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Indien, Italien und Frankreich,
fur Ellerauer Koche ziemlich leicht!
31. Januar 2022

Minestrone mit Krauter-Pesto

Kabeljaufilet auf weil3en Bohnen mit Wintersalat

Kofte mit indischer Currysauce und Koriander

Blutorangen-Pastais



Minestrone mit Krauter-Pesto
(fir 4 Portionen)

Aromatisierte Bruhe:

10 g getrocknete Tomaten

2-3 Knoblauchzehen

1 Zweig Rosmarin

5 Stiele Thymian

2 Lorbeerblatter

1,5 | Gemisebrihe

1 Stiick Speckschwarte, 50 g

1 Stlick Parmesanrinde, 30 g
Krauter Pesto:

40 g Pinienkerne, 1 Knoblauchzehe
30 g Parmesan

50 g gemischte Krauterblatter, z.B. Basilikum, Palie, Estragon

80 ml Olivendl, 1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer

Minestrone:

1000 g Saisongemuse, z.B. Kartoffeln, M6hren, Béitemwurzeln, Knollensellerie, Zucchini,
Wirsing, Lauch, Champignons

2 EL Olivenol

150 g Suppennudeln, Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaf

1. Fur die aromatisierte Briihe getrocknete Tomate®cimeiben schneiden. Knoblauchzehen
grob hacken. Rosmarinnadeln und Thymianblatter gieruund mit Lorbeerblattern grob
schneiden, beiseitestellen. Gemusebriihe mit Splewiste, Parmesanrinde, getrockneten
Tomaten und Knoblauch in einem Topf zum Kochendam 10 Minuten bei milder
Hitze leise kochen. Rosmarin, Thymian und Lorbegeben. Topf vom Herd ziehen,
Bruhe mit Deckel ca. 20 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen fir den Pesto Pinienkerne in einer Réarstme Fett goldbraun résten und auf
einem Teller abkthlen lassen. Knoblauch grob hadkésee fein reiben. Pinienkerne,
Knoblauch, geriebenen Kése und Krauterblatter rinte@06l mit dem Stabmixer fein
purieren. Pesto mit Zitronensaft, Salz und Pfedfeschmecken.

3. Fur die Minestrone das Gemuse putzen, je nach $@aehen oder schélen und in
mundgerechte kleine Stiicke oder Wiirfel schneidée@l! in einem Topf erhitzen,
Gemuse darin bei mittlerer Hitze 5 Minuten dinstematisierte Brihe durch ein Sieb
zugielRen. Suppe bei milder bis mittlerer HitzeataMinutenoffen kochen, bis das
Gemuse bissfest gegart ist.

4. Inzwischen Suppennudeln nach Packungsanweisurgsalzgnem Wasser bissfest
kochen, abgie3en und abtropfen lassen.

5. Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmeckieideln in 4 Suppenteller verteilen
und mit der Minestrone auffillen. Pesto auf die@relerteilen.



Kabeljaufilet auf weil3en Bohnen mit Wintersalat
(far 2 Portionen) e

180 g Radicchio

1 kleiner Chicoree

30 g Feldsalat

1 EL sufer Senf

1 EL Apfelessig

4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer :
1 Dose weil3e Cannellini-Bohnen, 400 ¢

1 Schalotte, 1 EL Butter

150 ml Gemusefond, 50 g Parmesan

100 g Schmand

1- 2 EL frischen Meerrettich, gerieben
2 Kabeljaufilets, 1 Zweig Rosmarin

1. Salate putzen, beim Feldsalat Wurzeln entfernaggf&tig waschen, in kleine Stiicke
zupfen. Senf mit Essig und 2 EL Olivendl verrthnenit, Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Bohnen abgiel3en, kalt abspulen, abtropfen lassdral&te fein wirfeln. Butter im Topf
erhitzen, Schalotten darin glasig diinsten. Abgétedpohnen zugeben, Fond zugiel3en
und 5 Minuten bei milder Hitze erwarmen. Kase feilben. Schmand und geriebenen
Kase unter die Bohnen rihren und mit Salz, Pfeffel geriebenem Meerrettich
abschmecken.

3. Restliches Olivendl in einer ofenfesten Pfanneteeni. Fisch rundum mit Salz wirzen,
Rosmarin in die Pfanne geben, Fisch auf der Haatbei mittlerer Hitze 3 Minuten
braten. Fisch wenden und im vorgeheizten Backofelti@ Grad auf der 2. Schiene von
unten6-7 Minuten fertig garen.

4. Salate mit dem Dressing mischen. Kabeljau und waidtdinengemuise mit dem Salat
servieren.



Kofte mit indischer Currysauce, Chili, Reis und Koriander

(fur 4 Portionen)

2 ELOI

250 g Reis

50 g Mandelstifte

Salz

1 Zwiebel

500 g gemischtes Hack
1 Ei

3 EL Semmelbrosel
Chiliflocken

1 Knoblauchzehe

20 g frischer Ingwer

4 grine Pfefferschoten

2 TL mildes Currypulver

% TL gemabhlener Kreuzkiimmel
200 g passierte Tomaten

200 g Joghurt

% Bund Koriandergriin

1.

2.

1 EL Ol im Topf erhitzen, Reis und Mandeln darifaaten. 400 ml Wasser zugieRen,
leicht salzen, aufkochen und zugedeckt bei mildezeHL5 Minuten quellen lassen.
Zwiebel fein wirfeln, mit Hackfleisch, Ei und Semlim&seln mischen und mit Salz und
Chiliflocken wirzen. Mit angefeuchteten Handen3&aBéllchen formen.

Knoblauch und Ingwer schélen, kleinschneiden, nit 2Vasser im Blitzhacker fein
pirieren. Restliches Ol in beschichteter Pfannizenh. Kofte und Pfefferschoten darin
bei mittlerer Hitze 3 Minuten rundum anbraten ueddusnehmen.
Knoblauch-Ingwer-Paste in die Pfanne geben, Fliésgigerdampfen lassen. Curry und
Kreuzkiimmel zugeben und 30 Sekunden mitbraten. T@mand 200 ml Wasser
zugeben, aufkochen. Kofte zugeben, 5 Minuten leiehen, beiseitestellen, Joghurt
zugeben. Abgezupfte Korianderblatter tibers Cumgustin. Curry mit Reis und
Pfefferschoten servieren.



Blutorangen-Pasteis mit Zimtpudding
(far 12 Stack)

1 Vanilleschote, 500 ml Milch
2 Eigelb, 5 TL Speisestéarke
50 g Zucker

1 Stange Zimt

2 Platten Blatterteig, 42x24
2 kleine Blutorangen

1. Fur die Fullung Vanilleschote langs halbieren uad Mark herauskratzen. 5 EL Milch in
einer Schisselmit den Eigelben und der Starke kean beiseitestellen. Restliche Milch
mit Zucker, Zimtstange, Vanilleschote und Vanillekian einen Topf geben, kurz
aufkochen lassen und abgedeckt beiseitestellen.

2. Muffin-Form leicht mit Butter fetten. Beide Blattergplatten aufeinanderlegen und auf
der leicht bemehlten Arbeitsflache auf 45x35 aulsnolTeig in 12 ca. gleich grol3e
Quadrate schneiden, Teigquadrate in die gebuttéttdden legen, leicht andriicken und
die Rander vorsichtig abschneiden.

3. Warme Zimtmilch durch ein Sieb in einen anderenfTp@len. Eier-Milch-Masse unter
Ruhren zur Zimtmilch geben, unter Rihren aufkoalmeh unter weiterem Rihren 2
Minutenbei milder Hitze kochen lassen. Zimtpuddaugch ein Sieb streichen und mit
einem Loffel in die Blatterteigmulden fullen. 15 Miten kaltstellen.

4. Inzwischen Blutorangen so schélen, dass die wed#ig ¥bllstandig entfernt wird.
Orangen waagerecht in 12 diinne Scheiben schnemtkaui den Pasteis verteilen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 Grad auf der 2. $emw®n unten30-35 Minuten backen.

5. Blutorangen-Pasteis auf dem Ofengitter lauwarm hlgillassen und vorsichtig aus den
Mulden heben. Zum Servieren nach Belieben mit Zintt Zucker oder Puderzucker
bestauben.



