Wirsingsuppe mit Kalbfleisch

Zutaten fir 4 Personen:

400 g Kalbfleisch

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Graupen

250 g Wirsing

150 g Rosenkohl

2 Mohren

2 — 3 El Schmand

% Tl Salz, 1 Msp Pfeffer
1 Tl Paprikapulver

1 Tl ganzer Kimmel

1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss
2 El Butter

1| Gemusebruhe

einige Stangel Petersilie

1.

Das Fleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden und mit Pfeffer wiirzen. Die Zwiebeln
und den Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden. Die Butter in einem Topf
erhitzen und das Kalbfleisch darin rundum anbraten. Kimmel, Zwiebeln und
Knoblauch hinzuftigen und kurz mitanbraten.

Mohren waschen, schalen und in kleine Stlick schneiden und zur Suppe geben.

Die Brihe dazugiel3en, das Paprikapulver und die Graupen unterriihren. Alles zum
Kochen bringen, die Hitze reduzieren und die Suppe 30 bis 40 Min. kdcheln lassen.
Inzwischen den Wirsing und den Rosenkohl putzen und waschen. Vom Wirsing den
Strunk entfernen und den Wirsing in sehr feine Streifen schneiden. Aus den Rosen-
kohlréschen den Strunk herausschneiden und die Réschen vierteln. Die beiden
Kohlsorten zur Suppe geben und weitere 15 Min. garen. Petersilie waschen und
kleinschneiden.

Die Halfte des Schmands unterriihren und die Wirsingsuppe mit Salz, Pfeffer und
Muskagnuss wirzen. In Tellern anrichten und mit dem restlichen Schmand und der
Petersilie garnieren.

Orangen-Mdothwen-Smoothie

Zutaten fir 4 Personen:

5 Orangen, 5 Mohren, 1 Stick Ingwer, Apfelsaft (Direktsaft)

Orangen und Mohren schélen, klein schneiden, Ingwer schélen und fein reiben. Die Zutaten
in den Mixer geben, und 1 Glas Apfelsaft dazugeben und mixen.

Bunte Kinderplitzchew

Zutaten fir 4 Personen:

250 g Mehl

125 g weiche Butter

125 g Zucker

1 Packchen Vanillezucker

1Ei

1 Tl Backpulver



fur die Glasur:

1 Zitrone

100 g Puderzucker

bunter Hagelzucker, Platzchendeko nach Belieben

1. Gib das Mehl, Ei, Backpulver, den Zucker und Vanillezucker und die in Stlickchen
geschnittene Butter in eine Schussel und knete die Zutaten zu einem Teig.

2. Gib 1 El Mehl in ein Sieb und bestaube das Backbrett und rolle den Teig darauf aus.

3. Steche mit verschiedenen Austechformen Platzchen aus und lege sie auf ein mit
Backpapier belegtes Blech. Backe die Platzchen bei 200 Grad ca. 10 Min. bis sie
goldbraun sind. (Bei der zweiten Backserie gentigen 8 Min., da der Backofen dann
heiRer ist.)

4. Fur die Glasur: Presse eine Zitrone aus und mische 2 El Zitronensaft mit 100 g
Zucker in einer Schissel und bepinsele die Platzchen mit der Zitronenglasur.

5. Dann kannst Du die Platzchen mit Hagelzucker oder bunten Zuckerperlen
phantasievoll dekorieren.

Pikante Linsensuppe

Zutaten fir 4 Personen:

250 - 300 g Linsen (z.B. Berg- oder Puylinsen)

1 Bund Suppengrun (1 Stange Lauch, 2 Karotten, 1 Stlick Sellerie)

250 g mehlig kochende Kartoffeln

1 Zwiebel, besteckt mit 3 Nelken

1 Lorbeerblatt

2 El Essig

Salz, Pfeffer, 1 Msp. gemahlener Koriander, 1 Msp. gem. Kreuzkimmel
1 Gemusebruhwirfel

% Bund Petersilie

1. Wasche die Linsen und gib sie in eine Schissel und bedecke sie mit Wasser und
lasse sie Uber Nacht in Mineralwasser einweichen.

2. Wasche und schneide den Lauch, das Selleriestiick und die Karotten klein. Gib sie
mit der geschalten und mit 3 Nelken besteckten Zwiebel, dem Gemiusebrihwiurfel,
dem Lorbeerblatt, den Linsen und dem Einweichwasser in einen Topf. Fille den Topf
mit ca. 1 | Wasser auf. Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30 Min. weich kochen.

3. Inzwischen kannst Du die Kartoffeln schélen und wirfeln und noch weitere 15 Min.
mitkochen. Entferne die Zwiebel und schmecke die Suppe mit Salz, Pfeffer und Essig
ab. Wasche und hacke die Petersilie und ruhre sie zum Schluss unter die Suppe.

Variante:
Wenn die Suppe fertig ist, schneide eine Rinds- oder Gefligelwurst oder ein Frankfurter
Wirstchen in kleine Stiicke und lasse sie kurz mitkochen.



