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* 2 EL Sonnenblumend!

Fiir 4 Personen -

Zutaten

+ 450 g Karotten, in diinne Streifen
gehobelt

» 250 g Lauch, in diinne Streifen
geschnitten

* 2 Orangen, geschalt und filetiert

» 2 EL Tomatenketchup

* 1 EL Demerara-Zucker

¢ 2 EL helle Sojasauce

» 100 g Erdniisse, grob gehackt

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)1  Skokiste
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Karotten-
Orangen-
Pfanne

Das Ol in einem vorgewdrmten Wok erhitzen. Karotten
& und Lauch zugeben und 2-3 Minuten weich diinsten.

Die Orangenfilets zufligen und kurz pfannentiihren.
Dabei darauf achten, dass die Orangenfilets maglichst
ganz bleiben.

Tomatenketchup, Zucker und Sojasauce in einer kleinen
Schiissel verrithren und iiber die Karottenmischung gie-~
Ben. Weitere 2 Minuten pfannenrihren.

i

Die Karottenmischung auf vorgewérmte Servierschalen
verteilen, die gehackten Erdniisse darlibergeben und
sofort servieren.

e whusdum Thoow auen gahu Yol T vaim 8

RC)Q:\A% L

“Curry aus Wintergemiise und Erdniissen
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Erdnusskerne grob hacken und ohne
Fett leicht risten, dann beiseite stellen.
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Apfel grob raspeln und in} 50800 e e
Butter gnbraten, wenig 9 o g0t ge\wé’ﬁ &
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und zugsdeckt weich p & afbs
dilnsten. 5
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und zarstampfen oder duc
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mit Gemlise, Haselnlssen, e
ingwer, Meersalz, MuskatnuB P
Pleffer vermischan und " e

abschmecken. Aus jeweils 2 EL
der Miasse insgesamt etwa 12
flache Bratlinge formen tnd in
Olivendl von beiden Seiten
goldgelt braten.

& Flir die Soffe Zwiebelr fein
schnelden und in Butter anschwitzen @
Kiirbisfruchiflelsch und Bananen
wiirfeln, kurz mitschwitzen, Curry
zugeben und mit Gemusebrihe ablo-
schen. Zitronenschale, ingwer, MuskatnuB,
Pfeffer, Korlander, Honly und Zitrongnsaft

zugeben und zugedeckt kacheln lassan, sfick ganz
bis der Kiirbis welch ist {ca. 5 min) und worslighich mit
plirieren, Orangensaft zugeben und ab-  asiatischen|Arinen
schmecken, Evenil. Sahne steif schiagen Fubereitgingenaiy
und auf die Sofia geben. clwin 60 Minuten

Kiirbis-
Maronen-
Risotto

Wintergemiise mit einer exoti-
“schen Currywiirze auf den Tisch.
Dezu passt Vollkornreis oder Hirse . fen schneiden.

‘Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zwiebeln grob wiirfeln. Mdhren und Sel-
lerie in 1 cm dicke und 4 cm lange Stifte
schneiden, Wirsing in 1 cm breite Strei-

¥  Zwiebeln in Ofivend! goldbraun
braten, Mdhren unter Wenden 3 Minu-

Fiir 4 Personen -

Zutaten

* 3 EL Butter

* 1 EL natives Olivendl extra

= 1 kleine Zwiebel, fein gehackt
* 250 g Kirbis, gewlirfeit

geschilt und grob gehackt

* 350 g Arborio-Reis

* 150 mi trockener WeiBwein

* 1 TL zerriebene Safranfé'den
(nach Belieben)

¢ 11 heiBe Gemisebriihe (s.S: 36)

85 g Parmesan, gerieben

Zutaten fiir 4 Portionen: ten mitbraten, dann Sellerie zugeben
7 und weiter 2 Minuten braten. Curry -* 250 g Maronen, gekocht,

7 ] N dazugeben, kurz mitbraten und etwas

utaten: : Gemiisebrithe zugieBen. Zugedeckt bei
49.9 Ergnusskerne o_hne brgune milder Hitze etwa 6 Minuten diinsten.
Hautgherf Wirsing hinzugeben und weiter 5 Minu-
700gZM{{Ebefn ten garen, bis das Gemiise fast gar
2009 yOI};En eri " geworden ist. [nzwischen Apfel vierteln
éggg M:‘;?siggse ene “und quer in dlinne Scheiben schneiden. . saiy und Pleffer
2.3 EL natives Ofivend! Apfel, Sahne, E(dnﬁsse. Cayennepfeffer,

16 Currypalver Meersalz und ZxFronensaf‘F zum Gemiise
50-1GGmIGemﬁsebrﬁhe geben und weiter 3 Minuten garen.
TSOQSﬁueriicheApfel Apschmec'ken und mit Vpllkornrgus oder
50 Sahne “Hirse servieren. S
Cayennepfeffer
Meersalz

1-2 TL Zitronensaft
1504 Vollkornreis.oder Hirse

n einem groBen Topf 2 Essloffel Butter mit dem Ol bei
& mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebel und Kiitbis darin unter
gelegentlichem Rithren 5 Minuten diinsten, kis die Zwiebel
weich-ist und der Kiirbis gerade braun wird. Dann die Ma-
ronen einriihren.

Die Hitze reduzieren, den Reis zufligen und unter stan-
digem Riihren 2-3 Minuten glasig dinstgn. Mit dem
Wein abldschen und 1 Minute unter Rithren rpitkochen.

Die Safranfaden, falls verwendet, in 4 Esgléffeln heilBer
Brithe auflésen und zum Reis geben. Riihfen, bis der
Reis die Flissigkeit aufgesogen hat.

Nun die Brithe nach und nach schopflofi¢lweise zuge-
% ben; dabei standig riihren und weitere Bfhe zugieBen,
sobald der Reis die vorangegangene Portion| aufgesogen
hat. Insgesamt etwa 20 Minuten kochen, bis der Reis gar
und cremig ist und die gesamte Brilhe aufgehommen hat.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Risotto vom Herd nehmen und die restliche Butter
einrithren. Dann den Kase unterheben ufd schmelzen

lassen..Den Risotto auf 4 vorgewérmte Telleq verteilen und
sofort servieren.




