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Unsere Lieblingsrezepte für die Woche vom 04.11. - 10.11.2024

Grünkern-Lauch-Gratin 
Zutaten: 125 g Grünkern, 20 g Haselnusskerne, 500 g Porree, 1 Knoblauchzehe, 

1/2 TL Butter, Salz,Pfeffer, Kümmel gemahlen, Muskat, 100 g Creme fraiche,
100 g Feta, 1 EL Kapern, 1/2  TL Agavendicksaft, Pfeffer, 100 g Parmesan

Lauch-Käsesuppe mit crossem  Topping
Zutaten: 40 g Kürbiskerne, 40 g Haferflocken grob, 40 g Sonnenblumenkerne, 1 TL Dijonsenf, 

1 1/2 EL Bratöl, 1 TL Honig oder Agavendicksaft, 1 TL getrockneter Rosmarin,
Salz, Pfeffer,
500 g Porree, 200 g Kartoffeln, 2 EL Butter, 100 ml Weißwein, 1 l Gemüsebrühe,
2 Lorbeeblätter, 100 g Bergkäse, 200ml Sahne

Grünkern in einem Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen, in 250 ml Wasser kurz aufkochen 
und ca.  30 Minuten im geschlossenen Topf auf kleiner Stufe köcheln lassen. Anschließen im 
Sieb abgießen.
Die Hasselnusskerne grob hacken und zur Seite stellen. Den Lauch putzen, längs halbieren, 
waschen und in 0,5 cm dicke Halbringe schneiden. Den Knoblauch schälen. Die Butter in einer 
Pfanne zerlassen, den Lauch zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anbraten, 
dennKnoblauch dazuüressen, Grünkern zufügen und 1 Minute mit anbraten. Mit Salz und 
Pfeffer kräftig würzen und mit Kümmel und Muskat abschmecken.
Den Backofen auf 200 ° C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Grünkern-Lauch-Masse in eine 
Auflaufform geben und die Creme fraiche teelöffelweise darauf verteilen. Die Halsnusskerne 
darüberstreuen. Den Feta mit einer Gabel fein zerbröseln und ebenfalls darüber verteilen. Das 
Gratin ca. 25 Minuten goldbraun backen..

Den Backofen auf 180 ° C vorheizen. Die Kürbiskerne grob hacken. Kürbiskerne, Haferflocken, 
Sonnenblumenkerne, Honig, Senf., Öl, 1/2 TL Salz und Pfeffer in einer Schüssel vermischen.. 
Die Mischung auf ein mit Backpapeir belegtes Belch verteilen und etwa 10 Minuten backen, 
dabei nach ca. 5 Minuten einmal gut durchmischen.
Den Porree putzen, längs halbieren waschen und quer in ca. 1 cm dicke halbe Ringe 
schneiden. Kartoffeln schälen und ca. 1 cm groß würfeln. Die Butter in einem Topf zerlassen 
und den Porree und die Kartoffeln darin unter Rührenetwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze 
anbraten. Mit Wein ablöschen, kurz einkochen lassen und die Brühe angießen. Die 
Lorbeerblätter dazugeben und die Suppe mit Salz würzen. Im geschlossenen Topf etwa 15 
Minuten köcheln lassen.
Den Käse grob reiben und in der Suppe schmelzen lassen. Die Lorbeerblätter entfernen und 
die Suppe mit der Sahne pürieren und nochmal mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe 
auf Teller verteilen und mit dem Topping servieren



Pasta mit winterlicher Kürbissauce
Zutaten: 200 g kurze Nudeln (Penne, Spirelli), 800 g Hokkaido-Kürbis, 2 TL Anissamen,

2 TL Koraindersamen, 5 EL Bratöl, Salz, Pfeffer, 1 TL Zimt, 100 g Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 10 getrocknete Datteln ohne Stein, 1/2 TL Chiliflocken,
2 EL Tomatenmark, 100 ml Glühwein, 400 g stückige Tomaten aus der Dose

Zutaten: 250 g Dinkelmehl, 125 g Butter, 1 Ei, Salz
350 g Schwarkohl, 100 g Schinkenwürfel, 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 Tomaten,

150 g Crème fraiche, 2 Eier, Salz, Pfeffer, 50 g Walnüsse, 100 g Hartkäse

.

Birnen -Kürbis-Risotto
Zutaten: 2 feste Birnen,  500 g Hokkaido-Kürbis, 1 Zwiebel, 3 EL Butter, 4 EL Olivenöl,

400 g Risotto-Reis , 200 ml trockener Weißwein, 1,2 l Gemüsefond oder Gemüse-
brühe, etwas Zitronensaft, Zucker, 100 g Parmesan oder Pecorino

200g Creme fraiche, Pfeffer, 50 g Tomatenmark, 1EL Speisestäre, 150 g Feta
150 g Crème fraiche, 2 Eier, Salz, Pfeffer, 50 g Walnüsse, 100 g Hartkäse

(Abtropfgewicht 250 g), Pfeffer, 200 g Creme fraiche, 3 Eier, 150 g Bergkäse
Kohlrabirohkost
Zutaten: 2 kleine Kohlrabi, 1 mittelgroßer Apfel, 1 EL Zitronensaft, 1 Becher Joghurt,

Feldsalat mit Birnen und Walnüssen
Zutaten: 100 g Feldsalat, 2 Birnen, 100 g geschälte Walnüsse, 3 EL Balsamico Essig,

Honig, 1 EL Butter

Den Feldsalat waschen, zupfen und trocken schleudern und auf einem großen Teller 
anrichten.Die Birnen schälen, entkernen und in mundgerechte Stücke teilen. Die Walnüsse 
grob hacken.
In einer Pfanne die Butter zum Schmelzen bringen und die Birnen mit den Walnüssen darin 
anbraten. Auf  den Feldsalat geben. 
In der Pfanne den Balsamico-Essig zum Schäumen bringen und so viel Honig dazugeben, bis 
eine cremige Konsistenz entsteht. Die Sauce über dem Salat verteilen und den Salat warm 
servieren. 

Kürbis waschen, putzen, halbieren, Kerne und faseriges Gewebe entfernen. Die Hälften inca. 
2 cm breite Spalten schneiden. Anis und Koriander in einem Mörser grob zerstoßen. 3 EL Öl 
in einer PFanne erhitzen und die Kürbiswürfel darin etwa 5 Minuten bei hoher Hitze anbraten. 
Die Hälfte vom Anis und Korainder zugeben und ca. 2 Minuten weiter anbraten. Kürbis mit 
Salz, Pfeffer und der Hälfte des Zimts würzen.
Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein würfeln. Datteln in kleine Scheiben schneiden. Das 
restliche Öl erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Chiliflocken sowie den restlichen Anis und 
Koriander darin anbraten. Das Tomatenmark unterrühren und kuerz mit anbraten. Mit dem 
Glühwein ablöschen. Tomaten zugeben und mit Salz, Pfeffer und dem restlichen Zimt würzen. 
Im offenen Topf köcheln lassen.
Die Nudeln nach Anleitung bissfest garen. Den Kürbis unter die Tomatensauce geben und 
erwärmen. Nudeln mit der winterlichen Kürbissauce servieren.

Birnen vierteln, schälen, entkernen. Frucht in kleine Würfel schneiden. Kürbis waschen, 
entkernen, mit der Schale erst in Spalten schneiden, diese dann klein würfeln.
Zwiebel abziehen, fein würfeln. 2 EL Butter und das Öl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebeln 
darin glasig dünsten. 1 Prise Zucker, Birnen- und Kürbisstücke dazugeben und kurz mit 
andünsten. Reis hinzufügen und unter Rühren dünsten, bis er glasig ist.. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Mit Wein ablöschen, etwas heiße Brühe oder Fond angießen und regelmäßig rühren. 
Sobald die Flüssigkeit verdampft ist, den Vorgang wiederholen, bis die Flüssigkeit verbraucht ist 
und der Reis fast gar ist.
Risotto zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 5 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und 
Zitronensaft abschmecken. Parmesan  reiben und mit der  übrigen  Butter unterrühren. 


