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ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN
MENGE: 4 PORTIONEN

4 Eier (Grofe L) | 3 EL Puderzucker | 250 g Sauerrahm | 40 ml Milch | 100 g Dinkelmehl
1 Schnitte Butter zum Anbraten (25 g) | 400 g Schwarzbeeren | Zum Garnieren Puderzucker

Fiir den Schwarzbeerschmarren den Backofen auf 175° C Heifluft vorheizen. Das Eiklar mit dem Zucker zu Schnee schlagen. Den
Sauerrahm mit Milch und Dotter vermischen. Dann das Mehl zugeben und die Masse glattriihren. Vorsichtig den Eischnee unterheben.
In einer Relief Pfanne die Butter erhitzen. Den Teig hineingiefen, gleichmafig verteilen und dann die Schwarzbeeren dariiberstreuen.
Die Pfanne in den Backofen schieben und fiir 20 bis 25 Minuten backen. Wenn der Schmarren oben goldbraun ist, ist er fertig. Mithilfe
von zwei Pfannenwendern den Schmarren in Stlicke zerreifSen und mit Puderzucker bestreuen. Dann noch einmal durchrihren und
optional vor dem Servieren noch einmal zuckern.
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SUSSKARTOFFEL-KURBIS-TAJINE

MIT KICHERERBSEN UND GEWURZ-BULGUR

ZUTATEN TAJINE:
3 Knoblauchzehen, fein gehackt | 1 Zwiebel, fein gehackt | 1 StiSkartoffel | 1 kleiner Butternuss-Kirbis | 1 Apfel
2 EL Tomatenmark | 1-2 TL Zucker oder Ahornsirup | 2 TL Ras el-Hanout Gewlirz | 200 g Kichererbsen, gegart
500 g Tomaten-Polpa aus dem Glas | Salz, Pfeffer aus der Miihle | »s Zitrone, Saft | eine Handvoll Petersilie, frisch gehackt
2-3 EL Oliveno!l zum Anschwitzen

ZUTATEN BULGUR:
: 150 g Bulgur | 1 Zimtstange | 1 Lorbeerblatt | 1 Medjool Dattel | 50 g getrocknete Cranberries | 50 g Cashewkerne
50 g Pistazien | eine Handvoll Petersilie, frisch gehackt | Salz, Pfeffer aus der Mhle | »5 Bio Zitrone, Saft und Abrieb | 2 EL Olivend!

ZUBEREITUNG:
Tajine: Olivendl in einer Tajine (oder einer grof3en Pfanne mit Deckel) erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig anschwitzen. Mit
Ras-el Hanout Gewlirz und Zucker zugeben und leicht karamellisieren lassen. SiiSkartoffel und Kiirbis schdlen, klein wiirfeln, Apfel
ebenso klein wiirfeln. Mit in die Tajine geben und ein bis zwei Minuten mitanschwitzen. Tomatenmark zugeben, gut umriihren. Mit
Salz und Pfeffer gut wiirzen. Tomaten aus dem Glas und 100 ml Wasser zugeben und die Tajine zugedeckt 15 Minuten bei geringer
Hitze kacheln lassen. Die Kichererbsen zugeben und weitere zehn Minuten kécheln lassen. Die Tajine noch einmal gut abschmecken.

Bulgur: Bulgur mit der doppelten Menge Wasser, Zimtstange, Lorbeerblatt und klein geschnittener Dattel aufkochen lassen. Salzen
und ca. zehn Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen. Cashewnlisse und Pistazien grob hacken und in einer Pfanne rosten. Cranberrys
in feine Stticke schneiden. Olivend |, gerdstete Nisse, Cranberrys und frisch gehackte Petersilie untermengen. Nochmal mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft und Zitronenabrieb abschmecken.
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Blumenkohlcuﬂ—y
Passt gut z

Jedem festen,

WeiRen Fischi

BLUMENKOHL-KOKOS-CURRY

ZUBEREITUNGSZEIT: unter 30 Minuten | PORTIONEN: 6-8

ZUTATEN:
1,5 kg Blumenkohl, in kleine Réschen geschnitten (ca. 2 Képfe Blumenkohl) | 2-3 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten
2-3 EL Ghee oder Kokosal (vegan) | 2 TL Senfkérner | 3 Kardamomkapseln, zerdriickt | 1-2 Zimtstangen
2 getrocknete rote Chili | 18 Curryblatter | 2 EL Madras-Currypaste | 1 TL Kurkuma | 300 g gelbe Kirschtomaten
1,5-2 Dosen Kokosmilch d 400 ml | Saft und Abrieb von einer Zitrone | Salz und frisch gemahlener Pfeffer | 8 Stiele Koriander

DAZU PASST:
Gerostete Kokos-Chips | Basmatireis | Pappadams (indisches Fladenbrot)

ZUBEREITUNG:

Backofen auf 200 °C (180 °C Umluft / Gas Stufe 4) vorheizen. Den Blumenkohl waschen, in Roschen schneiden und in eine Schiissel
geben. Mit etwas Ol und dem in Scheiben geschnittenen Knoblauch vermischen. Den Blumenkohl auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und ca. zehn Minuten im Backofen rdsten. Ghee im gusseisernen Le Creuset Kiirbis Brdter 24 ¢cm bei schwacher Hitze
erwdrmen. Senfkorner, Kardamom, Zimt, Chili und Currybldtter dazugeben und ein bis zwei Minuten rosten, bis es duftet und dabei
regelmdflig umrtihren. Currypaste und Kurkuma zugeben und eine Minute weiterbraten. Anschlieflend die angerdosteten Blumenkohl-
roschen und die Kirschtomaten hinzufiigen und mit der Gewlirzmischung vermengen. Kokosmilch und Zitronensaft sowie den Abrieb
der Zitronenschale hinzuftigen und alles miteinander vermischen. Zum Kochen bringen, abschmecken und zwei Minuten kocheln lassen.
Mit Koriander und Kokos-Chips garnieren und mit gedlinstetem Reis und/oder Pappadams servieren.

TIPP: Das Blumenkohlcurry passt gut zu jedem festen, weif3en Fisch (ca. 600 g fiir 8 Personen). Dazu die Fischfilets teilen, ins Curry
legen und mit Sauce lberziehen. Den Deckel auflegen und drei bis vier Minuten kdcheln lassen, bis der Fisch glasig ist.
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