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Vegane Spaghetti Bolognese

Zutaten (fiir 10 Personen)

300 g Sojagranulat
1100 ml Gemiisebriihe
3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen
500 g Mohren

250 g Knollensellerie
8 El Olivenol

5 El Tomatenmark

2,5 Tl Rohrzucker

5 El italienische Krauter (getrocknet)
5 El Sojasof3e

1250 g Tomatenstiicke
Salz

10 Stangel Basilikum
1250 g Spaghetti

Auch gut dazu

e Pastawilirze ersetzt
Parmesankase

Zubereitung

1. Sojagranulat 3/4 der kochenden Gemiisebriihe tiber-
giellen, zugedeckt ca. 10 Minuten quellen lassen, bis die
Briihe vollstandig aufgenommen ist. Zwiebel, Knob-
lauch, Mohren, Sellerie schilen, alles fein wiirfeln.

2. Soja in Olivenol ca. 5 Min. bei starker Hitze unter Wen-
den braten. Gemiise, Tomatenmark, Zucker, italienische
Krauter zugeben, ca. 5 Min. diinsten. Mit Sojasauce,
Pfeffer wiirzen, dann tibrige Briihe (450 ml) sowie
Tomaten zugeben und alles ca. 10 Min. kdcheln lassen,
dabei mehrmals umriihren, evtl. noch etwas Wasser
dazugeben. Sauce mit Salz, Pfeffer abschmecken.

3. Basilikum waschen, trocknen, klein zupfen. Spaghetti in
Salzwasser ca. 10 Min. garen, abgie3en, abtropfen lassen
und mit Bolognese Sauce und Basilikum anrichten.

Pastawiirze selbst machen

200 g Mandeln oder Cashewkerne goldgelb rosten, dann
mit 5 El Paniermehl oder Couscous, 12 El Hefeflocken,

2 Tl italienischen Krautern getrocknet und 2,5 gehduften
Tl fein mahlen. (Anstelle einer der fehlenden Kiichen-
maschine: gemahlene Mandeln und Semmelbrdsel verwen-
den oder gerdstete Mandeln in einen Gefrierbeutel geben
und mit einem handlichen Stein zerkleinern). Pulver in ein
Schraubglas fiillen. Halt sich kithl mehrere Wochen.

https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte
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One Pot Gemusereis

Zutaten (fiir 10 Personen)

e 625 g Basmatireis oder Langkornreis
e 625 g Champignons

e 250 g gemischtes Gemiise (TK oder frisch)
e 1000 g Tomaten

e 2% Paprikaschoten, gelb/rot

e 2% Bund Friithlingszwiebeln

e 5E]Olivenol

e 1250 ml Gemiisebriihe

o 125 g Feta-Kase

e Salz und Pfeffer

e n.B. Pecorino/Parmesan

Auch gut dazu

e Bulgur statt Reis
e Etwas Reis mit Roten Linsen
austauschen
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Zubereitung

1.

Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Die
Tomaten wiirfeln. Die Paprika entkernen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Von den Friihlingszwiebeln
den weil3en, unteren Teil in feine Scheiben schneiden
und diese in einem Topf im Ol etwas andiinsten.

Pilze, Tomaten, Paprika, Reis, gemischtes Gemiise und
Gemisebriihe in den Topf geben, aufkochen und ca.
20 Minuten bei geringer Hitze kdcheln lassen, bis der
Grofteil der Flissigkeit vom Reis aufgenommen wurde
und das Gemiise weich ist.

. Kurz vor Ende der Kochzeit den zerbroselten Feta unter-

rihren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Den griinen
Teil der Friihlingszwiebeln in feine Réllchen schneiden
und diese iiber das auf dem Teller angerichtete Essen
geben. Mit dem geriebenen Pecorino oder Parmesan be-
streut servieren.




Semmelknodel mit PilzsoBe

Zutaten (fiir 10 Personen)

Semmelknodel

750 g Knodelbrot (Semmelwtirfel)

5 kleine Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

10 Eier

400 ml Milch

100g Mehl

1 Bd. Petersilie (80 g)

PilzsoRRe

e 5kleine Zwiebeln

e 1500 g Pilze (Champignons, Austernpilze, ...)

e 500 ml WeiBweinessig 1:1 mit Wasser
verdiinnt mit einem Schuss Zitrone

e 750 ml Sahne

e 750 ml Gemiisebriihe

e 5EIlCréme fraiche

Auch gut dazu

e Optional passen dazu Rotkraut,
Sauerkraut, Linsen, griiner Salat

[T,

Zubereitung

Semmelknodel

1

Milch mit Eiern mischen, sehr kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen (von allem ein bisschen zu viel!) und die gesamte Masse tiber das
Kno6delbrot geben. Ziehen lassen.

Zwiebeln schilen und fein wiirfeln, Knoblauchzehen andriicken,
schélen und fein hacken, Petersilie hacken. In einem kleinen Topf Butter
schmelzen, Zwiebeln glasig anschwitzen, Knoblauch kurz anbraten,
dann Petersilie hinzugeben und zu der Semmelmasse dazugeben. Mehl
untermischen..

Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Héande mit kaltem Wasser nassen, Knodel formen (ca. 4cm Durchmesser)
und auf einer Unterlage ablegen. Danach ziigig die Kntdel in das kochende
Wasser geben. Die Knodel wachsen auf knapp doppelte Grof3e, daher
nur 2/3 der Wasseroberfliche mit Knddel bedecken. (zwei Topfe nutzen).
Hitze reduzieren und 15 bis 18 Minuten leicht sieden lassen.

PilzsoRRe

1

Zwiebel und Knoblauchzehen klein wiirfeln, die Pilze in grobe Stiicke
schneiden.

In einer Pfanne oder einem Topf Butter bei mittlerer Hitze schmelzen
lassen, die Zwiebel zugeben und glasig anschwitzen. Dann den Knoblauch
zugeben, kurz anbraten, die Pilze zugeben.

Unter gelegentlichem Riithren ca. 5 - 8 Minuten anbraten, bis das Wasser
etwas verdampft ist.

Die Hitze auf Maximum stellen, dann den verdiinnten Essig zugeben und
so lange kocheln, bis die Saure etwas verflogen ist.

Die Gemiisebriihe und die Sahne in zugeben und ca. 10 Minuten kécheln
lassen.

Die Créme fraiche zugeben und mit Salz, Pfeffer (und der gehackten
Petersilie) abschmecken, ggfls einen Schuss Zitronensaft.

https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte




Kasespatzle mit Rostzwiebeln und Gurkensalat

Zutaten (fiir 10 Personen) Zubereitung
e 1500 g Mehl (Typ 405, 550 oder Spatzlemehl) Réstzwiebeln
e 15Eier 1. Die Zwiebeln schilen, die Enden abschneiden und in feine Ringe (oder

e 8 Zwiebeln

e 650 g Kase (am besten 400 g Bergkase und 2.

250 g Emmentaler gemischt)

e 5 Salatgurken 3

e 1Bd. Petersilie (ca. 75 g)

halbe Ringe) schneiden.

Die Zwiebeln in eine groRe Schiissel geben und mit 5 E1 Mehl gut ver-
mengen (am besten mit der Hand). In ein Sieb geben und tiber dem
Waschbecken schiitteln, bis kein Mehl mehr kommt.

In einer (am besten beschichteten) Pfanne Ol auf mittlerer Hitze heil
werden lassen, die Zwiebeln zugeben (es muss auf jeden Fall das ,Brut-
zeln“ anfangen, sobald die Zwiebeln reinkommen, am besten mit einer

 1Bd.Dill (Ca' 40 g) frisch oder getrOCknet/ ausprobieren). Wenn sie Farbe bekommen, umrithren und die Hitze noch
tiefgefroren etwas reduzieren. Ca. 20 Minuten weiter braten, bis die Zwiebeln richtig
e 125 g Sauerrahm kross sind. Mit etwas Salz abschmecken.
o ;ZEIIEI So.r[;ner];bllume.nol Spitzle
° wellser balsamico
1. Grundregel fir den Teig: Verhiltnis von Mehl (g) zu Flussigkeit (ml)
e 12 gschwarzer Pfeffer (= Eier oder Eier und Wasser) = 1:1
e 50gSalz(2,5EL) 2. Die Fliissigkeit in eine Schiissel geben, Salz (und evtl. etwas Muskat) zu-
e 5g Muskat (2-3 TL) geben und das gesiebte Mehl zugeben, wahrenddessen immer mit einem

Holzloffel umrithren. Wenn es keine Klumpen mehr gibt, so lange weiter
rithren bis der Teig Blasen wirft. Den Teig ca. 15 Minuten stehen lassen.

Ausreichend Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, das Wasser
salzen. Den Kase reiben und bereitstellen.

Den Teig mit einem Hobel, einer Presse oder durch ein Sieb ins kochende
Wasser gleiten lassen (immer nur 1-2 Schopfkellen auf einmal!), ca. 1-2
Minuten warten bis die Spatzle oben schwimmen, dann abschépfen
und in einer groRRen ofenfesten Schiissel (oder einem Topf) mit Kése und
ein wenig Spatzlewasser vermengen, im Ofen warm stellen. Das Ganze
so oft wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist. Die ganze Masse
abschmecken (das Spatzlewasser nicht vergessen, das macht das Ganze
schoén cremig!).

Ihr kénnt eine Spatzle Reibe oder einen Spatzlehobel verwenden, es geht
aber auch wunderbar ohne.

https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte




Gyros aus Sojaschnetzeln

Zutaten (fiir 10 Personen) Zubereitung

Fiir das vegane Gyros Vorbereitung veganes Gyros
750 g Sojaschnetzel 1. Die Sojaschnetzel mit kochender Gemiisebriihe tibergieBen und mindes-
1250 ml Gemiisebriihe tens 30 min. quellen lassen.

10 E1 Gyrosgewtrz (Alternativ selber mischen aus:
Korianderpulver, Pfeffer, Thymian, Chili-Flocken,
Kreuzkiimmel, Majoran, Oregano, Paprikapulver
Zwiebelpulver und Knoblauchpulver)
e 6 ElOlivendl zum Marinieren und Braten 3. Zusammen mit dem Gyrosgewiirz und etwas Ol in eine Schiissel geben,
vermengen und beiseitestellen.

2. AnschlieBend abgieRen und die tiberschiissige Fliissigkeit aus den
Sojaschnetzeln pressen. Es ist wichtig, moglichst viel von der Flissigkeit
wegzupressen, damit die Schnetzel beim Braten knusprig werden.

Fir das Zaziki

e 1200 g Joghurt od. Sojajoghurt (ungestift) Fir das vegane Zaziki

e 2-3Salatgurken 4. Die Gurke fein raspeln.

e 3 ElSenf (optional) . ..

¢ 3Knoblauchzehen, gepresst 5. Jogh}lrt, evtl. Senf, Knoblauch und Gewtirze in eine Schiissel geben und
o etw. Salz und Pfeffer verriihren.

X X 6. Zuletzt die Gurkenraspel unterheben und in kihl stellen.
Griechischer Salat P

Fir den griechischen Salat

e 6 groBe Tomaten

¢ 2-35alate (Romana, Kopf- od. Eisbergsalat 7. Die Tomaten und den Salat waschen und in die gewtinschte Form
e 3rote Zwiebeln schneiden.

e schwarze Oliven

e Peperoni 8. Zwiebeln schilen und Ringe schneiden.

9. Salat, Tomaten, Zwiebelringe, Oliven und Peperoni anrichten oder
mischen.

Auch gut dazu

e Optional passen dazu Reis,
Pitabrot oder Pommes

Fiir den veganen Gyrosteller

10. Die vorbereiteten Sojaschnetzel in einer Pfanne knusprig braten.

11. Das fertige vegane Gyros mit Zaziki und Salat servieren.

[T,
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Kartoffelgulasch

Zutaten (fiir 10 Personen)

4 kg Kartoffeln

5 Paprika (rot)

2-3 Zwiebeln

7 Zehen Knoblauch

1500 m]l Wasser

7 TL Gemiisebriihe

5 EL Paprika rosenscharf
2 - 3 Tuben Tomatenmark
Salz, Pfeffer, ggf. Chili

Auch gut dazu

e Mit einem Klecks Schmand

l lOV L"'&Al“, https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte

oder Joghurt servieren

Zubereitung

1. Kartoffeln und Paprika in kleine Wiirfel schneiden und
zur Seite stellen.

2. Zwiebeln fein wiirfeln und mit Knoblauch in einem
groBen Topf anbraten. Dann Paprika und Kartoffeln dazu
geben, kurz mitbraten.

3. AnschlieBend: Wasser, Brithe und Paprikapulver dazu
geben und alles ca. 10 Min. kochen.

4. Wenn die Kartoffeln weich sind (einfach mal mit der
Gabel testen): Tomatenmark unterrithren, salzen und
pfeffern - fertig.

5. Dazu schmeckt z.B. Baguette.




" Foto: Michael Metzler.

Pfannengemaiuse, asiatisch, One Pot Pasta

Zutaten (fiir 10 Personen) Zubereitung

e 1250 g Karotten 1. Das Gemdtise klein schneiden, Knoblauch und Ingwer

e 5Frihlingszwiebeln fein hacken und alles zusammen evtl. portionsweise

e 5Zwiebeln scharf mit reichlich Ol in einem grofRen Topf anbraten
e 1250 g Brokkoli (bei weniger Personen reicht evtl. eine groBe Pfanne).

o B gl 2. Mie-Nudeln nach Anleitung kochen und mit in den Topf
* 7Zehen Kpoblauch (oder Pfanne) geben. Erbsenschoten mit dazu geben.

e 1250 g Chinakohl

e 2-3Paprika 3. Mit Sojasauce abléschen und mit Salz, Pfeffer, Cumin,

e 1000 g Mie-Nudeln (ohne Ei) Golden Sirup (Zucker) und Zitronensaft abschmecken,

e 1Knolle Ingwer anschliefend ein wenig weiter schmoren lassen und

e Etwas Pfeffer, Salz und Koriander danach servieren.

e 2-3Zitronen

e neutrales Ol Variationen und Ergianzung

¢ Sojasauce . . )
e 3 Lffelchen Golden Sirup oder Zucker Kann auch gerne mit folgenden Zutaten erweitert werden:

¢ Nisse, Walntisse, Cashewkerne
Auch gut dazu e Zugabe von Eiern. Die Eier werden nach dem Schmoren

untergearbeitet, bis sie Stocken.
e Reis anstelle von Nudeln

—_—
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Mediterrane Pasta

Zutaten (fiir 10 Personen)

1250 g Spaghetti

25 - 50 Cocktailtomaten

15 Friithlingszwiebeln

5kl. Dosen Kichererbsen (je 240 g)

5kl. Dose gehackte Tomaten (je 400 g)
5kl. Dosen Artischockenherzen (je 400 g)
3 kl. Glaser Kapern (je 30 g) oder 40 griine
Oliven (optional)

2 Liter Gemiisebriihe

e 5Zehen Knoblauch

e Salz, Pfeffer, Chilipulver

Auch gut dazu

e Penne
e Rigatoni
e Spirelli

Zubereitung

1. Cocktailtomaten halbieren, Frithlingszwiebeln in Ringe
schneiden, ggf. den Knoblauch hacken.

2. Spaghetti, alle Zutaten (Cocktailtomaten, Frithlingszwie-
beln, Artischocken, Kichererbsen, Kapern, Dosentoma-
ten, Knoblauch, Salz, Pfeffer, Krauter) und Gemuisebriihe
in den Topf geben.

3. Alles zum Kochen bringen - fiir etwa 10 bis 15 Minuten.
Riihrt hin und wieder alles durch und probiert die
Nudeln. Sobald die Nudeln al dente sind, ist das Gericht
fertig.

4. Ein wenig abschmecken, servieren.

a N
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Minestrone mit Krauterpesto

Zutaten (fiir 10 Personen)

8 Karotten

5 Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

In der Saison; 20 Stangen Spargel (weil3 oder
grin), ersatzweise mehr vom tibrigen Gemiise
Ca. 250 g WeilRkohl oder Spitzkohl

1300 g weiteres Gemiise, 2-3 Sorten, z.B.

o Pilze, Kohlrabi, Mairiibe, Brokkoli,

o Fenchel, Sellerie, Zucchini, Bohnen

750 g festkochende Kartoffeln

250 g kleine Pasta

1250 g frische Tomaten

1800 ml Gemiisebriihe

Olivenol

Variation

Knoblauch ins Pesto geben
WeiRe Bohnen (gekocht oder
aus der Dose) dazugeben

Zubereitung

Minestrone

1

Alles Gemtise in gleichmaRige Stiicke schneiden. Die GroRe ist nicht ent-
scheidend, eher die GleichmaRigkeit. Die Kartoffeln schilen und eben-
falls in gleich groRe, ca. 2 cm grof3e Stiicke schneiden. Die Zwiebeln und
den Knoblauch fein wiirfeln.

Die Spargelschalen, die Schalen von der Karotte und ggf. weitere Gemii-
seabschnitte (wie das Innere vom Fenchel, Sellerieschalen, Petersilien-
wurzelschalen) in einen Topf geben, mit 1,51 Wasser aufgiefen und
einmal aufkochen, 15 Minuten ziehen lassen.

Olivendl in einem Topf erhitzen. Den Kohl zugeben und scharf anbraten,
dann die Kartoffeln und die Karotten kurz mit anschwitzen. In der Mitte
etwas Platz machen und Zwiebeln und Knoblauch glasig braten. Mit 1,81
von der Gemtisebriihe aufgieRen.

Die Tomaten zugeben. Nun nach und nach die Zutaten zugeben, je nach-
dem wie lange sie brauchen, verlasst euch da auf euer Gefiihl!

Den geriebenen Parmesan dazugeben, die frischen, gehackten Krauter
zugeben und alles mit Salz, Pfeffer, Olivendl und einem Spritzer Balsamico-
essig (oder Zitronensaft) abschmecken.

Pesto (selbstgemacht)

1

Zundchst gerostete Sonnenblumenkerne mit gehackten Knoblauchzehen
im Morser zerstoRen, bis eine feine Creme entsteht.

Das fein geschnittene Basilikum zugeben, zerstof3en bis feine Creme ent-
steht, zuletzt mit Parmesan und Ol verriihren, abschmecken.




Dal mit Spinat, Zitronenjoghurt und Reis

Zutaten (fiir 10 Personen)

1 kg rote oder gelbe Linsen

7,5 cm Ingwer

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 kg Dosen Tomaten (Stticke)

750 g frischer Spinat (oder tiefgefrorener
Blattspinat)

5 Karotten

2% Zitronen

5 Teeloffel Kreuzkiimmel

5 Teeloffel von anderen Gewtirzen

(z.B. Kurkuma, Curry, Garam Masala, ...)
1250 ml Gemiisebriihe

1 groRer Bund Koriander oder Petersilie
400 g Joghurt

2% Zitronen

750 g Reis

Zubereitung

1.

Zwiebel und Knoblauch schilen und klein schneiden.
Den Ingwer ggf. schalen und ebenfalls klein wiirfeln.
Die Karotten in gleichmaRige Wiirfel schneiden.

In einem Topf ein neutrales Ol oder Kokosfett erhitzen
und die Zwiebeln und den Ingwer farblos anschwitzen.
Knoblauch zugeben, ca. 30 Sekunden spater die Gewtir-
ze zugeben und 1 Minute anbraten.

Die Linsen zugeben und mit heiBer Gemiisebriihe gut
auffiillen und aufkochen. Dann die Tomaten dazugeben
und auf kleiner Stufe kécheln lassen.

Nach ca. 5 Minuten die Karotten zugeben.

5. Spinat waschen und grob hacken. Bei tiefgefrorenem

Spinat vorher auftauen lassen. Wenn die Linsen gar
sind, zugeben und ca. 2 Minuten ziehen lassen. Wahrend-
dessen mit Salz und Saure (z.B. Zitronensaft, es geht aber
auch Essig) abschmecken.

Den Joghurt glattrithren und mit etwas Zitronenzeste,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

. Den Koriander bzw. Petersilie hacken und den Reis da-

mit garnieren.

Reis kochen

Den Reis einmal waschen, dann im Verhéltnis 1:1,75 (Reis:Wasser) mit Salz in einem Topf mit Deckel
einmal aufkochen. Die Hitze reduzieren und so lange kochen, bis der Reis das Wasser aufgenommen
hat und gar ist (ca. 8-15 Minuten). Es fingt dann leicht das Zischen an, so wei man, dass das Wasser
komplett aufgenommen wurde. Den Deckel wahrend des gesamten Kochvorganges nicht abnehmen!

https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte




Couscous mit geschmolzenen Tomaten, Feta und Minze

Zutaten (fiir 10 Personen)

1250 g Couscous

40 Kirschtomaten

2 Zweige Rosmarin oder 10 Zweige Thymian
500 g Feta

10 Zweige Minze

4 kleine Gurken

21/2 Zitronen

2 % Bund Radieschen

Olivenol

Salz Pfeffer

Auch gut dazu

Anstelle von Couscous
e Bulgur
e Reis

Zubereitung

1.

1,5 Liter Wasser in einem Topf aufkochen, sehr wiirzig
mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und etwas Olivendl ab-
schmecken (ggf. kann man auch Gewtirze wie Kreuz-
kiimmel, Ras el Hanout, Curry, ... zugeben) und in einer
Schiissel tiber den Couscous gieBBen. Mit einem Deckel
oder einem Brettchen abgedeckt ca. 10 Minuten stehen
lassen, ab und an mit einer Gabel auflockern.

In einer Pfanne ca. 15 El Olivendl erhitzen, drei Zweige
Rosmarin, 7 Zweige Thymian und 5 angedrtickte und
geschalte Knoblauchzehen zugeben und kurz anschwit-
zen. Dann 2/3 der ganzen (und gewaschenen) Kirsch-
tomaten zugeben und so lange braten, bis die Tomaten
aufplatzen. Salzen und pfeffern, die Hitze reduzieren,
noch 2-3 Minuten auf dem Herd lassen, dann runter-
nehmen und in der Pfanne abkiihlen lassen.

Die restlichen Tomaten klein schneiden, die Gurke wiir-
feln, die Radieschen klein wiirfeln, etwas vom Radieschen-
grin in Streifen schneiden. Die Minze grob hacken. Den
Feta wiirfeln.

Den Couscous final abschmecken (mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Olivenol), dann alle Zutaten (auRer den
geschmolzenen Tomaten) zugeben, verrithren und
nochmals abschmecken.

Mit den geschmolzenen Tomaten garnieren.

https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte
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Sellerieschnitzel

Zutaten (fiir 10 Personen)
Fiir die Schnitzel

2% Sellerieknollen
Salz

400 g Semmelbrosel
10 El Mehl

250 m]l Wasser
Pflanzenol

Fiir die Champignonsof3e

1000 g Champignons
5 Zwiebeln
Tomatenmark
Traubensaft

500 ml Gemiisebriihe
500 ml Sahne

Auch gut dazu

e Millet
e Rice
e Cucumber or mushroom salad

Zubereitung

Schnitzel

1. Schale die Sellerieknolle und schneide sie in ca. 1 cm dicke Scheiben.
2. Koche den Sellerie ca. 5 Minuten in Salzwasser.

3. Mische Wasser und Mehl mit 1-2 Tl Salz.

4. Stelle einen Teller mit Semmelbréseln zum Panieren bereit.

5. Wende die Selleriescheibe in der Mehl-Wasser-Mischung und anschlie-

Rend in den Semmelbréseln. Wiederhole den Vorgang, wenn du eine
dickere Panade bevorzugst.

6. Brate die Schnitzel in nicht zu wenig Pflanzendl, bis sie goldbraun sind.

Champignonsof3e
1. Zwiebeln wiirfeln, Champignons in Scheiben schneiden

2. Zwiebeln und Champignons in Ol anbraten. Tomatenmark hinzufiigen
und mit anbraten

3. Abwechselnd mit 1/4 des Traubensaft und Gemiisebriihe abléschen und
einkochen lassen, das ganze 4-mal wiederholen.

4. Zum Schluss Sahne hinzu, kurz aufkochen und mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Mogliche Variationen

e Sellerie kann variiert werden mit
Pastinaken (Geschmack etwas milder)

e Kohlrabi (Geschmack neutraler)
Petersilienwurzel (Geschmack dhnlich)

https://meinbdp.de/display/bula22/Rezepte
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Kurbis-Kirchererbsen-Kokos-Curry

Zutaten (fiir 10 Personen)

2 % Kiirbisse (ca. 2400 g)

10 cm Stiick Ingwer

10 Schalotten

10 Knoblauchzehen

2 frische rote Chili

2 Bund frischer Koriander
Erdnussol

3 Teeloffel Senfkoérner

40 Curryblatter

2 Y% Teeloffel Kurkuma
1000 g Dose gehackte Tomaten
2000 g Dosen-Kokosmilch
2000 g Dosen-Kichererbsen

Auch gut dazu

Reis
Naan-Brot
Chutneys und Dips

Zubereitung

1.

Kiirbis in 3 cm grof3e Stiicke schneiden und den Ingwer
in Streichhélzer schneiden.

Die Korianderblatter pfliicken und die Stiele einhacken.

Giel3e eine gute Portion Erdnussél in einen grofRen Topf
und stelle ihn auf hohe Hitze. Fiige Ingwer, Knoblauch,
Paprikas und Schalotten hinzu und reduziere auf eine
mittlere Hitze.

Unter gelegentlichem Riihren goldbraun kochen, dann
Senfkorner, Curryblatter und Korianderhalme dazu-
geben und anbraten, bis die Curryblatter knusprig sind.

Kurkuma, Tomaten und Kokosmilch hinzufiigen. Zum
Kochen bringen, dann den Kiirbis und die Kichererbsen
hinzufiigen. Auf schwache Hitze reduzieren, mit einem
Deckel abdecken und 45 Minuten kocheln lassen.

Uberpriife gelegentlich und fiige einen Spritzer Wasser
hinzu, wenn es ein bisschen trocken aussieht.

Wenn die Zeit abgelaufen ist, nehme den Deckel ab und
koche noch etwa 15 Minuten lang, bis die Sauce schén
dick ist. Mit Korianderblattern bestreuen
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Mangold - Kartoffelgemuse

Zutaten (fiir 10 Personen)

3 kg Kartoffeln

15 Stangel Mangold

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

400 ml Traubensaft (ggf. WeiBwein)
500 ml Gemiisebriihe

250 g Sauerrahm oder Schmand, ggf. mit
Krautern

150 g Parmesankase

e 750 g Tomaten

e Krauter: Rosmarin, Thymian, Petersilie,
Schnittlauch

Variationen und Ergianzung
Anstelle von Mangold:

e Wirsing
e Chinakohl

Zubereitung

1

Die Kartoffeln waschen, (ggf. schélen) und in ca. 2 cm
groRe Wiirfel schneiden. (je kleiner desto schneller ist das
Gericht fertig!)

Den Mangold waschen, die Blatter von den Stielen entfernen.
Die Blatter ,zusammenlegen und in diinne Streifen schnei-
den, die Stiele schrag in ca. 1 cm dicke Streifen schneiden.

Die Zwiebel fein wiirfeln, den Knoblauch klein hacken, die To-
maten grob wiirfeln, den Parmesan reiben, die Krauter hacken.

In einem Topf Ol erhitzen, die Kartoffeln zugeben und
liegen lassen, bis sie schén braun sind. Umriihren, in der
Mitte etwas Platz schaffen und da die Zwiebeln glasig an-
braten (ggf. etwas Ol zugeben).

Den Mangold zugeben, alles vermengen, den Knoblauch
ebenfalls in der Mitte etwas anbraten (nicht braun wer-
den lassen!).

Mit einem guten Schuss WeilRwein abloschen, den Weil3-
wein zu ca. 2/3 einkochen lassen, dann Wasser oder Briihe
zugeben bis alles knapp bedeckt ist. Aufkochen, dann die
Tomaten und Krauter wie Rosmarin oder Thymian zugeben.

Alles so lange leise kdcheln lassen, bis die Kartoffeln
weich sind, aber noch Biss haben.

Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken. Krauter wie
Schnittlauch oder Petersilie zugeben. Auf dem Teller mit
einem Loffel Sauerrahm und Schmand anrichten.
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Grune Bohnen in Olivenol

Zutaten (fiir 10 Personen) Zubereitung

e 2 kg griine Bohnen, breit Bohnen

y i lin 1‘El’EelgroBe Zwiebeln 1. Bohnen waschen, putzen, dabei die Faden abziehen.

y 3 WolEsi Bohnen in etwa 4-5 cm lange Stlicke schneiden.

e 3 El Tomatenmark

e 150 ml Olivendl 2. Zwiebeln schilen und fein hacken. Tomaten vom Stiel-
e 2-3TLSalz ansatz befreien und wirfeln.

e 2-3TL Zucker 3. Bohnen, Tomaten und Zwiebeln mit dem Olivendl, Salz
o Pfeffer und Zucker ,verkneten‘, damit die Tomaten ihren Saft
e 1kgJoghurt, natur abgeben.

e 5Zehen Knoblauch

4. Etwa 10 Min. zugedeckt bei starker Hitze kochen, den
Variationen Deckel nicht 6ffnen. Dabei den Topf ein paarmal schiitteln,

damit das Gemiuse nicht ansetzt.
Prinzessbohnen statt Griiner Bohnen

1 EL Bohnenkraut, getrocknet mitkochen 5. Tomatenmark mit 500 ml Wasser verriihren und zugeben.

Umriihren und die Bohnen zugedeckt bei mittlerer
Beilagen Hitze 20-30 Min. garen, bis sie weich sind. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken.
Weilbrot, Reis, Kartoffeln,

Bulgur...

Knoblauchjoghurt

6. Knoblauch wiirfeln, mit Salz mischen und mit einer
Gabel fein zerdriicken, mit Joghurt mischen

7. Bohnen mit Knoblauchjoghurt servieren. Schafskase
schmeckt auch gut dazu.
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Chili sin Carne

Zutaten (fiir 10 Personen) Zubereitung

e 300 g Sojagranulat 1. Zunachst Knoblauch, Zwiebeln und Karotten schélen
e 1000 ml Gemiisebriihe und vierteln bzw. den Knoblauch hacken

y ; EL}? 1 Knoblauch 2. Das Sojagranulat fiir 5-10 min. in heiBer Gemiisebriihe
¢ € .en noblauc einweichen und danach abtropfen lassen

e 5Zwiebeln B

e 2rote Chilischote 3. AnschlieBend Ol in einer heiBen Pfanne erhitzen und
e 2% TL rotes Paprikapulver das Sojagranulat mit den Karotten- Zwiebelwiirfeln an-
e 125g Tomatenmark braten

* S Karotten 4. Paprikapulver, Chili, Knoblauch und Tomatenmark hin-
e 2kg Dosen Tomaten zugeben und kurz mit anbraten

e 620 g Kidneybohnen 5 . )

e 2% Dosen Mais 5. Tomaten, Briihe, Kidneybohnen und Mais dazugeben
e Salz Pfeffer und ca. 20-25min bei geringer Hitze kécheln lassen

e Zucker 6. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker abschmecken

e Frische Petersilie

7. Petersilie hacken und drauf streuen

Serviervorschlag Variationen

Servieren zusammen mit
e Reis

Ersetze die 2 kg Dosentomaten durch 5 rote Paprika
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