Bunte Rezeptauswahl

KW 40 - 2022

Rotkohl-Suppe mit Garnelen-Spie

Zutaten:

2 Zwiebeln, 50 g Butter, 1 Rotkohl, 500-1000 ml Gem{sebrihe, 4-6 EL Aceto Balsamico di Modena, 1-2 EL
Rohrohrzucker, 2 Lorbeerblatter, 1 TL frischer, gehackter Thymian, 1 Glas Apfelmark, 1 Becher Schlagsahne, Garnelen,
1 Apfel, Olivendl

Zubereitung:

Die Zwiebeln wiirfeln und in Butter anschwitzen. Den fein geschnittenen, frischen Rotkohl mit 1 | Briihe oder den
Rotkohl aus dem Glas mit 0,5 | Briihe dazugeben. Mit Balsamico di Modena, Rohrohrzucker und Lorbeer wiirzen und
alles kochen, bis der Rotkohl weich ist. Die Lorbeerblatter herausnehmen, den Thymian dazugeben und alles pirieren,
evtl. noch etwas Briihe nachgielRen. Die Suppe auf Tellern mit 1 EL Apfelmark und einem Schuss Sahne anrichten. Einige
Garnelen und Apfelspalten abwechselnd auf einen HolzspieR stecken und in etwas Olivendl braten. Die Spiel’e wahrend

des Bratens immer wieder mit dem Bratdl betraufeln
Copyright: Naturkost Weiling

Mohren-Couscous-Bratlinge

Zutaten:

250 ml Gemdsebriihe, 125 g Couscous, 1 Zwiebel, 250 g Mohren, 1 TL
Butter, 1 TL Currypulver % TL getrockneter Thymian, Meersalz, Pfeffer,

1 EL Magerquark, 1 Ei, 4 EL Olivendl

Zubereitung:

Briihe aufkochen, Couscous einriihren und zugedeckt 10 Min. quellen
lassen. Zwiebel fein wiirfeln. Mohren schalen und grob raspeln. Butter in
einer Pfanne schmelzen, Zwiebeln 2 Min. glasig diinsten. M6hren
zugeben, 3 Min. mitdlinsten, mit Curry bestreuen und kurz mitbraten. Mit
Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Couscous, Méhren, Quark und Ei
sorgfaltig in einer Schiissel vermengen, evtl. mit Salz und Pfeffer nachwiirzen. Mit feuchten Handen zu 8 Bratlingen
formen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Bratlinge in 2 Portionen bei mittlerer Hitze von jeder Seite 3 Min.
anbraten. Auf einem Blech im heiRen Ofen bei 180 Grad auf der mittleren Schiene 15 Min. fertig garen (Umluft nicht

empfehlenswert).
Copyright: Naturkost Weling (essen & trinken, ,,Fiir jeden Tag“, 04/09)

Asiatische Wirsingpfanne

Zutaten:

200 g Tofu, 2 EL Sojasauce, 1 Knoblauchzehe, 1 kleines Stiick Ingwer, % - 1
rote Chilischote, % Zitrone, 1/4 TL Koriander, % Wirsing, 1 Bund
Lauchzwiebeln, 1 EL Sesamdl, Krdutersalz, Pfeffer, 100 ml Gemiisebrihe,
150 ml Sahne oder Kokosmilch, 1 TL Sesamol

Zubereitung:

Tofu in % cm dicke Dreiecke schneiden. Mit Sojasauce bepinseln.
Knoblauch und Ingwer schilen, fein hacken. Chilischote waschen
entkernen und in feine Streifen schneiden. Zitronenschale fein abreiben,
Saft auspressen. Knoblauch, Ingwer, Chili, Zitronenschale und -saft mit
Koriander verrihren. Wirsing waschen, in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen, in feine Streifen schneiden.
Sesamol in einem Wok oder in einer Pfanne erhitzen. Wirsing darin bei starker Hitze 3 Minuten braten. Zwiebel 2
Minuten mitbraten. Gewlirzmischung dazugeben, salzen und pfeffern. Gemisebriihe und Sahne (Kokosmilch) dazu
gielRen, zugedeckt 4 Minuten sanft kdcheln lassen. Eine beschichtete Pfanne mit Sesamol auspinseln. Tofu darin von

jeder Seite in 2. Minuten goldgelb braten. Mit dem Gemdiise servieren.
Copyright: Naturkost Weling (Das groRe Low Fat Buch, GU Verlag)




