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Auf dem Speiseplan

Neue Rezepte für alte Gemüse

Steckrüben-Karotten-Eintopf

600 g Steckrüben
300 g Karotten
1 grosse Zwiebel
50 g Butter
V2TL Currypulver
V2 TL Kümmel
1 I Gemüsebrühe Plantaforce
Herbamare, 1 EL Majoran
V2 Bd. Petersilie

Steckrüben dick schälen, Karotten putzen und
beides in mundgerechte Stücke schneiden.
Zwiebel würfeln und in der Butter goldgelb
dünsten. Gemüse dazugeben und kräftig an-
braten. Curry und Kümmel zufügen und mit
der Brühe aufgiessen. Etwa 25 Minuten kö-
cheln lassen. Mit Herbamare und Majoran wür-
zen. Mit der gehackten Petersilie vor dem Ser-

vieren überstreuen. Dazu schmecken kräftiges
Kümmelbrot oder frische Kümmelstangen
vom Bäcker.

Fenchel-Kartoffel-Auflauf

1 kg Fenchel
400 g festkochende Kartoffel
6 EL Olivenöl, Herbamare
50 g getrocknete Feigen
100 g schwarze Oliven ohne Stein
100 g getrocknete Tomaten
50 g gehackte Walnüsse
5 Salbeiblätter, 1 Bund glatte Petersilie
200 g Schafs- oder Ziegenkäse

Fenchel der Länge nach in dicke Scheiben
schneiden. Kartoffeln schälen und ebenfalls in
ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Bei-
des zusammen 10 Minuten bissfest dünsten.
Mit Herbamare würzen und mit dem Olivenöl
mischen. Stielansätze der Feigen abschneiden,
die Früchte fein würfeln, Tomaten grob zer-
schneiden, Salbeiblätter und Petersilie fein

hacken. Alle Zutaten mit dem Gemüse mi-
sehen und in eine Auflaufform geben. Den Kä-

se in Würfel schneiden und über das Gemüse
streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C

Umluft garen, bis der Käse zu bräunen be-

ginnt.

Kürbis-Pfannkuchen

Teig: 225 g Dinkel- oder Weizenvollkornmehl
4,5 dl (450 ml) Milch
3 Eier, Meersalz, Muskatnuss,
Öl zum Anbraten
Füllung:1 kg Hokkaido-Kürbis
1 grosse Zwiebel
100 g Butter
1 dl (100 ml) Plantaforce Gemüsebrühe
1 El Rosenpaprikapulver
400 g saure Sahne

Herbamare, 2 El Weissweinessig
50 g Kürbiskerne
1 El geriebener Meerrettich

Die Zutaten für die Pfannkuchen zu einem
glatten Teig verrühren. Kürbis schälen, entker-
nen und grob raspeln. Die in kleine Würfel ge-
schnittene Zwiebel in 50 g Butter andünsten,
das Kürbisfleisch dazugeben und mit 1 EL

Mehl bestäuben. Mit der Brühe aufgiessen,
Paprikapulver und 200 g saure Sahne dazuge-
ben und 10 bis 15 Minuten köcheln lassen. Mit
Herbamare und dem Essig abschmecken. Aus
dem Teig 8 goldbraune Pfannkuchen backen.
Kürbismasse auf die Pfannkuchen verteilen
und aufrollen. In eine gebutterte Auflaufform
legen. Mit 50 g Butterflöckchen und den Kür-
biskernen bestreuen, im vorgeheizten Back-

ofen bei 200 °C Umluft ca. 15 Minuten erhit-
zen. Die restliche saure Sahne mit dem Meer-
rettich verrühren, auf vier Tellern verteilen
und mit Paprikapulver bestreuen, dazu die fer-

tigen Pfannkuchen reichen. • M H

Die Rezepte sind für vier Personen berechnet.)

32 Gesundheits-Nachrichten 11/01


	Auf dem Speiseplan

