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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 11.02. - 10.02.2019

Fruchtige Butternut-Kiirbis-Suppe

Zutaten: 1 Butternut-Kiirbis, 250 g sauerliche Apfel. 100 g Zwiebeln, 3 EL Butter,

1/2 TL Currypulver, 40 g Mehl, 1 | Gemiisebriihe, 1 Orange, Salz, Pfeffer,

4 Stiele Petersilie, 4 EL Créme fraiche
Den Kiirbis vierteln, faseriges Gewebe und Kerne entfernen, Viertel schélen und 1,5 cm grof
wiirfeln. Apfel vierteln, schélen, das Kerngehéuse entfernen und ebenfalls ca. 1,5 cm grof
wirfeln. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Butter in einem groe Topf zerlassen und die
Zwiebeln darin ca. 3 Minuten anschwitzen. Kiirbis, Apfel und Currypulver zugeben und unter
Rihren 3 Minuten anbraten. Mit Mehl bestauben und unter Rihren die GEmiisebriihe
angiefien. 15 -20 Minuten im geschlossenen Topf auf mittlerer Hitze kochen, bis der Kurbis
weich ist.
Inzwischen die Orange heif3 abwaschen, trocken reiben und die Halfte der Schale fein
abreiben. Den Saft auspressen. Orangensaft und Schalenabrieb zur Suppe geben. Aufkochen
lassen, fein pirieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Suppe mit je 1 EL Créeme
fraiche und gehackten Petesrilienblattern servieren

Gefiillter Butternut Kiirbis aus dem Ofen
Zutaten: 1 Butternut Kiirbis, 3 Lauchzwiebeln, 200 g Krauterfrischkase, 100 g Emmentaler
oder Bergkase, 1 EL Olivendl, 2 TL Gemiisebriihe, Salz oder Krautersalz, Pfeffer,
1 Knoblauchzehe, 2 EL gemischte Krauter

Den Ofen auf 180°C (Umiluft) vorheizen. Den Kiirbis waschen, halbieren, die Kerne mit einem
Essloffel rausschaben.

Aus Olivendl und Gemiisebriihe eine Marinade herstellen und damit die Kurbishalften von allen
Seiten einpinseln. Gut pfeffern und salzen. In eine feuerfeste Form legen und 20 - 30 min.
garen.

Derweil die Friihlingszwiebein und Krauter hacken und den Knoblauch dazupressen, mit dem
Frischkase und einem guten Schuss Olivendl in eine Schiissel geben, aber noch nicht
verruhren.

Wenn die obere Schicht des Kiirbisses weich ist, die Form aus dem Ofen nehmen und gut 1 cm
Kiirbis (bzw. soviel sich schaben lasst) rausschaben, aus dem kugeligen Ende ruhig mehr
rausholen. Das so gewonnene Kirbisfleisch in die Schiissel zur Krédutermischung geben und
nun alles verriihren.

Die Mischungen auf beide Kirbishéiften verteilen und in den Ofen schieben. Kése reiben und
nach etwa 15 min. den Kéase driiberstreuen und weitere 15 - 20 min. backen. Die Zeit ist sicher
variabel, einfach ab und zu in den Kiirbis stechen, um die Konsistenz zu prifen.



Blumenkohl-Piiree
Zutaten: 1 Blumenkohl, Salz, 100 g Frischkése, 20 g Butter, Salz, Muskat

Blumenkohl putzen, in Réschen zerteilen und waschen. Blumenkohl in kochendem Salzwasser
im geschlossenen Topf ca. 15 Minuten garen. Blumenkohl in einem Sieb

abgieflen und zuriick in den Topf geben, mit zerlassener Butter und Frischkése cremig
stampfen. Mit Salz und Muskat abschmecken.

Pafdt als Beilage zu Fisch, Fleisch, vegetarischen Burgern u.a.

Gebratenes Gemiise, siiB-sauer, mit Basmatireis
Zutaten: 1 Glas Ananasstiicke(ca. 250 g Abtropfgewicht), 400 g Méhren, 1 Gurke, 2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen, 300 g Tomaten, 1 Blumenkohl, 1 Prise Chilipulver,
200 g Basmatireis,3 EL Sojasauce,, 120 ml Gemusebrihe, 2 EL milder Essig,
3 EL Rohrohrzucker, 2 EL Bratél, 1 gehaufter EL Speisestérke, Salz, 4 EL Ketchup

Ananas in ein Sieb abgieflen und abtropfen lassen. Méhren und Gurke schalen, langs halbieren und in
0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken. Tomaten
waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und c. 1 cm grof wirfeln. Blumenkohl in kieine Rdschen
zerteilen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen..

Jasminreis mit 400 ml Salzwasser aufkochen und im geschlossenen Topf ca. 10 Minuten auf geringer
Hitze ausquellen lassen. Inzwischen fiir die Sauce Sojasauce, Ketchup, Briihe, Essig und Zucker
vermischen. Ol in einer groRen#Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Knoblauch zufiigen und kurz
anbraten. Ananas, Mohren, Gurken, Zwiebeln, Tomaten und Blumenkohl zugeben und auf hichster
Stufe ca, 1 Minute unter Riihren anbraten. Sofie zufigen, zum kochen bringen und alles unter Riihren
ca. 5 Minuten garen, Gemiise soll noch Biss haben. Starke mit 2-3 EL kalten Wasser anriihren, unter
Riihren hinzufiigen und aufkochen lassen. Chili untermischen und mit Salz abschmecken.

Mit Basmatireis ervieren.

Feldsalat mit lauwarmem Walnuss-Mohren-Dattel-Topping

Zutaten: 100 g Feldsalat, 2 EL weiRer Balsamico-Essig, 1 EL Walnussél, 1 EL Rapsél, Salz,
Pfeffer, 200 g Mohren, 2 EL Bratdl, 1/2 El fliissiger Honig oder Agavendicksaft,
400 ml Gemusebrihe, 1 Zzwiebel, 1 Knoblauchzehe, 30 g Datteln,
50 g Walnusshélften, 1/2 TL getrockneter Thymian

Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Fiir das Dressing Essig, Walnusél, Rapsdl, Salz und
Pfeffer verriihren.

Fiir das Topping Mohren schalen, langs vierteln oder sechsteln und schrag in ca. 4 cm lange Schnitze
schneiden. 1/2 EL Bratdl in einer Pfanne erhitzen und die Mhren bei hoher Hitze 2-3 Minuten anbraten,
Honig zugeben und mit der Briihe abléschen. 5-7 Minuten bei niedriger Hitze chne Deckel bissfest
garen, bis die Fliissigkeit verkocht ist, salzne und beiseite stellen.

Inzwischen die Zwiebel schdlen, halbieren und in ca. 2 mm breite Streifen schneiden. Knoblauch
schélen und fein hacken. Datteln ggf. entkernen und quer in feine Ringe schneiden. Niisse grob hacken.
Ubriges Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zweibel und Knoblauch darin 2 Minuten anschwitzen.
Thymian und Nisse mzugeben und weitere 5 Minuten braten. 1 Minute vor Ende der Garzeit Datteln
und Méhren untermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Feldsalat auf Tellern anrichten, mit
Dressing betraufeln, Topping daneben anrichten und ervieren.

Herkunft
Kartoffeln, Feldsalat - Weidenhof Méhren, Zwiebeln - regional Apfel der woche - Deutschiand
Bimen der Woche - Niederlande Blumenkohl - Frankreich

Kiirbis Butternur, Roma Tomaten - Spanien Orangen 4-6 - ltalien
Bananen - Dominikanische Republik Clementinen 3 - 5 - Marokko

Weitere Herkiinfte knnen Sie unserer Intemet-Seite und lhren Lieferscheinen entnehmen!

HINWEIS: Bei der Zusammenstellung der Griinen Kiste behalten wir uns Anderungen vor,
d. h. es sind nicht immer alle hier angegebenen Gemiisesorten in allen Kisten enthalten.



