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Thai-Curry-Apfelsuppe mit Huhn

Eine fruchtig-wiirzige Kombination mit einem Thai-Curry-Mix und Apfeln. Thai-Currys basieren auf frischen Zutaten und sind sehr

leicht. Sie werden nicht nur durch ihre Frische, sondern meist auch durch intensive Farben gekennzeichnet. Dieser Curry-Mix ist

gelb, die Scharfe wird durch die Zugabe von mehr oder weniger Chilis, Galgant (= Thai-Ingwer), Ingwer oder Pfeffer beeinflusst.

4 Portionen

80 g Zwiebeln, kleinwirfelig schneiden

20 g frischer Ingwer, schalen, reiben

2 EL Rapsol

1 EL Currypaste (Seite 116)

180 g Hiihnerbrust, in kleine Wiirfel schneiden
250 ml Kokosmilch

500 ml Hiihnerbouillon (Seite 114)

2 Stangen Zitronengras, langs halbieren,
etwas weich klopfen

5 Kaffirlimettenblatter

150 g Apfelmus (Apfelbrei), ungezuckert

100 g siiB-séuerliche, feste Apfel, schélen, entkernen,
in mundgerechte Stiicke schneiden

80 g Tomaten, halbieren, entkernen
und kleinwiirfelig schneiden

80 g Gelbe Riiben (Mdhren), bldttrig schneiden
Saft von 2 Limetten
Bis zu 1 TL Meersalz

AuBerdem: Erbsenschoten, sduerlicher Apfel

In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebeln und Ingwerpliree darin unter standigem Rilhren
glasig anschwitzen. Die Currypaste, danach das Huhnerfleisch zugeben und bei
mittlerer Temperatur goldbraun anbraten.

Mit Kokosmilch und Huhnerbouillon aufgieBen, Zitronengras und Kaffirlimetten-
blatter zugeben, aufkochen und bei reduzierter Hitze ca. 10 Min. weiterkécheln.
Zitronengras herausnehmen, Apfelmus, Apfelstlicke, Tomatensticke und Gelbe
Ruben zugeben und alles so lange kochen, bis Apfelstiicke und Riben bissfest
sind. Zum Schluss mit Limettensaft und Meersalz abschmecken.

Anrichten: Ich gebe blanchierte Erbsenschoten in die Suppe. Salzwasser aufko-
chen, Schoten darin (kurz) kochen, bis sie giftgriin erscheinen (missen bissfest
bleiben). Schoten in eiskaltem Wasser abschrecken. Suppe mit Apfelscheiben
garnieren.

Tipp: Wenn Sie ofter mit Currymischungen kochen, dann stellen Sie gleich groSere Mengen
davon her und filllen Sie sie in luftdicht schlielsende Glasbehalter: Currypasten lagern Sie am
besten gekihlt. Mischungen aus trockenen Gewlirzen heben Sie am besten bei Zimmertempe-
ratur auf






64

Huhn ,Gangmabi”

Eine feinwlrzige Kombination aus saisonalem,

frischem Obst und GemUise mit indischen Gewdirzen.

4 Portionen

1 TL Kreuzkimmelsamen

2 EL Rapsol

400 g Huhnerfilet, in mundgerechte Wiirfel schneiden
60 g Zwiebeln, in mundgerechte Wiirfel schneiden
8 Curryblatter, getrocknet

200 ml Hiihnerbouillon (Seite 114)

1 EL frischer Ingwer, gerieben

1 Msp. Cayennepfeffer, gemahlen

90 g Karotten, in mundgerechte Wiirfel schneiden
90 g Gelbe Ruben (Mohren), in Wirfel schneiden
80 g Brokkoli, vom Strunk befreien,

in mundgerechte Roschen teilen

90 g Birne, schdlen, in kleine Wirfel schneiden
90 g Pfirsich, in Spalten vom Kern schneiden

80 ml Pfirsichsaft

80 ml Mangopulpe

Brauner Rohrzucker nach Geschmack

Meersalz

AuBerdem: rosa Pfeffer (auch rosa Beeren)

Kreuzkimmel kurz trocken rosten, beiseitestellen und abkuhlen lassen. Kreuz-
kimmel in einer Gewlrzmihle mahlen oder im Mérser zerstoBen, danach in einer
Kaffeemihle mahlen. Kreuzkiimmel gibt es auch gemahlen im India-Shop zu
kaufen — das Aroma ist jedoch wesentlich schwacher.

In einem Topf Rapsol erhitzen, Huhnerfleisch und Zwiebeln darin anbraten, Kreuz-
kimmel und Curryblatter zugeben und alles bei geringer Hitze durchziehen lassen.
Huhnerbouillon, Ingwer und Cayennepfeffer zugeben und aufkochen.

Karotten und Gelbe Riben zugeben und ca. 10 Min. kochen lassen. Danach Brok-
koli, Birne, Pfirsich, Pfirsichsaft und Mangopulpe zugeben und so lange kochen, bis
das Obst weich und der Brokkoli bissfest ist. Eintopf mit Salz und braunem Rohrzu-
cker abschmecken und mit den rosa Pfefferbeeren garnieren.

Tipp: Kaufen Sie gut reifes Obst und Gemvise (es darf aber nicht weich oder gar matschig
sein). Gut reifes Obst und Gemitse gibt den Gerichten Viel Geschmack und behdlt beim Kochen
noch einen angenehmen Biss.






/s,
l\\\

60 ENERGIE

Verdure Napoli

Ein einfaches, aber geschmacklich feines Gericht fir laue Sommerabende — bringt Italien-Feeling.

In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebeln, Karotten und Fenchel darin résten, bis sie leicht
gebraunt sind. Tomaten, Knoblauch, Krauter, Zucker und Erdapfel und Gemuse-
bouillon zugeben, aufkochen und 20 Min. kdcheln.

4 Portionen
o Zucchini und Paprika zugeben und weitere 5 Min. kécheln, bis das GemUse bissfest
2 EL Olivendl ) . .
) ) i ] ) ist. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.
100 g Zwiebeln, fingerdick nudelig schneiden
200 g Karotten, in mundgerechte Stiicke schneiden Anrichten: Dazu geben wir Schafkase, den wir mit einem kleinen Teil der Krauter
200 g Fenchel, in fingerdicke Streifen schneiden vermischen. Aber Achtung: Das Gericht ist dann nicht mehr laktosefreil AuBerdem
250 g Tomaten, in Wiirfel schneiden garnieren wir mit schmalen Paprikastreifen und Basilikum.

1 Knoblauchzehe, zerdriicken

2 EL frische Krauter, geschnitten; z.B. Majoran, Oregano, . . ,‘ . . . ; . ;
Thymian, Rosmarin gBasmkum Bohnenk:aut o Sglbei' Tipp: Frische Kriuter sind einfach aromatischer. Gerade in der Saison sollten Sie daner

oder fertige Mischung ,Krauter der Toskana* erntefrische Krauter verwenden, die sich zu Hause auch hitbsch in Topfen machen.
1 EL brauner Rohrzucker
350 g heurige Erddpfel (junge Kartoffeln), schélen, vierteln
180 ml Gemiisebouillon (Seite 114)

200 g Zucchini, langs halbieren,
in 1 cm dicke Scheiben schneiden

200 g Paprika, gelb und rot, in Streifen schneiden
1 Msp. schwarzer Pfeffer, gemahlen
Meersalz

AuBerdem: Schafkése, Basilikum, roter Paprika
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