SUPPEN HeiB3 geliebte Sattmacher

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Suppe:

1 Hokkaidokiirbis (ca. 600 g)

2 grof3e Mdhren

/4 Sellerieknolle

2 weifSe Zwiebeln

3 Knoblauchzehen - 15 g Ingwer
1-2 EL Kokosfett (oder Rapsol)
11/2 | Gemiisebriihe

Meersalz - Pfeffer aus der Miihle

2 EL Gartenkresse

Fiir die Mini-Frikadellen:

1 grof3e weifle Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3—4 EL Sesamél - 1 Méhre

1 kleines Stiick Sellerieknolle
1 Bund Petersilie

500 g Rinderhackfleisch

2 Eier - 2 EL Haferflocken
(oder Dinkelflocken)

1 TL getrockneter Majoran
1 TL Paprikapulver (edelsiif})
1 TL scharfer Senf - Meersalz

Pfeffer aus der Miihle

40

mit Mini-Frikadellen

Fiir die Suppe den Kiirbis waschen, halbieren, entkernen und in
Stiicke schneiden. Die M6hren und den Sellerie putzen, schélen
und ebenfalls in Stiicke schneiden. Die Zwiebeln, den Knoblauch
und den Ingwer schélen und in feine Wiirfel schneiden.

Das Kokosfett in einem grofien Topf erhitzen, Zwiebeln, Knob-
lauch und Ingwer darin andiinsten. Kiirbis-, M6hren- und Selle-
riestlicke dazugeben und kurz rundum anbraten.

Die Gemiisebriihe angieBen und die Suppe zugedeckt bei mitt-
lerer Hitze etwa 25 Minuten kdcheln lassen.

Inzwischen fiir die Mini-Frikadellen die Zwiebel und den Knob-
lauch schélen und in feine Wiirfel schneiden. 1 EL Sesamol in
einer Pfanne erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
glasig diinsten. Abkiihlen lassen.

Die Mohre und den Sellerie putzen, schadlen und auf der Gemii-
sereibe fein raspeln. Die Petersilie waschen und trocken schiit-
teln, die Blatter abzupfen und fein hacken.

Das Hackfleisch in einer Schiissel mit den Gemiiseraspeln, der
Petersilie, den Eiern, den Haferflocken sowie Zwiebel und Knob-
lauch mischen. Die Hackfleischmasse mit Majoran, Paprika-
pulver, Senf, Salz und Pfeffer kraftig wiirzen.

Aus der Masse mit angefeuchteten Handen kleine Béllchen for-
men und im restlichen Ol rundum braten.

Die Kiirbissuppe mit dem Stabmixer piirieren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Suppe auf Suppenteller oder Schal-
chen verteilen und die Mini-Frikadellen darin anrichten. Die
Suppe mit der Kresse bestreuen und nach Belieben mit Kiirbis-
kerndl betraufeln.

18 g Kohlenhydrate « 39 g Eiweif3 « 35 g Fett » 539 kcal / 2253 kJ




SALATE Frisch & knackig

Zutaten fiir 4 Personen
Fiir den Salat:

4 Bund Rucola (G 60 g)
250 g Cocktailtomaten

40 g Parmesan (am Stiick)
2 EL Pinienkerne

600 g Garnelen (kiichenfertig; bis
auf das Schwanzstiick geschdlt)

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendol

Meersalz - Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Vinaigrette:

1/2 Knoblauchzehe

2 EL Aceto balsamico

1 TL Dijon-Senf mit Honig
Meersalz - Pfeffer aus der Miihle

4 EL Olivendél

AufBerdem:

400 g Vollkornbaguette

48

mit Knoblauchgarnelen

Fiir den Salat den Rucola verlesen, waschen und trocken schleu-
dern, grobe Stiele entfernen. Die Cocktailtomaten waschen,
trocken tupfen und nach Belieben halbieren.

Den Parmesan mit dem Sparschaler fein hobeln. Die Pinienkerne
in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun rosten.

Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Den Knoblauch sché-
len und in feine Wiirfel schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne
erhitzen, die Garnelen mit dem Knoblauch darin auf beiden Sei-
ten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen
und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Vinaigrette den Knoblauch schélen und in feine Wiirfel
schneiden. Mit dem Essig, dem Senf, 1/2 TL Salz und etwas
Pfeffer verriihren. Das Olivendl nach und nach unterriihren.
Die Vinaigrette mit dem Rucola und den Tomaten mischen.

Den Salat auf Teller verteilen und die Knoblauchgarnelen darauf
anrichten. Mit den Pinienkernen und dem Parmesan bestreuen
und mit dem Vollkornbaguette servieren.

48 g Kohlenhydrate « 46 g Eiweif3 » 24 g Fett « 604 kcal / 2524 k]

Dieser Salat macht nicht nur optisch was her. Die Kombi aus
Garnelen, Parmesan, Pinienkernen und Rucola ist eine wahre
Gaumenfreude, die schnell zubereitet ist. Ich mache den Salat

gern fiir Gdste als Vorspeise, dazu einen leichten trockenen

Wei3wein — himmlisch!




TOFU, SEITAN & TEMPEH @ Vegetarisch genielBen

Zutaten fiir 4 Personen
Meersalz - 200 g Couscous

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stange Lauch

2 kleine Zucchini

1 gelbe Paprikaschote

150 g Cocktailtomaten

100 g Kichererbsen (aus der Dose)

400 g Tofu
(natur oder mit Gemiise verfeinert)

Pfeffer aus der Miihle
Paprikapulver (edelsiif3)
2-3 EL Olivenél

je /8 | Gemiisebriihe und
WeiBwein (oder nur Briihe)

3—4 EL Sojasahne

Je nach Saison und Geschmack
konnen Sie die Tofupfanne auch
mit anderen Gemiisesorten, wie
z.B. Mohren und Zuckerschoten,
zubereiten. Einen orientalischen
Touch bekommt das Gericht,
wenn Sie es zusatzlich mit Ras-
el-Hanout oder Harissa wiirzen.

66

allerlei

1 In einem Topf 1 | Wasser zum Kochen bringen, /2 TL Salz dazu-
geben und den Couscous einrieseln lassen. Bei schwacher Hitze
etwa 10 Minuten kdcheln lassen.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Den Lauch und die Zucchini putzen, waschen und
in feine Ringe bzw. dicke Stifte schneiden. Die Paprika ldngs
halbieren, entkernen, waschen und in Stiicke schneiden. Die
Cocktailtomaten waschen und halbieren. Die Kichererbsen auf
einem Sieb abtropfen lassen.

3 Den Tofu waschen, trocken tupfen und in etwa 2 cm grof3e
Stiicke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

4 Das Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen, Zwiebel, Knob-
lauch und Tofustiicke darin anbraten. Lauch, Zucchini und Papri-
ka dazugeben und etwa 4 Minuten mitbraten. Die Kichererbsen
und die Tomaten hinzufiigen. Die Gemiisebriihe und den
WeiBwein angielen. Die Tofupfanne bei schwacher Hitze etwa
5 Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Sojasahne
abschmecken. Die Tofupfanne mit dem Couscous anrichten.

Tofu, das pflanzliche EiweifSwunder aus Sojabohnen, ist so
wertvoll wie ein kleines Steak. Zusammen mit dem frischen
Gemiise, das vor Vitaminen, Mineralstoffen und Spuren-
elementen nur so strotzt, wird daraus eine rundum gesunde

Sache, die nicht nur guttut, sondern auch gut schmeckt!




FISCH & FLEISCH @ Edel & gesund

Zutaten fiir 4 Personen

Meersalz - 200 g Vollkornreis
(oder Basmatireis)

200 g Okraschoten

Saftvon 1%Y2 Limetten

2 Zwiebeln - 2 Knoblauchzehen
1 rote Paprikaschote

1 Zucchino - 2 Tomaten

10 g Ingwer

600 g festes weifies Fischfilet

3 EL Sesamdl

4 Babymaiskolben (aus dem Glas)
3 TL gemahlener Koriander

2 TL Paprikapulver (rosenscharf)
1 TL gemahlene Kurkuma

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
2 TL Tamarindenmus

1 Schuss Weifswein

400 ml Kokosmilch

Das Fischcurry ist ein ideales Ge-
richt, um Reste aus dem Gemiise-
fach zu verarbeiten. So kénnen
Sie statt Okraschoten, die ja nicht
jedermanns Fall sind, Brokkoli
oder Mohren verwenden.

100

mit Kokos und Gemiise

1 In einem Topf 600 ml zum Kochen bringen, */2 TL Salz dazu-
geben und den Reis darin bissfest garen. Die Okraschoten put-
zen, waschen, quer halbieren und in eine Schiissel mit Wasser
und dem Saft von /2 Limette geben.

2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Paprika langs halbieren, entkernen, waschen
und in Streifen schneiden. Den Zucchino putzen, waschen und
ebenfalls in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und
vierteln, dabei die Stielansatze entfernen. Die Tomatenviertel
in Wiirfel schneiden. Den Ingwer schalen und fein reiben.

3 Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in grof3e Stiicke
schneiden. Mit dem restlichen Limettensaft und Salz wiirzen. Die
Halfte des Sesamols im Wok oder in einer groen Pfanne erhit-
zen und die Fischstiicke darin rundum etwa 3 Minuten braten.
Den Fisch herausnehmen und auf einen Teller legen.

4 Das restliche Ol erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin
andiinsten. Den Babymais und die Okraschoten abtropfen las-
sen und mit dem restlichen Gemiise, den Gewiirzen und dem
Tamarindenmus dazugeben. Bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten
braten. Mit Weifwein abléschen und 2 Minuten einkochen las-
sen. Die Kokosmilch angief3en, die Fischstiicke darauflegen und
das Curry zugedeckt etwa 4 Minuten kdcheln lassen. Nach Belie-
ben nochmals abschmecken und mit dem Vollkornreis servieren.

47 g Kohlenhydrate o 37 g Eiweif3 e 32 g Fett o 645 kcal / 2695 k)

r

Kokosmilch enthdlt zwar relativ viel Fett, darunter aber auch

die wertvolle Laurinsdure, die den Stoffwechsel so richtig
ankurbelt. Wenn Sie Kokosfett zum Braten verwenden, sollten

\ Sie zu Bio-Kokosfett greifen.




