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Eine traditionelle Suppe aus Osterreich mit leicht verdaulicher Rollgerste.

150 g Selchroller (am besten einen ganzen kochen;
siehe Tipp)

5 schwarze Pfefferkdrner

3 Lorbeerblatter

8 Wacholderbeeren

50 g Rollgerste

2 EL Rapsol

60 g Zwiebeln, kleinwiirfelig schneiden

60 g Karotten, langs vierteln, in Scheiben schneiden
60 g Gelbe Riiben (Méhren), langs vierteln,

in Scheiben schneiden

300 ml Selchfond (Kochwasser vom Selchroller)
600 ml Gemiisebouillon (Seite 114)

60 g Lauch, griinen und weiBen Teil

in feine Ringe schneiden

1 TL Kimmel (ganz)

Meersalz

Wasser mit Pfefferkdrnern, Lorbeerblattern und Wacholderbeeren aufkochen,
Selchroller einlegen, er muss gut bedeckt sein. Selchroller ca. 1 Stunde kdcheln,
herausnehmen, aus dem Netz [6sen und erkalten lassen. Selchfond mit den
Gewlrzen ziehen lassen. Selchfleisch in Wiirfel schneiden.

Rollgerste in die doppelte Menge kochendes Salzwasser geben und ca. 15 Min.
kocheln. Abseihen und beiseitestellen.

Rapsol erhitzen, Zwiebeln bei schwacher Hitze glasig (nicht braun) anschwitzen.
Karotten und Gelbe Riben zugeben und kurz mitrésten. Selchfond abseihen und
gemeinsam mit der Gemusebouillon zum Zwiebelansatz gieBen. Suppe aufkochen,
Lauch, Rollgerste und Selchfleisch zugeben. Suppe mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und mit Kimmel bestreut servieren.
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Dieses Gericht stammt aus Mexiko und klingt scharfer, als wir es tatsachlich zubereiten.

2 Ancho-Chilis (siehe Tipp), ldngs halbieren,

Stiele, Kerne und Scheidewdnde entfernen

2 EL Pflanzendl

250 g Tomaten, wiirfeln

100 g Zwiebeln, in Wiirfel schneiden

1 Knoblauchzehe, fein hacken

200 ml Hiihnerbouillon (Seite 114)

1 TL frischer Oregano, geschnitten

1 Msp. frischer Thymian, geschnitten

60 g Mandeln, gemahlen

400 g Putenbrust, in mundgerechte Streifen schneiden
100 g Gelbe Riiben (Mdhren), in feine Streifen schneiden
100 g Kohlrabi, in 2 cm groBe Wiirfel schneiden

100 g Brokkoli, vom Strunk befreien,

in mundgerechte Roschen teilen

2 EL Tomatenmark

Meersalz

AuBerdem: roter Paprika, Reis (Basmati),
Safran, Rosinen, Mandelblattchen

Chilis in Ol anbraten, mit kochendem Wasser bedecken und ca. 20 Min. einwei-
chen.

In der Zwischenzeit Tomaten im eigenen Saft weich kochen und durch ein Sieb
passieren.

Zwiebeln und Knoblauch unter standigem Rilhren in einer Pfanne ohne Ol braten,
bis sie weich sind. Mit den Tomaten vermischen, die Chilis zugeben und alles mit
einem Mixstab fein purieren. Plree mit Hihnerbouillon aufgieBen, Krauter und
Mandeln zugeben, bei reduzierter Hitze und unter standigem Ruhren langsam
aufkochen.

Putenbrust zugeben und ca. 40 Min. kdcheln, damit die Wirze der Sauce gut in das
Fleisch einziehen kann.

Gelbe Ruben, Kohlrabi, Tomatenmark und Salz zugeben, ca. 10 Min. mitkdcheln,
dann die Brokkoli zugeben und weitere 10 Min. kécheln.

Anrichten: Dazu passt Mandel-Rosinen-Reis. WeiBen Reis (wir verwenden meist
Basmatireis) mit 1 EL Rosinen und 5 Safranfaden mischen, je nach Reisqualitat

in der 1,5-fachen bis doppelten Menge kaltem Wasser zustellen, erhitzen und bei
mittlerer Hitze garen. Sobald das Wasser zu sieden beginnt, 1/2 TL Salz zugeben.
Wasser verdunsten lassen, Reis verkosten. Wenn er bissfest ist, Herd abdrehen und
Reis rasten lassen. 2 EL ger6stete Mandelblatichen unterheben. Pute in Mandel-
Chili-Sauce mit Paprikastreifen garnieren.
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Die wunderschone griine Farbe erhalt unser Curry durch die Jungzwiebeln, von denen wir

vor allem den griinen Teil verarbeiten. In Kombination mit aromatischen Currygew(irzen

wird der Eintopf zu einer milden, homogenen Speise.

2 EL Pflanzendl

2 EL Currypaste (Seite 116)

400 g Rindsschulter, geschnetzelt

2 Sténgel Zitronengras, nur der weiBe Teil

4 Kaffirlimettenblatter, ganz

100 g weiBe Zwiebeln, in Wiirfel schneiden

100 ml Wasser

200 g Jungzwiebeln, nur die grinen Teile in Ringe
schneiden

300 ml Kokosmilch, ungesiiBt

100 g Schwarzwurzeln, in 2 cm lange Stiicke schneiden
400 g SiiBkartoffeln, in Wiirfel schneiden

100 g Brokkoli, vom Strunk befreien,

in mundgerechte Roschen teilen

2 TL Fischsauce

1 EL brauner Zucker

1 EL Limettensaft

Meersalz

AuBerdem: evtl. Jungzwiebeln oder
frischer Koriander, Thai-Duftreis

In einem Topf Ol erhitzen, die Currypaste zugeben und ca. 5 Min. bei mittlerer

Hitze résten, bis sie intensiv duftet. Fleisch zugeben und mitbraten. Zitronengras,
Kaffirlimettenblatter und weiBe Zwiebeln zugeben, weiterbraten, bis die Zwiebeln
glasig sind. Mit dem Wasser abléschen, bei geringer Hitze zum Kécheln bringen.

Jungzwiebelgrin mit der Kokosmilch vermischen und mit einem Stabmixer pu-
rieren, gemeinsam mit den SutBkartoffeln und den Schwarzwurzeln dem Eintopf
beifugen. Ca. 20 Min. kochen, Brokkoli zugeben. Eintopf mit Fischsauce, Limetten-
saft, Zucker und Salz abschmecken und weitere 10 Min. kdcheln.

Anrichten: Den weiBen, in feine Ringe geschnittenen Teil einer Jungzwiebel oder
frisch geschnitten Koriander Uber den angerichteten Eintopf streuen. Dazu passt
einfacher Thai-Duftreis.
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