohl
ahnlich schmeckt aber ausgepragter als dieser.

Anbau: Pak-Choi ist sehr transportempfindlich und
kann daher nicht aus Asien importiert werden.
Hauptanbauland in Europa ist Holland. In unserer
Region wird er im Frihjahr und Spatsommer und
Herbst gelegentlich angebaut.

Ernte: In unserer Region wird er im Frihjahr und
Spatsommer und Herbst gelegentlich angebaut.

Einkaufen & Aufbewahren: Pak-Choi kann maximal
5-7 Tage im Kihlschrank aufbewahrt werden.
Einlagern lasst sich Pak-Choi nicht, aber wie jeder
Kohl einsdauern oder kiichenfertig, geputzt und
zerkleinert einfrieren.

Zubereiten: Eventuell vorhandenen Stiel entfernen
und in mehr oder weniger feine Streifen schneiden.
Waschen Fertig! Er kann zu Rohkost verarbeitet und
gekocht (Wok u. mongolischer Feuertopf) werden.
Braten ist gut moglich.

Passende Krduter und Gewiirze: Salz, Pfeffer, Ingwer,
Knoblauch

Hinweise fiir die Kiiche etc.: Evtl. WeilRkohl durch Pak-
Choi ersetzen.

Gemiiseporirait - Pak Choi
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Bunter Salat mit Pak Choi
Zutaten: 1 Pak Choi, 1 Porree, 250 g Mohren, 1 Apfel, 1
Eigelb, 1 El. Rapsdl, 1 Tl. Senf, 1 El. Zitronensaft, 1 El.
Joghurt, Gewlirze.
Zubereitung: Pak Choi in ca. 1,5 cm Breite Streifen
schneiden (kann nach belieben mit anderen Salaten
mischen). Den Porree in ganz dlinne Streifen schneiden,
Mohren und Apfel grob raspeln und mit etwas Zitrone
betrdufeln. Das Dressing aus Eigelb, Ol und Senf riihren und
mit Zitrone, Joghurt, Krautersalz, Pfeffer und etwas
Currypulver abschmecken. Hinweis: Wem der Pak-Choi so
zu knackig ist sollte ihn vorher 2 Minuten blanchieren.

Pak Choi und Schweinekotelett in der Bergkasehiille

Zutaten: 500g Pak Choi, 1 kl. Zwiebel, 2 abgezogene
Tomaten, gewiirfelt, 250 ml Gemisefond,
Sonnenblumendl, Korianderblatter, ausgeloste (vom
Knochen befreite) Koteletts, etwas Mehl, 100 g geriebener
Bergkase, 2 Eigelb, Salz, Pfeffer, Ingwer, Cayennepfeffer,
Muskat.

Zubereitung: Die Pak Choi schneiden. Die Stiele und die
kleingeschnittene Zwiebel im heiRen Ol anbraten, 2-3
Minuten anschwitzen, die Blatter dazu geben und mit Salz,
Muskat, etwas Ingwer und einem Hauch Cayennepfeffer
wiirzen. Mit dem Gemiisefond abléschen uns 4-5 Minuten
ziehen lassen. Die Gewiirfelten Tomaten und die
Korianderblatter zugeben. Schweinekoteletts mit Salz und
Pfeffer wiirzen, im Mehl walzen. Bergkase mit den Eiern
vermengen. Koteletts aus dem Mehl nehmen abklopfen
und in der Kase-Eier-Panade walzen. Im Ol kurz anbraten.

Pak Choi mit Birnen

Zutaten: 400 g Pak Choi, 2 Birnen, 1 Tl. Kardamom, 50 ml
Sahne.
Pak Choi putzen und grob hacken. Birnen in kleine Stlicke
schneiden und beides zusammen mit dem Kardamom
bestreuen. In wenig Wasser in ca. 10 Minuten gar dampfen,
vom Herd nehmen und die Sahne unterriihren. Dazu
passen sowohl gekochte Nudeln als auch Kartoffeln.

Guten Appetit!

Mehr zum Thema unter:

www.NABU-Bremen.de und www.slowfood.de
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