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Foto: Ostmann Gewiirze

Einfach mit Piff

Man nehme deftiges Wintergemiise, gebe etwas

Fleisch oder Fisch dazu und setze mit Krdutern

und Gewiirzen kreative Akzente. Das schmeckt!

Griinkohl mit Krabben

1. Den Griinkohl antauen lassen.
Die Zwiebeln schilen und wiir-
feln. Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln und Griinkohl darin an-
diinsten. Brithe zugief3en und alles
zugedeckt ca. 15 Minuten garen.
2. Die Suppe mit Schlagsahne ver-
feinern und mit Muskat und Pfeffer
pikant abschmecken.

3. Créme fraiche mit den Rost-
zwiebeln verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

4. Die Suppe auf Teller verteilen.
Creme fraiche portionsweise als
Topping auf die Suppe geben. Die

Krabben darauf verteilen und nach
Belieben mit Petersilienblattchen
garnieren.

Dazu passt kriftiges Bauernbrot
und ein kiihles Bier.

Griinkohl, z.B. mit Kasseler oder
Mettwurst, ist ein typisches Winter-
gericht in Norddeutschland. Als
Suppe kommt das deftige Gemiise
selten auf den Tisch. Probieren Sie
es. Die Kombination mit Krabben
ist einfach kostlich.

Pro Portion: 1513 kJ/363 kcal

1 Packung (450 g) tief-
gekihlter Griinkohl

2 Zwiebeln

2 EL Speisedl

3/4 1 Gemiise-Bouillon
100 ml Schlagsahne
2-3 Msp. Muskatnuss
schwarzer Pfeffer
1Becher (150 g)
Creme fraiche

2 EL Rostzwiebeln
(Fertigprodukt)

Salz, 125 g Krabben
evtl. Petersilie
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Zutaten fiir 4 Portionen

L]

g

8 maglichst gleich groRe,
vorwiegend fest kochende
Kartoffeln

2 Friihlingszwiebeln

2 Stiele Petersilie

250 g Hackfleisch

1E

1TL Senf

80 geriebener Kdse,
z.B. Bergkase

1EL Semmelbrdsel
(Paniermehl)

Salz

Pfeffer

500 g WeiRkohl
1TLKimmel

2 EL Rapsdl

100 ml Gemiise-Bouillon

Kartoffeln mit WeiBkohl

1. Kartoffeln griindlich waschen.
Von der flachen Seite einen Deckel
abschneiden. Kartoffeln mit einem
Teeloffel oder einem Kugelaus-
stecher aushohlen.

2. Das herausgeloste Kartoffel-
innere fein hacken. Friihlings-
zwiebeln putzen, waschen und
fein schneiden. Petersilie waschen
und trockenschiitteln. Die Blatt-
chen abzupfen und ebenfalls klein
schneiden.

3. Hackfleisch, fein gehackte Kar-
toffel, Friihlingszwiebeln, Peter-
silie, Ei, Senf, geriebener Kise
und Semmelbrésel mischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
ausgehohlten Kartoffeln mit der
Hackfleischmasse fiillen.

4. Weilkohl waschen, putzen und
fein hobeln. Mit Pfeffer, Salz und
Kiimmel wiirzen.

5.0l in eine Auf-

laufform (mit Deckel)

oder einen Briter geben.
Weilkohl einfiillen und Gemiise-
Bouillon dariiber gielen. Die ge-
fiillten Kartoffeln nebeneinander
auf den Weillkohl setzen. Form
schlieflen.

6. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C
(Gas: Stufe 3/Umluft: 175°C) ca.
45 Minuten schmoren. Den Deckel
abnehmen und das Hackfleisch ei-
nige Minuten bei 225 °C unter dem
Backofengrill bréunen.

Im Backofen: 45 Minuten

WeiBkohl — da steckt viel Gutes
drin: B-Vitamine, Provitamin A,
sekunddre Pflanzenstoffe und eine
grofie Portion Vitamin C. Aufler-
dem wertvolle Mineralstoffe.

Pro Portion: 2486 kJ/594 keal

Foto: CMA/Deutsche Kartoffel

Foto: Rama

Mohren mit Kasseler

1. Kartoffeln und Mohren schi-
len und in ca. 3cm groflie Wiirfel
schneiden. Zwiebeln schilen und
grob wiirfeln.

2. Mohren, Kartoffeln und Zwie-
beln in einem grofen Topf in
heifler Margarine ca. 10 Minuten
kraftig anbraten. Gemiise-Bouillon
zugieBen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Kasseler auf das Gemiise
legen und zugedeckt bei schwacher
Hitze ca. 40 Minuten garen.

3. Inzwischen Petersilie waschen,
trockentupfen und fein
hacken. Kasseler nach

Fiir 4 Portionen
1. 125 g Feldsalat putzen. 1/2 Salatgurke
und 3 Radieschen in diinne Scheiben
schneiden. 2 hart gekochte Eier grob
wiirfeln. 4 gerducherte Forellenfiletsin
Stiicke teilen.

2. 1Beutel Knorr Salatkrénung »Dill-
Kréuter«mit 3 EL Wasser und 3 EL O
verriihren. Salat mit dem Fisch auf Tellern
anrichten, das Dressing dariiber tréufeln.

der Garzeit aus dem Topf nehmen
und etwas ruhen lassen. Gemiise
mit Salz und Pfeffer abschmecken,
mit Petersilie bestreuen.

4. Kasseler in Scheiben schneiden
und auf dem Gemiise anrichten.
Nach Belieben mit Petersilie gar-
nieren.

Kasseler wird aus dem Kotelett-
strang des Schweineriickens ge-
schnitten. Kasselernacken ist leicht
gepokelt und angerduchert.

Pro Portion: 1660 kJ/398 kcal
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Zutaten fiir 6 Portionen

1 kg mehlig kochende
Kartoffeln

1kg Mdhren

7509 Zwiebeln

759 Margarine,
z.B.Rama

100 ml Gemiise-Bouillon
Salz

Pfeffer aus der Miihle
600 g Kasselernacken
ohne Knochen
1Bund Petersilie

Hier heiBt es
zugreifen: Ein lecke-
res Wintergericht
mit viel Gemiise und
zartem Kasseler.
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1. Joghurt,
1 Becher (200 g) Sahne- Schmand,
joghurt Honig, Zucker
509 Schmand oder und den Vanille-
Creme fraiche zucker verriihren.
20g Honig, Sahne steif schlagen, unterheben
2.B. Akazienhonig und im Tiefkiihlfach des Kiihl-
40q Zucker schranks anfrieren lassen, dabei

1 gehdufter TL Vanille-
zucker

mehrmals umriihren. Beeren unter
die Creme heben.

125 g Schlagsahne 2. Inzwischen in 4 Mulden einer
100 g tiefgekiihlte Muffinform kleine Papierférmchen
Himbeeren setzen. Die Nussnugatcreme leicht
4EL Nussnugatcreme, erwiarmen und auf die Formchen
z.B. nutella verteilen. Einen Rest fiir die Garni-
groBe Papierformchen tur zurilickbehalten.

. Eistortchen mit Himbeeren

3. Sobald die Creme angefroren ist,
Beeren unterheben. Himbeer-Eis-
Creme auf die Nugatcreme geben.
Je einen Klecks von der Creme
darauf setzen.

4. Tortchen in den Formchen ge-
frieren lassen. Vor dem Servieren
etwas antauen lassen, aus den
Formchen 16sen und nach Belieben
auf Aprikosenmark oder Himbeer-
sauce anrichten. Nach Belieben mit
Himbeeren und Minzeblattchen
garnieren.

Pro Stiick: 1474 kJ/352 kcal

Orangenpunsch

Fiir 6 Glaser

1/2 1 schwarzer Tee, 1/4 | Orangensaft,
1/41weiBer Rum, 2 Zimtstangen,

2 Nelken, Zucker oder Traubenzucker

Fiir die Garnitur: Schlagsahne, Zimtpulver
und 10range, in Spalten geschnitten

1. Tee, Orangensaft und Rum zusammen
mit Zimtstangen und Nelken in einem
Topf erhitzen. Mit Traubenzucker sii8en.
2. Punsch in hitzefeste Glaser fiillen und
mit geschlagener Sahne, gemahlenem
Zimt und Orangenspalten garnieren.

Im nachsten Heft:

Sii3e Hauptgerichte

Koch- und Backrezepte zum Sammeln.
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