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GefUhlt haben wir gerade die Badesachen weggepackt, schon brausen die
ersten Herbststirme Uber uns hinweg und der Winter steht vor der Tur. Die
lange Dunkelheit, die niedrigen Temperaturen und die Nasse stellen wieder
grofRRe Herausforderungen an unseren Kdrper. Er muss sich nun besonders an-
strengen, fit und gesund zu bleiben. Neben reichlich Zitrusfrichten, die wir
jetzt gerne genieBen (Mandarinen, Clementinen und die ersten Blutorangen
lassen schon an Weihnachten denken), liefert uns die Natur etliche Gemuse,
die erst im Herbst und Spatherbst geerntet werden und prall voll mit Stoffen
sind, die der Organismus in dieser Zeit braucht: Antioxidantien, Flavonoide und
Vitamine.

Gerne schlieBen wir uns dem Trend an, bevorzugt Gemduse aus der Region
in den Mixtopf zu bringen. Die vielen Kohlsorten, aber auch Rote Bete und
vielfarbige Mdéhren von den Feldern in unserer Nachbarschaft sorgen ohne lan-
ge Transportwege fur gesunde Abwechslung auf dem Tisch

und sind 6kologisch unbedenklich - besonders wenn sie o
auch noch aus biologischem Anbau stammen. s
Keine Angst, dass ein altmodisch anmuten-
der Mief in Ihre Kuche einzieht: Die Re-
zepte fur Steckruben, Kohl und Wurzel-
werk haben von uns ein moder-

nes Fitting bekommen - sie sind ’
leicht, vielfach kalorienarm //
oder fur die Low-Carb- )

Erndhrung geeignet. Wir




haben natirlich auch an Vegetarier und Veganer gedacht, dennoch kommen
Fisch- und Fleischesser ebenso auf ihre Kosten.

GenieRen Sie unsere Winterktche mit kraftigen Eintdpfen, wiirzigen Aufldufen,
raffinierten Suppen und Quiches und freuen Sie sich, dass das mit lhrem Ther-
momix® so flott geht.
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Wahrscheinlich sind Sie bestens vertraut mit dem Thermomix® und haben ihn
schon langst in lhren Kochalltag integriert. Wenn Sie lhren Thermomix® aber
langere Zeit nicht verwendet haben: Lesen Sie sich bitte noch einmal die Ge-
brauchsanleitung gut durch. Zur Sicherheit haben wir hier die wichtigsten Be-
dienungs- und Sicherheitsfragen fir den TM 5 kurz zusammengefasst.

1.

Wenn Sie etwas zerkleinern oder purieren: Setzen Sie immer den Messbe-
cher ein. Beim Zerkleinern von Nussen, Gemuse oder anderen harten Le-
bensmitteln kdnnten sonst Teile herausgeschleudert werden. Beim Purie-
ren von heiBen Suppen besteht Verbrennungsgefahr durch Spritzer!
Verwenden Sie auch den Spritzschutz, wenn Sie vier oder mehr Portionen
Suppe kochen - auch da kann es spritzen.

. Bei heiRem Mixtopfinhalt (Uber 60 °C) nicht sofort im Turbo-Modus purie-

ren und die Drehzahl nur langsam ansteigend erhéhen.

. Beachten Sie die maximale Fullstandsmarkierung im Mixtopf. Er ist fur

2,2 Liter ausgelegt.

. Der Mixtopfdeckel entriegelt automatisch nach Ende der eingestellten Gar-

zeit. Versuchen Sie nicht, ihn gewaltsam zu 6ffnen.

. Beim Dampfgaren mit dem Varoma darf der Messbecher nicht eingesetzt

werden - es kann sonst kein Dampf entweichen.

. Bei Verwendung des Varoma muss der Dampf zirkulieren kénnen. Lassen

Sie daher immer einige Schlitze im Boden frei. Geben Sie gentigend Wasser
fur die Dampfentwicklung in den Mixtopf. Setzen Sie stets den Varoma-
Deckel auf und achten Sie darauf, beim Offnen nicht mit dem heiRen Dampf
in Berthrung zu kommen.



10.

. Der Ruhraufsatz (Schmetterling) zum Schlagen von Eischnee oder Sahne

darf nur bis hochstens Stufe 4 verwendet werden. Der Spatel darf bei Ver-
wendung des Schmetterlings nicht eingefihrt werden.

. Bitte niemals ein anderes Riuhrwerkzeug als den Spatel in die Deckeloff-

nung einfihren. Der Spatel ist mit seinem »Kragen« so konstruiert, dass er
nicht mit den Messern in Berihrung kommen kann.

. Wenn Sie den Mixtopf zum Reinigen auseinandernehmen, gehen Sie au-

Berst vorsichtig mit dem Mixmesser um - die Messer sind hoéllisch scharf,
es besteht Verletzungsgefahr.

Wenn Ihr Thermomix® keinen festen Platz in Ihrer Kiiche hat, stellen Sie ihn
immer auf eine rutschfeste, ebene Arbeitsflache. Beim Zerkleinern oder
beim Rihren von Teigen kdnnte der Thermomix® durch Unwucht in Bewe-
gung geraten. Bleiben Sie bei diesen Arbeitsschritten neben dem Gerat.

Infos zu den Rezepten

Alle Rezepte sind fir den TM 5 konzipiert.

Die Nahrwerte der Rezepte in diesem Buch sind nach dem Bundeslebens-
mittelschlissel berechnet.

Die Mengenangaben fur das Gemiuse beziehen sich auf unvorbereitete
Ware.

Mit Zwiebel meinen wir immer eine mittelgrol3e Zwiebel. Sonst ist angege-
ben: groRRe oder kleine Zwiebel.

Bei gebundenen Suppen mit Sahne verwenden wir stets Sahne zum Ko-
chen mit 15 % Fett.

1 EL Ol schléagt bei den Nahrwertberechnungen mit 15 g zu Buche.

Milch verwenden wir immer in der fettarmen Version mit 1,5 % Fett.

Wir nehmen den fettarmen Frischkdse mit 20 % Fett, obwohl auch Varian-
ten mit weniger Fett angeboten werden.
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Auf den nachsten beiden Seiten finden Sie Angaben zu den wichtigsten Inhalts-
stoffen der in diesem Buch verwendeten Wintergemuse. Allen Gemusen ge-
meinsam ist, dass sie voller Nahrstoffe stecken, die uns in der kalten Jahreszeit
widerstandsfahiger machen. Die grol3e Kohlfamilie mit ihrem Oberhaupt Wir-
sing ist fur die Winterernahrung nahezu perfekt. Alle Sorten sind kalorienarm,
strotzen nur vor Vitaminen und Mineralstoffen:

Folsaure (Vitamin B 9) schitzt unter anderem vor Arteriosklerose und Schlagan-
fall. Retinol (Vitamin A 1) schiitzt vor Infektionen und hilft unserer Haut mit den
Umwelteinflissen besser fertig zu werden. Kalzium brauchen unsere Knochen,
Kalium umsorgt Herz, Muskeln und Nerven. Das lebenswichtige Magnesium ist
an zahlreichen Stoffwechselvorgangen beteiligt. Natrium reguliert den Wasser-
haushalt im Kérper und Phosphor sorgt zusammen mit Kalzium und dem Vita-
min K fr die Festigkeit von Zahnen und Knochen.

Die meisten Wintergemuse wirken blutbildend und entwassernd, helfen, den
Cholesterinspiegel zu regulieren, und sind gut fir Blutdruck und Verdauung.
Sie sehen also, dass man auch mit einheimischen Gemusesorten gut Uber den
Winter kommen kann.

Ein weiterer Grund, sich verstarkt unserem Wintergemuse zu widmen ist: Es
kommt nicht von weit her, sondern aus der Landwirtschaft meist aus unserer
Region, hat jetzt Hochsaison und wird auf den Markten preiswert angeboten.
Bei den Rezepten ist immer angegeben, ob die Menge fir 2 oder 4 Portionen
ausreichend ist, denn wir wollen immer darauf achten, dass nicht zu viel ange-
schnittenes Gemuse Ubrig bleibt. Bei groReren Mengen ist es meist moglich, die
Reste einige Tage aufzubewahren oder einzufrieren.
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Friher waren von November bis April Wintergemuse - besonders Wurzeln und
Knollen - wichtigstes Grundnahrungsmittel. Nach wie vor werden sie im Herbst
geerntet und in Kuhllagern bei etwa 5 °C eingelagert. Bei milden winterlichen
Temperaturen kénnen winterharte Wurzeln wie zum Beispiel Pastinaken und
Schwarzwurzeln in der Erde bleiben und bis in den Frihling hinein geerntet
werden. Manche Landwirtschaftsbetriebe verwenden immer noch - oder wie-
der - Erdmieten und Gemusegruben. Das Prinzip: In einem Erdloch schitzt eine
Sandschicht vor Nasse und feiner Maschendraht vor Mausen. Obenauf kommt




mrm—i

ein Brett mit einer Schicht Erde, wobei an
den Seiten schmale Schlitze fur den Luftaus-
tausch frei gehalten werden.

In lhrem Supermarkt oder am Wochen-
markt werden Sie die ganze Wintersaison
Uber mit fachgerecht gelagertem Winter-
gemuse versorgt. Erdmieten, GemuUsegru-
ben, Naturkeller und spezielle Plastiksa-
cke - das machen die Fachleute fir Sie.
Und zu Hause: Kleinere Mengen frischen
Gemuses, zum Beispiel nach einem Ein-
kauf auf dem Bio-Hof, halten sich im Ge-
musefach des Kuhlschranks zwei bis drei
Wochen. Sie kénnen auch Styroporkisten
zur Lagerung im Keller oder auf dem Bal-
kon verwenden. Dazu die ungewasche-
nen Wurzeln hineinlegen und die Kisten
nicht ganz luftdicht verschlieRen. Kohl-
kopfe fuhlen sich in luftigen Holzkisten
und mit Jute zugedeckt wohl.

Im Supermarkt oder auf dem Markt gekauftes Gemuse sollten Sie innerhalb
einer Woche aufbrauchen. Achten Sie beim Einkauf auf frische Schnittstellen
am Strunk und auf die duBeren Blatter. Obwohl sie vor der Zubereitung ent-
fernt werden, sollten sie doch keine gelblichen oder braunlichen Stellen aufwei-
sen und schoén fest sein. Zum Aufbewahren von Kohlrabi und Méhren sollten
Sie die Blatter vorher abschneiden, da sie der Pflanze Feuchtigkeit entziehen.
Die frischen Blatter kénnen dann gut flr einen »Greenie« verwendet oder in
feinen Streifen in einem Rohkostsalat gegessen werden. Angeschnittene Kohl-
kopfe kdnnen Sie zwei bis drei Tage mit Frischhaltefolie abgedeckt im Kuhl-

schrank lassen.
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Zum Umgang mit diesem Buch

Bei jedem Rezept finden Sie ausfuhrliche Nahrwertangaben. Kcal steht hierbei
far Kalorien, E fur EiweiR3, F fur Fett und KH fur Kohlenhydrate.

AuBerdem sind die Rezepte verschiedenen Kategorien zugeordnet, damit Sie
immer sofort sehen, welches Gericht mit Fisch, mit Fleisch, vegetarisch oder
vegan ist und welches sich fur eine Diat eignet.

ﬁ Fettarm
"M" Kalorienarm

@’ Vegetarisch
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Blumenkohl war immer schon ein beliebtes Gemiise fur winterliche Eintépfe und
Auflaufe. Neuerdings wird das kalorienarme Gemiise in der Low-Carb-Kiiche fein
zerkriimelt gerne als Mehlersatz genommen.

Anders als bei den bekannten Kohlsorten werden nicht die Blatter, sondern der
Blitenstand gegessen. Wenn wahrend des Wachstums die Hiillblatter die Blume
nicht umschlieBen, entsteht - je nach Sorte - violetter, gelber oder roter Blumen-
kohl. Erhéltlich ist er mittlerweile das ganze Jahr Giber. In Deutschland wird Blu-
menkohl von etwa Juni bis Ende Oktober geerntet und dann eingelagert. Gerne
wird er auch aus Spanien oder Italien geholt.

Achten Sie beim Einkauf auf das Drumherum: Die Blatter sollten frisch und griin
und der Strunk noch saftig sein. Im Gemiusefach kénnen Sie Blumenkohl einige
Tage aufbewahren - auch nachdem Sie die benétigte Menge an Réschen entnom-
men haben.

Der grine Bruder des Blumenkohls, der Brokkoli, wird in manchen Gegenden
auch Brockel-Spargel oder Winterblume genannt. Der hiibsche Griine wird bei
uns bis Ende Oktober im Freiland geerntet und lasst in der Kiiche so ziemlich al-
les mit sich machen. Er ist ein bisschen empfindlicher als Blumenkohl - achten
Sie beim Einkauf auf einen geschlossenen, tiefgriinen Bliitenstand.




Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 350 kcal, 21 g E, 17 g F, 27 § KH

Den Brokkoli putzen, waschen, ein paar ’; "' _/' 2 ]
Réschen abschneiden und in den Varo- B _j’ ’?;-.s_
ma legen. Die Ubrigen Réschen und den t

Stangel grob zerschneiden. Kartoffeln ~

und Mohren schalen, putzen, waschen

und grob in Stliicke schneiden.

Brokkoli (abgesehen von den Rdschen im Varoma), Méhren und Kartoffeln
in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5
zerkleinern.

Die Bruhe und Milch angieRBen, den Varoma aufsetzen und 10 Minuten/Varo-
ma/Stufe 0,5 kochen. Den Varoma abnehmen und beiseitestellen.

Den Kase in den Mixtopf geben und alles weitere 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5
kochen, bis der Kdse geschmolzen ist. Dann 30 Sekunden/Stufe 5-8 ansteigend
fein purieren.

Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken, auf 2 Teller vertei-
len und die gedampften Brokkoliréschen in die Mitte setzen.
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Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 417 kcal, 31 g E, 26 g F, 10 g KH

Parmesan in 2 cm grof3e Stlicke schneiden und 10 Sekunden/Stufe 10 im Mix-
topf raspeln. (Den Messbecher aufsetzen.) In eine kleine Schissel umfullen.
Den Blumenkohl putzen, waschen, in Réschen teilen und dabei die griinen Blat-
ter sorgfaltig entfernen - sie kdnnen bitter schmecken.

Blumenkohl in den Mixtopf geben und 6 Sekunden/Stufe 6 schroten. Salz und
Wasser dazugeben und 8 Minuten/100 °C/Stufe 0,5 zugedeckt kochen, bis die
Blumenkohlkrimel sehr weich sind. Den Backofen auf 200 °C vorheizen (Umluft
180 °C).

In der Zwischenzeit den Mozzarella gut abtropfen lassen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Tomaten waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Das Ba-
silikum waschen, trockenschitteln und die Blatter von den Stielen zupfen.

Ein Sieb mit einem sauberen Kichentuch auslegen, den gekochten Blumenkohl
hineingeben und gut auspressen. Es soll méglichst wenig Flissigkeit in der Blu-
menkohlmasse bleiben.

Blumenkohl in den Mixtopf zurtickgeben, Parmesan, Eier und Pfeffer dazuge-
ben und alles 10 Sekunden/Stufe 4 zu einem Teig verrihren.

Das Backblech mit Backpapier auslegen, aus dem Teig 2 Pizzen von ca. 20 cm
Durchmesser formen und auf das Blech legen. Pizzen mit den Tomaten- und
Mozzarellascheiben belegen und 20-25 Minuten im vorgeheizten Backofen ba-
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cken, bis die Kasescheiben geschmolzen und die Rander goldgelb sind. Mit den
Basilikumblattern bestreut servieren.

Nicht nur Blumenkohl eignet sich fur einen Pizzaboden. Versuchen Sie
auch mal Kohlrabi oder Pastinaken. Wenn Sie 6fter solche Gemiiseteige verwen-
den wollen: Es gibt sogenannte Nussmilchbeutel zu kaufen, mit denen Sie die
gekochten Gemusekrimel sehr gut auspressen kénnen.
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Elumenkohlgratin mit y
Mﬂ;u

Thermomix® + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 490 kcal, 28 g E, 37 g F, 11 g KH

100 g Emmentaler

400 g Blumenkohl

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

5 Stangel glatte Petersilie

2 Tomaten
2 EL Rapsol
300 g Rinderhackfleisch

1 EL getrockneter Majoran
2 EL Semmelbroésel

Salz, Pfeffer

150 ml saure Sahne

50 ml Milch

1 Ei, GroRRe M

etwas Fett fur die Form

7 Den Kase in etwa 2 cm groRe Stiicke schneiden, in den Mixtopf geben, den
Messbecher aufsetzen und 15 Sekunden/Stufe 6 reiben. In eine kleine Schussel
umfullen.

7 Den Blumenkohl putzen, waschen, in Rdschen teilen und im zugedeckten Mix-
topf 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. In eine Schiissel umfillen.

3. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schalen. Die Petersilie
waschen, trockenschutteln und die Blatter von den Stielen zupfen. Die Tomaten i
waschen, vierteln und die Stielansatze entfernen.

&¢. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Zwiebel, Knoblauch und
Petersilie in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und alles 5 Sekun-
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den/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben, das Ol dazuge-
ben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andinsten.

Das Hackfleisch, die Tomaten und den Majoran dazugeben und 5 Minu-
ten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend andunsten. Zwischendurch eventuell das
Hackfleisch nochmals mit dem Spatel nach unten schieben. Die Semmelbrdsel
dazugeben, Fleisch-Tomaten-Masse mit Salz und Pfeffer wirzen und kurz auf
Stufe 2 linksdrehend durchrihren.

Den geraspelten Kase in der Schissel mit der sauren Sahne, der Milch und dem
Ei verquirlen.

Eine Quicheform von ca. 25 cm Durchmesser etwas einfetten, die Hack-
fleischmischung darin verstreichen, den Blumenkohl daribergeben und die
Kasemasse obenauf verstreichen.

Die Form in den Ofen geben und Gratin im vorgeheizten Backofen auf der mitt-
leren Schiene 40-45 Minuten backen, bis der Kase goldgelb ist.

Das Gratin eignet sich auch gut als Vorspeise fir Gaste. Verteilen Sie
es auf 8 kleine Gratinformen - die Backzeit verringert sich dann auf etwa 30 Mi-
nuten.
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Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 381 kcal, 17 g E, 11 g F, 53 g KH

Blumenkohl und Brokkoli in Réschen teilen, putzen, waschen und in den Varo-
ma legen. Die Spiralnudeln in das Garkdrbchen legen.

Salzwasser in den Mixtopf geben, den Varoma aufsetzen und 10 Minuten/Varo-
ma/Stufe 0,5 dampfgaren. Das Garkérbchen in den Mixtopf einsetzen und alles
zusammen weitere 7-10 Minuten (je nach Kochzeit der Spiralen)/Varoma/Stu-
fe 0,5 garen.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine Auflaufform diinn ein-
fetten und das Gemduse und die gut abgetropften Spiralen hineingeben.

Den Mixtopf ausleeren und abtrocknen. Mehl und Olivendl hineingeben und
6 Sekunden/Stufe 4 vermischen. Die Milch dazugiel3en, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen und 6 Minuten/100 °C/Stufe 3 kochen.

Die Béchamelsauce Uber das Gemiuise gieRen. Form in den Backofen schieben
und Auflauf 25-30 Minuten Uberbacken, bis die Béchamelsauce Farbe anzuneh-
men beginnt.

Der Auflauf schmeckt natiirlich auch gut, wenn Sie liber die BEchamel-
sauce noch 100 g geriebenen Parmesan oder Gruyére streuen und das Ganze
goldgelb backen.



Blumenkohl-Midfing @ 4%

Thermomix® + Backofen
Fiir 12 Stiick « Pro Stiick: 115 kcal, 5g E, 6 gF, 11 gKH

500 g Blumenkohiréschen
100 g fettarmer Quark
150 g Weizenmehl

1 Packchen Backpulver
100 ml Milch

3 EL Rapsol

3 Eier, GroBe M

Salz, Pfeffer

etwas Fett fiir die Form

2 EL gehackte glatte Petersilie

nach Belieben

7 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

7. Den Blumenkohl putzen, in Roschen teilen und waschen. In den Mixtopf geben,
den Messbecher aufsetzen und 6 Sekunden/Stufe 8 fein schroten. Mit dem Spa-
tel nach unten schieben.

g. Quark, Mehl, Backpulver, Milch, Ol, Eier, Salz und Pfeffer dazugeben und alles
20 Sekunden/Stufe 4 verruhren.

*_ Ein Muffinblech diinn einfetten oder die Mulden mit Papierformchen auslegen
und den Teig gleichmaRig darin verteilen. Blech in den Backofen geben und
Muffins auf der mittleren Schiene 25-30 Minuten backen, bis sie goldgelb sind.

. Bei abgeschaltetem Ofen Muffins noch 5 Minuten ruhen lassen. Dann aus den
Mulden heben, eventuell mit Petersilie bestreuen und lauwarm servieren.

TIPP Sie konnen die Petersilie oder andere Krauter (zum Beispiel Thymian
oder Rosmarin) auch gleich in den Teig mit einarbeiten. 50 g Krduter entweder
von Hand grob hacken oder zusammen mit dem Blumenkohl zerkleinern.
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Gratinizrber Blumenkohl G @b

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen * Pro Portion: 221 kcal, 198 E, 12g F, 8 g KH

400 g Blumenkohl
2 Stangel Dill

Salz

600 ml Wasser

40 g Parmesan

2 Eier, GréBe M
75 ml Milch

Salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

etwas Fett fir die Form

Den Blumenkohl putzen, in Réschen teilen und waschen. Die Stiele grob zer-
schneiden. Den Dill waschen, trockenschitteln und die Blattchen von den Stie-
len zupfen. Hacken und beiseitestellen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft
180 °C) vorheizen.

Blumenkobhistiele in den Mixtopf geben, Messbecher einsetzen und 4 Sekun-
den/Stufe 4 zerkleinern. Salzwasser dazugeben, das Garkorbchen einhangen
und die Blumenkohlréschen hineingeben. Alles zusammen 9 Minuten/100/Stu-
fe 0,5 bissfest kochen. Durch ein Sieb abgief3en und gut abtropfen lassen. Den
Mixtopf abtrocknen.

Den Parmesan in 2 cm grofRRe Stlcke schneiden, in den Mixtopf geben, den
Messbecher aufsetzen und 10 Sekunden/Stufe 10 reiben. Eier, Milch und die
Gewdlrze dazugeben und 5 Sekunden/Stufe 3 verrihren.

Eine feuerfeste Form (etwa 24 cm Durchmesser) diinn einfetten. Die Blumen-
kohlréschen und -stiele hineingeben und leicht andricken. Mit der Eiermilch
UbergieBen und Form in den Ofen geben. Blumenkohl 20-25 Minuten backen,
bis die Oberflache goldgelb ist.

Mit dem Dill bestreut gleich in der Form servieren.
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Elumenkohl-Brokkoli-FriHers ()}

Thermomix® + Backofen oder Pfanne
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 341 kcal, 18 g E, 16 g F, 32 g KH

4 Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Stangel glatte Petersilie
250 g Blumenkohl

200 g Brokkoli

10 g Kokosél oder Rapsol

je %2 TL Kreuzkiimmel und Kurkuma

60 g Semmelbrosel

2 Eier, GroBe M

Salz, Pfeffer

50 g saure Sahne oder Créme légére

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Lauchzwiebeln putzen,
waschen und grob zerschneiden. Etwas vom dunklen Grin zum Garnieren in
Ringe schneiden und beiseitestellen. Die Knoblauchzehe abziehen.

Die Petersilie waschen, trockenschitteln und die Blatter von den Stielen zupfen.
Den Blumenkohl und Brokkoli putzen, in Rschen teilen und waschen. Die Stie-
le anderweitig, zum Beispiel fir eine Suppe, verwenden.

Zwiebeln, Knoblauch und Petersilie in den Mixtopf geben, den Messbecher auf-
setzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schie-
ben, das Ol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andiinsten.
Blumenkohl, Brokkoli, Kreuzkiimmel und Kurkuma in den Topf geben, Messbe-
cher aufsetzen und 15 Sekunden/Stufe 6 schroten. Mit dem Spatel nach unten
schieben, Brosel, Eier, Salz und Pfeffer dazugeben und 5 Sekunden/Stufe 3 ver-
rihren. Masse in eine Schissel umfullen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Mit feuchten Handen aus dem Teig
8-10 flache Kuichlein formen, auf das Blech legen und im vorgeheizten Backofen
10 Minuten backen, dann Kichlein wenden und in weiteren 10 Minuten im Ofen
goldgelb fertig backen.
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Auf 2 Teller verteilen, mit den Lauchzwiebelringen bestreuen und die saure
Sahne getrennt dazu servieren.

TIPP Sie kénnen die Fritters auch mit 2-3 EL Rapsdl in einer grof3en beschich-
teten Pfanne bei mittlerer Hitze 3-4 Minuten von jeder Seite backen. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.




Elumenkohltforte y
mit Puknﬂmc/t

Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 526 kcal, 27 g E, 29 g F, 40 g KH

50 g alter Gouda oder Gruyére
400 g Blumenkohl

200 g Putenschnitzel

Salz

11 Wasser

80 g Butter

2 Eier, GroBe M

75 ml Schmand

Pfeffer

200 g Weizenmehl

1 Packchen Backpulver
etwas Fett und Mehl fiir die Form

7 Den Kase in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/Stufe 8
reiben. In eine kleine Schiissel umfullen und beiseitestellen.

7 Den Blumenkohl in kleine Rdschen teilen, waschen und in das Garkdrbchen ge-
ben. Die Putenschnitzel mit einem scharfen Messer in feine Streifen schneiden,
kraftig salzen und in den Varoma legen.

3. Wasser in den Mixtopf flllen, Garkérbchen mit dem Blumenkohl einhdngen,
Varoma aufsetzen und 20 Minuten/Varoma/Ruhrstufe dampfen. Den Backofen
auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

‘(-. Varoma und Garkdrbchen beiseitestellen, Mixtopf ausleeren und abtrocknen.
Butter in den Mixtopf geben und 2 Minuten/70 °C/Stufe 2 schmelzen. Etwas ab-
kiihlen lassen und dann mit 25 g Kase, Eiern, Schmand, Salz, Pfeffer, Mehl und
Backpulver 10 Sekunden/Stufe 3 zu einem Teig verrihren.

< Den Blumenkohl dazugeben und 7 Sekunden/Stufe 2 linksdrehend untermi-
schen.
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Die Halfte der Masse in eine leicht gefettete und bemehlte Springform (ca. 16 cm
Durchmesser) geben, die Putenstreifen darauf verteilen und mit der restlichen
Blumenkohlmasse bedecken. Glatt streichen und mit dem restlichen Kase be-
streuen.

Blumenkohltorte in den Ofen geben und auf der 2. Schiene von unten 25-30 Mi-
nuten backen, bis sie goldgelb ist.

Aus dem Ofen nehmen und Kuchen in der Form 10 Minuten etwas abkuhlen
lassen. Nach Belieben mit etwas Salat (zum Beispiel Rucola) servieren.

Wenn Sie die Torte mit Lachs zubereiten wollen, kénnen Sie mit
200 g frischem Lachsfilet ohne Haut genauso verfahren wie mit dem Puten-
fleisch. Geraucherten Lachs brauchen Sie nicht zuvor zu diinsten. Der kommt
einfach in Scheiben zwischen die beiden Blumenkohl-Schichten.




Winkertarte mit Brokkols, f
Rosenkohl und Tomaten

Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 786 kcal, 26 g E, 51 g F, 54 g KH

Fiir den Murbeteig: 1 Bund Lauchzwiebeln

240 g Weizenmehl 5 Stangel Dill oder glatte Petersilie
120 g Butter 25 g getrocknete Tomaten

1Ei, Gr6Be M 1 EL Olivendl

1 Prise Salz 200 g Schmand

Fiir den Belag: 50 ml Milch
50 g Pecorino 2 Eier, GroBe M

400 g Brokkoli Salz, Pfeffer
200 g Rosenkohl etwas Fett fiir die Form
11 Wasser 25 g entsteinte griine oder

150 g Cherry-Rispentomaten schwarze Oliven

7 Alle Zutaten fur den Teig in den Mixtopf geben und 15 Sekunden/Stufe 4 vermi-
schen. Auf die Arbeitsflache schitten und rasch mit den Handen eine Teigkugel
formen. In Klarsichtfolie wickeln und % Stunde im Kuhlschrank ruhen lassen.
Den Mixtopf spiilen und abtrocknen.

7 Den Kase in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/Stufe 8
zerkleinern. In eine kleine Schissel umfillen und beiseitestellen.

;. Brokkoli in Réschen teilen, Rosenkohl putzen. Beides waschen und in den Varo-
ma legen. Wasser in den Mixtopf fullen, den Varoma aufsetzen und 20 Minuten/
Varoma/Ruhrstufe dampfen.

¢ In der Zwischenzeit die Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und grob in Sticke schneiden. Den Dill
waschen, trockenschutteln, die Blatter von den Stielen zupfen und fein hacken.
Die getrockneten Tomaten in Streifen schneiden. Den Backofen auf 180 °C (Um-
luft 160 °C) vorheizen.
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Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Mixtopf ausleeren und abtrock-
nen. Lauchzwiebeln und Ol in den Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zer-
kleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1
andunsten.

Pecorino, Schmand, Milch, Eier, Salz und Pfeffer dazugeben und 10 Sekunden/
Stufe 3 verrihren.

Eine leicht gefettete Springform (ca. 28 cm Durchmesser) mit dem Teig ausklei-
den und dabei den Teig am Rand bis zur Kante hochziehen. Den Teigboden mit
einer Gabel einige Male einstechen.

Brokkoli und Rosenkohl einflillen, mit den Tomatenscheiben belegen und die
Oliven und getrockneten Tomaten daraufgeben. Mit der Kase-Eier-Mischung
begiel3en. Springform in den Backofen geben und Tarte 40-45 Minuten backen,
bis der Teigrand goldgelb und der Kase geschmolzen ist.

Tarte in der Form bei abgeschaltetem Backofen etwas auskihlen lassen, dann
aus dem Ofen nehmen, aus der Springform I6sen und mit Dill bestreut servie-
ren.

Wenn Sie die Wintertarte mit etwas weniger Kalorien zubereiten wollen,

sollten Sie auf den Mirbeteig, der ja sehr gehaltvoll, aber auch lecker ist, verzich-
ten und kénnen stattdessen den Quark-Ol-Teig von der Lauchquiche mit Lachs
auf Seite 108 nehmen.

Miurbeteig pro Portion: 445 kcal, 8 g E, 27 F, 44 KH; Quark-

Ol-Teig pro Portion: 332 kcal, 9 gE, 16 g F, 38 g KH

Blumenkohl und Brokkoli
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Erokkolitintopf-mit Lacks v

uhd Fufdh

Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 632 kcal, 30 g E, 29 g F, 62 g KH

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

200 g Brokkoliréschen

150 g Lachsfilet ohne Haut
1 EL Olivenol

400 ml Gemiisebriihe

150 g Farfalle

1 Déschen Safranfaden

2 Stangel Dill

Salz, Pfeffer

75 g Créme légére

7 DieZwiebel abziehen und vierteln. Knoblauchzehe schélen. Die Brokkoliréschen
waschen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Stiele anderweitig verwen-
den, zum Beispiel fir eine Suppe.

7 Ein Stlck Pergamentpapier zurechtschneiden und auf den Einlegeboden des
Varoma geben. (Darauf achten, dass die Schlitze an den Seiten frei bleiben, da-
mit der Dampf zirkulieren kann.) Das Lachsfilet in Wirfel schneiden und auf das
Papier legen.

3. Zwiebel und Knoblauch mit dem Olivendl in den Mixtopf geben, den Messbe-

cher aufsetzen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten

schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten.

Brihe, Farfalle, Brokkoli und Safran dazugeben, den Varoma aufsetzen und

12-14 Minuten/Varoma/Ruhrstufe linksdrehend kochen.

©_ In der Zwischenzeit den Dill waschen, trockenschitteln, die Blatter von den
Stielen zupfen und hacken.
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6 ~ Den Varoma abnehmen, die Farfalle probieren und gegebenenfalls noch
30-50 ml Wasser zugeben und 1-2 Minuten weiter bei 100 °C/RUhrstufe links-
drehend garen.

9,. Nudel-Gemuse-Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken, den Lachs und die
Créme fraiche dazugeben und 6 Sekunden/Stufe 2 linksdrehend untermischen.

' Auf 2 Teller verteilen und mit dem Dill bestreut servieren.

INFO Farfalle, so heiBen Schmetterlinge auf Italienisch. Sie kdnnen aber auch
andere Nudeln, zum Beispiel Malfadine, fiir dieses Rezept verwenden. Das sind
die hiibschen Vierecke mit den Rischchen an den Seiten.

Blumenkohl und Brokkoli 37



nakohl, Spitzkohl
unal Pak Choy

Chinakohl kam erst mit den chinesischen Auswanderern
nach Amerika und dann nach Europa. Man bekommt ihn das
ganze Jahr tiber. Dass er auch Frost vertragt, macht ihn zu
einem beliebten Wintergemuse. Chinakohl eignet sich
fir alle Zubereitungsarten: Sie kénnen ihn dampfen,
braten oder im Salat roh essen. Gut vertragt er sich mit
Pilzen oder Fisch.
Sein Vorteil gegenliber anderen Kohlsorten: Er verbreitet
kaum die typischen Gertiche. Sein Nachteil: Er ist wesent-
lich kuirzer haltbar als die festeren Kohlsorten.

Pak Choy, auch Paksoi oder Pak Choi, heil3t bei uns auch
Senfkohl oder Blatterkohl. Er ist ganz eng verwandt mit
dem Chinakohl, schmeckt aber viel zarter und nur ganz
mild nach Kohl. Er dhnelt optisch dem heimischen
Mangold und kann wie dieser auch einfach gedampft
mit etwas Olivendl zubereitet werden.

Auch Spitzkohl hat eher kirzere Garzeiten als WeiR3-

kohl oder Wirsing, die wir spater noch vorstellen wer-
den. Er ist zudem viel zarter als diese - jedoch sollten

Sie die Mittelrippen der Blatter entfernen oder klei-

ner schneiden als die Blatter, da sie langer brau-
chen, um gar zu werden. Spitzkohl vertragt sich gut
mit anderen Wintergemusen, fligt sich aber auch

bestens in asiatisches Flair ein.

—~—



Spitzkohleinto

pLrzKo

mit Kiirbit wnd Chorizo
Thermomix® + Varoma + Pfanne

Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 371 kcal, 158 E, 29 g F, 13 g KH

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

700 g Spitzkohl

250 g Hokkaido-Kiirbis

600 ml Gemiise- oder Fleischbriihe
1 Déschen Safran

200 g Chorizo

Salz, Pfeffer

75 g Frischkase

7. Zwiebel abziehen und vierteln. Knoblauchzehe schélen. Beides in den Mixtopf
geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem
Spatel nach unten schieben, mit 1 EL Ol 3,5 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten.

2 . Spitzkohl halbieren und Strunk keilférmig herausschneiden. Waschen, grob in
Streifen schneiden, zerpflicken und in den Varoma legen.

7. Die Kirbisschale mit heiBem Wasser abreiben, denn sie wird mit verwendet.
Kurbis entkernen, grob zerteilen, in den Mixtopf geben und 3 Sekunden/Stufe 6
zerkleinern. Brihe und Safran dazugeben, Varoma mit dem Spitzkohl aufsetzen
und 20 Minuten/Varoma/Stufe 2,5 kochen.

In der Zwischenzeit die Chorizo in Scheiben schneiden und in einer Pfanne mit
dem restlichen Olivendl knusprig anbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Den Spitzkohl in die Bruhe geben und unterheben. Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken und den Frischkase 10 Sekunden/Stufe 3 linksdrehend einrtihren.

6. In eine groRBe Schussel geben oder auf Teller verteilen und mit den Chorizo-
scheiben belegt servieren.
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Chinakohleintv y 2,
mit Shioihkc/:ilffn o

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 118 kcal, 3g E, 7g F, 13 g KH

400 g Chinakohl
200 g M6hren

4 Lauchzwiebeln
1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (walnussgrof3)

1 EL Sesamél

200 g Shiitakepilze
500 ml Misobruhe
2-3 EL Sojasauce

1. Chinakohl putzen, waschen, in Blatter teilen, grob hacken und in den Varoma
legen. Die Méhren schalen, putzen, waschen und grob in Stlcke schneiden. Die
Lauchzwiebeln putzen, waschen und vierteln. Knoblauchzehe und Ingwer scha-
len. Ingwer vierteln.

2 . Die Méhren in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stu-
fe 5 zerkleinern. In eine Schissel umfillen und beiseitestellen.

g. Lauchzwiebeln, Knoblauch und Ingwer in den Mixtopf geben, Messbecher auf-
setzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schie-
ben und den Vorgang wiederholen, damit die Zutaten wirklich sehr klein sind.
Das Ol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andlnsten.

¢.n der Zwischenzeit die Pilze behutsam mit Kiichenpapier saubern, die Stiele
herausknipsen, grofRere Koépfchen auseinanderbrechen und Pilze auf den
Chinakohl in den Varoma geben.

&, Misobrihe und Méhren in den Mixtopf geben, Varoma aufsetzen und 15 Minu-
ten/Varoma/Stufe 0,5 garen.
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6 . Chinakohl und Shiitakepilze aus dem Varoma in den Mixtopf geben und 2 Minu-
ten/Stufe 1 linksdrehend untermischen. Eintopf mit Sojasauce abschmecken
und auf 4 Teller verteilen.

TIPP Dazu passt auch gut Naturtofu oder geraucherter Tofu. Einfach in Wurfel
schneiden, im Garkorbchen tiber der Suppe erhitzen und uber die fertig ange-

richtete Suppe streuen.




Chinakohl-Nudel-Eintopf- J* 15 45

Thermomix®
Fiir 2 Portionen * Pro Portion: 211 kcal, 6 g E, 6 g F, 29 g KH

250 g Chinakohl oder Spitzkohl
150 g M6hren

3 Lauchzwiebeln

500 ml Misobruhe

60 g Mie-Nudeln (asiatische

Instantnudeln aus dem Supermarkt)
Salz, Pfeffer
helle Sojasauce nach Belieben

1. Einentsprechend groRes Stiick vom Kohl abschneiden, den harten Strunk und
die dulReren Blatter entfernen. Kohl waschen und grob in Stlicke schneiden. Die
Mohren schalen, putzen, waschen und in Streifen schneiden. Die Lauchzwie-
beln putzen, waschen und langs in Streifen schneiden.

2 . Mohren und Zwiebeln in den Mixtopf geben und die Brihe angieRRen. (Wenn Sie
das Gemuse nicht von Hand in Streifen schneiden wollen: vorher 5 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern.)

3. Das Garkoérbchen einhdngen und den Kohl hineingeben. 10 Minuten/100 °C/
Stufe 0,5 linksdrehend garen. Das Garkdrbchen entfernen und die Nudeln mit
dem Spatel in die Brihe dricken. Garkdrbchen wieder einsetzen und das Gan-
ze noch 4 Minuten/100 °C/ Stufe 0,5 linksdrehend fertig garen.

¢ . Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und nach Belieben Sojasauce abschmecken, den
Kohl in tiefen Tellern anrichten und den Eintopf dartibergeben.

TIPP Wer es gerne scharfer mag, kann ein walnussgrofRes Stiick Ingwer - ge-
schalt und in feine Streifen geschnitten - mit den Moéhren und Lauchzwiebeln
mitgaren.
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Chinakohltuppe y Ry
mit Garnelen

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 127 kcal, 11 gE, 5g F, 9g KH

400 g Chinakohl

1 Stiick Ingwer (walnussgrof3)
2 Lauchzwiebeln

1 rote Chilischote

11 Gemiise- oder Hithnerbriihe
200 g geschalte, gekochte Pazifikgarnelen (aus dem Kiihiregal)

4 stangel Koriander oder glatte Petersilie

5 EL Sojasauce
3 EL heller Essig (am besten Reisessig)
1 EL Guarkernmehl (ersatzweise 2 EL Speisestarke)

7. Chinakohl putzen, langs halbieren, den Strunk entfernen, die Blatter waschen,
grob hacken und in den Varoma geben.

2 . Ingwer schalen und halbieren. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und vierteln.
Die Chilischote putzen, langs halbieren, die Kerne entfernen und Schote waschen.

3. Ingwer, Lauchzwiebeln und Chilischote in den Mixtopf geben, Messbecher auf-

setzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schie-

ben und den Vorgang wiederholen.

Die Brihe dazugeben, den Varoma mit dem Chinakohl aufsetzen und das Gan-

ze 15 Minuten/Varoma/Stufe 1 garen.

4, Die Garnelenin ein Sieb geben, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Koriander
waschen, trockenschitteln, die Blatter von den Stangeln zupfen und hacken.
Den Varoma abnehmen und beiseitestellen.

6. Sojasauce, Essig und Guarkernmehl in einer kleinen Schissel gut verrihren
und sofort mit dem Spatel in die heile Suppe einrihren. Den Chinakohl und die
Garnelen unterheben und 3 Minuten/100 °C/Stufe 2 linksdrehend verrihren.

;,‘ Suppe auf 4 Teller verteilen und mit dem gehackten Koriander bestreut servieren.
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Kiirbivtuppe mit Pak Choy 5y

Thermomix® + Varoma + Pfanne
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 210 kcal, 7 g E, 14g F, 17 g KH

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

100 g M6hren

100 g Kartoffeln

1 kleiner Hokkaido-Kuirbis oder 500 g von einem
groReren Exemplar

2 Pak Choy

1 EL Rapsél

800 ml Gemusebriihe

je %2 TL gemahlener Kreuzkiimmel und Koriander
4 EL Kurbiskerne

Salz, Pfeffer

etwas Zitronensaft nach Belieben

4 TL Lein- oder Kirbiskernél

1. Zwiebel abziehen und vierteln. Knoblauchzehe schélen. Die Méhren und Kartof-
feln schalen, putzen, waschen und grob in Stlicke schneiden. Den Kirbis heil3
waschen (die Schale wird mit verwendet), die Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch grob warfeln.

2 . Den Pak Choy in Blatter teilen und waschen. Die Stiele quer in Streifen schnei-
den. Blatter und Stiele auf den Einlegeboden des Varoma legen.

;. Zwiebel, Knoblauch und Rapsél in den Mixtopf geben, mit dem Messbecher ver-
schlieBen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten
schieben. 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andUnsten.

¢ . Die Mohren- und Kartoffelstlicke dazugeben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern. Danach den Kirbis dazugeben und alles zusammen 4 Sekunden/Stufe 5
zerkleinern.
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Brihe, Kreuzkimmel und Koriander dazugeben, den Varoma aufsetzen und al-
les 15 Minuten/Varoma/Stufe 1 garen.

In der Zwischenzeit die Kurbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
rosten und beiseitestellen.

Den Varoma abnehmen und die Suppe 30 Sekunden/Stufe 4-7 ansteigend pu-
rieren.

Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben mit Zitronensaft abschmecken.

Suppe in 4 tiefe Teller geben und den Pak Choy darauf verteilen. Mit dem Leindl
betraufeln und mit den Kirbiskernen bestreut servieren.




Pak-Choy-Suppe mit Qi
Kémrchwm&ue

Thermomix®
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 227 kcal, 8 g E, 20 g F, 5 g KH

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 EL Rapsél

200 g Pak Choy

2 Stangel Thymian

500 ml Gemiisebriihe
50 g Blauschimmelkase (z. B. Roquefort oder Stilton)
Salz, Pfeffer

7. DieZwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehe schalen. Beides mit dem
Ol in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 an-
ddnsten.

2 . Die Blatter des Pak Choy vom Strunk abnehmen. Grundlich waschen, denn zwi-
schen Strunk und Blattansatz versteckt sich gerne etwas Erde. Den Strunk scha-
len und klein schneiden. Striinke von grélReren Exemplaren sind oft sehr holzig,
die sollten Sie wegwerfen. Blatter grob in Streifen schneiden. Thymian waschen,
trockenschutteln und die Blattchen gegen die Wuchsrichtung abstreifen.

3. Pak Choy, Thymian und Gemusebruhe in den Mixtopf geben und 12-15 Minu-
ten/100 °C/Stufe 1 kochen. AnschlieBend alles 30 Sekunden/Stufe 4-7 nicht zu
fein purieren.

¢ . DenKase wiurfeln, in die Suppe geben und 1 Minute/100 °C/Stufe 3 unterrihren.

4. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf 2 Teller verteilen.

TIPP Gut schmecken in der Suppe 80 g gekochte und geschalte Pazifik-Garnelen.
Einfach in der fertigen Suppe 1 Minute/100 °C/Stufe 0,5 linksdrehend erwadrmen.
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Spitzkohleintopf-mit Y _
Roter Bete und Sucuk

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 283 kcal, 13gE, 19g F, 13 g KH

600 g Spitzkohl

2 Lorbeerblatter

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsol

200 g frische Rote Bete

1 TL Kimmel

750 ml Gemiise- oder Fleischbriihe
4 Stangel glatte Petersilie

200 g Sucuk (ersatzweise Mettwurst oder Schinkenwurst)
Salz, Pfeffer
Apfelessig

7. Den Spitzkohl in Blatter teilen, waschen und die harten Mittelrippen heraus-
schneiden. Blatter grob zerkleinern, in den Mixtopf geben und mithilfe des Spa-
tels 5 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern. In den Varoma legen und die Lorbeerblat-
ter hineinstecken.

2 . Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehe schalen. Beides mit dem
Olin den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen, 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern,
mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120° /Stufe 1 andunsten.

3. Die Roten Beten schalen (am besten mit Einmalhandschuhen arbeiten, denn
sie farben stark ab), vierteln und im Mixtopf 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.
Kimmel und Briihe dazugeben, den Varoma mit dem Spitzkohl aufsetzen und
15 Minuten/Varoma/Stufe 1 garen.

¢ . InderZwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln und die Blatter von
den Stangeln zupfen und hacken. Die Wirste pellen, in diinne Scheiben schnei-
den und auf den Einlegeboden des Varoma geben.
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' Den Varomadeckel abnehmen (Vorsicht! Der Dampf ist sehr heif3!), den Einle-
geboden aufsetzen und alles zusammen weitere 5 Minuten/Varoma/Stufe 1
garen.

6 . Kohl und Wurstscheiben aus dem Varoma in den Mixtopf geben (ohne die Lor-
beerblatter), mit dem Spatel unterheben und 10 Sekunden/Stufe 3 linksdre-
hend vermischen.

}. Eintopf mit Salz, Pfeffer und Apfelessig abschmecken, auf 4 Teller verteilen und
mit Petersilie bestreut servieren.

INFO Sucuk ist eine scharf gewirzte tlrkische Wurst aus Rind-, Lamm- oder
(seltener) Kalbfleisch. Sie bekommen sie nicht nur in tirkischen Lebensmittel-
geschaften. Es gibt diese 10 cm langen Wurstpaare mittlerweile auch in groBen
Supermarkten im Kuhlregal.




Spitzkohlvintopf-mitReir @i 4
uhil ZiHoMthmJ

Thermomix® + Varoma

Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 214 kcal, 8g E, 8 g F, 27 g KH

500 g Spitzkohl
1 Sténgel Zitronengras
2 Schalotten

11 Gemiisebriihe
100 g Reis

4 Stangel glatte Petersilie
1 Zitrone

2 Eidotter, GréBe M

Salz, Pfeffer

7. Den Spitzkohl in Blatter teilen, waschen und die harten Mittelrippen heraus-
schneiden. Blatter grob zerkleinern, auseinanderpfliicken und in den Varoma
legen. Das Zitronengras abziehen, sodass nur das weil3e, weiche Innere Ubrig
bleibt. In Stuicke schneiden. Die Schalotten abziehen und halbieren.

2 . Zitronengras und Schalotten in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und
5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und Bru-
he und Reis dazugeben.

7. Den Varoma mit dem Spitzkohl aufsetzen und das Ganze 15 Minuten/varoma/

Stufe 1,5 kochen, bis der Reis weich ist.

Die Petersilie waschen, trockenschitteln und die Blatter von den Stielen zupfen.

Die Zitrone auspressen und in einer Schiissel mit den Eidottern verrihren.

4. DenVaroma abnehmen und beiseitestellen. 1 Kelle der heifRen Brihe nach und
nach in die Eiermischung rihren, diese dann in den Mixtopf geben und 4 Sekun-
den/Stufe 3 einrthren. (Wenn Sie die Eimasse direkt in die heil3e Bruhe gaben,
wurde sie stocken.) Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 . Den Spitzkohl auf 4 Teller verteilen, mit dem Eintopf begieen und mit den Pe-
tersilienblattern bestreut servieren.
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Pnk-C/wq-Fih{'v/»f V4
mit Mandelmileh und Ouinoa

Thermomix® + Varoma + Pfanne
Fiir 2 Portionen * Pro Portion: 441 kcal, 13 g E, 21 g F, 51 g KH

2 Schalotten

10 g Kokosol

100 g rote Quinoa
200 g Pak Choy

500 ml Mandelmilch

je %2 TL gemahlener Kurkuma und Kreuzkiimmel
25 g Mandelblattchen

Salz, Pfeffer

Reisessig nach Belieben

7. Die Schalotten abziehen und halbieren. In den Mixtopf geben, Messbecher auf-

setzen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schie-

ben und den Vorgang wiederholen. Das Kokos6l dazugeben und 3 Minu-

ten/120 °C/Stufe 1 andinsten.

Quinoa in ein Sieb geben, lauwarm abbrausen und abtropfen lassen.

Die Blatter des Pak Choy vom Strunk abnehmen. Griindlich waschen, denn zwi-

schen Strunk und Blattansatz versteckt sich gerne etwas Erde. Blatter mit dem

Strunk in Streifen schneiden und in den Varoma legen.

l(. Mandelmilch, Gewirrze und Quinoa in den Mixtopf geben, den Varoma aufset-

zen und das Ganze 16 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend garen.

4. In der Zwischenzeit die Mandelblattchen in einer beschichteten Pfanne ohne

Fett goldgelb rosten.

6 Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und

Reisessig pikant-sauerlich abschmecken.

}' Den Pak Choy auf 2 Teller verteilen, mit dem Mandel-Quinoa-Eintopf begieRen
und mit den Mandelblattchen bestreut servieren.
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Grunkohl ist DER Winterkohl schlechthin. Es gibt ihn weltweit in vielerlei Sorten
wie zum Beispiel die Ostfriesische Palme, die bis zu 1,80 Meter hoch wird, der
Niedrige Krauser mit Blattern, die eher an Moos erinnern, oder Scarlet mit roten
Blattern, die erst beim Kochen griin werden. Die handelsiibliche Sorte ist der
Halbhohe Gruine Krauser.

Als »kale« hat der Grunkohl in den letzten Jahren in Amerika Furore gemacht.
Celebritys und Gesundheitsbewusste schwdéren auf Smoothies und Salat aus ro-
hem Griinkohl. Und da ist tatsachlich etwas dran: Sein Nahrstoffgehalt an anti-
oxidativen Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen, Aminosduren und Sekundar-
en Pflanzenstoffen ist einmalig. Er gilt als entziindungshemmend und soll auch
helfen, den Cholesterinspiegel zu stabilisieren.

Verpént ist er oft wegen seines strengen Geruchs und seiner fetten Begleiter wie
Pinkel, Mettwurst, Speck und Schweineschmalz (wobei er dabei auch oft bis zum
totalen Vitaminverlust zerkocht wurde). Wir haben ihn auch weniger deftig in
sidlandischen Regionen gefunden und fir den Thermomix® kochbar gemacht.
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Thermomix®
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 436 kcal, 13 g E, 17 g F, 56 g KH

Schalotte abziehen und halbieren. Die Knoblauchzehe schalen. Den Grunkohl
in Blatter teilen und unter flieBendem Wasser griindlich waschen, um Sand und
Erde aus den krausen Blattern zu entfernen. Blatter grob in Stlicke schneiden.
Schalotte und Knoblauch in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
4 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Den Grinkohl dazugeben und mithilfe des
Spatels 4 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben,
mit dem Ol begieRBen und 4 Minuten/100 °C/Stufe 1 andiinsten.

In der Zwischenzeit die Klrbisschale gut abwaschen (sie wird mit verwendet)
und die Kerne entfernen. Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden und in das Garkorb-
chen geben. Die Gnocchi ebenfalls in das Garkdrbchen geben.

Gemusebrihe zum Griunkohl geben, das Garkérbchen einhdngen und zuge-
deckt 12 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend garen.

Gnocchi und Kurbiswurfel zum Grunkohl geben, alles mit Salz und Pfeffer wir-
zen und 15 Sekunden/Stufe 1 linksdrehend gut vermischen. Auf 2 Tellern an-
richten und nach Belieben mit Parmesan bestreut servieren.
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Potaje - Jpanitcher
&rh'hkohéahh/:f»ndﬁ Kichererblen

Thermomix®
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 543 kcal, 21 g E, 29 g F, 47 g KH

400 g frischer Griinkohl
(ersatzweise 350 g TK-Griinkohl)

200 g mehligkochende Kartoffeln

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

11 Gemiusebriihe

1 TL Kimmel

Lorbeerblatt

1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)
Salz, Pfeffer

7. Den Grunkohlin Blatter teilen und grindlich unter flieRendem Wasser waschen,
in den krausen Blattern verstecken sich gerne Sand oder Erde. Grob zerschnei-
den oder zerpfliicken. (TK-Grinkohl auftauen lassen und gut ausdricken.) Die
Kartoffeln schalen, waschen und in mundgerechte Stlcke schneiden. Die Zwie-
bel abziehen und vierteln. Den Knoblauch schalen.

7 . Zwiebel, Knoblauch und Olivendl in den Mixtopf geben, den Messbecher aufset-
zen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben.

3. Den Grunkohl in den Mixtopf geben und mithilfe des Spatels 4 Sekunden/Stu-

fe 4 zerkleinern. (TK-Grinkohl brauchen Sie nicht zerkleinern.) Briihe, Kartof-

feln, Kimmel und Lorbeerblatt dazugeben und 20 Minuten/100 °C/Stufe 1 links-
drehend garen, bis das Gemuise weich ist.

Die Kichererbsen durch ein Sieb abgieRen, kalt abbrausen und zum Eintopf ge-

ben. 5 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend erwarmen.

4. Lorbeerblatt entfernen, Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf
2 Teller verteilen.

54 Wintergerichte aus dem Thermomix®



Grunkohl 55



Blatterteigtarte mit Griikohl M

Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 572 kcal, 20 g E, 44 g F, 26 g KH

400 g frischer Griinkohl
(ersatzweise 350 g TK-Griinkohl)
11 Wasser

1 Rolle Blatterteig (aus dem Kiihlregal)

etwas Mehl fiir die Arbeitsflache
200 g Schmand

100 g Ziegenrolle

2 Eier, GroBBe M

1 TL Zucker

1 TL Kimmel

Salz, Pfeffer

50 g Schinkenwiirfel

etwas Wasser zum Bestreichen

7. Den Grinkohl in Blatter teilen, grindlich waschen, eventuell die harten Rippen
herausschneiden und die Blatter grob hacken oder in Stlicke zupfen. Wasser in
den Mixtopf geben, Grinkohl in den Varoma legen und Varoma aufsetzen.
20 Minuten/Varoma/Ruhrstufe dampfen. TK-Grinkohl auftauen lassen und gut
ausdrucken.

7 . Inder Zwischenzeit den Blatterteig aus dem Kuhlschrank nehmen, das Schutz-
papier entfernen und eine Tarteform (ca. 26 cm Durchmesser) mit dem Teig
auskleiden. Uberstehenden Teig an den Réndern abschneiden. Aus dem (bri-
gen Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache 1 cm breite Streifen schneiden. Den
Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

g‘ Varoma abnehmen und beiseitestellen. Das Wasser ausschitten. Schmand, Zie-
genrolle, Eier, Zucker, Kimmel, Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben und 7 Se-
kunden/Stufe 5 verrihren. (Messbecher aufsetzen, es spritzt!)

¢ . Die Halfte dieser Mischung auf dem Teig verstreichen, den Griinkohl und dann
die zweite Halfte daraufgeben. Mit den Schinkenwurfeln bestreuen.
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Die vorbereiteten Teigstreifen gitterformig tGber die Tarte legen und mit Wasser
bestreichen. Tarte im vorgeheizten Backofen 35-40 Minuten backen, bis der
Teig goldgelb ist. Gleich in der Form servieren.

Ein schoneres Goldgelb erzielen Sie, wenn Sie die Teigstreifen mit Ei-
dotter (mit etwas Wasser verdiinnt) bestreichen.




oy [ .
Griinkohleintopf-mit /leuez Y
Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 468 kcal, 25 g E, 30 g F, 24 g KH

200 g frischer Grunkohl
(ersatzweise 180 g TK-Griinkohl)

200 g Kartoffeln

200 g Knollensellerie

1 Zwiebel

1 EL Olivenél

600 ml Gemiisebriihe

5 Salbeiblatter

2 Merguez a 50 g oder kleine Bratwiirstchen

30 g Parmesan

etwas Zitronensaft

Salz, Pfeffer

50 ml Sahne zum Kochen

7. Grinkohlblatter sorgfaltig waschen, die harte Mittelrippe entfernen und das
Grin in Stucke zupfen. (TiefgekUhlten Grinkohl etwas antauen lassen.) Die Kar-
toffeln schalen, waschen und vierteln. Knollensellerie putzen, waschen und
grob zerteilen. Die Zwiebel abziehen und vierteln.

2 . Zwiebel und Olivendl in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und

5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Mi- i

nuten/120 °C/Stufe 0,5 andUnsten. Kartoffeln und Sellerie dazugeben und 8 Se-

kunden/Stufe 5 zerkleinern. -
3. Die GemUsebrihe eingielen und die Salbeiblatter dazugeben. Die Merguez in .

den Varoma legen. Den Grinkohl auf dem Einlegeboden verteilen. (Wenn Sie
TK-Grunkohl verwenden: In eine kleine hitzebestédndige Schissel neben die
Wodrstchen in den Varoma stellen.)

¢ . DenVaroma aufsetzen und das Ganze 20 Minuten/Varoma/Stufe 1 garen. In der
Zwischenzeit den Parmesan in schmale Scheiben hobeln.
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Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Den Eintopf 25 Sekunden/Stu-
fe 5-7 ansteigend purieren. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und
5 Sekunden/Stufe 3 die Sahne einrthren.

Die Wurstchen in schmale Scheiben schneiden. Den Griinkohl auf die Teller ver-
teilen, mit der Suppe begiel3en und die Wurstscheiben und den Parmesan in die
Mitte setzen.

Merguez sind gewilirzte Hackfleisch-Bratwiirste, die urspringlich aus
Nordafrika kommen, nach Frankreich eingewandert und auch bei uns heimisch
geworden sind. Es gibt sie aus Lamm- oder Rindfleisch oder aus einem Fleischge-
misch. Meist werden sie gebraten gegessen, entwickeln ihr Aroma aber auch im
Dampf des Thermomix®.

Wenn Sie Vegetarier sind und die Wurst weglassen, kommen Sie pro
Portion auf nur 315 kcal.




Toskanischer GrMoMunth i
Ribollita

Thermomix® + Toaster oder Pfanne

Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 371 kcal, 18 g E, 16 g F, 37 g KH

80 g Parmesan

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

150 g M6hren

100 g Staudensellerie

150 g Griinkohl (ersatzweise Wirsing oder Mangold)
100 g Kartoffeln

2 Tomaten

1 Dose Cannellini-Bohnen (250 g Abtropfgewicht)

1 Sténgel Rosmarin

2 Stangel Thymian

2 EL Olivenol

750 ml Gemiisebriihe oder Fond nach Belieben
2 Lorbeerblatter

Salz, Pfeffer

8 duiinne Scheiben Ciabatta

7. Den Parmesan in 2 cm groBe Stlcke schneiden, in den Mixtopf geben, den
Messbecher aufsetzen und 10 Sekunden/Stufe 10 reiben. Umfiillen in eine
Schissel und beiseitestellen.

7 . Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schalen. Méhren scha-
len und putzen, Staudensellerie putzen. Beides waschen und grob wurfeln.

;. Den Grunkohl grindlich waschen, die harten Mittelrippen entfernen und die Blat-
ter in mundgerechte Stlicke zupfen. Die Kartoffeln schalen, waschen und vierteln.
Die Tomaten waschen, halbieren und die Stielansatze entfernen. Die Bohnen in
ein Sieb geben, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Rosmarin und Thymian wa-
schen, trockenschutteln, Blatter von den Zweigen streifen und hacken.
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Zwiebel und Knoblauchzehen mit dem Olivendl in den Mixtopf geben, den
Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel
nach unten schieben, Méhren und Sellerie dazugeben und alles zusammen
3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten. Die Kartoffeln dazugeben und 10 Sekun-
den/Stufe 5 zerkleinern.

Mit Brihe oder Fond aufgieRen, frischen Griinkohl (der tiefgekihlte kommt
spater dazu), Rosmarin, Thymian und Lorbeerblatter dazugeben, das Garkorb-
chen als Spritzschutz aufsetzen und 20 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend
kochen lassen.

Bohnen und Tomaten dazugeben (tiefgeklhlter Griinkohl kommt jetzt mit in
den Topf) und weitere 7 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend garen.
Lorbeerblatter entfernen und Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In der Zwischenzeit die Brotscheiben toasten oder in etwas Olivendl in einer
Pfanne anbraten.

Je 2 Brotscheiben in die Teller geben, den Eintopf darGiberschépfen und den
Parmesan getrennt dazu reichen.

Toll schmeckt dazu Salsiccia, die italienische Bratwurst. Sie ist je nach
regionaler Herkunft mit Fenchel, Paprika, manchmal auch Nelken gewdrzt. Fiir
die Suppe wird das Brat von 2 Wiirsten a etwa 100 g aus der Pelle gedriickt, in
etwas Olivendl in einer beschichteten Pfanne angebraten und vor dem Servieren
obenauf gestreut oder getrennt dazu gereicht. Mit Wurst kommt der Eintopf
dann auf 515 kcal/Portion.




Grﬁhkohlwﬂwfmi/r
Eichameltamce und Schinkenwurst

Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 507 kcal, 25 g E, 30 g F, 30 g KH

50 g alter Gouda

400 g frischer Griinkohl
(ersatzweise 350 g TK-Griinkohl)

400 g SuBkartoffeln

11 Wasser

350 ml Milch

40 g Butter

40 g Weizenmehl

Salz, Pfeffer

80 g Schmelzkase

200 g Schinkenkrakauer

7. Den Kase in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/Stufe 8
reiben. In eine Schissel umfiillen und beiseitestellen.

2 . Den Grankohl grundlich waschen, die harten Mittelrippen herausschneiden
und die Blatter grob hacken oder zerpflicken. In den Varoma legen. Die Stl3kar-
toffeln schalen, waschen, in mundgerechte Wurfel schneiden und in das Gar-
korbchen legen. TK-Griinkohl auftauen lassen, gut ausdriicken, er braucht nicht
gedampft zu werden.

3. Wasser in den Mixtopf fiillen, das Garkérbchen einhdangen, den Varoma aufsetzen
und das Ganze 15 Minuten/Varoma/Stufe 0,5 garen. Das Garkdrbchen mit den
SuRkartoffeln herausnehmen und beiseitestellen. Den Grinkohl weitere 5-10 Mi-
nuten/Varoma/Stufe 0,5 dampfen. Varoma abnehmen und beiseitestellen.

4. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Das Wasser aus dem Mix-
topf ausleeren und Milch, Butter, Mehl, Salz, Pfeffer und Schmelzkase einfullen.
Messbecher aufsetzen und 7 Minuten/95 °C/Stufe 5 zu einer Béchamelsauce
verruhren.
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In der Zwischenzeit den Grinkohl in eine Auflaufform (ca. 20 x 20 cm im Quad-
rat oder ca. 27 cm Durchmesser) geben, die Kartoffelwirfel darauf verteilen
und die in Scheiben geschnittene Schinkenwurst daraufgeben.

Auflauf mit der Béchamelsauce begiel3en und mit dem geriebenen Kase be-
streuen. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen backen, bis der Kase Blasen
wirft, aber noch hell ist. Gleich in der Form servieren.

Das Gericht schmeckt ebenso mit Wirsing. Wenn Sie es mit WeiBkohl ma-
chen mochten: Geben Sie noch 1 EL Paprikapulver (rosenscharf oder edelsiiB) zur
Béchamel - das bringt etwas Farbe ins Spiel.
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Porbugitischer Ve
Gri o/téu'h{-v/:f'&(do Verde

Thermomix®
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 151 kcal, 4g E, 8g F, 14 g KH

200 g frischer Grunkohl
(ersatzweise 180 g TK-Griinkohl)

1 Stange Lauch

200 g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsél

800 ml Gemiisebriihe

¥, Granatapfel

Salz, Pfeffer

4 stangel krause Petersilie oder Koriander nach Belieben

7. Den Grunkohl grundlich unter flieBendem Wasser waschen. In den gekrausel-
ten Blattern versteckt sich manchmal etwas Erde. Die Mittelrippen entfernen,
die Blatter grob zerteilen, in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. In eine Schissel umfillen und beiseitestellen.
(TK-Grunkohl auftauen lassen und gut ausdricken. Er muss nicht zerkleinert
werden.)

7 . Den Lauch putzen, langs aufschlitzen und grindlich waschen, grob in Stiicke
schneiden. Die Kartoffeln schalen, waschen und grob zerkleinern. Zwiebel ab-
ziehen und halbieren. Knoblauchzehen schalen.

3. Zwiebel, Knoblauchzehen und Lauch mit dem Ol in den Mixtopf geben, Messbe-
cher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten
schieben und 3 Minuten/100 °C/Stufe 1 andinsten.

¢ . Brlhe und Kartoffeln dazugeben und 10 Minuten/100 °C/Stufe 1 kochen. Dann
den Grinkohl mit dem Spatel einrihren und nochmals 10 Minuten/100 °C/Stu-
fe 1 linksdrehend bissfest garen.
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In der Zwischenzeit die Granatapfelkerne aus der Schale I6sen. Das geht am
einfachsten so: Den quer halbierten Granatapfel mit der Schnittflache nach un-
ten in die Hand nehmen und Uber eine Schissel halten. Mit einem Kochl6ffel
erst mit der Breitseite, dann mit der schmalen Seite auf die Schale klopfen.
Schon fallen die Kerne heraus!

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Teller verteilen, mit den Gra-
natapfelkernen bestreuen und nach Belieben mit Petersilie oder Koriander de-
koriert servieren.

Der in Portugal weitverbreitete Eintopf wird gerne mit gebratener Lin-
guica- oder Chourigco-Wurst gegessen. Wenn Sie kein portugiesisches Geschaft in
der Nahe haben, kénnen Sie es Uber das Internet versuchen oder zur Not Mett-
wurst verwenden.




Knollensellerie kennen wir auch unter der Bezeichnung Wurzelsellerie, Sellerie-
wurzel oder Zeller (in Stiddeutschland und Osterreich). Aus dem »Bund Suppen-
gemiuse« ist er nicht wegzudenken. Sein intensiver Geschmack kommt aber als
Hauptakteur in Speisen viel besser zur Geltung.

Die faustgroRBe Knolle gilt seit Homer als Aphrodisiakum. In der Odyssee hat er
den Sellerie als Lieblingsgemiise der Zauberin Kalypso besungen. Anregend ist
er, wohl aber eher fiir den Stoffwechsel. Es gibt ihn das ganze Jahr Gber - im Friih-
jahr den jungen »Suppensellerie«, etwa funf Zentimeter grofl3 und mit viel wiirzi-
gem Griin. Haupternte ist im Oktober, dann enthalten die Knollen die groRten
Mengen ihrer Mineralstoffe, dtherischen Ole, Kalzium und Eisen.

Neuere Ziichtungen sind schneeweil3, was huibsch aussehen mag. Der typische
Geschmack sitzt jedoch in den eingelagerten gelblichen Flecken.

Im Gemiusefach des Kuhlschranks
hélt sich Sellerie bis zu zwei Wochen
lang frisch. Sie sollten die Knolle aber
nicht mit Klarsichtfolie abdecken - sie
braucht ein wenig Luftfeuchtigkeit.
Wenn die Schnittstellen gelb verfarbt
sind: einfach diinn abschneiden.

Der schlanke, grine Bruder, der Stau-
den-, Stangen- oder Bleichsellerie ge-
hért nicht zu den Wintergemiusen. Die
Knolle ist winzig, dafiir wurden ihm -
ahnlich wie bei Spargel - durch Licht-
entzug lange, helle Blatter geziichtet.
Lecker und gesund ist er aber auch.




» b

Thermomix® + Pfanne
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 312 kcal, 9g E, 26 g F, 10 g KH

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Knollensellerie putzen, schalen, waschen
und grob in Sticke schneiden.

Zwiebel in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 3 Sekunden/Stufe 5
zerkleinern. Das Kokosdl dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andlnsten.
Sellerie dazugeben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern (Messbecher!). Das
Wasser dazugielRen und Gemuse in 12 Minuten/100 °C/Stufe 1 weich kochen.
In der Zwischenzeit den Speck in Rechtecke schneiden und in einer beschichte-
ten, mit dem Ol bepinselten Pfanne kross braten. Den Thymian waschen, tro-
ckenschitteln und die Blattchen von den Stielen zupfen.

Milch in den Mixtopf geben und zugedeckt 45 Sekunden/Stufe 6 fein purieren.
AnschlieBend 2 Minuten/100 °C/Stufe 1 nochmals erhitzen.

Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Kokos-Cuisine verfeinern.
Auf 4 Tellern anrichten, den Speck obenauf geben und mit den Thymianblatt-
chen - und nach Belieben Kokosraspeln - bestreut servieren.

Knollensellerie 67




Thermomix® + Pfanne
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 247 kcal, 6 g E, 19g F, 12 g KH

Die Walnusskerne in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 3 Sekun-
den/Stufe 4 zerkleinern. In eine beschichtete Pfanne geben und ohne Fett ros-
ten, bis sie duften. Beiseitestellen.

Sellerie und Mohren schalen, putzen, waschen und grob in Stiicke schneiden.
Die Paprikaschote waschen, putzen, die Kerne entfernen und Schote vierteln.
Gemuse nacheinander im Mixtopf (Messbecher!) jeweils 5 Sekunden/Stufe 5
zerkleinern und beiseitestellen.

Alles GemuUse mit der Gemusebriihe wieder in den Mixtopf geben und 12 Minu-
ten/100 °C/Stufe 1,5 weich kochen.

Die Sahne zum Gemiise geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kréaftig wiirzen.
Die Zitrone waschen und von der Halfte die Schale zum Gemuse raspeln. Alles
zusammen 5 Sekunden/Stufe 6 grob purieren (Messbecher!). Nach Belieben
noch mit etwas Zitronensaft wirzen.

Eintopf auf 4 Teller verteilen und mit den NUssen bestreut servieren.

Auch Pastinaken oder Petersilienwurzeln eignen sich gut fiir einen
solchen Eintopf. Sie kénnen sie auch mit Rosenkohl oder Brokkoli kombinieren.
Die rote Paprikaschote sollte aber immer dabei sein, denn das macht den Eintopf
schon bunt.



Thermomix®
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 165 kcal, 10 E, 98 F, 10 g KH

Knollensellerie schalen, putzen, waschen und grob in Sticke schneiden. Die
Kartoffeln schalen, waschen und vierteln. Die Zwiebel abziehen und vierteln.
Zwiebel und Ol in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/
Stufe 1 andinsten.

GemdUse, Milch und Wasser dazugeben und 12 Minuten/100 °C/Stufe 2 kochen.
In der Zwischenzeit den Dill waschen, trockenschitteln, die Blattchen von den
Stielen zupfen und fein hacken.

Die Krabben in ein Sieb geben, kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. In ei-
ner kleinen Schuissel die Krabben mit Salz, Pfeffer und 1 EL Zitronensaft wiirzen
und mit Dill und Créme fraiche verruhren.

Das Gemuse 30 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend fein plrieren und mit Salz,
Pfeffer und dem restlichen Zitronensaft abschmecken.

Die Suppe auf 4 Teller verteilen und das Krabben-Dill-Gemisch obenauf setzen.

Statt der Krabben kénnen Sie auch 100 g gerauchertes Forellen-
filet, das Sie mit einer Gabel zerpfliickt haben, mit Dill und Créme fraiche auf die
Suppe geben.
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Thermomix®
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 298 kcal, 16 g E, 11 g F, 31 g KH

Die Sellerieknolle schalen, putzen und in Stuicke schneiden. Knoblauch oder Ing-
wer schalen.

Sellerie und Knoblauch (oder Ingwer) mit dem Kokosdl in den Mixtopf geben,
den Messbecher aufsetzen und 7 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Die Gewtrze
dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andunsten.

Briihe und Linsen dazugeben und zugedeckt 10 Minuten/100 °C/Stufe 1 ko-
chen. Dann die Hitze reduzieren und 30 Minuten/85 °C/Stufe 1 weiterkochen,
bis die Linsen fast zerfallen sind.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschuitteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und hacken. Die Tomaten waschen, vierteln, Kerne und
Stielansatze entfernen und das Fruchtfleisch wurfeln.

Dal mit Salz und Pfeffer abschmecken, Petersilie und Tomatenwirfel dazuge-
ben und 2 Minuten/100 °C/Stufe 1 erwarmen.
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INFO Dal (auch Daal oder Dhal) bezeichnet ein indisch/pakistanisches Hulsen-
fruchtgericht, bei dem die Linsen, Bohnen oder Kichererbsen sehr weich, fast
breiartig zerkocht werden.
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Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 581 kcal, 41 g E, 43 g F, 8 g KH

Die Zitrone auspressen. Das Lachsfilet waschen, mit Kichenpapier trocken-
tupfen und mit 1 EL Zitronensaft betraufeln. Zugedeckt ziehen lassen. Den
Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Den Sellerie putzen, schalen, waschen und in grobe Stlicke schneiden. In den
Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.

Die Gemusebruhe und die Sahne dazugeben und Sellerie in 12 Minuten/100 °C/
Stufe 1 weich kochen.

Den Kase in 1 cm groRBe Wirfel schneiden. Mit dem restlichen Zitronensaft in
den Mixtopf geben und alles 15 Sekunden/Stufe 6 purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Selleriemasse auf 2 gefettete Gratinformen verteilen. Das Lachsfilet in Strei-
fen schneiden und hineinlegen. Gratin im vorgeheizten Backofen 15 Minuten
backen, bis sich die Masse an den Randern goldbraun farbt.

Das Pesto dartbertraufeln und Gratin gleich in der Form servieren.
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INFO: Pesto - klassisch mit Basilikum, Pinienkernen und Pecorino - gibt es
reichlich in Glasern. Das Wort kommt aus dem Italienischen: »pestello« - der
StoRel. Puristen bestehen darauf, dass Pesto nur dann richtig schmeckt, wenn
man es von Hand im Mérser mithsam mit dem St6R3el zubereitet. Wir aber sagen:
Machen Sie mal lhr eigenes Pesto - im Thermomix® geht das ganz einfach. Auf
S. 74 und 75 finden Sie zwei Rezepte.
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Fiir 1 kleines Glas (etwa 8 EL, 200 ml) « Pro EL: 126 kcal, 3g E, 12g F, 2 g KH

Minze waschen, trockenschutteln und
die Blatter abzupfen. Die Knoblauch-
zehe abziehen und grob hacken.
Minze, Cashewkerne, Knoblauch
und Kase in den Mixtopf geben,
Messbecher aufsetzen und 10 Se-
kunden/Stufe 7 zerkleinern.

Das Ol 1 Minute/Stufe 4 nach und
nach am Messbecher vorbei in den
Mixtopf traufeln, bis eine cremige
Paste entstanden ist.

Pesto in ein heild ausgespultes
Schraubglas fullen. Halt - dinn mit
Olivendl bedeckt - im Kuhlschrank
etwa 2-3 Wochen.
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Fiir 1 kleines Glas (etwa 8 EL, 200 ml) « Pro EL: 121 kcal, 4g E, 11gF, 1 g KH

Den Spinat (oder den Salatmix) waschen und gut abtropfen lassen. Die Knob-
lauchzehe abziehen und klein hacken. Die Zitrone auspressen.

Die Blatter mit Knoblauch, Zitronensaft, Sonnenblumenkernen und Parmesan
in den Mixtopf geben und 10 Sekunden/Stufe 7 zerkleinern.

Das Olivendl 1 Minute/Stufe 4 nach und nach am Messbecher vorbei dazugie-
Ren. Wenn das Pesto dinner werden soll, nehmen Sie etwas mehr Olivendl.
Mit Salz, Pfeffer und nach Geschmack noch mehr Zitronensaft abschmecken.
Zum Aufbewahren in ein heil3 ausgespultes Schraubglas fullen. Halt sich mit ei-
ner diinnen Olschicht bedeckt im Kiihlschrank mindestens 2 Wochen.
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Buchmeizentintopf-mit Vg
Sellerie und Mohren

Thermomix®
Fiir 2 Portionen * Pro Portion: 346 kcal, 9 g E, 14 g F, 47 g KH

7. Buchweizen in ein Sieb geben, heil abbrau-
sen und gut abtropfen lassen.

7 . Zwiebel abziehen und vierteln. Méhren und
Knollensellerie putzen, schalen, waschen
und wiurfeln. Fenchel waschen, in Blatter
teilen und in Streifen schneiden. Das Fen-
chelgriin abzupfen und beiseitelegen.

3. Zwiebel in den Mixtopf geben, Messbecher
aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern. Olivendl und Buchweizen dazugeben
und 4 Minuten/100 °C/Stufe 1 andunsten.

¢ Brihe und Gemise dazugeben und 15 Minuten/100 °C/Stufe 1 kochen.

&4 . Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 2 Teller verteilen und mit dem
Fenchelgriin bestreut servieren.
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Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 348 kcal, 198 E, 26 g F, 9 g KH

Den Chinakohl putzen, waschen, halbieren und den Strunk herausschneiden,
die Blatter grob hacken, mit den Fingern auseinanderzupfen und in den Varoma
legen.

Den Knollensellerie schalen, putzen, waschen und grob in Stiicke schneiden. In
den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.
Die Zwiebeln abziehen und vierteln. In den Mixtopf geben, Messbecher aufset-
zen und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben,
das Ol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andlinsten.

Das Hackfleisch und das Tomatenmark dazugeben, mit dem Spatel zerstoRen
und 5 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend andinsten.

Gemusebrihe und Sellerie dazugeben, den Varoma aufsetzen und 16 Minuten/
Varoma/Stufe 1 linksdrehend weich kochen

Die Tomaten waschen, Stielansadtze herausschneiden und das Fruchtfleisch
wirfeln. Schnittlauch waschen, trockenschitteln und in Rélichen schneiden.
Den Varoma abnehmen, den Chinakohl und die Tomaten mit dem Spatel in den
Eintopf ruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Ganze 3 Minuten/
Stufe 2,5 linksdrehend vermischen.

Auf 4 Teller verteilen und mit Schnittlauchrélichen bestreut servieren.
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Kohlrabi ist ein typisch deutsches Gemiise. Andere Lander kennen die Knolle, die
es von Blassgriin bis Violett gibt, kaum. Er schmeckt leicht stBlich-nussig, wird
gerne auch als Rohkost gegessen und vertragt sich prima mit allen anderen Win-
tergemiisen. Gerne kuschelt er sich in cremige Saucen und schmust dort mit
Krautern wie Petersilie oder Minze. Mit Kartoffeln macht er sich sehr gut in Gra-
tins - was allen Low-Carblern hilft, Kohlenhydrate zu reduzieren.

Frisch ist Kohlrabi, wenn auch die Blatter knackig griin sind. Die kleineren davon
kénnen Sie - gehackt oder in Streifen geschnitten - unter das Gemuse mischen.

Die Kohlruibe, Bodenkohlrabi oder Steckriibe wird gerade wiederentdeckt. Als
»Pommersche Ananas« kommt sie besonders im Norden Deutschlands immer
haufiger auf die Speisekarten. Nach den Kriegs- und Hungerjahren wollte man
nichts mehr wissen von den eigentlich so schmackhaften Knollen, die oft lebens-
rettend waren. Das helle Fruchtfleisch wird beim Kochen kraftig gelb und enthalt
viel Eiweil3, Kalzium und Provitamin A.

Auch Kohlruben sind Allroundtalente unter den Wintergemiisen. Ob als Rohkost,
Plree oder Suppe: Sie mdgen es wurzig, mediterran oder orientalisch.




Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 2 Portionen « Pro Portion: 394 kcal, 16 g E, 17 g F, 44 g KH

Kohlrabi putzen, schalen, waschen, halbieren und die Halften in Scheiben
schneiden. Kartoffeln schalen, waschen und ebenfalls in Scheiben schneiden.
Wasser in den Mixtopf giel3en, Kartoffeln ins Garkdrbchen geben und einhan-
gen. Kohlrabi im Varoma aufsetzen. Das Gemuse 15 Minuten/Varoma/Ruhr-
stufe garen. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Eine Gratinform (ca. 24 cm Durchmesser) dinn einfetten und Kartoffeln und
Kohlrabi abwechselnd hineinschichten.

Den Mixtopf ausleeren und abtrocknen. Die Butter hineingeben und 1 Minu-
te/70 °C/Stufe 2 schmelzen lassen. Das Mehl dazugeben und 2 Minuten/95 °C/
Stufe 2 andunsten. Milch, Frischkase und Thymian zufigen und 5 Minu-
ten/100 °C/Stufe 2 kochen. Béchamelsauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und Uber das Gemduse giel3en.

Gratin im vorgeheizten Backofen 15 Minuten backen, bis die Béchamelsauce
gestockt ist und kleine Braunungen zu sehen sind. Gleich in der Form servieren.

Wer es gerne fleischiger mdchte, kann 150 g diinn geschnittene Kasseler-
scheiben abwechselnd mit dem Gem{se einschichten.
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Thermomix® + Backofen + Pfanne
Fiir 2 Portionen * Pro Portion: 284 kcal, 28 g E, 8g F, 23 g KH

Kohlrabi und Méhren schalen, putzen und waschen. Grob zerschneiden, in den
Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 3 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern.
In das Garkérbchen umftllen.

Wasser in den Mixtopf geben, Garkdrbchen einhangen und das Gemiuse zuge-
deckt 15 Minuten/Varoma/Ruhrstufe dampfen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft
160 °C) vorheizen. Eine Auflaufform (ca. 24 cm Durchmesser) diinn einfetten.
Den Mixtopf ausleeren, dabei 50 ml heiBes Wasser zurtckbehalten und mit
dem Brihepulver und den TK-Krautern wieder in den Mixtopf geben. 1 Minu-
te/100 °C/Stufe 1 verrihren.

Eier und Magerquark dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und 6 Sekunden/
Stufe 3 verrthren. Das GemuUse dazugeben und 6 Sekunden/Stufe 2 linksdre-
hend unterrthren.
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~ Gemuisemasse in die vorbereitete Auflaufform geben, glatt streichen und im
vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 20 Minuten backen, bis die
Oberflache Farbe angenommen hat.

_ Inder Zwischenzeit die Kirbiskerne oder Walnisse in einer beschichteten Pfan-
ne ohne Fett résten.

_ Das Gratin auf 2 Tellern anrichten und mit den Kernen bestreut servieren.
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Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 534 kcal, 24 g E, 31 g F, 39 g KH

Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schalen.

Zwiebel und Knoblauch mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher auf-
setzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schie-
ben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andlnsten.

Hackfleisch, Ei, Paprikapulver, Salz und Pfeffer dazugeben und 10 Sekunden/
Stufe 4 vermischen. In eine Schussel umfillen und mit feuchten Handen 20
kleine Ballchen formen.

Den Varoma-Einlegeboden mit Backpapier belegen (darauf achten, dass die
seitlichen Schlitze frei bleiben), dinn mit Fett bestreichen und die Fleischball-
chen darauflegen.




Die Perlgraupen mit dem Salzwasser 15 Minuten/100 °C/Stufe 1 im Mixtopf vor-
kochen und durch ein Sieb abgieRen. Den Mixtopf spilen und abtrocknen.

In der Zwischenzeit Kohlrabi und M&hren putzen, schalen, waschen und grob in
Stlcke schneiden.

Kohlrabi und Mdhren mit dem Rapsél in den Mixtopf geben und 7 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/
Stufe 1 andlnsten.

Die Graupen und die Brihe dazugeben, den Varoma mit den Fleischballchen auf-
setzen und alles zusammen 15 Minuten/Varoma/Stufe 1 linksdrehend garen.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und fein hacken.

Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Den Eintopf mit Salz, Cayennepfef-
fer und Zitronensaft pikant sauerlich abschmecken.

Eintopf auf 4 Teller verteilen, jeweils 5 Fleischballchen hineingeben und mit Pe-
tersilie bestreut servieren.

Graupen sind die geschalten und polierten Kérner der Gerste. Fur eine
Vollwerternahrung ist Rollgerste aus den ganzen Kérnern besser geeignet. Feiner
sind die Perlgraupen, fiir die die Kérner geschnitten werden.

Falls Sie die Fleischballchen mal fiir ein anderes Gericht verwenden
wollen: 5 Stiick haben 227 kcal, 16 gE, 17 g F, 1 g KH.



Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 174 kcal, 12gE, 9gF, 11 g KH

Den Kabeljau etwa 1 Stunde im Gefrierfach anfrieren lassen - er lasst sich dann
besser zerkleinern. Schalotte und Knoblauch abziehen und halbieren.
Schalotte und Knoblauch in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben, die But-
ter dazugeben und 3 Minuten/100 °C/Stufe 0,5 andinsten.

Kabeljau, Ei, Starkemehl, Sahne, Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben und
10 Sekunden/Stufe 6 zerkleinern. In eine Schissel umfillen, den Mixtopf aus-
spulen und auch den Deckel reinigen.

Den Einlegboden des Varoma mit Pergamentpapier auslegen, dabei die seitli-
chen Schlitze frei lassen, damit der Dampf zirkulieren kann.

Mit feuchten Handen aus der Fischmasse 12 kleine Ballchen von etwa 2 cm
Durchmesser formen und diese in den Varoma legen.
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Kohlrabi putzen und dabei die kleineren zarten Blatter flr spater beiseitestel-
/ len. Kohlrabi schalen, waschen und grob in Stiicke schneiden.
Kohlrabistiicke in den Mixtopf geben, Brihe und Fenchelsamen dazugeben,
den Varoma mit den Fischballchen aufsetzen und das Ganze 16 Minuten/Varo-
ma/Stufe 1 garen.
In der Zwischenzeit die Tomate heild Uberbrihen, kalt abschrecken, hauten und
halbieren. Stielansatz und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Streifen
schneiden. Die Petersilie waschen, trockenschuitteln und die Blatter von den
Stielen zupfen. Zusammen mit dem Kohlrabigrin fein hacken.

Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Die Suppe 20 Sekunden/Stufe 4-5
ansteigend nicht allzu fein purieren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft sau-
erlich-pikant abschmecken.

Die Fischballchen und die Tomatenstreifen auf Teller verteilen, mit der Suppe
begieBen und mit gehackter Petersilie und Kohlrabigriin bestreut servieren.

Fiskeboller sind eine norwegische Spezialitat. Die Fischkl6Rchen wer-
den mit gekochtem Gemlse, aber auch als Suppeneinlage geschatzt.

Falls Sie die Fischballchen mal in eine andere Suppe geben wollen:
3 Stiick haben 106 kcal, 9 g E,5gF, 5 g KH.
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\]
Kohlrabi-Tomaten-Tarke y
mit Schinken
Thermomix® + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 717 kcal, 28 g E, 47 g F, 46 g KH

Fiir den Teig:

200 g Buchweizenmehl

1 Prise Salz

1 Ei, GroRe M

125 g Butter

2 EL Wasser

etwas Mehl fiir die Arbeitsfldche
etwas Fett fir die Form

Fur die Fullung:

500 g Kohlrabi

400 g Tomaten

150 g gekochter Schinken in Scheiben

75 g alter Gouda

2 Eier, GroBe M

200 ml Sahne zum Kochen
Salz, Pfeffer

7. Mehl, Salz, Ei, Butter und Wasser in den Mixtopf geben und 15 Sekunden/Stu-
fe 3 zu einem Teig verarbeiten. Auf eine bemehlte Arbeitsflache geben, ausrol-
len und eine leicht gefettete Springform (ca. 26 cm Durchmesser) damit ausklei-
den. Dabei einen etwa 2 cm hohen Rand hochziehen. Den Mixtopf spilen. Den
Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

7 Kohlrabi putzen, schélen, waschen und grob zerschneiden. Tomaten heil3 Gber-
brihen, kalt abschrecken, hauten, halbieren und die Stielansatze herausschnei-
den. In dinne Scheiben schneiden.
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Kohlrabi in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 6 Sekunden/Stufe 4
zerkleinern. Die Halfte des Kohlrabi auf dem Teigboden verteilen, mit Schinken-
scheiben belegen und den restlichen Kohlrabi dartibergeben. Mit den Tomaten-
scheiben belegen.

Den Gouda in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/Stu-
fe 8 zerkleinern. Eier, Sahne, Salz und Pfeffer zufiigen und 5 Sekunden/Stufe 3
verrihren.

Die Eier-Kase-Sahne Uber die Tarte giel3en. Form in den vorgeheizten Ofen ge-
ben, Tarte auf der unteren Schiene 45-50 Minuten backen, bis die Eier-Ka-
se-Sahne gestockt und der Teigrand goldgelb ist. Etwas abkuihlen lassen und
erst dann aus der Springform l6sen und servieren.

Buchweizenmehl ist eine prima Alternative fir alle, die Schwierigkeiten
mit Gluten haben. Das Mehl wird in Russland fiir Blinis verwendet und auch in
Frankreich findet es in den Galettes Verwendung.

L

Kohlrabi und Kohlriibe



Thermomix® + Backofen
Fiir 4 Portionen « Pro Portion: 564 kcal, 24 g E, 31 g F, 48 g KH

Den Parmesan grob wirfeln, in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen
und 10 Sekunden/Stufe 10 reiben. In eine Schissel umfillen und beiseite-

Sy
=iox 2'd

stellen. :
"
Die Kohlriiben schalen, putzen und grob in Stliicke schneiden. Im Mixtopf (Mess- ¥ ‘
becher!) 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Salzwasser einfillen und 15 Minu- :"
ten/100 °C/Stufe 1,5 linksdrehend bissfest kochen. Durch ein Sieb abgiel3en und |

abtropfen lassen.

Den Mixtopf ausspulen und abtrocknen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft
180 °C) vorheizen. [
Butter 2 Minuten/85 °C/Stufe 1,5 im Mixtopf schmelzen lassen. Das Mehl ein- u
streuen und 3 Minuten/100 °C/Stufe 2 andinsten. Die Milch dazugeben und
alles offen 10 Minuten/100 °C/Stufe 2 cremig einkochen lassen. Eventuell noch '
etwas Milch dazugeben. Die Sauce sollte sich gut verstreichen lassen, aber nicht
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zu flUssig sein. Die Halfte des Parmesans einrihren und Sauce mit Salz, Pfeffer,
Muskatnuss und scharfem Senf kraftig abschmecken.

Ein wenig Sauce dinn auf dem Boden einer ofenfesten Form (ca. 24 x 24 cm
Durchmesser) verstreichen. 2 Lasagneblatter darauf verteilen. Die Halfte der
KohlrGiben daraufgeben, mit der Halfte der Sauce bedecken und mit Rosmarin
und Majoran bestreuen. Die beiden restlichen Lasagneblatter auflegen und
wieder Kohlriiben und Sauce daraufgeben.

Die Tomaten waschen, gut abtropfen lassen, halbieren und mit den Schnittstel-
len nach oben leicht in die Sauce driicken. Die Champignons mit Kiichenpapier
saubern, eventuell halbieren und ebenfalls darauflegen.

Lasagne mit dem restlichen Kase und der Sesamsaat bestreuen und im vorge-
heizten Backofen 30-35 Minuten backen, bis der Kase geschmolzen und die
Oberflache goldgelb ist.

Lasagne bei abgeschaltetem Ofen mindestens 5 Minuten ruhen lassen. In der
Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschutteln und die Blattchen von

den Stielen zupfen und hacken. Lasagne mit Petersilie bestreuen und in der
Form servieren.




Thermomix®
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 234 kcal, 3g E, 17 g F, 18 g KH

Die Kohlriben und die Méhren putzen, schalen, waschen und grob in Stucke
schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Den Ingwer schalen und grob
zerschneiden.

Zwiebel und Ingwer in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekun-
den/Stufe 6 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben, das Ol dazugie-
Ben und 3 Minuten/100 °C/ Stufe 1 andlnsten.

Kohlriiben und Mdhren in den Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern (Messbecher!). Die Gewurze und Brihe dazugeben und Gemuse 15 Minu-
ten/100 °C/Stufe 2 weich kochen.

In der Zwischenzeit den Majoran waschen, trockenschutteln und die Blattchen
von den Stielen zupfen.

Die Sahne in den Mixtopf gieRen und die Suppe 40 Sekunden/Stufe 5-7 anstei-
gend cremig purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft pikant abschmecken,
auf 4 Teller verteilen und mit Majoran bestreut servieren.
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Thermomix®
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 232 kcal, 3g E, 11 g F, 29 g KH

Die Kohlriben und die SuBkartoffeln putzen, schalen, waschen und grob
wurfeln.

Die Schalotten abziehen und halbieren. Die Knoblauchzehen schalen. Die Pepe-
ronischote waschen, langs halbieren, die Kerne herauskratzen und Schote grob
zerschneiden.

Schalotten, Knoblauch und Peperoni in den Mixtopf geben, Messbecher aufset-
zen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben,
das Rapsol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andUnsten.

Kohlriiben- und SufR3kartoffelstlicke dazugeben und - nach Belieben - 2-3 Se-
kunden/Stufe 4 zerkleinern. Gemusebrihe und Currypaste dazugeben, 5 Se-
kunden/Stufe 3 linksdrehend vermischen und Gemuse in 14 Minuten/100 °C/
Stufe 1 linksdrehend weich kochen.

In der Zwischenzeit die Petersilie oder Minze waschen, trockenschutteln, die
Blatter von den Stielen zupfen und hacken.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 4 Teller verteilen und mit
gehackter Petersilie (oder Minze) bestreut servieren.
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Kiirbit

Von den zahlreichen Kirbissorten, die es am Markt gibt, verwenden wir in der
Kiiche am liebsten den Hokkaido-Kiirbis, denn er hat den Vorteil, dass man seine
diinne Schale mitessen kann. Praktisch macht ihn auch, dass oft kleinere Friichte
von ein bis zwei Kilogramm Gewicht angeboten werden. Ein angeschnittener gro-
Ber Kurbis (oder eine Spalte davon) sollte im Kihlschrank gelagert und innerhalb
von drei bis vier Tagen verbraucht werden.

Als Faustregel gilt: Aus einem Kilogramm Kirbis erhalten Sie nach Putzen und
Entkernen etwa 600 bis 700 Gramm Fruchtfleisch.

Der Name unseres Lieblingskiirbisses kommt von seiner urspriinglichen Heimat,
der Insel Hokkaido in Japan. Seitdem vor etwa 20 Jahren die ersten Exemplare bei
uns aufgetaucht sind, hat dieser kleine, aromatische Kiirbis in einem Superspurt
alle anderen Sorten tiberholt. Nach Beginn der Haupterntezeit etwa im Septem-
ber bleibt er bei kiihler und trockener Lagerung mindestens zwei Mo-

nate lang frisch.

Rezepte fiir Kurbissuppen gibt es schon wie Sand am
Meer. Wir haben uns deshalb andere Zubereitungsar-
ten Uberlegt: Die knallorangefarbenen Beeren - ja,
der Kurbis gehért zu den Beerenge-
wachsen - machen sich auch gut als
Tortilla, Muffins oder im Risotto.

92 Wintergerichte aus dem Thermomix®



Kiirbig-Muffins & b

Thermomix® + Backofen
Fiir 12 Stiick « Pro Sttick: 111 kcal, 58 E, 7g F, 3g KH

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vor-
heizen.
Die Kirbisschale waschen, denn sie wird mit-

verwendet. Kerne entfernen und Fruchtfleisch —

grob in Stiicke schneiden. Die Zwiebel abzie-

hen und vierteln.

Die Kurbis- und Zwiebelstlicke in den Mixtopf geben und 7 Sekunden/Stufe 6
zerkleinern. Das Ol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andiinsten. An-
schlieBend 5 Sekunden/Stufe 6 purieren.

¢.n der Zwischenzeit das Muffinblech mit Papierférmchen auslegen oder ein-

fetten.
Eier, Joghurt, Mandeln, Backpulver, Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben und
20 Sekunden/Stufe 4 vermischen.

6 . Den Teig gleichmaRig in die Férmchen verteilen, mit den Kirbiskernen bestreu-

en und Muffins ca. 20 Minuten im vorgeheizten Backofen backen, bis die Ober-
flache goldgelb ist.

Klrbis
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Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 572 kcal, 26 g E, 36 g F, 38 g KH

Den Gruyeére in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/
Stufe 9 reiben. In eine kleine Schiissel umflllen, mit der sauren Sahne vermi-
schen und beiseitestellen.

Den Muskat-Kurbis schalen. Beim Hokkaido-Kurbis nur die Schale saubern. Die
Kerne entfernen, das Fruchtfleisch in mundgerechte Wurfel schneiden und in
den Varoma legen.

Salzwasser in den Mixtopf geben, den Varoma mit dem Kurbis aufsetzen und
12 Minuten/100 °C/Ruhrstufe dampfen.

Varoma abnehmen und beiseitestellen, die Teigwaren durch die Deckel6ffnung
in den Mixtopf geben, Varoma wieder aufsetzen und Nudeln 8-10 Minuten (je
nach Packungsanleitung) al dente kochen. Durch ein Sieb abgielRen und abtrop-
fen lassen. Den Varoma mit dem Kdirbis beiseitestellen. Den Mixtopf ausleeren

und abtrocknen.
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Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Die Zwiebel abziehen, vierteln und in den Mixtopf geben. Messbecher aufsetzen

und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Das Ol dazugieRen und 3 Minuten/120 °C/

Stufe 1 andinsten. Das Rinderhack zerpflicken und mit den Rosmarinnadeln

dazugeben. Weitere 3 Minuten/120 °C/Stufe 2 linksdrehend andiinsten.

J. Eine Auflaufform diinn einfetten. Nudeln, Kirbis und Hackfleisch darin vermi-
schen. Kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Essig und Olivendl betrau-
feln. Glatt streichen und die Kdsemischung darauf verteilen.

{. Gratin in den vorgeheizten Ofen schieben und 25-30 Minuten uberbacken, bis

die Oberflache goldgelb und knusprig ist. Gleich in der Form servieren.

oy

TIPP Nach Belieben kénnen Sie zusammen mit den Zwiebeln auch noch Peter-

silie zerkleinern und andinsten.




Herbitliche Kiirbirtorte
mik Niipgen

Thermomix® + Backofen
Fiir 8 Stiick, zum Beispiel als Vorspeise * Pro Portion: 258 kcal, 7 g E, 13 g F, 28 g KH

7. Quark, Milch und Ol mit 1 Prise Salz 3 Se-
kunden/Stufe 5 verrihren (Messbecher
nicht vergessen!). Mehl und Backpulver
dazugeben und 1 Minute/Knetstufe zu
einem Teig verarbeiten.

2 . Teig auf die bemehlte Arbeitsflache ge-

ben und zu einer Kugel formen. Dann
dinn ausrollen. Eine Springform oder Quicheform (ca. 25-28 cm Durchmesser)
einfetten, mit Teig auskleiden, dabei einen Rand hochziehen.

3. Den Mixtopf ausspulen und abtrocknen.

INFO Macis, auch Muskatbliite genannt, ist ein enger, aber feinerer Verwand-
ter der Muskatnuss. Macis wird klassisch als Gewurz fur Lebkuchen verwendet
und kommt naturlich auch in vorweihnachtlichen und herbstlichen Gerichten
gut zur Geltung.
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Die Walnusskerne in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 8 Se-
kunden/Stufe 7 mahlen. In eine Schissel umfillen und beiseitestellen.

Den Kurbis waschen (die Schale wird mit verwendet), die Kerne entfernen und
Fruchtfleisch grob in Stlicke schneiden. Die Vanilleschote langs aufschlitzen und
das Mark herauskratzen. Den Ingwer schalen und vierteln.

Die Orange heild waschen, 1 EL Schale abraspeln und die Frucht auspressen -
Sie brauchen 100 ml Saft.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Ingwer in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 3 Sekunden/Stu-
fe 6 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und den Vorgang wieder-
holen, damit der Ingwer recht fein zerkleinert wird. Die Kurbisstlicke dazugeben
und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.

Den Orangensaft angieen und zugedeckt 10 Minuten/100 °C/Stufe 1 garen.
AnschlieRend alles 15 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend fein purieren.

Nusse, Vanillemark, Zucker, Eier, die Gewurze, Orangenschale und 1 Prise Salz
in den Mixtopf geben und alles 10 Sekunden/Stufe 5 zu einem glatten Brei ver-
rahren.

Das Kurbispuree in die vorbereitete Form fillen und die Kurbistorte auf der
mittleren Schiene im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten backen, bis der
Teigrand goldgelb ist und die Fullung kleine Risse zeigt. Vollstandig auskihlen
lassen und erst dann aufschneiden oder aus der Form nehmen.



» b

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 429 kcal, 28 g E, 28 g F, 16 g KH

Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Kurbisschale mit einem feuchten Tuch saubern - sie wird mitverwendet. Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch grob in Wirfel schneiden. Lauchzwiebeln put-
zen, waschen und in Stticke schneiden. Knoblauchzehe schalen. Die getrockne-
ten Tomaten in Streifen schneiden.

Knoblauch und Lauchzwiebeln mit 1 EL Tomatendl in den Mixtopf geben, Mess-
becher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach un-
ten schieben, die Kirbisstiicke dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 an-
dinsten.

Kurbismischung mit Salz, Pfeffer und gemahlenem Zimt wiirzen und in eine fla-
che, leicht gefettete Auflaufform (ca. 24 cm Durchmesser) geben. Den Mixtopf
ausspulen.

98 Wintergerichte aus dem Thermomix®



Frischkase, Milch und Eier in den Mixtopf geben, mit Rosmarin, Salz und Pfeffer
wurzen und 10 Sekunden/Stufe 3 verruhren. Die Mischung auf dem Kurbis ver-
teilen.

Die Chorizo in feine Scheiben schneiden, den Manchego grob raspeln und bei-
des zusammen mit den Tomatenstreifen Uber die Tortilla streuen.

Tortilla im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten backen, bis der Kase goldgelb
ist und gleich - am besten in der Form - servieren.

Klirbis 99



Thermomix®
Fiir 2 Portionen « Pro Portion: 554 kcal, 16 g E, 16 g F, 88 g KH

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Den Ingwer schalen und vierteln. Die Kur-
bisschale waschen (sie wird mitverwendet), die Kerne entfernen und das Frucht-
fleisch grob wirfeln. Méhren putzen, schalen, waschen und grob zerschneiden.
Zwiebel und Ingwer mit dem Kokosdl in den Mixtopf geben, den Messbecher
aufsetzen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten
schieben und den Vorgang wiederholen. AnschlieBend 3 Minuten/120 °C/Stu-
fe 0,5 andlinsten.

Mohren dazugeben und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern (Messbecher!). Den
Kurbis in den Topf geben und 5 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern.

Muschelnudeln, Kokosmilch und Gemusebrihe in den Topf geben und alles zu-
sammen 12 Minuten/90 °C/Ruhrstufe linksdrehend zugedeckt kochen.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und fein hacken.

Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 2 Teller verteilen und mit
den Petersilienblattchen bestreut servieren.
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Teigwaren in Muschelform gibt es von verschiedenen Herstellern. Sie
kénnen dann Conchiglie oder Muscheli heiRen. Geeignet sind auch Orecchiete
oder Gnocchi. Hauptsache, sie bilden ein Schalchen, in das die leckere Sauce
schliipfen kann. Die Kochzeit auf der Packung mussen Sie wahrscheinlich um
2-3 Minuten verlangern, da die Teigwaren nicht komplett in der Flissigkeit
schwimmen. Also: Probieren vor dem Servieren!
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Thermomix®

Fiir 4 Portionen « Pro Portion: 485 kcal, 12 g E, 18 g F, 68 g KH

Den Kurbis gut waschen (die Schale wird mitverwendet), entkernen und Frucht-
fleisch grob in Stiicke schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Den Knob-
lauch schalen.

Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben, das Ol
dazugieRen und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andiUnsten.

Die Kurbisstlcke einfullen und 4 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Den Reis dazu-
geben und das Ganze 3 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend andinsten.

Die Brihe angiel3en, mit Muskatnuss wirzen, den Gareinsatz als Spritzschutz
aufsetzen und alles 12 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend garen.

Die Butter mit dem Spatel unterheben und den Reis noch 1 Minute im Topf
quellen lassen. Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. 10 Sekunden/Stufe 1
linksdrehend vermischen.

Risotto auf 4 Teller verteilen und nach Belieben geriebenen Parmesan dazu
reichen.
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Kiirbis-Pancakes

Thermomix® + Pfanne
Fiir 2 Portionen / 4 Stiick « Pro Portion: 405 kcal, 17 g E, 17 g F, 47 g KH

7. Die Kurbisschale gut abwaschen,
sie wird mitverwendet. Die Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch
grob warfeln. Den Dill waschen,

trockenschitteln und die Blatt-
chen von den Stangeln zupfen.

2. Karbis und Dill in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 20 Sekunden/
Stufe 4 -5 ansteigend zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben.

7. Milch, Eier, Salz, Pfeffer und Mehl dazugeben und 10 Sekunden/Stufe 3 verrth-
ren. In eine Schissel umfillen und 15 Minuten quellen lassen.

(\L . 1 TLRapsolin einer kleinen beschichteten Pfanne (Bodendurchmesser ca. 15 cm)
mild erhitzen (damit die Pancakes langsam backen und der Kirbis gar werden
kann) und 1 Kelle Teig eingiel3en. Backen, bis sich die Rander goldgelb farben,
dann Pancake wenden und auf der anderen Seite goldbraun fertig backen. Das
Ganze noch dreimal wiederholen.

TIPP Dazu passt gut eine Schissel griiner Salat, den Sie, wahrend der Teig
quillt, zubereiten kdnnen.
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Kiirbis-GaletHes mit Schatikise

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 773 kcal, 20 g E, 49 g F, 64 g KH

Fiir den Teig:

200 g Buchweizenmehl
100 g kalte Butter

50 ml Wasser
Salz

7. Das Mehl und die kalte Butter in Fléckchen mit Wasser und einer Prise Salz in
den Mixtopf geben und 2 Minuten/Knetstufe verkneten.

2 . Teig auf die Arbeitsflache kippen und mit den Handen zu einer Kugel formen.
Zugedeckt im Kihlschrank %-1 Stunde ruhen lassen.

Fir den Belag:

1 groBBe Zwiebel

1 EL Olivendol

75 g fettarmer Frischkése
Salz

300 g Hokkaido-Kiirbis

50 g Schafskase

2 Stangel Thymian

etwas Mehl fiir die Arbeitsflache
Pfeffer

etwas Fett fur das Backblech

7. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 . Die Zwiebel abziehen und vierteln. Mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Mess-
becher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach un-
ten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andlinsten.
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Frischkase und Salz dazugeben und 6 Sekunden/Stufe 3 unterrihren.

Das Stuck Kurbis entkernen, die Schale gut waschen (sie wird mitverwendet)
und das Fruchtfleisch in schmale Spalten schneiden. Den Schafskase in Wiirfel
schneiden. Den Thymian waschen, trockenschutteln und die Blattchen von den

N

Zweigen zupfen.

4. Den Teig halbieren und auf der bemehlten Arbeitsflache zu 2 dinnen Fladen
von etwa 25 cm Durchmesser ausrollen. Mit der Zwiebel-Frischkase-Mischung
bestreichen und dabei rundherum einen 5 cm breiten Rand lassen.

£ . Kurbisspalten und Schafskase auf den Fladen verteilen und mit Pfeffer bestreu-
en. Den Rand Uber die Fullung klappen und die beiden Galettes vorsichtig auf
ein eingefettetes Backblech ziehen.

7. Galettes im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten backen, bis der Teigrand schon
goldgelb ist. Mit den Thymianblattchen bestreut heifd servieren.

INFO Galettes aus Buchweizenmehl sind die bretonische Version von Crépes.
Man kann sie hauchdiinn - etwa wie Pfannkuchen - machen oder wie hier in ei-
ner etwas rustikaleren Variante ahnlich einer Pizza.
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Die grin-weiBen Stangen, sie werden auch Porree genannt, gehoéren zu den
Zwiebelgewdichsen. Es gab sie schon im alten Agypten, wo sie die Arbeiter beim
Pyramidenbau ernahrt haben sollen. Unverzichtbar ist der milde Zwiebelge-
schmack beim Suppengriin. Doch auch auBerhalb des Suppentopfs macht Lauch
eine gute Figur. Ob auf einer Tarte Uberbacken, mit Kdse oder mit Hackfleisch -
er ist extrem vielseitig und dabei kalorienarm. Gut fur Verdauung und Nierenta-
tigkeit ist Lauch auch, zudem weist er einen hohen Gehalt an Mineralstoffen
und Sekundaren Pflanzenstoffen auf.

Zwar gibt es Lauch durch zwei Ernteperioden das ganze Jahr tber, in der Haupt-
erntezeit im Herbst bis in den Winter hinein schmeckt er aber besonders pikant.
Seine Zubereitung ist denkbar einfach. Wichtig ist eine gruindliche Reinigung,
denn oft verbirgt sich zwischen den dunklen Blattern noch Erde und die muss
sorgfaltig abgespult werden. Am besten die Stangen der Lange nach aufschlitzen.
Dann kénnen Sie die Blatter auffachern und unter flieBendem Wasser griindlich

saubern.




Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen als Hauptgericht « Pro Portion: 447 kcal, 25 g E, 31 g F, 38 g KH

Den Lauch putzen, % der grinen Teile entfernen. Die Stangen langs aufschlit-
zen, grindlich waschen und grob in Stiicke schneiden.

Den Kase in etwa 2 cm groRe Stlicke schneiden und im Mixtopf 5 Sekunden/
Stufe 6 zerkleinern. (Messbecher aufsetzen!) In eine Schissel umftllen und bei-
seitestellen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Den Lauch in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 6 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. In eine Schissel umfullen.

Fir den Teig Eier und Ol in den Mixtopf geben (er muss nicht gespult werden)
und 20 Sekunden/Stufe 3 schaumig rihren. Milch, Mehl, Backpulver, Salz und
Pfeffer dazugeben und 15 Sekunden/Stufe 3 zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den Lauch in den Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 2 linksdrehend einrih-
ren, sodass die Lauchsticke gut vom Teig umhullt sind.

Eine kleine (20 cm Durchmesser) Auflaufform einfetten und mit Mehl bestau-

‘

ben. Die Form verkehrt herum kurz auf die Arbeitsflache klopfen, um Uber-
schissiges Mehl zu entfernen. Die Lauchmasse einfillen und den Kase darauf
verteilen.

Lauchtorte im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 35-40 Minuten
backen, bis der Kase goldbraun geschmolzen ist. Gleich heil3 genieBen oder lau-
warm abkuhlen lassen.




Lavchquiche mit Lach v 4

Thermomix® + Backofen
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 676 kcal, 29 g E, 43 g F, 44 g KH

Fiir den Quark-0l-Teig:
100 g Magerquark

50 ml Milch

60 ml Rapsol

Salz

100 g Weizenmehl

100 g Buchweizenmehl

1 Packchen Backpulver

etwas Mehl fiir die Arbeitsflache

etwas Fett fiir die Form

7 Quark, Milch und Ol mit 1 Prise Salz
in den Mixtopf geben und 5 Sekun-
den/Stufe 4 verrihren. Mit dem Spatel nach unten schieben und beide Mehle
und das Backpulver dazugeben. 2 Minuten/Knetstufe vermischen.

7 Teig auf die bemehlte Arbeitsfliche geben und mit den Handen einen flachen
Fladen formen. Ausrollen und eine leicht gefettete Springform (ca. 30 cm Durch-
messer) bis zum Rand damit auskleiden.

TIPP Legen Sie lhre Springform eventuell zuvor mit Backpapier aus, so kann
dann spater nichts vom flissigen Belag herauslaufen.
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Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Den Kase grob wiurfeln, in den Mixtopf geben und 10 Sekunden/Stufe 10 zerklei-
nern. In eine kleine Schiissel umfillen und beiseitestellen.

Den Lauch putzen, ldngs aufschlitzen, grindlich waschen und grob zerschnei-
den. Den Dill waschen, trockenschutteln, die Blattchen von den Stangeln zupfen
und hacken.

Lauch und Rapsél in den Mixtopf geben und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.
Mit dem Spatel nach unten schieben und 6 Minuten/100 °C/Stufe 1 andunsten.
Schmand, Kase, Eier, Salz und Pfeffer dazugeben und 20 Sekunden/Stufe 3
linksdrehend verrthren. Lauch-Eier-Masse auf dem Teig verteilen.

2 Scheiben Lachs in Rechtecke oder Streifen schneiden, auf die Quiche geben
und leicht hineindricken. Quiche im vorgeheizten Backofen 20 Minuten ba-
cken, bis der Teigrand goldgelb wird. AnschlieBend abgedeckt 10 Minuten bei
80° im Ofen ruhen lassen.

Die Quiche in Stlcke schneiden, auf 4 Tellern anrichten, den restlichen Lachs
danebensetzen und mit Dill bestreut servieren. Nach Belieben mit je 1 Spalte
Zitrone dekorieren.

Die Quiche ist auch eine nette Vorspeise fiir 6-8 Personen.



Dunkelgriine Launchquiche mit
Schinken

Thermomix® + Pfanne + Backofen

Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 406 kcal, 14g E, 50 g F, 61 g KH

Fiir den Teig:
140 g Maismehl

65 g zimmerwarme Butter

1 Ei, GroBe M
% TL Salz

7. Mehl, Butter, Ei und Salz in den Mixtopf geben und 90 Sekunden/Knetstufe ver-
mischen.

7 . Den krimeligen Teig auf die Arbeitsflache geben und mit den Handen zu einer
Kugel formen. %2 Stunde in Frischhaltefolie gewickelt im Kihlschrank ruhen
lassen.

Fir den Belag:

50 g gerducherte Schinkenwurfel

1 TL Rapsol

300 g Lauch (2 mittelgroBe Stangen)
1 EL Olivendl

100 g Frischkase

50 ml Milch

1 Ei

Salz, Pfeffer

% TL Kurkuma

etwas Fett fiir die Form
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Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Die Schinkenwdrfel in einer beschichteten Pfanne mit 1 TL Rapsél anbraten und
beiseitestellen.

Den Lauch putzen, langs aufschlitzen und grindlich waschen. Fir diese Quiche
moglichst viel von den dunklen Teilen verwenden. Lauch grob zerschneiden
und zuerst die dunklen Teile 3 Sekunden/Stufe 5 im Mixtopf zerkleinern, dann
den hellen Lauch dazugeben und weitere 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.

Das Olivendl dazugeben und Lauch 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andunsten.
Frischkase, Milch, Ei, Salz, Pfeffer und Kurkuma dazugeben und 10 Sekunden/
Stufe 3 gut verrihren.

Eine Spring- oder Quicheform (ca. 25 cm Durchmesser) dinn einfetten und den
Teig mit dem Handballen darin verteilen, dabei einen Rand hochziehen. Teig
mit einer Gabel im Abstand von ca. 5 cm einstechen.

Die Lauchmasse einfillen und mit den gebratenen Schinkenwiirfeln bestreuen.
Quiche im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten backen, bis die Flllung ge-
stockt und der Teig an den Randern goldbraun ist.




Bunte Lavchinppe VR
mit Reit

Thermomix®

Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 184 kcal, 7 g E, 4 g F, 29 g KH

5 Stangen Lauch

300 g M6hren

3 Lauchzwiebeln

2 EL Rapsol

80 g Reis

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver rosenscharf oder
edelsiiR

750 ml Gemiisebriihe

3 Stangel glatte Petersilie
Saft 2 Zitrone
Salz, Pfeffer

7 Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, grandlich waschen und in ca. 1 cm breite
Ringe schneiden. Die M6hren putzen, schalen, waschen und in 3 mm dicke Schei-
ben schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und grob zerschneiden.

7 Die Lauchzwiebeln mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufset-
zen und 4 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben
und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andinsten. Den Reis dazugeben und 1 weite-
re Minute/100 °C/Stufe 1 andinsten.

3. Tomatenmark, Lauch, Méhren, Paprikapulver und Briihe dazugeben und Ge-
muse in 15 Minuten/100 °C/Stufe 1 weich kochen. (Mit Messbecher oder Gar-
kdrbchen abdecken - es kann spritzen.)

¢ In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und hacken.

< Den Zitronensaft mit dem Spatel unterriihren. Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit der Petersilie bestreut servieren.
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Kite-Lavch-Cintopfmit B €2
Hackfleiseh g

Thermomix®
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 440 kcal, 26 g E, 35 g F, 5 g KH

250 g Rinderhackfleisch
2 EL Rapsol

3 Stangen Lauch

1-2 Knoblauchzehen

3 Stangel glatte Petersilie

1 TL getrockneter Majoran

750 ml Gemiise- oder Fleischbruhe
200 g Schmelzkase

100 g Schmand oder Creme légére
geriebene Muskatnuss

Salz, Pfeffer

Das Hackfleisch mit 1 EL Ol in den Mix-
topf geben und 2 Minuten/100 °C/
Stufe 0,5 linksdrehend kriimelig braten. In eine Schiussel umfullen, den Topf
nicht spulen.

~_ Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, griindlich waschen und grob zerteilen.
Den Knoblauch schéalen. Die Petersilie waschen, trockenschdtteln, die Blatter
von den Stielen zupfen und fein hacken.

3. 1 EL Ol mit Lauch und Knoblauch in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen
und 8 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und
3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten.

(. Das Hackfleisch mit Majoran dazugeben, die Brihe angiel3en und 12 Minuten/
100 °C/Stufe 1 garen.

<. Schmelzkase und Schmand dazugeben und 2 Minuten/85 °C/Stufe 2,5 einrih-

ren. Mit Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken, auf 4 Teller verteilen und

mit Petersilie bestreut servieren.
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Flammbnchen mit Lavch 1 y _

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen als Hauptgericht « Pro Portion: 635 kcal, 32 g E, 33 g F, 52 g KH

Fiir den Quark-0l-Teig:
120 g Weizenmehl
100 g Magerquark

1 TL Backpulver

2 EL Olivenaol
3 EL Wasser
Salz

7. Alle Teigzutaten in den Mixtopf geben und 2 Minuten/Knetstufe zu einem glat-
ten Teig verarbeiten.

7 . Backpapier auf etwa die Halfte der GréRe des Backblechs zuschneiden, den Teig
daraufgeben und sehr diinn ausrollen. Backpapier vorsichtig auf das Backblech
ziehen und den Mixtopf aussptilen. Alternativ kdnnen Sie auch einen grofRen
Kreis aus dem Backpapier schneiden.

Fir den Belag:

2 Stangen Lauch

1 EL Olivenél

120 g fettarmer Frischkase

100 g Schinkenwiirfel

7 Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

7 Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, grindlich waschen und grob zerteilen
oder in %2 cm breite Streifen schneiden.
Lauch und Olivendl in den Mixtopf geben und 4 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern
(auBer Sie haben ihn schon in Ringe geschnitten). Lauch 3 Minuten/120 °C/Stu-
fe 1 linksdrehend andunsten.
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Den Teig mit dem Frischkase bestreichen, den Lauch darauf verteilen und mit

den Schinkenwdrfeln bestreuen.
Flammkuchen im vorgeheizten Backofen 15 Minuten knusprig backen und so-

fort heild servieren.

Lauch 115



Flammbuchen mit Lauch 2 Va

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen als Hauptgericht « Pro Portion: 401 kcal, 11 gE, 17gF, 51 g KH

Fiir den Hefeteig:

250 g Weizenmehl

10 g frische Hefe

2 EL Olivendl

125 ml lauwarmes Wasser
1 TL Zucker

LY:1F

7. Alle Teigzutaten in den Mixtopf geben und 3 Minuten/Knetstufe zu einem glat-
ten Teig verarbeiten. Herausnehmen, zu einer Kugel formen und an einem war-
men Ort %2 Stunde gehen lassen.

7 Ein Backpapier etwa auf die GroR3e des Backblechs zuschneiden, den Teig dar-
aufgeben und moglichst diinn ausrollen. Eventuell noch etwas Mehl zum Aus-
rollen verwenden. Das Backpapier vorsichtig auf das Backblech ziehen und den
Mixtopf ausspulen.

Fiir den Belag:

1 Zwiebel

2 Stangen Lauch
1 EL Olivendl

100 g Sojajoghurt

100 g Soja-Cuisine
Salz, Pfeffer
2 EL Schnittlauch in Rélichen
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Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, griind-
lich waschen und grob in Stlicke schneiden.

Zwiebel und Lauch mit dem Olivendl in den Mixtopf geben, den Messbecher
aufsetzen und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten
schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andtinsten.

In der Zwischenzeit Sojajoghurt und Soja-Cuisine mit Salz und Pfeffer in einer
Schissel verrihren. Schnittlauch waschen, trockenschdtteln und in Réllchen
schneiden.

Sojamischung auf dem Teig verteilen. Die Lauch-Zwiebel-Masse daraufgeben
und Flammkuchen im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten knusprig backen.
Mit dem Schnittlauch bestreut gleich heil3 servieren.

Keine Angst vor Hefeteigen! Im Thermomix® kénnen sie superleicht -
ohne den umsténdlichen Vorteig - gertihrt und geknetet werden. Auch Veganer
kénnen Hefe bedenkenlos verarbeiten: Hefen sind Pilze, die sich durch Teilung
bei Warme (deshalb muss der Teig an einem warmen Ort gehen) vermehren.

Lauch



Mihren

Auf der Rangliste der beliebtesten Gemiise kommt die Méhre gleich hinter den
Tomaten auf dem zweiten Platz. Meist nur die orangefarbene Variante. Greifen
Sie zu, wenn Sie mal ihre gelben, weiRen oder violetten Schwestern sehen. Die
gelben Wurzeln sind etwas gréRer und haben einen herb-erdigen Geschmack,
die weiBen schmecken intensiv nach Moéhre. Die violette Variante ist in Asien zu
Hause und bei uns nur selten zu finden.

Geerntet werden Mohren fast das ganze Jahr tGber: Im Frihjahr erfreuen die zar-
ten, schlanken jungen Méhren. Die winterliche, intensivere Variante wird ab Ok-
tober geerntet und eingelagert.

Mohren lieben deftige Begleiter (wenn sie nicht gerade als Babynahrung zuberei-
tet werden). Mit Lauch oder Sauerkraut geht ihr leicht st3licher Geschmack eine
leckere Verbindung ein.

Eigentlich sind Méhren gekiihlt recht

lange haltbar. Leider haben wir aber

oft schon einen Tag nach dem Einkauf

schrumpelige und verblassende Exem-

plare im Kiihlschrank liegen. Dagegen \

hilft schon, die M6hren aus der Verpa-
ckung zu nehmen oder diese zumin-
dest zu 6ffnen. Oder besser noch: Die
Mohren in ein leicht angefeuchtetes
Tuch wickeln und ab damit ins Gemu-
sefach. Und bloR nicht in die Nahe von
reifen Tomaten, Birnen oder Apfeln
legen. Diese Friichte strémen Athylen
aus. Das mégen Mohren gar nicht,
dann werden sie bitter.
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Mihrentin hkfm‘# Granpen,
Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen * Pro Portion: 357 kcal, 220 g E, 11 g F, 43 g KH

100 g Perlgraupen
Salz

11 Wasser

200 g M6hren

100 g Petersilienwurzel
3 Lauchzwiebeln
125 g Kasseler-Lachs
1 EL Rapsél

500 ml Fleischbriihe
1 Lorbeerblatt
Pfeffer

Zitronensaft oder Apfelessig

1. Die Graupen in dem Salzwasser 15 Minuten/100 °C/Stufe 0,5 vorkochen. Durch
ein Sieb abgielen, beiseitestellen und den Mixtopf ausspilen.

2 . Inder Zwischenzeit die Mohren und die Petersilienwurzel putzen, schalen, wa-
schen und grob in Stlicke schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und
in grobe Stlicke schneiden. Das Fleisch wirfeln und in den Varoma geben.

;. Die Lauchzwiebeln mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufset-
zen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben
und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andUnsten.

¢. Mohren und Petersilienwurzel in den Topf geben und 3 Sekunden/Stufe 5 zer-
kleinern. Die Brihe, Graupen und das Lorbeerblatt dazugeben, den Varoma
aufsetzen und 20 Minuten/Varoma/Stufe 1 linksdrehend garen.

5. Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft oder Essig fein sauerlich abschmecken. Lorbeerblatt entfernen.

6 . Eintopf auf 2 Teller verteilen und die Kasselerwdirfel obenauf geben.
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Mb‘hrch.&ihhpfmi# Niissen Vd
Thermomix® + Pfanne
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 315 kcal, 7 g E, 17 g F, 33 g KH

750 g M6hren
300 g Kartoffeln oder SiiBkartoffeln
2 Bund Lauchzwiebeln
2 EL Olivenél
600 ml Gemiisebriihe
1 EL getrockneter Majoran
200 ml Mandelmilch
100 g R6hrchennudeln
(z. B. Penne oder Rigatoni)

20 g Walnusskerne

20 g Sonnenblumenkerne
Salz, Pfeffer

1. Die Méhren und Kartoffeln putzen, schalen, waschen und in grobe Stlicke
schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und mit viel Grin grob zer-
schneiden.

2 . Olivendl und Lauchzwiebeln in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und
4 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 4 Mi-
nuten/120 °C/Stufe 1 andiinsten.

3' Mohren und Kartoffeln dazugeben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Brihe
und Majoran dazugeben und 10 Minuten/100 °C/Stufe 1,5 kochen. Mandelmilch
und Nudeln in den Topf geben und weitere 10 Minuten/100 °C/Stufe 1,5 ko-
chen.

In der Zwischenzeit die Walnuss- und Sonnenblumenkerne in einer beschichte-
ten Pfanne ohne Fett leicht anrdsten.

4, Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 4 Teller verteilen und mit
den Kernen bestreut heil3 servieren.

120 Wintergerichte aus dem Thermomix®



INFO Die Batate (StiBkartoffel) kommt urspriinglich aus Stiidamerika. Bekannt
geworden ist die Knolle als Beilage zum Thanksgiving-Truthahn in den USA. Der-
zeit ist sie groB in Mode bei den Burger-Bratereien - als Fritten. Sie werden wie
Kartoffeln zubereitet, schmecken aber gar nicht nach Kartoffel. Der hohe Zucker-
gehalt gibt dem Gemuse eine Sif3e, die sich gut mit scharfen Zutaten vertragt. Es
enthalt viel Betacarotin und Vitamin E - das verjlingt die Zellen.
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Mohrensintv VYRS
mit Bobnen /’?L " &

Thermomix®
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 186 kcal, 7 g E, 8 g F, 20 g KH

500 g M6hren

150 g Staudensellerie

150 g Knollensellerie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

3 EL Tomatenmark

800 ml Gemusebriihe

1 flacher EL Paprikapulver edelsuf3 oder rosenscharf -

je nach Geschmack

1 kleine Dose weif3e Bohnen (ca. 250 g Abtropfgewicht)

4 Stangel krause Petersilie
Salz, Pfeffer

1. Méhren, Stauden- und Knollensellerie putzen, schalen und waschen. Méhren
und Staudensellerie in Scheiben schneiden, Knollensellerie grob in Sticke
schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Knoblauchzehen schalen.

2. Zwiebel, Knoblauch und Olivendl in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen
und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und
3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten. Das Tomatenmark dazugeben und weite-
re 2 Minuten/100 °C/Stufe 2 andlinsten.

3. Knollensellerie in den Mixtopf geben und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.

¢ . Die vorbereiteten Mohren- und Staudenselleriescheiben dazugeben, die Brihe
angieRen und mit Paprikapulver wirzen. 14 Minuten/100 °C/Stufe 1 kochen, bis
das Gemuse weich, aber noch bissfest ist.
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4 . Die Bohnen durch ein Sieb abgieRen und kalt abbrausen. Zum Eintopf geben
und 2 Minuten/100 °C/Stufe 0,5 linksdrehend erwarmen.

6. In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, gut trockenschutteln und in kleine
Strauf3chen zerteilen.

F. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 4 Teller verteilen und mit
der Petersilie dekoriert servieren.

TIPP Die Petersilie kdnnen Sie auch gut durch das klein gehackte, zarte Griin
der inneren Selleriestangel ersetzen.
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Mohren-Samerkravt-Cintopt-
mit RosHratwiirtbchen

Thermomix®
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 270 kcal, 8¢ E, 16 g F, 21 g KH

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

250 g M6hren

1 kleine Dose Sauerkraut (285 g Abtropfgewicht)
%2 TL Kimmel

1 Lorbeerblatt

8 Niirnberger Rostbratwiirstchen (a 20 g)

400 ml Gemiise- oder Fleischbriihe
%2 TL getrockneter Majoran
2 EL saure Sahne nach Belieben

1. Die Zwiebel abziehen und vierteln. In den Mixtopf geben, den Messbecher auf-
setzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schie-
ben, das Ol dazugeben und 4 Minuten/120 °C/Stufe 1 andiinsten.

2 . Die Mohren putzen, schalen, waschen und grob in Stiicke schneiden. Das Sauer-
kraut aus der Dose in das Garkérbchen geben und abtropfen lassen. Den Kim-
mel mit einer Gabel unterheben und das Lorbeerblatt an die Seite stecken. Die
Rostbratwdirstchen in Scheiben schneiden und auf dem Kraut verteilen.

3. Die Méhren in den Mixtopf geben und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern (Mess-

becher!). Mit dem Spatel nach unten schieben und die Brihe angieBen. Mit

Majoran wurzen.

Das Garkérbchen einhdngen und das Ganze zugedeckt 17 Minuten/110 °C/ Stu-

fe 0,5 garen.

4, Das Garkérbchen mithilfe des Spatels herausnehmen, das Lorbeerblatt entfer-
nen und Sauerkraut und Wirstchen auf 2 Teller verteilen. Mit der MOhrenbruhe
begieBen und nach Belieben je 1 Klecks saure Sahne obenauf setzen.
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TIPP Statt die Wirstchen auf dem Sauerkraut zu diinsten, kann man sie auch
in wenig Butter bei milder Hitze in einer Pfanne anbraten und anschlieBend in
Scheiben schneiden.
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Mobren-Kiirbis-Lamch Ein{-vpf— V4
mit Reit

Thermomix®

Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 424 kcal, 9 g E, 16 g F, 61 g KH

150 g M6hren

150 g Hokkaido-Kurbis
1 kleine Stange Lauch
10 g Kokosél

125 g Basmatireis

100 ml Kokosmilch, fettreduziert
350 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1 TL Kurkuma

1 TL Garam Masala nach Belieben
Salz, Pfeffer

1. Die M6hren putzen, schalen, waschen und grob in Sticke schneiden. Die Kir-
bisschale gut waschen, sie wird mitverwendet. Die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch grob zerschneiden. Den Lauch putzen, langs aufschlitzen, griind-
lich waschen und grob zerkleinern.

2 . Den Lauch in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 3 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben. Das Kokosol dazuge-
ben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andUnsten.

;. Die Mohren- und Kirbisstucke in den Topf geben und 3 Sekunden/Stufe 5 zer-
kleinern.

‘(-. Reis, Kokosmilch, Briihe und Gewdirze (Garam Masala nach Belieben - es sorgt
flr einen indischen Touch) in den Topf geben und alles 12 Minuten/100 °C/ Stu-
fe 0,5 linksdrehend garen.

4, Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 2 Tellern anrichten und gleich
heil3 servieren.
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TIPP Fir ein Eintopfgericht macht es Sinn, den Reis gleich mitzukochen. Wenn

Sie - wie auf dem Foto - den Reis getrennt dazu reichen wollen, bereiten Sie ihn
zuerst im Gareinsatz vor (siehe Thermomix®: Das Kochbuch). Wahrend der Koch-
zeit kdnnen Sie alles fiir den Eintopf vorbereiten und dann den Reis in einem

hitzebestandigen Gefal3 zugedeckt im Backofen bei 100 °C (Umluft 80 °C) warm
halten.

|
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Saerkravkiuppe mit Mohren. — ()§
whil Gravpen.

Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 443 kcal, 108 E, 18 g F, 59 g KH

1 Zwiebel

200 g M6hren

200 g Kartoffeln

1 EL Rapsél

100 g Perigraupen

11 Gemuse- oder Fleischbriihe

300 g Sauerkraut frisch vom Markt oder aus der Dose
%2 TL Kimmel

Salz, Pfeffer

100 ml saure Sahne nach Belieben

1. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Méhren putzen, schalen, waschen und -
wenn Sie im Thermomix® zerkleinert werden sollen - in Stlicke schneiden. Sonst
mit einem Julienneschneider in Streifen schneiden. Die Kartoffeln schéalen, wa-
schen und in 1,4 cm groRBe Wiirfel schneiden und in den Varoma legen.

2 . Die Mohrenstlcke in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekun-
den/Stufe 5 zerkleinern. In eine Schiissel umfullen und beiseitestellen.

3' Zwiebel und Rapsol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 5 Se-
kunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minu-
ten/120 °C/Stufe 1 andunsten.

¢ . Die Graupen einwiegen, die Brihe dazugieen. Den Varoma mit den Kartoffeln
aufsetzen und alles 10 Minuten/Varoma/Stufe 0,5 garen. Das Sauerkraut mit ei-
ner Gabel zerpfliicken und zusammen mit den Méhren und dem Kiimmel in den
Mixtopf geben. Weitere 10 Minuten/Varoma/Stufe 0,5 linksdrehend fertig garen.

4, Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffeln auf 2 Teller verteilen,
die Suppe daruberschépfen und eventuell die saure Sahne getrennt dazu
reichen.
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TIPP Wenn Sie es mal ganz rustikal mégen, macht sich etwas Wurst, zum Bei-
spiel pro Portion 1 Mettwurst, hervorragend in dieser Suppe. Die Wiirste einfach

zu den Kartoffeln in den Varoma geben, kurz vor Ende der Garzeit herausneh-
men und in Scheiben schneiden.




Die Pastinake gab es schon in der Jungsteinzeit, wie

Funde belegen. Vermutlich ist sie eine Kreuzung

aus Mohre und Petersilie. Sie ist nur etwas fiir

den geduldigen Landwirt, braucht sie doch

\ mehr als ein halbes Jahr bis zur Ernte, die

nach dem ersten Frost ist. In vielen Landern
gilt sie als Feinschmeckergemise.

Dass man die Wurzeln des beliebten Kichen-
krauts Petersilie auch essen kann, wussten
schon die altgriechischen Arzte, die sie als harn-
treibendes und blutreinigendes Mittel einsetzten. Wir schat-
zen die Petersilienwurzel nicht nur als Beigabe zum Suppengriin, sondern auch
wegen ihres hohen Eiweil3-, Folsdure- und Kalziumgehalts.
Petersilienwurzeln und Pastinaken sehen sich sehr dhnlich. Der Unterschied ist
dort erkennbar, wo oben das Kraut ansetzt: Bei Pastinaken ist da eine Vertiefung,
wahrend die Petersilienwurzel sich leicht ausstllpt. Letztere sind meist auch
schlanker und heller. Wenn Sie mal im Supermarkt zur »falschen« Wurzel gegrif-
fen haben, kein Problem - sie schmecken beide dhnlich. Daher kénnen Sie auch
alle Pastinakenrezepte mit Petersilienwurzel zubereiten und umgekehrt. Oder
einfach mal beide gleichzeitig in einen Topf werfen - sie vertragen sich bestimmt.
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Thermomix®
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 255 kcal, 17 g E, 58 F, 34 g KH

Die Petersilienwurzeln putzen, schalen, waschen und in Stiicke schneiden. Die
Paprikaschote putzen, waschen und grob zerteilen. Die Petersilie waschen, tro-
ckenschutteln und die Blatter von den Stielen zupfen. Knoblauch oder Ingwer
schalen.

Petersilienwurzel und Knoblauch (oder Ingwer) in den Mixtopf geben, den
Messbecher aufsetzen und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.

Die Gewdurze und das Kokosdl dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 an-
dinsten.

Bruhe, Paprika und Linsen dazugeben und alles zugedeckt 10 Minuten/100 °C/
Stufe 1 kochen. Dann die Hitze reduzieren und 30 Minuten/85 °C/Stufe 0,5 wei-
terkochen, bis die Linsen fast zerfallen sind.

Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 4 Teller verteilen und mit den
Petersilienblattern garniert servieren.
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Thermomix®
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 234 kcal, 5g E, 17 g F, 15 g KH

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schalen. Pastinaken
und Topinambur schélen, waschen und grob zerschneiden. Die Petersilie wa-
schen, trockenschutteln, die Blatter von den Stangeln zupfen und hacken.
Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und das
Kokosol dazugeben. 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andlnsten.

Pastinaken und Topinambur in den Mixtopf geben und zugedeckt 4 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern.

Die Briihe dazugieRen und Gemuse mit dem Garkdrbchen abgedeckt in 15 Mi-
nuten/100 °C/Stufe 1 weich kochen. Dann Suppe 25 Sekunden/Stufe 5-8 anstei-
gend purieren.

Die Reis- oder Kokos-Cuisine mit dem Spatel einrthren, Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und kurz 6 Sekunden/Stufe 4 durchmischen.

Suppe auf 4 Teller verteilen, mit Leindl betraufeln und mit Petersilie und Son-
nenblumenkernen bestreut servieren.
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Topinambur, die kohlenhydratvertraglichen Knollen fur Diabetiker, gel-
ten mittlerweile als Delikatesse. Auch sie sind ein wintertypisches Gemuse, das
Sie meist auf Wochenmarkten bekommen. Die kalorienarmen Knollen sollten
beim Einkauf eine glanzende, glatte Schale haben.

Nichtvegetarier kénnen, wahrend die Suppe kocht, 8 Scheiben Bacon in
einer beschichteten Pfanne mit ganz wenig Fett knusprig braten, auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen und zum Schluss dekorativ tiber die Suppe legen.

Pastinaken und Petersilienwurzel
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Thermomix®
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 401 kcal, 25 g E, 16 g F, 40 g KH

Den Lauch putzen, langs aufschlitzen und griindlich waschen. Grob in Stlcke
schneiden, dabei viel vom dunklen Grin verwenden. In den Mixtopf geben, den
Messbecher aufsetzen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel
nach unten schieben, das Ol dazugeben und 4 Minuten/120 °C/Stufe 1 an-
dinsten.

In der Zwischenzeit die Méhren und Pastinaken putzen, schalen, waschen und
grob in Stiicke schneiden. Das Putenschnitzel in Wurfel schneiden und in das
Garkérbchen geben. Die Gnocchi obenauf legen.

Mohren und Pastinaken in den Mixtopf geben und 3 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern. Die Briihe angieBen und das Garkdrbchen einhdngen. Das Ganze 20 Mi-
nuten/110 °C/Stufe 1 garen.

Die Petersilie waschen, trockenschutteln, die Blatter von den Stielen zupfen und
hacken.
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Das Garkdrbchen mithilfe des Spatels herausnehmen und Putenfleisch und
Gnocchi zum Eintopf geben. Die Sahne dazugiel3en und 3 Sekunden/Stufe 3
linksdrehend vermischen.

Eintopf mit Salz, Pfeffer und nach Belieben Zitronensaft abschmecken, auf 2
Teller verteilen und mit der Petersilie bestreut servieren.




Thermomix®
Fiir 4 Portionen « Pro Portion: 233 kcal, 6 g E, 14 g F, 20 g KH

Petersilienwurzeln, Pastinaken und Mohren putzen, schalen, waschen und in
grobe Stlicke schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Petersilie wa-
schen, trockenschitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und hacken. Die To-
mate waschen, halbieren, den Stielansatz herausscheiden, die Kerne entfernen
und das Fruchtfleisch wirfeln.

Zwiebel und Rapsol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 5 Se-
kunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minu-
ten/120 °C/Stufe 0,5 andunsten.

Das vorbereitete Gemuse (aulBer der Tomate) in den Topf geben und 6 Sekun-
den/Stufe 5 zerkleinern. Die Briihe angiel3en, Sternanis oder Fenchelsamen da-
zugeben und alles 15 Minuten/100 °C/Stufe 1,5 kochen.

Sternanis herausfischen (Fenchelsamen kénnen drinbleiben) und die Suppe
20 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend purieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.



¢ . Die saure Sahne und die Tomatenwiirfel in die Suppe geben und 4 Sekunden/
Stufe 4 (Messbecher! Es spritzt!) einrihren.
6 . Suppe auf 4 Teller verteilen und mit der Petersilie bestreut servieren.
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Thermomix® + Pfanne
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 255 kcal, 6 g E, 18¢g F, 16 g KH

|

Die Petersilienwurzeln und die Pastinaken putzen, schalen, waschen und grob
in Stucke schneiden. Die Schalotten abziehen und halbieren. Die Salatgurke
schalen, langs halbieren, die Kerne herauskratzen und das Fruchtfleisch in Stu-
cke schneiden.

Die Schalotten mit dem Rapsél in den Mixtopf geben und 3 Sekunden/Stufe 5
zerkleinern (Messbecher aufsetzen!). Mit dem Spatel nach unten schieben und
3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten.

Die Petersilienwurzeln, Pastinaken und Gurke dazugeben und 5 Sekunden/
Stufe 6 zerkleinern. Nach unten schieben, die Brihe angieen und Gemuse in
8 Minuten/100 °C/Stufe 1 weich kochen.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschutteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und hacken. Die HaselnUsse in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett goldgelb résten und beiseitestellen.
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¢4 . Die Suppe 35 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend fein plrieren. Die Mandelmilch
dazugeben und alles zusammen 3 Minuten/100 °C/Stufe 0,5 erhitzen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

6 . Suppe auf 2 Teller verteilen, mit den Haselnlssen bestreuen und mit Petersilie
dekoriert servieren.
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Thermomix®
Fiir 4 Portionen « Pro Portion: 277 kcal, 6 gE, 11 g F, 38 g KH

Die Pastinaken oder Petersilienwurzeln und die Kartoffeln putzen, schalen,
waschen und grob in Stucke schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln.

Die Zwiebel mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Mi-
nuten/120 °C/Stufe 0,5 andUlinsten.

Pastinaken, Kartoffeln und Brihe in Topf geben und mit dem Garkdrbchen ab-
gedeckt (es kann spritzen!) 20 Minuten/90 °C/Stufe 1 kochen.

In der Zwischenzeit die Sprossen waschen und gut abtropfen lassen.

Die Suppe 45 Sekunden/Stufe 5-8 ansteigend fein purieren, die Sahne unter-
rihren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Auf die Teller ver-
teilen und mit den Sprossen bestreut servieren.

Toll schmeckt auch, wenn Sie pro Portion 1 EL Leinél Gber die Suppe trau-
feln. Das ist gesund und das nussige Aroma gibt den Pastinaken eine exquisite
Note.

Wenn Sie das Gericht statt mit Pastinaken mit Petersilienwurzeln zube-
reiten, kommen Sie pro Portion auf 227 kcal, 10 g E, 11 g F und 23 g KH.
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Pastinakenqratin Wil
Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen « Pro Portion: 453 kcal, 25 g E, 20 g F, 43 g KH

7. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C)
vorheizen.

2 . Die Pastinaken putzen, schélen, waschen
und grob in Stucke schneiden. Die Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und quer vierteln. Thymian waschen, trockenschut-
teln und die Blattchen gegen die Wuchsrichtung vom Stiel streifen.

3. Pastinaken und Lauchzwiebeln in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen
und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. In eine gefettete Auflaufform (ca. 24 cm
Durchmesser) geben.

¢ . Den Bergkase in 2 cm groRBe Wurfel schneiden und 8 Sekunden/Stufe 8 im Mix-
topf zerkleinern (Messbecher aufsetzen!). Joghurt, Magerquark, Ei, Salz, Pfeffer
und Thymian dazugeben und 12 Sekunden/Stufe 3 verrihren.

4. Die Quarkmasse auf den Pastinaken verteilen und das Gratin auf der mittleren
Schiene im vorgeheizten Backofen 25-30 Minuten goldgelb backen.
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Thermomix® + Pfanne
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 464 kcal, 20 g E, 30 g F, 28 g KH

Die Zwiebeln abziehen und vierteln. In den Mixtopf geben, Messbecher aufset-
zen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben,
Peperoncino-Gewurz und 1 EL Olivendl dazugeben und 4 Minuten/120 °C/
Stufe 1 andinsten.

In der Zwischenzeit die Petersilienwurzeln putzen, schalen, waschen und grob
in Stlicke schneiden. In den Mixtopf geben und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.
Mit dem Spatel nach unten schieben und Paprikapulver und Gemusebrihe da-
zugeben. 12 Minuten/100 °C/Stufe 2 kochen.

Wahrenddessen die Paprikaschote putzen, waschen und in Wirfel schneiden.

T,

i)

Die Wurst in Scheiben schneiden. Das restliche Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und Paprika und Chorizo unter haufigem Rihren anbraten.

Die Petersilie waschen, trockenschitteln und die Blatter von den Stielen zupfen.
Die Kichererbsen durch ein Sieb abgie3en und kalt abbrausen.

meEE R Al D

142 Wintergerichte aus dem Thermomix®



Kichererbsen und gehackte Tomaten zum Eintopf geben und mit dem Spatel
unterheben. 2 Minuten/100 °C/Stufe 2 linksdrehend erwarmen.

Eintopf mit Balsamessig nach Belieben abschmecken, auf 4 Teller verteilen, die
Chorizoscheiben daraufgeben und mit den Petersilienblattern bestreut servie-
ren.

Zur Abwechslung kénnen Sie diesen Eintopf statt der Kichererbsen auch
mal mit weiBen Bohnen oder Kidneybohnen zubereiten. Vegetarier und Veganer
nehmen statt der Wurst Rauchertofu und braten ihn zusammen mit den Paprika-
wiirfeln an.
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Thermomix® + Backofen

Fiir 1 Brot oder 4 Wecken (ca. 1,1, kg) * Pro 100 g: 202 kcal, 8 g E, 3g F, 37 g KH

Die beiden Mehle in den Mixtopf geben, Hefe, Sauerteigextrakt, Gewlrze und
Wasser dazugeben und 2 Minuten/Knetstufe zu einem glatten Teig verarbeiten.
Teig herausnehmen und an einem warmen Ort 30 Minuten gehen lassen. Den
Mixtopf nur saubern, wenn Teigreste drinnen kleben. Den Backofen auf 250 °C
(Umluft 230 °C) vorheizen.

In der Zwischenzeit Petersilienwurzel, Knollensellerie und Méhren putzen, scha-
len, waschen und grob in Sticke schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, wa-
schen und vierteln.

Gemuise mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 5 Se-
kunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minu-
ten/120 °C/Stufe 1,5 andunsten. In eine Schissel umfullen.
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Den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache durchkneten und in 2 Halften teilen.
Eine Halfte mit dem Gemuse verkneten und einen langlichen Laib formen. Die
andere Halfte ausrollen und die Gemuse-Teig-Rolle darin einschlagen (»Calzo-
ne«). An den Randern mit den Fingern fest zusammendricken. Nochmals 10 Mi-
nuten gehen lassen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen, das Wurzelbrot darauflegen, mit Was-
ser bestreichen und im Ofen 5 Minuten bei 250 °C vorbacken. Anschliel3end bei
180 °C 25 Minuten goldgelb backen.

Brot auf dem Grillrost etwas auskuhlen lassen und lauwarm zum Beispiel zu
einem Salat genieRRen.

Der Sauerteig macht seinem Namen alle Ehre, denn er greift nicht be-
schichtete Alu-Backformen an. Deshalb unbedingt Backpapier oder ein emaillier-
tes Blech verwenden.

Statt eines ganzen Brotes kénnen Sie auch 4 kleinere Wecken formen -
die lassen sich dann auch gut einfrieren oder fur einen Imbiss mitnehmen.
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Rosenkohl

Rosenkohl ist ein vielseitiges Wintergem{ise, dem allerlei Heilkraft zugesprochen
wird. So sollen uns die niedlichen Réschen vor Erkaltungen schiitzen und wegen
ihres hohen Vitalstoffgehalts auch gut gegen Arthritis helfen.
Rosenkohl liebt den Winter. Am besten schmeckt er, wenn man ihn nach dem
ersten Frost erntet - was in den letzten Jahren aufgrund der Temperaturen nicht
immer befolgt werden konnte. Durch die Kalte wird die Zuckerproduktion ange-
regt, wodurch der bittere Geschmack vergeht und der Rosenkohl sein herb-siR3-
liches Aroma bekommt.
Fiir Vegetarier und Veganer wichtig: Mit 4,5 g/100 g enthalten Kohlsprossen (wie
das Gemuse in Osterreich genannt wird) mehr Eiwei als andere Kohlsorten.
Dazu kommen noch 2 mg/100 g Eisen, die bei fleischloser Erndhrung auch zur
Blutbildung beitragen. Rosenkohl wird meist nur als Beilage auf den Tisch ge-
bracht. Dabei kann er durchaus auch eine Hauptrolle spielen in leckeren Suppen
und Eintopfen, wo er sich bestens vertragt mit Speck,
Waurstchen oder Gefliigel. Die ebenfalls winterli-
chen Zutaten wie Maronen und Pilze mildern
den etwas bitteren Kohlgeschmack ab.
Bei der Zubereitung hat man kurz Arbeit
mit dem Putzen: Schneiden Sie erst
die Striinke ab, entfernen dann die
aduBleren Blattchen und waschen

die Rdéschen in einem Sieb unter
flieBendem Wasser. Fertig.
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Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 413 kcal, 20 g E, 25 g F, 24 g KH

Rosenkohl putzen, am Strunk kreuzweise einschneiden, waschen und groRere
Exemplare halbieren. In das Garkorbchen geben. Die Kartoffeln schalen, wa-
schen, in mundgerechte Wurfel schneiden und in den Varoma legen.

Die Zwiebeln abziehen und vierteln. Zusammen mit dem Ol in den Mixtopf ge-
ben, den Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem
Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1,5 andunsten.

Brihe in den Mixtopf geben, das Garkérbchen mit dem Rosenkohl einhangen
und den Varoma mit den Kartoffeln aufsetzen. Nach Belieben die Wiirstchen im
Ganzen oder in Scheiben geschnitten in den Einlegeboden geben, zudecken
und alles 17 Minuten/Varoma/Stufe 0,5 garen.

Varoma und Garkorbchen beiseitestellen und die Créme fraiche in den Mixtopf
geben und 5 Sekunden/Stufe 3 in die Brihe rihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und nach Belieben mit Muskatnuss und Zitronensaft pikant abschmecken.
Rosenkohl, Kartoffeln und Wirstchen auf 4 Teller verteilen und mit der Brihe
begielRen.



Rosenkohlsintopt-mit Mohren — p°
whal Pincenkernen

Thermomix® + Pfanne
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 300 kcal, 9 g E, 23 g F, 14 g KH

1 kleine Zwiebel

3 Stangel glatte Petersilie
150 g Mohren

200 g Rosenkohl

1 EL Rapsol

400 ml Gemiisebriihe

20 g Pinienkerne

100 ml Soja-Cuisine

Salz, Pfeffer

etwas Zitronen- oder Orangensaft
zum Abschmecken

7. Die Zwiebel abziehen und halbieren. Die Petersilie waschen und gut trocken-
schitteln. Von 2 Sténgeln die Blatter abzupfen. Die Mdhren putzen, schalen,
waschen und in etwa % cm breite Scheiben schneiden. Den Rosenkohl putzen
und waschen. GroRere Exemplare halbieren.

2 . Zwiebel und Petersilienblatter mit dem Olin den Mixtopf geben, mit dem Mess-

becher verschlieBen und 3 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach

unten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andunsten. Die Gemusebruhe
angiel3en.

Mohrenscheiben und Rosenkohl im Garkérbchen in den Mixtopf einsetzen und

das Ganze 20 Minuten/100 °C/Stufe 1 garen.

¢.n der Zwischenzeit die Blatter vom Ubrigen Petersilienstangel zupfen und
fein hacken. Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett hellgelb
résten.
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4. Das Garkérbchen herausnehmen und beiseitestellen. Die Soja-Cuisine in die
Brihe gieRBen, den Messbecher aufsetzen und das Ganze 30 Sekunden/Stu-
fe 5-8 ansteigend fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und - nach Belieben - etwas
Zitronen- oder Orangensaft abschmecken.

6 . Das Gemuse in den Topf geben und noch 1 Minute/100 °C/Stufe 1 linksdrehend
verrUhren. Eintopf in 2 tiefen Tellern anrichten und mit den Pinienkernen und
der gehackten Petersilie bestreut servieren.




Rotenkohl iherbacken y o
mik Speck

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 720 kcal, 36 g E, 56 g F, 13 g KH

50 g Parmesan
500 g Rosenkohl
11 Wasser

je 1 Prise Salz und Zucker

%2 Bio-Zitrone

150 g Ricotta

2 Eier, GroBe M
Pfeffer

100 g Fruhstucksspeck

7. Den Parmesan in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 10 Sekunden/
Stufe 10 zerkleinern. In eine kleine Schiissel umfillen und beiseitestellen.

2 . Den Rosenkohl waschen, putzen und gréRere Réschen halbieren. Wasser mit
Salz, Zucker und Rosenkohl in den Mixtopf geben und 10 Minuten/100 °C/Stu-
fe 0,5 linksdrehend kochen.

;. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Zi-
trone waschen, 1 EL Schale abraspeln und die halbe Frucht auspressen.

¢ . Den Rosenkohl durch ein Sieb abgieRen und gut abtropfen lassen. In eine ofen-
feste Form geben (ca. 24 cm Durchmesser) und mit der Zitronenschale ver-
mischen.

4. Ricotta, Eier, Parmesan und Zitronensaft im Mixtopf 10 Sekunden/Stufe 3 ver-
rihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und Uber den Rosenkohl geben.

6 . Den Speck in Rechtecke schneiden und obenauf verteilen. Auflauf im vorgeheiz-
ten Backofen ca. 30-35 Minuten auf der mittleren Schiene backen, bis der Ba-
con schon knusprig ist. Gleich in der Form servieren.
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TIPP Wer Ingwer mag, kann gerne ein walnussgroRes Stiick schalen, raspeln
und zusammen mit der Zitronenschale unter den vorgekochten Rosenkohl
mischen.
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Ge igeleremetuppe P b
ﬂRoJchﬁoM unol Kriintern

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 231 kcal, 208 E, 11 g F, 13 g KH

500 g Rosenkohl

200 g Hahnchenbrustfilet

Salz, Pfeffer

200 g Knollensellerie

40 g Butter

40 g Mehl

750 ml Gefliigelbruihe (oder Gefliigelfond)

2 EL gehackte TK-Kréuter (z. B. Petersilie und Dill)
50 ml Sahne zum Kochen

geriebene Muskatnuss

etwas Zitronensaft

7. Den Rosenkohl putzen, waschen und gréRere Réschen halbieren. In den Varo-

ma legen.

2 . Das Hahnchenbrustfilet in mundgerechte Wiurfel schneiden, salzen, pfeffern

und in das Garkorbchen geben.

; Knollensellerie putzen, waschen und grob zerkleinern.

¢ . Butter 2 Minuten/80 °C/Stufe 1 im Mixtopf schmelzen. Das Mehl dazugeben

und 3 Minuten/100 °C/Stufe 1,5 andUlnsten.

4. Die Selleriestticke in den Topf geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Die

Geflugelbrihe angielRen, das Kérbchen mit dem Fleisch einhangen, den Varoma

aufsetzen und alles 20 Minuten/Varoma/Stufe 1 linksdrehend kochen.

6‘ Die TK-Krduter zum Auftauen in eine kleine Schissel geben. Wenn Sie frische
Krauter verwenden, diese waschen, trockenschitteln und die Blatter fein ha-
cken.
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7. Varoma abnehmen, Garkérbchen herausnehmen und beiseitestellen. Die Sup-
pe 30 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend purieren. Die Sahne mit dem Spatel ein-
rahren, Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft abschmecken.

§ . Rosenkohl und Hahnchenfleisch zur Suppe geben und alles zusammen 1 Minu-
te/100 °C/Stufe 1 linksdrehend erwarmen.

q . Suppe auf 4 Teller verteilen und mit den Krautern bestreut servieren.

TIPP Ein besonders feines und etwas exotisches Aroma kénnen Sie mit 1 Stan-
gel Zitronengras in die Suppe zaubern. Den Stangel langs aufschlitzen und die
harten dufBeren Blatter abziehen. Sténgel halbieren und in der Suppe mitkochen.
Vor dem Purieren aber herausfischen, da die Suppe sonst faserig wird.
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Maronen mit Rogenkohl in y 4
Kokolsahne

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 360 kcal, 14 g E, 18g F, 35 g KH

1 kg Rosenkohl
250 g Maronen (vakuumverpackt)

11 Wasser

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

1 kleine Dose fettreduzierte Kokosmilch (160 g)

100 ml Kokos-Cuisine
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

2 EL Kokosraspel nach Belieben

Den Rosenkohl putzen, waschen und grof3ere Réschen halbieren. In den Varo-
ma legen. Die Maronen auspacken und auf dem Rosenkohl verteilen.

Wasser in den Mixtopf geben, den Varoma aufsetzen, verschlielen und Gemu-
se 30 Minuten/Varoma/Ruhrstufe dampfen. Varoma abnehmen und beiseite-
stellen. Den Mixtopf ausleeren und abtrocknen.

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Mit dem Ol in den Mixtopf geben, den Mess-
becher einsetzen und Zwiebel 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel
nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andlnsten.

Kokosmilch und Kokos-Cuisine dazugielRen. Rosenkohl und Maronen dazuge-
ben und alles zusammen 4 Minuten/100 °C/ Stufe 1 linksdrehend vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und nach Belieben mit Kokos-
raspeln bestreut servieren.
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Thermomix® + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 459 kcal, 24 g E, 22 g F, 41 g KH

Den Kase in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/Stufe 8
zerkleinern. In eine kleine Schissel umfullen und beiseitestellen. Den Backofen
auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Rosenkohl putzen, waschen und groRere Kopfchen halbieren. Im Mixtopf
(mit Messbecher zudecken) 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. In eine Schussel
umfllen.

Zwiebeln abziehen und vierteln. Petersilie waschen, trockenschttteln und die
Blattchen von den Stielen zupfen. StlRkartoffeln schalen, waschen und grob zer-
schneiden. Zwiebeln, Petersilie und SuRRkartoffel in den Mixtopf geben, abde-
cken und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Zum Rosenkohl geben, mit dem Spa-
tel vermischen und in einer leicht gefetteten Auflaufform (ca. 20 x 20 cm im
Quadrat oder ca. 26 cm Durchmesser) verteilen.

Eier, Sahne, geriebenen Kase im Mixtopf 4 Sekunden/Stufe 3 verrihren und mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Sahnesauce Uiber das Gemuse geben
und Auflauf im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene ca. 40-45 Mi-
nuten garen, bis das Gemuse weich ist. Gleich in der Form servieren.



Pilz-Sahne-Suppe mit ~ p 55 4
Rosenkohl und Croiton

Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 146 kcal, 108 E, 7gF, 11 g KH

2 Scheiben Toastbrot

250 g Rosenkohl

500 g Steinpilze, Austernpilze oder Champignons
2 Schalotten

1 EL Rapsol

600 ml Gemiisebriihe

4 Stangel glatte Petersilie

200 ml Mandel- oder Sojamilch
50 ml Sojasahne
Salz, Pfeffer

7. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) einstellen. Das Toastbrot in Wurfel
schneiden, auf ein Backblech geben und 20 Minuten auf der mittleren Schiene
hell backen.

2. Den Rosenkohl putzen, waschen, gréBere Réschen halbieren und in den Varo-
ma legen. Die Pilze mit einer weichen Burste oder mit Kiichenpapier sdubern
und grob zerschneiden. Die Schalotten abziehen und halbieren.

3. Schalotten mit dem Ol in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 3 Se-
kunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minu-
ten /120 °C/Stufe 1 andUnsten.

¢ . Pilze und Gemusebrihe dazugeben, den Varoma aufsetzen und das Ganze
15 Minuten/Varoma/Stufe 1 kochen. In der Zwischenzeit die Petersilie waschen,
trockenschdtteln, die Blatter von den Stielen zupfen und hacken.

4. Den Varoma abnehmen und beiseitestellen und die Suppe 20 Sekunden/Stu-
fe 5-6 ansteigend purieren.
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6. Die Mandel- oder Sojamilch und die Sojasahne mit dem Spatel in die Suppe
einrGhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie und Rosenkohl dazuge-
ben und 3 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend vermischen.

;.. Suppe auf 4 Teller verteilen und mit den CroQtons bestreut servieren.
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Rote Kebe

Der rote Farbstoff ist unschlagbar! Er verbessert die Zellatmung und steigert so
die Leistungsfahigkeit. Er wirkt hohem Blutdruck entgegen, macht die Gallengén-
ge frei und die Haut schén. Das enthaltene Betain sorgt auBerdem fiir gute Lau-
ne, da es den Spiegel des Serotonins, unseres »Gliickshormons, steigern kann.
Unerklarlich ist daher, warum die Rote Bete meist so stiefmiitterlich behandelt
wird. Sie ist eines der gesiindesten Gemiuse uUberhaupt, schmeckt superlecker,
sieht gut aus und ist anspruchslos bei der Zubereitung. Vielleicht liegt es daran,
dass man sie in erster Linie aus dem Glas mit ziemlich saurer Marinade kennt.
Oder irgendwie geraspelt in einem ansonsten farblosen Salat.

Ein kleines Hindernis ist allerdings zu Giberwinden, will man frische Rote Bete
vom Markt auf den Teller bringen: Die Schale muss ab. Und da erweist sich der
gesunde rote Saft als tiickisch, denn er haftet lange an den Handen. Also: Einmal-
handschuhe verwenden oder die Hande in kleinen Plastiktuten verstecken.

Rote Bete wird auch vorgegart, geschalt und vakuumverpackt in den Gemtuiseab-
teilungen der Supermarkte angeboten. Diese Knollen eignen sich sicher gut,
wenn man mal schnell einen Salat zubereiten will. Unsere Rezepte fiir den Ther-
momix® sind jedoch auf frische Ware abgestimmt und die tbrigen Zutaten ko-
chen gleichzeitig mit den Roten Beten.
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Roke-Bobe-Ritoko S

Thermomix®
Fiir 4 Portionen « Pro Portion: 448 kcal, 12 g E, 16 g F, 63 g KH

40 g Parmesan

2 Schalotten

250 g frische Rote Bete

1 EL Olivenél

300 g Risottoreis (zum Beispiel Arborio oder Vialone)
725 ml Gemiisebriihe oder Gemiusefond

Salz, Pfeffer

40 g Butter

nach Belieben 2 EL gehackte glatte Petersilie

7. Den Parmesanin den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 10 Sekun-
den/Stufe 10 zerkleinern. In eine kleine Schissel umfullen und beiseitestellen.

2 . Die Schalotten abziehen und halbieren. Die Roten Beten schalen (am besten mit
Einmalhandschuhen, damit die rote Farbe nicht an den Handen bleibt) und
grob in Stiicke schneiden.

;. Die Schalotten in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 3 Sekun-
den/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und den Vorgang
wiederholen. Das Ol dazugieRen und 3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andiinsten.

¢ . Die Roten Beten in den Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern
(Messbecher!). Den Reis dazugeben und das Ganze 3 Minuten/100 °C/Stufe 1
linksdrehend anddiinsten.

4, 100 ml Brihe angie3en und Reis 1 Minute/100 °C/Stufe 1 linksdrehend quellen
lassen. Die restliche Brihe dazugeben, den Gareinsatz als Spritzschutz aufset-
zen und alles 13 Minuten/100 °C/Stufe 1 linksdrehend garen.

6' Anschliel3end Risotto 1 Minute im Topf quellen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Butter und den Parmesan dazugeben, mit dem Spatel unter-
rahren und 10 Sekunden/Stufe 1 linksdrehend vermischen.

}. Risotto auf 4 Teller verteilen und nach Belieben mit Petersilie bestreut ser-
vieren.
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INFO Damit ein Risotto schén cremig wird, braucht man den richtigen Reis.
Denn mit Milchreis, kérnigem Basmati oder Paellareis wird das nichts. Die am
haufigsten verwendeten Sorten kommen alle aus der Po-Ebene: Arborio, Carna-

roli und Vialone. Alle drei brauchen etwa 15 Minuten Garzeit, verkleben nicht
und bleiben trotz ihrer Cremigkeit al dente.
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Rote-Bete-Eintopfmit  p° I
sze(qtudm whol Sohmen

Thermomix®
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 138 kcal, 6 g E, 4 g F, 19 g KH

200 g frische Rote Bete

200 g M6hren

100 g Pastinaken

1 Stuick Ingwer (haselnussgroR)
2 Knoblauchzehen

750 ml Gemiisebriihe

2 Stangel glatte Petersilie

1 kleine Dose weif3e Bohnen ( ca. 250 g Abtropfgewicht)
Salz, Pfeffer

1. Die Roten Beten schalen (am besten Einmalhandschuhe anziehen, sonst blei-
ben die Finger noch stundenlang rot) und in etwa 2 cm grof3e Stlicke schneiden.
Mohren und Pastinaken putzen, schalen, waschen und ebenfalls in Stlcke
schneiden. Den Ingwer schélen und vierteln, die Knoblauchzehen abziehen.

2 . Ingwer und Knoblauch in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
3 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben.

3. Das Gemuse dazugeben. Die Brihe angieBen und alles zugedeckt 20 Minu-
ten/100 °C/Rihrstufe kochen.

¢ . Inder Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blattchen von
den Stielen zupfen und hacken. Die Bohnen in ein Sieb geben, kalt abbrausen
und abtropfen lassen.

4. Das Gemuse in der Brihe 3 Sekunden/Stufe 4 etwas zerkleinern und Eintopf mit
Salz und Pfeffer abschmecken, die Bohnen dazugeben und 2 Minuten/100 °C/
Stufe 1 linksdrehend erwarmen.

6 . Eintopf auf die Teller verteilen und mit der Petersilie bestreut servieren.
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TLDP 1: Wenn Sie es lieber noch cremiger haben méchten, dann pirieren Sie
den Eintopf, sobald die Bohnen warm sind, 40 Sekunden/Stufe 4-7 ansteigend.

TIPP Z: Wer gerne scharfer und gehaltvoller isst, kann 1 EL Meerrettich (aus
dem Glas) oder %2-1 TL Wasabi in den Eintopf geben. Zusammen mit den Bohnen
kénnen Sie auch 1 Paar Wiener Wirstchen (in Scheiben geschnitten) im Eintopf
erwarmen.
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Roke-Bebe-Torke o

Thermomix® + Backofen
Fiir 4-6 Portionen * Pro Portion (bei 4 Portionen): 746 kcal, 29 g E, 47 g F, 52 g KH

Fiir den Murbeteig:
200 g Weizenmehl
100 g Butter

1Ei, Gr6Be M

1 Prise Salz

etwas Mehl fiir die Arbeitsflache

Fur den Belag:

150 g Bergkase, Beemster oder anderer wiirziger Kase

2 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

500 g frische Rote Bete
1 TL Kimmel

etwas Fett fur die Form
150 ml fettarme Milch
3 Eier, GroBe M

Salz, Pfeffer

50 g Mandelstifte

1. Alle Zutaten fur den Teig in den Mixtopf geben und 15 Sekunden/Stufe 4 vermi-
schen. Teig auf die leicht bemehlte Arbeitsflache schitten und rasch mit den
Handen zu einer Kugel formen. In Klarsichtfolie gewickelt ¥ Stunde im Kuhl-
schrank ruhen lassen. Den Mixtopf spllen und abtrocknen.

2 . Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Kase in grobe Wurfel
schneiden, in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/
Stufe 8 raspeln. In eine kleine Schissel umfillen und beiseitestellen.

g. Zwiebel abziehen und vierteln. Knoblauchzehen schalen. Die Roten Beten put-
zen, dunn abschalen und grob wurfeln. (Mit Einmalhandschuhen arbeiten, da-
mit die Hande nicht rot bleiben!)
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Zwiebel, Knoblauch, Rote Beten und Kimmel in den Mixtopf geben und 3 Se-
kunden/Stufe 4 zerkleinern. Die Halfte vom Kase dazugeben und 3 Sekunden/
Stufe 3 unterrihren.

Eine leicht gefettete Springform (ca. 25 cm Durchmesser) mit dem Teig ausklei-
den und dabei den Teig am Rand bis zur Kante hochziehen Den Teigboden mit
einer Gabel einige Mal einstechen. Die Rote-Bete-Mischung darauf verteilen.
Milch, Eier, restlichen Kase, Salz und Pfeffer in den Mixtopf geben und 6 Sekun-
den/Stufe 3 verquirlen. Das Gemuse damit begie3en, die Masse leicht mit einer
Gabel unterheben und die Torte mit den Mandelstiften bestreuen.

Torte im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene 45 Minuten backen,
bis der Teig an den Randern goldgelb ist und die Mandeln Farbung zeigen. Im
abgeschalteten Ofen noch mindestens 5 Minuten ruhen lassen, damit sich der
ausgetretene Saft der Roten Beten etwas setzen kann. Heil3 oder lauwarm ser-

vieren.




Rote-Bete-Hummus Vd

Thermomix®
Fiir 2 Portionen als Hauptgericht oder 4 Portionen als Vorspeise ¢
Pro Portion (als Hauptgericht): 379 kcal, 13 g E, 198 F, 39 g KH

300 g frische Rote Bete
2 Knoblauchzehen

1 Dose Kichererbsen (265 g Abtropfgewicht)

%2 Orange (am besten Blutorange)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 EL Olivenél

Salz, Pfeffer

2 Stangel glatte Petersilie

7. Die Roten Beten putzen, schéalen und grob wurfeln. (Am besten Einmalhand-
schuhe anziehen, sonst bleiben die Hande fur Stunden rot.)

2 . Die Knoblauchzehen abziehen. Die Kichererbsen durch ein Sieb abgieRen und
kalt abbrausen. Eventuell einige Erbsen zum Garnieren herausnehmen und bei-
seitestellen. Die halbe Orange auspressen.

g. Die Roten Beten mit dem Knoblauch in den Mixtopf geben, den Messbecher
aufsetzen und 7 Sekunden/Stufe 6 zerkleinern. Kichererbsen, Kreuzkiimmel,
Olivendl, Orangensaft dazugeben und alles in 10 Sekunden/Stufe 5 zu einer ge-
schmeidigen Paste verarbeiten.

¢. Hummus mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und auf Teller verteilen. Die
Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von den Stielen zupfen und
den Hummus damit - und eventuell mit einigen Kichererbsen - bestreuen.

TIPP 1: Dazu passen frisches dunkles Brot oder Tortillachips. Dafiir kaufen Sie
Tortillafladen aus dem Kiihlregal, schneiden sie in Dreiecke und legen sie auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Mit etwas Olivendl bepinseln und bei
180 °C (Umluft 160 °C) backen und etwas abkuihlen lassen.
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TIPP Z: Wenn Sie den Hummus in ein warmes Gericht verwandeln wollen, kén-
nen Sie nach dem Piirieren 600 ml Gemusebruhe zugeben und das Ganze 10 Mi-
nuten/100 °C/Stufe 2 erhitzen. Messbecher nicht vergessen, es spritzt!
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Rote-Eete-Pizza

Thermomix® + Backofen
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 633 kcal, 28 g E, 21 g F, 83 g KH

Fiir den Teig:

200 g Weizenmehl

je %2 TL Salz und Zucker
100 ml lauwarmes Wasser

Y2 Wiirfel frische Hefe (ersatzweise 8 g Trockenhefe)
1 EL Olivendl

etwas Ol fiir die Schiissel

etwas Mehl fiir die Arbeitsflache

1. Alle Zutaten fir den Teig in den Mixtopf geben und 2 Minuten/Knetstufe zu ei-
nem glatten Teig verkneten.

2 . Ineine leicht mit Ol gefettete Schiissel umfullen, mit Folie abdecken und an ei-
nem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat.




Fur den Belag:

150 g frische Rote Bete
1-2 Knoblauchzehen

2 EL weiBer Balsamessig
Salz, Pfeffer

75 g junger Spinat und Rucola

100 g Ziegenrolle

7. Die Roten Beten putzen, schalen und grob in Warfel schneiden. (Dabei mit Ein-
malhandschuhen arbeiten, sonst bleiben die Hande lange rot.) Die Knoblauch-
zehen abziehen. Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.

2 . Rote Beten, Knoblauch und Essig in den Mixtopf geben und 10 Sekunden/Stu-

fe 6 zerkleinern. Mit Salz und Pfeffer und nach Bedarf noch mehr Essig pikant

abschmecken.

Den Spinat waschen, verlesen und gut abtropfen lassen oder trockenschleu-

dern und grob hacken.

4. Aus dem Teig 2 Kugeln formen und auf einer bemehlten Flache zu 2 Pizzen aus-
rollen. Alternativ Teig eckig fur %2 Backblech ausrollen. Die Rote-Bete-Masse auf
dem Teig verteilen, dabei einen 1,5 cm breiten Rand lassen.

&, Die Ziegenrolle zerbréckeln, auf die Pizza geben und diese im vorgeheiz-
ten Backofen 20-25 Minuten backen, bis der Rand goldgelb und knusprig ist.
Kurz vor Ende der Backzeit den Spinat auf der Pizza verteilen und sofort heif3
servieren.

TIPP 1: Wenn Sie noch etwas vom Rote-Bete-Hummus ubrig haben, kénnen Sie
auch das auf dem Pizzateig verstreichen.

TIPP Z: Pizzateig lasst sich zwar im Thermomix® mihelos kneten, aber der He-
feteig muss fast 1 Stunde gehen. Wollen Sie diese Zeit sparen: Pizzateig aus dem
Kihlregal ist praktisch und auch gut.
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Rote-Bete-Suppe mit ¥
Torkellins

Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen  Pro Portion: 217 kcal, 8 E, 7 g F, 30 g KH

2 Schalotten

1-2 Knoblauchzehen

200 g Knollensellerie oder Petersilienwurzel
300 g frische Rote Bete

1 EL Rapsol

1,11 Gemuse- oder Fleischbriihe

1 EL flacher Kiimmel

250 g Tortellini mit Fleischfiillung (aus dem Kiihlregal)

3 Stangel glatte Petersilie
Salz, Pfeffer
Meerrettich (aus Tube oder Glas) nach Belieben

1. Schalotten und Knoblauchzehen abziehen und halbieren. Sellerie schalen, wa-
schen und grob in Stiicke schneiden. Die Roten Beten schalen und ebenfalls in
Stlcke schneiden. (Am besten Einmalhandschuhe verwenden, sonst bleiben die
Hande fur Stunden rot.)

2 . Schalotten, Knoblauch und Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen
und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und
3 Minuten/120 °C/Stufe 0,5 andlnsten.

3. Sellerie und Rote Beten dazugeben und 5 Sekunden/Stufe 6 zerkleinern. Die
Brihe angiel3en, den Kimmel dazugeben.

¢ . Die Tortellini auf dem Einlegeboden des Varoma verteilen, aufsetzen und das
Ganze 20 Minuten/Varoma/Stufe 1 garen.
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4. In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschdtteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und hacken.

6. Den Varoma abnehmen und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Tortellini auf die Teller verteilen, mit der Suppe begieRen und mit der Petersilie
bestreut servieren. Nach Belieben einige Tupfer Meerrettich auf die Suppe
setzen.
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Schwarzwurzeln nennt man wegen ihrer langen, diinnen
Form auch Winterspargel. Das urspriinglich spani-

,;" sche Gemuse ist mit dem Léwenzahn verwandt und
' . wird von Oktober bis April frisch angeboten. Ein
Grol3teil der Ernte wird zu Konserven verarbeitet. Da-
bei lohnt die Zubereitung frischer Wurzeln zu Hause auf jeden
Fall. Aufwandig ist allein das Schélen, wozu man am besten Gummihand-
schuhe anzieht. AnschlieBend sollten die Wurzeln in Zitronenwasser eingelegt
werden, da sie sich sonst schnell verfarben.
Schwarzwurzeln lassen sich vielfaltig verwenden: Sie konnen sie anbraten, frit-
tieren, wie Spargel kochen oder andiinsten, in einen Pfannkuchen packen oder
gratinieren. Und nattirlich auch Suppen und Eintopfgerichte daraus machen.

Der oder die Topinambur ist indianischen Ursprungs. Die Erdartischocke oder
Indianerkartoffel, wie die Knolle unter anderem genannt wird, erntet man vom
Spatherbst bis zum Friihling. Die bizarr geformten Knollen, die hellbraun bis dun-
kelviolett gefarbt sein kénnen, sind winterhart und werden hauptsachlich auf
Wochenmarkten und in Bioldden verkauft. Uber 90 Prozent der Ernte in Deutsch-
land gehen in die Branntweinproduktion. Der Schnaps wirkt angeblich gut bei
Magenverstimmung.

Beliebt sind Topinambur bei Diabetikern, da sie zu 16 Prozent aus unverdauli-
chen Kohlenhydraten in Form von Inulin bestehen. Das macht die »Diabetiker-
Kartoffel« nattirlich auch interessant als Kartoffelersatz im Rah-

men der Low-Carb-Erndhrung. Der Topgehalt an Eisen

und Magnesium férdert die Gesundheit im Winter.
Anis-, Fenchelsamen oder Kimmel verhindern,
dass der Topinambur Blahungen verursacht.
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Thermomix® + Pfanne
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 238 kcal, 7 g E, 20 g F, 9 g KH

Topinambur unter flieBendem Wasser grindlich abbursten. Nach Belieben
schalen oder die diinne Schale dranlassen, in Stiicke schneiden. Sellerieknolle
putzen, schalen, waschen und grob zerkleinern. Thymian waschen und trocken-
schitteln. Die Schalotten abziehen und halbieren.

Schalotten in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 4 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben, die Butter dazugeben
und 4 Minuten/100 °C/Stufe 1 andlnsten.

Topinambur und Knollensellerie in den Mixtopf geben und (Messbecher!) 5 Se-
kunden/Stufe 5 zerkleinern.

Gemusebruhe und 2 Thymianzweige dazugeben und Gemuse zugedeckt 20 Mi-
nuten/100 °C/Stufe 1 weich kochen.

In der Zwischenzeit die Mandelblattchen in einer Pfanne ohne Fett goldgelb ros-
ten und beiseitestellen. Die Blattchen von den restlichen Thymianzweigen ab-
zupfen.

Die Thymianzweige aus der Suppe fischen und die Suppe 30 Sekunden/Stu-
fe 5-7 ansteigend fein pUrieren. Mit der Sahne verfeinern und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Suppe auf 4 Tellern anrichten und mit den Thymian- und Mandelblattchen be-
streut servieren.
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s o

Thermomix®
Fiir 4 Portionen « Pro Portion: 133 kcal, 3gE, 11 gF, 6 g KH

1 EL Zitronensaft und Wasser in einer Schussel verrihren. Die Schwarzwurzeln
unter flieBendem kaltem Wasser sorgfaltig abbursten. (Schitzen Sie dabei die
Hande mit Einmal- oder Gummihandschuhen, denn die Wurzeln farben stark
ab.) Dinn mit einem Sparschéler abschalen und nochmals waschen. In 5 cm
lange Stticke schneiden und ins Zitronenbad legen.

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Zusammen mit dem Ol in den Mixtopf ge-
ben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spa-
tel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andlinsten.
Gemdusebrihe und Mandelmilch in den Mixtopf geben, die abgetropften
Schwarzwurzeln dazugeben und alles 25 Minuten/90 °C/Stufe 1 kocheln lassen.
In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von
den Stangeln zupfen und hacken.

Etwa % der Schwarzwurzelstiicke aus dem Topf fischen und beiseitestellen. Die
Suppe 30 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend fein puUrieren und mit Salz, Pfeffer
und dem restlichen Zitronensaft abschmecken. Die Mandel-Cuisine 5 Sekun-
den/Stufe 3 untermischen.

Die Schwarzwurzelstiicke auf 4 Teller verteilen, die Suppe dartuberschdpfen und
mit der Petersilie bestreut servieren.
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Fiir Nichtveganer/-vegetarier passen dazu in feine Streifen geschnittener
Raucherlachs oder diinn aufgeschnittene geraucherte Mettwirstchen.
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Schamrzonrzeln mit Sahne- y
Bechameltavce wnd Schinken

Thermomix® + Varoma
Fiir 2 Portionen als Hauptgericht oder 4 Portionen als Vorspeise ¢
Pro Portion (als Hauptgericht): 286 kcal, 17 g E, 18 g F, 14 g KH

1,2 | Wasser

2 EL WeiBweinessig oder Zitronensaft
Salz

500 g Schwarzwurzeln

2 Stangel glatte Petersilie

20 g Butter

20 g Weizenmehl

50 ml Sahne zum Kochen
1 Eigelb, GroRe M

Pfeffer

geriebene Muskatnuss
100 g gekochter Schinken

7. Wasser in einer flachen Schissel mit Essig und etwas Salz verrihren.

2 . Die Schwarzwurzeln unter flieBendem kaltem Wasser sorgfaltig abbursten.
(Schitzen Sie dabei die Hande mit Einmal- oder Gummihandschuhen, denn die
Wurzeln farben stark ab.) DUnn mit einem Sparschadler abschalen, nochmals
waschen und in 10-15 cm lange Stuicke schneiden. Fur 10 Minuten in das vorbe-
reitete Essigwasser legen, damit sie beim Kochen weif3 bleiben.

7. In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschutteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und sehr fein hacken.

¢ . Die Schwarzwurzeln in den Varoma legen, das Essigwasser in den Mixtopf geben
und Gemuse 20 Minuten/Varoma/Ruhrstufe dampfen. Varoma abnehmen und
beiseitestellen. 200 ml vom Essigwasser aufbewahren, den Rest wegschutten.
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Butter in den Mixtopf geben und 2 Minuten/70 °C/Stufe 0,5 schmelzen lassen.
Das Mehl dazugeben und 3 Minuten/100 °C/Stufe 1 anschwitzen.

Sahne, Essigwasser, Eigelb, Salz, Pfeffer und Muskatnuss dazugeben und 5 Mi-
nuten/100 °C/Stufe 3 kochen. Dabei den Varoma mit den Schwarzwurzeln zum
Erwarmen nochmals aufsetzen.

Den Schinken in Streifen schneiden. Die Sauce abschmecken und eventuell
nachwurzen.

Die Schwarzwurzeln auf Teller verteilen, mit der Sauce begieRRen, den Schinken
darauflegen und mit Petersilie bestreut servieren.
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mit Launch
Thermomix® + Varoma + Backofen
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 394 kcal, 208 E, 25g F, 19 g KH

1.
Z.

178 Wi

2 | Wasser
2 EL Essig
Salz

1 kg Schwarzwurzeln

200 g Spatzle (Trockenprodukt)

1 Stange Lauch

1 Stuick Ingwer (walnussgrof3)

etwas Fett fir die Form

125 g Gouda oder Bergkase

2 Eier, GroBe M

100 ml Milch

150 ml Creme fraiche oder Créeme légére
Pfeffer

1 | Wasser in einer flachen Schuissel mit Essig und etwas Salz verrihren.

i

Die Schwarzwurzeln unter flieBendem kaltem Wasser sorgfaltig abbursten.
(Schitzen Sie dabei die Hande mit Einmal- oder Gummihandschuhen, denn die
Wurzeln farben stark ab.) Dinn mit einem Sparschaler abschdlen und nochmals
waschen, in 5 cm lange Stlicke schneiden und in das Essigwasser legen, damit

sie weild bleiben.

11 Wasser in den Gartopf geben, den Varoma mit den Schwarzwurzeln aufset-
zen und 10 Minuten/Varoma/Ruhrstufe zum Kochen bringen. Dann das Gar-
koérbchen mit den Spatzle einhdangen und weitere 10 Minuten/Varoma/Ruhr-
stufe garen. Gemuse und Spatzle kdnnen gut al dente bleiben - sie kommen ja

noch in den Backofen.
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{‘L’ In der Zwischenzeit den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Den
Lauch putzen, langs aufschlitzen und grindlich waschen. Mit viel Grin in etwa
1 cm breite Streifen schneiden. Den Ingwer schalen und klein wiirfeln.

4. Eine Auflaufform dinn einfetten und Schwarzwurzeln, Spatzle, Lauch und Ing-
wer darin vermischen.

6. Mixtopf abtrocknen, den Kase hineingeben und 8 Sekunden/Stufe 8 zerklei-
nern. Eier, Milch, Créme fraiche, Salz und Pfeffer hineingeben und 6 Sekunden/
Stufe 4 verruhren. Sauce auf dem Auflauf verstreichen.

;,. Auflauf im vorgeheizten Backofen 35-40 Minuten backen, bis eine goldgelbe
Kruste entstanden ist. Gleich - am besten in der Form - servieren.
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Gemiitecremetuppe mit W]
Sehamrzonrzel unod Dill

Thermomix®
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 216 kcal, 5g E, 13g F, 19 g KH

11 Wasser

2 EL Zitronensaft oder weiBer Essig
Salz

500 g Schwarzwurzeln

150 g Mohren

150 g SiiBkartoffeln

1 Stange Lauch

11 Gemiuisebriithe

5 Stangel Dill

200 ml Sahne zum Kochen

Salz, Cayennepfeffer

7. Wasser in einer flachen Schissel mit Zitronensaft oder Essig und etwas Salz
verruhren.

2 . Die Schwarzwurzeln unter flieBendem kaltem Wasser sorgfaltig abbursten.
(Schitzen Sie dabei die Hande mit Einmal- oder Gummihandschuhen, denn die
Wurzeln farben stark ab.) DUnn mit einem Sparschaler abschélen, nochmals
waschen und grob zerschneiden. Schwarzwurzeln fir 10 Minuten in das vorbe-
reitete Zitronenwasser legen, damit sie beim Kochen weil3 bleiben.

7. In der Zwischenzeit Mohren und StRkartoffeln putzen, schalen, waschen und
grob in Stlicke schneiden. Den Lauch langs aufschlitzen und grindlich waschen.
Den weil3en Teil in 2 cm lange Stiicke schneiden. (Das dunkle Grin eventuell fur
eine Suppe aufbewahren.)

¢. Schwarzwurzeln in den Mixtopf geben, 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern und in
eine Schussel umfullen. Mdhren, StlZkartoffeln und Lauch in den Mixtopf geben
und ebenfalls 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.
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4. Die Schwarzwurzeln wieder dazugeben, die Bruhe angieRen und Gemuse in
20 Minuten/100 °C/Stufe 2 weich kochen.
6 . In der Zwischenzeit den Dill waschen, gut trockenschitteln und hacken.

. Die GemUsesuppe 20 (wenn noch Stlcke darin bleiben sollen) oder 40 Sekun-
den/Stufe 6-8 ansteigend purieren. Die Sahne mit dem Spatel unterrihren und
die Suppe mit Salz und Cayennepfeffer pikant-scharf abschmecken.

{7 Auf 4 Teller verteilen und mit dem Dill bestreut servieren.

TIPP Gut machen sich auf der Suppe ein paar Tropfen Truffel6l. Oder Sie kén-
nen statt des Dills auch 60 g Kurbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett
rosten, die Suppe damit bestreuen und mit Kiurbiskerndl betraufeln.
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Topinambur-Kartoffel-Suppe ~ #
mit MuschelfLeireh
;Zfrzmpﬂien * Pro Portion: 311 kcal, 13g £, 17 g F, 25 g KH

200 g Topinambur
200 g Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

1 EL Rapsél

500 ml Gemiisebriihe

2 Stangel glatte Petersilie

50 ml Sahne zum Kochen
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

75 g eingelegte Muscheln (aus dem Glas)

‘.

6.

Die Topinambur waschen und kraftig abbtirsten. Ganz frische Knollen kénnen
Sie mit der diinnen Schale verwenden. Ansonsten schalen und vierteln. Kartof-
feln schalen, waschen und grob zerkleinern. Die Zwiebel abziehen und vierteln.
Zwiebel mit dem Ol in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekun-
den/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minu-
ten/120 °C/Stufe 1 andunsten.

Topinambur und Kartoffeln in den Mixtopf geben und 6 Sekunden/Stufe 4 zer-
kleinern. Die Gemusebruhe angieBen und alles 20-25 Minuten/100 °C/Stufe 1,5
kochen. Nach 20 Minuten kontrollieren, ob die Topinambur schon weich genug
sind, sonst noch etwas kochen lassen.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschiitteln, die Blatter von
den Stielen zupfen und hacken.

Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Muscheln in ein Sieb
geben und abtropfen lassen. Zur Suppe geben und 1 Minute/100 °C/Stufe 1
linksdrehend erwarmen.

Suppe auf 2 Teller verteilen und mit Petersilie bestreut servieren.
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Mit dem Varoma kénnen Sie auch ganz einfach frische Miesmuscheln fur
die Suppe zubereiten. 300 g Miesmuscheln (nur die fest geschlossenen) unter flie-
Bendem kaltem Wasser mit einer Burste reinigen. In den Varoma legen und Gber
der Suppe 20 Minuten dampfen. Dann das Muschelfleisch mit einer Gabel her-
ausheben.
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Topinamburcreme mit @ & &b
Mohren. und Brokkoli

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 182 kcal, 5g E, 14g F, 9 g KH

100 g M6hren

100 g Brokkoli

1 kleine Stange Lauch (nur das WeiR3e)
1 EL Rapsél

400 g Topinambur

800 ml Gemiisebriihe

Salz, Cayennepfeffer

etwas Zitronensaft nach Belieben
100 g Schmand

7. Méhren putzen, schalen, waschen und grob raspeln. Brokkoli waschen und in
kleine Rdschen teilen. Beides in den Varoma geben.

2 . Lauchlangs aufschlitzen, grindlich waschen, putzen und den weilRen Teil in Stu-
cke schneiden. (Das Grin anderweitig, z. B. in einer Gemusesuppe, verwenden.)
Lauch und Ol in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 6 Sekun-
den/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minu-
ten/120 °C/Stufe 2 andlnsten.

3. In der Zwischenzeit die Topinambur unter flieRendem Wasser grindlich ab-
bursten. Nach Belieben schalen oder die diinne Schale dranlassen. In Stlcke
schneiden und gleich mit der Gemusebrihe in den Mixtopf geben.

Den Varoma aufsetzen und das Ganze 20 Minuten/Varoma/Stufe 1 kochen, bis
das Gemuse weich ist.

4. Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Die Suppe 30 Sekunden/Stufe 5-7
ansteigend purieren, mit Salz, Cayennepfeffer und Zitronensaft pikant ab-
schmecken und den Schmand 10 Sekunden/Stufe 4 zugedeckt einrihren.

6. Suppe auf 4 Teller verteilen und die Mdhrenrapsel und Brokkolirdschen in die
Mitte setzen.
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Wenn Ihnen Cayennepfeffer zu scharf erscheint, kénnen Sie natirlich
auch normalen Pfeffer verwenden. Die Scharfe vertragt sich aber sehr gut mit
dem eher siiBlichen Geschmack der Topinambur.
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WeiBkohl wnd Wi JM
WeiRRkohl ist ein Kiichen-Tausendsassa, der sich in deftiger ('
Umgebung besonders wohl fuhlt. Schon fiir unsere Vorfahren ? .

war er ein wichtiges Gemiuse - vor allem in Form von

Sauerkraut -, das durch den vitaminarmen Winter
half.

Sein etwas suBlicher Geschmack ruft geradezu
nach scharfem Paprikapulver oder anderen krafti-
gen Gewirzen. Als Low-Carb-Variante eignen sich
die groRBen Blatter gut als Lasagneblatter-Ersatz. Sep-
tember, Oktober und November sind die Haupterntemonate, sollte er mal welk
werden: einfach die duBeren Blatter entfernen. Als Wintergemuise trumpft Weil3-
kohl mit 20 mg Vitamin C/100 g auf. Zudem enthalt er Ascorbigen, eine Vorstu-
fe des Vitamin C, das erst durch Erhitzen zum eigentlichen Vitamin C wird.

Das miihsame In-Streifen-Schneiden, das vielleicht abschreckend wirken kénnte,
nimmt lhnen lhr Thermomix® ab. Machen Sie das am besten portionsweise -
dann wird das Ergebnis gleichmaRiger.

Im Gegensatz zum glatten WeiBkohl sind die Blatter des Wirsings leicht gewellt.
Seine Zubereitungsméglichkeiten sind aber ebenso vielfaltig. Sie kénnen bei un-
seren Rezepten auch den einen gegen den anderen austauschen. Die Blatter des
Wirsings sind die zartesten von allen Kohlsorten und haften nicht so fest anein-
ander, was es leichter macht, nur mal zwei oder drei Blatter zu entnehmen. Beim
Vitamin- und Folsauregehalt kann er durchaus mit dem WeiBkohl mithalten -
und zahlt ebenfalls zu den Low-Carb-Schlank-Gemusen.
Hat der Wirsing gummiartige Blatter, ist er nicht mehr frisch.
Sie erkennen das, wenn Sie ihn leicht schitteln: Er sollte
rascheln. Die einzelnen Blatter griindlich unter flie-
Bendem Wasser waschen, da gerade an den auf3e-
ren Blattern oft noch Erde haftet.



Wirting mit Fufaﬂt V4
und Mohren

Thermomix®
N Fiir 2 Portionen ¢ Pro Portion: 544 kcal, 18 g E, 14 g F, 83 g KH

300 g Wirsing
1 Zwiebel
150 g M6hren
1 EL Rapsél

200 g Farfalle
500 ml Gemiusebriihe

2 Stangel glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

7. Vom Wirsing die aulReren Blatter und den Strunk entfernen. 300 g Blatter ab-
trennen, waschen und grob in Streifen schneiden. Die Zwiebel abziehen und
vierteln. Die Mbéhren putzen, schalen und waschen. Grob in Stucke schnei-
den, wenn Sie sie im Thermomix® zerkleinern wollen, ansonsten in Streifen
schneiden.

2 . Zwiebel und Ol in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/
Stufe 1 andinsten.

3. Mohren 4 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern - oder die Streifen in den Mixtopf ge-

ben. Wirsing, Farfalle und Gemusebrihe in den Mixtopf geben und alles 12 Mi-

nuten/90 °C/Ruhrstufe linksdrehend garen. Dabei den Eintopf ab und zu mit

dem Spatel durchmischen.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschutteln, die Blatter von

den Stangeln zupfen und fein hacken.

5, Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf 2 Teller verteilen und mit
der Petersilie bestreut servieren.
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WeiRkohliuppe DF &
»Sw,a(in«

Thermomix®

Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 189 kcal, 4g E, 14g F, 11 g KH

500 g WeiRkohl

1 groBe Gemusezwiebel

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote

2 EL Rapsél

2 EL Paprikapulver edelsii oder rosenscharf
1 flacher EL Kiimmel

500 ml Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

25 ml Apfelessig
4 EL Schnittlauch in Rélichen oder

gehackte Petersilie nach Belieben

4 EL saure Sahne

7. Vom Weilkohl den harten Strunk entfernen und die Blatter waschen und grob
hacken. Zwiebel abziehen und vierteln. Knoblauchzehen schalen. Die Paprika-
schote putzen, waschen und grob zerteilen.

Zwiebel und Knoblauch in den Mixtopf geben und 5 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern. Das Ol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andiinsten.
Paprikapulver, Kimmel, WeiRkohl und Paprikaschote in den Mixtopf geben und
mithilfe des Spatels 7 Sekunden/Stufe 4 zerkleinern.

Die Gemusebrihe angiel3en und alles 15 Minuten/90 °C/Stufe 0,5 linksdrehend
sanft garen lassen, bis das Kraut schon weich ist.

Suppe mit Salz, Pfeffer und Apfelessig pikant abschmecken. Auf 4 Teller vertei-
len und nach Belieben mit Schnittlauch oder Petersilie bestreut servieren. Die
saure Sahne getrennt dazu reichen.

wnN
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TIPP Wer Fleisch mag, kann, wahrend die Suppe kocht, 50 g Schinkenwtirfel in
einer beschichten Pfanne mit ganz wenig Fett knusprig braten und diese zum
Servieren Uber die Suppe streuen.
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WeiRkohliuppe mit Hackfleisch

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 360 kcal, 25 g E, 22 g F, 15 g KH

750 g WeiRkohl

1 EL Kimmel nach Belieben

250 g M6hren

1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsél

400 g Rinderhackfleisch

800 ml Rinder- oder Gemiisebriihe

4 Stangel glatte Petersilie
Salz, Pfeffer

7. Vom WeiRkohl die duReren Blatter entfernen, vierteln und den Strunk heraus-
schneiden, die Blatter waschen, grob hacken und in den Varoma legen. Nach
Belieben mit Kimmel bestreuen. Die Méhren putzen, schalen, waschen und in
% cm dicke Scheiben schneiden.

2 . Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schalen. Zwiebel und

Knoblauch zusammen mit dem Rapsél in den Mixtopf geben, den Messbecher

aufsetzen und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten

schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andinsten.

Das Rinderhackfleisch zerpflicken, zu den Zwiebeln geben und 3 Minu-

ten/100 °C/Stufe 2 linksdrehend andiinsten.

Mohren und Bruhe in den Topf geben, den Varoma aufsetzen und das Ganze

20 Minuten/Varoma/Stufe 1 linksdrehend kochen.

In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trockenschitteln, die Blatter von

den Stangeln zupfen und hacken.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und den WeiRkohl aus dem Varo-

ma 1 Minute/100 °C/Stufe 2-3 linksdrehend unterheben.

Suppe auf 4 Teller verteilen und mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.

Lol

N

¥ =

190 Wintergerichte aus dem Thermomix®



TIPP Wie zu den meisten Kohlgerichten macht sich auch hier saure Sahne oder
Schmand sehr gut. Etwas salzen und in einer Schiissel getrennt dazu reichen.
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WeiRkohllataghe mit Linsen (D
Thermomix® + Kochtopf + Backofen

Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 367 kcal, 12g E, 16 g F, 32 g KH

Fur die Kasesauce:

100 geriebener Kase (zum Beispiel mittelalter Gouda)

%2 Bio-Zitrone

100 g Frischkase

75 g Créme légére oder Schmand
Salz, Pfeffer

1. Kasein den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 7 rei-
ben. Zitrone waschen, 1 EL Schale abraspeln und die halbe Frucht auspressen.

2 . Zitronensaft und -raspel mit Frischkase und Créme légére in den Mixtopf geben
und 8 Sekunden/Stufe 4 verrlhren.

7. Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, in eine Schissel umfullen, beiseite-
stellen und den Mixtopf ausspulen.

Fiir die Lasagne:

1 kleiner WeiRkohl (ca. 800 g)
Wasser

1 groRBe Zwiebel

100 g M6hren

100 g Knollensellerie

1 EL Olivenél

125 g rote oder gelbe Linsen
450 ml Gemusebriihe

2-3 TL Madras-Currypulver
1 TL Kurkuma

Salz, Pfeffer

etwas Fett fiir die Form
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7. Die duReren Blatter des WeilRkohls entfernen. Rund um den Strunk an der Un-
terseite mit einem kleinen scharfen Messer so tief wie moéglich einschneiden.
Wasser in einem gerdumigen Topf zum Kochen bringen, den Kohlkopf hineinge-
ben und ca. 5 Minuten sprudelnd kochen lassen.

2 . Mit einer Kiichenzange nach und nach die Blatter ablésen und in ein Sieb zum
Abtropfen legen. Kohl weiter kochen lassen und dabei immer wieder die losen
Blatter entfernen, bis der ganze Kohlkopf zerlegt ist. Die Blatter entlang der Rip-
pen einschneiden und platt drticken.

7. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Mohren putzen, schalen, in Sticke
schneiden. Knollensellerie putzen, waschen und grob in Stiicke schneiden.

‘(-. Zwiebel, Mdhren, Sellerie und Olivendl in den Mixtopf geben und 7 Sekunden/
Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten schieben und 3 Minuten/120 °C/
Stufe 1 andUnsten.

4, Die Linsen, Bruhe und Gewurze in den Mixtopf geben, das Garkorbchen als
Spritzschutz aufsetzen und alles 15 Minuten/100 °C/Stufe 1,5 linksdrehend
weich kochen. Eventuell noch 5 Minuten ziehen lassen, damit die Linsen alle
Flussigkeit aufsaugen kdnnen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6 . Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

9,. Eine Auflaufform ( zum Beispiel 25 x 25 cm) diinn ausfetten und den Boden mit
einer Lage Kohlblatter bedecken. Die Halfte der Linsen darauf verstreichen, wie-
der eine Lage Kohl, dann wieder Linsen und mit einer Lage Kohl abschliel3en.

@ . Dievorbereitete Kasecreme darauf verstreichen und Auflauf 35 Minuten im vor-
geheizten Backofen garen, bis die Oberflache goldgelb gefarbt ist.

TIPP 7: Wenn Sie mehr »Lasagne-Feeling« wollen: 100 g Spiralnudeln in Salz-
wasser kochen, abgieRen und unter die Linsen mischen. Sie kommen dann auf
454 kcal/Portion und 50 g KH.

TIPP Z: Die vier Portionen sind recht grof3zligig bemessen. Wenn etwas Ubrig
bleibt, kdnnen Sie die Lasagne, statt sie aufzuwarmen, mal zu einer kraftigen
Suppe verarbeiten: Je nach Menge mit 200-300 ml Gemtisebriihe in den Mixtopf
geben und 20 Sekunden/Stufe 5-7 ansteigend pirieren und 8 Minuten/100 °C/
Stufe 1 kochen.
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KramkHLeckerln y

Thermomix® + Varoma + Pfanne
Fiir 2 Portionen * Pro Portion mit Fleischwurst: 662 kcal, 20 g E, 36 g F, 64 g KH
Pro Portion ohne Fleischwurst: 512 kcal, 14 g E, 22 g F, 65 g KH

400 g WeiRkohl

400 ml Gemiise- oder Fleischbriihe
1 EL Kimmel

1 TL Salz

2 EL weiBer Essig

150 g Fleckerln (ersatzweise Farfalle oder breite Bandnudeln)

100 g Fleischwurst nach Belieben
1 Zwiebel

1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer

20 g Butter

7. Den Weilkohl putzen, waschen, vierteln und den Strunk keilférmig heraus-
schneiden. Grob hacken, in den Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und
4 Sekunden/Stufe 4 mithilfe des Spatels zerkleinern.

2. Brihe, Kimmel, Salz und Essig dazugeben und alles 10 Minuten/100 °C/Stufe 1
linksdrehend kochen.

g. Die FleckerIn dazugeben und - je nach Packungsanleitung - 9-11 Minuten/
100 °C/Stufe 1 linksdrehend kochen.

‘(- . Wenn Sie die Fleischwurst dazu essen wollen: pellen, in Scheiben schneiden und
in den Varoma legen. Varoma aufsetzen und das Ganze 9-11 Minuten/Varoma/
Stufe 1 linksdrehend kochen.

4. In der Zwischenzeit die Zwiebel abziehen, in Ringe schneiden und in einer be-
schichteten Pfanne im Ol unter Riihren goldgelb braten. Beiseitestellen.

6 ., DenVaroma abnehmen und beiseitestellen. Die Krautfleckerln mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und die Butter 20 Sekunden/Stufe 2 linksdrehend einrthren.

7. Krautfleckerln auf 2 Tellern anrichten, mit den gerdsteten Zwiebeln bestreuen
und die Fleischwurst darauflegen.
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INFO Fleckerln - eine in Osterreich beliebte Teigware - werden Sie wahr-
scheinlich nicht tberall bekommen. Das Gericht schmeckt aber ebenso gut mit
extrabreiten Bandnudeln oder Farfalle.
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WeiRkoh!-SiBkartoffel-Suppe D)
mit Mandelpesto

Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 443 kcal, 11 g E, 31 g F, 29 g KH

Fur das Pesto:
1 Knoblauchzehe
50 g geschélte Mandeln

50 g Parmesan oder Pecorino

1 Bund glatte Petersilie
50 ml Olivenol
Salz, Pfeffer, Zitronensaft

1. Knoblauchzehe abziehen und mit den Mandeln und dem Kase in den Mixtopf
geben. Messbecher aufsetzen und 10 Sekunden/Stufe 9 zerkleinern. Die Peter-
silie waschen, trockenschitteln und 100 g Blatter abzupfen. Mit dem Olivendl in
den Mixtopf geben und weitere 10 Sekunden/Stufe 8 fein mixen.

2 . Pesto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft pikant abschmecken und in eine kleine
Schissel umfullen. Der Mixtopf muss nicht gespult werden, die Pestoreste ma-
chen sich gleich gut in der Suppe.

Fir die Suppe:

500 g WeiRkohl

300 g SuRkartoffeln
1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen
1 EL Olivenol

800 ml Briihe
Salz, Pfeffer
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7. Weilkohl vierteln und den Strunk herausschneiden, die Blatter waschen, grob
hacken und in den Varoma legen. Die Suf3kartoffeln schalen, waschen und in
mundgerechte Stlcke schneiden.

2 . Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schélen. Beides mit dem o]
in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerklei-
nern. 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andiinsten.

3. SuRBkartoffeln und Brihe in den Mixtopf geben, den Varoma mit dem Weifl3kohl
aufsetzen und das Ganze 20 Minuten/Varoma/Stufe 1 linksdrehend kochen.
Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

¢ . Den gedampften Kohl auf 4 Teller verteilen, mit der Suppe begielRen und je 1 EL
Pesto obenauf setzen.

TIPP Die Zutaten fiur das Pesto reichen fiir 8 EL. Wenn Sie nicht alles aufessen,
kénnen Sie den Rest gut 14 Tage im Schraubglas im Kihlschrank aufbewahren.
Dabei die Oberfliche mit etwas Ol bedecken. Oder Sie machen gleich die doppel-
te Menge - Pesto schmeckt auch zu anderen Gemiisesuppen.
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Thermomix® + Varoma
Fiir 4 Portionen ¢ Pro Portion: 381 kcal, 22 g E, 22 g F, 23 g KH

750 g Wirsing

1 EL Kimmel nach Belieben
400 g Kartoffeln

1 groBe Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Rapsél

300 g gemischtes Hackfleisch

800 ml Fleisch- oder Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

7. Vom Wirsing die dulReren Blatter entfernen und den Strunk herausschneiden.
750 g Blatter abtrennen, waschen, in etwa 10 cm grof3e Stucke zerpfliicken und
in den Varoma legen. Nach Belieben mit Kimmel bestreuen. Die Kartoffeln scha-
len, waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in das Garkdrbchen legen.

2 . Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehen schalen. Zwiebel und
Knoblauch zusammen mit dem Rapsdél in den Mixtopf geben, den Messbecher
aufsetzen und 6 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern. Mit dem Spatel nach unten
schieben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1,5 andinsten.

3. Das Hackfleisch zerpfliicken, zu den Zwiebeln geben und 3 Minuten/100 °C/Stu-
fe 2 linksdrehend andinsten.

¢ . Brihe in den Topf geben, das Garkorbchen mit den Kartoffeln einhangen, den
Varoma mit dem Wirsing aufsetzen und das Ganze 20 Minuten/Varoma/Stufe 1
linksdrehend kochen.

¢4, Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kartoffeln und Wirsing auf 4 Teller
verteilen und mit der Hackfleischbriihe begiel3en.

TIPP Da passt pro Teller noch 1 Klecks Créme fraiche oder saure Sahne drauf!
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Ww ingeintopf-wit Schinken S 1
Mméroﬁ

Thermomix® + Varoma + Backofen oder Pfanne
Fiir 4 Portionen * Pro Portion: 234 kcal, 9g E, 9 g F, 28 g KH

750 g Wirsing oder WeiRkohl

2 Zwiebeln

2 EL Rapsél

800 ml Fleisch- oder Gemusebruhe
4 Scheiben dunkles Brot

200 g gekochter Schinken
Salz, Pfeffer

7. Vom Wirsing die dulReren Blatter entfernen, halbieren und den Strunk heraus-
schneiden. 750 g Blatter abtrennen, waschen, in etwa 10 cm groRe Stlicke zer-
pflicken und in den Varoma legen. Die Zwiebeln abziehen und grob in Scheiben
schneiden.

Zwiebeln und Ol in den Mixtopf geben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 2 andiinsten.
Die Briihe angieen, den Varoma aufsetzen und das Ganze 20 Minuten/Varo-
ma/Ruhrstufe garen.

¢ . In der Zwischenzeit das Brot in Streifen schneiden und im Backofen auf der
mittleren Schiene bei 200 °C (Umluft 180 °C) résten. Alternativ mit 1 weiteren
EL Ol in einer gerdumigen Pfanne unter Rithren résten.

‘ 4. Den Schinken in 1 cm groBe Quadrate schneiden.

6’ Den Varoma abnehmen und beiseitestellen. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer
abschmecken, den Schinken hineingeben und 1 Minute/100 °C/Stufe 3 linksdre-
hend untermischen und erwarmen.

;_' Das gerostete Brot auf 4 Teller verteilen, den Wirsing dazugeben, den Eintopf
darliberschépfen und sofort servieren.
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Wirting TomatenTarte »

Thermomix® + Backofen
Fiir 4 Portionen  Pro Portion: 694 kcal, 29 g E, 44 g F, 46 g KH

Fiir den Teig:

200 g Maismehl

1 Prise Salz

1 Ei, GroRRe M

125 g Butter

2 EL Wasser

etwas Mehl fiir die Arbeitsflache

etwas Fett fiir die Form

Fiir die Fullung:

500 g Wirsing

400 g Cherry-Tomaten
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

200 g Lammhackfleisch
1 TL Rosmarinnadeiln
Salz, Pfeffer

50 g Pecorino
2 Eier, GroBe M
100 ml Sahne zum Kochen

7. Mehl, Salz, Ei, Butter und Wasser in den Mixtopf geben und 15 Sekunden/Stu-
fe 3 zu einem Teig verarbeiten. Auf eine bemehlte Arbeitsflache geben, ausrol-
len und eine leicht gefettete Springform (ca. 26 cm Durchmesser) damit ausklei-
den. Dabei einen etwa 2 cm hohen Rand hochziehen. Den Mixtopf spulen.
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Vom Wirsing die aulReren, groben Blatter entfernen. Wirsing vierteln, den Strunk
herausschneiden, Blatter waschen und gut abtropfen lassen. Grob zerschnei-
den. Die Tomaten waschen, halbieren und die Stielansatze entfernen.

Wirsing in 2 Portionen in den Mixtopf geben und mithilfe des Spatels jeweils
10 Sekunden/Stufe 3 zerkleinern. In eine Schissel umfillen und beiseitestellen.
Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Knoblauchzehe schalen. Beides in den
Mixtopf geben, den Messbecher aufsetzen und 5 Sekunden/Stufe 5 zerkleinern.
Das Ol dazugeben und 3 Minuten/120 °C/Stufe 1 andiinsten.

Das Lammhackfleisch mit den Handen zerpflicken und mit den Rosmarinna-
deln in den Mixtopf geben. 7 Minuten/100 °C/Stufe 2 linksdrehend andunsten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem Wirsing in der Schissel vermischen.
Den Mixtopf spulen und abtrocknen.

Den Pecorino in den Mixtopf geben, Messbecher aufsetzen und 8 Sekunden/
Stufe 8 zerkleinern. Eier, Sahne, Salz und Pfeffer zufigen und 5 Sekunden/Stu-
fe 3 verrlhren.

Das Wirsing-Hackfleisch-Gemisch auf dem Teig verteilen, die Tomatenhalften
mit der Schnittflache nach oben darauflegen und die Kasesauce dartbergiel3en.
Tarte im vorgeheizten Backofen auf der unteren Schiene 45-50 Minuten ba-
cken, bis die Sauce gestockt und der Teigrand goldgelb ist. Etwas abkuhlen las-
sen und erst dann aus der Springform I6sen.
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Fettarm

Bunte Lauchsuppe mit Reis 112

Chinakohl-Nudel-Eintopf 42

Chinakohleintopf mit Shiitake-
pilzen 40

Chinakohlsuppe mit Garnelen 43

Currylinsen mit Petersilien-
wurzel 131

Kohlrabisuppe mit Fiskeboller 84

Kohlriben-SuR3kartoffel-Eintopf 91

Linsendal mit Sellerie und
Tomaten 70

Méhreneintopf mit Bohnen 122

Pilz-Sahne-Suppe mit Rosenkohl und
CroQtons 156

Portugiesischer Grinkohleintopf
Caldo Verde 64

Rote-Bete-Eintopf mit Wurzelgemuise
und Bohnen 162

Rote-Bete-Suppe mit Tortellini 170

Selleriesuppe mit Nordseekrabben
und Dill 69

Spitzkohleintopf mit Reis und
Zitronengras 50
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Wirsingeintopf mit Schinken und
Roggenbrot 201
Wurzelbrot 144

=2/ . \e
Kalorienarm | Y )

Blumenkohl-Muffins 28
Bunte Lauchsuppe mit Reis 112
Chinakohl-Nudel-Eintopf 42
Chinakohleintopf mit Shiitake-
pilzen 40
Chinakohlsuppe mit Garnelen 43
Kohlrabisuppe mit Fiskeboller 84
Kirbis-Muffins 93
Kurbissuppe mit Pak Choy 44
Mohreneintopf mit Bohnen 122
Pilz-Sahne-Suppe mit Rosenkohl und
CroQtons 156
Portugiesischer Grinkohleintopf
Caldo Verde 64
Rote-Bete-Eintopf mit Wurzelgemduse
und Bohnen 162
Schwarzwurzelsuppe 174
Selleriesuppe mit Nordseekrabben
und Dill 69



Topinamburcreme mit Méhren und
Brokkoli 184
Weilkohlsuppe »Szegedin« 188

Low-Carb @

Blumenkohlgratin mit Hackfleisch 24
Blumenkohlpizza 22
Gefliigelcremesuppe mit Rosenkohl
und Krautern 152
Gratinierter Blumenkohl 29
Kase-Lauch-Eintopf mit
Hackfleisch 113
Kurbis-Muffins 93
Karbis-Tortilla mit Chorizo 98
Pak-Choy-Suppe mit Blauschimmel-
kase 46
Rosenkohl Uberbacken mit Speck 150
Schwarzwurzelsuppe 174
Sellerie-Chinakohl-Eintopf 77
Sellerie-Kase-Gratin mit Lachs 72
Selleriesuppe mit Kokos und
Speck 67
Spitzkohleintopf mit Kirbis und
Chorizo 39
Topinambur-Sellerie-Suppe 173
Topinamburcreme mit Méhren und
Brokkoli 184

Mit Fisch

Brokkolieintopf mit Lachs und
Farfalle 36

Chinakohlsuppe mit Garnelen 43

Kohlrabisuppe mit Fiskeboller 84

Lauchquiche mit Lachs 108

Sellerie-Kase-Gratin mit Lachs 72

Selleriesuppe mit Nordseekrabben
und Dill 69

Topinambur-Kartoffel-Suppe mit
Muschelfleisch 182

Mit Fleisch (’

Blatterteigtarte mit Griinkohl 56
Blumenkohlgratin mit Hackfleisch 24
Blumenkohltorte mit Putenfleisch 32
Dunkelgrine Lauchquiche mit
Schinken 110
Flammkuchen mit Lauch 1 114
Geflugelcremesuppe mit Rosenkohl
und Krautern 152
Grunkohlauflauf mit Béchamelsauce
und Schinkenwurst 62
Grunkohleintopf mit Merguez 58
Kase-Lauch-Eintopf mit Hackfleisch
113
Kichererbseneintopf mit Petersilien-
wurzel und Chorizo 142
Kohlrabi-M6hren-Eintopf mit Graupen
und Fleischballchen 82
Kohlrabi-Tomaten-Tarte mit
Schinken 86
Krautfleckerln 194
Karbis-Tortilla mit Chorizo 98
Kurbisgratin mit Hackfleisch 94
Md&hren-Sauerkraut-Eintopf mit
Rostbratwirstchen 124
Mdohreneintopf mit Graupen 119
Pastinaken-Mohren-Eintopf mit
Gnocchi und Pute 134
Rosenkohl Gberbacken mit Speck 150
Rosenkohleintopf mit Wirstchen 147
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Rote-Bete-Suppe mit Tortellini 170

Schwarzwurzeln mit Sahne-
Béchamelsauce und Schinken 176

Sellerie-Chinakohl-Eintopf 77

Selleriesuppe mit Kokos und
Speck 67

Spitzkohleintopf mit Kurbis und
Chorizo 39

Spitzkohleintopf mit Roter Bete und
Sucuk 48

Weilskohlsuppe mit Hackfleisch 190

Wirsing-Tomaten-Tarte 202

Wirsingeintopf mit Kartoffeln und
Hackfleisch 198

Wirsingeintopf mit Schinken und Rog-
genbrot 201

Vegan "

Buchweizeneintopf mit Sellerie und
Moéhren 76
Bunte Lauchsuppe mit Reis 112
Chinakohl-Nudel-Eintopf 42
Chinakohleintopf mit Shiitake-
pilzen 40
Currylinsen mit Petersilienwurzel 131
Flammkuchen mit Lauch 2 116
Kohlriben-SuR3kartoffel-Eintopf 91
Kurbissuppe mit Pak Choy 44
Linsendal mit Sellerie und Tomaten 70
Maronen mit Rosenkohl in Kokos-
sahne 154
Mohren-Kirbis-Lauch-Eintopf mit
Reis 126
Md&hreneintopf mit Bohnen 122
Mohreneintopf mit NUssen 120
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Muschelnudeln mit Kdrbis 100

Pak-Choy-Eintopf mit Mandelmilch
und Quinoa 51

Pastinakensuppe mit Sprossen 140

Petersilienwurzel-Pastinaken-Suppe
mit Nussen 138

Pilz-Sahne-Suppe mit Rosenkohl und
CroQtons 156

Portugiesischer Grinkohleintopf
Caldo Verde 64

Potaje - spanischer Grinkohleintopf
mit Kichererbsen 54

Rosenkohleintopf mit M6éhren und
Pinienkernen 148

Rote-Bete-Eintopf mit Wurzelgemuse
und Bohnen 162

Rote-Bete-Hummus 166

Schwarzwurzelsuppe 174

Sellerie-Mo6hren-Eintopf mit
NUssen 68

Wintercremesuppe mit Pastinaken
und Topinambur 132

Wirsing mit Farfalle und
Mohren 187

Wurzelbrot 144

Vegetarisch
Blumenkohl-Brokkoli-Auflauf mit
Béchamelsauce 27
Blumenkohl-Brokkoli-Fritters 30
Blumenkohl-Muffins 28
Blumenkohlpizza 22
Brokkoli-M6hren-Eintopf mit Kase 21
Gemusecremesuppe mit Schwarz-
wurzel und Dill 180



Gnocchi mit Grankohl und
Kurbis 53
Gratinierter Blumenkohl 29
Herbstliche Kirbistorte mit
Nussen 96
Kohlrabi-Kartoffel-Gratin 79
Kohlrabi-Mohren-Gratin mit
Krautern 80
Kohlribenlasagne 88
Klrbis-Galettes mit Schafskase 104
Karbis-Muffins 93
Klrbis-Pancakes 103
Klrbisrisotto 102
Lauchtorte mit Kase 107
Orientalische Kohlribencremesuppe
mit Kresse 90
Pak-Choy-Suppe mit Blauschimmel-
kase 46
Pastinakengratin 141
Rosenkohl-SuRkartoffel-Auflauf 155

Rote-Bete-Pizza 168
Rote-Bete-Risotto 160
Rote-Bete-Torte 164
Sauerkrautsuppe mit Méhren und
Graupen 128
Schwarzwurzelauflauf mit Lauch 178
Spitzkohleintopf mit Reis und
Zitronengras 50
Topinambur-Sellerie-Suppe 173
Topinamburcreme mit Méhren und
Brokkoli 184
Toskanischer Grinkohleintopf
Ribollita 60
WeiBkohl-StiRkartoffel-Suppe mit
Mandelpesto 196
WeiRkohllasagne mit Linsen 192
WeiRkohlsuppe »Szegedin« 188
Wintersuppe mit Sternanis 136
Wintertarte mit Brokkoli, Rosenkohl
und Tomaten 34
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