
Süßkartoffel-Linsen-
Cremesuppe

Foto und Rezept zur Verfügung gestellt von Melestti

In  dieser  Variante  eine  schnelle  und  sehr  leckere
Alltagssuppe,  die  auch  bei  Kindern  gut  ankommt.

Reicht  man die Suppe mit kräftig gewürzten Hähnchenspießen
und  garniert  mit  Petersilie  wird  daraus  eine  leckere
Festtagsvorspeise.

Zutaten:
2 Schalotten
2 El Öl
500 g Süßkartoffeln
200 g rote Linsen
2 Lorbeerblätter
500  ml  Geflügelfond  (oder  Gemüsebrühe/Gemüsefond,  dann
vegetarisch/vegan/Anmerkung Gisela M.)
2 El weiße Tahine (Sesampaste)
Salz
6 Stiele glatte Petersilie

Zubereitung:
Die Schalotten fein würfeln und im heißen Öl bei mittlerer
Hitze  mit  dem  Kochrührelement  glasig  dünsten  (140
Grad/Rührintervall  3).

Süßkartoffeln schälen und in etwa 2 cm große Würfel schneiden.
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Mit den Linsen unterrühren.

Lorbeerblätter,  Fond  und  800  ml  Wasser  zugeben.  Zugedeckt
aufkochen und bei milder Hitze, ca. 100 Grad,  20 Minuten
kochen lassen.

Die Lorbeerblätter aus der Suppe entfernen, Tahine hinzugeben
und mit einem Pürierstab fein pürieren. Die Suppe mit Salz
würzen. Petersilienblätter abzupfen und fein hacken.

Festliche Variante: Suppe mit Hähnchenspießen anrichten.

Tipp Sabine Zorba:
Wer  dünnere  Suppen  bevorzugt,  verdoppelt  einfach  die
Flüssigkeitsmenge:

Foto Sabine Zorba

Linsen Dal mit Kokosmilch und
Zucchini-Sesam-Crunch

http://www.cookingchef-freun.de/?p=7103
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Foto von Bet Ty

Rezept von Elisabeth Opel, http://www.elisabeth-opel.de/

Für 4 Personen

Zutaten:
Linsen Dal:
2 EL Rapsöl
2 Schalotten, geschält und in Würfel geschnitten
1 Knoblauchzehe, geschält und fein gehackt
150g rote Linsen
500 ml Geflügelfond
2 Karotten, geschält, in Würfel geschnitten
200 ml Kokosmilch
3 Stangen Frühlingslauch, in Ringe geschnitten
20 g Ingwer
1 Zitrone, Abrieb
1 Pr. Kreuzkümmel
1 Chilischote
Salz
Raz el hanout

Zucchini-Sesam-Crunch:
2 St. Zucchini
4 EL Kichererbsenmehl
4 EL Sesam
200ml Rapsöl zum Ausbacken
Salz
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Zubereitung Linsen Dal:
Die  Cooking  Chef  auf  140°C  mit  dem  Koch-Rührelement
einstellen. Das Öl hineingeben und die Schalotten und den
Knoblauch 5 Minuten anschwitzen. Die Linsen zugeben und mit
dem Fond aufgießen. Karotten und Kokosmilch zugeben, auf 100°C
zurückschalten  und  20  Minuten  kochen  lassen.  Dabei  den
Spritzschutz  verwenden.Die  restlichen  Zutaten  zugeben  und
abschmecken.

Zubereitung Zucchini-Sesam-Crunch:
Die Zucchini waschen, die Enden entfernen und dünne Streifen
mit Hilfe eines Sparschälers von den Zucchini schälen. Das
Kerngehäuse  übrig  lassen  und  entfernen.  Die
„Zucchinibandnudeln“  mit  3  Prisen  Salz  würzen  und  5  Min.
ziehen lassen, bis die Zucchini weich wird.
Die Streifen sehr gut ausdrücken und das Wasser wegschütten.
Die  „Bandnudeln“  zuerst  mit  Sesam,  dann  mit  dem
Kichererbsenmehl vermengen. Das Öl in die Schüssel füllen und
auf 140°C erhitzen. Den Knethaken verwenden. Sobald das Öl
heiß ist, die Zucchinistreifen locker in das Öl geben und
knusprig  hellbraun  ausbacken.  Auf  einem  Teller  mit  Zewa
abtropfen lassen.

Rote Linsen-Zucchini-Waffeln
Rezept  und Foto von Alexandra Müller-Ihrig (sinnreichleben –
Ernährungsberatung)

https://www.cookingchef-freun.de/?p=4439
http://www.sinnreichleben.de
http://www.sinnreichleben.de


Zutaten:
200 g rote Linsen
1 Zucchini
1 TL Kardamon
Salz, Pfeffer, Paprika
1/2 Bund Petersilie
Käse z.B. 1/2 Schafskäse oder Reibekäse
50-60 g Bulgur

Zubereitung:
Weiche die Linsen über Nacht in Wasser ein.

Am nächsten Tag schütte das Wasser ab und gebe sie mit ca 150
ml Wasser in den Topf der CC mit dem Kochrührelement.

Wasche die Zucchini und rasple sie mit dem Mulit oder der
Raffel. Anschließend gibst du die Zucchini zu den Linsen und
koche beides gar. Bei mir hat es ca 20 Minuten gedauert bei
Rührintervall 2 ca 100°.

In der Zwischenzeit habe ich die Petersilie gewaschen und
kleingeschnitten.

Ist die Linsen-Zucchini-Mischung gar, füge (ausser dem Bulgur)
alle weiteren Zutaten hinzu. Verrührt habe ich alles mit dem
K-Haken.
Je nachdem wie flüssig deine Masse ist, variierst du mit der
Menge  des  zuzuführenden  Bulgurs.  Lasse  den  Bulgur  ca  10
Minuten Zeit zum aufquellen. Die Masse sollte jetzt ein fester
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Brei sein.

Als Nächstes richtest du dir dein Waffeleisen, ölst es ein und
lässt es aufheizen. Danach gibst du ca 3 EL Masse in dein
Waffeleisen  zum  Backen.  Ich  hatte  mein  Gerät  auf  Stufe  4
gestellt. Je höher du dein Eisen stellst, desto knuspriger
werden deine Rote Linsen-Zucchini-Waffeln.

Dazu passt sehr gut ein Dip, ich hatte Tzatziki dazu.

Linsen Dal mit Kokosmilch und
Zucchini-Sesam-Crunch
Rezept von Elisabeth Opel

Download (PDF, Unknown)

Linsenbolognese  Bolognese
ohne Fleisch – Variationen

https://www.cookingchef-freun.de/?p=4310
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Foto und Rezept zur Verfügung gestellt von Silvia Brunner

Bolognese ohne Fleich

Zutaten:
1 Tropea Zwiebel fein hacken
2 Karotten fein hacken (geht z..B. auch in Multizerkleinerer,
z. B. mit Juliennescheibe)
Butter zum anbraten
100g kleine rote Linsen
Weißwein
250 ml Brühe
1/2 Aubergine klein gewürfelt
2 Dosen Mutti Tomaten, zerkleinert
1 Glas Pesto Rosso / Bertoli oder selbst hergestellt
Italienische Kräutermischung ( Ankerkraut)
Sahne
Salz , Pfeffer

Zubereitung:
Zwiebeln  und  Karotten  in  Butter  anbraten  (140
Grad/Kochrührelement  oder  Flexielement),  mit  Weißwein
ablöschen. Linsen zugeben mit Salz und Pfeffer würzen, Brühe
aufgießen, circa 30 Minuten köcheln (90-95 Grad).
Aubergine,  Tomaten  und  Pesto  dazugeben,  mit  den  Gewürzen
abschmecken,  bei  bedarf  noch  Brühe  dazu.  Das  ganze  ca.
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ein/eineinhalb  Stunden  köcheln  lassen  (90-95  Grad).  Schuss
Sahne dazu und abschmecken.

2. Rezept zur Verfügung gestellt von Kerstin Hinz

Rezept und Foto von Kerstin Hinz

Zutaten:
100 Gramm rote Linsen
1 Möhre
1 EL Olivenöl
½ Stange Lauch
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
50 Gramm Tomatenmark
500 ml Gemüsebrühe
Gewürze: Salz, Pfeffer, Rosmarin, Oregano, Basilikum
1 Prise Zucker
100 ml trockener Rotwein

Zubereitung:
Zwiebeln, Knoblauch, Möhre und Lauch klein schneiden. Zwiebeln
und  Knoblauch  im  Olivenöl  andünsten  (100  Grad,  Flexi,
Rührstufe 1, ca. 2-3 Min.). Dann Möhre und Lauch zugeben und
mitdünsten, danach das Tomatenmark zugeben und ca. 1 Min.
weiter dünsten. Gemüsebrühe angießen und Linsen, sowie Gewürze
und Rotwein zugeben. 30 Min. köcheln lassen (Flexi, Rührstufe
1, 100 Grad).



Kürbissuppe – Variationen

Foto Gisela Martin 1. Rezept in Kombination mit Kürbisbrot
(ebenfalls in den Dateien)

1. Rezept

Zutaten:
1 kg Hokaidokürbis
Butter zum Anschwitzen
250 gr. Zwiebeln
15 gr. frischer Ingwer
150 ml Weißwein (wenn Kinder mitessen durch Brühe ersetzt)
2 EL Gewürzcreme (selbstgemacht, alternativ etwas Brühpulver)
300 ml. frisch gepresster Orangensaft
400 ml. Sahne (wer Kalorien einsparen möchte nimmt die Hälfte
an Sahne bzw. ersetzt durch Milch)
1 Stange Zitronengras
1 getrocknete Chilischote
10 gr. Lemongraskräutersalz (alternativ normales Meersalz oder
anderes Kräutersalz) und Pfeffer, nach Belieben
Etwas Minze (frisch oder getrocknet)
Etwas Milch
Kürbiskerne zerstoßen

Zubereitung:
Ingwer reiben

https://www.cookingchef-freun.de/?p=496
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Kürbis  aushöhlen  und  in  Stücke  schneiden  zB.  mit
Multizerkleinererer  Juliennescheibe  oder  Würfelschneider
(Schälen nicht erforderlich)

Butter  in  Kessel  geben,  Kochrührelement,  140  Grad,
Kürbisstücke,  Zwiebeln,  Ingwer  und  Zitronengras  anschwitzen
(wer  kein  frisches  Zitronengras  hat,  kann  auch  das
Flexielement  nehmen),  dann  Temperatur  auf  ca.  110  Grad
reduzieren.

Mit Weißwein ablöschen.

1 Liter Wasser und 2 EL Gewürzcreme zu den Kürbisstücken geben

Ca. 20 Min. köcheln lassen, bis Kürbis weich ist.

Zitronengras entfernen und pürieren (Pürierstab oder Blender,
habe ich Gäste benutze ich immer den Blender, dann kann man
nämlich  später  tropfenfrei  die  Suppe  in  ein  schönes  Glas
füllen und ich habe den Eindruck, dass es mit dem Blender noch
besser wird)

Sahne  und  Orangensaft  zugeben,  mit  Chilischote,  Salz  und
Pfeffer abschmecken.

Milch aufschäumen

Suppe in Glas füllen, mit aufgeschäumter Milch und zerstoßenen
Kürbiskernen  (d.h.  Kürbiskerne  in  Gewürzmühle  zerkleinert)
servieren.

Aus den Kürbisresten backe ich meistens parallel ein leckeres
Kürbisbrot  (siehe  Foto,  ist  auch  hier  im  Blog),  das  sich
wunderbar als Beilage zur Suppe eignet. Alternativ eignet sich
das Kürbisknusperbrot, dass ebenfalls hier im Blog zu finden
ist.

 

2. Rezept Kürbis-Ingwersuppe mit roten Linsen und Kokosmilch



Rezept von Melanie Gläser

Zutaten:
1 TL Kokosöl
1 Zwiebel
1 Stk Ingwer
1 Kürbis
1 Bio Zitrone
2 EL Gemüsebrühpaste (selbst gemacht)
1 gr Tasse rote Linsen
1/2 Dose Kokosmilch
Salz/Pfeffer

Zubehör:
ggf. Multi oder Gewürzmühle
Koch-Rührelement oder Flexi

Zubereitung:
Zwiebel  und  Ingwer  zerkleinern  (Multi,  Gewürzmühle  oder
Messer) und Kürbis in Stücke schneiden.

Kokosöl in der CC schmelzen (140°C) und Zwiebeln und Ingwer
darin  anschwitzen.  Kürbis  zugeben  und  ebenfalls  eine  Zeit
anschwitzen.  Anschl.  mit  Wasser  ablöschen,  Gemüse  Brühe
zugeben und auf 110° Stufe 2 für 20 min köcheln lassen.

1/2 Dose Kokosmilch, rote Linsen sowie Schale und Saft der
Zitrone zugeben und weitere 10-15 min köcheln lassen.

Suppe mit dem Zauberstab pürieren und mit Pfeffer und ggf
etwas Salz abschmecken.

Tipp zur Resteverwertung von Kürbissuppe von Célie Helène:
Mit Eiern und Mehl zu einem Kürbispfannkuchen verarbeiten:



Foto Célie Helène


