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KARTOFFEL-BLUMENKOHL-CURRY

Fir 4 Personen

1 Blumenkohl (ca. 800 g)

2 Zwiebeln

3-4 Knoblauchzehen

750 g mehligkochende Kartoffeln
1 Stick Ingwer (ca. 4 cm)

1 kleine rote Chilischote

4 Tomaten

1 TL Kreuzkimmelsamen

1 TL braune Senfsamen

3 EL Rapsdl

3 EL Tomatenmark

1 TL gemahlener Koriander

1 TL Kurkuma

700-800 ml Gemusebrihe
Meersalz

1/2 Bund Koriander

150 g griechischer Joghurt (10 %)

Tipp

Zubereitungszeit 45 Minuten

Blumenkohl putzen, die R&schen vom Strunk schneiden,
waschen und abtropfen lassen. Die Zwiebeln und die Knob-
lauchzehen schdlen und fein hacken. Die Kartoffeln schalen
und in grobe Wirfel schneiden. Den Ingwer schalen und
fein hacken. Die Chilischote ldngs halbieren, entkernen,
waschen und fein hacken. Die Tomaten waschen und den
Stielansatz herausschneiden, in kleine Wirfel schneiden.

Kreuzkimmel- und Senfsamen in einem Topf ohne Fett
etwa 30 Sekunden rdsten, bis sie beginnen zu duften,
dann herausnehmen. Das Raps6l in demselben Topf erhitzen
und Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin etwa 5 Minuten
anschwitzen. Tomaten, Tomatenmark, gemahlenen Koriander,
Kurkuma und Chilis hinzufiigen und 5 Minuten diinsten.

Kartoffeln, 700 ml Gemusebrihe und 1 Teeldffel Meersalz
hinzufiigen, aufkochen und etwa 8 Minuten kdcheln lassen.
Die Blumenkohlrdschen dazugeben und weitere 8-10 Minuten
k6cheln lassen, bis das Gemilise gar ist. Das Curry
mit den Gewilirzen abschmecken und nach Belieben noch
etwas Gemisebrihe angieBen. Koriander waschen und
trocken schiitteln. Die Blatter von den Stédngeln zupfen
Das Curry mit dem Koriander

und etwas kleiner zupfen.

bestreuen und mit einem Klecks Joghurt dekorieren.

Statt Joghurt kdnnen Sie auch die schmackhafte Kokos-Raita (Rezept Seite 200) dazu reichen.

54  AUS DER SCHALE
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QUESADILLAS MIT AVOCADODIP

Fir 4 Personen

Fir den Avocadodip

2 reife Avocados

abgeriebene Schale und Saft
von 1 Biozitrone

2 EL Naturjoghurt

1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel
1-2 Knoblauchzehen

1 groBe rote Zwiebel

je 4 Sténgel Koriander und Minze
Meersalz

Cayennepfeffer

Fur die Quesadillas

250 g Cheddar

200 g mittelalter Gouda

100 g Frischkase

1-2 kleine rote Chilischoten

3 Lauchzwiebeln

je 4 Sténgel Koriander und

glatte Petersilie

8 Tortillafladen (Rezept Seite 137
oder gekauft)

AuBerdem
3-4 EL natives Olivenol

134 AUS DER PFANNE

Zubereitungszeit 35 Minuten

Fiir den Avocadodip die Avocados halbieren, entsteinen
und das Fruchtfleisch mit einer Gabel grob zerdrilicken. Zitro-
nenabrieb, 2 Essldffel Zitronensaft, Joghurt und Kreuzkimmel
unterriihren. Die Knoblauchzehe (n) schdlen und dazupressen.
Die 2Zwiebel schalen, fein hacken und unterriihren. Koriander
und Minze waschen und trocken schiitteln. Die Blatter von
den Stadngeln zupfen, grob hacken und unterrihren. Den Dip
mit Meersalz und Cayennepfeffer wiirzen. Fir die Quesa-
dillas Cheddar und Gouda grob reiben und mit dem Frischkase
vermischen. Die Chilischote(n) waschen, ldngs halbieren, ent-
kernen und fein hacken. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Den Koriander und die Peter-
silie waschen und trocken schiitteln. Die Bl&tter wvon den
Stdngeln zupfen und grob hacken. Die Kadsemischung mit
den Chilis, den Lauchzwiebeln und den Krdutern verrihren.

4 Tortillafladen auf die Arbeitsfldche legen und mit Jjeweils
einem Viertel der Ké&semischung bestreichen. Mit den rest-
lichen Tortillafladen abdecken und andriicken. Etwas
Olivendl in einer beschichteten Pfanne (oder am besten in
zwei Pfannen) erhitzen. Die gefiillten Tortillafladen hinein-
legen und ca. 1 Minute bei mittlerer Hitze anbraten. Die
Fladen wenden und von der zweiten Seite je 1-2 Minuten
braten, bis die Flillung zerlaufen ist. Herausnehmen. Mit
den beiden restlichen gefiillten Tortillafladen ebenso ver-
fahren. Die fertigen Fladen mit einem groflen Messer

in Sticke schneiden und mit dem Avocadodip servieren.
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CHURROS MIT SGHOKOLADENSAUCE

Fir 4 Personen

Far die Schokoladensauce

100 ml Milch

100 g Sahne

150 g Bitterschokolade

(70 % Kakaoanteil)

1/2-1 TL Chilipulver nach Belieben
(z. B. Piment d'Espelette)

1 TL abgeriebene Schale von

1 Bioorange

Far die Churros

75 g Butter

1 Prise Meersalz

175 g Weizenmehl (Type 405)
3 Eier (Gr6Be M)

1-2 TL Brandy nach Belieben

AuBerdem
1 I neutrales Ol (z. B. Erdnussdl)
zum Frittieren

Zucker

Zubereitungszeit 50 Minuten

Fiir die Schokoladensauce Milch und Sahne zusammen
erhitzen. Die Bitterschokolade hineinbrdckeln und darin
schmelzen lassen. Chili (nach Belieben) und Orangenabrieb
unterriithren und die Sauce im Wasserbad oder bei sehr
kleiner Hitze warm halten. Fliir die Churros Butter,
250 ml Wasser und Meersalz in einen Topf geben und unter
Rithren aufkochen lassen. Das Mehl auf einmal hinzufiigen
und kraftig unterriihren. Bei mittlerer Hitze weiterriihren,
bis sich der Teig vom Topf 16st und glatt ist. Den
Teig in eine Rilhrschiissel umfiillen. Die Eier nacheinander
unterriihren. Nach Belieben Brandy hinzufiligen. Das
Frittierol in einem hohen Topf erhitzen, bis an einem
hineingetauchten Holzldffel Bladschen aufsteigen. Den Teig
in einen Spritzbeutel mit grofler Sterntille fillen. Jeweils
5-6 12 cm lange Teigstridnge in das heiBe Ol spritzen und
diese 2-3 Minuten goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle
herausheben und auf mehreren Lagen Klichenpapier abtropfen
lassen. In dieser Weise mit dem gesamten Teig verfahren.

Zum Servieren die Churros mit Zucker bestreuen. Die

Schokoladensauce getrennt zum Dippen reichen.

SUSSES FINALE 187
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