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[ch mdchte keine Lieferung am/vom

2usdtzlich bestellen:

folgendes reklamieren:
Sonstiges:

Fenchel- Orangen-R1sotto

Fueceraninchl

1Zwiebel
1 Knoblauchzehe
550 mi GemUsebriihe

GIUTENERED

1 kleine Fenchetknotle

mit Griin

2ELBL

1 EX Butter

150 g Risotto-Reis
100 mt drangensaft
50 mi Mhrensaft
100 g Zuckerschoten

4 El Pecorino (fein
gerieben, ersatzweise
Parmesan)

Salz, Pfeffer
1Tl Bio-Orangenschale

ZUTATEN fiir 2 Portionen

1. Zwiebel und Knoblauch fein wiirfeln. Brithe
aufkochen und warm halten. Fenchelgriin
abzupfen und beiselte legen. Fenchel putzen,
hatbieren und den Strunk herausschneiden.
Fenchel in feine Streifen schneiden, 1 EL 61
und Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebeln
und Kneblauch darin 2 Min. dinsten. Reis
zugeben und unter Rithren 1 Min. mitdiinsten.
Mit Orangen- und Méhrensaft abidschen und
einkochen lassen. _

2, ¥ der Brilhe zugieflen und das Risotto

20 Min, unter Rithren garen. Dabei die restliche
Brithe nach und nach zugeben und weiterrithren,
3. Inzwischen Zuckerschoten halbieren, 1 EL O1
in einer Pfanne erhitzen, Zuckerschoten

und Fenchel darin bei mittlerer Hitze 3 Min.
braten, dann unter das Risotto mischen.

&, 2 El Pecorino unter das Risotto mischen, mit

Salz, Pfeffer und Orangenschale abschmecken.”

Risotto anrichten, mit restlichem Pecorino und
Fenchelgriin bestreut servieren.

ZUBEREITUNGSZEITY 35 Minuten
PRO PORTION 15 ¢ €, 21 g F. 73 g KH = 561 keal (2350 k)

Kundennummer:

StraBe:
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Bitte dem Fahrer mitgeben:in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!

K omweeas 4 Gwmmem B R wesme X R RRRAS N 6 BN R % e W 6 e N N e R N mw— N 4

KﬁrbiSsa1at
m1t ‘Orangen

L@u&b\w&%w&)
mm 1s Kooe (h@

Fiir 4 als Vorspeise oder lmbiss:
1 Stiick Kiirbis (etwa 750 8)

100 g Rucola, Feldsalat oder
zarter Blattspinat

2 Orangen

8 getrocknete, in Ol eingelegte Tomaten
1 rote Chilischote

2 Knoblauchzehen

6 EL Olivendt

Salz, Pfeffer aus der Miihie

2 EL Zitronensaft

1 Aus dem Kiirbis Kerne mit dem weichen
fasrigen Fruchtfleisch herausschneiden. Den
Kiirbis schdlen und in etwa 1/2 c¢m dicke
Scheiben schneiden. GroBe Scheiben zusétz-
lich halbieren oder sogar vierteln. Man soll

okokiste

3 Von den Orangen oben und unten eine
Scheibe abschneiden, mit einer Schnittflache
auf das Kiichenbrett stellen. Die Schale rund-
herum von oben nach unten so abschneiden,
dass auch die weifie Haut weg ist und man
das Orangenfleisch sieht. Die Filets aus den
Trennwénden rausschneiden. Den dabei ab-
laufenden Saft in einem Schiisselchen auf-
fangen. Tomaten abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Chili waschen, entstielen,
entkernen und fein hacken. Den Knoblauch
schélen und ganz kiein wiirfeln.

£} Eine grofe Pfanne oder den Wok auf den
Herd stellen und die Halfte von dem 0! darin
hei werden lassen. Kiirbis einriihren und
bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten braten, bis er
bissfest und gebrdunt ist. Dabei hdufig um-
rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, den
Orangensaft angiefien, verdampfen lassen.

5 Zitronensaft mit dem iibrigen 0, Salz und
Pfeffer cremig rithren, Chili und Knoblauch
untermischen. Rucola, Feldsalat oder Spinat
mit Orangenfilets und Tomaten und der
Hélfte der Salatsauce mischen und auf Teller
ftillen. Kuirbis mit der librigen Salatsauce ver-
mengen und warm darauf verfeilen,

C(Qum\omQM ot Kusboie %(Qﬁm&wf

sie bequem essen kénnen.

2 Bei Rucola, Feldsalat oder Blattspinat die

welken Blétter aussortieren und alle ganz
dicken Stiele abknipsen. Vom Feldsalat
kieine Wurzeln abschneiden. Die Bldtter

Zutaten

0 40 g b*Kurbiskerne

& 1 Butternut Kiirbis, ca. 800 g
T 1 TL Butter v

0 Saftv, 1 Orange (ca. 100 mi)
0 1EL Zucker

O 14 Zimistange

O 200 g b*Schmand

200 ml b*Schlagsahne

5 Eigelb

¥2 TL gem. Vanille

xl il

Ca: 750 g Clementinen

1-2 TL Vanillezucker

1 Nelke

1 gestrichener TL Speisestarke
1 EL Orangenlikér

Zucker zum Karamellisieren

DoooDo

Weitere Rezepte in unserem
Kochbuch auf Yo jaden .o

— waschen und gut trockenschleudern.

Zuberenmng

Kiirbiskerne kieinhacken und in einer Pfanne ohne Fett anristen.

Kiirbis halbieran, entkernen, schilen und kiein wiirfeln

{(Etwa 300 g Fruchifleisch). Butter in einem Topf auslassen.
Kirbiswiirfel zugeben und kurz and(insten. Orangensaft, Zucker und
Zimistange hinzuftigen Bei mittlerer Hitze im geschi. Topf in

5-7 Minuten weich dinsten, von der Kochstelle nehmen und stwas
abkiihlen lassen.

Ofen auf 160° vorheizen. Schmand, Sahne, Zucker, Eigelb und
Vanilie verquirlen. Kirbis -incl. noch vorhandener Fliissigkeit
zugeben und pirieren. Die Masse durch ein feines Sieb passieren
und auf 6-8 kleine Férmchen verteilen. Die Férmchen in die
Saftpfanne setzen und auf die 2, Schiene von unten schieben.
HeiBes Wasser bis fast an den Rand der Férmchen angieBen und
die Créme ca. 40 Minuten garen. Herausnehmen und die Créme-am
besten dber Nacht- im Kihischrank fest werden lassen,

C_a. 500 g Clementinen so schalen, dass die weiBe Haut mit entfernt
wird; die Friichte in diinne Scheiben schneiden.

Das an den Schalén haftende Fruchtfleisch ausdriicken, die noch
tibrigen Clementinen auspressen (Ca. 125 ml Saft). Saft zusammen
mit Vaniliezucker und Nelke aufkochen. Speisestarke mit dem
Orangenlikér anrlihren und den Saft damit binden. 2-3 Minuten
kochen lassen und den Sud {iber die Clementinen geben, die Nelke
entfernen,

Die Formchen auf Portionstelier seizen, einige
Clementinenscheiben auf den Tellern anrichten und mit etwas Saft
betrdufeln. Die Creme jeweils mit Zucker bestreuen, mit einem
Brenner karamellisieren und sofort mit den Kiirbiskernen bestreuen.

So viel Zeit muss sein: 30 Minuten

Das schmeckt dazu: knuspriges Weilhrot
oder Voltkornbaguette

Kalorien pro Portion: 270 _
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