KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

1 Zwiebel

20 g Ingwer

2 Bananen

4 EL Brat- & Backol
2 TL Curry

200 ml Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch
Salz & Pfeffer

1 St. Kohlrabi

% TL Kurkuma

250 g Jasminreis
200 g Champignons
1/3 Bund Petersilie
50 g Mandeln

Lutaten

1 St Hokkaidokiirbis
200 g Mohren

200 g Zwiebeln

25 g Ingwer

200 g Apfel

2 EL Brat- & Backol
1 TL Rohrzucker

% TL Zimt

1000 ml Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch
Salz & Pfeffer

Koh(rabi-Curry mit Jagminreis

Zwiebel putzen und in feine Wiirfel schneiden. Ingwer schalen und fein hacken.
Bananen schalen und klein schneiden. 1 EL Brat-& Backél in einem Topf erhitzen und
bei mittlerer Hitze Zwiebeln und Ingwer ca. 2 Minuten anbraten. Currypulver
dazugeben, kurz mitanrdsten, abldschen mit Gemusebrihe und Kokosmilch. Bananen
hinzugeben und fiir ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Kohlrabi schalen und in Wiirfel
von ca. 1 cm x 1 cm schneiden. Die Sauce fein purieren, Kohlrabi dazugeben und fir
ca. 10 Minuten garen. Abschmecken mit Salz und Pfeffer. 1 EL Bart- & Backdl in
einem Topf erhitzen Jasminreis, Kurkuma hinzugeben und unter Rihren dlinsten, bis
die Kérner leicht glasig sind. AnschlieBend 375 ml kochendes gesalzenes Wasser
hinzufigen und mit geschlossenem Deckel bei kleinerer Hitze ca. 13 Minuten kdcheln
lassen. Champignons putzen und vierteln. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und bei
mittlerer Hitze die Champignons anbraten, wiirzen mit Salz & Pfeffer. Petersilie
waschen, trocken schiitteln und fein hacken. Mandeln in einer Pfanne ohne Ol résten
und die Halfte unter den Reis mischen. Reis mit Curry in Schalen anrichten,
gebratene Champignons dartber verteilen, mit den restlichen Mandeln bestreuen,
mit gehackter Petersilie garnieren und servieren.

Tipp: Nach Bedarf kann das Gericht mit gebratenem Tofu erganzt werden.

Fruchtige Kitrbiscremesuppe

Kirbis waschen, halbieren, Strunk und Kerne entfernen und in grobe Wiirfel
schneiden. Mohren waschen und ebenfalls grob wiirfeln. Zwiebeln putzen und in
Streifen schneiden. Ingwer schalen und in feine Scheiben schneiden. Apfel waschen,
vierteln, das Kerngeh&use entfernen und wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen und
die Zwiebeln bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten anbraten. Ingwer fir ca. 1 Minute mit
anbraten, anschlieBend Zucker und Zimt darlber streuen, kurz mit anrésten und mit
GemUsebrihe abldschen. Die Obst- und GemUsemischung hinzugeben, restliche Briihe
auffillen, fur ca. 30 Minuten bei geschlossenem Deckel und mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Die Kokosmilch dazugeben und weitere 5 Minuten kochen. Die Suppe fein
purieren, und mit Salz & Pfeffer abschmecken.

Tipp. Die Suppe kann mit gerdsteten Kiirbiskernen und Kiirbiskernol verfeinert
werden.

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter: FET
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