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ESSEN & KOCHEN

Edition Rezepte 16/2023

FROM THE EDITOR

Essen & Kochen Tipps und Tricks

Das wochentliche Kochmagazin fiir kulinarische Abenteuer

~Essen und Kochen Tipps und Tricks" ist ein einzigartiges Kochmaga-
zin, das wochentlich neue und aufregende Rezepte aus der ganzen Welt
prasentiert. Wenn du eine Leidenschatft fiir kulinarische Entdeckun-
gen hast und gerne die Aromen fremder Kulturen in deiner Kiiche er-
leben mochtest, dann ist dieses Magazin genau das Richtige fiir dich!
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Jede Ausgabe von ,.Essen und Kochen Tipps und Tricks” nimmt dich mit
auf eine Reise rund um den Globus und bietet dir eine vielfiltige Auswahl
an authentischen Gerichten, die von renommierten Kochen und leidenschatft-
lichen Food-Bloggern kreiert wurden. Von exotischen Gewiirzen der indischen
Kiiche iiber die frischen Aromen der mediterranen Gerichte bis hin zu den umami-rei-

chen Spezialitiaten aus Ostasien - unser Magazin deckt die ganze Bandbreite der internationalen Kiiche ab.

Unser talentiertes Team von Autoren und Redakteuren sammelt und prasentiert die besten Rezepte, die
von traditionellen Familienrezepten bis hin zu modernen Interpretationen reichen. Jedes Rezept wird
sorgfiltig getestet und mit Schritt-fiir-Schritt-Anleitungen sowie niitzlichen Tipps und Tricks versehen,
um sicherzustellen, dass auch Anfinger in der Kiiche ein erfolgreiches kulinarisches Erlebnis haben.

Zusatzlich zu den kostlichen Rezepten bietet ,,Essen und Kochen Tipps und Tricks™ auch faszinieren-
de Hintergrundinformationen iiber die kulinarischen Traditionen und Essgewohnheiten verschiedener
Lander. Wir stellen dir lokale Zutaten vor, geben Empfehlungen fiir die besten Mirkte und Restaurants
weltweit und teilen inspirierende Geschichten iiber die Menschen, die hinter den Gerichten stehen.

Egal, ob du nach neuen Ideen fiir das Abendessen suchst, deinen kulinarischen Horizont erweitern moch-
test oder einfach nur Spafs am Kochen und GeniefSen hast - ,,Essen und Kochen Tipps und Tricks™ ist dein

wochentliches Ticket fiir eine unvergessliche kulinarische Reise um die Welt. Tauche ein in die Vielfalt der
internationalen Kiiche und lass dich von den faszinierenden Aromen und Geschméckern inspirieren!

Viel Spass beim Kochen und GenieBen!

Markus Elsasser Founder & Publisher

ADb sofort taglich neue Rezepte auf:
www.essenundkochen.com
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ESSEN & KOCHEN

Chinakohl-Rollen
mit Erdnuss-Dip

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

16 grol3e Chinakohlblatter

400 g festen Tofu, In dunne Streifen geschnitten

200 g Erdnussbutter

o0 ml Sojasauce

Wasser. zum Verdunnen der Erdnussbutter

Optional: Frische Krauter wie Koriander und Minze zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Chinakohlblatter grindlich waschen und trocken tupfen. Die dicken
Mittelrippen der Blatter flach schneiden, um sie biegsamer zu machen.

2. In einer kleinen Schussel die Erdnussbutter und Sojasauce vermengen. Je nach
Konsistenz der Erdnussbutter kann es notwendig sein, etwas Wasser hinzuzufugen, um
eine dickflussige, aber gieBBbare Konsistenz zu erreichen. Diese Mischung dient als Dip.

3. Ein Chinakohlblatt auf eine saubere Oberflache legen. In die Mitte des
Blattes etwas Tofu legen und einen Essloffel Erdnusssol3e dartber giel3en.

4. Falten Sie die Seiten des Kohlblattes Uber die Fullung und rollen Sie es von unten nach oben auf,
um eine Rolle zu formen. Wiederholen Sie diesen Vorgang mit den ubrigen Blattern und der Fullung.

9. Die fertigen Chinakohl-Rollen auf einer Servierplatte
anrichten. Mit frischen Krautern garnieren, wenn gewunscht.

6. Die Erdnuss-Dip-SoBe in einer Schissel servieren, damit jeder seine Rollen eintunken kann.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks






ESSEN & KOCHEN

Ro.tkohI-Einjto
mit Hackfleisc

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1,5 kg Rotkohl, fein gehobelt

800 g Rinderhackfleisch

500 g Kartoffeln, gewurfelt

2 Liter Gemusebruhe

2 Zwiebeln, gewdrfelt

4 EL PflanzenoOl

Salz und Pfetfer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Erhitzen Sie das Pflanzendl in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze. Geben
Sie die gewdurfelten Zwiebeln hinzu und braten Sie sie an, bis sie glasig sind.

2. Fugen Sie das Rinderhackfleisch hinzu und braten Sie es
unter gelegentlichem Ruhren an, bis es braun und krimelig ist.

3. Geben Sie den fein gehobelten Rotkohl und die gewurfelten
Kartoffeln In den Topt. Giel3en Sie die Gemusebruhe daruber.

4. Decken Sie den Topf ab und lassen Sie den Eintopf bei mittlerer Hitze etwa 30-35 Minuten
Kocheln, bis der Rotkohl weich ist und die Kartoffeln gar sind. Gelegentlich umruhren.

9. Probieren Sie den Eintopf und wirzen Sie inn mit Salz und Pfeffer nach Geschmack.

6. Servieren Sie den Rotkohl-Eintopf mit Hackfleisch in Schalen und genieBen
Sie 1hn, vielleicht mit einem Klecks Sauerrahm oder einem Stuck Brot.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks
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Ananas-Krautsalat

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kleiner Well3kohl (ca. 1,2 kg), fein gehackt

1 Dose Ananasstucke (ca. 565 g), abgetropft und in kleine Stucke geschnitten
1 Tasse Rosinen (ca. 150 g)

Tasse gehackte Walnusse (ca. 150 g)

1 Tasse Mayonnaise (ca. 240 g)

1/2 Tasse saure sahne (ca. 120 Q)

1/4 Tasse Zucker (ca. 60 Q)

2 EL Apfelessig

Salz und Pteffer nach Geschmack

-l

Zubereitung:

1. Den fein gehackten WeiBkohl in eine groBe Schissel geben.
2. Die abgetropften Ananasstiicke in kleine Stlicke schneiden und zum WeiBkoh! hinzufligen.
3. Die Rosinen und gehackten Walnisse ebenfalls in die Schissel geben.

4. In einer separaten Schussel die Mayonnaise, saure Sahne, Zucker und Apfelessig
vermengen, bis eine cremige Dressing entsteht. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen.

9. Das Dressing Uber den Krautsalat gieBen und alles gut
vermengen, bis die Zutaten gleichmallig bedeckt sind.

6. Den Ananas-Krautsalat vor dem Servieren fur mindestens 30 Minuten in den
Kuhlschrank stellen, damit die Aromen sich vermischen und der Salat gut durchziehen kann.

/. Vor dem Servieren nochmals umrihren und nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks
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ESSEN & KOCHEN

Kohlstrudel mit Pilzfiillung

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

16 grolB3e Wirsingblatter

500 g gemischte Pilze (z. B. Champignons, Shiitake)
1 Zwiebel, fein gewurfelt

8 Teigblatter (z. B. Blatterteig oder Strudeltelg)

Salz und Pfeffer nach Geschmack

2 EL Olivendl

1 EI (zum Bestreichen, optional)

Zubereitung:

1. Die Wirsingblatter in kochendem Salzwasser 3-4 Minuten blanchieren, bis
sie weich sind. Anschliel3end In kaltem Wasser abkuhlen und abtropfen lassen.

2. Die Pilze fein hacken. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die gewUrfelte Zwiebel
darin anbraten, bis sie glasig Ist. FUgen Sie die gehackten Pilze hinzu und braten Sie
sie, bis sie weich und leicht gebraunt sind. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Heizen Sie den Ofen auf 180°C (Umluft) vor. Legen Sie ein Teigblatt auf eine
saubere Arbeltstlache und legen Sie zwel leicht Uberlappende Wirsingblatter darauf.

4. Verteilen Sie einen Teil der Pilzmischung gleichmaBig auf den Wirsingblattern. Rollen
Sle das Teigblatt mit den Wirsingblattern und der Pillzmischung zu einem Strudel auf.

9. Wiederholen Sie diesen Vorgang fur die restlichen Blatter und die Pilzmischung.

6. Legen Sie die Kohlstrudel auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Optional
konnen Sie die Strudel mit verquirltem El bestreichen, um eine goldene Kruste zu erzeugen.

/. Backen Sie die Kohlstrudel im vorgeheizten Ofen etwa
25-30 Minuten oder bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Nehmen Sie die Kohlstrudel aus dem Ofen, lassen Sie sie etwas
abkUhlen und schneiden Sie sie In Schelben. Servieren Sie sie warm.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 11







ESSEN & KOCHEN

Kohlsprossen-Schuptnudeln

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Kohlsprossen
1,2 Kg Schupfnudeln
200 g Speckwdurfel

2 /wiebeln
Salz und Ptreffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Kohlsprossen putzen und halbieren.
2. Die Schupfnudeln nach Packungsanweisung kochen, abgieBen und beiseite stellen.

3. Die Zwiebeln schélen und fein hacken. Den Speck in einer groBen Pfanne
knusprig anbraten, dann die gehackten Zwiebeln hinzufugen und glasig dunsten.

4. Die halbierten Kohlsprossen zu den Zwiebeln und dem Speck in die Pfanne geben. Alles gut
vermengen und bel mittlerer Hitze braten, bis die Kohlsprossen weich und leicht gebraunt sind.

9. Die gekochten Schupfnudeln in die Pfanne geben und vorsichtig unter die Kohlsprossen
heben. Alles gemeinsam noch einige Minuten braten, bis die Schuptfnudeln leicht knusprig sind.

6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen.

/. Servieren Sie die Kohlsprossen-Schupfnudeln heiB und genieBen Sie dieses herzhafte Gericht.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 13
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Riibenkohl-Marmelade

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Grunkohl, gewaschen und gehackt
2 grol3e Ruben, geschalt und gewurfelt

2 Apfel, geschalt, entkernt und gewurfelt
Saft und Schale von 1 Zitrone

200 g Zucker

1 Zimtstange

1/2 TL Ingwerpulver

1/4 TL Nelkenpulver

1/4 TL Muskatnuss

Prise Salz

Zubereitung:

1. Die gewdrfelten Ruben in einen Topf geben und bei mittlerer Hitze kochen,
bis sie weich sind (ca. 10-15 Minuten). Abtropfen lassen und beiseite stellen.

2. In einem groBen Topf die gehackten Griinkohl, Apfel, Zitronensaft
und -schale, Zucker, Gewurze und eine Prise Salz vermengen.

3. Den Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und alles unter standigem Rihren zum Kochen bringen.
4. Sobald die Mischung kocht, die gekochten Riiben hinzufliigen und die Hitze auf niedrig reduzieren.

9. Die Marmelade bei niedriger Hitze kdcheln lassen, bis sie eindickt und die
Konsistenz einer Marmelade erreicht (ca. 20-25 Minuten). Dabel gelegentlich umruhren.

6. Die Zimtstange entfernen und die Riubenkohl-Marmelade in sterilisierte Glaser fullen.
Die Glaser fest verschlieBen und abkuhlen lassen. Die Marmelade halt sich gekuhlt
mehrere Wochen und schmeckt gut auf Brot, Toast oder als Bellage zu Fleischgerichten.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 15
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Tipps & Tricks: 1. Beim Schélen der Kohlrabi darauf achten, dass die Schale grundlich entfernt wird, da sie
mitunter bitter sein kann. Verwenden Sie reife Birnen, um der Suppe ein angenehm sufBes Aroma zu verleihen.
2. Je nach Vorliebe fur eine dickere oder dunnere Konsistenz kénnen Sie die Menge der Gemusebruhe
anpassen. Vergessen Sie nicht, die Sahne erst am Ende hinzuzuftigen, um ein Aufkochen zu verhindern.

Essen & Kochen 16/2023




Zutaten:

ESSEN & KOCHEN

Kohlrabi-Cremesuppe mit Birnen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

1,2 kg Kohlrabl, geschalt und gewurfelt

2 Birnen, geschalt, entkernt und gewdurfelt
2 Zwiebeln, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL |

Sutter

2 | Gemusebruhe

250 ml Sahne

Salz und Ptfetter nach Geschmack
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. In einem groBen Topf die Butter bei mittlerer Hitze schmelzen. Die
gehackten Zwiebeln und den Knoblauch hinzufugen und glasig dunsten.

2. Die Kohlrabiwiirfel hinzuftigen und fur etwa 5 Minuten anbraten.

3. Die GemuUsebriihe hinzugieBen, zum Kochen bringen und dann die Hitze reduzieren.
Die Suppe abdecken und 20-25 Minuten kocheln lassen, bis die Kohlrabiwurfel weich sind.

4. Die gewdrfelten Birnen hinzufligen und weitere 5 Minuten kochen, bis sie weich sind.

9. Die Suppe vom Herd nehmen und mit einem PUrierstab ptrieren, bis sie glatt und cremig
ist. Bel Bedarf mehr Gemusebruhe hinzufugen, um die gewunschte Konsistenz zu erreichen.

6. Die Suppe zurlick auf den Herd stellen, die Sahne hinzufligen
und vorsichtig ernitzen. Achten Sie darauf, dass sie nicht mehr kocht.

/. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

8. Die Kohlrabi-Cremesuppe in Suppenschalen servieren und mit frischer Petersilie garnieren.
Genlel3en Sie diese ungewohnliche Suppe mit Birnen als Vorspeise oder Hauptgericht.

Tipps & Tricks

Guten rttperes!
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Kohlsalat mit Granatapfel
und Walniissen

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 1 kleiner Kopt Rotkohl (ca. 1,2 kg), fein gehobelt
o Kerne von 1-2 Granatapfeln (je nach Grol3e)
e 150 g Walnusse, grob gehackt

Fur das Dressing:
e 120 ml Olivendl

00 ml Balsamico-Essig
2 EL Ahornsirup
1 TL Dijon-Sent

o
5]
&
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Rotkohl grundlich waschen, den Strunk entfernen und den Kohl in feine Streifen hobeln.
2. Die Granatapfelkerne aus den Granatapfeln l16sen und beiseite legen.

3. Die grob gehackten Walnusse in einer Pfanne
ohne Ol leicht anrésten. bis sie duften. Abkiihlen lassen.

4. Fur das Dressing: Olivendl, Balsamico-Essig, Ahornsirup und Dijon-Senf
In einer kleinen Schussel verquirlen. Mit Salz und Pfetfer abschmecken.

9. In einer groBen Servierschissel den gehobelten Rotkohl,
Granatapfelkerne und die gerosteten Walnusse vermengen.

6. Das Dressing Uber den Salat gieBen und gut vermengen, bis der Kohl gleichméaBig bedeckt ist.
/. Den Kohlsalat etwa 10 Minuten ziehen lassen, damit er durch das Dressing milder wird.

8. Vor dem Servieren nochmals umriihren und genieBen!
¢ 4
Guten rttperes!

Tipps & Tricks 19







ESSEN & KOCHEN

Kohl-Kartoffel-Rosti
mit Apfelmus

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Grunkonhl

800 g Kartoffeln

400 g Apfelmus

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schalen und grob reiben. Den Griinkohl
waschen, die Blatter von den Stielen entfernen und grob hacken.

2. Erhitzen Sie etwas Ol in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Geben Sie die

geriebenen Kartoffeln und den gehackten Grunkohl in die Pfanne. Braten Sie sie unter
gelegentlichem Ruhren etwa 15-20 Minuten lang, bis sie knusprig und goldbraun sind.

3. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und weiter braten, bis die Mischung durchgekocht und knusprig ist.

4. In der Zwischenzeit das Apfelmus erwarmen.

9. Die Kohl-Kartoffel-Rasti auf Teller verteilen und mit dem warmen Apfelmus servieren.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 21
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charfe Kimchi-Suppe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Kimchl

400 g fester Tofu

2 Liter GemuUsebruhe

2 Essloffel Sojasauce

2 essloffel Gochugaru (koreanisches Chilipulver)
2 Essloffel Sesamol

4 Fruhlingszwiebeln, in Ringe geschnitten

4 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Schneiden Sie das Kimchi in mundgerechte Stlicke und den Tofu in Wurfel.

2. Erhitzen Sie das Sesamdl in einem groBen Topf bei mittlerer Hitze und geben
Sie den gehackten Knoblauch hinzu. Braten Sie ihn kurz an, bis er duftet.

3. Fugen Sie das Kimchi hinzu und braten Sie es etwa 5 Minuten lang an.
4. GieBen Sie die Gemuisebriihe in den Topf und bringen Sie sie zum Kochen.

9. Flugen Sie den Tofu, Gochugaru und Sojasauce hinzu. Reduzieren Sie die Hitze
und lassen Sie die Suppe 10-15 Minuten kocheln, bis der Tofu durchgewarmt ist.

6. Schmecken Sie die Suppe ab und wiirzen Sie sie bei Bedarf mit Salz und Pfeffer.

/. Vor dem Servieren garnieren Sie die Suppe mit Fruhlingszwiebelringen.

Guten rttperes!
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Tipps & Tricks: 1. WUurzen und anpassen: Der Knoblauch und Zitronensaft verleihen diesem Gericht seinen
elnzigartigen Geschmack. Sie konnen die Intensitat des Knoblauchs nach Ihrem Geschmack anpassen,
Indem Sie die Menge erhdéhen oder verringern. Ebenso kénnen Sie mehr Zitronensaft hinzuflugen, wenn Sie
eine intensivere Zitronennote wunschen. 2. Vielseitige Pasta: Dieses Rezept funktioniert gut mit verschiedenen
Pasta-Sorten, also scheuen Sie sich nicht, lhre Lieblingsnudeln zu verwenden. Vollkornpasta ist eine
gesundere Option, die hier ebenfalls gut passt. Stellen Sie sicher, dass Sie die Pasta al dente kochen, da sie
In der Pfanne noch etwas weltergaren wird und die gewunschte Konsistenz behalten sollte.

pli| Essen & Kochen 16/2023



ESSEN & KOCHEN

Kohl-Pasta mit
Knoblauch und Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Pasta (z. B. Linguine oder Spaghetti)

1 mittelgroBer Kohlkopt (ca. 800 g), in dunne Streifen geschnitten
4 Knoblauchzehen, gehackt

Saft von 2 Zitronen

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Parmesankase zum Servieren (optional)

Zubereitung:

1. Bringen Sie einen groBen Topf leicht gesalzenes Wasser zum Kochen und kochen Sie die
Pasta gemald den Anwelisungen aut der Verpackung al dente. Abgiel3en und beiseite stellen.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Fligen Sie den
gehackten Knoblauch hinzu und braten Sie iInn etwa 1 Minute lang an, bis er duftet.

3. Den in dunne Streifen geschnittenen Kohl in die Pfanne geben. Unter gelegentlichem
RUhren etwa 10-15 Minuten anbraten, bis der Kohl weich und leicht gebraunt ist.

4. Den Zitronensaft tiber den Kohl gieBen und gut vermengen.
Lassen Sie die Zitronensauce ein paar Minuten einkochen.

9. Die gekochte Pasta in die Pfanne mit dem Kohl und der Zitronensauce
geben. Gut vermengen, damit die Pasta die Aromen aufnimmit.

6. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben
Mit geriebenem Parmesankase bestreuen und servieren.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 25
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Kohlrabi-Mango-Smoothie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 grol3e Kohlrabi (ca. 600 g), geschalt und gewudrfelt
2 reite Mangos (ca. 800 g), geschalt und gewdurfelt
2 Tassen Orangensait (ca. 480 ml)
2 Tassen Joghurt (ca. 480 ml)

1/4 Tasse Honig (ca. 60 ml), oder nach Geschmack
Eiswurfel (optional)

Zubereitung:

1. Die gewdrfelten Kohlrabi und Mangos in einen Mixer geben.
2. Den Orangensaft und Joghurt hinzuftigen.
3. Den Honig nach Geschmack hinzufigen, um die gewlinschte StiBe zu erreichen.

4. Optional kdnnen Sie einige Eiswdrfel hinzufligen,
wenn Sie den Smoothie besonders erfrischend mogen.

9. Alles im Mixer zu einem glatten und cremigen Smoothie mixen.

6. Den Kohlrabi-Mango-Smoothie in Glaser gieBen und nach Belieben
mit zuschenkelnden Mango- oder Kohlrabischelben garnieren.

Guten rttperes!
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Griinkohl mit Pinkel

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1,5 kg Grunkonhl

500 g Pinkelwurst

1 kg Kartoffeln

2 /wiebeln

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zuerst den Grinkohl grindlich waschen und die dicken Stiele
entternen. AnschlieBBend den Grunkohl In grobe Stucke schneiden.

2. Die Kartoffeln schalen, in mundgerechte Stlicke schneiden und in einem groBen Topf
mit gesalzenem Wasser kochen, bis sie weich sind. Abgiel3en und beiselte stellen.

3. In einem groBen Topf Wasser zum Kochen bringen, den Grinkoh! hinzufigen und
etwa 10-15 Minuten kochen, bis er weich ist. Danach abgiel3en und beiseite stellen.

4. Wahrenddessen die Zwiebeln schalen und fein hacken. Die Pinkelwurst in Scheiben schneiden.

2. In einer Pfanne die gehackten Zwiebeln anbraten, bis sie glasig sind.
Dann die Pinkelwurst hinzufUgen und anbraten, bis sie leicht knusprig ist.

6. Den gekochten Griinkohl und die Kartoffeln zur Pfanne hinzufligen und
alles gut vermengen. Lasse alles einige Minuten kocheln, damit sich die
Aromen verbinden. Falls notig, mit Salz und Pfetfer abschmecken.

/. Serviere den Grunkohl mit Pinkel warm, gerne mit Senf oder stiBem Senf als Beilage.

Guten rttperes!
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Tipps & Tricks: 1. Sie konnen das Hackfleisch gegen eine vegetarische Alternative austauschen, um eine
vegetarische Version dieser Suppe zu kreieren. Verwenden Sie beispielsweise Sojagranulat oder Linsen als
i Ersatz fur das Hackfleisch. 2. Um die Suppe noch geschmackvoller zu machen, konnen Sie einige Chiliflocken
j oder Cayennepfeffer hinzufugen, wenn Sie es gerne etwas scharfer mégen. Passen Sie die Menge nach
F lIhrem personlichen Geschmack an.
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Paprika-Kohlsuppe
mit Hackfleisch

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten - Personen: 4-8

Lutaten.
e 2 rote Paprikaschoten, gewurfelt e 2 EL Tomatenmark
e 1 grune Paprikaschote, gewdurfelt o 2 EL Paprikapulver (edelsul3)
e 1 gelbe Paprikaschote, gewurfelt o 2 JL Kreuzkummel
e 1 WeiBkohl, in Streifen o 2 [L Oregano
geschnitten (ca. 800 Q) e GSalz und Pteffer nach Geschmack
e 500 g gemischtes Hackfleisch o 2 Liter Gemusebruhe
e 4 grol3e Tomaten, gewdurfelt o 2 EL Olivendl
e 2 /wiebeln, gehackt e [rische Petersilie, gehackt
e 3 Knoblauchzehen, gehackt (zur Dekoration)

Zubereitung:

1. In einem groBen Suppentopf das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin
glasig dunsten. Den Knoblauch hinzufugen und kurz anbraten, bis er duftet.

2. Das Hackfleisch hinzufligen und kriimelig anbraten, dabei mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Das Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Oregano hinzufigen und gut vermengen.

4. Die gewurfelten Tomaten und das Tomatenmark einriihren, dann die Paprikawdrfel
hinzutugen und fur ca. 5 Minuten welterkochen, bis die Paprika leicht weich werden.

2. Den geschnittenen WeiBkohl in den Topf geben und mit der Gemuiisebrihe auffiillen. Zum
Kochen bringen und dann bel mittlerer Hitze 20-25 Minuten kocheln lassen, bis der Kohl weich ist.

6. Die Suppe abschmecken und bei Bedarf mit Salz und Pfeffer nachwurzen.

/. Vor dem Servieren mit gehackter frischer Petersilie bestreuen.

Guten rttperes!
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Gebratgner
Rotkohl mit Lachs

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 groBBer Rotkohl (ca. 1,5 k@), fein geschnitten
8 Lachsfilets (je 150 Q)

4 EL Olivendl

Saft und Schale von 2 Zitronen

2 TL Honig

2 TL Dijon-Sent

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Dillzweige zur Garnierung

Zubereitung:

1. Den fein geschnittenen Rotkohl in Olivendl anbraten, bis er weich ist.

2. In einer Schuissel Zitronensaft, Zitronenschale, Honig und Sent
vermengen, um ein Dressing herzustellen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

3. Den gebratenen Rotkohl mit dem Dressing vermengen.
4. Die Lachsfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen und in einer Pfanne braten, bis sie gar sind.

9. Den gebratenen Lachs auf dem Rotkohl anrichten und mit frischen Dillzweigen garnieren.

Guten rttperes!
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A

Tipps & Tricks: 1. Vielfalt beim GemuUse: Experimentieren Sie mit verschiedenen Gemusesorten je nach Saison
und personlichem Geschmack. Kombinationen aus Paprika, Brokkoli, Karotten, Pilzen oder Bambussprossen
kénnen dem Wok eine vielfaltige Note verleihen. 2. Schnelles Arbeiten: Wok-Gerichte werden bei hoher Hitze
zubereitet. Stellen Sie sicher, dass alle Zutaten vorbereitet und in Reichweite sind, da es beim Wokken schnell
gehen muss. Ein gut vorbereiteter Mise en Place spart Zeit und sorgt fur eine gleichmaBige Garung.
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Kohl-Gemiise-Wok

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten.
e 800 g gemischtes GemuUse (z. B. Paprika, Brokkoli, Karotten, Zuckerschoten)
e 1 kleiner Chinakonhl
e 400 g lTofu, gewurfelt
o 200 ml Woksol3e (nach Wahl)
&

2 EL Pflanzendl (zum Braten)

Zubereitung:

1. Den Chinakohl waschen, in Streifen schneiden und beiseite legen.

2. Das gemischte Gemuse vorbereiten, z. B. Paprika und Karotten in dinne
Streifen schneiden, Brokkoll in Roschen teillen und Zuckerschoten halbieren.

3. In einem groBen Wok oder einer Pfanne das Pflanzendl erhitzen.
4. Den gewdrfelten Tofu hinzufigen und unter gelegentlichem Ruhren goldbraun anbraten.

9. Das vorbereitete Gemuse hinzufligen und etwa 5-7 Minuten
braten, bis es knusprig und leicht durchgegart ist.

6. Den Chinakohl hinzufligen und weitere 2-3 Minuten braten, bis er leicht welk wird.

/. Die WoksoBe Uber das Gemtise und den Tofu gieBen und gut vermengen.
Lassen Sie alles 2-3 Minuten kocheln, damit die Aromen sich verbinden.

8. Den Kohl-GemUse-Wok heil3 servieren. Sie kénnen
Ihn mit Rels oder Nudeln servieren, wenn gewunscht.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 35







ESSEN & KOCHEN

Griinkohl-Smoothie mit
Spinat und Ingwer

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Grunkohl

200 g frischer Spinat

20 g frischer Ingwer

4 relfe Bananen

800 ml Wasser

Optional: Honig oder Ahornsirup zum Suf3en

Zubereitung:

1. Beginne damit, den Griinkohl und Spinat griindlich zu waschen und grob zu zerkleinern.

. ochale den frischen Ingwer und schneide Ihn In kleine Stucke.

. Die relfen Bananen schalen und in grobe Scheiben schneiden.

. GIb den gewaschenen Grunkohl, Spinat, Ingwer und die Bananenstucke In einen Mixer.

. Glel3e das Wasser dazu, um die Konsistenz des Smoothies zu bestimmen.

. Optional: Wenn du den smoothie suBBer haben mochtest, fuge etwas Honig oder Ahornsirup hinzu.

. Mixe alle Zutaten grundlich, bis der Smoothie glatt und cremig ist.

oo ~J o $) S W N

. Problere den Smoothie und passt die Sul3e nach Bedarf an.

Guten rttperes!
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Kohlrouladen mit
lomatensauce

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 16 grolBe Wirsingblatter

e 800 g Hackfleisch (gemischt, Rind und Schwein)
e 400 g Tomatensauce

e 5alz und Pfeffer nach Geschmack

&

2 EL Ol

Zubereitung:

1. Die auBeren Blatter des Wirsingkopfs entfernen und die Blatter kurz in kochendem Wasser
blanchieren, bis sie weich sind. AnschlieBend in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2. Das Hackfleisch in einer Schissel mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermengen.

3. Die Wirsingblatter auf der Arbeitsflache ausbreiten und jeweils
eine Portion Hackfleischmischung in die Mitte jedes Blattes legen.

4. Die Seiten der Blatter Uber das Hackfleisch klappen
und dann von unten nach oben zu Rouladen aufrollen.

9. In einem groBen Topf das Ol erhitzen und die Kohlrouladen
darin von allen Seiten anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

6. Die Tomatensauce Uber die Rouladen gieBen, den Topf mit einem Deckel
verschlieBBen und die Rouladen bel mittlerer Hitze etwa 30-35 Minuten
schmoren, bis sie gar sind und die Tomatensauce eingedickt Ist.

/. Vor dem Servieren kdnnen Sie die Kohlrouladen
mit etwas frischem gehackten Petersilie bestreuen.

Guten rttperes!
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Kohlrabischnitzel mit Senfsof3e

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 Kohlrabi (Je ca. 250 g), geschalt und in dicke Scheilben geschnitten
4 EL Olivendl

4 EL Dijon-Sent

4 EL Honig

4 EL Zitronensatt

4 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Ptefter nach Geschmack

Frische Petersilie, gehackt (zur Dekoration)

Zubereitung:

1. Die Kohlrabischeiben in kochendem Salzwasser 5-7 Minuten vorkochen,
bis sie zart sind, aber immer noch Biss haben. Dann abtropfen lassen.

2. In einer Pfanne das Olivendl erhitzen und die Kohlrabischeiben
darin von belden Selten anbraten, bis sie goldbraun sind.

3. In einer separaten Schissel den Senf, Honig, Zitronensaft und g
ehackten Knoblauch vermengen. Mit Salz und Ptefter abschmecken.

4. Die SenfsoBe Uber die gebratenen Kohlrabischeiben gieBen
und 1-2 Minuten kocheln lassen, bis die Sol3e leicht eindickt.

9. Mit frischer Petersilie garnieren und servieren.
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Kohl-Kartoffel-Auflauf
mit Kasesauce

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Grunkonhl

1,2 kg Kartoffeln

400 g Kasesauce

Salz und Ptetfer nach Geschmack
1 TL Muskatnuss (optional)

Butter fur die Auflaufform

Zubereitung:

1. Den Ofen auf 190°C vorheizen. 6. GieBen Sie die K&ésesauce Uber

den Auflauf und sorgen Sie dafur,
2. Die Kartoffeln schélen und in dass sie gleichmaliig vertellt Ist.
dunne Schelben schneiden. Den
Grunkohl waschen, von den harten /. Die Auflaufform mit Alufolie abdecken
Stielen befrelen und grob hacken. und In den vorgeheizten Otfen stellen.
3. Eine groBe Auflaufform leicht einfetten. 8. Den Auflauf 30 Minuten backen. Dann
Eine Schicht Kartoffelschelben auf die Alufolie entfernen und weltere 20
dem Boden der Form auslegen. Minuten backen, bis die Kartoffeln gar

und die Oberflache goldbraun ist.
4. Fugen Sie eine Schicht

Grunkohl Uber die Kartotfeln 9. Vor dem Servieren einige Minuten ruhen
hinzu und wurzen Sie sie mit Salz, lassen. GenlelBen Sie diesen kostlichen
Pfeffer und Muskatnuss. Kohl-Kartoffel-Auflauf mit Kasesauce!

9. Wiederholen Sie den Vorgang, bis alle
Rartoffeln und Grunkohl verwendet sind.
Beenden Sie mit einer Schicht Kartofteln.

Guten rttperes!
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Linsensuppe mit
WeilBlkohl und Speck

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Well3kohl, grob gehackt
300 g grune Linsen

150 g Speck, gewdrfelt

2 Liter Gemusebruhe

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den gewdrfelten Speck in einem groBen Suppentopf bei mittlerer Hitze
anbraten, bis er knusprig ist und Fett freigibt. Den Speck mit einem Schaumloffel
aus dem Topf nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

2. Die grob gehackten WeiBkohl in den gleichen Topf geben und etwa 5 Minuten
lang unter gelegentlichem Ruhren anbraten, bis er leicht anfangt zu braunen.

3. Die griinen Linsen hinzufligen und kurz mit dem WeiBkohl anbraten. Dann
die GemuUusebruhe hinzufdgen, zum Kochen bringen und bel schwacher
Hitze 25-30 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen gar sind.

4. Den knusprig gebratenen Speck zurlck in die Suppe geben
und gut umruhren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Die Linsensuppe mit WeiBkoh! und Speck in Schalen servieren
und nach Belieben mit frischem Brot oder Baguette geniel3en.
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Gebackener Blumenkohl mit
Datteln und Ziegenkase

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 grol3e Blumenkohlkopte (je ca. 1 kKQ), in Roschen zertellt
200 g getrocknete Datteln, entsteint und grob gehackt
200 g Ziegenkase, In Schelben geschnitten

4 EL Olivendl

4 EL Dattelsirup

4 EL Balsamico-Essig

2 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frischer Thymian zur Dekoration

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200°C (Umluft) vorheizen. /. Den gebackenen Blumenkohl aus dem
Ofen nehmen und die Ziegenkase-Dattel-
2. Die Blumenkohlrdschen auf einem mit Mischung gleichmallig daruber verteilen.

Backpapler ausgelegten Backblech vertellen.

8. Den restlichen Teil der Marinade
3. In einer kleinen Schissel Olivendl, Dattelsirup,  Uber die Mischung gieBen.
Balsamico-Essig und gehackten Knoblauch

vermengen. Mit Salz und Ptetfer abschmecken. 9. Den gebackenen Blumenkoh!
nochmals tur 10-15 Minuten im
4. Die Halfte dieser Marinade Uber die Ofen backen, bis der Ziegenkase

Blumenkohlroschen giel3en und gut vermengen, geschmolzen und leicht gebraunt ist.
sO dass der Blumenkohl gleichmalBig glasiert ist.
10. Mit frischem Thymian
9. Den Blumenkoh! im vorgeheizten Ofen 20-25  garnieren und servieren.
Minuten backen, bis er zart und goldbraun ist.

6. Wahrend der Blumenkoh! backt.
die Zlegenkasescheiben auf die
gehackten Datteln legen.

Guten rttperes!
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Kartoffel-Griinkohl-Tacos

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 grol3e Tortillas (Weizentortillas oder Maistortillas, je nach Vorlieben)
800 g Kartoffeln, gewaschen, geschalt und in kleine Wurfel geschnitten
400 g frischer Grunkohl, gewaschen, von den Stielen befreit und grob gehackt
1 Zwiebel, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt

2 TL Paprikapulver

2 TL KreuzkUmmel

1 TL Chili-Pulver (nach Geschmack, menhr oder weniger fur Scharfe)

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Saft einer Limette

200 g geriebener Cheddar-Kase (optional)

Saure sahne oder Griechischer Joghurt zum Servieren (optional)

Zubereitung:

1. Die Kartoffelwurfel in einem Topf mit Chili-Pulver hinzutigen. Alles gut vermengen
leicht gesalzenem Wasser zum Kochen und weltere 5 Minuten braten, bis die
bringen und fur etwa 5-7 Minuten Kochen, Kartoffeln leicht gebraunt sind und die

pis sie weich, aber nicht zu weich sind. Gewurze sich gleichmallig vertellt haben.

Abgiel3en und beiseite stellen.
9. Mit Limettensaft betraufeln und

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl bei nochmals abschmecken, falls notig.
mittlerer Hitze erhitzen. Die gehackte Zwiebel

und den Knoblauch hinzufigen und anbraten, 6. Die Tortillas in einer trockenen
bis sie weich und leicht gebraunt sind. Pfanne oder Iim Ofen kurz erwarmen.

3. Den gehackten Grinkohl in die Pfanne geben 7. Die Kartoffel-Griinkohl-Mischung auf die

und unter gelegentlichem Ruhren etwa 5-7 erwarmten Tortillas verteilen. Optional mit
Minuten braten, bis er zusammengetallen una geriebenem Cheddar-Kase und/oder saurer
weich ist. Mit Salz und Pteffer abschmecken. Sahne/Griechischem Joghurt garnieren.

4. Die gekochten Kartoffelwurfel zu Grinkohl, 8. Die Tortillas zu Tacos falten und servieren.

Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne
geben. Paprikapulver, Kreuzkummel und

Guten rttperes!
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Wirsingkohl-Cremesuppe
mit gerosteten Walnussen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Wirsingkonhl (ca. 1 kKg), gehackt

150 g Walnusse

400 ml Sahne

1 Zwiebel, gewdurfelt

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL Butter

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Gemusebruhe nach Bedarf (ca. 1 Liter)
Ein Hauch Muskatnuss (optional)

Zubereitung:

1. Die WalnUsse in einer Pfanne ohne 9. Die Suppe zum Kochen bringen, dann

Ol rosten, bis sie duften. Achten Sie die Hitze reduzieren und bel mittlerer
darauf, sie nicht anzubrennen. Die Hitze etwa 15-20 Minuten kocheln
gerosteten Walnlsse beiselte legen. lassen, bis der Wirsingkohl weich ist.

2. In einem groBen Topf die Butter bei 6. Die Suppe plrieren, bis sie schdén cremig
mittlerer Hitze schmelzen. Die gewdrfelte Ist. Wenn die Konsistenz zu dick Ist, konnen
Zwiebel und gehackten Knoblauch darin Sle mehr Gemusebruhe hinzufugen.

anschwitzen, bis sie weich sind.
/. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den gehackten Wirsingkonhl Optional eine Prise Muskatnuss hinzufugen.

hinzutlgen und fur ca. 5 Minuten

anschwitzen, bis er leicht welk Ist. 8. Die Wirsingkohl-Cremesuppe in
Schusseln servieren und mit den

4. Die Sahne hinzufigen und gut gerosteten Walnussen bestreuen.

umruhren. Falls gewunscht,
etwas Gemusebruhe hinzufugen, um
die Konsistenz anzupassen.

Guten rttperes!
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Szechuan-Kohl mit Rindfleisch

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

e 800 g Szechuan-Kohl (Blatterkohl, chinesischer Sentkohl),
gewaschen und grob gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Korianderblatter zur Garnierung (optional)

e 000 g Rindfleisch, In dunne Streifen geschnitten
o 2 EL frischer Ingwer, fein gehackt

e 4 Knoblauchzehen, gehackt

e 4 EL Sojasauce

o 2 EL Sesamol

o 2 [L Szechuan-Pfetter

e 2 JL RapsoOl

]

o

Zubereitung:

1. Das Rindfleisch in einer Schiissel mit Sojasauce, gehacktem Ingwer
und Knoblauch marinieren. Lassen Sie es fur etwa 15 Minuten ziehen.

2. In einer groBen Pfanne das Rapsdl erhitzen und das marinierte Rindfleisch anbraten, bis
es durchgegart und leicht gebraunt ist. Dann aus der Pfanne nenmen und beiselte stellen.

3. Im selben Topf das Sesamol erhitzen und den Szechuan-Koh! hinzufligen.
Unter gelegentlichem Ruhren 5-7 Minuten braten, bis der Kohl weich wird.

4. Das gebratene Rindfleisch wieder in die Pfanne geben
und alles gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

9. Den Szechuan-Pfeffer hinzufiigen und weitere 2-3 Minuten braten, um das Aroma zu entfalten.

6. Mit frischen Korianderblattern garnieren, falls gewlnscht.

Guten rttperes!
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Rotkohl-Muffins
mit Walnussen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 1/2 Tassen fein gehackter roter Kohl
1 1/2 Tassen Menl

1 Tasse Zucker

1/2 Tasse Walnusse, grob gehackt
1/2 Tasse Buttermilch

1/2 Tasse Pflanzendl

2 Eler

1 TL Backpulver

1 TL Zimt

1/2 TL Vanilleextrakt

Prise Salz

Zubereitung:

1. Den fein gehackten roten Kohl in eine Schiissel geben.

2. In einer separaten Schiissel das Mehl, Zucker, gehackte
WalnUsse, Backpulver, Zimt und eine Prise Salz vermengen.

3. In einer weiteren Schussel die Buttermilch, Pflanzendl, Eier und Vanilleextrakt verquirlen.
4. Die flussigen Zutaten zur Schussel mit dem Kohl geben und gut vermengen.
9. Die trockenen Zutaten hinzufligen und alles vorsichtig vermengen, bis ein Teig entsteht.

6. Den Teig in Muffinformen fillen und im vorgeheizten Backofen bei 180°C etwa 20-25
Minuten backen, bis die Muffins goldbraun sind und ein Zahnstocher sauber herauskommt.

Guten rttperes!
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Gebratener Spitzkohl mit
gerosteten Kiirbiskernen

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

-

Spitzkohl (ca. 1,2 kQ), in Streifen geschnitten

00 g Kurbiskerne

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Gewdrze wie Paprikapulver, Kreuzkummel oder Chili nach Geschmack

]

Zubereitung:

1. Die Klrbiskerne in einer Pfanne ohne Ol bei mittlerer Hitze anrdsten
bis sie leicht gebraunt und duftend sind. Dann beiselte stellen.

2. Das Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen. Die Spitzkohlstreifen hinzufligen
und bel mittlerer Hitze unter gelegentlichem Ruhren braten. Je nach gewunschtem

Gargrad etwa 8-10 Minuten braten, bis der Kohl zart und leicht gebraunt ist.

3. Die gerdsteten Kirbiskerne Uber den gebratenen Spitzkohl streuen und gut vermengen.

4. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Bei Bedarf weitere Gewdrze hinzuflgen.

9. Den gebratenen Spitzkohl mit gerdsteten Kirbiskernen servieren und genieBen.

Guten rttperes!
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Zutaten:

2 Zwiebeln, fein gehackt

200 ml trockener Well3weln

4 EL Olivendl

Zubereitung:

Wirsing-Risotto mit Orangen

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten - Personen: 4-8

400 g Risotto-Rels (z.B. Arborio-Rels)
800 g Wirsing, In feine Streifen geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt
Saft und Schale von 2 Orangen

1,5 Liter GemUsebrihe (warm gehalten)
100 g Parmesan-Kase, gerieben

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie zur Garnierung (optional)

1. In einem groBen Topf das Olivendl erhitzen und die gehackten Zwiebeln glasig dinsten.

-Ugen Sie den gehackten Knoblauch

hinzu und braten Sie Ihn Kurz an, bis er duftet.

2. Den Risotto-Reis hinzufligen und unter standigem Rihren
etwa 2-3 Minuten anrosten, bis er leicht durchscheinend wird.

3. Den WeiBwein in den Topf gieBen und umriihren. Lassen
Sie den Wein einkochen, bis der meiste davon verdampft ist.

4. Fugen Sie den in Streifen geschni

tenen Wirsing hinzu und ruhren Sie ihn unter. Nach und

nach die warme Gemusebruhe hinzu

ugen, eine Kelle nach der anderen, und dabel Immer

wieder ruhren. Lassen Sie die Flussigkelt einkochen, bevor Sie mehr Brihe hinzufugen.
Dies dauert etwa 18-20 Minuten, bis der Rels al dente ist und der Wirsing weich.

9. Die geriebene Orangenschale und den frisch gepressten Orangensaft in
das Risotto geben. Gut vermengen und mit Salz und Pfefter abschmecken.

6. Den geriebenen Parmesan-Kése unterriihren, bis das Risotto cremig ist.

/. Das Risotto auf Tellern anrichten und nach Belieben mit frischer Petersilie garnieren.

Tipps & Tricks
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Blumenkohl-Popcorn

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 groBBer Blumenkohl! (ca. 1,5 KQ), In kleine Roschen geschnitten
200 g Menl

4 Eler

200 g Panko-Paniermenl

1 TL Paprikapulver

1 TL Knoblauchpulver

1 TL Zwiebelpulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivendl oder Ptlanzendl zum Braten

Zubereitung:

1. Den Blumenkohl in kleine Rdschen schneiden und beiseite legen.

2. In einer Schussel das Mehl, Paprikapulver, Knoblauchpulver,
Zwiebelpulver, Salz und Ptefter vermengen.

3. In einer separaten Schissel die Eier verquirlen.
4. Die Blumenkohlréschen nacheinander erst in die Mehl-GewUrzmischung, dann in

die verquirlten Eier und schlieBlich im Panko-Paniermehl wenden, um sie gleichmaiig
zU panieren. Drucken Sie das Paniermehnl gut an, damit es haften bleibt.

9. In einer Pfanne oder einem Topf gentgend Olivendl oder Pflanzendl erhitzen, um

die Blumenkohlrdschen zu frittieren. Das Ol sollte hei3 genug sein, um die Panade
knusprig zu braten, aber nicht zu heil3, um den Blumenkohl zu verbrennen.

6. Die panierten Blumenkohlrdschen portionsweise in das heiBe Ol geben und goldbraun
frittieren. Dies dauert etwa 4-5 Minuten pro Portion. Mit einem Schaumloffel herausnehmen

und auf Klichenpapier abtropfen lassen, um tberschissiges Ol zu entfernen.

/. Die Blumenkohl-Popcorn sofort servieren, idealerweise zusammen mit einem

Dipp Ihrer Wahl, wie zum Beispiel Joghurt-Dill-Dip oder BBQ-Sauce.
g 9
Guten rttperes!
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Kohl-Kirsch-Smoothie

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

400 g gruner Kohl, grob gehackt

400 g gefrorene Kirschen

2 relfe Bananen

400 ml fettarme Milch oder Mandelmilch

200 g griechischer Joghurt

4 EL Honig oder Ahornsirup (optional, je nach gewunschter Sul3e)
1 TL Vanilleextrakt

Eiswurfel (optional)

Frische Kirschen und Kohlblatter zur Dekoration (optional)

Zubereitung:

1. Den grob gehackten griinen Kohl in den Mixer geben.

2. Die gefrorenen Kirschen, Bananen, Milch, griechischen Joghurt und
optional den Honig oder Ahornsirup fur zusatzliche Sul3e hinzufugen.

3. Den Vanilleextrakt und nach Wunsch einige Eiswrfel fir eine kaltere Konsistenz beifligen.

4. Alle Zutaten im Mixer purieren, bis eine glatte und cremige Konsistenz erreicht ist.
Je nach gewlnschter Konsistenz konnen Sie mehr Milch oder Joghurt hinzufigen.

9. Den Kohl-Kirsch-Smoothie in Glaser gieBen und nach
Belieben mit frischen Kirschen und Kohlblattern dekorieren.

Guten rttperes!
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Tipps & Tricks: 1. Beim Kochen der Reisnudeln ist es wichtig, darauf zu achten, dass sie nicht zu weich
werden. Testen Sie die Nudeln regelmaBig, um den richtigen Garzeitpunkt zu erwischen, da sie schnell
weich werden. Nach dem Kochen die Nudeln grandlich mit kaltem Wasser abspulen, um den Garprozess zu
stoppen und Uberschussige Starke zu entfernen, was dazu beitragt, dass die Nudeln nicht zusammenkleben.
2. Die ErdnusssoB3e kann je nach Vorlieben angepasst werden. Wenn Sie es wurziger mogen, Konnen Sie
zusatzlich Sriracha-Sauce oder rote Chili-Flocken hinzufugen. Wenn Sie die SoBe dicker mégen, erhéhen

Sie die Menge an Erdnussbutter. Experimentieren Sie mit den Zutaten, um den Geschmack nach Ihrem
Geschmack anzupassen.
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Spitzkohl-Erdnuss-Nudelsalat

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten: Fiir die Erdnusssole:
e 400 g Reisnudeln 1/2 Tasse Erdnussbutter
e 800 g Spitzkohl, fein gehobelt 1/4 Tasse Sojasol3e
e 200 g gerostete Erdnusse 2 EL Reisessig
e 4 Fruhlingszwiebeln, in 2 EL Sesamol

dunne Ringe geschnitten
e 1/2 Tasse frische
Korianderblatter, gehackt
e 1/2 Tasse frische Minzblatter, gehackt
e 1 rote Chill, fein gehackt
(nach Geschmack)
e [ imettenspalten zur Dekoration

2 EL Honig oder Ahornsirup
2 Knoblauchzehen, gehackt
1 TL frischer Ingwer, gerieben

Zubereitung:

1. Die Reisnudeln nach den Anweisungen auf der
Verpackung kochen, abgiel3en und beiselte stellen.

2. In einer groBen Schissel den fein gehobelten Spitzkohl, die gerdsteten
ErdnUsse, Fruhlingszwiebeln, Koriander, Minze und gehackte Chili vermengen.

3. In einer separaten Schussel die Zutaten fur die ErdnusssoBe miteinander
verrahren: Erdnussbutter, Sojasol3e, Reisessig, Sesamol, Honig oder Ahornsirup,
Knoblauch und Ingwer. Gut vermengen, bis eine cremige Sol3e entstent.

4. Die gekochten Reisnudeln zur Gemisemischung in der Schussel hinzuftigen.

9. Die ErdnusssoBe tber die Nudeln und das Gemiise gieBen.
Alles vorsichtig vermengen, bis die Sol3e gleichmallig vertellt Ist.

6. Den Spitzkohl-Erdnuss-Nudelsalat auf Serviertellern anrichten und mit Limettenspalten garnieren.

Guten rttperes!
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Spitzkohl-Kuchen mit Quarkfiillung

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten - Personen: 4-8

Lutaten:
Fur den Teiqg: Fur die Fullung: Fur die Dekoration:
e 250 g Menhl e 500 g Spitzkohl, e 1 [omate, In dunne
e 125 g kalte Butter, fein gehackt Schelben geschnitten
gewdrfelt e 250 g Quark e [rische Krauter (z.B.
e 1 ki e 3 Eler Petersilie oder Schnitt-
e 1 Prise Salz e 150 g geriebener lauch) zur Garnierung

Emmentaler Kase

e 1 /Zwiebel, gehackt

e 2 EL Olivenol

e Salz und Pleffer
nach Geschmack

Zubereitung:

1. Zuerst bereiten Sie den Teig vor. In einer 4. Den Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und
Schussel das Menhl und die gewdrfelte kalte auf einer bemenhlten Arbeitsflache ausrollen,
Butter vermengen. Mit den Fingerspitzen um eine runde Backform mit etwa 28 cm
arbeiten, bis die Mischung krumelig wird. Durchmesser auszulegen. Den Teig In

Dann das El und eine Prise Salz hinzutugen die Form legen und leicht andrucken.

und alles schnell zu einem glatten Teig

kneten. Den Telg zu einer Kugel formen, In 9. Die Quark-Kohl-Fullung gleichmaBig
-rischhaltefolie einwickeln und fur etwa 30 auf den Telg gieBBen und glatt

Minuten Im Kuhlschrank ruhen lassen. streichen. Die Tomatenschelben als

Dekoration auf der Fullung platzieren.
2. Wahrend der Teig ruht, kdnnen Sie die

-Ullung zubereiten. In einer Pfanne das 6. Den Kuchen in den auf 180 Grad

Olivenol erhitzen und die gehackte Zwiebel Celsius vorgeheizten Backofen

darin anbraten, bis sie weich ist. Den schieben und etwa 30-35 Minuten

fein gehackten Spitzkohl hinzutugen una pbacken, bis er fest und goldbraun ist.

welterbraten, bis er weich und leicht gebraunt

ist. Mit Salz und Pfefter abschmecken. /. Den Spitzkohl-Kuchen aus dem Ofen
nehmen und vor dem Servieren etwas

3. In einer separaten Schissel den Quark abkuhlen lassen. Mit frischen Krautern

mit den Elern und dem geriebenen Kase garnieren und in Stlcke schneiden.

vermengen. Die gebratene Kohlimischung
hinzutugen und gut vermengen.

Guten rttperes!
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Kohl-Kiirbis-Pudding

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

300 g Kurbispuree

200 g Well3konl, fein gehackt

200 g Zucker

2 Eler

240 ml Milch

1 TL Vanilleextrakt

1/2 TL Zimt

Prise Salz

4 EL Semmelbrosel

4 EL gehackte Nusse (z.B. Walnusse)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen und eine Auflaufform einfetten.

2. In einem groBen Topf den fein gehackten WeiBkohl in kochendem Wasser blanchieren, bis
er weich ist, aber immer noch Biss hat, etwa 3-5 Minuten. AnschlieBend abtropfen lassen.

3. In einer Schiissel das Karbispuree, Zucker, Eler, Milch, Vanilleextrakt, Zimt und
eine Prise Salz miteinander vermengen, bis eine gleichmaiige Masse entsteht.

4. Die gehackten Nusse und Semmelbrosel hinzufigen und gut unterrihren.
9. Den gekochten WeiBkohl in die Kiirbis-Mischung geben und vorsichtig vermengen.

6. Die Mischung in die vorbereitete Auflaufform gieBen und gleichméBig verteilen.

/. Den Pudding im vorgeheizten Ofen etwa 25-30 Minuten
packen, bis er fest Ist und die Obertlache goldbraun Ist.

8. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen, bevor Sie den Kohl-Kurbis-Pudding servieren.

Guten rttperes!

Tipps & Tricks 69




r : = .. X ; - I -
4 “. . s . . . : .- ol 5
- b - . ; - |_
. s i ~5 g i ‘ . .
i i - . = 1 . .
: i rl L T
L TR ¥ T }J " & al
. s >, 2
! 1 " - - - I d , S
b 4 ; . ll' [ I i w3
. = — l"l = h W . L ’ '
- fom 4 . L] 0 * o 3 ﬁ h
- - e ] - " . A r
‘Ih = i . AR -
| i i - o .- - %

LERNE OHNE VORKENNTNISSE BEEINDRUCKENDE BILDER ZU
ERSCHAFFEN, TOOLS ZU NUTZEN, SICH MIT ANDEREN
AUSZUTAUSCHEN ETC.

https://bit.ly/ki_workshop




