Gemiise der Woche: Tomate / Wirsing / Aprikose

Sommerlicher Tomaten-Fenchel-Eintopf mit Kichererbsen

1 gr. Zwiebel, in (halbe) Ringe geschnitten

1 Fenchelknolle

1 grofse Mohre

3 Stangen Sellerie

1 EL Tomatenmark

250ml trockener Weifiwein, z.B. Weifsburgunder

500g Tomaten, gewiirfelt, ggf- etwas abgetropft

je 1 TL Oregano, Thymian

2 EL gehackte Petersilie

2 Lorbeerbldtter

1 Liter Gemiisebriihe

2 TL Zucker

Olivendl, Salz & Pfeffer

200g getrocknete, eingeweichte und gekochte Kichererbsen oder 1 Glas fertige Kichererbsen

150g altbackenes, gerdstetes Brot/Baguette in Wiirfel geschnitten

Eine Handvoll frische Basilikumbldtter

Die Zwiebel und den Fenchel in einen grolen Topf geben, 3 Essloffel Olivendl hinzufiigen und etwa 4
Minuten bei mittlerer Temperatur anbraten. Die Mohre und den Sellerie zugeben, weitere 4 Minuten
unter Riithren braten, damit das Gemiise etwas weicher wird. Das Tomatenmark ca. 1 Minute
unterrithren. Den Weilwein zugieen und 1-2 Minuten sprudelnd kochen lassen.

Als Néchstes die Tomaten, die Krauter, den Zucker, diec Gemiisebriihe sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzufiigen. Zum Kochen bringen, den Deckel auflegen und etwa 30 Minuten bei milder Hitze kdcheln
lassen. Etwa 10 Minuten vor dem Servieren die Kichererbsen in eine Schiissel fiillen und mit einem
Kartoffelstampfer leicht zerdriicken, dabei einige Kichererbsen ganz lassen. Zur Suppe geben und diese
weitere 5 Minuten kocheln lassen. AnschlieBend das gerdstete Brot hinzufligen, gut unterriihren und
nochmals 5 Minuten kdcheln lassen. Die Suppe probieren und kréftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem frischen Basilikum garnieren.

Sommerliche Tomatensuppe

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

650 g reife Tomaten

2 EL Tomatenmark

600 ml Gemiisebriihe

1 TL Honig

1 TL getrockneter Oregano

60 ml Schlagsahne (30 % Fett)

2 EL Creme fraiche (30 % Fett)

einige Blitter frisches Basilikum

Salz & Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. 2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch zugeben und 2-3 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

Inzwischen Tomaten waschen, grob teilen, zu Zwiebel und Knoblauch geben und 10 Minuten diinsten.
Tomatenmark einriihren, Briihe angie3en. Mit Salz, Pfeffer, Honig und Oregano wiirzen. Bei mittlerer
Hitze 20 Minuten kocheln lassen.

Suppe piirieren, durch ein Sieb streichen. Suppe wieder in einen Topf geben, Sahne angie3en und noch
einmal aufkochen lassen. Basilikum waschen trocken schiitteln. Suppe abschmecken, in tiefen Tellern
anrichten und mit Basilikum, Créme fraiche und Olivendl garnieren. Sofort servieren.

Tomaten-Aprikosen-Chutney

1 El Olivendl

2 TL Koriander gemahlen

2 TL Senfsaat

50 g Vollrohrzucker Mascobado

500 g Tomaten

200 g frische oder 80-100g getrocknete Aprikosen

150 g Zwiebeln oder Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

% Chili rot oder %> TL Chiliflocken

100 ml Rotweinessig

Olivendl in heiflen Topf geben, Gewiirze und Zucker bei mittlerer Hitze 2 Minuten karamellisieren,
dabei haufig umriihren.

Tomaten, Aprikosen und Zwiebeln wiirfeln. Knoblauch schélen und mit Chili fein hacken, mit in den
Topf geben und 5 Minuten schmoren lassen. Mit Essig abloschen und bei niedriger Hitze und mit
geschlossenem Deckel 45 Minuten einkdcheln lassen. Ab und zu umriihren.

Anschliefend in ein mit kochendem Wasser ausgespiiltes Einmachglas fiillen und auf dem Kopf
abkiihlen lassen, so hilt sich das Chutney unge6ffnet mehrere Monate.

Passt zu Gemiisespiefen, Gegrilltem, aber auch einfach als Dip zu frisch gebackenem Brot.

Wirsinggemiise

350g Zwiebeln

Bratol oder Rapskernél

500g Gulasch oder Hackfleisch (Rind, Schwein oder gemischt) oder Steinchampignons
750g Wirsing

Salz & Pfeffer

1 Becher Schmand oder Créme fraiche

evtl. Knoblauch

Zwiebeln grob schneiden, im Ol anbraten.

500g Gulasch (oder Hackfleisch oder Pilze) hinzufiigen, etwas schmoren lassen.
Wirsing grob schneiden, hinzufiigen

1 TL Salz. und 0,5 Itr. Wasser hinzufligen, gut eine halbe Stunde kochen, bis alles weich ist.
Schmand und evtl. Knoblauch hinzufiigen und mit Pfeffer und Salz abschmecken.
Dazu passen Kartoffeln oder Kartoffel-Knodel.

Schnelle asiatische Nudelpfanne mit Wirsing und Moéhren

1 Wirsing ca. 2 EL Sojasauce
2 Méhren 1 TL Apfelessig
Bratél Salz

3 Eier Cayennepfeffer

ca. 250g Spaghetti (oder andere Nudeln — gerne auch vom Vortag)

Spaghetti aufsetzen und bissfest garen, dann abléschen und mit etwas Ol vermengen. Die Mohren lings
vierteln und in diinne Scheibchen schneiden. Den Wirsing putzen, entstrunken und in feine Streifen
schneiden. In einer Pfanne Ol erhitzen, die MShren und Wirsing scharf anbraten, mit Sojasauce und einem
Schluck Wasser abloschen, kurz kdcheln. Die Nudeln dazugeben (wenn sie bereits gekocht waren, nur kurz
mit erhitzen). Die Eier in einer Schiissel verquirlen und tiber die Nudelmischung geben, in der Pfanne stocken
lassen, immer wieder umriihren. Mit Cayennepfeffer und Salz abschmecken, ggf. nochmals mit etwas
Sojasauce betraufeln.



