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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 29.11. - 05.12.2021

Brokkoli-Cremesuppe mit Cashewkernen
Zutaten: 500 g Brokkoli, 40 g Zwiebeln, je 1/2 TL Fenchelsamen und Koriandersamen,
1 EL Ghee oder Kokosdl, 1 Prise Muskat, Pfeffer, 50 g Cashewkerne, Salz

Brokkoli putzen, in kleine Réschen zerteilen, waschen und abtropfen lassen. Dicke Stiele schalen und
in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und fein wirfeln.

Fenchelsamen und Koriandersamen in einem Mdser fein zerstoflen. Ghee in einem opf erhitzen und
alle Gewurze darin einige Sekunden anrésten. Zwiebeln zugeben und ca. 3 Minuten bei mittlerer
Hitze anschwitzen, bis sie leicht gebraunt sind. Brokkoli und Cashewkerne zufiigen und unter Rihren
ca. 2 Minuten mit anbraten. 500 ml Wasser zugiel3en, salzne, kurz aufkochen und im geschlossenen
Topf ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze kdchlen lassen.

4 schéne Rdschen heruasnhemen, in ca. 5 mm dicke Scheiben schneiden und fir die Garnitur zur
Seite legen.

Die Suppe mit einem Stabmixer fein purieren, auf Teller portionieren und mit den Bokkolischeiben
garniert servieren.

Brokkoli-Hirse-Auflauf
Zutaten: 1 Zwiebel, 2 EL Ol, 200 g Hirse, 250 ml Gemiisebriihe, 500 g Brokkoli, Salz, 100 g
gekochter Schinken, 1 Bund Petersilie, 2 Eier, 100 g Creme fraiche, Pfeffer

Zwiebel fein wiirfeln. Ol und 1 El Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten. Hirse
zugeben und kurz mitdinsten. Briihe zugiefRen, aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze 15 Min.
garen. Brokkoli in Réschen schneiden. Den Strunk schalen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser 5-8 Min. garen, abgie3en und mit kaltem Wasser abschrecken. Gut
abtropfen lassen.

Die Hirse in einer Schussel lauwarm abkuihlen lassen. Schinken wirfeln. Die Halfte der Petersiliefein
hacken. Beides zusammen mit Créme fraiche und Eigelben unter die Hirse mischen. Mit Salz und
Pfeffer kraftig wirzen.

Eiweilde und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handruhrers steif schlagen. Vorsichtig unter die Hirse
heben. Brokkoli zugeben. Die Hirse-Brokkoli-Mischung in eine gefettete Auflaufform (20 x 12 cm)
geben und mit 1 El Butterflockchen belegen. Im heilen Ofen bei 180 Grad auf dem Rost auf der
unteren Schiene 20 Min. backen (Umluft nicht empfehlenswert). Mit restlicher Petersilie bestreut



Linsen-Kiirbis-Eintopf

Zutaten: 500 g Hahnchenbrustfilet, 600 g Hokkaido-Kiirbis, 2 rotschalige Apfel, 4 EL Ol, Salz,
Pfeffer, 2 Zwiebeln, je 1-2 TL gemahlener Kreuzkiimmel u. Koriander, 2 TL Mehl,

2 Zwiebeln, je 1-2 TL gemahlener Kreuzkimmel u. Koriander, 2 TL Mehl,
100 g rote Linsen, 1 Tl Harissa Gewlrz

Hahnchenfleisch wiirfeln. Kirbis in ca. 1,5 cm breite Spalten schneiden, entkernen, die Spalten mit
Schale in Stiicke schneiden. Apfel waschen, vierteln, entkernen, die Viertel quer in Stiicke schneiden.
Zwiebel schalen und wirfeln.

Fleisch in 2 Portionen in je 1 EL heiRem OL rundherum braun anbraten, mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und Koriander wiirzen und herausnehmen.

Kurbis. Apfel und Zwiebeln in 2 EL heilem Ol andiinsten, ebenfalls mit Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel,
Harissa und Koriander wirzen. Mit Mehl bestauben und kurz anschwitzen. Mit der Briihe abloschen,
Sultaninen und Linsen dazugeben, aufkochen und zugedeckt 10 Minuten zugedeckt schwach kochen
lassen. Das Fleisch zum Gemise geben, 3-4 Minuten weitergaren. Eintopf mit Salz wirzig
abschmecken.

Pasta mit winterlicher Kiirbissauce
Zutaten: 200 g kurze Nudeln (Penne, Spirelli), 800 g Hokkaido-Kiirbis, 2 TL Anissamen,
2 TL Koraindersamen, 5 EL Bratol, Salz, Pfeffer, 1 TL Zimt, 100 g Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 10 getrocknete Datteln ohne Stein, 1/2 TL Chiliflocken,
2 EL Tomatenmark, 100 ml Glihwein, 400 g stiickige Tomaten aus der Dose

Kirbis waschen, putzen, halbieren, Kerne und faseriges Gewebe entfernen. Die Halften inca. 2 cm
breite Spalten schneiden. Anis und Koriander in einem Mérser grob zerstoRen. 3 EL Ol in einer
PFanne erhitzen und die Kurbiswirfel darin etwa 5 Minuten bei hoher Hitze anbraten. Die Halfte vom
Anis und Korainder zugeben und ca. 2 Minuten weiter anbraten. Klrbis mit Salz, Pfeffer und der
Halfte des Zimts wirzen.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein wirfeln. Datteln in kleine Scheiben schneiden. Das
restliche Ol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Chiliflocken sowie den restlichen Anis und Koriander
darin anbraten. Das Tomatenmark unterrihren und kuerz mit anbraten. Mit dem Glihwein abléschen.
Tomaten zugeben und mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Zimt wiirzen. Im offenen Topf kdcheln
lassen.

Die Nudeln nach Anleitung bissfest garen. Den Kurbis unter die Tomatensauce geben und

Panierte Austernpilze

Zutaten: 6 grol3e Austernpilze, 3 EL Mehl, 2 Eier, Salz, 3 EL Paniermehl,
Butterschmalz (Ghee) zum Ausbacken

Die Pilze putzen. Die Eier verquirlen und leicht salzen.

Die Pilze zuerst durch das Mehl ziehen, dann durch das Ei, und zum Schluss durch das Paniermehl.
Das Butterschmalz erhitzen und die Pilze von beiden Seiten darin goldbraun braten.

Dazu passt Remoulade oder ein Knoblauchdip oder ein Krauterquark



