KOCH-fair-GNUGEN
im Melbtal

Meniifolge in Ippendorf

VORSPEISEN:

1. Mango-Kiirbis-Suppe
Fruchtig, etwas scharf, exotisch mit Kokosmilch und wiirzig durch
Sternanis und Ingwer hat diese Kiirbissuppe einiges zu bieten.

Zutaten:

400 g Muskatkiirbis oder Hokkaidokiirbis (Fruchtfleisch)
1 reife Mango

2 zwiebeln

1 rote Chilischote

30 g Butter

700 ml Gemisebrihe
200 ml Kokosmilch
Salz

1 Msp. Sternanispulver
1 Prise Ingwer

Den Kirbis entkernen, schalen und wiirfeln. Die Mango schalen, das
Fruchtfleisch vom Kern schneiden und wirfeln. Die Chili
aufschneiden, entkernen und klein schneiden.

Die Butter in einem groRen Topf zerlassen und die Zwiebeln darin
andlnsten. Chili und Kirbis hinzufiigen und 2-3 Min. mit andiinsten.
Die Brihe angieRen, aufkochen lassen und 5 Min. leise kochen. Drei
Viertel der Mango und die Kokosmilch hinzufiigen und weitere 6-8
Min. kochen. Alles gut puirieren. Mit Salz, Sternanis und Ingwer
abschmecken, mit den Ubrigen Mangowirfeln servieren.



2. Kichererbsensalat

250 g getrocknete Kichererbsen

4 El Olivenol

1 El Tomatenmark

800 g Zuckermelone (Honigmelone, gelb- und grinfleischige
Netzmelone)

3 El Limettensaft

Salz, Zucker, 2 Stiele Minze, 10 Stiele Koriandergriin, 1 rote Zwiebel,
1rote Chilischote

Kichererbsen 12 Stunden einweichen.
In reichlich kochendem Wasser garen.

Olivendl in einem Topf erhitzen, Tomatenmark zugeben und bei
mittlerer Hitze 2 Min. andilinsten. 150 ml Wasser zugieBen und
aufkochen.

Melone entkernen und das Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher
ausstechen oder Wiirfeln. In eine Schiissel geben und mit dem
Tomatensud libergieBen. Mit Limettensaft, salz und Zucker wiirzen.

Blatter von der Minze und vom Koriandergriin abzupfen. Zwiebel
wirfeln, Chilischote fein hacken. Alles unter die Melonen kugeln
geben. Kichererbsen abgieRen und heiR untermischen. Mind. 10 Min.
ziehen lassen

3. Knusprige Quinuakiichlein mit Guacamole auf Korianderol

2 weiche Avocados

1 Chilischote

1 Knoblauchzehe

1 Limone (Saft einer Limone)
Salz

1 Tomate

100 g Quinua *

50 g Mohren

50 g Kohlrabi

2 Bund Koriander (1 kl. Bund gehackt)
Salz, Pfeffer

2 Eiweil

2 TL Starke

250 ml Olivendl

* aus dem Fairen Handel

Quinoa mit der doppelten Menge Wasser aufkochen und
anschlieflend quellen lassen bis es weich ist (ca. 15 Minuten). Quinua
abgiellen, mit fein geschnittenen Méhren und Kohlrabi, dem
Koriander und den Gewiirzen vermengen, auskihlen lassen.

Das Eiweils zu Schnee schlagen, die Starke vorsichtig unterheben und
mit der Quinoamasse vermengen.

Anschlieend kleine Kiichlein formen und in einer Pfanne mit etwas
Ol goldbraun backen.

Inzwischen die Avocados halbieren, den Kern entfernen, das
Fruchtfleisch mit einem Loffel herausnehmen und mit einer Gabel



zerdricken. Die Chilischote klein schneiden, die Tomate wiirfeln und
die gehackte Knoblauchzehe zugeben. Mit Limonensaft und Salz
abschmecken.

Fur das Korianderol die Korianderblatter mit dem Olivendl in einem
Mixer verarbeiten.

Serviervorschlag

Das Korianderdl auf einen Teller geben, die Quinoakiichlein darauf
anrichten und mit je einer Nocke Guacamole versehen.

4. Tabboulé: Bulgur-Salat

500g Bulgur

Lauwarmes Wasser: (Fiir eine Tasse Bulgur bendtigt man ca. 1% Tasse
Wasser)

1 bis 2 Biindchen Lauchzwiebeln

1 kg Tomaten oder mehr

3 oder 4 Gurken

1 Bund frische Minze

2 bis 3 Biindchen frische Petersilie
4 bis 5 Zitronen

100 ml Olivendl

Schwarze Oliven zum Dekorieren
Salz, Pfeffer und eine Msp. Zimt

Den Bulgur in einer grofRen Salatschiissel 4 bis 5 Stunden in
lauwarmem Wasser einweichen. Tomaten und Gurken wiirfeln
Lauchzwiebeln in % cm Stiicke schneiden, Petersilie und Minze fein
hacken.

Wenn der Bulgur nicht das ganze Wasser aufgesaugt hat, abtropfen
lassen. Zitronensaft und Olivendl mit dem Bulgur vermischen. Dann
das Gemise und zum Schluss die Krauter hinzufligen. Mit Salz,
Pfeffer und Zimt abschmecken. Alles gut vermischen und ca. 1
Stunde kalt stellen. Vor dem Servieren noch mal abschmecken und
mit schwarzen Oliven dekorieren.



HAUPTGERICHTE

1. Hahnchen mit Ingwer

1 Kg Hahnchenfleisch in diinne Streifen schneiden, dann die Streifen
in kleine Stlicke schneiden, waschen und abtropfen lassen.

1 % Tassen Kokosmilch

% Tasse Kokosnussraspeln

2 Zwiebeln in Streifen schneiden.

Folgende Zutaten mit etwas Kokosnussmilch zu einer Paste

verarbeiten:

1 Stange Zitronengras vierteln, 1 Chilischote hacken, 1 Ingwerwurzel
hacken, 2 Knoblauchzehen hacken, 1 Teeloffel Korianderpulver, %
Teeloffel Sternanispulver, 1 Teeloffel Kurkuma, 2 Essloffel
Limettensaft, salz, Ol, Butter.

Zubereitung:

Butter, Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Kokosnussraspeln
dazugeben und Farbe annehmen lassen. Aus der Pfanne nehmen und
beiseite stellen.

Zwiebeln in das heille Fett geben und glasig diinsten.

Gewilirzpaste dazugeben und gut vermengen, dann die Fleischstiicke
untermengen und einige Minuten braten.

Kokosnussmilch und Kokosnussraspeln dazugeben, gut verriihren,
kurz zum kochen bringen, dann bei schwacher Hitze ca. 10. Min
kocheln lassen bis die Fleischstiicke gar sind.

Mit Reis servieren.

2. Hirseauflauf (4 Personen)

150 g Hirse

20 g ungehartetes Pflanzenfett

ca. 600 g Gemdse, z. B. Mohren und Staudensellerie
2 mittelgroRe Zwiebeln

ca. 500 ml Wasser

1 El GemUsebrihe

2 Eier

ca. 100 ml Milch

ca. 50 g geriebener Kase

Muskat, Salz und Pfeffer

Hirse waschen, leicht abtrocknen. Das Gemise wiirfeln. Zwiebeln
fein hacken. Die Zwiebeln in heiBem Fett zusammen mit dem
kleingeschnittenen Gemiise andinsten. Hirse hinzufligen und kurz
unter Rihren mitdiinsten. Wasser und Gemisebriihe aufgielen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Bei geringer Energiezufuhr und
geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten ausquellen lassen.

Die Masse in eine gefettete Auflaufform geben. Kase darauf streuen.

Milch auf die verquirlten Eier giefen. Mit Muskat wiirzen und auf das
Hirse-Gemise giel3en.

Bei ca. 200 Grad ca. 25 Minuten lGberbacken

Dazu passt ein Blattersalat.



NACHSPEISEN:

1. GrieR-SiiBspeise Sapada (fiir 6-10 Personen)

6 EL Butaris oder Ghee

2 Tassen Hartweizengrield

1/2 - 2 Tassen Zucker

2 Tassen Wasser (evtl. mehr)

2 Tassen Milch

10 Cashewniisse

3 Bananen

50 g Rosinen

4 Kardamombkapseln zerstoRen
1 Prise Safran

In einem Topf 1 EL Butaris erhitzen. Rosinen und kleingeschnittene
Cashewntsse darin anrosten, bis die Rosinen und die Cashewnlisse
goldbraun sind. Auf einen Teller legen. Im selben Topf den Griel? mit
2 EL Butaris 5-10 Minuten anrosten. In einem anderen Topf 2 Tassen
Milch mit 2 Tassen Wasser zum Kochen bringen, zum GrieR geben
und schnell rithren. Nach ca. 2-3 Minuten vom Herd nehmen. Zucker
unterriihren und wieder auf den Herd stellen und weiterriihren, bis
die Masse eindickt. Safran, kleingeschnittene Bananen, Rosinen,
Cashewntsse, das restliche Butaris oder Ghee und Kardamom
hinzufligen und gut vermischen.

2. Gebackene Bananen (4 Personen)

Fett fur die Form

4 Bananen (a 150 g)

Saft von einer Zitrone

5 El Wasser

20 g zerlassene Butter

100 ml Sahne

3 EL Ahornsirup

% Teil Zimt

20 g Mandelsplitter oder Pistazien

Eine feuerfeste, flache Form ausfetten

Die Bananen schdlen und in die Form legen. Zitronensaft mit Wasser
verdinnen, Uber die Bananen gieRen und mit wenig zerlassener
Butter bestreichen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 25 bis 30 Minuten
backen.

Nach der Hélfte der Backzeit die mit Ahornsirup und Zimt verquirlte
Sahne zugeben, dann Mandelsplitter oder gehackte Pistazien dariber
streuen.



Meniifolge in Poppelsdorf
VORSPEISEN:

1 Mango-Kiirbis-Suppe (siehe Meniifolge Ippendorf)

2 Krauter-KI6Bchen (30-35 Kl6Bchen)
1 Tasse weille Quinoa
% Tasse rote Linsen
2% Tassen Wasser
2-3 EL Tomatenmark
1 Tasse Rahmspinat, aufgetaut und abgetropft
1 TL Krauter der Provence
1 Tasse Krauter nach Geschmack (Frihlingszwiebeln, Basilikum,
Schnittlauch), fein geschnitten
4 Knoblauchzehen, fein geschnitten
1 leicht gehaufter TL Salz
Pfeffer nach Geschmack
1 EL Speisedl
2-3 EL zarte Haferflocken
200g Frischkase

Quinoa, Linsen und Wasser nach dem Grundrezept kochen und
abkihlen lassen. Danach die Quinoamasse zusammen mit
Tomatenmark, abgetropftem Spinat, Krauter, Knoblauch, Gewdirzen,
Ol, Haferflocken und Kréuterfrischkdse gut verkneten und
mindestens % Stunde kiihl stellen. Die Masse z u kleinen Kugeln von
2-2% cm Durchmesser formen, mit einer Olive, Weintraube oder
Gurkchen und einem Zahnstocher servieren.

3 Erbsen-Mandel-KI6Bchen (10-15 KI6Bchen)

1 Tasse weilde Quinoa

1 Tasse Erbsen, gekocht

1-2 EL gehobelte Mandeln, zerdriickt

3 Stiick Trockentomaten, eingeweicht, abgetropft, klein geschnitten
1 TL Tapenade Tomate-Olive

1 TL getr. Basilikum

Salz, Pfeffer nach Geschmack

Quinoa (evtl. Zusammen mit den Erbsen) und Wasser nach den
Grundrezept kochen und abkihlen lassen. Alle anderen Zutaten
werden mit der Quinoamasse verknetet. Den Teig 30 Min. kihl
stellen. Die Masse zu kleinen Kugeln mit 2-2%4 cm Durchmesser
formen und mit einer Olive, Weintraube oder Gilirkchen auf einem
Zahnstocher als Fingerfood servieren.

4 Ziegenkdse-KI6Bchen mit Oliven (30-35 KI6Bchen)

1 Tasse weilde Quinoa

% Tasse rote Linsen

2% Tassen Wasser

150 g Ziegenrolle

2-3 Knoblauchzehen, fein gewiirfelt

5-8 Oliven, fein gewirfelt

(zusatzlich noch ganze Oliven zum Garnieren)
Salz, Pfeffer nach Geschmack

1 TL Bushveld Gewiirzmischung



Quinoa, Linsen und Wasser nach dem Grundrezept kochen und
erkalten lassen. Alle anderen Zutaten gut unterkneten. Den Teig %
Stunde ruhen lassen. Danach Kugeln mit 2-2% cm Durchmesser
formen und mit einer Olive, Weintrauben oder Glirkchen auf einem
Zahnstocher servieren.

5 Emmentaler-Kl6Bchen (25-30 KI6Rchen)

1 Tasse rote Quinoa

2 Tassen Wasser

2 Tassen Hartkéase (z.B. Emmentaler), gerieben
1 TL getrocknetes Basilikum

4 Knoblauchzehen, fein geschnitten

4 Oliven, fein geschnitten

Salz und Pfeffer

Quinoa nach dem Grundrezept kochen. Alle Zutaten in die heil3e
Masse einriihren und anschlieBend die noch warme Masse zu kleinen
Kugeln formen.

Die warmen Kolchen kdnnen nach der Fertigstellung in sehr fein
geriebenen Hartkdse, Chili-Faden, gemahlenen Pfefferkérnern oder
fein geschnittenen Krautern gewalzt werden.

HAUPTSPEISEN

1 Pasta mit Erdnusssauce

Fur die Sauce

1ELOI

1 Zwiebel, fein gehackt
1 Knoblauchzehen, fein gehackt
20 g Ingwer

1 getr. Chilichote

150g Tahini

100g Erdnussbutter
50ml Soja-Sauce

2TL Honig

2EL Essig

Zu den Nudeln

2 EL Sesaml (dunkel)

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Saltagurke

1 handvoll Erndniisse

Nudeln in Salzwasser garen. Abschiitten. Gehacktes Gemise und
Nisse dazugeben.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
andinsten. Alle anderen Zutaten in die Pfanne geben. Kurz kdcheln
lassen.

Sauce mit Nudeln vermengen, auf Tellern anrichten.



2 In Kokosmilch pochierte Hinchenbrust mit siidafrikanischer
Senfsauce

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Hahnchenbriste ohne Haut
1| Kokosmilch*

1 Stange Zitronengras

2 Limettenblatter

1 Bund Koriander

1 Ananas*

4 EL Sidafrikanischer Senf
250 g (Lila-) Reis*

50 g Mascobado-Zucker*
Meersalz*, Pfeffer*, Butter

Die Kokosmilch, kleingeschnittenes Zitronengras, Limonenblatter und
zwei Stangel Koriander mit etwas Salz zum Kochen bringen. Die
Hahnchenbriste hineingeben und bei ca. 82°C ca. 20 Minuten lang
garziehen lassen. Sie sollten vom Pochierfond bedeckt sein.

Den Reis waschen und im gesalzenen Wasser ca. 20 min kdcheln
lassen, abgielRen, kurz absplilen und mit ein paar Butterflockchen
und etwas gehacktem Koriander warmstellen.

Die Ananas schédlen und in Wiirfel oder Spalten schneiden. Die Wiirfel
anbraten, etwas Mascobado-Zucker hinzugeben und leicht
karamellisieren lassen. Dann ein paar Butterflocken und eine Prise
Salz hinzugeben und durchschwenken.

Fir die Sauce den Senf in eine Schissel geben und nach und nach
etwas von dem Pochierfond einriihren, so dass eine Emulsion

entsteht. Je nach eigenem Geschmack mehr oder weniger Senf bzw.
Fond verwenden.

Den Reis auf einem Teller anrichten, die in Scheiben geschnittene
Hahnchenbrust anlegen, mit etwas Pfeffer und Meersalz nachwiirzen
und mit der Sauce nappieren. Die Ananaswiurfelchen dekorativ
darum herum verteilen.

NACHSPEISEN

1 Schokoladenmousse mit Honigsauce

Zutaten fiir 4 Personen:

Fiir das Mousse:

200 g Zartbitterschokolade*
6 cl kalter Espresso*

5 Eier, davon nur das Eigelb
30 g Vanillezucker

5 Eier, davon nur das Eiweil}
50 g Zucker*

1 Becher Schlagsahne

fiir die Sauce:

100 ml Orangensaft*

1 unbehandelte Orange*
1 EL Honig*

1 TL Speisestarke
Wasser zum Anrihren

2 cl Weillwein*

* diese Produkte gibt es aus Fairem Handel zu kaufen



Schokolade in Stlicke brechen und im Wasserbad (ca. 50°C)
schmelzen lassen. Kaffee unterrihren. Eigelb mit Vanillezucker
schaumig schlagen, bis der Zucker vollstandig geldst ist. Eiweils mit
Zucker zu steifem Schnee schlagen. Die Eigelb-Zucker-Masse unter
die leicht abgekihlte Schokolade rihren. AnschlieBend die
geschlagene Sahne und den Eischnee unterziehen. In eine grol3e
Schiissel oder Glaser fiillen und im Kihlschrank fest werden lassen.
Da die Mousse leicht fremde Gerliiche annimmt, sollte sie mit
Klarsichtfolie abgedeckt werden.

Orange diinn abreiben. Orangensaft und -schale mit dem Honig in
einen Topf geben und zum Kochen bringen. Inzwischen die
Speisestarke mit dem Wasser anriihren, mit dem Schneebesen in den
kochenden Sud riihren und kurz durchkochen lassen. Die Sauce kalt
werden lassen und dann erst einen Schuss Weinwein unterrihren.
Die Honigsauce zur Mousse reichen.

2 Fruchtdessert mit Knuspereffekt (4 Personen)

Vorbereitung: 30 Minuten
Zubereitung: 5-8 Minuten

2-3 Apfel, geschilt, entkernt, gewiirfelt

8 getrocknete Aprikosen, gehackt

100 ml Orangen- oder anderen Fruchtsaft
% TL gemahlener Zimt oder Ingwer

Fiir die Knuspermischung:
100g Vollmilchschokolade mit Orange, gehackt
2 TL Blitenhonig

120g Miislimischung mit Rosinen
40g gemischte Niisse und Samen, fein gehackt

Die Apfel und Aprikosen mit dem Saft und den Gewiirzen in einem
kleinen Topf geben. Aufkochen, dann 5 Minuten kbécheln lassen, bis
das Obst weich ist. Vom Herd nehmen und abkdihlen lassen.

In einem zweiten kleinen Topf die Schokolade und den Honig bei
schwacher Hitze langsam schmelzen lassen.

Die Mislimischung sowie die Nusse und die Samen zufligen und alles
gut verriihren, bis die Stiickchen ganz von der Schokoladenmischung
Uberzogen sind. Abkihlen lassen.

Die Halfte des Obstes auf vier kleine Glaser verteilen und mit der
Halfte des Knuspermischung bedecken. Das restliche Obst und den
Rest der Knuspermischung darauf schichten.

Das Dessert gut kithlen. Dazu passt hervorragend Vanilleeiscreme.

Viel Spaft beim Nachkochen wiinschen Euch

Hedwig Heidbrink
Nawal Obst
Dorothee Rélli

Carina Siemer



