Gemiise der Woche: Petersilienwurzel / Fenchel / Siifikartoffeln
/ Spinat

Huhn mit Wintergemiise

1 Brathuhn (etwa 1,2 kg)

Salz, Pfeffer

1 Stange Lauch

4 Méhren

4 Petersilienwurzeln

(250 g Rosenkohl)

100 g Dérrfleisch oder durchwachsener Speck

2 EL Butter + 2 EL Ol

2 TL Kiimmel nach Belieben,

1/4 [ helles Bier, Cidre oder Hiihnerbriihe

1/2 Bund Petersilie

Das Huhn waschen und mit Kiichenpapier abtrocknen. In 8 Stiicke teilen und mit Salz und Pfeffer
einreiben. Das Gemiise waschen oder schilen und putzen. Den Lauch in etwa 2 cm dicke Ringe
schneiden, die Mdhren und die Petersilienwurzeln in etwa 4 cm lange Stiicke teilen, den Rosenkohl
ganz lassen. Den Speck in kleine Wiirfel schneiden. Butter und Ol in einem Schmortopf erhitzen, die
Hiihnerteile darin rundherum gut anbraten und wieder herausnehmen. Das Gemiise mit dem Speck im
Bratfett anbraten, mit Kiimmel nach Belieben, Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Fliissigkeit
aufgielen. Die Hithnerteile wieder dazugeben und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 45 Min.
schmoren. Die Petersilie waschen und trockenschiitteln, die Bldttchen hacken und vor dem Servieren
iiber das Huhn streuen. Dazu passen Kartoffeln oder Baguette.

Fenchel mit Késekruste

800g Fenchel

1 Teel. Salz

50g Butter

2 Efsl. Mehl

1/8 l warme Milch

je 1 Prise Salz, weifser Pfeffer und geriebene Muskatnuf3

4 Ef3l. geriebener Parmesan

Vom Fenchel die griinen Stiele kiirzen, die Knolle waschen und vierteln. Das Fenchelgriin
aufbewahren. Den Fenchel von Salzwasser bedeckt 20 — 25 min. kochen lassen. Eine feuerfeste Form
mit Butter ausstreichen. Den Ofen auf 220° vorheizen. 1/8 1 vom Kochsud abmessen, den Rest
abgielen. 25g Butter zerlassen. Das Mehl hineinstiduben, unter Umriihren hellgelb anbraten und mit
dem Kochsud aufgieBen. Die Milch hinzufiigen und alles unter Riihren einige Minuten kochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Fenchel in die Form geben, mit dem kleingehackten
Fenchelgriin und der Sauce bedecken. Den Parmesan dariiberstreuen und die restliche Butter in
Flockchen daraufsetzen. Den Fenchel 10 min. {iberbacken. Dazu passen Couscous, Reis oder Nudeln.

Tomaten-Fenchel-Eintopf mit Kichererbsen
1 gr. Zwiebel, in Ringe geschnitten

1 Fenchelknolle

1 grofse Mohre

3 Stangen Sellerie oder 1 Stiick Knolle a ca. 50g

1 EL Tomatenmark

250ml trockener Weifswein, 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

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

Als Nichstes die Tomaten, die Kriuter, den Zucker, die Gemiisebriihe sowie etwas Salz und Pfeffer
hinzufligen. 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 hinzufiigen, gut unterrithren und
nochmals 5 Minuten kécheln lassen. Die Suppe probieren und kréftig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Siiflkartoffel aus dem Ofen mit Kriuterquark und Salat

2 grof3e Siifskartoffeln (a 300-400g)

Salz & Pfeffer

Rapskernol

Chiliflocken nach Geschmack

250g Quark

1 Schale Kresse

gemischte frische Krduter, z.B. Petersilie, Schnittlauch, Rosmarin

Y% TL Zitronenabrieb

1 Endivie oder 150g Postelein

Apfelbalsamessig

Honig nach Geschmack

Die SiiBkartoffeln lings halbieren, mit Ol bestreichen und groBziigig mit Salz und Pfeffer, auf Wunsch
auch Chiliflocken wiirzen. Bei 200 Grad Ober-/Unterhitze oder 180 Grad Umluft fiir ca. 30-40 Minuten
backen.

In der Zwischenzeit den Quark mit allen kleingehackten Krautern, der Kresse, Salz, Pfeffer und
Zitronenabrieb wiirzen.

Den Salat putzen, waschen, kleinzupfen und z.B. ein Dressing aus Rapskernél, Apfelbalsamessig, Salz
und Pfeffer, nach Belieben Honig bereiten.

Spinat-Kartoffel-Pfanne Kreta

500 g Spinat

3 Knoblauchzehen

500 g gekochte Kartoffeln

1 Pck. Feta

3 EL Olivenol

3 EL Gemiisebriihe

Salz & Pfeffer

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, den in Scheiben geschnittenen Knoblauch darin unter Rithren
anbraten. Die Kartoffeln in feine Scheiben schneiden und dazugeben, leicht salzen und unter Riithren
kurz anbraten. Spinat dazugeben und alles gut vermischen, bis er zusammenfallt. Mit Gemiisebriihe
aufgiefen, zugedeckt 3 Minuten diinsten lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schafskése wiirfeln
und iiber die Kartoffeln streuen. Zugedeckt kurz erhitzen, bis der Schafskése anfangt zu schmelzen.
Dazu passen Spiegeleier.



