Kochen mit regionalen & saisonalen Zutaten

Weihnachtsmenu 2020 | Ernahrungsrat Bielefeld

Porree-Rahmsuppe mit gediinsteten Birnen

4 Portionen

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
800 g Porree, in Ringe schneiden
2 EL Butter

Salz | Pfeffer

1 TL getr. Thymian

2 EL Mehl

800 ml Gemusebruhe

2 reife Birnen, in Spalten schneiden
1 Zweig Rosmarin

4 EL Sonnenblumenkerne

125 g Creme fraiche

Den Knoblauch in 1 El Butter glasig diinsten, Porree zugeben, mit Salz, 1 Prise Zucker
und dem Thymian wdirzen, anddinsten, mit Mehl bestduben, anschwitzen. Unter Riihren
mit der Gemlisebriihe angieBen, aufkochen und 15 Minuten kécheln lassen.
Sonnenblumenkerne trocken résten. Die Birnenspalten in 1 El Butter, zusammen mit dem
Rosmarinzweig, weich diinsten, pfeffern. Die fertige Suppe plrieren, abschmecken. Mit
den Birnenspalten, Creme fraiche und Sonnenblumenkernen garniert servieren.

Feldsalat mit Pastinaken und Kiirbiskerndressing

4 Portionen

150 g Feldsalat

300 g Pastinaken, geschélt in 1 cm groBe Wiurfel schneiden
1 Orange, Schalenabrieb und Saft

2 EL Zitronensaft

2 TL Honig

1 TL mittelscharfer Senf

Salz

Pfeffer

4 EL Kirbiskerndl

4 EL Kurbiskerne, trocken angerostet
2 EL Ol

Den gewaschenen Salat trocken schleudern und anrichten. Die gewdirfelten Pastinaken
unter Rihren in knapp 8 Minuten goldbraun braten. Mit dem Orangensarft abléschen und
auf dem Feldsalat verteilen. Ktirbiskerne aufstreuen. Das Dressing aus Zitronensatft,
Honig, Senf, Salz, Pfeffer und Schalenabrieb und dem Kiirbiskerndl herstellen. Erst kurz
vor dem Servieren liber den Salat geben.
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Rosenkohl-Ziegenkase-Tarte

4 Portionen

500 g Rosenkonhl

50 g Sonnenblumenkerne
4 getrocknete Tomaten in Ol
1 Knoblauchzehe

150 g Ziegenfrischkase

1 TL Thymian

1 TL Rosmarin

Salz

Pfeffer

3 Eier

1 Rolle frischer Blatterteig

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Den Rosenkohl putzen und den Strunk kreuzférmig
anschneiden. In Salzwasser 2-3 Min. blanchieren. Sonnenblumenkerne trocken anrdsten.
Die Tomaten und die Knoblauchzehe fein wirfeln. Den Ziegenfrischkdse mit den Tomaten,
Knoblauch, Sonnenblumenkernen, Thymian, Rosmarin, Salz und Pfeffer vermengen. Die
Eier verquirlen und ebenfalls unter die Kdsemasse geben. Eine gefettete Springform mit
dem Blatterteig auskleiden, dabei auch einen 2 cm hohen Rand hochziehen. Den
Rosenkohl halbieren,auf dem Teig verteilen, die Kd&semasse dartbergeben. Die
Backofenhitze auf 180 Grad reduzieren und die Tarte 25-30 Min. auf

der mittleren Schiene backen.

Bohnen-Walnuss-Paste
8 Portionen

1 Dose weiBBe Bohnen (Abtropfgewicht 250 g)
1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Blattchen von 6 Zweigen Thymian

4 ELOI

60 g Walnusskene, trocken gerdstet, grob gehackt
2 EL fetter Joghurt

Salz

Pfeffer

1/2 Tl Zitronensaft

1 TL Chiliflocken

evtl.noch frische Chili

Die Bohnen abbrausen und sehr gut abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch in 2 El Ol
andlinsten, Bohnen und Thymian zuftigen, 5 Minuten mitdiinsten. Zusammen mit den
Walntissen, Zitronensaft,dem restlichen Ol piirieren, den Joghurt unterheben, mit den
Gewlirzen kréftig abschmecken.
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Apfel mit Karamellsauce

4 Portionen

4 feste Apfel
Butter zum Einfetten der Form
Zucker

Fir die Sauce:

7 EL Zucker

2 Packchen Vanillezucker

2 Eier

5 EL flissige Butter
Schlagsahne zum Servieren

Kochen mit regionalen & saisonalen Zutaten

Die Apfel schélen und grob wiirfeln, in gefettete Formen fiillen und mit Zucker bestreuen.
Ftr die Sauce den Zucker mit Vanillezucker, Eiern und der fllissigen Butter verriihren und
dartibergiessen. Im Backofen bei 170°C ca. 15-25 min erhitzen bis die Flissigkeit

aufgesogen ist. Mit Schlagsahne servieren.

Moéhrenkuchen mit Frischkase

4 Portionen

6 Eier

375 g Rohrzucker

300 ml Sonnenblumendl
375 g Weizenmehl

3 TL Backpulver

3 TL Zimt

400 g Méhren, geraspelt
75 g Kokosraspeln

75 g Walnusse, gehackt
60 g Butter

240 g Frischkase

100 g Puderzucker

3 TL Zitronensaft

abgeriebene Schale einer Zitrone

Teig:

Eier und Zucker schaumig riihren. Das Ol und die anderen Zutaten Mehl, Backpulver,
Zimt, Méhren, Kokosraspeln und Nisse unterriihren und auf ein Backblech streichen.
Ofen auf 160 Grad Umluft vorheizen, dann ca. 25 Minuten backen. Den Kuchen ausktihlen
lassen und dann aus der Butter, Frischkdse, Puderzucker, Zitronensaft-und Abrieb eine

Creme riihren und auf dem Kuchen verstreichen.
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