Kraut Gemuse Salat
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Rezept und Bilder von Silvia Grilnberger -Niel3l

Zutaten und Zubereitung

1 Karfiol ( Blumenkohl)

1 Krautkopf, mittel

800-1000g Einlegegurken, etwas grolere

1300g Paprika bunt gemischt

1000g Karotten, schalen

500g grune, unreife Paradeiser ( Tomaten)

8 groRe Zwiebel, schalen, halbieren

85-100g Salz unjodiert

2 — 2,51 Einlege Aufguss ( Gurkenaufguss)

3 EBL. Zucker

Pro Glas: 4 Pfefferkdrner, Senfkorner nach Geschmack
Karotten, Gurken habe ich mit der Kenny mit dem Schnitzler und
dicker Scheibe geschnitten. (ratz fatz, alles in 2 Minuten)
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Paprika entkernen, halbieren und in dinnere Ringe schneiden,
Zwiebel ebenfalls.

Paradeiser in dunne Scheiben schneiden.

Karfiol in kleine RoOschen teilen, ggf, etwas kleiner
schneiden.

Kraut habe ich in passende Sticke geteilt und ebenfalls mit
dem Schnitzler gehobelt.

Alle Zutaten in einer groBBen Schussel vermengen, bzw. evtl. 2
Schisseln verwenden.

Salz daruber streuen und mit sauberen Handen vermengen.

2-3 Stunden stehen lassen.

Danach die entstandene Fliussigkeit abgielen, Gemise in saubere
Glaser fullen, etwas andricken, nicht zu fest.
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In jedes Glas, Pfefferkdorner und Senfkdrner geben.

Einlege Aufguss mit Zucker aufkochen, heiss Uber das Gemuse
giessen, evtl. mit einem schmalen Loffelstiel seitlich am
Glasrand reinstechen, damit die Luftblasen raus sind.

Beim Befullen, oben 3 cm Platz lassen.

Glasrander saubern, Deckel zuvor fiur 5 Min. in 80° heiRes
Wasser legen, nass aufschrauben.

30 Min. bei 100° einkochen.

Kiirbissuppe mit Kurkuma und
Ingwer

Rezept vom Treffen bei Kenwood am 6. Sept. 2025

Zutaten: (4 Portionen)

= 5009 Hokkaido Kurbis

1-2 EL Olivenol

»1-2 cm frische Ingwerknolle
=1 cm frische Kurkumaknolle
1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

0,5 1 Wasser

= 150 ml Weilwein

 Prise Cayennepfeffer
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= Salz und Pfeffer
= 4 Scheiben Toastbrot und Olivenol fur die Croutons
= Koriander zur Deko

Zubereitung

Kirbis zerschneiden, die Kerne entfernen und bei Bedarf
schalen. Fruchtfleisch des Kurbis in ca. 3 cm groBe Stucke
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden.
Ingwer und Kurkuma dunn abschalen und reiben. Dabei auch den
Saft auffangen.

Mit Koch-Ruhrelement das Olivenol erhitzen und die
Kirbisstucke mitsamt der klein geschnittenen Zwiebel
hineingeben. Alles bei 140°C 2-3 Minuten anbraten.
Sobald der Kurbis leicht braun wird und Rostaromen entwickelt,
Hitze hochschalten wenn moéglich und mit dem Weillwein
abloschen. Nach 1 Minute mit Wasser auffullen, geriebenen
Ingwer, geriebenen Kurkuma, Knoblauch und die Gewilrze zugeben.
Die Suppe ca. 20 Minuten bei 100°C leise vor sich hin kocheln
lassen, bis die Kirbisstiucke weich sind. Portionsweise im
Blender oder Multi purieren.

Wenn die Suppe noch zu dickflussig ist, noch etwas heilSes
Wasser

zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Toastscheiben entrinden, in Wurfel schneiden und 1in
Olivendl zu Croutons braten.

Die Suppe mit Croutons und etwas Koriander dekorieren.

Tomatensauce
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( Rezept und Bilder von Karsten Remeisch )

1,5 kg halbierte Tomaten gut salzen und zuckern. Mit Knobi,
Krautern nach Wahl und einem guten Schuss Olivenol bei 180° im
Backofen fur 1 Stunde rosten. Ein tiefes Backblech nehmen, da
viel Flussigkeit entsteht.

Alles dann komplett in die RuUhrschissel umfillen und mit
aufgelegten Spritzschutz bei 98° kocheln lassen. Ruhrintervall
mit dem Flexi hatte ich auf 2 Minuten eingestellt.

Den Einflllschacht offen lassen, damit die Flussigkeit langsam
verdunstet. Das dauert mindestens 2 1/2 Stunden und ist far
den Geschmack immens wichtig.

AbschlieBend durch ein Sieb ( wer hat Passieraufsatz )
passieren und abschmecken. Ich habe nur noch mit etwas
Sojasauce und Pfeffer nachgewirzt.

Der Geschmack steht und fallt mit der Qualitat der Zutaten.

Das Rezept ergibt ca 0,5 1ltr SoRe
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Alternative ist die Tomatensauce Basis (Tim Malzer)

Fiir 4 Personen

10 Strauchtomaten

2 gehackte Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian
3 EL Olivenol
Salz
Pfeffer
1-2 El Zucker

Basilikum

1. Den Stielansatz der Tomaten herausschneiden,
Tomaten halbieren, ein Backblech mit Zucker bestreuen.
Die Tomaten mit den Schnittflachen nach unten auf das

Blech legen.

2. Im vorgeheizten Ofen bei 240 Grad (Grillfunktion)
auf der oberen Schiene 10 Min. rosten, bis die Haut
beginnt schwarz zu werden. Herausnehmen, die Haut von
den Tomaten mit Pinzette ziehen.

3. Knoblauch in Scheiben schneiden und zusammen mit
dem 01, Salz und Pfeffer und frischen Krautern
(Thymian, Oregano) auf das Blech geben und dann die
Tomaten mit Gabel zerdriucken. Im Ofen bei 220 Grad 0/U
auf der mittleren Schiene weitere 15 Min. braten.

4. Tomaten mit dem Sud sofort uUber gegarte Nudeln
geben, mischen und frischen Basilikum daruber zupfen.

Variante: Alla Norma (Auberginen)
Auberginen in ca. 1 cm groBe Wurfel schneiden.




Wenn Zeit ist: Mit Salz bestreuen und ca. eine Stunde
ziehen lassen. Wenn keine Zeit ist, geht es auch so.

In einer Grillpfanne reichlich Ol erhitzen, dann
Auberginen zugeben und anbraten.

Wer RoOostaromen mag, gerne auch scharf anbraten.

TomatensoBe in Pfanne mit etwas Ol erhitzen.

Auberginen in Tomatensauce geben, gekochte Nudeln
zugeben und vorsichtig umrihren und mit Pfeffer
abschmecken.

Servieren und etwas Ricotta daruber geben.

Variante: ThunfischtomatensoRe

Thunfisch abtropfen lassen und zerpflicken.

TomatensoRe in Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Thunfisch
zur Tomatensolle geben und noch etwas koécheln lassen.
Sofort servieren.

Wenn man mag grine Oliven in Scheiben schneiden und
uber die fertige Sole geben.

Nudelsalat mit Birnen, Rucola

und karamellisierten

Walnussen
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Das Rezept stammt ursprunglich von der Gaumenfreundin.

Wir haben den Birnen- und Parmesananteil stark erhoht und auch
das Dressing verandert. Das Ergebnis war so lecker, dass wir
die Veranderungen hier festhalten mochten.

Zutaten:

500 gr. frische Pasta, bestehend aus 500 gr. Semola, zzgl ca.
4-M-Eier (210-220 gr.)

150 gr. Parmesan

4-5 Birnen

1 groBer Bund Rucola

2 rote Zwiebeln

100 gr. Walnusse

2 EL Butter

2 EL Honig

Dressing:

WeiBweinessig

Klurbiskernol

Zitronenol, alternativ Olivenol
Etwas Zitronensaft

Balsamessig

Salz/Pfeffer

Zubereitung:
Nudelteig aus 500 gr. Semola und 4 mittleren Eiern in Kessel
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der Kenwood mit K-Haken herstellen. Die Eier sollen kalt sein.
8 Minuten auf niedriger Stufe ruhren. Der Teig soll broselig
sein

(Anmerkung: Ich nehme immer 1 kg. Semola und 8 mittlere Eier.
Die “Zuvielnudeln” gibts dann am nachsten Tag). Der Teig soll
feucht brdselig sein.

Nudelteig jetzt entweder in die Pastafresca oder eine
Nudelmaschine nach Wahl einfidllen und mit einer Bronzematrizen
herauspressen. Als Nudeln eignen sich fur diesen Salat sehr
viele Sorten. Jegliche Muschelnudel oder auch Fusilli passen
gut. Ich habe mich fur die Trecce (uUbersetzt Zopfe)
entschieden, eines meiner Lieblingsformate. Die Matrize findet
ihr hier.
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Nudeln kochen. Frische Nudeln sind kurz danach fertig, sobald
sie an die Oberflache kommen.
Hier die gekochten Nudeln

Parmesan reiben. Das geht z.B. mit dem Multizerkleinerer. Ich
habe die Microplanereibe genommen und habe direkt auf die
frisch gekochte Pasta gerieben. Der Parmesan hat ist recht
schnell geschmolzen und hat sich direkt um die Pasta gelegt.
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Rote Zwiebeln in Ringe schneiden und zur Pasta geben.

Rucola putzen und in mundgerechte Stlcke schneiden und auf die
Pasta geben.

Birnen putzen und in dinne Spalten schneiden, auf die Pasta
geben.

Butter in Pfanne zerlassen, Honig zugeben und Walnusse leicht
karamellisieren. Zur Pasta mitsamt der Sauce geben.

Nun entweder in der Gewlrzmihle oder in einer Tasse das
Dressing anruhren.

Ich hatte Olivenol mit Zitronengeschmack, etwas Kurbiskernol,
Weissweinessig, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer und als
Gamechanger einen richtig guten Balsamessig. Ich verwende
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diesen, der zwar ein paar EUR teuerer ist, aber wirklich jeden
Salat aufpimpt.

Zum Schluss das Dressing auch uber den Nudelsalat geben. Wir
haben zusatzlich noch Parmesan in Scheiben daruber gegeben und
auch noch Parmesan gerieben. Es war wirklich sehr sehr lecker!

Bibimbap [

Bibimbab ist ein Gericht, dass wahrend meiner Zeit in Korea
eines meiner Lieblingsessen war. Eigentlich ist es ein
klassisches Resteessen. Nur der Reis, das Spiegelei und die
scharfe Sauce gehoren fix dazu, der Rest ist variabel und man
nimmt, was verarbeitet werden muss oder man besonders mag.
Sehr oft findet man als Zutaten Spinat, Gurke, Pilze, Rettich
und Sprossen. Im koreanischen Restaurant erhalt man jeweils
noch eine Misosuppe zum Bibimbap serviert.

Hier meine Bibimbapvariante, mit den Zutaten, die man ohne
langes Suchen im Supermarkt zu finden sind und die auch
schnell und unkompliziert in der Zubereitung sind.
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4 Personen

Zutaten:
400 gr. Sushireis

Sauce:

4 Knoblauchzehen

1 Loffel Gochujang-Chilipaste (das ist die koreanische
Chilipaste, die man immer im Asialaden in den chiliroten
Plastikboxen findet)/ Alternativ wenn wir das nicht da haben,
nehmen wir Sriracha-Sauce, schmeckt dann sehr sehr ahnlich,
ist aber nicht mehr original koreanisch)

10 ml gerOostetes Sesamol (hier finde ich das koranische
Ottogi-Ol im gelben Kanister bzw. der gelben Flasche ganz gut)

Ein paar Loffelchen Sojasauce

Ca. 5-7 cm Ingwer (grolBes Stuck)
2 grofBe Karotten

300 gr. Babyspinat

1-2 Gurken

4 Eier

Zubereitung:
Wasser mit Salz zum Kochen bringen, ca. 12 Minuten Kochen.
Danach noch bis zur Fertigstellung abgedeckt ziehen lassen.

Knoblauch schalen und halbieren. Mit roter Chillisauce, 5 ml
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Sesamdol, 3 Essloffel Sojasauce, 2 TL hellem Essig (zB.
Balsamico), 1 TL Zucker in Gewurzmuhle mischen.

Multizerkleinerer aufsetzen mit feiner Reibscheibe. Zuerst den
geschalten Ingwer durchlassen, danach ubergangslos die
geschalten Karotten durchlassen.

e et =

In
einer Pfanne etwas 0l erhitzen, dann den Karotten-Inwer-Mix

zusammen mit Prise Zucker 2-3 Minuten anbraten. Herausnehmen
und zur Seite stellen.

Die Gurke habe ich mit einem Sparschaler zu langen Streifen
geschalt. Im Nachhinein ist man immer schlauer, ich glaube,
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das nachste Mal wilrde ich die grobe Raspel vom Multi einlegen
und die Gurke raspeln. Der Multi ist ja schon aufgesetzt und
ggf. passt es von der Optik gut zu den Karotten.

In gleicher Pfanne Spinat anbraten. Nach kurzer Zeit fallt er
zusammen. Herausnehmen und mit weiteren 5 ml Sesamdl
vermischen (spatetens jetzt beginnt es in der Kiche
unglaublich gut zu riechen).

Nun in der gleichen Pfanne nochmals ein L6ffel 01 einfillen
und die Eier kurz braten Rechtzeitig herausnehmen, das Eigelb
soll noch flussig sein

Original nimmt man Steinschalchen, die die Hitze gut halten.
Wir hatten nur gewdhnliche Schisseln.

Den Reis in Schalchen verteilen. Mit Karotten, Spinat, Gurken
im Kreis herum belegen. In die Mitte das Ei legen und die rote
Sauce darauf verteilen.

(hat man die schwarzen originalen Steinschalchen, bekommt der
Reis noch eine angerdstete Kruste und das Eigelb gerinnt
wahrend dem Essen).

Achtung:
Mit Stabchen umrihren (es gibt nichts schonenderes zu Reis als
sanfte Stabchen) und dann mit dem Loffel essen.

[0 00000 Tschal-mok-gess-sim-ni-da, d.h. guten Appetit []



Herbstlicher Eintopf mit
SiuBRkartoffeln, Paprika,
schwarzen Bohnen und
Kokosmilch

i

Fir 4 Personen

Auf den Fotos wurde lediglich fur zwei/halbe Menge gekocht.

In den Zutaten sind die Mengenangaben fur 4 Personen getatigt,
dann lohnt sich der Einsatz vom Wurfler noch mehr...

Zutaten:

Bund Petersilie

rote Chilischote

grolle Zwiebeln

Knoblauchzehen

SuRkartoffeln

Tomaten

rote Paprika oder Spitzpaprika

Dose schwarze Bohnen (alternativ bei Trockenbohnen, vorher
eine Nacht einweichen und dann 60-90 Minuten kochen, bis sie
weich sind)

12 gr. Gemusebruhpulver

= N BN NDNDN PR
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Zum Wirzen nach Belieben: Prise Zucker, etwas Curcuma, etwas
gemahlener Rosmarin, etwas gemahlener Kreuzkummel, etwas
Basilikum, etwas Zitronenschale

360 ml Kokosmilch

O0l/Salz/Pfeffer

Zubereitung:

Chilischoten waschen und entkernen.

Chilischote und Petersilie (incl. Stangel etc.) 1in den
Multizerkleinerer mit Messer geben, kurz mixen.

(Etwas Petersilie herausnehmen und zur Seite stellen).
e

¥

| aw

Warfler aufsetzen: Geschalte Zwiebel und geschalte
SuBkartoffel wiurfeln, zur Seite stellen.
Klein geschnittenen Knoblauch zugeben.

Dann Paprikaschote (vorher gewaschen und geputzt) ebenfalls
wurfeln und zur Seite stellen.

Gewaschene Tomaten von Hand wurfeln und ebenfalls zur Seite
stellen.

Ewas Ol in Kessel bei 140 Grad erhitzen. Kochriihrelement
einsetzen. Susskartoffel-Zwiebel-Stlicke zugeben. 5 Minuten bei
140 Grad rihren lassen.

Temperatur auf 110 Grad senken. Nun Tomaten, Paprikaschote,
250 gr. Wasser, Petersilie mit Chilischote, Gemusebruhe,
Gewlrze nach Belieben (Prise Zucker, etwas Curcuma, etwas
gemahlener Rosmarin, etwas gemahlener Kreuzkummel, etwas
Basilikum, etwas Zitronenschale) zugeben und weitere 10
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Minuten kochen.

Schwarze Bohnen samt Flussigkeit zugeben und weitere 3 Minuten
Kochen.

Kokosmilch zugeben, Temperatur auf 95 Grad senken, und
nochmals 2 Minuten weiterkochen. Nach Belieben mit
Salz/Pfeffer abschmecken.
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Auflauf mit Linsen und

Gemusegedons — leckere

Zutaten (4 Personen):

oder 4 Kartoffeln, geschalt

bis 2 Sulkartoffeln, geschalt

oder 4 Karotten, geschalt
Lauchstangen

kleine Dosen braune Linsen (oder Linsen vorher kochen)
Bund Petersilie

50 ml Sojasauce

1 — 3 Knoblauchzehen

1 Doschen Tomatenmark

2 Loffel (ca. 20 gr.) Senf

400 gr. Sahne

100 gr. geriebenen Kase
Salz/Pfeffer/Muskatnuss/01/Prise Zucker

= NN W = W

Zubereitung:

(Ihr konnt nach Wahl Kartoffeln, Kartotten, SlUsskartoffeln
nehmen. Abwiegen muss man nicht. 1 Multizerkleinererfullung =
Gemuse fur 2 Personen. D.h. wenn ihr fiur 4 kocht, fullt ihr
den Multizerkleinerer 2 x, wenn ihr fur 6 kocht 3 x etc. etc.)

Multizerkleinerer aufsetzen
Mit der dunnen Scheibe Kartoffeln, Karotten, SuBlkartoffel in
Scheiben schneiden.
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Fur der dickeren Scheibe den Lauch in Scheiben schneiden.

Alles auf Backblech (mit Backpapier ausgelegt) geben. Salz,
Pfeffer und etwas Ol dariiber geben. Im Backofen bei 220 Gr.
0/U backen.

In der Zwischenzeit:
Linsen mit Wasser abspllen und zur Seite stellen.

In Multizerkleinerer mit Messer 1-2 Knoblauchzehen und Bund
Petersilie geben und zerkleinern. 50 gr. Sojasauce, 2 Loffel
Senf, 1 Doschen Tomatenmark, Pfeffer, Prise Zucker zugeben und
riuhren lassen.

Im Kessel etwas Ol bei 140 Grad erhitzen. Flexi einsetzen.
Linsen sowie die Petersiliensauce aus dem Multi zugeben, ca.
2-3 Minuten ruhren.

Sahnesauce: In den Multi mit Messer (bitte den Multi nicht
ausspulen, wenn z.B. noch Reste von Petersilie drin sind, wird
die Sahnesauce noch besser): eine Knoblauchzehe zugeben, kurz
mixen, dann Sahne, Salz/Pfeffer/Muskat zugeben und nochmals
vorsichtig laufen lassen.

Nun die Halfte vom Ofengemuse, darauf die Halfte von der Sahne
schicken und dann nochmals, bis alles verteilt ist.

30 Minuten/220 Grad 0/U backen.
5 Minuten vor Ende noch geriebenen Kase daruberstreuen.

Dazu passt ein gruner Salat.



Gemuseknodel mit

| |
Schnittlauchsosse
Rezept aus dem Buch “Richtig gute Knodel — die besten Rezepte
zum Selbermachen” — auf die Cooking Chef umgeschrieben von

Annette Schartz
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Zutaten (fiir drei Personen):

fur die Gemiseknodel

100g Brokkoli

100g Mohren

100g Zucchini

100g Erbsen (tiefgefroren)
100-150g Zwiebeln
Petersilie gehackt

150g Milch

sechs altbackene Brotchen/Knodelbrot
Salz

Muskatnuss, frisch gerieben

fur die Schnittlauchsosse
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Drei Bund Schnittlauch (je nach Grosse und Belieben)
eine Zehe Knoblauch

1259 griechischer Joghurt

1259 40% Speisequark

200g Sahne

etwas gutes Olivenodl

Salz

ein Schuss Krauteressig

Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln wirfeln (bspw. mit dem Wirfelschneideaufatz), in
Butter andunsten und leicht braunen. Zucchini und Karotten
ebenfalls mit dem Wirfelschneideaufsatz wurfeln. Brokkoli in
Miniroschen teilen und mit den gefrorenen Erbsen funf Minuten
dampfen (bspw. bei ca 110 Grad im Dampfgareinsatz), kalt
abschrecken.

Sechs gewurfelte Altbrotchen oder Knodelbrot (ich habe nur
frische bekommen, diese daher gewurfelt und dann sieben
Minuten bei 120°C in der Heissluftfritteuse getrocknet), vier
Eier und 150 g Milch verquirlen, mit Salz und kraftig
Muskatnuss abschmecken, vermischen und 20 min ruhen lassen —
immer mal wieder vermischen.

Gemuse, Brotchenmasse, gehackte Petersilie und gedinstete
Zwiebeln mittels K-Haken vermengen. Dann in Frischhaltefolie
zur Rolle formen. Anschliellend mit der Folie fur 45 min bei
110 Grad im Dampfgareinsatz dampfen.

Wahrenddessen Schnittlauch in Rdllchen schneiden und mit dem
griechischem Joghurt, der Sahne, dem Speisequark, Olivenol,
Krautertessig, Salz, Pfeffer und einer kleinen durchgedruckten
Zehe Knoblauch vermischen und etwas durchziehen lassen.

Knddel nach dem Dampfen in dicke Scheiben schneiden und in



Butter anbraten. Mit der Schnittlauchsosse servieren.

Griines Gemiusecurry — fur die
CookingChef optimiert

Rezepte aus Yoga-Kochbuch, in Teilen abgewandelt und auf
Kenwood CookingChef umgeschrieben

Dieses Gericht ist das richtige, wenn man sich so richtig mide
fuhlt und besser als jede Vitamintablette..

Es schmeckt furchtbar lecker und in der optimierten Variante
fur die Cooking Chef geht es wirklich ganz unkompliziert.

Lt. Kochbuch ist das Rezept fur 4 Personen.

Bei 1-2 Personen reduziert man einfach das Gemise und hat dann
spater von der Sauce ubrig, die so kostlich ist, dass man sie
auch die nachsten Tag noch aufbraucht.

Bei 3-4 Personen reicht der Dampfgareinsatz der CC nicht mehr.
D.h. man wird ein Teil extern (z.B. Dampfgarbackofen oder mit
einem Sieb auf dem Herd) dampfen mussen.

Zutaten:

Curry:

Samen von 5 Kardamonkapseln

1 TL Bockshornkleesamen (hatte ich nicht, daher weggelassen)

1 TL Korianderkérner’

1 TL Kreuzkimmelkorner

1 Sternanis (stand nicht im Rezept, passt aber gut)
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1/2 Zimtstange (hatte ich ca. 1/3)

1 Stangel Zitronengras (hatte ich ein paar getrocknete
Zitronenblatter)

1/2 rote getrocknete Chilischote

1 gehaufter TL frischer Ingwer

1 TL frisch geriebener Kurkuma (hatte ich nicht, daher
getrockneten)

1 TL Senfkdorner

2 EL Ghee (alternativ habe ich Butter genommen)

200 ml Wasser (habe ich 400 ml genommen)

600 ml Kokomilch (habe ich 400 ml genommen)

1 Gemusebruhwurfel (hatte ich selbst gemachtes Gemusepulver)

1 Brokkoli

200 gr. Zuckerschoten

150 gr. Erbsen enthulst (hatte ich TK)
1 Spritzer Limettensaft

abgeriebene Schale von 1 Limette

Dazu passt Reis (am besten Vollkornreis). Den am besten schon
parallel zubereiten.

Zubereitung:
Alle Gewurze von dem Curry in ein Gewlrzmuhlenglas geben und
mixen.

Brokkoli und Zuckerschoten putzen und zur Seite stellen.

Butter oder Ghee im Kessel erhitzen, 140 Grad, Flexi
einsetzen, Gewurze einfullen. Ca. eine Minuten ruhren lassen.
Oder ggf. noch besser: Gewlrze erst trocken ganz kurz anrdsten
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und dann das Ghee oder die Butter hinzugeben.

Der Geruch in der Kuche ist Wellness pur, man hat das Gefuhl
man befindet sich auf einem indischen Gewlrzmarkt. Spatestens
jetzt fangt das Kochen so richtig an Spal zu machen []

Dann 400 gr. Wasser und ein Bruhwirfel (oder alternativ
selbstgemachtes Gemusepulver) zugeben (Originalrezept 200
gr., aber dann wirde es nicht zum Dampfen reichen). Oben
Dampfgareinsatz einsetzen, Gemlse rein (die Erbsen habe 1ich
erst etwas spater reingegeben, da ich hier TK.Erbsen hatte,
die brauchen nicht so lange), Spritzschutz drauf und 10
Minuten dampfen.

(Anmerkung: Fur 1-2 Personen reicht der Dampfgareinsatz. Da
unten die Gewlrze koécheln bekommt das Gemiuse wahrend dem
Dampfen noch einen Aromaschub. Macht man fur mehr Personen das
Curry, die Flussigkeit wlrde auch fur 4 Personen reichen,
sollte man einen weiteren Teil Gemise im Dampfgarer oder in
einem Topf mit Dampfgareinsatz garen).

"

Nach 10 Minuten durch den Dampfgareinsatz 400 gr. Kokosmilch
nach unten laufen lassen und weitere 5 Minuten kocheln lassen.

Das Gemuse sollte etwas weicher, aber immer noch knackig sein.
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Fertig.

Zum Anrichten:

Reis in eine Schiussel, Gemlise drauf und die Flussigkeit
darubergieBen. Etwas Limettensaft darubertraufeln und mit
abgeriebener Limettenschale bestreuen.

Minimale Vorbereitungszeit! Maximaler Geschmack!
Fir ca. 3 Personen als Hauptgericht/2 Auflaufformen

Zutaten:

700 gr. Kartoffeln

halbe Tute TK-Rosenkohl (frischer geht naturlich genauso)
300 ml Sahne
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100 ml Milch

50 gr. geriebener Parmesan

Salz, Pfeffer, frisch geriebener Muskat
frische Krauter z.B. Thymian oder Oregano
Butter und Parmesan zum Bestreuen

Zubereitung:
Kartoffeln schalen und im Multizerkleinerer, Scheibe Nr. 4, in
Scheiben schneiden.

Auflaufform einfetten und Kartoffelscheiben einfiullen und mit
Rosenkohl mischen.

.

Sahne und Milch mit Salz/frischem Pfeffer/Muskat und dem
geriebenen Parmesan vermischen, gehackte Krauter unterheben.
Gemisch uber Kartoffeln fullen.

Mit Parmesan bestreuen und Butterflockchen draufsetzen.

Im Backofen 170 Grad Heissluft, auf Einschubhohe 2, ca. 50 Min
backen (bei hoherer Temperatur ca. 10 Min. kirzer).
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