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Wintermenii

Vorspelse
Winterliche Kiirbissuppe

(ca. 0,8 kg e-C0O2)
(pro Portion: 205 kcal. / 857 kJ, 4,73 g Eiweil, 12,18 g Fett, 17,58 g Kohlenhydrate)

Hauptgang
Pilzgulasch mit Spatzle

(ca. 2,56 kg e-C02)
(pro Portion: 555 keal. / 2320 kJ, 26,18 g EiweiR, 14,80 g Fett, 73,63 g Kohlenhydrate)

Dessert
Bratapfel mit Vanillesauce

(ca. 09 kge-C0O2)
(pro Portion: 417 kcal. / 1730 kJ, 8,23 g Eiweil, 15,07 g Fett, 55,0 g Kohlenhydrate)
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Es ist Winter und an dieser Stelle soll nun ein Rezept geboten werden, welches Riicksicht auf
einen moglichst niedrigen CO,-FufRabdruck nimmt und ,trotzdem" (und das als Hauptsache)
ausgesprochen lecker ist. Kirbissuppe ist immer schmackhaft und in Kombination mit Apfel
und Zimt schmeckt sie besonders winterlich. Man kann den Apfelsaft auch gerne gegen Cider
(einen britischen/irischen Apfelwein) austauschen. Das Pilzgulasch kann nach Belieben auch
mit anderen Beilagen wie Nudeln, KI6Ren oder auch Reis serviert werden, wobei anzumerken
ist, dass der CO,-FuRabdruck von Reis nicht der beste ist. Der CO,-Fullabdruck ist allerdings
wie immer nur ein Naherungswert, da leider nicht alle Zutaten in den gangigen CO2-Rechnern
zu finden sind und durch ,ahnliche" Zutaten ersetzt werden mussen.

Winterliche Kiirbissuppe

Zutaten:

7509 Hokkaido-Kurbis
300¢g Zwiebeln

300 g Karotten

150 ¢ Kartoffeln

900 ml Gemusebrihe
250 m| Apfelsaft

250 ml Sojasahne

Salz, Pfeffer, Muskat, Zimt, Petersilie, Ol
Zubereitung

Den Kiirbis zerteilen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in ca. T cm groRRe Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln schalen und grob wiirfeln. Die Karotten und die Kartoffeln ebenfalls
schalen und in Wiirfel schneiden. Ol in einen Topf geben und die Zwiebeln darin leicht
braunen. Kirbis-, Karotten- und Kartoffelwirfel dazugeben und kurz mitbraten. Mit dem
Apfelsaft abloschen und diesen leicht einkochen lassen. Die GemUsebriihe angielfen und die
Suppe flr ca. 20 min. leicht kbcheln lassen. Mit einem Plrierstab pirieren. Die Sojasahne (und
je nach Konsistenz noch etwas Gemisebriihe) hinzugeben und mit Salz, Pfeffer, Muskat und
ein wenig Zimt abschmecken. Mit etwas gehackter Petersilie dekorieren.
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Zutaten fiir das Pilzgulasch:

1200 g Champignons
400 g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 EL Ol

4 EL Paprika, edelsil
3 EL Tomatenmark
180 ml Weillwein

600 ml Gemdisebrihe
250 m| Sojasahne

2 Bund Petersilie

10g Steinpilze, getrocknet

Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft

Zubereitung

Die Zwiebeln wiirfeln und in einem Topf anbraten. Die Champignons (je nach Grolke halbieren
oder vierteln) dazugeben und kurz mitbraten. Die vorher flir etwa 10 min. in lauwarmem
Wasser eingeweichten Steinpilze fein hacken und dazugeben. Paprika und Tomatenmark
dazugeben und kurz anrésten. Mit dem WeilRwein abléschen, diesen leicht einkochen lassen
und dann die Gemusebrihe angieRen. Fiir ca. 156 min. kdcheln lassen. Die Sojasahne und die
fein gehackte Petersilie hinzugeben und mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
abschmecken.

Zutaten fiir die Dinkelspatzle:

600 g Dinkelmehl
480 ml Wasser
Salz, Muskat

Zubereitung

Dinkelmehl, Wasser etwas Salz und eine Prise Muskat in einer Schissel zu einer homogenen
Masse verkneten. Wasser mit einer Prise Salz in einem groRen Topf zum Kochen bringen. Die
Spatzle mit einer Spatzle-Presse in das leicht wallende Wasser pressen. Etwa eine Minute
kocheln lassen und mit einer Schaumkelle herausnehmen und mit einem Sieb mit kaltem
Wasser abschrecken.
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Bratapfel mit Vanillesauce Berlin
6 Apfel

2 EL Rosinen

150 g Marzipanrohmasse
5EL Mandeln, gehackt

5EL Apfelsaft

2EL Rum

500 ml Sojamilch

25¢ Speisestarke

50¢ Rohzucker

1 Vanilleschote und Zimt
Zubereitung

Die Marzipanrohmasse in Stlcke schneiden. Die Rosinen, gehackten Mandeln, Apfelsaft, Rum
und eine Prise Zimt dazugeben und zu einer weichen Masse verarbeiten (je nach Geschmack
eventuell etwas mehr Apfelsaft oder Rum verwenden). Die Kerngehduse der Apfel ausstechen
und mit der Marzipanmasse fillen. Auf ein Blech geben und bei 160 °C ca. 25 min. braten.

Wahrenddessen die Sojamilch mit dem Mark einer Vanilleschote, dem Zucker und der
Speisestarke vermischen und in einem Topf unter Rihren erhitzen bis die Sauce eindickt und
kurz aufkocht.

Die Bratapfel auf Teller anrichten und mit der Vanillesauce Ubergielien.

Wir wiinschen gutes Gelingen und
viel Freude beim GenieRen!

www.umwelt-bildungszentrum.de




