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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 21.01. - 27.01.2019 ‘

Mohrensuppe mit Kichererbsen
Zutaten: 500 g Méhren, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 kleine Chilischote, 3 EL Olivendl
zum Braten, 1 Lorbeerblatt, 1 Tl Paprikapulver edelsiiss, 1 Tt Currypulver,
300 mil Gemiisebriihe, 20 g Grissini, 1 Orange, ca. 150 g gegarte Kichererbsen,
300 g Tomaten Passata, 1/5 El Agavendicksaft, Salz, Pfeffer

Mbhren schélen, je nach GréRe halbieren und in etwa 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Chili waschen, putzen, langs halbieren,
entkernen und fein wiirfeln. Die Hélfte des Ols in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und
Chili darin anschwitzen. Méhren und Lorbeerblatt zugeben und ebenfalls anschwitzen. Paprika-
und Currypulver zugeben und mit anbraten bis es anféangt zu duften. Die Briihe angief3en,
aufkochen und im geschlossenen Topf ca. 10 Minuten bei niedriger Hitze kcheln lassen.

Die Grissini mittelgrob zerkleinern. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brosel
darin unter Riihren etwa 2 minuten hellbraun anbraten. Die Brosel in eine Schissel geben. Die
Orange heifl abwaschen, trocknen und die Schale fein abreiben. Etwa 50 mi Saft auspressen.
Den Schalenabrieb mit den Broseln vermischen.

Die Kichererbsen zur Suppe geben. Den Orangensaft, die Tomaten Passata und den
Agavendicksaft unterriihren. Die Suppe erwérmen und mit Salz und Pfeffer wiirze. Das
Lorbeerblatt entfernen. Die Suppe mit den Broseln bestreut servieren.

Hokkaido Ofengemiise mit Polenta
Zutaten:  etwa 1 kg Hokkaido-Kiirbis, 3 EL Ahomnsirup, 150 g Polenta, 1 EL getrockneter
Rosmarin, 50 g Parmesan oder Pecorino, Salz, 6 EL Balsamico-Essig.
Pfeffer, 700 ml Gemiisebriihe, Salz

Den Backofen auf 200 ° C vorheizen (Umiuft 180 ° C). Den Kiirbis waschen, putzen, vierteln,
Kerne und faseriges Gewebe entfernen und die Viertel etwa 1 cm grof wiirfeln. Die
Kiirbiswiirfel in einer Schiissel mit Ol und Salz vermischen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech verteilen. Den Kiirbis etwa 15 Minuten backen. Den Ahormnsirup und den Essig Gber
das Gemise geben, alles vermischen und weitere 10 Minuten backen. Mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen. .

Die Briihe mit dem Rosmarin in einem Topf aufkochen, Polenta unter Riihren einrieseln lassen
und aufkochen. Im geschlossenen Topf auf ausgeschalteter Herdplatte etwa 10 Minuten
ausquellen lassen. Den kise fein reiben und unter die Polenta riihren. Mit Saiz und Pfeffer
abschmecken.

Polenta mit dem Kiirbis servieren.



Hackbraten mit Kiirbis und Apfel

Zutaten: 400 g Hokkaido Kiirbis, 2 Apfel, 1 Zwiebel, 400 g Kartoffeln, 1 Bund Petersilie,

2 EL Q1 Fett fiir die Form, 100 g gewiirfelter Speck, Salz, Pfeffer, 1 TL Majoran,

500 g Gehacktes, 2 Eier, 2 EL Butter, 150 g Créme fraiche, 3 EL Joghurt

1 TL Zitronensaft
Kiirbis waschen, putzen, unschéne Stellen entfernen, Kerne entfernen. Apfel schélen und das
Kerngehéause entfernen. Kiirbis und Apfel ca. 1 cm groB wiirfeln. Kartoffeln waschen, schélen
und in hauchdunne Scheiben hobeln. Petersile waschen, trocken schitteln, Blatter fein hacken.

Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Speck, Zwiebeln und Kiirbis darin unter Rithren 5 Minuten
anbraten. Apfel zufiigen, weitere 5 Minuten mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wiirzen.
Den Backofen auf 200 GRad (Umiuft: 180. GRad) vorheizen. Eine Springform mit 26 cm
Durchmesser einfetten. Gehacktes mit dem Kiirbis-Mix und den Eiern zu einem glatien Teig
verarbeiten, salzen, pfeffern und in die Form geben (darauf achten, dass die Form dicht ist, es
konnte Fliissigkeit austreten). Mit Petersilie bestreuen, dann die Kartoffelscheiben
dachziegelartig dariiber geben. Butter in FIockchen darauf verteilen Alles im Ofen ca. 50
Minuten backen.

Créme fraiche mit Joghurt verriihren und mit Zitronensaft und Salz wiirzen. Hackbraten mit

Joghurt-Dip servieren.

Kohlrabi Gemiise
Zutaten: 2 Kohirabi, 4 Katoffeln, 30 g Butter, 100 g Krauterfrischkése, 50 ml Sahne,

Salz, Pfeffer, Muskat
Kohlrabi und Kartoffeln schalen und in Stabchen schneiden. Kohirabiblétter waschen und so
klein wie moglich schneiden.
Die Kartoffelstabchen in kaltem, gesalzenem Wasser, aufsetzen und aufkochen lassen. Nach 3
min. die Kohlrabistébchen hinzufiigen. Dann Beides noch ca. 10 - 15 min. garen (mit einer
Gabel einstechen und probieren ob es gar ist) lassen. Das Ganze zu 2/3 (heif’t ca. 1/3 verbleibt
noch im Topf) abgieRen und eine kleine Menge Sud in einer Tasse auffangen.
In die verbleibende Masse die Butter, den Kréuterfrischkése und die Sahne auf kleiner Hitze
einriihren. Verschmelzen lassen und das Kohirabigriin unterriihren. Ist die Masse zu dick -
noch ein wenig von dem abgegossenen Wasser dazugeben. Mit frisch geriebener Muskatnuss,
eventuell noch Salz und Pfeffer, abschmecken..

Mohren-Kohirabi- Eintopf
Zutaten: 2 Kohlrabi, 300 g Mdhren, 300 g Kartoffeln, 2 Mettenden, 4Wiener Wiirstchen,

1 | Gemusebrihe, Salz, Pfeffer
-1 Liter Gemdisebriihe aufkochen. Die Mettenden in Scheiben schneiden und in die Briihe
geben. Mohren und Kohlrabi schéalen und wiirfeln und in die Brithe geben. 10 Minuten kécheln
lassen. Kartoffeln schélen und in Wiirfel schneiden und nach den 10 Minuten in die Suppe

geben. Alles weiter kécheln lassen bis die Kartoffeln gar sind.
Wiener in Scheiben schneiden und hinzugeben und erwadrmen lassen. Bei Bedarf nachwiirzen.

Herkunft _ '
Kartoffeln, Hokkaido-Kiirbis, - Weidenhof Mdéhren, Steinchampignons, Feldsalat - regional
Apfel der Woche, Bimen der Woche - Deutschland

Kohirabi, Paprika rot, Roma Tomaten - Spanien Clementinen 3-5, Orangen 4-6 - Spanien

Bananen - Dominikanische Republik

Weitere Herkiinfte konnen Sie unserer Intemet-Seite und lhren Lieferscheinen entnehmen!

HINWEIS: Bei der Zusammenstellung der Griinen Kiste behalten wir uns Anderungen vor,
d. h. es sind nicht immer alle hier angegebenen Gemiisesorten in allen Kisten enthalten.



