Gemiise der Woche: Weiflkohl / Sellerie / Schwarzwurzel

Selleriesuppe mit Ingwer

2 mittelgrofse Zwiebeln, klein geschnitten
1 Knoblauchzehe, klein geschnitten
Olivenol

4 Méhren, grob gewiirfelt

4 geschdlte Kartoffeln, grob gewiirfelt

1 Lorbeerblatt

1 grofse Sellerieknolle, in Wiirfel geschnitten
Muskat, Ingwergewiirz (gemahlen)
gekornte Gemiisebriihe (nach Geschmack)
1 Becher siifse Sahne

Evtl. Petersilie zum Garnieren

Zwiebeln und Knoblauch in einem grofen Topf in etwas Olivenol glasig diinsten. Das Lorbeerblatt
dazugeben. Mohren-, Kartoffel- und Selleriewtirfel zu den Zwiebeln geben. So viel Wasser angiefien,
dass das Gemiise bedeckt ist und bei geschlossenem Topf in ca. 15 bis 20 min. gar diinsten. 1 Prise
Muskat, gekornte Brithe nach Geschmack dazugeben und alles mit dem Piirierstab zu einer samigen
Suppe piirieren. Die Sahne unterrithren und so viel gemahlenes Ingwergewtiirz dazugeben, bis die
Suppe einen zart pfeffrigen Geschmack hat. Mit Petersilie bestreut servieren.

Asiatischer Weillkohl mit Tofu
2 Zitronen

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

25 g Ingwer + ein 2 cm grofSes Stiick

4 EL SojasofSe

3 El Asia Sauce (Sweet Chili)

2 El Sesamdl gerdstet

200 g Tofu (Réucher oder nach Geschmack)
1 kg Weifskohl

6 El Bratél

1 Paprika rot

etwas Chilipulver

Zitronen auspressen. 1 Knoblauchzehe und ein 2 cm grofes Stiick Ingwer durch die Knoblauchpresse
driicken. Hilfte des Zitronensaftes mit Knoblauch, Ingwer, 2 EL Sojasof3e, 2 EL Chilisoe und dem
Sesamdl verrithren und Tofuscheiben darin marinieren.

WeiBlkohlviertel ohne Strunk in feine Streifen schneiden oder hobeln. Knoblauch und Ingwer schilen,
fein wiirfeln. 4 EL Ol in einem Wok erhitzen, Kohlstreifen mit Knoblauch und Ingwer 6—10 Minuten

leicht braun anbraten. Paprikastreifen und Zwiebelwiirfel dazu geben und weitere 5 Minuten anbraten.

Mit Zitronensaft, restlicher Soja- und Chilisof3e abschmecken.
Den Tofu im restlichen Ol knusprig anbraten, mit seiner Marinade abldschen. Dazu kann man noch
Basmati-Reis reichen, das nimmt die Salzigkeit.

Griechischer Krautsalat
1 mittlerer Weifskohl

Ol (evtl. Knoblauchél)
Krduteressig

frischer Zitronensaft

1 TL getrockneter Oregano

1 dicke Méhre

Ggf. 1 rote Spitzpaprika

Salz & Pfeffer

Den Weisskohl kleinschnitzeln und kurz blanchieren (wirklich nur kurz, ca. 1 Min., wird sonst zu
weich, etwa wie Sauerkraut). Das Kraut wird durch das Blanchieren vertriaglicher und schmeckt besser!
Nach dem Wasserbad gut abtropfen lassen, moglichst etwas ausdriicken. Dann vermengen mit: Ol,
Kréuteressig, frischem Zitronensaft, Salz (reichlich, schmeckt sonst fade), Pfeffer, und dem Oregano.
Mengen nach Geschmack. Einige Zeit durchziehen lassen.

Die Mohre grob raspeln und die Paprika in feine, halbe Ringe schneiden und untermischen.

Budapester Krautgulasch
700 g Weifkraut

200 g Paprika

150 g Zwiebeln

2ELOI

300 g Tomaten

2 ¥ Gemiisebriihwiirfel

Jje 2 Teel. Edelsiif3- und Rosenpaprika
% TL getr. Thymian

abgeriebene Schale einer ¥ Zitrone
evtl. 1-2 Teel. Mehl

3 EL Sauerrahm

2 EL Petersilie

Den Kohl, die Paprika und Zwiebeln in Streifen schneiden. Die Zwiebeln in Ol und Wasser glasig
braten, dann Kraut und Paprika dazu und unter gelegentlichem Riihren einige Minuten schmoren
lassen. Tomaten in grofle Stiicke schneiden und untermischen, ebenso Brithwiirfel und Paprikapulver.
25-30 min. kochen lassen, bis das Kraut gerade weich ist. In den letzten 5 min. Thymian und
Zitronenschale dazugeben. Die Kochbriihe, falls notwendig, mit etwas Mehl binden. Zum Schluss
Sauerrahm unterriihren und mit der Petersilie bestreuen.

Schwarzwurzeln in Currysahne
750 g Schwarzwurzeln

1/2 Tas. Essig

30 g Butter

1 El. Currypulver, mild,

Salz

Ggf. 1 Tl. Zucker

150 ml Schlagsahne

1 EL gerdstete Sesamsamen

Die Schwarzwurzeln in kaltem Wasser mit einer Biirste von der Erde vollstindig befreien.

Dann mit einem Sparschéler schilen. Beim Schédlen Gummihandschuhe (diinne Latexhandschuhe)
tragen, damit der klebrige Saft die Hénde nicht braun farbt. Nach dem Schélen nochmals abbrausen und
ca. 10 min. in Essigwasser einlegen.

Die Butter in einem breiten Topf schmelzen. Den Curry unter Riihren kurz bei milder Hitze darin
anschwitzen. Die Schwarzwurzeln tropfnass zugeben und in der Currybutter wenden, mit Salz und
Zucker wiirzen und die Sahne unterriihren. Die Schwarzwurzeln zugedeckt bei missiger Hitze 20
Minuten garen. Dann ohne Deckel weitere 5 Minuten garen. Vor dem Servieren auf dem Teller mit
Sesam bestreuen. Dazu passen Reis, Risotto, Polenta oder Kartoffeln.



