Rezeptideen: Méhren, Spitzkohl, Mais, Staudensellerie

Mohren-Quittensuppe * & @

Zutaten fiir 2 Personen: 1 TL Koriandergewiirz, 1 TL Currypulver, 1 (walnussgroRes) Stiick Ingwer,
1EL Butter, 1 Schalotte, 300 g Quitten, 400 g Mdhren, 100 g Pastinaken, 600 — 700 ml GemUsebrihe,
50 — 100 ml KoRosmilch, 1 Lauchzwiebel, Chilifaden, Créme fraiche

Zubereitung: Zuerst werden die Quitten gewaschen, halbiert, geviertelt, das Kerngehduse entfernt
und in grobe Wiirfel geschnitten. Den Ingwer waschen und in Rleine Wirfel schneiden. Koriander zu-
sammen mit dem Currypulver, Ingwer und der gehackten Zwiebel in Butter dinsten. Quitten, M6hren
und Pastinake dazugeben, kurz mitdinsten und mit der Gem{sebrihe abléschen. Ca. 25 Min kécheln
lassen. Alles pirieren, evtl. passieren (schmeckt auf jeden Fall feiner), die Kokosmilch unterrihren,
2 Min leicht aufRochen und mit einem Klecks Creme fraiche, Lauchzwiebelringen und Chilifaden
servieren.

Mais-MoOhren-Curry

Zutaten fiir 2 Personen: 2 Maiskolben, 300 g Mohren, 1 Zwiebel, 2 Stk. PutensteaR (ca. 300 g),

250 ml sURe Sahne, 1 EL Butter, Currypulver, Salz, Pfeffer, Kurkuma, 1 Tasse Reis, 2 Tassen Gemiisebriihe
Zubereitung: Die Maiskolben in einer Pfanne mit Salzwasser bedecken und zum Kochen bringen. Nach
10-15 Min abschrecken. AnschlieRend die Maiskérner mit einem scharfen Messer vom Kolben schnei-
den und beiseitestellen. Mohren in Iangliche Stiicke, das Putensteak und die Zwiebel in Rleine Wiirfel
schneiden. 1 EL Butter in einer Pfanne zerlassen. M6hren und Zwiebel darin angebraten. Dann die
Putenwirfel hinzugeben und alles zusammen anbraten. Nun mit der Sahne ablgschen. Die Maiskdrner
zum Gericht geben und mit 1TL Curry, Salz, Pfeffer und Kurkuma abschmecken. Aufkochen lassen und
bei geringer Hitze ziehen lassen. Wenn die Sauce zu dickflissig ist ggf. Sahne oder Milch hinzugeben.
Reis waschen und in der doppelten Menge Wasser Rochen, bis er die FIissigReit vollstdndig aufge-
nommen hat. Reis zuletzt mit Salz, Curry und Kurkuma abschmecRken. Reis zusammen mit dem Curry

SpitzRohl-Eintopf S ®

Zutaten fiir 4 Personen: 2 TL Koriandergewiirz, 1 TL Kimmelsaat, Salz, 700 g Spitzkohl, 500 g Méhren,
400 g festhochende Kartoffeln, 1 Stange Lauch (etwa 250 g), 1 Chili, 1 Bd. Rrause Petersilie
Zubereitung: Koriander, Kimmel und Salz vermengen und beiseitestellen. SpitzRohl putzen, 1angs
vierteln und mit Strunk quer in 0,5 cm—1cm breite Streifen schneiden. Méhren schalen und in ca. 1cm
dicke Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen und in ca. 2 cm groRe Stiicke schneiden. Lauch sorgfal-
tig putzen, waschen und in ca. 1cm dicke Ringe schneiden. Chili waschen und in feine Ringe schnei-
den. Petersilie waschen und mit den Stielen fein hacken. Alles in eine groRe Schissel geben. Alles
vorsichtig mischen, dabei nach und nach die Gewirzmischung zugeben. Gemisemischung in einen
groRen Topf geben und mit 11 Wasser auffillen. Kurz aufRochen lassen. Bei mittlerer Hitze zugedecht
20 Min Rochen lassen. Mit Salz abschmecken und servieren.

KaRi-Bananen-Dessert

Zutaten fiir 4 Personen: 2 KaRis, 2 Bananen, 1 Becher saure
Sahne, 1Pck. Vanillezucker, 3 EL ZucRer, 11/2 EL Zitronensaft,
3 EL KoRosraspel

Zubereitung: Saure Sahne in eine Schissel geben und mit ZucRer,
Zitronensaft und KoRosraspeln glattrihren. KaRis schalen halbieren
und wirfeln. Bananen schalen, halbieren und ebenfalls in Rleine
Wirfel schneiden. Evtl. zur DeRo einige Fruchtstickchen beiseite-
legen. Die Friichte sofort unter die saure Sahne riihren und das
Dessert RUhI servieren.
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ezept der Woche:

Rotes Thai Curry mit Staudensellerie & Quinoa

Zutaten fiir 2 Personen: 1 BroRRoli, 3 Stangen Staudensellerie, 1 Knoblauchzehe, 100 g Steincham-
pignons, 3 TL Thai Curry Paste rot (Art.-Nr. 552823), 300 ml Kokosmilch, 200 ml Gemusebrihe,
30 g frischer Ingwer, 1 rote Peperoni, 1Zitrone, frischer Koriander, Kokosél, 1 Tasse Quinoa

Zubereitung: BroRRoli und Sellerie waschen. BroRRoli in Rdschen teilen, 3 Selleriestiele in dinne
Scheiben schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und grob hacRen. Pilze putzen und in Schei-
ben, sowie Viertel schneiden. KoRosdl in einem WoR oder einem grofRen Topf erhitzen, Knoblauch,
Ingwer und Curry Paste hinein geben. Nach kurzem anbraten das Gemuse zugeben, mit Brihe
abléschen und mit KoRosmilch aufgieRen. Nach 5 Min kRochen, den Herd abstellen und das Curry
ziehen lassen, so bleibt das Gemijse bissfest. Den Quinoa in 2 1/2 Tassen Wasser mit Salz kochen.
Curry mit Quinoa servieren und mit etwas Zitronensaft und Koriander verfeinern.




