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SCHWARZWURZELN
MIT ZITRONENSAUCE
{Foto unten)

Fiir 4 Personen

1kg Schwarzwurzeln

Essig .

Salz

Schale und Saft von 1 unbe-
handeiten Zitrone

150¢ eiskalte Butter

Pleffer aus der Miihle
frischgeriebene MuskatnuB

{1 Die- Schwarzwurzeln un-
tor = flieBendem  Wasser
griindfich abbtirsten und wa-
schen. Die Schale mit sinem
Kichenmesser abschaben,

die Schwarzwurzeln in 6cm
lange Stlicke schneiden und
sofort in eine Mischung aus
Essig und kaltem Wasser le-

gen, damit die Stangen nicht™

schwarz werden.

[J Die Schwarzwurzeln in
kochendes Salzwasser legen
und in ca. 20 Minuten gar ko-
chen. Auf einem Sieb abtrop-
fen lassen, das Kochwasser
?uffangen und zur Seite stel-
an.

(3 In der Kochzeit der
Schwarzwurzeln eine halbe
Zitrone sehr dinn abschélen
und die Zitronenschale in fei-
ne Streifen schneiden. Wenig
Wasser in einem Topf zum
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Kochen bringen und die Zi-

tronenschale hineingeben.
-C1 Vom Gemusekochwasser
Yalabmessen und mit der Zi-

tronenschale & Minuten bei

starker Hitze sinkochen las-
sen. Vom Herd nehmen und
die Butter in Fldckchen in die
Sauce schilagen.

[0 Die Sauce mit 1-2 EBIof-
feln Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Muskat - abschmecken.
Die Schwarzwurzeln-in die
Sauce geben und bis zum
Servieren gut durchziehen
lassen.

Beilage zu gebratenem Fisch
und Fleisch. i

Pro Portion; 305 kcal

okokiste |

1 Finen Apfel fein, die anderen Apfel grob
wiirfetn,

2 Zwiebel und Ingwer in Ol farblos anschwitzer 457
SiiRkartoffeln und grobe Apfelwiirfel kurz
mitschwitzen, Zitronensaft zufiigen. Gemiise-
briihe zugieBen. Salzen, pfeffern und in
ca. 20 Minuten weich kochen. ;

3 Apfelwiirfelchen im heiRen Apfelsaft diinstes
Salzen und pfeffern. :

4. Die Hilfte der Sahne zur Suppe giefien und
plirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. i - 2009

_ 5 Suppein Schalen fiillen, mit Sahne betrdu- 7. 1 Handvoll

© feln. Tofu, Apfelwiirfelchen und Koriander -

in die Suppe geben. Mit frisch gemahienem

Pfeffer bestreut servieren. 3

m gehackt

i L Zubereitung:

P 40 Min. + Kochzeit: 20 Min,
e ";(:D Pro Portion:

Y/ BlEkeal; 16¢ ¥, B¢ E, 37¢ KH

< SO~ ~ AV Zutaten: ﬂ;a
@i{w& W\L\O«M& \&L\A _%\G&‘\\rtsﬁ’;&&f 150 g Porree, ca. 1 Stange : o
L 800 g * Hokkaido-Kirbis &@ %M cweblee |
o 15 wer 300 g - Knollensellerie o
- - . 100g Méhren .
e b‘«ﬂﬂf‘« CLARITTRN P Tawah & Nedus 2EL Rapsol ‘)\k\&_ DO\‘(}\ O\w‘lwwﬂ
\ 1TL  Kreuzkiimmel-- |
1 Liter Gemiisebriihe v i vk
e R 200ml Sahne (93\
T ‘ Selz, Pleffer " N
Kiirbissuppe , - e 150 g Ziegenfrischkise - 036 hann YOV i
fird -6 Personen, vegetarisch, Zuberel‘tubngszest ca. inuten 2-3EL Kirbiskeme L Q i (i \,MAM

Zubereitung:

Porree putzen; griindlich waschen und in Ringe schnelden. Den Kiirbis Waschen, Kerne und
Fasern entfernen und. in>Wirfel schneiden. Sellerie und Mohren schalen, waschen und: 24¥

ebenfalls in Wilrfel schneiden. :

2 EL Ol in einefm grofen Topf erhitzen, Porree, Kiirbis, Méhren und Sellerie daﬁn‘andﬂns'ggn.-
Kreuzkiimmel dariiber streuen und kurz mitrdsten. Die Gemisemischung mit der:Brihe -5

abléschen und zugedeckt ca. 20 bis 25 Minuten garen.

Das gegarte Gemiise mit einem Stabrixer fein plrieren und die Sahne dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit dem-in Scheiben geschnittenen Ziegenfrischkése und den

Kilrbiskernen servieren.

Varianten:

Kostlich: schmeckt zur Suppe’ einZwiebel-Topping. Hierzu vier rote Zwiebeln schélen,”
waschen und in Ringe:schneiden. Zwei Essloffel Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln - ‘pfeffer
darin andiinsten und mit 3 Essldffeln braunem Zucker bestreuen und karamellisieren lassen,

Weitere "TobpingvVafianten ‘kénnen"s‘éin: Gerdstete Brotcroutons' oder auch geréuchertet }' ,

Lachs oder Forelienfilets.

Eine Kombination aus Kiirbis, Kartoffeln und Méhren ist eine schmackhafte Suppen-Variants '

Mehr Rezepte unter; wwW,efnaehrungsraNkn.de — Rubrik Rezepte

Ulla Tenberge-Weber und Uschi Plitzko
- November.2020 ' :

s @ Y i #
Nl dudivge ¥
.~ urbisrisotto mit Apfelspalten
e - und Kiirbiskernen

"1 Kilrbis entkernen, wilrfeln. Die Halfte in ¢inem |
Topf knapp mit Wasser bedecken, salzen und
weich kochen, Mit dem Plirierstab mixen.

.1 Knonlatit : 2 Zwiebeln und Knobtauch in 81 farblos an-
v_,,_,?.,ﬁk‘v’.“??!‘v‘i’!v ; B schwitzen, Restliche Kiirbiswilrfel und Reis
- 300g E‘”EW"??SW s ebenfalls anschwitzen, Mit Wein abldschen.
100 miWeiweint oo Fllissigkeit fast vollstindig einkochen lassen.
O ;lc,e,t_q!ssbﬂ?‘%.., : 3 Brilhe aufkochen, Nach und nach an den
2 E‘t@@‘ " Risotto gieRen, sodass er gerade eben von
50gButter ... Flilssigkeit bedeckt ist. Haufig umriihren, Reis
3 Apfel, in Spalten al dente kochen. Risotto sollte dabei recht

flissig sein.
4 Zucker und Butter in einer Pfanne erhitzen.

Apfelscheiben darin farblos anschwitzen.

. 5_'Kﬁrbispiiree_ unter den Risotto rithren,

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen,

Mit Apfelspalten und Kiirbiskernen bestreut

servieren. '

o) Tipp: Fiir eine vegane Variante des
Gerichts ersetzen Sie die Butter durch
vegane Margarine; veganen Weillwein
gibt es in Threm Bio-Laden.

" etwas geriebene Muskatnuss
4B Karbiskerne gerdstet

a\) Zubsreitung:

— 48 Min. + Kochzeit: ¢a. 3}) Min.
S Pro Portion:

‘L 860Kkoal; 272 F, 13¢ B, B6g KH



