Tomatensauce mit Aubergine und Paprika

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Paprika rot

ca. 400g Aubergine

2 Stangen Staudensellerie
1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

5 EL Wasser

800g Tomaten passiert
2 EL italienische Krauter
1 EL Balsamico

Salz und Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitung

Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Paprika, Aubergine und
Sellerie wiirfeln. Knoblauch pressen oder fein schneiden.

Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln, Knoblauch,
Paprika-, Auberginen- und Selleriewtiirfel darin ca. 3 Minuten
anbraten. Mit den Tomaten und Wasser abloschen, die Krauter
unterheben und zugedeckt 15-20 Minuten garen. Die Sauce mit
Essig, Salz und Pfeffer abschmecken und mit Zucker
verfeinern.

Die Sauce passt zu Nudeln oder auch als Dip zu Fleisch oder
Brot.

Couscous mit Spitzkohl und Halloumi

Zutaten:

1 rote Chilischote

30g Orangenmarmelade
440 m] Mohrensaft
320g Couscous

3 EL Olivenol

4 EL Weilweinessig

3 TL Schwarzkiimmel
1 Halloumi oder Feta

1 Spitzkohl

Pesto:

10g Minze

10g Petersilie

20g Pinienkerne

1 TL Schwarzkiimmel
80 ml Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Chili putzen und mit Kernen fein schneiden. Marmelade mit
Chili in einem Topf bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Mit
Mohrensaft abloschen, mit Salz wiirzen und einmal aufkochen.
Couscous zugeben und beiseitegestellt 5-10 Minuten abgedeckt
quellen lassen. Couscous mit zwei Gabeln auflockern, je 2 E1 01
und Essig locker unterheben. Leicht mit Salz und Pfeffer
wirzen. Fir den Pesto Minz- und Petersilienblatter von den
Stielen zupfen, Pinienkerne und Schwarzkiimmel in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun résten. Dann die Pestozutaten in
einem Riithrbecher mit dem Olivendl sehr fein piirieren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Fiir den Spitzkohlsalat Kiimmelsaat in
einer Pfanne ohne Fett rosten und in einem Morser fein
zermahlen. Salz und Kiimmel in einer Schiissel mit restlichem
Essig verriithren, bis das Salz gelost ist. Eine kleine Auflaufform
mit etwas Ol bepinseln, Halloumi in die Form legen und im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft nicht
empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 10-15 Minuten
erwarmen. Inzwischen Spitzkohl putzen, 1angs halbieren und
quer bis zum Strunk in feine Streifen schneiden. Spitzkohl mit
dem Kiimmelessig mit den Handen 1-2 Minuten durchkneten.
Olivendl zugeben, erneut leicht durchkneten, leicht mit Salz
nachwiirzen. Halloumi aus dem Ofen nehmen, in Scheiben
schneiden und mit dem Couscous und Spitzkohl anrichten.

Quelle: essen + trinken




Steckriibencurry

Zutaten:

ca. 500 g Steckriibe

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

25g Ingwer

4 Tomaten

1 EL Currypaste

1 EL Currypulver

10 getrocknete Aprikosen
200 ml Gemdiisebriihe
300 ml Kokosmilch

4 EL Orangensaft

3 EL Erdnussmus

2 EL Sojasauce

Saft einer Limette

200g weille Bohnen (Glas)
Beilage: Reis

Opt. Koriander, Spinat,
Erdniisse, gr. Joghurt

Sizilianische Caponata

Zutaten:

2-3 Auberginen

200g griine Oliven

100g Kapern

4 Stangen Sellerie

150g Tomatenmark

4 EL Zucker oder Honig
150 m1 Essig

3 EL Olivenol

500 ml Sonnenblumendl
Basilikum frisch

1 Handvoll Mandeln

2 rote Zwiebeln

200 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken.
Tomaten achteln und getrocknete Aprikosen in Streifen
schneiden. Steckriibe putzen, schilen und in Wiirfel schneiden.
Kokosol in einem groflen Topf iiber mittlerer Hitze erwdrmen
und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin ca. 5 Min. diinsten,
oder bis die Zwiebeln glasig sind. Tomaten, Currypaste,
Currypulver und getrocknete Aprikosen hinzugeben und kurz
anbraten. Danach Steckriiben-Wiirfel in den Topf geben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und weitere ca. 2 - 3 Min. unter Rithren
braten. Mit Gemiisebriihe und Kokosmilch abléschen, einen
Deckel auf den Topf setzen und ca. 15 - 30 Min. bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Deckel abnehmen, Orangensaft,
Erdnussmus, Sojasauce und Limettensaft zum Curry geben
und vermengen. Das Curry aufkochen lassen und
anschliefend die Hitze reduzieren. Weille Bohnen und ggfs.
Spinat dazugeben und ca. 5 Min. kécheln lassen. Das
Steckriiben-Curry zum Schluss mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Erdniissen, griechischem Joghurt und
Reis servieren. Nach Wunsch mit Koriander garnieren.

Zubereitung

Auberginen wiirfeln, salzen und 10 Minuten ruhen lassen.
Sonnenblumendl in einer tiefen Pfanne erhitzen. Auberginen
im heiflen Fett frittieren und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Zwiebeln schilen und in feine Ringe schneiden. Sellerie
in Wiirfel schneiden. Olivendl erhitzen und Zwiebeln anbraten.
Sellerie kurz blanchieren. Sellerie, Oliven und Kapern zu den
Zwiebeln geben. Tomatenmark, Essig und Zucker dazugeben
und mit Wasser abloschen, ca. 20 Minuten kocheln lassen.
Mandeln und Basilikum grob hacken. Frittierte Auberginen
zum Gemiise geben und vor dem Servieren mit Mandeln und
Basilikum bestreuen.




