Erbsensuppe mit Wasabi Low
carb LC

Foto und Rezept zur Verfugung gestellt von Frank Klee

Zutaten fur 4 Personen:

1 Zwiebel (geschalt)

1 Knoblauchzehe (geschalt)

3 ¢cm Ingwer (geschalt) von einem dicken Stuck (sonst
entsprechend mehr)

1 EL Butter

80 g Cashewkerne

1 1 Gemusebruhe

400 g Erbsen frisch oder TK

150 g Creme fraiche (ich nehme die leichte mit 17% Fett)
1,5 TL Wasabi-Paste nach gewlnschter Scharfe eventuell mehr
225 g Garnelen roh

1 EL Zitronensaft

Salz

Chiliol (optional)

Zubereitung:
Die Garnelen auftauen auf Holzspielle stecken und beiseite
stellen (wenn welche Ubrig bleiben werden diese spater mit

angebraten und im Suppenteller versteckt = []

Den Ingwer, die Knoblauchzehe und die Zwiebel klein schneiden
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(Ihr konnt den Multi nehmen.. ich nehme das Messer )

In der CC das Flexielement einsetzen und die Butter bei
Ruhrintervall 3 und 120 Grad schmelzen . Ingwer ,Knoblauchzehe
und Zwiebel dazugeben und ca. 3-4 Minuten glasig dunsten aber
nicht braunen. Im Anschluss die Cashewniusse dazu und kurz mit
anschwitzen.

1 Liter Gemusebruhe angiellen und die TK Erbsen, so wie ich,
gefroren dazu geben. Spritzschutz aufsetzen und Temperatur auf
105 Grad reduzieren. Sobald die Suppe anfangt zu blubbern,
kann man die Zeit von 15 min. zum garen, am Timer einstellen.

Wenn die Zeit abgelaufen ist, die Suppe in den Blender fullen
1 El Zitronensaft, Creme fraiche und Wasabi dazu und dann
cremig mixen.

Die Garnelen in der Pfanne mit Chiliol und Salz kurz anbraten.
Die losen Garnelen in die Suppe versenken , die Suppe angielsen
und den Spiell dekorativ oben auf legen. Chilifaden lassen die
Suppe noch ein bisschen restaurantmalliger erscheinen.

Ich finde sie super lecker und warmend.

Kokos-Tomaten-Suppe
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Foto Barbara Kind
Rezept zur Verflgung gestellt von Marie Na

Zutaten:

3 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehen

1 EL 01

400 ml Tomaten passiert
250 ml Kokosmilch

100 ml Gemusebruhe

2 EL Orangensaft
Salz/Cayennepfeffer/2-3 Prisen Zucker
3-4 Msp. Sambal Oelek
Garnelen

Zubereitung:

Die Fruhlingszwieben in kleine Ringe schneiden (z. B.
Multizerkleinerer oder normales Messer). Knoblauchzehen klein
haken.

01 in Kessel erhitzen, Temperatur 140
Grad/Kochruhrelement/Riuhrintervall 2, Zwiebeln und
Knoblauchzehen 3 MInuten anschwitzen.

Tomaten, Kokosmilch, Gemusebrihe und Orangensaft =zufugen,
Temperatur auf 95 Grad zuruckdrehen, mind. 6 Minuten kodcheln
lassen.

Mit Salz/Pfeffer/Kreuzkiummel/Zucker/Sambal Oelek wirzen.

Garnelen in einer Pfanne scharf anbraten und in die Suppe
legen.



Spaghetti-Garnelen-Pfanne mit
Zoodles, Cranberries,
Pinienkernen, Thymian und
Majoran

Fotos und Rezept zur Verflugung gestellt von Saskia Renker

Zutaten fur 4 Personen:
Nudelteig:

125 gr Semola

1 Ei

5 ml Olivenol

ggf. 10 ml Wasser

Salz

Sosse:

ca. 20 Garnelen, kuchenfertig
750 g Zucchini

4 Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian

60 g Pinienkerne

60-80 g Cranberries

Olivenol, Butter, Salz, Pfeffer
Krauter zum garnieren, z.B. Thymian und Majoran

Zubereitung:
Nudeln nach Wunsch mit der Pasta fresca herstellen
(Multizerkleinerer oder K-Haken). Ich hab als Matrize die
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Spaghetti quadri gewahlt und Teig Nr. 3 aus dem Blog genutzt.
Nudeln kochen und an die Seite stellen.

Zucchini waschen und putzen, mit einem Spiralschneider 1in
Streifen schneiden. Wer keinen Spiralschneider hat, kann die
Zucchinis auch mit einem Sparschaler in Streifen schneiden.
Knoblauch abziehen, Thymian von den Stielen abziehen, beides
fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen und Garnelen, Knoblauch, Thymian,
Pinienkerne und Cranberries fur circa 5 Minuten bei mittlerer
Hitze braten.

Zucchinistreifen, Spaghetti wund Butter hinzufugen,
durchschwenken und kurz mitgaren. Dann salzen und pfeffern.

Auf Tellern anrichten und mit Krautern garnieren.

Foto Saskia Renker

Kirbissuppe auf Paprika mit
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Foto von Gisela Martin

Anregung folgt aus einer Essen-und-Trinken-Zeitschrift von
Febr. 2005, inhaltlich verandert und auf CC angepasst.

Fur 8 Personen, wobei Paprika fur 8 Personen knapp war und
Kiurbissuppe anfangs Ubrig geblieben ist (dann uUber Nachschlag
aber aufgebraucht wurde)

Zutaten:

Paprikaboden:

4 Paprikaschoten

Kirbissuppe:

1,5 kg Hokaidokilrbis

Etwas Butter zum Anschwitzen

350 gr. Zwiebeln

25 gr. frischer Ingwer

2 EL Gewlrzcreme/Suppengrundstock (selbstgemacht, alternativ
etwas Bruhpulver)

1 Liter Wasser

300 ml. frisch gepresster Orangensaft
400 ml Sahne

1 Stange Zitronengras

1 halbe Chilischote
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15 gr. Lemongraskrautersalz (alternativ normales Meersalz oder
anderes Krautersalz) und Pfeffer, nach Belieben

Milchschaum:

Ca. 100 ml Milch

gemahlener Koriander

Garnelen:

8 Stangen Zitronengras

8-16 Riesengarnelen

Salz, Pfeffer

Ol zum Anbraten

Zubereitung:
Paprika waschen, halbieren, entkernen in Heissluftfriteuse
bei hochster Stufe ca. 10-15 Minuten, bis die Haut schwarz
wird und sich lost. Haut abziehen (wer keine Heissluftfriteuse
hat im Backofengrill (auf Backblech ganz oben eingeschoben),
ca. 250 Grad.

Abgezogene Paprika in Multizerkleinerer mit Messer fullen und
plurieren. Zur Seite stellen.

Kirbis aushohlen und in Stucke schneiden zB. mit
Multizerkleinererer Juliennescheibe oder Wiurfelschneider
(Schalen nicht erforderlich).

Wenn Wiarfelschneider verwendet wird, kann man den Ingwer und
die Zwiebeln auch gleich mitwurfeln. Ansonsten Ingwer reiben
und Zwiebeln klein schneiden.

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

1 Liter Wasser und Gewlrzcreme zu den Kurbisstlcken geben

Ca. 20 Min. kocheln lassen, bis Kurbis weich ist.



Zitronengras entfernen, Sahne und Orangensaft zugeben und
purieren (Mit Blender, das Ergebnis wird schoner wie mit
Blender und vor allem lasst sich die Suppe tropfenfrei in das
Glas fullen).

Paprikaplurree erwarmen.

Garnelen schalen. Am Rucken einschneiden und entdarmen,
waschen. Zitronengras fur Deko putzen. Jeweils 1-2 Garnelen
pro Zitronengras aufspiesen.

In Pfanne etwas Olivendl erhitzen, von jeder Seite 2 Minuten
anbraten, Salzen und Pfeffern.

Milch aufschaumen
Dann Paprikapuree auf Glaser verteilen.

Suppe in Glas fullen (am besten die Suppe direkt vom Blender
uber einen Essloffel hineingiessen, dann vermischt sie sich
nicht mit der Paprika, wie auf dem Bild geschehen).

Mit einem Klecks aufgeschaumter Milch verzieren und mit einem
Hauch gemahlenem Koriander bestauben.

Jeweils 1 GarnelenspielR in die Suppe geben.

Guten Appetit [

Garnelen 1in SahnesoRe
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Rezept und Foto von Fees Koch- und Backwelt

Zutaten:

15-20 Garnelen
1 Schalottenzwiebel
L Chili

L Paprika

200 ml Sahne

50 ml WeiBwein
1TL Tomatenmark
Cherrytomaten
Butter

Salz

Pfeffer
Basilikum

Zubereitung:

Die Zwiebeln und den Knoblauch klein hacken. Die Chili ganz
fein schneiden (je nachdem mit oder ohne Kerner). Den Paprika
klein wirfeln. Alles zusammen in der Cooking Chef mit dem
Flexrihrelement auf Ruhrintevallstufe 3 etwas dinsten.
Nebenbei die gewaschenen und entdarmten Garnelen in einer
Pfanne mit etwas Butter leicht anbraten, mit Weilwein
abloschen und reduzieren. Das Gemuse mit der Sahne abloschen.
Die Garnelen zum Gemise geben. Die Cherrytomaten halbieren
oder vierteln und zu den Garnelen geben. Alles nochmal kurz
aufkochen und auf Nudeln servieren.
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Garnelen-Reis-Ballchen mit

asiatischem Mango-Gurken-

Salat

Quelle: Lafer-Kochbuch “Meine Cooking Chef”
Foto und nachgekocht von Manuela Neumann

Fur 4 Portionen

Zutaten:

Fir die Ballchen

250 gr. Hahnchenbrustfilet
250 gr. Riesengarnelen ohne Schale und Darm ( ich habe TK-
Garnelen verwendet)

1 getrocknete Chilischote
1 EL Sojasauce

Salz

1-2 TL Currypulver

150 gr Basmatireis

Butter fur das Sieb

Fir den asiatischem Mango-Gurken-Salat
3 Stangen Lauchzwiebeln
2 reife Mangos
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1 Salatgurke

2-3 EL Reisessig

1 EL jap. Reiswein

2-3 EL dunkles Sesamol

2 EL Sojasauce

Salz, Pfeffer

3-4 Zweige Koriandergrun

1-2 Zweige Minze

Etwas jap. Kresse nach Belieben

Zubereitung:

Fiur die Ballchen

Hahnchenbrust/Garnelen waschen, trocken tupfen, wurfeln.
Chilischote fein hacken, zusammen mit Hahnchenfleisch,
Garnelen, Sojasauce, Salz und Curry im Multizerkleinerer und
plurieren.

Im Kessel 1 1l Wasser/140 Grad, Intervall 3 mit Spritzschutz
erhitzen.

Aus der Farce mit angefeuchteten Handen 12 Ballchen formen.

Den rohen Reis in flache Schiussel geben und die Ballchen in
Reis walzen.

Das Dampfgarsieb mit Butter einpinseln, Ballchen drauf setzen.
Das Sieb einsetzen und 15 Min dampfen.

Fur den asiatischem Mango-Gurken-Salat

Lauchzwiebeln waschen, putzen, schrag in Scheiben schneiden.
Fruchtfleisch der Mangos und die Gurke wirfeln.

Aus Reisessig, Reiswein, Sesamdl, Sojasauce, Salz und Pfeffer
ein Dressing in der Gewurzmihle mixen und in Schussel geben.
Koriander, MInze und jap. Kresse zugeben, alles mischen.

Guten Appetit



