7 Wochen mit...

] s |
hﬂﬂﬁﬂ\“‘ Rezepte fiir die sechste Fastenwoche

(alle Rezepte fiir vier Personen)

7.4.2014
Kichererbsen mit getrockneten Tomaten und Reis

4 EL Pflanzenol
2 Zwiebeln
1 EL Kreuzkimmel*

350 g Kichererbsen

100 g getrocknete Tomaten*
1 EL gemahlener Koriander*
1 EL gemahlener Zimt*

1-2 grune Chili Schoten entkernt und fein geschnitten
1-2 cm frischer, geriebener Ingwer

1 EL gehackter, frischer Koriander

Salz*

*aus Fairem Handel

Kichererbsen (ber Nacht in Wasser einweichen lassen. Das Wasser
abgielen, in einem Topf geben, mit Wasser bedecken und den Topf mit
einem Deckel schlieBen. Das Ganze zum kochen bringen und
anschlieBend bei geringer Hitze 1 Y Stunden kdcheln lassen bis die
Kichererbsen weich sind. Dabei darauf achten, dass das Wasser nicht
komplett aufgesaugt wird. AnschlieBend das Wasser in eine extra
Schussel abgielen und aufheben. Getrocknete Tomaten in Wasser
einweichen lassen. Zwiebeln sehr fein hacken. Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Ca. 2 Essloffel der Zwiebeln zur Seite stellen und den Rest in
der Pfanne bei mittlerer Hitze ca. 4-5 Minuten anbraten bis sie goldbraun
sind. Zwischendurch umruthren.

Das Wasser von den eingeweichten getrockneten Tomaten abgieBen.
AnschlieBend die Tomaten in die Pfanne zu den Zwiebeln dazugeben und
bei mittlerer Hitze 5-6 minuten kécheln lassen. Koriander, Zimt und
Kreuzkimmel unterrGhren und 30 Sekunden aufkochen lassen.
Kichererbsen mit 350 ml des Ubrigen Kochwassers in die Pfanne
hinzufiigen. Mit Salz abschmecken und fir 15-20 Minuten bei geringer
Hitze kdcheln lassen. Dabei die Pfanne mit einem Deckel abdecken und
gelegentlich umrihren. Gegebenenfalls etwas Wasser hinzufligen. Die
restlichen Zwiebeln mit Chili, Knoblauch, Ingwer und Zitronensaft in einer
Schissel mischen. Kurz vor dem Servieren die Mischung aus Zwiebeln
und Chili mit dem Koriander zu den Kichererbsen dazugeben und
verrthren. Mit Reis servieren.

8.4.2014
Steckriibengratin mit Brotkruste

1 Zwiebel in Wirfel

2 EL Butter

200 g Creme fraiche
150 g ger. Emmentaler

1 Bund Petersilie, gehackt

1 EL gemahlener Kimmel*

Muskat*, Salz*, Pfeffer*

250 g Sahne

1 kg Steckriben, geputzt, grob geraspelt
50 g Vollkornbrésel (aus hartem Brot oder Brétchen)

*aus Fairem Handel

Zwiebel in der Halfe der Butter andlnsten, Petersilie zuflgen.
Steckriben wilrzen und in eine gefettete Auflaufform geben. Creme
fraiche und Sahne verquirlen und daruber gieBen. Zwiebel- Petersilien-
Mischung mit Brot und Kase vermengen und Uber die Riben verteilen.
Butterfléckchen darauf setzen.

Bei 200° C ca. 45 Minuten backen.

Rezeptidee: Christian Jensen Kolleg Breklum
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9.4.2014
Uberraschung: schon jetzt gibt es Spinat aus neuer, regionaler Ernte!
Spinat mit Joghurtsauce

4 EL Rosinen*

1 Knoblauchzehe

200 g Joghurt (10%)

1 TL Minze, getrocknet
Salz*, Pfeffer*

400 g frischer Spinat

1 Zwiebel

1 EL Olivenol*

Y2 TL Kreuzkimmel, gemahlen*
2 Lauchzwiebeln

*aus Fairem Handel

Spinat waschen, trockenschitteln und grob hacken. Rosinen in heilem
Wasser einweichen. Zwiebeln und Knoblauch schalen, wirfeln und im
heiBen Ol andiinsten. Spinat dazugeben, 2 Minuten mitdinsten, dann
abkuhlen lassen. Die Rosinen abftropfen lassen und unter den Spinat
mischen. Joghurt mit Kreuzkiimmel, Minze und in Ringe geschnittenen
Lauchzwiebeln verrGhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und uUber
den Spinat geben. Mit Fladenbrot geniel3en.

Rezeptvorschlag:www.bio-hoflieferant.de

10.4.2014

Lauch-Erdnuss Suppe

1 Knoblauchzehe Y2 Zwiebel

2 Méhren 20 ml Ol

100 ml WeiBwein*, trocken 1 Stange Lauch
2 EL Honig* 2 EL Zucker*

1 EL Currypulver * 800 ml Gemusebrihe
100 g Erdnilsse, ungesalzen * 150 ml Sahne
200 ml Kokosmilch* 70 g Erdnussbutter*

Salz*, Pfeffer* Chiliol
*aus Fairem Handel

Zuerst den Knoblauch, die Zwiebeln und die Mo6hren schalen. Den
Knoblauch fein hacken und die Zwiebel und Méhren in dinne Scheiben
schneiden. Alles zusammen in Ol anschwitzen und den Wein dazugeben.
AnschlieBend einkochen lassen. Den geschnittenen Lauch sowie Honig,
Zucker und Currypulver dazugeben und kurz aufkochen lassen. Dann die
Brihe hinzugeben und alles ca. 6 Minuten leicht kécheln lassen. Die
Erdnlisse zwischenzeitig in einer Pfanne anrdésten und zusammen mit
Sahne, Kokosmilch und Erdnussbutter unter die Suppe ruhren.
Abschmecken mit Salz und Pfeffer und anschlielend die einzelnen
Portionen ganz nach Wunsch mit Chiliol betraufeln.

Rezeptidee: Weltcafé EIbFaire in Hamburg
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11.4.2014
Buccatini mit Rosenkohl

500 g Buccatini (Buccatini sind lang wie Spagetti, aber breiter!) oder
eine andere Nudelsorte)

200 g Rosenkohl 200 g gekochte Kartoffeln

1 Knoblauchzehe 2 Zwiebeln

Pfeffer* Salz*

Muskat*

125 g Kirbiskern Pesto oder Pesto mit Tomaten*

100 g gerostete Semmelbroésel (gute Verwertung von trockenen
Brotresten!)

*aus Fairem Handel

Den Rosenkohl putzen und in den Strunk ein Kreuz schneiden (das sorgt
fur gleichmaBigeres Garen). In Salzwasser blanchieren und in Eiswasser
abschrecken (das erhalt die appetitliche Farbe). Die gekochten Kartoffeln
pellen und mit einem Parisienne-Ausstecher kleine Kugeln formen. In
einer Pfanne den Rosenkohl und die Kartoffeln mit Zwiebeln und
Knoblauch anbraten. Pesto und die in der Zwischenzeit gekochten
Nudeln hinzugeben. Mit Salz, Pfeffer aus der Mihle und Muskat
abschmecken. Zum Schluss mit den gerdsteten Semmelbréseln
bestreuen und servieren.

Rezeptidee: Gltezeichen Schleswig-Holstein www.gzsh.de/rezepte

12.4.2014
Quinoa-Auflauf

600 g Gemuse der Saison 2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen 3 ELOI

200 g Quinoa* 400 ml Gemiusebrihe
Salz* und Pfeffer* Muskatnuss*

300 g Vollmilch-Joghurt 3 Eier

Italienische Krauter 150 g Gouda

Fett flr die Form

*aus Fairem Handel

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Gemiise
blanchieren. Quinoa grindlich waschen und mit Gemusebrihe in einen
Topf geben. Kurz aufkochen und dann 25 Min. quellen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Gemise und Quinoa in eine
gefettete Auflaufform schichten. Joghurt, Eier und Krauter verrihren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und Uber den Auflauf gieRen. Kase
reiben und darUber streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° C a. 30
Min. backen.

Rezeptidee: Kalender ,Kochfairgniigen“- 2005, Herausgeber: Weltladen
Speyer
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Sonntag, 13.4.2014
Schmorhuhn in Joghurt-Kokos-Sauce
1 kleines Huhn (ca. 800 - 1200 g)°°

2 Zwiebeln, sehr fein gewdurfelt
2 TL Ingwer, gemahlen*

2 Knoblauchzehen, zerkleinert
% TL Kurkuma, gemahlen*
100 g fettarmer Naturjoghurt Y2 TL Koriander, gemahlen*°®
¥ TL Kreuzkimmel, gemahlen*°° 1 Chilischote, fein zerhackt®®
Y2 Zimtstange, halbiert*°° Salz*

200 ml Kokosmilch* 3TLOI

5-6 groBBe Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten
1 Chilischote, in Scheiben geschnitten

2 EL frischer Koriander, fein zerhackt

3 TL Zitronensaft

Salz* und Pfeffer*

Reis*

*aus Fairem Handel

WICHTIG:
° Im Originalrezept steht hier: 8 Hdhnchenschenkel, gehautet, ca. 800 g.

.7 Wochen mit”“ empfiehlt ein ganzes Huhn oder Hahnchen zu kaufen.
Denn erstens wollen wir uns soweit wie madglich nicht am Export von
Hlhnerteilen nach Afrika beteiligen (siehe hierzu im Internet unter
www.7wochenmit.info/fastenaktion-2013/die-welt-wie-sie-isst).

Und zweitens liefern wir gleich das Rezept flir eine kostliche
frGhlingsfrische HUhnersuppe dazu. Also: das ganze Huhn zerteilen in
Keulen und Bruststlicke. Aus dem Torso und den Flugeln eine Brihe flr
die Suppe kochen.

°° Wem das Rdsten und Mahlen der Gewdurze zu viel Arbeit ist, kann auf
eine Garam Masala GewUlrzmischung oder ein Currypaste ausweichen.

Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma und Joghurt gut vermengen und
mit den Huihnerteilen in einen Topf geben. Alles bei mittlerer Hitze zum
Kochen bringen. Dann bei geringer Hitze und verschlossenem Deckel ca.
20 Minuten kdécheln lassen und gelegentlich umrihren. Wahrenddessen
eine kleine Bratpfanne bei mittlerer Hitze zum Roésten der Gewdlrze
erwarmen. Chilischote, Zimtstange, Kreuzkimmel und Koriander
entfalten schon nach einer Minute Rdsten ohne Zugabe von Fett ihr
volles Aroma. Umrihren nicht vergessen. AnschlieBend abkihlen lassen
und die Gewdurze in der GewlUrzmuhle oder in einem Moérser zermahlen.
Nach 20 Minuten die Hitze langsam erhéhen und ohne Deckel etwa 5
Minuten unter stetigem Ruhren weiter kochen bis die Sauce samig ist.
Die Hitze reduzieren und die gerdsteten Gewlrze mit einer Prise Salz
hinzufligen und flr weitere 3 bis 4 Minuten kochen. AnschlieBend 200 ml
Kokosnussmilch unter das Schmorhuhn geben und fur 6 bis 8 Minuten
unter gelegentlichem Umriihren einkochen. In der Zwischenzeit Ol in
einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch anbraten bis er leicht braun ist.
Die Chilischote in der Pfanne nur kurz erhitzen und anschlieBend beides
in die Schmorhuhnsauce geben. Etwas Koriander zum Garnieren beiseite
legen und den Rest zusammen mit dem Zitronensaft unter die Sauce
mischen. Als Beilage eignet sich Reis.

Rezeptidee: El Puente, Papua-Neuguinea Kochbuch, Download
www.el-puente.de
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Griechische Hiihnersuppe mit Zitrone

Zutaten fur 16 Portionen (als Vorsuppe)

2 | Hihnerbruhe

120 ml frisch gepresster Zitronensaft

1 kleine MAhre, geschalt und geraspelt

1 Lauchstange, fein gehackt

6 EL gekdrnte HUihnerbrihe (muss nicht sein!)

1/4 TL frisch gemahlener weiRer Pfeffer*

1 Zwiebel, fein gehackt 30 g Mehl

8 Eigelb (Eher viel weniger!)® 60 g weiche Butter
150 g gekochtes Hihnerfleisch, gewdirfelt 160 g gekochter Reis*
16 Zitronenscheiben (ohne Schale, geviertelt)

*aus Fairem Handel

Brihe, Zitronensaft, M6hre, Zwiebel, Lauch und Pfeffer in einem groRen
Topf bei hoher Hitze zum Kochen bringen, Hitze reduzieren und 10
Minuten simmern. Butter und Mehl vermischen und nach und nach unter
die Suppe rihren. Weitere 10 Minuten kbécheln, dabei oft umrihren. In
der Zwischenzeit Eigelb (oder alles) schlagen, bis sie hellgelb sind.
Langsam etwas von der heilen Suppe unter die Eigelb rUhren, dabei
standig Ruhren. Dann die Eimischung in die heiBe Suppe geben und
erhitzen (niemals kochen, Ei stockt!). Reis und Huhn zugeben und Suppe
in Suppenteller fillen. Mit den Zitronenscheiben garnieren.

° Ich nehme statt Reis griechische Nudeln (Krithardki). Gemise kann
man variieren. Auf das Mehl kann man auch verzichten. Ich habe auf

einen Liter Huhnerbrihe zwei ganze Eier genommen - hat gut gereicht.

Rezeptidee: = www.de.allrecipes.com mit Kommentaren von
7 Wochen mit"
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