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Curry-Mohren-Zucchini-Suppe mit Kokosmilch (Rezept fiir 4 Personen)
Das Gemiise putzen, fein wiirfeln und in heilem Butterschmalz anschwitzen. Mit g 1%{ I;[éhrhe_“,
Currypulver abstduben und mit Fond abloschen. Kokosmilch dazugeben. Salzen, ' et
. . . . 1 gr. Zwiebel
pfeffern und 15 Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen. Dann mit dem | | Knoblauchzehe
Piirierstab ganz fein mixen. Abschmecken und servieren. ctwas  Butterschmalz
Gemiisebriihe
>200 ml Kokosmilch
1 EL  Currypulver
Salz und Pfeffer
Brokkolisalat mit Cranberrys (Rezept fiir 4 Personen)
Den Brokkoli so klein wie moglich zerpfliicken und die Zwiebel klein wiirfeln. I'kg  Brokkoli, roh
. 1 rote Zwiebel
Mit den Cranberrys und den Sonnenblumenkernen vermengen.
i ] ) 250 g  Cranberrys,
Aus der Mayonnaise, dem Essig und dem Zucker eine Sof3e anriihren und dartiber | 250 ¢ Sonnenblumenkerne
geben, alles noch mal gut durchmischen. Etwas durchziehen lassen. 250 ml Mayonnaise
4TL  Apfelessig
4 TL Zucker, braun
Fenchel auf italienische Art (Rezept fiir 2 Personen)
Den Fenchel gut putzen, halbieren, in 0,5 cm breite Streifen schneiden. In spru- i 80 g i;nphi
delndem Salzwasser 8 bis 10 Minuten bissfest garen. Inzwischen die getrockneten g tienerie
Tomaten in Streifen schneiden. Den geschédlten Knoblauch in feine Scheiben 20g  getr. Tomaten
Oma, : g 1 Knoblauchzehe(n)
schneiden oder pressen. 4EL  Olivendl,
Anschlielend die Fenchelstreifen mit den Tomaten und dem Knoblauch in eine 1EL  Majoran
Salz und Pfeffer

Pfanne mit erhitztem Olivendl geben und einige Male schwenken. Alles mit Salz,
Pfeffer und Majoran abschmecken.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten damit sich der Geschmack und
das Aroma verstirken. Zuletzt werden die Pinienkerne {iber den Fenchel gestreut
und es kann angerichtet werden.

Karotten-Zucchini-Risotto

Das Gemiise putzen. Die Karotten grob raspeln und die Zwiebel und Zucchini fein
wiirfeln.

Die Zwiebelwiirfel und Karottenraspel zusammen mit dem Reis in Olivendl in ei-
ner beschichteten Pfanne anbraten. Wenn der Reis leicht gebraunt ist, mit dem
WeiBlwein abldschen. Die Temperatur reduzieren und kurz den Deckel auflegen,
damit der Wein vom Reis aufgenommen wird und nicht einfach verdunstet. Dann
nach und nach mit der Gemiisebriihe aufgiefen und bei schwacher Hitze ca. 20
Minuten quellen lassen.

10 Minuten vor Ende der Garzeit die Zucchiniwiirfel dazugeben und unterriihren -
nicht friiher, sonst werden sie matschig. Ganz zum Schluss den geriebenen Kése
untermischen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker abschmecken.

(Rezept fiir 4 Personen)

250 g

150 g

150 g

1

1 Glas
1 Liter
50g

etwas

Risottoreis oder
Paellareis
Karotten
Zucchini
Zwiebel
Weillwein
Gemiisebriihe
Pecorino oder
Parmesan, gerieben
Salz und Pfeffer
Zucker
Olivenol
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Spitzkohl mit Eiern in feiner Senfsauce

Zunichst die Eier hart kochen. Danach das Wasser abgieen und die Eier im ge-
schlossenen Topf lassen.

Parallel dazu den Spitzkohl sdubern und vierteln. Den unteren harten Strunk ein
wenig kiirzen. Die Gemiisebriihe in einem grof3en Topf aufsetzen und zum leich-
ten Kocheln bringen. Den Spitzkohl einlegen und bei geringer Hitze in 13 Minuten
gar kochen.

(Rezept fiir 2 Personen)

1 m.-gr. Spitzkohl

6
200 ml
2

Eier
Gemiisebriihe
Essiggurken

Fiir die Sauce:
100 ml Gemiisebrithe vom

Sud des Kohls

.. . . . 2 EL Senf

Ca. 100 ml Gemiisebriithe vom Sud fiir die Senfsauce abmessen. Den Spitzkohl 4 E?gelb

warm stellen. Die Essiggurken in kleine Wiirfel schneiden. Salz und Pfeffer

Fiir die Senfsauce in einem kleinen Topf bei geringer Hitze die Gemiisebrithe mit | 1 Prise Zucker

dem Eigelb und dem Senf ordentlich aufschlagen. Den Frischkése und etwas Mar- | 30g  Margarine

garine oder Butter hinzugeben. Mit Meerrettich, Salz, Pfeffer und Zucker ab- 3EL  Frischkdse

schmecken und die fein gehackten Krauter nicht vergessen. I EL Iszr}fntemeerrettwh
auter

Den Spitzkohl abtropfen lassen und mit den Eiern und der Sauce anrichten. Die

Gurkenwiirfel dariiber streuen.

Zucchini-Kaviar (Brotaufstrich)

Die Zucchini und Zwiebeln schillen und durch den Fleischwolf drehen. Beides in ?88 g éuc.d;“;‘

einem groflen Topf aufkochen, die Hitze reduzieren und ca. 1 Stunde kdcheln las- g wicbel(n)

50 ml  Tomatenmark
sen. . 5g Salz, grobes
Tomatenmark, Salz, Zucker, Ol und Lorbeerblatt hinzufiigen und weitere 30 Mi- 20g  Zucker
nuten kocheln lassen. 20ml Ol

10 Minuten vor dem Kochende den Knoblauch hineinpressen und den Essig hinzu-

2 Zehen Knoblauch

.. .. 10 ml  Essi
fiigen, dann abschmecken und evtl. nachwiirzen. o e
1 Lorbeerblatt
In sterile Schraubgléser abfiillen und verschlieBen. Die Gliser auf den Kopf stel-
len, warm zudecken und langsam iiber Nacht abkiihlen lassen.
Kiwi-Creme-Dessert Dessert
. . . . . . (Rezept fiir 4 Personen)
Kiwis lings halbieren und den etwas harten Teil von Bliiten-und Stielansatz ein 4 reife Kiwis
wenig abschneiden. 60g  Puderzucker
Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale holen, in eine Schiissel geben und 1 Pck.  Vanillezucker
mit einem Stabmixer piirieren. Fruchtmus mit Puderzucker, Vanillezucker und % TL  Speisestirke
Speisestirke in einer Kasserolle vermischen. 2 Eier
Eier trennen und die Eigelbe zu den Kiwis geben. Eiweil3 kaltstellen. Salz
3 Minzebltter
Die Fruchtmischung auf dem Herd unter stetigem Riihren mit einem kleineren 3 Kiwischeiben

Schneebesen bis kurz vor dem Kochen aufschlagen. Dann in kaltem Wasser ab-
kiihlen. Dabei des Ofteren umriihren.

Eiweil mit einer kleinen Prise Salz richtig fest zu Eischnee schlagen und vorsich-
tig unter die abgekiihlte Kiwimasse riithren.

In 3 Schilchen fiillen, mit einem Minzblatt und, wenn noch da, mit einigen Ki-
wischeiben dekorieren.

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste

Hof Kotthausen gGmbH - Kotthausen 3a - 42399 Wuppertal Tel.: 0202 — 250 43 76 Email: abo@biokiste-hof-kotthausen.de

Geschaftsfuihrer: A. Mertens, U. Weber
HRB Wuppertal Nr. 20174 UST-ID DE252763360
Bio — EG Kontrollnummer: DE-Oko-022
www.biokiste-hof-kotthausen.de




