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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 12.12. - 18.12.2022

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 wirfeln. 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 heiflem OL rundherum braun anbraten, mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und Koriander wiirzen und herausnehmen.

Kirbis. Apfel und Zwiebeln in 2 EL heiRem Ol andlnsten, ebenfalls mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel, Harissa und Koriander wiirzen. Mit Mehl bestauben und kurz anschwitzen. Mit
der Brihe abléschen, Sultaninen und Linsen dazugeben, aufkochen und zugedeckt 10
Minuten zugedeckt schwach kochen lassen. Das Fleisch zum Gemuse geben, 3-4 Minuten
weitergaren. Eintopf mit Salz wirzig abschmecken.

Pasta mit winterlicher Kiirbissauce

Zutaten: 200 g kurze Nudeln (Penne, Spirelli), 800 g Hokkaido-Kurbis, 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 Kirbiswirfel darin etwa 5 Minuten bei hoher Hitze anbraten.
Die Halfte vom Anis und Korainder zugeben und ca. 2 Minuten weiter anbraten. Kiirbis mit
Salz, Pfeffer und der Halfte des Zimts wirzen.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und klein wiirfeln. 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 Kirbis unter die Tomatensauce geben und
erwarmen. Nudeln mit der winterlichen Klrbissauce servieren.



Kartoffel-Griinkohl-Eintopf
Zutaten: 500 g Kartoffeln, ca. 700 g Griunkohl, Gemusebrihe, 2 Mettenden,
2 Zwiebeln, 100 g durchwachsener Speck, 1 EL Butter, Salz, Pfeffer

Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Griinkohl waschen, von den Rippen befreien und in
Streifen schneiden. Die Kartoffeln in einen gro3en Topf geben, mit Gemisebrihe bedecken.
Den Grlnkohl darauf geben. Die Mettenden dartber legen und den Eintopf aufkochen, dann bei
milder Hitze garen bis das Gemiuse weich ist.

In der Zwischenzeit den Speck in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne auslassen.

Die Zwiebeln schalen , fein wirfeln und im ausgelassenen Speck anbraten.

Wenn der Eintopf gar ist, die Brihe abgieRen und auffangen. Die Mettenden beiseite legen. Das
Gemiuse mit einem Kartoffelstampfer grob stampfen, dabei so viel Briihe dazugeben, das der
Eintopf eine nicht zu flissige Konsistenz hat. Die Speck-Zwiebel-Mischung mit der Butter
darunter heben. Alles salzen und kraftig pfeffern. Die Mettenden in Scheiben schneiden und
unter den Eintopf mischen.

Geschmorter Griinkohl
Zutaten: ca. 1 kg Grinkohl, 4 kleine Zwiebeln, 16 Gewurznelken, 50 g Butter,

Salz, Pfeffer

Die Griinkohlblatter vom Strunk abziehen, waschen und grob klein schneiden.

Zwiebeln schalen und mit je 4 Nelken spicken.

Die Butter in einem grof3en Topf oder einer Pfanne zerlassen. Den Griinkohl nach und nach
dazugeben und einfallen lassen. Die Zwiebeln dazugeben. Das Ganze abgedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 30 Minuten schmoren lassen. Immer wieder umriihren und darauf achten, daf® der
Griunkohl nicht anbrennt. Wenn der Griinkohl zu trocken erscheint, etwas Butter oder Wasser
zugeben. Wenn die Zwiebeln zerfallen sind und der Grunkohl weich ist, mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Nach Belieben den Griinkohl mit etwas Sahne verfeinern.

Variante. Etwa 100 g geraucherten Speck wurfeln, in der Pfanne zerlassen, dafur einen Teil der
Butter weglassen und dann den Grinkohl darin schmoren.

Feldsalat mit Birnen und Walniissen
Zutaten: 100 g Feldsalat, 2 Birnen, 100 g geschalte Walnusse, 3 EL Balsamico Essig,
Honig, 1 EL Butter

Den Feldsalat waschen, zupfen und trocken schleudern und auf einem groRen Teller
anrichten.Die Birnen schalen, entkernen und in mundgerechte Stiicke teilen. Die Walnisse grob
hacken.

In einer Pfanne die Butter zum Schmelzen bringen und die Birnen mit den Walniissen darin
anbraten. Auf den Feldsalat geben.

In der Pfanne den Balsamico-Essig zum Schaumen bringen und so viel Honig dazugeben, bis
eine cremige Konsistenz entsteht. Die Sauce Uber dem Salat verteilen und den Salat warm
servieren.



