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Chili

Chili gehört wie die Paprika zur Familie der Nachtschattengewächse.
Es wird sowohl die Pflanze als auch die Frucht als Paprika bezeichnet; vor allem 
für die Frucht gibt es noch weitere Namen, die Unterschiede in Schärfe, Größe 

und auch Farbe kennzeichnen. 

Capsacain ist der Stoff, der in diesen leckeren Gemüsen die Schärfe ausmacht.
Allgemein kann man sagen: Je kleiner, desto gemeiner und mehr Capsacain, 
welches hauptsächlich in den Kernen vorkommt. Cayenne-Pfeffer ist nicht 
eigentlich Pfeffer, sondern getrocknete und feingemahlene Chili-Schote.

Paprika ist die mildeste Variante, wenn man das nimmt, was im Handel unter 
diesem Namen angeboten wird.

Der Ursprung und die Verwendung des Chili kann man auf der Seite vom 
Paprika nachlesen.



Chinakohl-Hack-Pfanne
(4 Portionen)

1/2 Kopf Chinakohl
1 Paprikaschote, gelb

1 Karotte
1 Zwiebel

250 g Hackfl eisch, gemischt
1/2 Becher Schmand
300 ml Gemüsebrühe
Worcestershiresauce

Saucenbinder
Salz, Pfeffer

Öl

Zwiebeln fein würfeln, Paprika in Stücke und Chinakohl in Streifen schneiden. Die Strunkstücke vom 
Chinakohl separat legen. Karotte in Scheiben hobeln oder schneiden.

Öl in einer geräumigen Pfanne erhitzen. Zwiebel darin kurz glasig dünsten, dann Hackfl eisch 
hinzufügen. Hackfl eisch unter Rühren krümelig braten. Nun die Karotten dazugeben und einige Minu-
ten unter gelegentlichem Rühren braten.  Die Paprika dazugeben und noch 1 Minute weiter dünsten.
Mit der Gemüsebrühe (nach Belieben etwas mehr oder weniger Brühe nehmen) ablöschen, mit Salz, 
Pfeffer und Worcestershiresauce würzen. Ein paar Minuten köcheln lassen, bis die Karotten weicher 

sind, aber noch gut Biss haben. Den Schmand dazugeben. Mit Soßenbinder abbinden. Nun die Strunk-
stücke vom Chinakohl dazugeben und ca. 3-4 Minuten köcheln lassen.

Ca. 1 Minute vor dem Servieren den restlichen Chinakohl hinzufügen und unterrühren.
Nicht mehr kochen lassen, sondern nur noch 1 Minute durchziehen lassen.

Dazu passen Reis oder Salzkartoffeln.



Chinakohl

Chinakohl, auch Pekingkohl, Japankohl, Selleriekohl genannt, ist eine Gemüse-
pflanze. Chinakohl bildet einen festen, ovalen bis schmal zylindrischen Kopf mit 

einem Gweicht von ca. 1-3kg. Seine Blätter sind meist gelbgrün und haben 
breite, weiße, leicht gekrauste Blattrippen. Von Chinakohl gibt es viele Sorten. Er 
ist ganzjährig verfügbar, wobei seine Haupterntezeit im Oktober und November 

liegt. Chinakohl ist in der Küche als Lebensmittel vielseitig verwendbar. Nicht zu 
verwechseln damit ist der Chinesische Senfkohl (Pak Choi), der etwas kleinere 

Köpfe und dem Mangold ähnelnde dunkelgrüne Blätter bildet.

Chinakohl soll au einer Kreuzung der Speiserübe mit Senfkohl entstanden sein. 
Er wurde erstmals im 5. Jahrhundert in China kultiviert und wird dort als Baicai 

(weißes Gemüse) bezeichnet. Ab dem 15. Jahrhundert wurde er auch in Korea und 
ab dem 19. Jahrhundert in Japan angebaut. In Europa ist Chinakohl seit Anfang 

des 20. Jahrhunderts bekannt.

Chinakohl findet Verwendung als Gemüse in Suppen und Wokgerichten oder 
Salaten. Milchsauer fermentiert ist als Kimchi in Korea und als hakusaizuke 

(eingelegter Baicai/Chinakohl) in Japan eine typische Speise.





 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

  
 

 
 

 



Ginsengkekse

375 g Mehl
1 gestrichener Teelöffel Backpulver

125 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker

1 Prise Salz
1 Ei

250 g kalte Butter
100 g gemahlene Mandeln

etwa 3 g Ginsengpulver

Alle Zutaten schnell zu einem glatten Teig verkneten und über Nacht kühl stellen.
Am nächsten tag ausrollen, ausstechen und bei 180 Grad bis zur gewünschten 

Bräunung abbacken.



 

 
 

 

 
 
 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 
 
                                                                                              

 
  
 

 
 
 

 
 

						   





 
 
 
 

 

 
 
 
 

 
 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 

 
 

 
 





 

 

 
 

 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 





 
 

 

 
 

 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 

 





 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 

 
 
 





 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 
 

 
 
 

 

 
 

 





 
 

 

 

 
 

 
 

 

 
 

 

 
 

 
 





 
 

 

 
 
 
 

 
 





 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

 
 
 

 

 
 

 

 

 
 

 
 



Paprika-Creme-Suppe
(4 Portionen)

5 Paprikaschoten, rot
2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
etwas Butter

1 l Gemüsebrühe 
Salz, Pfeffer

1 Becher Creme fraiche
Paprikapulver

Muskat

Die Paprikaschoten und Zwiebeln putzen und würfeln, die Knoblauchzehe 
schälen. Etwas Butter in einem Topf zerlassen und alles zusammen an schwitzen.
Anschließend mit der Gemüsebrühe ablöschen und bei geschlossenem Deckel ko-
chen, bis die Paprikastücke weich sind. Mit dem Stabmixer pürieren und mit Salz, 

Pfeffer, Paprika und Muskat abschmecken.
Suppe heiß mit etwas Creme fraiche servieren!

		



 
 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 
 





 

 
 

 
 

 
 
 
 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 





 
 

 
 		

 
 

 
 

 
 

 

 
 	

 
 

 



 
 

 



 
 

 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 





 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 

 
 

 
 
 

 

 





 

 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 
 





 
 

 
 

 
 
 

 

 

 
 

 
 

 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 





 
 

 

 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
 

 





 
 

 
 

 
 
 

 

 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

 
 

 
      		

 




