Cremige Mohrensuppe

Il
lnjﬂ 4 Portionen

ZUTATEN

e 500 g Mohre

o 1/2 Zwiebel

e 1EL Rapsol

e 400 ml Gemusebrihe

e 100 ml Kokosmilch

e Salz, Pfeffer, Curry nach Geschmack

o Baguette/-brotchen zum Aufbacken
Optional

e 100 g Feta

ZUBEREITUNG

1.0fen nach Packungsanleitung des Baguettes/ der Brétchen vorheizen.
2.Mohren und Zwiebeln schalen und in kleine Wurfel schneiden.
3.Rapsodl in einem groflien Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anschwitzen, dann die
Mohren hinzufugen und fur einige Minuten mitdunsten.
4.Mit der Gemusebrihe abléschen und alles bei mittlerer Hitze kdcheln lassen (ca. 20 Minuten),
bis die MOhren weich sind.
5.Baguette/ Brotchen in den Ofen geben und nach Packungsanleitung aufbacken.
6.Die Suppe mit einem Purierstab fein mixen, bis eine cremige Konsistenz entsteht.
7.Kokosmilch einrihren und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Curry nach Geschmack wurzen.
8.Baguette/ Brotchen nach angegebener Backzeit aus dem Ofen nehmen und in Scheiben
schneiden.
9.Die Suppe in Schusseln anrichten und mit Baguette oder Brotchen servieren.
Tipp
Feta zerbroseln und separat zur Suppe servieren.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: E E find me on:

Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw ( ] . .
oder scannen Sie einfach den QR-Code! =] @ ”C!: @ esszimmer.nrw




Grnoceehi

Il
lnjﬂ 4 Portionen

ZUTATEN
e 500 g Kartoffeln, in Schale gekocht

e 125 g Mehl (+ extra zum Bestauben)
e 50 g Hartweizengriel3

e 100 g Ricotta

e 1Ei

e 1/2TL Salz

e Prise Muskat

ZUBEREITUNG

1.Kartoffeln mit Schale dampfen (zuvor zu Hause erledigt).

2.Kartoffeln schalen und in eine grof3e Schussel geben.
3. Gepellte Kartoffeln mit einer Kartoffelpresse oder Gabel fein zerquetschen. Je feiner, desto
besser fur den Teig!
4.Kartoffelmasse mit Mehl, Griel3, Ricotta, Ei, Salz & Muskat mischen.
5.Kurz (1) kneten, bis ein geschmeidiger, leicht fester Teig entsteht.
Test:
- Eine kleine Kugel formen & flach driicken — Halt die Form? Perfekt!
- Klebt der Teig? — Loffelweise Grield hinzufugen.
1. Arbeitsflache mit Mehl bestauben und Teig ca. 1 cm dick ausrollen.
2.Mit Ausstechern ausstechen (altern. formen) und die Gnocchi auf ein bemehltes Brett legen &
10 Min. ruhen lassen.
3.In dieser Zeit Wasser in einem gro3en Topf zum Sieden (nicht sprudelnd kochen!) bringen.
4.Gnocchi vorsichtig mit einer Schaumkelle ins Wasser geben.
5.Sobald sie oben schwimmen, sind sie fertig (ca. 2 Minuten).
6. Mit der Schaumkelle rausnehmen & auf ein Klichentuch legen.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




-

GNOCCHI - TIPPS

Kartoffeln am besten mit Schale dampfen, und vollstandig auskihlen lassen.

Teig klebt? — Hande und Arbeitsflache bemehlen, mehr Grie3/Mehl einarbeiten, kurz kuhlen.
Teig brlichig? — Etwas Ricotta oder Milch zuflgen, nur kurz kneten.

Gnocchi zerfallen beim Kochen? — Mehr Griel3/Mehl einarbeiten, Wasser nur sieden lassen.
Gnocchi sind gummiartig? — Weniger Mehl verwenden, nicht zu lange kneten.

Gnocchi kleben nach dem Kochen? — Auf Kiichentuch ablegen oder mit Butter/Ol schwenken.
Gnocchi sinken und steigen nicht? — Wasser heilRer machen, weniger Mehl im Teig verwenden.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: E E find me on:

Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw [ ] . .
oder scannen Sie einfach den QR-Code! =] @ skj?k @ esszimmer.nrw




Tomaten-Gemiise-Solbe

I
hjﬂ 4 Portionen

ZUTATEN

« 1 Dosen gehackte Tomaten (400 g)
o 1/2 Zwiebel

« 1/2 Knoblauchzehe/ -pulver

e 1/2 Mbhre

» 1/2 kleine Zucchini

« 1 EL Olivendl

1 TL ital. Krauter

o Salz & Pfeffer nach Geschmack

Optional
e 1 TL Honig oder Zucker

o Butter & Parmesan

ZUBEREITUNG

1.Zwiebel & ggf. Knoblauch fein hacken.
2.Mohre und Zucchini in kleine Warfel schneiden.
3.0livendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel & ggf. Knoblauch glasig anbraten.
4.Mo6hre & Zucchini hinzufugen, 5 Minuten mitdunsten.
5.Gehackte Tomaten, ital. Krauter, Salz, Pfeffer & ggf. mit Knoblauchpulver und Honig/ Zucker
abschmecken.

6.15-20 Minuten kdcheln lassen, gelegentlich umrahren.
7.Nach Belieben purieren oder stuckig lassen.
Tipp:

Als Variante zusatzlich Butter & Parmesan servieren.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




Cupcaxes

lﬁJH ca. 12 kleine Muffins

ZUTATEN
Muffins

« 200 g Mehl

1 TL Backpulver
1/2 TL Natron
75 ml Apfelmus
2 Eier

75 ml Pflanzenaol
e 150 ml Milch

Fur das Frosting

e 200 g Magerquark

e 1-2 EL Mineralwasser

» 1-2 EL Honig oder Ahornsirup
Optional

e Frische Fruchte, Streusel zum

Dekorieren

Muffin ZUBEREITUNG
1.Ofen auf 180°C (Ober-/ Unterhitze) vorheizen.
2.Backblech aus dem Ofen nehmen und die Muffinformchen auf dem kalten Blech verteilen.

3.Mehl, Backpulver und Natron in einer Schussel vermischen.

4.Eier, Ol, Milch und Apfelmus zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verriihren
- nicht zu lange ruhren!

5.Den Teig in vorbereiteten Muffinformchen flllen.

6.Bei 180°C (Ober-/Unterhitze) ca. 20 Minuten backen, bis die Muffins goldbraun sind
- Stabchenprobe.

7.Anschliel3end vollstandig auskuhlen lassen.

Frosting

1.Magerquark mit Mineralwasser glattrihren und nach Geschmack suf3en.

2.Das Frosting mit einem Spatel, Loffel oder Spritztite auf die abgekuhlten Muffins streichen
und nach Belieben mit frischen Fruchten oder Streuseln garnieren.

Manchmal ist Essen mehr als nur satt werden: [Elgra[E] find me on:

T
T i ol
Mehr Tipps und Ideen auf esszimmer.nrw E..i.l,. '@l @ esszimmer.nrw
I:I- T & TikTok

oder scannen Sie einfach den QR-Code!




