Rezepte 1. Kochabend MKCM 23.02.2012

Mohren-Ingwer-Suppe

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 40 Min
Kalorien: 90 kcal / Portion

Zutaten fir Mohren-Ingwer-Suppe

e 1 Zwiebel
e 2 Knoblauchzehen
e 3 Mohren

* 1 Stange Staudensellerie
* 1 kleine Ingwerwurzel

e 2 El Olivenol

* 11 Gemiisebriihe

¢ 0,5 Bund Koriander

* Salz

» Pfeffer

* 2 El saure Sahne

Zubereitung Mohren-Ingwer-Suppe

1. Zwiebel und Knoblauchzehen schilen und fein hacken. Mohren schilen und wiirfeln,
Sellerie putzen und klein schneiden. Ingwerwurzel schélen und reiben.

2. Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebel mit dem Knoblauch darin
andiinsten. Dann Mdhren, Sellerie und Ingwer hinzufiigen und alles unter
mehrmaligem Riihren 5 Minuten schmoren.

3. Die Briihe angieflen und die Suppe 30 Minuten bei geringer Temperatur garen.
Anschliefend piirieren. Koriander waschen, trocken schiitteln und hacken. In die
Suppe geben und diese mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erneut aufkochen lassen und mit
saurer Sahne abschmecken.



Gefiillte Paprika

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kalorien:

Zutaten fiir Gefiillte Paprika

* 7 Paprika

* 2 Zwiebel

* 600g Hackfleisch, gemischt
 1Ei

e 1 EL Petersilie

* Gemiisebriihe

* 1 Knoblauchzehe

* 2 SoBenpulver Hackbraten
* Salz

» Pfeffer

* Paprikapulver, edelsii3

e Tomatenmark

*  Semmelbrosel

* Sonnenblumendl

Zubereitung der Gefiillten Paprika

1. Hackfleisch, Zwiebel, 1 gewlirfelte Paprika, Petersilie, Gewiirze, Ei und
Semmelbrosel zur konsistenten Masse vermengen. Die Paprika mit der Masse fiillen.

2. Die gefiillten Paprika in einer Pfanne oder einem Topf mit Sonnenblumendl anbraten.
Die angebratenen Paprika aus der Pfanne nehmen und etwas Ol zugieBen, darin
Zwiebeln glasig diinsten, Tomartenmark mit andiinsten, die Paprika in die Pfanne
zurlickgeben und mit Gemiisebriihe aufgielen. Ca. 35 Min. kocheln lassen.

3. Die Knoblauchzehe in Scheiben schneiden und in die Sof3e geben und ca. 10 Minuten
mit garen.

4. Die Paprika entnehmen, den Knoblauch aus der Sof3e entfernen, die Sofle mit
SoBenpulver andicken und nach Bedarf nachwiirzen, eventuell mit Sahne verfeinern.



5. Die gefiillten Paprika in die Pfanne zuriickgeben und 5 Minuten ziehen lassen.

Feldsalat

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zutaten zum Feldsalat

* 300 g Feldsalat

e 1 Zwiebel
e Salz
e Pfeffer

*  Speckwiirfel
* Balsamico-Essig
*  Sonnenblumendl

Zubereitung Feldsalat

1. Feldsalat putzen und spiilen, Zwiebel schilen und klein wiirfeln.
2. Schinkenwiirfel in Ol anbraten.

3. Salatdressing mit Essig, Ol, Zwiebel, Salz und Pfeffer herstellen und den Feldsalat
hinzugeben. Dariiber die angediinsteten Speckwiirfel streuen.



Vanille-Pudding

Zutaten fiir 6 Portionen

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zutaten zum Vanillepudding
1 1 Milch (1,5% Fett)

4 schwach gehéufte Essloffel Zucker
2 Beutel Puttingpulver

Zubereitung Vanillepudding

1. Das Puddingpulver und den Zucker mit ca. 10 Essloffel kalter Milch, von der
Gesamtmenge abgenommen, gut verriihren.

2. Die restliche Milch zum Kochen bringen.

3. Diese von der Kochstelle nehmen und das angeriihrte Puddingpulver unter stindigem
Riihren hinzufiigen und nochmals kurz aufkochen lassen.

4. Den Pudding in kalt ausgespiilte Formchen gie3en. Nach einigen Stunden kann der
Pudding gestiirzt werden.



Naturreis

Zutaten fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Zutaten fiir Naturreis

300 g Naturreis
Gemiisebriihe

Zubereitung Naturreis
1. Reis und Gemiisebriihe im Verhiltnis 1 zu 2 Anteilen in einen Topf geben, bei

geschlossenem Deckel aufkochen und dann ca. 35 Minuten ohne Warmezufuhr auf der
erwédrmten Platte ziehen lassen.



Einkaufsliste

4 Zwiebel

1 Knoblauch

5 Mohren

2 Stange Staudensellerie
1 kleine Ingwerwurzel
Olivenol
Sonnenblumendl
Balsamico-Essig
Gemiisebriihe

0,5 Bund Koriander
Saure Sahne

7 Paprika

1 Ei

1 Bund Petersilie
SoBenpulver Hackbraten
Paprikapulver
Tomatenmark
Semmelbrosel

400g Feldsalat
Speckwiirfel

1 1 Milch 1,5%

Zucker

2 Beutel Vanill-Puddingpulver
500 g Naturreis

600 g Hackfleisch



