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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 01.11. - 07.11.2021

Hackbraten mit Kiirbis und Apfel
Zutaten: 400 g Hokkaido Kiirbis, 2 Apfel, 1 Zwiebel, 400 g Kartoffeln, 1 Bund Petersilie,
2 EL Ol Fett fiir die Form, 100 g gewurfelter Speck, Salz, Pfeffer, 1 TL Majoran,
500 g Gehacktes, 2 Eier, 2 EL Butter, 150 g Créme fraiche, 3 EL Joghurt
1 TL Zitronensaft

Kirbis waschen, putzen, unschone Stellen entfernen, Kerne entfernen. Apfel schalen und das
Kerngehause entfernen. Kiirbis und Apfel ca. 1 cm grof wiirfeln. Kartoffeln waschen, schalen und in
hauchdiinne Scheiben hobeln. Petersile waschen, trocken schiitteln, Blatter fein hacken. Zwiebel
schalen und fein warfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Speck, Zwiebeln und Kiirbis darin unter Riihren 5 Minuten anbraten.
Apfel zufligen, weitere 5 Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen.

Den Backofen auf 200 GRad (Umluft: 180 GRad) vorheizen. Eine Springform mit 26 cm
Durchmesser einfetten. Gehacktes mit dem Kurbis-Mix und den Eiern zu einem glatten Teig
verarbeiten, salzen, pfeffern und in die Form geben (darauf achten, dass die Form dicht ist, es kdnnte
Flissigkeit austreten). Mit Petersilie bestreuen, dann die Kartoffelscheiben dachziegelartig dartber
geben. Butter in Fléckchen darauf verteilen. Alles im Ofen ca. 50 Minuten backen.

Créme fraiche mit Joghurt verrihren und mit Zitronensaft und Salz wiirzen. Hackbraten mit Joghurt-
Dip servieren.

Kirbissuppe mit Ingwer und Kokosmilch

Zutaten: etwa 1 kg Hokkaiodo Kurbis, 500 g Mohren, Ingwer, etwa 4 cm lang, 2 Zwiebeln,
2 EL Butter, 1 | Gemusebriihe, 400 ml Kokosmilch, Salz, Pfeffer, Sojasauce,
1 Zitrone

Den Kiirbis waschen, unschdne Stellen entfernen und vierteln. Kerne und faseriges Gewebe
entfernen. Den Kirbis in grobe Stiicke schneiden die Schale muss bei Hokkaido nicht entfernt
werden). Méhren schalen und ebenfalls ins Stlicke schneiden. Zwiebeln und Ingwer schalen und fein
hacken. Die Zitrone auspressen

Die Butter in einem Topf zerlassen und Zwiebeln und Ingwer darin anschwitzen. Méhren und Kirbis
zufiigen und andinsten. Die GemUsebriihe angie3en und alles etwa 15 Minuten kdcheln lassen. Die
Suppe dann purieren. Die Kokosmilch einrihren und die Suppe mit Salz, Pfeffer, Sojysauce und
etwas Zitronensaft abschmecken.



Pasta mit Blumenkohl-Kdse-SoRRe und gerosteten Haselniissen
Zutaten: 1 Blumenkohl, 100 g Pecorino oder Parmesan, 500 ml Gemusebruhe, 75 g Hasel-
ndsse, 4 Knoblauchzehen, 1 EL Butter, Salz, 1-2 Msp. Chilipulver, 150 g Sahne,
1-2 EL Zitronensaft, 1 Prise Muskat, schwarzer Pfeffer, 400 g Penne

Blumenkohl putzen, in kleine Réschen zerteilen, dicken Stiel schalen, langs halbieren, in 1 cm dicke
Stlicke schneiden, alles waschen und abtropfen lassen. Pecorino fein reiben. Gemusebriihe
aufkochen. Blumenkohl darin im geschlossenen Topf ca. 6-8 Minuten garen. Inzwischen die
Haselnilsse grob hacken. Knoblauch schalen und in feine Scheibern schneiden. Butter in einer
Pfanne zerlassen. Nisse und Knoblauch bei mittlerer Hitze sanft anschwitzen. Mit Salz und Chili
wirzen und zur Seite stellen.

Die Halfte der Blumenkohl-Rdschen aus dem Topf nehmen, kalt abschrecken und zur Seite stellen.
Sahne zum kochenden Blumenkohl geben und Masse fein plrieren. Kase unterriihren und mit dem
Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Nochmals aufkochen und auf ausgeschalteter
Herdplatte warm halten.

Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser al dente garen. Nudeln abgief3en, zurlck in
den Topf geben, mit der Sof3e und den Ubrigen Blumenkohlréschen mischen und ggf. kurz erwarmen.
Auf Teller geben und mit Nissen bestreut servieren.

Blumenkohl mit Gehacktes
Zutaten: 1 kleiner Blumenkohl, 1 Stiick Ingwer, etwa 4 cm, 2 Zwiebeln, 250 Rinderhack,
1 EL Tomatenmark, Salz, Paprika edelslss, 2 EL Wasser, etwas Zitronensaft
2 EL Ol, z. B. Bratolivenél

Den Blumenkohl putzen und in Réschen teilen. Den Ingwer schéalen und fein hacken. Zwiebel schéalen
und ebenfalls klein hacken.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Den Ingwer und die Zwiebeln darin anschwitzen, aber nicht brauen.
Das Gehackte dazugeben und anbraten. Die Blumenkohlréschen mit Wasser zufiigen und alles etwa
10 Minuten mit Deckel schmoren lassen. Tomatenmark und Paprikapulver untermischen und mit Salz
wirzen. Alles nochmal durchziehen lassen und servieren.

Ingwer

Als Gewirz oder warmender Tee kann Ingwer frisch oder in getrockneter Form verwendet werden.
Bereits wenige diinne Scheiben der Wurzel ergeben aufgebriht mit heillem Wasser einen leckeren
Ingwertee. Als Gewlrz sorgt er in Suppen und Fleischgerichten fir leichte Scharfe, sti3-sauer
eingelegt ist er eine wirzige Beilage.

Ingwer-Orangentee, Erkaltungstee: 1 Stlick Ingwer, 2 Orangen, 1 Zitrone, 2 EL Honig

Den Ingwer schélen und reiben, Orangen und Zitronen auspressen und alles in eine Teekanne
geben. Nach Geschmack mit Honig stiRen, ca. 1 bis 1 % Liter kochendes Wasser darliber geben und
den Tee ca. 5 Minuten ziehen lassen.

Ingwer - Limonade: 10 cm Ingwer, Zitronensaft, 1 Zitrone in Scheiben, 75 g Zucker, 1 | kochendes
Wasser

Ingwer schalen und sehr fein schneiden. Die Zutaten in ein Gefal flllen und mit einem Liter
kochendem Wasser Uibergieften. Gut durchriihren und 2 Stunden ziehen lassen. Kihlen und
bestenfalls auf zerstoRenem Eis servieren.

Apfel-Ingwer-Chutney: 500 g Apfel, 2 Schalotten, 1 Stiick Ingwer, etwa 1 cm, 1/2 EL heller
Balsamico, 25 g Gelierzucker, 2 : 1

Die Apfel entkernen, schalen und in kleine Wirfel schneiden. Schalotten abziehen, kleinhacken und
zusammen mit den Apfeln und dem Essig ca.15 Minuten aufkochen. Den Ingwer schélen , fein
hacken und durch eine Knoblauchpresse driicken und mit dem Gelierzucker zu den Apfeln geben.
Die Masse 3 Minuten weiterkdcheln lassen, dann alles in saubere Twist-Off-Glaser fullen.



