Rezeptideen: Sellerie, HoRRaido, Superschmelz, Endivie

Endiviensalat
mit Apfel & Sonnenblumenkernen

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Kopf Endiviensalat, 1 Apfel, 5 EL weiRer Balsamico-Essig, 5 EL Olivendl,
1EL Kurbiskerndl, 1 TL mittelscharfer Senf, Y2 Zwiebel, Salz, Pfeffer, 1 Prise ZucRer, 2 EL Sonnenblu-
menkerne

Zubereitung: Die Zwiebel fein wirfeln oder hacken und mit Essig, 01, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker
zu einem Dressing verrUhren. Mindestens 30 Min marinieren lassen.

Die Endivienblétter waschen, 18ngs halbieren und in feine Streifen schneiden. Den Apfel waschen,
achteln und in Rleine Stiicke schneiden. Uber die Endivien geben, dann das Dressing dariber vertei-
len. Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne goldbraun rgsten und Uber den Salat streuen.

Kohlrabisuppe , S

mit Graupen & Gemiise

Zutaten fiir 3 Personen: 200 g Gerstengraupen, 1Prise Salz, 1 Prise Pfeffer, 1 EL Rapsdl, 1,5 L Gem{-
sebrihe, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, ¥ Kohlrabi (Sorte Superschmelz), 3 Méhren, % Bund glatte
Petersilie

Zubereitung: Die Graupen in ein Sieb geben und mit Raltem Wasser abspulen, bis das Wasser
Rlar ist. Dann in einen Topf geben, mit 1L Wasser UbergieRen und salzen. Zum Kochen bringen,
die Hitze reduzieren und 15—20 Min quellen lassen. AnschlieRend abgieRen und Ralt abspilen.
Wahrenddessen Méhren putzen, waschen und Rlein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen
und fein hacken. Kohlrabi schalen, putzen und wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und
Knoblauch darin andinsten, dann das Gemise zugeben, Rurz mitdinsten und mit Brihe ab-
I6schen. Die Graupen hinzufigen, aufRochen und bei Rleiner Hitze ca. 15 Min Rdcheln lassen, bis
das Gemdise gar ist. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehacRkter Petersilie

bestreuen.
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Griinkohl-Eintopf
Zutaten fiir 2 Personen: 1 HoRRaido-Kirbis, 300 g Grinkohl, 150 g Basmatireis, 2 L GemUsebrihe,

mit Kiirbis & Reis

2 TL KurRuma, 1 Prise Ingwer, 1-2 TL Kirbisgewirz, 1 rote Zwiebel, Salz, 1 EL KoRosdl, 1 Zitrone,
etwas Krauter-Sirup

Zubereitung: Zwiebel schalen und fein hacken. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Zwiebel
mit den Gewdirzen darin andinsten. Kirbis waschen, entkernen und samt Schale wirfeln. Grin-
Rohl vom StrunR entfernen, grob zerpflicken, waschen und leicht durchkneten, damit er sein Aroma
entfaltet. Gut abtropfen lassen. Kirbiswdrfel in die Pfanne geben und Rurz anbraten. Reis waschen,
hinzufigen und alles mit 1,5 L Brihe abléschen. Grinkohl dazugeben, Deckel schlieBen und Récheln
lassen, bis Kirbis und Reis gar sind. Nach Bedarf etwas mehr Brihe zugeben. Vor dem Servieren mit
Zitronensaft und einem Schuss Krduter-Sirup verfeinern.

@ Viele weitere
mit Haselniissen & Zimt Rezepte auch

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Apfel (z. B. Boskoop, Elstar oder Cox Orange), auf unserem
28 ] Has.elnusse, 2EL gem?hleng Mandeln, 50 g Butter oder Margarine, Foodblog

g Rosinen, 4 EL Zucker, %> TL Zimt, 80 g Marzipanrohmasse,
150 ml Orangensaft, 1 EL Zitronensaft, etwas Honig
Zubereitung: Haselniisse auf einem Backblech bei 140 °C Ober-/Unterhitze
leicht anrésten, abkihlen lassen und grob hacken. Apfel grindlich wa-
schen, DecRel abschneiden und Kerngeh&use grof3zigig ausstechen.
Die Apfel in eine Auflaufform setzen. Butter oder Margarine mit 3 EL Zucker
und Zimt verrUhren, die gehacRten Haselnisse und Rosinen untermengen. In jede Apfel6ffnung
20 g Marzipanrohmasse driicken und die Butter-Mischung dariber verteilen. Orangen- und Zitro-
nensaft mit dem restlichen Zucker kurz aufkochen und ber die Apfel gieRen. Im Ofen bei 200 °C
in der Mitte ca. 35 Min backen. Nach 25 Min die ApfeldecRel aufsetzen und mitbacken. Die fertigen
Apfel mit dem Sud anrichten und mit etwas Honig betraufeln.
Tipp: Fur Erwachsene Rann anstelle des Orangensafts ein Schuss Amaretto verwendet werden.

Bratapfel
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Rézept der Woche:

Rotes Thal Curry mit staudensellerie & Quinoa

Zutaten fiir 2 Personen: 1 BroRRoli, 3 Stangen Staudensellerie, 1 Knoblauchzehe, 100 g Steinchampig-
nons, 3 TL rote Thai-Curry-Paste, 300 ml KokRosmilch, 200 ml Gemiisebrihe, 30 g frischer Ingwer,
1 rote Peperoni, 1 Zitrone, frischer Koriander, KoRosél, 1 Tasse Quinoa

Zubereitung: BroRRoli und Sellerie waschen. BrokRoli in Réschen teilen, Sellerie in dinne Scheiben
schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und grob hacken. Pilze putzen und in Scheiben oder Viertel
schneiden. [KoRosol in einem WoR oder grof3en Topf erhitzen, Knoblauch, Ingwer und Curry-Paste hin-
eingeben und Rurz anbraten. Dann das Gemuse hinzufiigen, mit Brihe abléschen und mit Kokosmilch
aufgieRen. Etwa 5 Min Récheln Iassen, anschlieRend den Herd ausschalten und das Curry ziehen lassen
— s0 bleibt das Gemise schon bissfest. Den Quinoa in 2%, Tassen Wasser mit etwas Salz Rochen. Curry
zusammen mit dem Quinoa servieren und mit etwas Zitronensaft sowie frischem Koriander verfeinern.




