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Rezept online aufrufen

Pastinaken-Currysuppe mit Kokosmilch

vegetarisch, raffinierte Vorsuppe

Zutaten fiir 5 Portionen:

500 g Pastinake(n)
25g Butter
1EL Currypulver
600 ml Gemiisefond
1 Prise(n) Salz und Pfeffer
1Dose Kokosmilch

Rezept von: mellli6

Die Pastinaken putzen und grob zerkleinern. Die Butter in einem grof3en Topf
zerlassen, das Currypulver einriihren und ca. 1 Minute anrosten. Dann die
Pastinaken und den Gemiisefond zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 20
Minuten zugedeckt kdcheln lassen.

Die Kokosmilch hinzufligen und mit dem Stabmixer eine glatte Suppe purieren. Evtl.
noch mal abschmecken und heild servieren.

Wahlweise Scampispielde und Baguette dazu servieren.


https://www.chefkoch.de/rezepte/3174371472457018/Pastinaken-Currysuppe-mit-Kokosmilch.html

Arbeitszeit ca. 25 Minuten
Gesamtzeit ca. 25 Minuten
Schwierigkeitsgrad simpel

Kcal p. P. ca. 82
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Fisch - Kartoffel - Auflauf mit
Spinat und Knoblauch

Kartoffeln schélen und in dlinne Scheiben schneiden. In eine
Auflaufform geben und stark salzen. Die Sahne hinzugielien (
Kartoffel sollen bedeckt sein) und in den vorgeheizten Backofen
auf 200 Grad 30 Minuten geben.

Fisch waschen und abtrocknen, in Scheiben schneiden und mit
Zitrone betraufeln. Den Fisch auf die Kartoffeln geben und mit Salz,
Pfeffer und Curry wiirzen. Danach 15 Minuten in den Backofen.
Spinat nach Anleitung mit viel Knoblauch zubereiten. Krabben 5
Minuten im Salzwasser blanchieren.

Spinat und Krabben auf den Fisch geben, mit Salz und Pfeffer
wirzen, Kase dazugeben und nochmals tiberbacken.

Arbeitszeit ca. 45 Minuten
Gesamtzeit ca. 45 Minuten

Schwierigkeitsgrad normal

Zutaten fiir 4 Portionen:

500g Kartoffel(n)

Rotbarschfilet(s), oder anderes
Fischfilet

700 g
500 g Blattspinat/oder600g
1Dose Krabben oder frische
1 Becher Sahne, evtl. 2 Becher.
1 Zitrone(n)
Kase, zum Uberbacken
Salz und Pfeffer

Curry

Knoblauch

Rezept von: Pitty2


https://www.chefkoch.de/rezepte/430111134121386/Fisch-Kartoffel-Auflauf-mit-Spinat-und-Knoblauch.html
https://www.chefkoch.de/rezepte/430111134121386/Fisch-Kartoffel-Auflauf-mit-Spinat-und-Knoblauch.html
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Obstsalat mit cremigem Dressing

Die Trauben waschen, abzupfen und in eine Salatschiissel geben.
Den Apfel waschen, in Stiickchen schneiden und dazugeben. Die
Orange mit einem Messer schalen, von den weilRen Hauten und
eventuell Kernen befreien und in mundgerechte Stlicke schneiden.
Die Banane schalen und in Scheibchen schneiden. Zum Schluss die
Zutaten miteinander vermischen.

Fur das Dressing den Joghurt und den Schmand oder Quark in eine
kleine Schiissel geben. Hinzu kommen je ein Packchen Vanillin-
und Bourbon-Vanillezucker und ein Teel6ffel Zucker. Wer mag,
kann letzteren auch weglassen. Nun das Dressing so lange
verriihren, bis eine gleichmaRige, cremige Masse entstanden ist.

Nun kann der Salat mit dem Dressing serviert werden.

Als Nachspeise reicht die Menge fiir 4 Personen, als Friihstiick
werden 2 Personen davon satt.

Arbeitszeit ca. 15 Minuten
Gesamtzeit ca. 15 Minuten
Schwierigkeitsgrad simpel
Kcal p. P. ca. 280

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 Apfel, z.B. Braeburn
1 Banane(n),
1 Orange(n),

250g Weintrauben, griin, kernlos

Fiir das Dressing:
150 g Naturjoghurt
150 g Schmand, oder Quark
1Pck. Vanillinzucker
1 Pck. Vanillezucker (Bourbon-)

1TL, gehduft Zucker

Rezept von: hOrn


https://www.chefkoch.de/rezepte/2355341374414878/Obstsalat-mit-cremigem-Dressing.html

