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...die Kochsendung im OK WeinstraRe

Rezept zu Sendung #62

Mit Kornelia Wingerter — Ernahrungsberaterin, Wattenheim

Griinkernburger
Zutaten fiir 12 Burger:

1 kleine Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe
iz Bund Petersilie

100g  Kidneybohnen

75¢g Parmesankase

2 EL Bratol

300 ml  Gemisebrihe
150g  Griinkernschrot

Bohnenpaste
25¢g Haferflocken
1 Ei

Salz, Pfeffer

Zwiebel, Knoblauchzehe und Petersilie feinhacken, die Kidneybohnen abtropfen lassen und
zerstampfen oder plirieren, den Parmesan hobeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, darin Zwiebel und Knoblauch bei mittlerer Hitze glasig
diinsten. Gemiusebrihe und Griinkernschrot zufligen und aufkochen lassen, dann auf kleine
Hitze schalten und die Masse ca. 15 Minuten ausquellen lassen.

Bohnenpaste, Haferflocken, Petersilie, gehobelten Parmesan, Salz und Pfeffer mit der
Getreidemasse verriihren.

Aus dem Teig handtellergroRe Burger formen und in einer Pfanne in Ol von beiden Seiten
knusprig braun braten.

Apfel-Rote-Bete-Salat

Zutaten fiir 6 Portionen:

1 kg frische Rote Bete (wenn moglich Bioqualitat)
2-3 EL  Aceto Balsamico, dunkel

3EL Olivendl

3 EL Kirbiskernol

1TL Salz

% TL frisch gem. schwarzen Pfeffer
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1 gestr. TL gem. Koriandersaat

1TL mittelscharfer Senf

100g  Kdirbiskerne

1 grofRer sauerlicher Apfel
% Bund Petersilie

Die Rote-Bete-Knollen in einem ausreichend groBen Topf vollstandig mit Wasser bedeckt
kochen und bei kleiner Hitze, je nach GrolRe, 45-60 Minuten gar kochen lassen.

Aus Olen, Essig und Gewiirzen ein Dressing herstellen und gut verriihren.

Die Kiirbiskerne im Backofen oder in einer Pfanne ohne Ol rdsten, bis sie braun sind.

Den Apfel waschen, das Kerngehause entfernen und fein wiirfeln, Petersilie waschen und
fein hacken.

Wenn die Rote Bete gar ist, das Kochwasser abschiitten und die Knollen abkiihlen lassen. Die
Rote Bete schalen und klein wiirfeln.

Das Gemiise mit dem Dressing gut vermischen, mit Petersilie und Kiirbiskernen bestreut
servieren.

Kiirbispuree mit marinierten Walnuissen und Petersilie

[l

Zutaten fiir 6 Portionen:
% Bund Petersilie
150g  Walnisse

5EL Zitronensaft

7 EL Olivenol

Salz
2 Hokkaidokdirbisse
1 grofRe Zwiebel
2 EL Bratol
100 ml  Wasser
Muskat

Die Petersilie fein hacken und die Walniisse grob zerbréseln. Aus Zitronensaft, Ol und Salz
eine Marinade herstellen und Walntisse und Petersilie darin marinieren.

Die Kiirbisse halbieren, Kerne und Fasern entfernen und in grobe Wiirfel schneiden,
Zwiebel hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze braten, bis sie zarte
Rostaromen entwickeln. Die Kiirbiswirfel einige Minuten mitrosten, dann mit Wasser
abléschen, das Gemiise mit etwas Muskat wiirzen und den Kirbis weich garen.
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Wenn der Kirbis weich gekocht ist, diesen mit dem Purierstab fein pirieren, Kiirbispliree auf
Teller anrichten und zusammen mit der Marinade servieren.

Viel Spal beim nachkochen!

Eure Kornelia
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