Weilkohl-Curry-Suppe

Zutaten:

1/2 WeiRkohl

2 Zwiebeln

50 ml Rapsol

1 TL Ingwer, fein gehackt

2 Msp. Currypulver
Meersalz

11 Gemiisebrithe

3 EL Butter/Bratol
Krautersalz

weiller Pfeffer

80 ml Weillwein
(ersatzweise Briihe)

300 ml naturtriiber Apfelsaft
abger. Schale einer Zitrone
1 Mango

Zubereitung

Lasst sich gut vorbereiten!

Fir den Kohlsud eine Zwiebel sowie Strunk und Stiele des
Weilkohls im Ol anschwitzen. Ingwer, Curry und Meersalz
zugeben und mit Gemiisebriihe aufgiefen. Ungefahr 45 Min.
kochen und dabei auf 250 ml einreduzieren lassen. Durch ein
Sieb abgiefen. Fiir die Suppe die Weilkohlblatter und eine
Zwiebel klein schneiden und in der Butter anschwitzen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Weilwein (ersatzweise
Briihe) abléschen. Den Apfelsaft zusammen mit dem Kohlsud
und der Zitronenschale zugeben. So lange kochen bis der Kohl
weich ist. Die Mango schilen, in Wiirfel schneiden und
dazugeben. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

Tipp: Wer es etwas ,gehaltvoller”mag, kann noch 100 ml Sahne
zugeben.

nach: ,Unser Kochbuch” Biolek/Witzigmann, Mosaik Verlag

Schwarzwurzeln in Orangensofle

Zutaten:

ca. 500 g Schwarzwurzeln
3 EL Weillweinessig
Krautersalz

3 Zwiebeln

2 EL Butter

3 TL Rohrohrzucker

150 ml Orangensaft (frisch
gepresst)

150 g Creme fraiche
Rosenpaprika

1 Prise gem. Kiimmel

Zubereitung

Die Schwarzwurzeln griindlich abbiirsten und schalen. Die
geschilten Stangen in eine Schiissel mit Wasser und Essig
geben, damit sie hell bleiben. Die Schwarzwurzeln in etwa 5
cm lange Stiicke schneiden und mit 400 ml Wasser und Salz
zum Kochen bringen. Zugedeckt bei schwacher Hitze in 20-25
Min. garen. Inzwischen die Zwiebeln schélen und fein hacken.
Die gegarten Schwarzwurzeln abgief3en, abtropfen lassen,
dabei den Garsud auffangen und 150 ml abmessen. Die Butter
in einem weiten Topf zerlassen, die Zwiebeln darin kurz
anschwitzen. Schwarzwurzeln dazugeben und mit Zucker
bestreuen. Unter Riihren braten, bis die Schwarzwurzeln leicht
braun sind. Orangensaft und Garsud angiefen und alles zum
Kochen bringen. Die Sauce etwas einkochen lassen, dann die
Creme fraiche unterrithren. Das Gemiise mit Salz,
Rosenpaprika und Kiimmel abschmecken und servieren.
JHerbst- und Wintergemiise®, C Schinharl, Seehamer
Kochebuch




Rote-Bete-Birnen-Suppe

Zutaten:

2 EL Ghee (Butter 0. Kokosol )
1 grofle rote Zwiebel,
geschalt und fein geschnitten
3 cm frischer Ingwer

fein geschnitten

Ca. 750g Rote Bete

1 mittelgrofRe Birne

2—-3 EL Apfelessig

1-2 EL herber Honig

500 ml Gemiisebriihe

500 ml Apfelsaft

1 Dose Kokosmilch a 400 g
Saft von 1 Limette (optional)
Salz , Pfeffer

Zubereitung

Die Rote Bete schalen und in Scheiben schneiden. Ghee/Butter
in einem entsprechend grofen Topf erhitzen und die Zwiebeln
mit dem Ingwer darin andiinsten, bis die Zwiebeln glasig sind.
Rote-Bete-Scheiben und Birnenstiicke zugeben und
mitdiinsten. Nach mehrmaligem Umriihren mit Obstessig
abloschen. Den Honig unterrithren und mit Brithe und
Apfelsaft aufgiefen. Das Ganze anschliefend auf mittlerer
Flamme kocheln lassen, bis die Roten Beten weich sind. Dann
den Topf vom Herd nehmen, die Suppe mit einem Piirierstab
fein piirieren und anschliefend mit Kokosmilch aufgiefRen.
Das Ganze noch mal auf kleiner Flamme erhitzen, aber nicht
zum Kochen bringen. Zum Schluss mit Limettensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken und in Teller oder Schalen fiillen.

Sellerie-Apfel-Salat mit Niissen (und Ananas) 4 Portionen

Zutaten:

1 Staudensellerie

200g Apfel

200g Mohre, 30g Walniisse

2 EL Zitronensaft, 1 TL Honig
Y% TL Salz, Pfeffer

90 ml Sahne

2 EL Salatol

200g Ananas nach Belieben
frisch oder aus dem Glas

Zubereitung

Walniisse klein hacken. Knollensellerie schilen und mit Apfel
und Mo6hre fein raspeln. (Staudensellerie fein schneiden).

Alle weiteren Zutaten bis auf die Ananas verriihren und mit
den Sellerie-Apfel-Raspeln vermengen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und nach Belieben die Ananas hinzu geben.

Rettich mit Apfel, Birne und Walniissen

Zutaten:

ca. 500 g schwarzer Rettich

1 Apfel, 1 Birne

60 g Walniisse

100 ml Sahne o. pflanzl. Sahne
3 EL Raspol

1-2 EL Aceto Balsamico - Essig
1 Prise Meersalz, Pfeffer

1 EL Ahornsirup

Zubereitung

Rettich schilen und raspeln, Apfel waschen und raspeln,
Birnen in feine Stifte schneiden, Walniisse fein hacken. Aus
Sahne, O], Essig, Salz und Ahornsirup ein Dressing herstellen
und stiR-sauer abschmecken. Alle Zutaten mit dem Dressing
vermengen und ca. 30 Min. durchziehen lassen.




