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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 16.03. - 22.03.2020

Risotto mit Butternut Kiirbis

Zutaten: 1 Butternut Kirbis, 30 g Butter, 1 Zwiebel, 250 g Risottoreis (z. B. Arborio),
100 ml trockener Weil3wein, 1 | Hihner- oder Gemusebrihe, 50 g Parmeasn, Salz,
Pfeffer

Kirbis halbieren oder vierteln, Kerne entfernen und schalen. Kirbis in grobe Stiicke schneiden.
Kirbisstlicke in einen Dampfeinsatz geben. Ein paar cm Wasser in den Topf fillen und den Kirbis
bei mittlerer - hoher Hitze dampfen, bis er weich ist (ca. 10-15 Minuten). Kirbis abgief3en und mit
einer Gabel zerdruicken.

Zwiebel schalen und fein hacken. Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin glasig
dunsten.. Den Reis unterrihren. Bei mittlerer Hitze weiterdinsten und rihren bis der Reis glasig
ist..Den WEiRwein hinzufigen und weiterkochen, bis der Wein verdampft ist, dabei die ganze Zeit
rihren. Nun den zerdrickten Kirbis und 1/3 der Briihe zugeben. Unter Rihren weiterkochen bis
der Reis die Brihe aufgeneommen hat. Die Halfte der restlichen Briihe zugeben und ebenfalls so
lange unter Rihren kochen, bis die Flissigkeit aufgesogen ist. Den Rest der Briihe zufiigen und
rihren bis der Reis cremig ist. Zuletzt den Parmesan untermischen und sas Risotto mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Fruchtige Butternut-Kiirbis-Suppe
Zutaten: 1 Butternut-Kiirbis, 250 g séuerliche Apfel. 100 g Zwiebeln, 3 EL Butter,
1/2 TL Currypulver, 40 g Mehl, 1 | Gemusebruhe, 1 Orange, Salz, Pfeffer,
4 Stiele Petersilie, 4 EL Créme fraiche

Den Kurbis vierteln, faseriges Gewebe und Kerne entfernen, Viertel schalen und 1,5 cm grof3
wirfeln. Apfel vierteln, schalen, das Kerngehaduse entfernen und ebenfalls ca. 1,5 cm groR wiirfeln.
Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Butter in einem grofde Topf zerlassen und die Zwiebeln darin ca.
3 Minuten anschwitzen. Kirbis, Apfel und Currypulver zugeben und unter Riihren 3 Minuten
anbraten. Mit Mehl bestauben und unter Rihren die GEmusebrihe angiefen. 15 -20 Minuten im
geschlossenen Topf auf mittlerer Hitze kochen, bis der Kiirbis weich ist.

Inzwischen die Orange heild abwaschen, trocken reiben und die Halfte der Schale fein abreiben.
Den Saft auspressen. Orangensaft und Schalenabrieb zur Suppe geben. Aufkochen lassen, fein
purieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe mit je 1 EL Créme fraiche und
gehackten Peterwilienblattern servieren



Kartoffelauflauf mit Blumenkohl
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 EL Sonnenblumendl, 500 g Kartoffeln, 500 g Blumenkohl, Salz,
200 g suRe Sahne, 1 Ei, 3 EL gemischte, gehackte Krauter, Pfeffer,
150 g Butterkase, 1 EL Butter

Die Zwiebel schalen und wirfeln. Das Ol erhitzen und die Zwiebel darin glasig dinsten.

Die Kartoffeln schalen und in diinne Scheiben schneiden. Den Blumenkohl putzen, waschen und in
Roéschen zerteilen.

Nacheinander die Kartoffeln und den Blumenkohl in Salzwasser jeweils 5 Minuten blanchieren.
Kartoffeln und Blumenkohl getrennt aufbewahren.

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Sahne mit dem Ei sowie den Krautern verriihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kase reiben und unter die Sahnemischung heben.

Eine Auflaufform ausfetten. Blumenkohl, Zwiebeln und Kartoffeln hineinschichten, dabei mit
Kartoffeln abschlief3en. Die Kasesahne tbergieflen und alles etwa 30 Minuten im Backofen backen.

Blumenkohl mit ErdnuRsauce
Zutaten: 1 Blumenkohl, Salz, Wasser, Petersilie, eventuell Tomaten
Fur die Erdnu3sauce:
100 g frisch geschalte, ungerdstete und ungesalzene Erdnusse,
50 Butter, 50 g Dinkel oder Weizen, 1 gestr. TL Meersalz, 2 Msp. Curcuma,

Blumenkohl von den aufieren Blattern befreien und 1 Stunde in Salzwasser legen, dann waschen.
Den Strunk kreuzférmig einschneiden und den Kopf mit dem Strunk nach unten in wenig Wasser in
25-30 Minuten garen.

Wahrenddessen die Erdnuf3sauce zubereiten.

Erdnisse in einer trockenen, schweren Eisen- oder Edelstahlpfanne bei schwacher bis mittlerer
Hitze unter standigem Wenden rdsten, bis sie leicht Farbe bekommen und angenehm duften (das
dauert etwa 5 Minuten). Die NUsse auf einem Teller etwas abkuhlen lassen und feinreiben (oder im
Mixer zerkleinern). Die Butter in der noch heilRen Pfanne zerlaufen lassen. Den Dinkel oder Weizen
mittelfein mahlen (oder Mehl verwenden) und zusammen mit den geriebenen Erdnissen, dem Salz
und den Gewdrzen in die Pfanne zur Butter geben. Alles unter Wenden bei mittlerer Hitze kurz
anbraten. Das Wasser auf einmal dazugiel3en, unter Ruhren einige Male aufkochen lassen und die
Sauce bei schwacher Hitze 5 Minuten kochen lassen. Vom Herd nehmen und die Petersilie
daruntermischen.

Den garen Blumenkohl vorsichtig aus dem Topf herausheben, abtropfen lassen und auf einer Platte
anrichten. Den Blumenkohl mit der Erdnuf3sauce Uberziehen, eventuell mit Petersilie und
Tomatenvierteln garnieren. Dazu passen Vollkornnudeln oder Kartoffelpuree

Herkunft
Kartoffeln,Feldsalat - Weidenhof Mohren ,Schlangengurken- regional
Apfel der Woche - Deutschland Blumenkohl, Kiwi - Italien

Butternut Kirbis, Schlangengurken, Cherrytomaten der Woche, Orangen 4-6, Birne der Woche - Spanien
Clementinen 2 - 4 - Marokko

Bananen - Dominikanische Republik

Weitere Herkiinfte kdnnen Sie unserer Internet-Seite und Ihren Lieferscheinen entnehmen!
HINWEIS: Bei der Zusammenstellung der Griinen Kiste behalten wir uns Anderungen vor,
d. h. es sind nicht immer alle hier angegebenen Gemisesorten in allen Kisten enthalten.



