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DINKELGRIEB-GEMUSE-SUPPE

Zutaten (fiir 4 Pers.): 1 Zwiebel, 2 M6hren, 2 Fenchel,
Y% Sellerieknolle, 4-5El. DinkelgrieB, 1,251 Wasser,
1,5El. Gemiisebriihe, 2Msp. Muskatnusspulver, 1 Ei,
3EIl. Rahm, 1Bd. Petersilie, gerostete Brotwiirfel

Zubereitung: Butter im Topf erwdrmen, gehackte Zwie-
bel, fein geschnittenen Méhren, die Fenchelknollen, Sel-
lerieknolle zugeben. DinkelgrieB hinzuftigen, unter Rih-
ren kurz rosten. Mit 1,25 | Wasser abléschen, Gemuise-
briihe beigeben, ca. 15 - 20min. leicht kécheln, evil. noch
etwas Wasser (je nach gewlnschter Konsistenz der
Suppe) zugeben und mit Muskatnusspulver abschme-
cken, Ei und Rahm vermengen, unter Rihren zugeben
und sofort anrichten. Mit Petersilie und gerdsteten Brot-
wirfeln verzieren.

RUBSTIEL-MOHRENSUPPE
MIT SOJA UND EI

Zutaten (fiir 2 Pers.): 2 Mo6hren, 2 Zwiebeln, 3509
Riibstiel, 1 Knoblauchzehe, 2EIl. Olivendl, 3El. Soja-
sauce, 100ml Apfelsaft, 800ml Gemiisebriihe, 2 Eier,
Meersalz und Pfeffer

Zubereitung: Mdhren putzen und in diinne Scheiben-,
Zwiebel in dunne Ringe schneiden. Ribstiel waschen,
trocken schitteln und grob hacken (die dickeren Stiele
dabei entfernen). Gemise mit einer grob gehackten
Knoblauchzehe in Olivendl andlinsten, bis der Rubstiel
zusammen féllt. Jetzt mit Sojasauce abléschen, Apfelsaft
angieBen, kurz kécheln lassen und dann mit der Gemu-
sebrihe auffullen. 10min. kochen lassen, die verquirlten
Eier einrlihren und mit Pfeffer und Salz abschmecken.

STIELMUS-GRUNKERN-AUFLAUF

Zutaten (fiir 4 Pers.): 400ml Gemiisebriihe, 200g
Griinkernschrot, 750g Stielmus, 200g Sahne, 2 Eier,
100g frisch geriebener Parmesan, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Gemusebrihe zum kochen bringen, den
Grunkernschrot einrihren & unter standigem RuUhren
aufkochen. bei geringer Hitze ca. 15-20min quellen las-
sen. Stielmus waschen, in kleine Stlicke schneiden.
Stielmusstiickchen kurz in kochendem Salzwasser blan-
chieren und danach in kaltem Wasser abschrecken.
Sahne mit Eiern und geriebenen Parmesan (od. anderem
Hartkdse) gut verriihren und mit Salz und Pfeffer kraftig
abschmecken. Griinkernmasse abwechselnd mit dem
Stielmus in eine Auflaufform schichten und zum Schluss
mit der Kase-Sahne-Ei-Masse bedecken. Alles in den
vorgeheizten Backofen geben & bei 180-200°C ca. 15-
20min. backen.

RUBSTIEL-GRATIN

Zutaten (fur 4 Pers.): 1000g Kartoffeln, 400g Rubstiel,
400g Emmentaler, je 1Bd. Petersilie, Schnittlauch und
Dill; 1/81 Milch, 1/81 Schmand, 1 Ei, Pfeffer, Salz, et-
was Butter

Zubereitung: Kartoffeln waschen, schélen, in Salzwas-
ser garen, in Scheiben schneiden. Rubstiel in 3 bis 5cm
lange Stiicke schneiden. Emmentaler hobeln. Petersilie,
Schnittlauch und Dill waschen, abtropfen lassen und fein
hacken. Kartoffeln, Ribstiel, Krauter und Kase abwech-
selnd in eine gefettete Auflaufform schichten (oberste
Schicht: Kase). Milch mit dem Schmand, einem Ei, Pfef-
fer und Salz verquirlen, Uber das Gratin geben. Butter in
Fléckchen dartber verteilen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200°C ca. 45min. backen.

GEBRATENE FORELLE AUF LINSEN
MIT MEERRETTICHSCHAUM

Zutaten (fiir 4 Pers.): Fir den Fisch: 4 Forellen, Mehl,
Butterschmalz, Saft von einer Zitrone, Salz; fiir die
Linsen: 200g rote Linsen, 1 Lorbeerblatt, 1 rote Zwie-
bel, 1 Méhre, 2 Zucchini, 100g Knollensellerie, 1
Fenchel, 60ml WeiBwein, 250ml Gemiisebriihe, 1Bd.
Schnittlauch, Butter, Salz, Pfeffer; fiir den Meerret-
tichschaum: 250ml Gemiisebriihe, 200ml WeiBwein,
250ml Sahne, 1TI. Meerrettich (aus dem Glas), 100g
Mehl, Butter

Zubereitung: Fir die Linsen Méhre, Fenchel und Sellerie
waschen, schélen und wiarfeln. Die Zucchinihédlfte wa-
schen, den Strunk abtrennen und ebenfalls wirfeln. Die
Zwiebel hauten und in feine Wiirfel schneiden. Etwas
Butter in einen Topf erhitzen und die Zwiebelw(rfel darin
anschwitzen. Die Linsen und das Lorbeerblatt hinzuge-
ben und alles gut umrihren. Mit WeiBwein abléschen.
AnschlieBend nach und nach die GemUsebriihe angieBen
und das 10min. auf niedriger Temperaturstufe kdcheln
lassen. Karotten-, Fenchel- und Selleriew(rfel hinzuge-
ben und alles weitere 3min. kécheln lassen. Anschlie-
Bend die Zucchiniwdrfel unterheben und fir weitere 2min.
mit kochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Schnittlauch waschen und in feine Ringe schneiden. Den
GroBteil des Schnittlauchs unterheben. Fir den Meerret-
tichschaum den WeiBwein und die Briihe in einen Topf
geben und bei mittlerer Temperatur auf einen Viertelliter
reduzieren. Die Sahne angieBen und das Ganze auf ein
Viertel reduzieren. Etwas Butter und Mehl zu gleichen
Teilen verkneten. Die Sauce mit der Buttermehl-
Mischung nach und nach unter stdndigem Rihren abbin-
den. Danach den Meerrettich einriihren. Die Forellen
jeweils waschen, mit Kichenkrepp trocken tupfen. Je
etwas Salz und Zitrone dariiber geben. AnschlieBend die
Fische kurz in Mehl wenden. Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen und die Forellen darin von beiden Seiten
goldbraun braten. Das Linsengemulse mittig auf vier Tel-
ler verteilen. Die Forellenfilets darauf geben, mit dem
Meerrettichschaum umgieBen. Die restlichen Schnitt-
lauchrolichen jeweils tber den Fisch streuen. Sofort ser-
vieren.

GEFULLTER FENCHEL

Zutaten (fiir 4 Pers.): 300g Kartoffeln, 4 Knollen Fen-
chel, Salz, 2 Zehen Knoblauch, 150ml Milch, 50g ge-
riebener Gouda, weiBer Pfeffer, 150ml Gemiisebriihe,
1El. zerlassene Butter

Zubereitung: Kartoffeln ungeschélt in wenig Wasser in
etwa 20 Minuten garen. Wahrenddessen den Fenchel
waschen und putzen, das Grln beiseite legen. Die Knol-
len langs halbieren, vom Inneren etwas herauslésen und
grob wirfeln. Fenchelhélften in Salzwasser 6-8 Minuten
bissfest garen. Kalt abschrecken und abtropfen lassen.
Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Knoblauch sché-
len. Das Fenchelgriin hacken, die Milch erhitzen. Kartof-
feln pellen, mit einem Kartoffelstampfer zerdriicken und
mit der Milch glatt riihren. Den Knoblauch dazupressen,
den Kése und das Fenchelgriin bis auf ein paar Spitzen
unterriihren. Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen und
die Fenchelhalften damit flllen. Geflllten Fenchel neben-
einander in eine feuerfeste Form setzen. Die Briihe an-
gieBen und das restliche Fenchelfruchtfleisch dazwischen
verteilen. Die Kartoffelfillung mit der zerlassenen Butter
bestreichen. Fenchel in der Mitte des heiBen Backofens
in etwa 25 Minuten goldbraun backen.

Einfach bestellen: 24 Stunden am Tag - 7 Tage die Woche
www.gemuesekiste.com




