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Wintergenuss — Gesund und Lecker
2023

Winter-Waldorfsalat

Grunkohlsalat mit Walntssen, Granatapfel
und Ziegenfrischkase

Roter Linseneintopf
Schnelles Gemusecurry
Orecchiette mit Rahmwirsing und Birnen

Avocado Frischkase Mousse mit Limette

AggerEnergie Kochstudio
02261 3003-120
, vera.zielberg@aggerenergie.de




Winter-Waldorfsalat

Fur 8 Portionen

2

8 EL

2-3 EL

100 g

1EL

100 g

3 EL

2EL

1EL

2 EL

4 EL

Eigelb (KI. M)

Sonnenblumendl
Salz

Pfeffer

Zucker

Zitrone
Knoblauchzehe
Joghurt
Apfelsaft
Sellerie

Mohren

sauerlichen Apfel

Zitrone

Rotkohl

Walnusse, grob gehackt

Zucker

Butter

Frihlingszwiebelrélichen

ausgeloste Granatapfel-

kerne
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zimmerwarm,
mit dem Mixer nach und nach tropfchenweise insgesamt

unter die Eigelbmasse schlagen und die Mayonnaise
kraftig mit

und
und

wirzen, evtl. mit ca.
und

verdinnen.

und

waschen, schalen und mit einem Gemiusehobel
hauchdiinn in Streifen hobeln.

vierteln, Kerngehause entfernen, ebenfalls dinn
hobeln, alles mit

mischen.
waschen und diinn hobeln.

Das Gemuse mit der Mayonnaise vermischen und
ca. 30 Minuten marinieren.

in einer Pfanne leicht anrosten, herausnehmen.

in der Pfanne, ohne zu rithren, schmelzen. Niisse
zugeben, dann

zufuigen.

Salat auf eine Platte oder in kleine
Portionsglaschen/Férmchen geben. Walnisse und

und

dartber streuen und servieren.

Variation: Nach Geschmack gezupften Ziegenfrischkase dartiber streuen und auf
einem Teller mit einem Feldsalatstrauf3chen anrichten.
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Grinkohlsalat mit karamellisierten Walnissen
Granatapfel und Ziegenfrischkase

Fur 6 Portionen

40049

4 EL

2EL

3 EL
1EL

5 EL

1/2

100 g

Griunkohl, frisch

Walnusskerne

Zucker

Balsamicoessig, hell
Senf
Salz, Pfeffer

Agavendicksaft

Olivenol
Zwiebel

Knoblauchzehe

Granatapfel

Ziegenfrischkése

grindlich waschen und in feine Streifen
schneiden. Salzen und kréftig mit den Handen

durchkneten damit er etwas weicher wird.

grob hacken und in einer Pfanne kurz anrdsten,
dann herausnehmen.

in der Pfanne ohne Rihren bei milder Hitze
schmelzen, Walniisse dazugeben und umrihren.
Vom Herd nehmen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben, auskihlen lassen.

Fir das Dressing
und

verrihren und mit

wurzen.

nach und nach unterschlagen.

pellen, fein wirfeln.

pellen, pressen und zum Dressing geben.
Griunkohl mit dem Dressing mischen. Auf Teller
portionieren und mit den ausgelésten Kernen von
den Walnusskernen

und

in kleine Stiicke gezupft

bestreuen und servieren.



Roter Linseneintopf

Fir ca. 6 Portionen

300 g rote Linsen

1 Zwiebel

1-2  Knoblauchzehen
1 St. Ingwer (3 cm)

1 grof3e Mohre

% TL Nelken
1-2  Kardamomkapseln

2 Pfefferkornern
73 Zimtstange
4 Lorbeerblatter

1 Chilischote
1TL Kurkuma
1TL Paprikapulver, mild

1 EL Butter

1,6 L Gemdusebrihe

Salz
Honig
Limettensaft

1 Knoblauchzehe

2 Lauchzwiebeln

Yo grune Peperoni (ohne Kerne)
1 kleine rote Zwiebel

1 EL Butter

% TL gem. Kreuzkiimmel
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waschen, abtropfen.
und
und

schalen und fein wirfeln.

mit
und
fein morsen.

untermischen.

Zwiebeln in

andunsten, Knoblauch, Ingwer, Méhren
zugeben.

Gewdlrzmischung zugeben, mit schmoren.
Linsen mit anbraten. Mit

auffullen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Die Halfte der Linsen herausnehmen,
restliche Suppe fein purieren, Linsen wieder
hinein geben. Mit

wirzen.

Fur das Topping

pellen, in feine Scheiben schneiden.
und

in feine Ringe schneiden.

pellen, in feine Streifen schneiden.
in einen Topf geben,

und vorbereitete Zutaten
mitschmoren.

Suppe mit dem Topping servieren.



Schnelles Gemisecurry

Zutaten fur 4 Portionen

350 g

4 cm
3 EL

300 g
300 g

250 g

200 ml
150 ml

Basmati-Reis

Zwiebeln
Knoblauchzehen

Ingwer

Butter

Zucchini

Brokkoli

Mohren

rote Paprikaschote

Zuckerschoten

Salz, Pfeffer und
Curry
Kokosmilch
Gemdusebruhe

Variationen:

AggerEnergie

Gemeinsam fur unsere Region

nach Packungsanweisung zubereiten.

und

und

schalen und fein hacken. (Maschine). In einem
breiten Topf mit

bei milder Hitze andunsten.

waschen und in Scheiben hobeln.

waschen und in Réschen teilen.

waschen, schéalen und in Scheiben hobeln.
waschen, entkernen und in Streifen schneiden.
waschen, evt. quer halbieren.

Alle Gemdise zu den Zwiebeln geben, kurz

andinsten. Mit

wirzen. Mit
und
auffullen. Alles aufkochen und 10 Min. bei milder

Hitze kdcheln lassen.

Vor dem Servieren abschmecken und evtl.
nachwirzen.

Mit dem Reis auf Tellern anrichten.

Garnelen geschélt und gekocht, 5 Min. vor Ende

der Garzeit zum Gemiuse geben.
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Orecchiette (Ohrchennudeln)
mit Rahmwirsing und Birnen

Fur 4 Portionen

400 g Orecchiette

2 feste Birnen

60 g Scamorza

12 Stiele Majoran

80¢g Walnusskerne

2 Zwiebeln

400 g Wirsing

2EL Olivendl

400 ml Gemdusebruhe

250 ml Schlagsahne
Salz, Pfeffer
Zitronensaft

2EL Olivendl

in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest garen.

waschen, vierteln, entkernen und in diinne
Spalten schneiden. Von

(geraucherter Italienischer Kase)

40 g fein reiben, 20 g in dinne Scheiben
schneiden und beiseitelegen. Von

die Blatter abzupfen.

grob hacken.

fein wirfeln.

putzen, in feine Streifen schneiden.

in einem Topf erhitzen. Wirsing

darin unter Rihren bei mittlerer bis starker Hitze
3-4 Minuten braten. Zwiebeln

zugeben und 2 Minuten mit braten.

und

zugiel3en, aufkochen, mit

und

wirzen und vom Herd nehmen.

in einer Pfanne erhitzen und die
Birnenspalten darin bei mittlerer Hitze

2 Minuten hellbraun braten. Wenden, Nisse
zugeben und 3 Minuten weiterbraten.
Majoran-blattchen zugeben. Pfanne vom
Herd nehmen.

Pasta in ein Sieb abgiel3en, abtropfen
lassen und zum Rahmwirsing geben.
Aufkochen und geriebenen Scamorza
untermischen. Pasta auf Tellern anrichten.
Scamorza Scheiben und Birnenmischung

dariiber geben und servieren.
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Avocado Frischkdse Mousse mit Limette

Fur 6 Portionen (Thermomix-Rezept)

Von
1 Bio-Limette 4 cm Schale mit
804¢g Zucker 15 Sekunden, Stufe 10 pulverisieren.
2 Avocados reif, in Sticken
20 g Limettensaft und
200 g Frischkase und
150 g Joghurt 3,5 % zugeben und 20 Sekunden

Stufe 6 fein purieren.
Mousse in 6 kleine Glaser fillen und kaltstellen.

30¢ Zucker

1 Vanillezucker

10g Limettensaft

300 g Himbeeren TK aufgetaut, 10 Sekunden/Stufe 10 fein purieren.

Pilree durch ein feines Sieb passieren,

auf der Avocado-Creme verteilen und servieren.
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