Sellerie Vegetarisch

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen, vom
www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, teilen, damit ich sie besser sortieren
konnte.

Bitte um Verstandnis.

Fleisch + Fisch ist alles separat zusammen gefasst
hier nur Vegetarisch

Mit freundlichen Grif3en
Hans

Zusammen gestellt www.Hans-joachim60.de Mittwoch, 14. September
2005
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Auflauf + Gratin + Souffle

Gemuse Rostbraten

Zutaten fur 2 Portionen

1 Tasse/n Nusse, gehackt

1 Tasse/n Sellerie, gewturfelt (nicht zu klein schneiden)

1 Tasse/n Karotte(n), roh, geraspelt

2 m.-grofRe Zwiebel(n), gehackt
Salz

1.5 Tasse/n Paniermehl

500 g Tomate(n), abgezogen o. Dosentomaten
Gemusebruhe

Zubereitung

Alles miteinander gut vermischen und in eine gut gebutterte, flache Auf-
laufform geben.
45 Minuten bei maldiger Hitze (ca. 180 °C) backen.

Mit brauner Zwiebelsol3e servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.07.05 Pepi

Gerstenschrotauflauf mit Sellerie 2 Ei M

200 g Nacktgerste; sehr grob geschrotet
400 ml ;Wasser

1 El Gekérnte Gemusebruhe

500 g Stauden oder Knollensellerie

100 g Zwiebel

30 g Butter

70 g Kraftiger Blauschimmelkéase

100 g Sahne
Meersalz

2 Ei



1/2 Tl Schabziegerklee
Pfeffer

3 El Greyerzer oder Parmesan
3 Tl Frischer Thymian

Die Gerste und die Gemusebruhe in dem Wasser zum Kochen bringen
und auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 10-15 Minuten ausquellen
lassen.

Den Staudensellerie in 2 cm lange Stucke schneiden oder den
Knollensellerie grob raspeln. Die Zwiebel fein wirfeln und in der
Halfte der Butter glasig braten. Den Sellerie dazu geben, salzen und
in etwa 10 Minuten bissfest garen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Kase in Wirfel schneiden und mit der Sahne, der restlichen Butter
und den Eiern unter die warme Gerste rihren. Die Sellerieblattchen
fein hacken und mit dem Sellerie ebenfalls unter die Gerste mischen.

Eine Auflaufform einfetten.

Die Masse in die Form fullen und mit den Thymianblattchen bestreuen.
Den Greyerzer oder Parmesan daruber streuen und in ca. 25-30 Minuten
auf der mittleren Leiste backen, bis der Auflauf goldgelb ist.

Gratinierte Selleriescheiben M

2 Sellerieknollen a 300 g
3/4 | ;Wasser

1 El Gekdérnte Gemiusebrihe
100 g Zwiebeln

100 g Lauch

40 g Butter

1/2 Tl Thymianblattchen
250 g Champignons

1 Tl Steinpilzbruhe

2 El Petersilie
;schwarzer Pfeffer
Delikata
;Krautersalz

4 El Reibkase

Petersilie zum garnieren
Butterschmalz fur die Form



Die gekdrnte Bruhe mit dem Wasser aufkochen.

Inzwischen die Sellerieknollen unter flieRendem Wasser sauber blrsten
und pro Person 2 fingerdicke Scheiben abschneiden. Die
Selleriescheiben dunn schalen und in der Brihe in 12-15 Minuten
bissfest garen.

Inzwischen die Zwiebeln wirfeln und den Lauch in schmale Streifen
schneiden. Die Halfte der Butter mit 2 El Selleriebriihe und dem
Thymian in einer Pfanne erhitzen. Den Lauch und die Zwiebeln darin 5
Minuten dunsten.

Inzwischen die Champignons mit Kuchenkrepp saubern und je nach Gro-
Re halbieren, vierteln oder in Scheiben schneiden. Die Champignons und
die Steinpilzbriihe zum Gemiuse geben und noch einige Minuten unter
Wenden braten.

Die restliche Butter und die Petersilie untermischen. Die Masse mit
Pfeffer, wenig Delikata und Salz wurzen.

Die Selleriescheiben nebeneinander in eine gefettete, feuerfeste Form
legen. Die Pilzmischung auf den Selleriescheiben verteilen und den
Kéase druber streuen. Unter dem grill oder im vorgeheizten Backofen
kurz Uberkrusten bis der Kase goldgelb ist. Die Selleriescheiben mit
etwas Petersilie garnieren.

Dazu passt: Naturreis mit Paprika gewdurzt.

Gratiniertes Gemuse M

400 g Mohren
1 Stangensellerie; a 400 g
1 Broccoli; a 400 g
Salz
1 Zitrone; davon
3 El ; Zitronensaft
4 El Gemusebriuhe; Fertigprodukt
1 Knoblauchzehe
Schwarzer Pfeffer; f.a.d.M.

100 g Chesterkase; gerieben

100 g Emmentalerkéase; gerieben
bunter Pfeffer

Den Backofen schon mal auf 180°C Vorheizen. M6hren und
Stangensellerie putzen und waschen. M6hren in Scheiben,



Stangensellerie in Sticke schneiden. Broccoli putzen und in Roschen
teilen, den Stiel in Scheiben schneiden.

Reichlich Salzwasser aufkochen. Gemduse darin funf Minuten garen, in
ein Sieb abgiel3en, kalt abspilen und abtropfen lassen. Zitronensaft,
Brihe und durch gepressten Knoblauch verrihren. Marinade mit Salz und
Pfeffer wurzen, unter das Gemuse mischen. Gemuse in eine ofenfeste
Form geben. mit dem gerieben Kéase bestreuen. Im Ofen auf der
mittleren Schiene funf Minuten backen. Dann den Backgrill
einschalten, Gemuse ein bis zwei Minuten gratinieren. Mit grob
gemahlenem buntem Pfeffer bestreuen und servieren.

Da hier nur 344 kcal drin sind, haben wir den Gratin zu zweit
verputzt ;-"

Kartoffel-Apfel-Sellerie-Gratin M

400 g Kartoffeln vorwiegend festkochend
300 g Knollensellerie
500 g Rotschalige Apfel
1 Zitrone; Saft
30 g Butter
2 El Haselnusskerne; gehackt
;Salz
;Weil3er Pfeffer
Zimt; gemabhlen

100 g Creme fraiche

200 g Sahne
Ofen auf 225 Grad vorheizen.

Kartoffeln und Sellerie schalen, den Sellerie in etwa kartoffeldicke
Stucke teilen und wie die Kartoffeln in 2 bis 3 mm dicke Scheiben
schneiden. Apfel waschen, je nach GroRe der Kartoffeln halbieren
oder vierteln, entkernen und ungeschalt in 4 bis 5 mm dicke Scheiben
schneiden. Sellerie und Apfel sofort nach dem Schneiden mit etwas
Zitronensaft betraufeln.

Eine flache, ofenfeste Form mit der Butter einfetten, und
abwechselnd, sich leicht tiberlappend, Kartoffel-, Apfel- und
Selleriescheiben einschichten. Dabei Apfel und Sellerie mit dem
ubrigen Zitronensaft betraufeln, die Nusse dartberstreuen und
alles mit Salz, Pfeffer und Zimt wirzen.

Die Creme fraiche mit der Sahne verrtihren, dartber giel3en und das
Gratin auf der mittleren Schiene des heiRen Ofens 40 bis 45 Minuten
garen. Dabei darf es ganz leicht Farbe bekommen.



Kartoffel-Sellerie-Souffle 3 Ei M

3 Portion

400 g Kartoffeln, mehlig

200 g Sellerie, geputzt gewogen
1/4 | ;Wasser

50 g Butter

1/8 | Sahne

1/2 Tl ;Salz
:Pfeffer

3 Ei; getrennt

80 g Parmesan

15 g Butter fur die Form
Mehl zum Bestreuen
2 El Parmesan zum Bestreuen

Geschalte Kartoffel und Sellerie grob wurfeln und zugedeckt im
Wasser in 20 Minuten weichkochen. Von der Kochstelle nehmen und
Butter, Sahne, Salz und Pfeffer zufiugen und mit einem
Kartoffelstampfer zu einem glatten Brei zerdricken (keinen
Purierstab benutzen, da der Brei sonst zah wird!). Zum Schluss die
Eigelbe und den geriebenen Parmesan dazugeben. Eine Souffleform (2 |
Inhalt, bezogen auf 3 Portionen) ausbuttern und mit Mehl ausstreuen.
Die Eiweil3e in einer grofRen Schussel sehr steif schlagen und die
warme Kartoffelcreme darunter ziehen. Soufflemasse glatt in der
vorbereiteten Form ausstreichen und mit dem restlichen Kase
bestreuen. Backzeit: 35 Minuten bei 2200C, unterste Schiene. Sollte
das Souffle von oben zu stark braunen, ein Backblech dicht dartber
einschieben. Sofort servieren.

Kartoffelgratin Waldorf Art M

mit Sellerie und Apfel

Zutaten fur 5 Portionen

6 Kartoffeln, mittelgrol3
2 Apfel, sauerlich

200 g Knollensellerie

1 Zitrone(n), ausgepresst
1 Zehe/n Knoblauch

30 g Butter



Salz
Pfeffer, schwarz, aus der Muhle

50 g Créme fraiche
5 EL Milch oder Sahne

150 g Kase (z. B. Gruyere), gerieben
3 EL Walnusse, gehobelt

Zubereitung

Kartoffeln, Sellerie und geviertelte, entkernte Apfel schalen und fein ho-
beln. Sellerie und Apfelscheiben mit dem Zitronensaft betraufeln. Den
Knoblauch durch die Presse driicken und zusammen mit einem Teil der
Butter auf Boden und Rand einer Gratin- oder Auflaufform verteilen. Kar-
toffel-, Sellerie- und Apfelscheiben abwechselnd facherartig in die Form
schichten, dabei jede Schicht salzen und pfeffern.

Milch oder Sahne und creme fraiche verquirlen, das Gratin gleichmafig
damit Ubergiel3en und mit geriebenem Kése bestreuen. Zum Schluss die
gehobelten Walnusse dartiber geben und die restliche Butter als Fl6ckchen
darauf verteilen. Bei 175°C (Elektroherd) etwa 50-60 Minuten gratinieren,
bis der Kase knusprig und das Gemuse weich geworden ist.

Das Gratin eignet sich mit einem knackigen Salat als Hauptgericht, aber
auch als Beilage zu Fleisch oder Fisch.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
24.11.04 lau.si

Kasesoufflé im Apfel 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

4 m.-groRe Apfel, z.B. Boskop
2 Stange/n Staudensellerie

1 EL Ol (Olivenol)

25 g Butter

1 EL Mehl, gehauft

150 ml Milch
100 g Kase, (Emmentaler, rezent)

2 Eigelb

Salz
Pfeffer, schwarz
Muskat



2 EiweilR
1 TL Butter, fir die Form

Zubereitung

Apfel grundlich waschen und von der Stielseite mit einem Melonenausste-
cher aushohlen. am Rand sollte etwa 1 cm Fruchtfleisch zurtckbleiben.
Den Boden nicht durchstechen! Mit einem Messer die Schale von aul3en
rundherum einritzen.

Sellerie gut waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Ol erhitzen
und den Sellerie etwa 5 Minuten darin dunsten.

Butter in einem Topf erhitzen, Mehl darin anschwitzen und die Milch unter
standigem Ruhren zugiel3en. Die Sauce 10 Minuten bei schwacher Hitze
koécheln. Ab und zu umruhren. Inzwischen den Kase reiben. Die Sauce mit
Eigelb legieren und den Kase unterruhren. Die Sauce darf nicht mehr ko-
chen!! Die Selleriescheiben unter die Sauce ziehen und mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken. Steifgeschlagenen Eischnee vorsichtig un-
terheben.

Die Masse in die Apfel fullen und diese in eine gebutterte Gratinform set-
zen. Im auf 180 Grad vorgeheizten Backofen 45 Minuten backen.

Zu diesem Gericht passt frisches Vollkornbrot.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.02.03 Béatrice

Pikanter Hirse Gemuse Auflauf 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Hirse
1 Liter Gemusebruhe
1 Lauch in Scheiben geschnitten
100 g Mohre(n), klein gewdurfelt
100 g Sellerie, klein gewturfelt
Salz
Pfeffer

4 Ei, getrennt

125 ml Sahne, suf}
Butter fur die Form

Zubereitung



Gemusebruhe zum Kochen bringen, Hirse dazugeben und 10 Min. kdcheln
lassen. Lauch, Sellerie, Karotten dazugeben und alles weitere 5 Min. ko-
cheln lassen, vom Herd und 15 Min. nachquellen lassen.

Eigelb mit Sahne verruhren, unter die Hirse-Gemuse-Mischung geben, mi-
schen und mit Gewdlrzen abschmecken. Zum Schluss steif geschlagenen
Eischnee unterheben und in eine gefettete Auflaufform geben. Im vorge-
heizten Backofen bei 200°C etwa 30 Min. goldbraun backen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 15 Minuten
14.01.02 Sofi

Sellerie- Apfelgratin M

350 g Sellerie

15 g Butter

250 g Sauerliche Apfel

2 El Zitronensaft

50 g Mandeln; g grob gehackt

1 Tl Zerdruckte Korianderkorner
;Salz

Pfeffer

50 ml Milch
50 g Sahne

50 g Blauschimmelké&se
1 Scheibe Sesamknéackebrot

Die Sellerieknolle halbieren und quer in 6 mm dicke Scheiben
schneiden. Die Butter und etwas Wasser erhitzen und den Sellerie
zugedeckt in etwa 8 Minuten weich dinsten. Die Apfel schalen,
vierteln und langs in diinne Scheiben schneiden. Dann mit etwas
Zitronensaft bestreichen. Den Backofen auf 200 Grad C vorheizen. Die
Sellerie und die Apfelscheiben abwechselnd dachziegelartig in eine
gefettete Auflaufform schichten. Die Halfte der Mandeln, Salz und
Koriander dazwischen streuen.

Fur den Guss die Milch und die Sahne sanft erwarmen und den
zerkleinerten Kase unter Ruhren darin schmelzen. Das Knackebrot im
Elektrohacker fein zerkleinern und mit den Ubrigen Mandeln mischen.
Diese Mischung Uber das Gemuse streuen und den Guss daruber vertei-
len.

Im Backofen , Mitte etwa 25 Minuten backen. bis die Kruste goldgelb
ist. Dazu passen Kartoffelwurfel in etwas Gemusebruhe geschmort und
mit Delikata gewurzt.



Selleriemousse M

4 Portionen

500 g Knollensellerie
250 g Kartoffeln

50 ml Rahm

50 g Butter
Salz
Pfeffer

Sellerie und Kartoffel schélen, in gleichmallige Sticke schneiden
und in wenig Salzwasser weichkochen. Abschutten, abtropfen lassen,
in die Pfanne zurickgeben und auf der ausgeschalteten Herdplatte
trocken dampfen.

Rahm und Butter in einem Pfannchen erhitzen. Zusammen mit dem Ge-
muse fein purieren. Nochmals kurz erhitzen und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer wirzen.

Die Selleriemousse nach Belieben mit in Knoblauchbutter gerésteten
Toastbrotwirfelchen sowie Schnittlauch bestreuen.

Selleriescheiben, Gratinierte M

600 g Sellerieknollen
3/4 | Wasser
1 El Gekérnte Gemusebrihe
100 g Zwiebeln
100 g Lauch
40 g Butter
1/2 Tl Thymianblattchen
250 g Champignons
1 Tl Steinpilzbruhe
2 El Petersilie
Schwarzer Pfeffer
Delikata
Krautersalz

4 El Reibkase

Petersilie; zum Garnieren
Butterschmalz; fiur die Form



Die gekdrnte Bruhe mit dem Wasser aufkochen.

Inzwischen die Sellerieknollen unter flieRendem Wasser sauber
bursten und pro Person 2 fingerdicke Scheiben abschneiden. Die
Selleriescheiben dunn schalen und in der Brihe in 12-15 Minuten
bissfest garen.

Inzwischen die Zwiebeln wirfeln und den Lauch in schmale Streifen
schneiden. Die Halfte der Butter mit etwas Selleriebrihe und dem
Thymian in einer Pfanne erhitzen. Den Lauch und die Zwiebeln darin 5
Minuten dunsten.

Inzwischen die Champignons mit Kichenkrepp saubern und je nach
GrolRe halbieren, vierteln oder in Scheiben schneiden. Die

Champignons und die Steinpilzbriihe zum Gemuse geben und noch einige
Minuten unter Wenden braten.

Die restliche Butter und die Petersilie untermischen. Die Masse mit
Pfeffer, wenig Delikata und Salz wurzen.

Die Selleriescheiben nebeneinander in eine gefettete, feuerfeste Form
legen. Die Pilzmischung auf den Selleriescheiben verteilen und den
Kéase daruber streuen. Unter dem Grill oder im vorgeheizten Backofen
kurz Uberkrusten bis der Kase goldgelb ist. Die Selleriescheiben

mit etwas Petersilie garnieren.

Dazu passt: Naturreis mit Paprika gewdurzt.

Selleriescheiben, tUberbackene M

4 Portionen

Zutaten

1 Sellerieknolle

jodiertes Meersalz

Saft von 1 Zitrone

Fett fur Form oder Blech

Hefestreuwlrze (Reformhaus)

2 mittelgrofRe Tomaten

3-4 EL Vollkornsemmelbrosel (Reformhaus)
2 EL Sesam (Reformhaus)

100 g geriebener Emmentalerkése

1 Prise Schabzigerklee (Reformhaus)
2 Stangel glatte Petersilie



Eine Knolle Sellerie schalen und in circa zwei Zentimeter dicke Scheiben
schneiden.

In etwa 11/2 Liter Salzwasser mit dem Saft einer Zitrone circa 15 Minuten
kochen. Abtropfen lassen.

Sellerie in eine gefettete Auflaufform oder auf ein Backblech geben.

3-4 Essloffel Vollkornsemmelbrosel mit Hefestreuwdirze, 2 Eln Sesam, ge-
riebenem Emmentaler, einer Prise Schabzigerklee und 2 Stengeln glatter
geschnittener Petersilie mischen und auf den Selleriescheiben verteilen.

Mit dunnen Tomatenscheiben von 2 Tomaten belegen.
Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad circa 20 Minuten tberbacken.

Tipp !
Dazu passt Kartoffelplree oder Hirsotto mit einer leichten Krautersahne-
sol3e.

Die Nahrwerte pro Portion (233 g)
Eiweil3: 11.5 g

Fett: 10.3 g

Kohlenhydrate: 10.3 g

Brennwert: 766 kJ (183 kcal)
Ballaststoffe: 7.6 g

Cholesterin: 22.5 mg

Purine: 20.1 mg

Backwaren

Frischkosttorte mit Sellerie und M6hren M

Fur Den Teig:

150 g Weizen; fein gemahlen
40 g Walnusse; fein gerieben
1/2 Tl Meersalz

70 g Sehr kalte Butter

40 g Trockener Quark
4 El ;kaltes Wasser



Far Die Fullung:
300 g Trockener Quark

3 El Saure Sahne

5 El Zitronensaft

1/2 Tl Meersalz

2 g Johannisbrotkernmenhl
14 Walnusshalften

150 g Sellerie

300 g Mohren

1 Handvoll Kerbel

2 Tl Meerrettich

Das Mehl, die Nusse und das Salz mischen. Die Butter auf einer groben
Reibe hineinraspeln und alles mit den Knethaken fein zerkriumeln. Dann
den Quark und anschlieRend das Wasser unterarbeiten. Alles zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig in einer Edelstahlschissel zugedeckt
60-70 Minuten kuhlen. Dann den Teig zusammenkneten und ausrollen.
Eine gefettete Form mit herausnehmbaren Boden mit dem Teig auslegen.
Einen Rand von 3 cm hochziehen. Den Teigboden mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Den Kuchenboden in den kalten Backofen (Mitte)
schieben und bei 200 Grad etwa 20 Minuten backen. Dann auf einem
Kuchengitter auskihlen lassen und aus der Form nehmen.

Far die Fullung den Quark mit der Sahne, 3 El. Zitronensaft und Salz
cremig ruhren. Das Johannisbrotkernmehl unterrihren. Die Halfte der
Masse in eine zweite Schussel fullen. 10 Walnusshalften mittelgrob
hacken. Den Sellerie mittelfein reiben. Einige Sellerieblattchen

beiseite legen. 2/3 des Sellerie und den Senf unter die eine Halfte

der Quarkcreme ruhren. Den ubrigen Sellerie mit 1 El. Zitronensaft
mischen und beiseite stellen. Einen Tortenring aus Kunststoff auf

einen Durchmesser von 13 cm zusammenschieben und am oberen Rand
mit mehreren Buroklammern sichern. Den Tortenring in die Mitte des
Tortenbodens setzen. Den Selleriequark hineinfullen. Die M6hren fein
reiben. Den Kerbel fein hacken. Einige Blattchen zurtcklegen. Den
Meerrettich, den Kerbel und 1 El. Zitronensaft grundlich mit der
restlichen Quarkcreme verruhren. Gut 2/3 der MAéhren unterrihren.
Diese Masse in den auf3eren Tortenrand fullen und glatt streichen. Den
Tortenring entfernen. Den Ubergang zwischen beiden Fullungen mit dem
Messer glatten. Die zuruckgelassenen Mohren auf den Moéhrenquark, den
Sellerie auf den Selleriequark streuen. In der Mitte der Torte einige
kleine Sellerieblattchen stecken. Die restlichen Walnusse grob
zerbrechen und den Sellerie damit bestreuen. Den Mohrenrand mit
Kerbelblattchen garnieren. Die Torte 20-30 Minuten zugedeckt kuhl
durchziehen lassen.

Als Vorspeise oder flr ein kaltes Bufett fur 8-10 Portionen



Gebackene Sellerietaler 2 Ei

8 sl Sellerie (Je etwa 1 cm dick)
1/4 | Wasser
2 El Zitronensaft
1 Tl Zucker
Salz

2 Ei

Salz

Pfeffer

100 g Sesam

50 g Paniermenhl
50 g Butterschmalz

Remouladensofe

50 g Senfgurken
1 Bund Schnittlauch
5 El Salatmayonnaise

75 g Joghurt

1 Tl Senf
4 Kopfsalatblatter
4 Zitronenscheiben

Selleriescheiben im Wasser mit Zitronensaft, Zucker und Salz
ankochen und 5 Minuten fortkochen. Sellerie abtropfen lassen.

Ei mit Salz und Pfeffer verquirlen, Sesam mit Paniermehl mischen.
Selleriescheiben in Ei wenden und mit der Sesammischung panieren.
leriescheiben darin von beiden Seiten

Butterschmalz erhitzen und Sel
goldgelb braten.

Fiar die Sol3e Gurken in kleine Wiurfel, Schnittlauch in Rdllchen
schneiden. Mayonnaise mit Joghurt und Senf verrihren. Gurken und

Schnittlauch unterruhren.
Salatblatter auf Teller verteilen

Quark Plinsen mit Stangensellerie 1 Ei

500 g Magerquark

200 g Mehl
1 Tl Backpulver

1Ei

750 g Stangensellerie
1 Zwiebel

M

, Sellerie mit Sol3e darauf anrichten
und mit Zitronenscheiben garnieren.



2 Knoblauchzehen
5 El Ol
1/8 | Bruhe; Instant
Salz und Pfeffer
Koriander
Butter
1 El Honig
Zitronensaft

Quark, Ei, Mehl und Backpulver miteinander verrihren. Die abgezogenen
Knoblauchzehen in feine Scheiben schneiden, mit etwas Ol andiinsten
und unter den Quark ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Koriander wirzen.

Staudensellerie putzen, die Blatter abschneiden, abspulen und in ca.
1,5 cm lange Stucke schneiden. Die Zwiebel pellen und in Wirfel
schneiden, in der Butter glasig dunsten, den Sellerie kurz
mitdinsten, dann mit der Huhnerbrihe und dem Honig auffullen.
Zugedeckt bei geringer Hitze 10 bis 15 Minuten garen, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Aus dem Quarkteig mit bemehlten Handen pro Portion je 2 Plinsen
formen und in Ol bei geringer Hitze von jeder Seite etwa 4 Minuten
goldgelb backen.

Die Plinsen und das Gemuse auf vorgewarmten Tellern anrichten. Als
Garnitur Sellerieblatter verwenden.

Selleriequiche mit Koriander M
Menge: 4 Portionen

Fur Den Quarkmurbeteig
150 g Weizen, mit

30 g Grunkern und

1 Tl Kimmel; | fein gemahlen
1/2 Tl Meersalz

60 g Butter; kalt

60 g Quark
Butter fur die Form

Fur Die Fullung

500 g Staudensellerie/Bleichsellerie
2 El Kaltgepresstes, Olivenol
2 Tl Koriander

Meersalz



40 g Allgauer Emmentaler
40 g Parmesan oder 80 g Sbrinz
125 g Creme fraiche

2 Ei

Die Mehlmischung mit dem Salz in einer Backschussel mischen. Die

Butter in FlIockchen daruber verteilen und mit den Fingerspitzen fein
verkrimeln. Den Quark dazugeben und alles mit dem Knethaken der
Kichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

Eine Springform von 24 cm » einfetten. Den Teig ausrollen. Die Form
damit auslegen und einen Rand von 2 1/2-3 cm hochziehen. 30 Minuten
ruhen lassen.

Den Backofen auf 200j vorheizen. Den Teigrand mit einem Streifen
Alufolie sichern und den Teigboden mehrmals mit einer Gabel
einstechen. Den Boden etwal5 Minuten im Backofen (Mitte) vorbacken.
Dann den Folienrand abnehmen.

Inzwischen die Selleriestangen waschen und, wenn nétig, die harten
Fasern auf der Oberseite abziehen. Den Sellerie in schmale

Streifen schneiden. Das Ol mit der doppelten Menge wasser in einem
breiten Topf erhitzen und den Sellerie darin in 8-10 Minuten bissfest
dunsten.

Den Koriander im Morser oder mit dem Nudelholz auf einem Brett grob
zerstol3en, zu dem Gemuse geben und dieses mit Salz abschmecken.

Den Kése reiben. Die Halfte davon auf den Teigboden streuen. Den
Sellerie einfullen und mit dem restlichen Kéase bestreuen.

Die Créme fraiche, die Ei und 1 Prise Salz verquirlen und Uber dem
Gemuse verteilen.

Die Quiche etwa 35 Minuten im Backofen (unten) backen, bis die
Oberflache goldgelb ist.

Tipps: Die Fullung fur die Gemusequiche

kbnnen Sie je nach Saison variieren. Gut schmecken auch Blumenkohl,
Broccoli, Wirsing, Lauch, Rosenkohl oder Mangold. Aus dem
Quarkmiurbeteig kénnen Sie auch knusprige Kimmelrollchen backen:
Dazu den Teig dunn ausrollen, in beliebig breite Streifen schneiden
und locker zusammenrollen. Die Rollchen mit verquirltem Ei
bestreichen und in Kimmel oder beliebigen anderen Samen rollen. Die
Kimmelroéllchen im vorgeheizten Backofen (Mitte) bei 200j in 15-20
Minuten knusprig backen. Sie passen gut zu Wein oder Bier, zu
Vorspeisen Salaten und aufs kalte Buffet.



Tarte 1 Eiweil M

Zutaten fur 4 Portionen
125 g Mehl

2 EL Milch, fettarme

12 TL Backpulver

1 TL Senf, gemabhlen

1 Stange/n Sellerie in Ringe geschnitten
125 g Champignons in Scheiben geschnitten
2 Maiskolbchen in Scheiben geschnitten

1 Stange/n Lauch in Ringe geschnitten

2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

8 Stange/n Spargel, weilier, geputzt

125 ml Gemusebruhe

125 g Huttenkase

150 ml Milch, fettarme
1 Eiwell3, schaumig geschlagen

Zubereitung

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Zutaten in einer Schussel mit
so viel kaltem Wasser mischen, dass ein geschmeidiger Teig entsteht. Auf
einer bemehlten Flache zu einem Kreis von 20 cm Durchmesser ausrollen,
in eine Tarteform legen und die Rander andricken. Das Gemuse in der
Brihe etwa 5 Minuten kochen. Mit einem Schaumldffel herausnehmen, mit
Huttenkase, Milch und Eiweil3 mischen. Die Mischung auf den Teig legen
und im Ofen 40 Minuten goldbraun backen. Die Tarte heil3 mit einem kna-

ckigen Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
21.08.02 Simone Hefner

diverses

Auberginen sizilianisch

Zutaten fur 4 Portionen



4 Aubergine(n)
Salz
4 grol3e Fleischtomate(n)
1 Zwiebel(n)
1 Stange/n Staudensellerie
125 ml Ol (Olivenol)
1 Bund Petersilie, gehackt
1 EL Kapern
2 EL Essig (Rotweinessig)
1 TL Zucker
50 g Pinienkerne oder Mandeln gehackt

Zubereitung

Die Auberginen grob wurfeln, salzen und 30 Min. ziehen lassen. Die Toma-
ten schélen und wiurfeln. Die Zwiebel fein hacken. Den Sellerie in Scheiben
schneiden. Die Auberginenwdurfel abbrausen, trockentupfen und in einer
Pfanne hellbraun braten, dann herausnehmen und auf Kichenkrepp ab-
tropfen lassen. In einem Topf Zwiebel und Sellerie glasig braten. Die To-
maten und die Petersilie hinzufigen und 10 Min. schmoren lassen. Die Ka-
pern, den Essig und den Zucker einrihren und weitere 5 Min. kocheln las-
sen.

Die Auberginenwurfel und die Pinienkerne untermischen und nochmals 10
Min. zugedeckt schmoren lassen. Warm oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.11.01 bbbirgit3

Austernpilze mit Mandel Remoulade 3 Ei + 1 Eigelb M

50 g Mandeln geh&autet

100 g Staudensellerie m. Blattern
50 g Zwiebeln

20 g Kapern abgetropft

4 Stiele glatte Petersilie

1 Eigelb (L)

125 ml Ol

75 g Creme fraiche

Salz

weil3er Pfeffer

450 g sehr grolR3e Austernpilze
3 Ei (L)

5 El Milch



10 sl Toastbrot
Fett zum Frittieren

Die Mandeln fein hacken. Sellerie waschen, entfadeln und in sehr feine
Wairfel schneiden. Einige Blatter fur die Dekoration zurtcklegen.
Zwiebel pellen und fein hacken. Kapern und Petersilie ebenfalls hacken.

Das Eigelb mit dem Senf verrihren. Unter standigem Ruhren mit den
Quirlen des Handruhrers das Ol zuerst tropfenweise, dann in diinnem
Strahl ins Eigelb geben. Die vorbereiteten Zutaten und die Creme
fraiche unter die Mayonnaise ruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Kalt stellen.

Die Austenpilze putzen. Die Ei mit der Milch verruhren, mit etwas
Salz und Pfeffer wirzen. Das Toastbrot entrinden und in der Moulinette
fein zerkrumeln.

Fett in der Friteuse oder einem grofRen Topf auf 1750 C erhitzen. Die
Austenpilze Portionsweise erst durch die Eiermilch und dann durch die
Brosel ziehen. Im Fett 2-3 Minuten goldgelb ausbacken. Auf Kuchenpapier
abtropfen lassen auf Tellern anrichten, mit einigen Sellerieblattchen
dekorieren.

Barlauch Sellerie Tomaten Lasagne 1 Ei M

Zutaten fur 2 Portionen

12 Liter Sauce (Tomaten/Paprika Gemuse od. Bolognesensolie)
1.5 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch, klein

250 g Barlauch

50 g Sellerie - Blatter oder

1 Staudensellerie

1 Tasse/n Milch
100 g Sahne-Schmelzkase
60 g Gorgonzola

1 Ei

Saucenbinder, hell

2 EL Mandeln (Blattchen)
Salz und Pfeffer

3 EL Semmelbrdésel

2 Scheibe/n Kase (Emmentaler od. Leerdamer)
10 Scheibe/n Lasagneplatte(n)



Muskat

Zubereitung

Bolognese- oder Tomaten/Paprika-Gemusesol3e, dickflussig, evtl. Rest.
Barlauch-Sellerie-SolRe: 1 1/2 Zwiebeln gewdrfelt u. 3 kleine Knoblauch-
zehen feingeschnitten andunsten. Barlauch ohne Stiele, gewaschen, klein-
geschnitten und die Sellerieblatter (wenn man gefrorene hat) dazu, wei-
terdunsten, ca. 3 Min. Man kann die Sellerieblatter auch weglassen und
stattdessen feingeschnittenen Stangensellerie nehmen, ca. 1 Stange.

Mit Milch aufgiel3en. Hitze reduzieren. Sahnekéase u. Gorgonzola unterruh-
ren. Sofl3enbinder nach Bedarf einrihren. Wurzen mit Muskat, Pfeffer u.
Salz (vorsichtig). Aufkochen lassen. Vom Herd nehmen. 1 Ei, leicht ge-
schlagen, und die Mandelblattchen unterrihren. Schichtweise einflllen,
mit der roten Sol3e beginnen. Abdecken mit: 2 Scheiben Emmentaler od.
Leerdamer, in Streifen als Muster anordnen. Mit Semmelbrosel abdecken
und mit Butterflockchen belegen. In der Rohre bei 180° ca. 40 Min. ba-
cken. Dazu grinen Salat.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
04.08.03 Witwebolte

Bleichsellerie in Roquefortsol3e M

1 kg zarter Bleichsellerie
20 g Butter

Salz

Pfeffer

100 g sufle Sahne

100 g Roquefortkase

Von den Selleriestangen das zarte Grin abschneiden und beiseite
stellen. Selleriestangen in schmale Streifen schneiden. Butter

erhitzen und Sellerie darin andunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen,
Sahne angiel’en und weitere 15 Minuten dunsten.

Kése grob zerbrockeln und unter das Gemuse ruhren. Selleriegrun fein
hacken und vor dem Servieren tUber das Gemuse streuen.

Brotaufstrich mit Apfel und Sellerie

Zutaten fur 1 Portionen
1 Zwiebel(n), gehackt
250 g Margarine



2 groRe Apfel, geraspelt
1 Stick Sellerie, etwa die gleiche Menge wie die Apfel, fein geraspelt
50 g Hefe (Wurzhefeflocken), oder mehr

Pfeffer

Gemusebruhe, gekérnt

Krauter (z.B. Majoran oder gemischt)

Zubereitung

Die Zwiebel in etwas Margarine anbraten, bis sie leicht gebraunt ist. Ap-
fel, Sellerie und die restliche Margarine zugeben und kurz koécheln lassen,
bis Apfel und Sellerie weich sind. Mit Gemusebriuhe, Pfeffer und Krautern
wiurzen und die Hefeflocken einrtihren. In Schraubglaser o.a. fullen und
nach dem Erkalten in den Kuhlschrank stellen.

Der Aufstrich halt sich mindestens eine Woche, meist noch langer.
Schmeckt wunderbar auf kraftigem Brot.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
07.07.05 Kauka71

Chips

1 grof3e Knolle Sellerie schalen und dann in maglichst grof3e diinne Schei-
ben hobeln. Diese gut trocken tupfen!. Die Scheiben portionsweise ins
heil3e Frittierfett geben, bis sie sich am Rand leicht braunen und knusprig
sind. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Leicht mit Salz bestreuen.

Diese Chips sind ein absolutes Esserlebnis und passen hervorragend zur
Suppe!!!

Curry aus Wintergemuse und Erdnussen M

Zutaten fur 4 Portionen

40 g Erdnusse, ohne braune Hautchen
100 g Zwiebel(n)

300 g Mohre(n)

200 g Knollensellerie

200 g Wirsing

3 EL Ol, (Olivenol)

1 EL Curry

100 ml Gemusebruhe

150 g Apfel, sauerlich

50 ml Sahne
Cayennepfeffer



Meersalz
1 TL Zitronensaft
150 g Reis

Zubereitung

Erdnusskerne grob hacken und ohne Fett leicht rosten. Zwiebeln grob
wurfeln, Mohren und Sellerie in Stifte, Wirsing in feine Streifen schneiden.
Zwiebeln in Olivenodl goldbraun braten, M6hren unter Wenden 2 Min. mit-
braten. Sellerie zugeben und weitere 2 Min. braten. Curry dazugeben,
kurz anrésten und mit der Gemusebrihe abléschen. Zugedeckt etwa 3
Min. dunsten. Wirsing hinzugeben und weitere 3 Min. dunsten, bis das
Gemuse fast gar geworden ist. Inzwischen den Apfel vierteln und quer in
dunne Scheiben schneiden. Apfel, Sahne, Erdnisse zum Gemiuse geben
und noch kurz garen. Mit Cayennepfeffer, Meersalz und Zitronensaft ab-
schmecken. Reis kochen und dazu servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
05.01.03 Sofi

Dominikanischer Reis mit Straucherbsen und Kokos

moro de guandules al coco

Zutaten fur 4 Portionen

4 Tasse/n Reis

2 Tasse/n Erbsen (Straucherbsen, Pigeon Peas) aus der Dose
2 Tasse/n Kokosmilch, aus der Dose

4 Tasse/n Wasser

5 EL Ol

4 EL Tomatenmark

Y4 Tasse/n Paprikaschote(n), grune, gehackt
2 TL Knoblauch, zerstampft

1 Prise Oregano, gemahlen

1 TL Kapern

1 Stangel Sellerie, gehackt

1 TL Petersilie, gehackt

1 TL Koriandergrin, gehackt

2 TL Thymian

1 Warfel Bruhe

Zubereitung



Ol in einem Topf erhitzen, Paprika, Knoblauch, Sellerie und Kapern an-
dunsten, Krauter dazugeben und das Tomatenmark mit etwas Wasser un-
terruhren. Die Straucherbsen und den Bruhwiurfel dazugeben. Das restli-
che Wasser und die Kokosmilch dazugief3en. Zum Kochen bringen. Den
Reis hinzufugen und unter gelegentlichem Ruhren das Wasser einkochen
lassen. Jetzt den Topf fest verschliel3en, und die Hitze auf sehr niedrig
stellen. Den Reis ca. 15-20 min kdcheln. Topf 6ffnen, umrihren und das
restliche Ol unterrtihren.

Buen Provecho!

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
05.02.04 Shampe

Eierschwammli mit Sellerie-Pliree M

4 Scheibe Baguette

Sellerieplree

300 g Knollensellerie
in Wurfel geschnitten

150 ml Rahm

30 g Zwiebeln; gehackt
1 El Butter

; Pfeffer

;Salz

Pilze

350 g Eierschwammli
Pfifferlinge

1 El Butter

30 g Zwiebeln; gehackt
Schnittlauch; zum Garnieren

Die Baguettescheiben in Butter rosten, warm stellen.

Sellerie-Puree: Die Zwiebeln in der Butter andinsten,

Selleriewurfel dazugeben und mitdunsten. Den Rahm beigeben und das
Gemuse al dente kochen. Zu PiUree verarbeiten, abschmecken und warm
stellen.

Pilze putzen, nicht waschen. Die Zwiebeln in Butter dunsten, die
Eierschwammli dazugeben und kurz schwenken, bis sie warm sind. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Baguette-Toasts auf Tellern anrichten, je einen El



Sellerie-Pluree dazugeben und die Pilze daneben anordnen. Mit dem
Schnittlauch garnieren.

Eingelegte rote Paprikaschoten

Piperies kokkines Tursi

Zutaten fur 1 Portionen
2 kg Paprikaschote(n), grol3e rote
1 kleiner Weil3kohl
5 Karotte(n)
1 Bund Sellerie - Grun
10 Zehe/n Knoblauch
Salz
Essig

Zubereitung

In einer grofRen Schussel den WeilRkohl, Sellerie, Karotten und Knoblauch
kleinschneiden. Salzen und mischen. Paprikaschoten waschen und Deckel
abschneiden oder nur einen Schlitz an der Seite anbringen. Durch die Off-
nung die Paprikaschoten mit dem kleingehackten Gemuse so fest wie
maoglich fullen. In einen Tontopf oder Glasgefal? schichten und etwas Salz
dartber streuen. Soviel Essig verwenden, wie man zum vollstandigen be-
decken der Schoten braucht. Diesen aufkochen und tber die Paprikascho-
ten gieRen. Kuhl und dunkel stellen. Nach 14 Tagen kann probiert werden.
Bei sauberem Arbeiten halten sich die eingelegten Schoten 1 Jahr.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
28.05.01 Sonja

Frischkasedip mit Sellerie M
4 Portionen

1 sm rote Paprikaschote
1 Bund glatte Petersilie

200 g Frischkéase light
50 g Schmand

150 g Vollmilchjoghurt

1 El Tomatenmark
1 El Zitronensaft
Salz



Zucker
Cayennepfeffer
600 g Staudensellerie

Paprika putzen, waschen und fein wirfeln. Petersilie hacken. Frischkase
mit Schmand, Joghurt, Tomatenmark und Zitronensaft glattrihren.

Zwei Drittel der Paprikawurfel und der Petersilie untermischen. Den Dip
mit Salz, Zucker und Cayennepfeffer wirzen.

Die Selleriestangen vom Strunk schneiden, putzen und entfadeln. Dip mit
den restlichen Paprikawurfeln und der Petersilie bestreuen und mit den
Selleriestangen servieren.

Beilage:
Frisches Vollkornbrot mit Butter
Wissenswertes:

Staudensellerie oder auch Bleichsellerie ist von September bis April
erhaltlich. Wegen seiner entwéassernden Wirkung ist er fur Diaten beson-
ders geeignet.

Pro Person ca. : 206 kcal
Pro Person ca. : 863 kJoule
Eiweild : 12 g

Fett : 99

Kohlenhydrate : 18 g
Zubereitungs-Z.: 30 Minuten

Frahlings Spaghetti M

Zutaten fur 2 Portionen
1 Stuck Sellerie
1 Bund Petersilie
3 EL Butter
1 TL Pfeffer, gruner (aus dem Glas)
2 Glas Wein, weil}
Basilikum, frisch oder getrocknet

3 EL Parmesan

Zubereitung

So wird die SolR3e zubereitet:



Macht in der Pfanne die Butter heil3 und gebt den kleingeschnittenen Sel-
lerie mit allen genannten Gewiurzen dazu. Gut umruhren!

Flgt - falls die Spaghetti-Esser alt genug sind - ein halbes Glas Weil3wein
hinzu und lasst alles auf kleiner Flamme zehn Minuten kochen.

Wie Ublich, kommt die Sol3e auf die "al dente" gekochten Spaghetti.
Streut viel Parmesan daruber.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
04.10.02 Kuschellenny

Gebratener Gemuse Reis 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Reis (Langkornreis)
200 g Champignons

2 Bund Fruhlingszwiebel(n)
100 g Staudensellerie

200 g Brokkoli

2 Ei

Salz und Pfeffer
Sojasauce

Ol

Mehl

Petersilie

Zubereitung

Ca 2 | leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und Reis darin in ca.
15 Minuten weich kochen, abseihen, abtropfen lassen.

Champignons putzen, waschen und vierteln oder Sechsteln. Broccoli put-
zen, in Roschen teilen. Sellerie schéalen. Jungzwiebeln putzen. Gemuse in
gleichgrofl3e Sticke schneiden.

Eier mit 1 gehauften TL Mehl und 1/2 Bund gehackter Petersilie und einer
Prise Salz versprudeln.

Wenig Ol erhitzen, Teig dunn eingieRen und kurz backen (bis die Oberfla-
che trocken ist), wenden und fertig backen. Ausgekuhlt in feine Streifen
schneiden.

Broccoli, Sellerie und Jungzwiebeln nacheinander bissfest kochen, absei-
hen, abschrecken, abtropfen lassen. Champignons in wenig Ol anbraten,
Gemuse und Reis zugeben, vorsichtig verruhren, anschwitzen. Reis mit
Salz, Pfeffer und Sojasauce wirzen, die Eierfladenstreifen unterheben.

Brennwert p. P.: 600



Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
06.08.04 Whooly

Gebratener Sellerie 2 Eigelb M

Zutaten fur 2 Portionen
1 kleine Sellerie - Knolle
Salz
2 Zitrone(n),nur den Saft davon

2 Eigelb

etwas Sahne

Pfeffer
Muskat

200 g Parmesan, gerieben

Butterschmalz oder Pflanzen6l zum Braten

Zubereitung

Sellerie schélen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Zitronensaft
und Salz ins Wasser geben und den Sellerie ca. 5 Minuten blanchieren.
Danach abschrecken und abtropfen lassen. Eigelb und Sahne verquirlen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Den Sellerie in die Eisahne tauchen,
in Parmesan walzen und in reichlich Fett goldgelb braten. Auf Kuchentuch

abtropfen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
11.05.01 IngridK

Gebratener Sellerie mit Apfeldip 1 Ei

500 g Knollensellerie
1 1/2 Zitronen, Saft

1Ei

Cayennepfeffer

60 g Semmelmehl

3 Tl Mittelscharfer Senf

30 g Menhl

2 El Butter / Margarineschmalz
2 Apfel (350 g)



200 g Saure Sahne

Sellerieknolle in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben

schalen, dann vierteln. 3/4 | Wasser mit dem Saft von einer

Zitrone und etwas Salz aufkochen. Sellerie darin 5 min

vorgaren. Abtropfen lassen, mit Kuchenkrepp trocken tupfen.

Ei im einem Teller verquirlen. Mit Salz und Cayennepfeffer

abschmecken. Semmelmehl auf einen Teller streuen.

Selleriescheiben von beiden Seiten mit Senf bestreichen, dann
nacheinander in Mehl, Ei und Semmelmehl wenden, Die Panade

leicht andriucken. Butter / Margarineschmalz in einer Pfanne erhitzen, Sel-
lerie darin pro Seite etwa 2 min. braten.

Fur den Apfeldip Apfel waschen. Einen Apfel schalen, fein
raffeln, mit etwas Zitronensaft, Salz und saurer Sahne mischen.

Ubrigen Apfel mit Schale in diinne Spalten schneiden.
Sellerieecken mit Apfeldip und Apfelspalten anrichten.

Gefullte Sellerieschiffchen M

500 g Stangensellerie (1 Staude)
1 Papaya (ca. 250 g)

200 g Doppelrahm-Frischkase

Salz

weiller Pfeffer
Cayennepfeffer

6 Walnusshalften
evtl. bunter Pfeffer

1. Sellerie putzen und waschen. Etwas Grun beiseite legen. Sellerie schrag
in ca. 5 cm lange Stucke schneiden. einige Sellerieblattchen in schmale
Streifen schneiden, restliche Blatter zum Garnieren beiseite legen.

2. Papaya schalen und langs halbieren. Kerne vorsichtig mit einem Teelof-
fel entfernen. Die Halfte vom Fruchtfleisch in kleine Wiurfel schneiden.

Ubrige Papaya grob wuirfeln und mit dem Schneidstab des Handruhrgera-
tes purieren.

3. Fruchtpuree und Frischkase verruhren. Mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Walnhusskerne grob hacken.

4. Kasecreme auf die Selleriestucke verteilen. Papayawurfel, Walntsse
und Selleriestreifen darauf verteilen. Mit Sellerieblattchen und evtl.
buntem Pfeffer garnieren.



Dazu schmeckt ofenfrisches Baguette.
Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Pro Person ca. : 230 kcal
Pro Person ca. : 963 kJoule
Eiweild : 7 g

Fett : 18 g

Kohlenhydrate : 6 g
Dauert ca. : 30 Minuten

Gefullte Sellerieschnitzel Ei M

Dazu Sellerie mit dem Allesschneider in ca. 1 cm dicke Scheiben schnei-
den, schalen waschen und

in reichlich Salzwasser nicht zu weich kochen.

Gekochte, abgetropfte Selleriescheiben salzen und pfeffern und

jeweils zwei gleich gro3e Scheiben mit einer Scheibe Gouda zusammen-
setzen.

Durch verquirltes Ei ziehen und in Paniermehl wéalzen.

Dann in Butter/Ol-Gemisch goldbraun braten.

Dazu gibt es eine Meerrettichsauce und Salzkartoffeln.

Gefullter Sellerie M

Fur 1 Person:
1 sm Sellerieknolle (ca. 150 Q)
1/2 Zitrone
1 Mandarine
2 El Maracuja-Fruchtjoghurt
1 Tl gutes Keimol
Salz
Pfeffer
1 Msp. Senf

40 g geriebener Gruyere

1 Tl gehackte Pistazien
1 Bund Petersilie

Sellerie ist gut vertraglich. Durch seinen hohen Kaliumgehalt wirkt er
leicht entwéssernd. Seine atherischen Ole haben eine beruhigende
Wirkung. Also gerade fur Schwangere eine ideale Abendmahlzeit, die
nicht schwer im Magen liegt.



Sellerie grundlich waschen, ungeschalt in wenig Wasser mit Salz in
etwa 40 Minuten gar kochen. Abkuhlen lassen, schalen und rundherum
mit Zitronensaft betraufeln. Langs durchschneiden, mit einem
Kartoffelausstecher beide Halften aushdéhlen, alles mit Zitronensaft
betraufeln, damit der Sellerie nicht braun wird. Mandarine schalen,

die Segmente quer halbieren, Joghurt mit Ol, Salz, Pfeffer und Senf
cremig ruhren, dann Mandarinenstiicke, Reibekase, Pistazien und
Sellerieschnitzel untermischen. Petersilie waschen, von den Stangeln
zupfen und sehr fein hacken, Sellerie aul3en und innen dicht damit
bestreuen. Dann den Salat einfullen, Gbrigen Salat daneben anrichten.

(Ca. 375 kcal bzw. 1570 kJ)

Tipp: Wem der Fruchtjoghurt zu suf3 ist, kann ihn zur Halfte oder auch
ganz durch normalen Joghurt ersetzen.

Gemuse Butter Schnitzel 1 Ei

150 g Kartoffeln, mehlig-kochend gekocht, geschalt und durchgepresst
Salz

; Pfeffer, frisch gemahlen

Muskatnuss, frisch gerieben

1 Eigelb

1 Eiweil3

1 Mohre

150 g Knollensellerie
1/2 Lauchstange

40 g Butter / Margarine
Koriander, frisch gemahlen
Piment

1 Tl Kurkuma

1 Prise Cayennepfeffer
Thymian

1 El Petersilie, gehackt

1. Die durchgepressten Kartoffeln in die Kichenmaschine
geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen, das Eigelb dazugeben und
zu einem glatten Teig verkneten lassen. Beiseite stellen.

2. Moéhre und Knollensellerie schalen und in der
Kichenmaschine grob raspeiln.

3. Vom Lauch die aufReren Blatter entfernen , waschen und in feine
Streifen schneiden.



4. M6hren und Sellerie in 10 g Butter / Margarine andiinsten, nach einigen
Minuten den Lauch dazugeben und mit Salz, Pfeffer, Koriander, Kurkuma
und Cayennepfeffer wirzen. Den Thymian dazugeben und so lange
anschwitzen, bis alle Flussigkeit verdampft ist. Abkuhlen lassen.

5. Das Gemuse und die Petersilie unter die Kartoffelmasse mischen.

6. Das Eiweild mit einer Prise Salz schaumig schlagen und unter die
Kartoffelmasse ziehen. Die restliche Butter / Margarine in einer flachen
Antihaft-Pfanne von 24 cm Durchmesser aufschaumen lassen. Mit einem
El flache Schnitzel formen, diese in die Pfanne einlegen und bei
mittlerer Hitze auf beiden Seiten goldbraun braten.

7. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen und auf zwei Teller verteilen.
Dazu passt Gurkensalat, angemacht mit je 1 El saurer Sahne und mit
feingehacktem Dill.

: Kalorien pro Person ohne Salat ca. 220
: Kalorien pro Person mit Salat ca. 250

Anmerkungen

Info zu Gemiuse:

Die Gemuseauswabhl richtet sich jeweils nach dem frischesten Angebot,
dass Ihr Gemusehandler gerade zu bieten hat.. Je frischer und
knackiger das Gemuse namlich ist, um so besser schmecken die
Gemuseschnitzel. Gut geeignet sind: grob geraspelter Blumenkohl oder
Broccoli, Fruhlingszwiebeln, Petersilienwurzeln, feingeschnittene
Paprikaschoten oder

Fenchel.

Gemusenockerl 9 Eigelb M

6 Personen

3/4 1 Sauerrahm

9 Eigelb

600 g Mehl; Glattes Mehl
200 g Mdohren

100 g Knollensellerie

100 g Mais; (aus der Dose)
100 g TK-Erbsen



1 Bund Petersilie

Mohren und Sellerie putzen, schélen, in 1/2 cm grofRe Wurfel schneiden
und in leicht gesalzenem Wasser bissfest kochen.

Abseien, abschrecken, gut abtropfen lassen, aufgetaute Erbsen und Mais
zugeben.

Petersilie abzupfen und hacken. Sauerrahm mit Eigelb, Petersilie, Salz,
Pfeffer und geriebener Muskatnuss gut verruhren. Zuerst Mehl, dann Ge-
muse untermischen.

Mit einem Loffel aus der Masse gleich grol3e Nockerln ausstechen und in
kochendes Salzwasser einlegen. Hitze reduzieren und Nockerl ca. 10 Minu-
ten koécheln. Nockerln aus dem Wasser heben und gut abtropfen lassen.

Pro Portion 870 kcal/3640 kJ

Gemdusepastete 4 Ei M

Mattonella di verdure

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Erbsenschote(n), junge
500 g Bohnen, grine

500 g Karotte(n)

400 g Knollensellerie

100 g Butter

15 Glas Sahne

4 Ei

2 Zitrone(n)

1 Prise Zucker
Salz und Pfeffer
Cayennepfeffer
Muskat
Olivendl
evt. Wasser

Zubereitung

Zunéchst alle Gemuse putzen: die Erbsen enthilsen und waschen, die
Bohnen abfadeln, waschen und in Stickchen schneiden, Karotten und Sel-
lerie schélen und auf einer Rohkostreibe grob raspeln.



In vier verschiedenen Topfen je 20 g Butter erhitzen und die vier Gemu-
sesorten hineingeben. Jeweils salzen, pfeffern und 10 Minuten bei schwa-
cher Hitze dunsten. Falls notig, sehr wenig Wasser dazugeben. Kann evt.
auch nacheinander gegart werden.

Die Erbsen im Mixer oder mit dem Zauberstab purieren, in eine Schussel
geben. Die Sahne und ein Ei hinzufugen und zu einer glatten, cremigen
Masse verruhren. Die restlichen drei Gemuse in drei gesonderte Schisseln
fallen. Zu den Bohnen ein Ei geben und gut vermischen, die Karotten mit
einem Ei und einem Eigelb sowie einer kraftigen Prise Cayennepfeffer ver-
rihren. An den Sellerie ein Eiweil3, den Saft einer Zitrone, eine Prise Zu-
cker und etwas geriebene Muskatnuss geben und alles grundlich mitein-
ander vermischen.

Eine rechteckige, feuerfeste Form mit reichlich Butter ausstreichen. Die
Halfte des Erbsenpurees hineinfiullen, jeweils eine Schicht Sellerie, dann
grune Bohnen und schliel3lich Karotten daruber geben und mit dem restli-
chen Erbsenplree abschliefen. Die Oberflache mit einem Loffelricken
glatt streichen. Die Form mit Alufolie verschliel3en und in ein grof3eres Ge-
fal stellen, das bis zur Halfte mit Wasser gefullt ist. Im vorgeheizten Ofen
bei 200-220 Grad etwa 1 Stunden garen.

AnschlieRend in der Form 24 Stunden abkuhlen lassen. In Scheiben ge-
schnitten auf einem Servierteller anrichten. Olivendl und Zitronenschnitze
oder Zitronensaft dazu reichen. Die Pastete ist nicht nur als Vorspeise,
sondern auch fur ein rustikales kaltes Buffet geeignet.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 10 Minuten
23.12.04 Schangel

Gemusereis exotisch

300 g Broccoli

1/4 Sellerieknolle

1 Apfel

1 Tl Ol

3 1/2 El ;Wasser

30 g Naturreis; (Rohmenge)
Curry

Ingwerpulver

;Salz

Broccoli in Réschen zerteilen und bissfest garen. Sellerieknolle und
den Apfel grob raspeln und im Ol andiinsten. Mit Wasser aufgieRen
und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Broccoli dazugeben.

Reis kochen und zum Gemiuse mischen.

Mit Curry, etwas Salz und Ingwerpulver mischen



Gerstenkeimlinge mit Sellerie

30 g Zwiebeln,

150 g Knollensellerie,

50 g Mdéhren,

4 El kaltgepresstes Sonnenblumendl
2-4 El Gemusebrihe,

200 g gekeimte Nacktgerste,
2 El Obstessig,

Y4 Tl Honig,

Meersalz,

Pfeffer,

¥ - 1 Tl Curry,

%2 Tl Koriander,

8 Chicoréeblatter,

Setzen Sie etwa 80 g Nacktgerste 2-3 Tage vorher zum Keimen an.
Zwiebeln fein wiurfeln, Sellerie und Mohren in Stifte von 2 cm Lange
schneiden. Zwiebeln in 1 El Sonnenblumendl anschwitzen, Sellerie und
Mohren zugeben, wenig Gemusebruhe angief3en und zugedeckt bissfest
garen. Nacktgerstenkeimlinge in einem Dampfeinsatz oder Sieb Uber ko-
chendem Wasser etwa 6 Min garen. Obstessig mit Honig, Meersalz, Pfef-
fer, Curry und Koriander verruhren, restliche 3 El Sonnenblumendl unter-
mischen und mit dem Gemuse und den Gerstenkeimlingen vermischen, %2
-1 Stunde ziehen lassen und abschmecken. In Chicoréeblattern wie in

Schiffchen servieren.

Geschmorte Weil3kohlecken M

1 kg Weil3kohl,

1 Zwiebel,

2 Karotten,

200 g Sellerie,

3 Knoblauchzehen,
2 El Butter,

Salz,

Pfeffer,

Kimmel,

Y4 L Weildwelin,
1/8 L Gemusebruhe,

v, L Sahne,



Gemuse waschen, putzen und schalen. Weil3kohl achteln, Zwiebel in Spal-
ten und Karotten und Sellerie in mundgerechte Stucke schneiden. Alles
zusammen in einem Schmortopf anbraten, mit Salz, Pfeffer und Kimmel
wurzen, mit Weillwein und Brihe abléschen. Im Topf im vorgeheizten
Backofen bei 180°C ca. 20 - 30 Minuten schmoren. Der Kohl sollte noch
Biss haben. Am Ende der Garzeit Sahne angiel3en (Leicht schlage, das
sieht schén aus). Dazu Salzkartoffeln reichen.

Kartoffel Sellerie Puree M

Fir 4 Portionen je 600 g mehlig kochende Kartoffeln

und Knollensellerie schélen, waschen und grob wiurfeln.

20 Min in kochendem Salzwasser garen.

Abgiel3en und sofort fein zerstampfen oder durch eine Presse drucken.
Mit 200 ml heifl2er Milch und

25 g weicher Butter verruhren.

Mit Salz und Pfeffer,

gegebenenfalls Muskatnuss und

2 El gehacktem Majoran (ersatzweise mit %2 Tl getrocknetem Majoran)
wdurzen.

Mit gebraunter Butter und einigen Majoranblattchen anrichten.

Kasetomaten - Tomaten mit Kase und M

Sellerie gefullt

4 |g Tomaten
250 g Edelpilzkase
2 El SulRe Sahne

3 El Quark

50 g Sellerieknolle
-Salz,

Pfeffer
-Paprikapulver

1 Bd. Schnittlauch

Tomaten waschen, einen Deckel abschneiden und das Innere vorsichtig
aushoéhlen. Sellerie saubern, schalen und raspeln. Kase wurfeln

und mit Sahne und Quark zu einer Creme verruhren. Das Innere der
Tomaten und Sellerie zufiigen, abschmecken.

Tomaten mit der Creme fullen, mit dem feingeschnittenen Schnittlauch
bestreuen. Deckel aufsetzen. Auf Salatblattern anrichten.



Kastanien - Cappuccino

wird in Cappuccino - Tassen angerichtet

Zutaten fur 6 Portionen
2 Zwiebel(n)
150 g Kastanien, geschéalt (TK oder vakuumverpackt)
50 g Sellerie
1 Liter Bruhe
100 ml Wildfond
30 g Butter und etwas Ol
Salz und Pfeffer
Wodka
Amaretto
Balsamico

Zubereitung

Zwiebelwdurfel, Sellerie und Kastanien in Butter gut anbraten. Mit der
Bruhe und dem Wildfond auffillen und alles gut weich kochen, ca. 30 Min.
Danach mit einem Mixer alles fein purieren. Mit Salz, Pfeffer, sowie einen
Schuss Wodka, Amaretto und Balsamico abschmecken.

In einer Cappuccino-Tasse anrichten und mit Schlagsahne und Schwarz-
brotbrosel den "Cappuccino™ vollenden.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
05.06.05 ehuber

Kichererbsencurry mit Mango M

350 g Sellerie

2 Bund Lauchzwiebeln

30 g Ingwer

1/2 | Gemusebrihe

1 El Curry

240 g Kichererbsen; Dose

150 g Vollmilchjoghurt

1 Tl Kreuzkiimmel; Cumin
1/2 Tl Zimt

Koriander; gemabhlen

; Salz



Sambal Olek
350 g Mango; reif
1/2 Bund Koriander

Sellerie putzen, waschen, wurfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in
Stucke schneiden. Ingwer schalen, fein wurfeln.

Alles in die heifl3e Bruhe geben, Curry zufiigen und ca. 10 Minuten kochen.
Abgetropfte Kichererbsen zugeben, weitere 10 Minuten kochen.

Topf vom Herd nehmen, Joghurt unterrihren. Abschmecken. Mangofrucht-
fleisch in Spalten schneiden. Mit gehackten Koriander untermischen.

:Pro Person ca. : 290 kcal
:Zubereitungs-Z.: 1 Stunde

Krauterquark M

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Quark

1 Bund Petersilie
2 Zehe/n Knoblauch
4 Blatter Sellerie
1 Bund Schnittlauch

4 EL Kaffeesahne
15 Becher Sauerrahm

etwas Milch

1 m.-grol3e Zwiebel(n)
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebeln und alle anderen Zutaten kleinschneiden und gut mit dem
Quark vermischen und abschmecken.

Dazu passen Pellkartoffeln.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
06.03.02 Bienlein



Kresse Senf SoRe auf 6 Ei M

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
750 g Kartoffeln

250 g Knollensellerie

Salz,

Pfeffer

40 g Schalotten

30 g Butter/Margarine

30 g Mehl

1/4 | Gemusebrihe (Instant)

250 ml Schlagsahne

1-2 El grober Senf

1 El Kapern

1 Beet Kresse

120 g Kirschtomaten

6 Ei,

ca. 1/4 | Milch

geriebene Muskatnuss
Petersilie zum Garnieren

1. Die Kartoffeln und den Sellerie schalen, waschen und in kleine Stlcke
teilen. Mit Salzwasser bedeckt zirka 20 Minuten garen.

2. Schalotten fein hacken. Das Fett schmelzen, Schalotten zufigen und
darin andunsten, Das Mehl dartber stduben, anschwitzen. Brihe und
Sahne unter Ruhren hineingiel3en, zum Sieden bringen. Den Senf und die
Kapern untermengen. Kresse vom Beet schneiden, ebenfalls dazugeben.
Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Kirschtomaten putzen, waschen, halbieren und in der Sol3e erhitzen. Ei
in ungefahr 10 Minuten hart kochen. Milch erwdrmen das Gemuse darin
zerstampfen. Mit Salz und etwas Muskat abschmecken. Die Ei schalen und
halbieren. Die Kresse-Senf-Solie sowie das Gemusepuree zufugen, porti-
onsweise auf Tellern anrichten. Zum Garnieren gehackte Petersilie dartber
streuen.

Zeitaufwand: ca. 45 Minuten

Nahrwert. pro Portion ca.

2470 kJ/590 kcal,
E 20 g,

F 39 g,

KH 35

Vida Nr. 2/03



Leona's Sellerieplree M

Zutaten fur Portionen
4 Knollensellerie

4 EL Milch
1 EL Butter

2 EL Parmesan
Salz

Zubereitung

Sellerie schélen, waschen, in Scheiben schneiden und in Salzwasser ko-
chen. Danach absieben und entweder mit der Gabel oder im Hackgeréat
zerdrucken/purieren. Butter dazugeben, warme Milch und Salz nach Ge-
schmack. Alles zu einer einheitlichen Masse verruhren. Puree in eine scho6-
ne Schussel geben und mit Parmesan bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
22.07.05 Leona65

Mohrencurry mit Ingwer und Kokos

1 Zwiebel

500 g Mohren

1 Knoblauchzehe

1 Stangensellerie; Staude
400 g Zucchini

2 El Erdnussal

1 Ingwerstick; walnussgrol}
1 Zitronengrasstangel

1 Chilischote

1/4 1 Gemuse-Hefebrihe
2 El Kokoscreme

1 El Sojasof3e nach Belieben mehr
; Jodsalz

; schwarzer Pfeffer

1 El Zitronensaft



Zwiebel, Mohren, Knoblauch, Sellerie und Zucchini klein schneiden. Zwie-
beln und Knoblauch im heiBen Ol anbraten. Gemuse zufiigen und ca. 5
Minuten dinsten.

Ingwer und Zitronengras in Stiucke schneiden, Chili entkernen und

klein schneiden. Mit Briuhe und Kokoscreme zum Gemuse geben. Weitere
15 Minuten dunsten. Mit Sojasauce, Pfeffer, Salz und Zitronensaft ab-
schmecken.

Dazu schmeckt Reis.

:Pro Person ca. : 124 kcal
:Pro Person ca. : 519 kJoule
:Eiweild :5¢g

:Fett:6 g

:Kohlenhydrate :11 g
:Zubereitungs-Z.: 30 Minuten

Paella Vegana

Flr 4-6 Personen

500 g Tofu

15 EIl Olivendl

2 El Sesamol

5 El Sojasauce

1 El Paprikapulver

3 Tl Salz

2 Tl Pfeffer

%2 Kopf Blumenkohl

1 kleine Dose Kichererbsen
2 mittelgrof3e Karotten

1 rote Paprika

2 Sellerie-Stangen

1 Zucchini

1 Handvoll schwarze Oliven
5 mittelgrolie Tomaten

1 kleine Dose Artischockenherzen
4 Knoblauchzehen

1 grolRe Zwiebel

1 cup frische Erbsen

2 cup Risottoreis

5 cup Gemiusebruhe

1 cup frische Erbsen

5 g Safran



Tofu in Wiurfel schneiden und in einer Marinade aus 3 El Oliven6l, Sesam-
0l, Sojasauce, Paprikapulver, Salz und Pfeffer mindestens 6 Stunden ma-
rinieren, besser noch tber Nacht.

Blumenkohl (entweder frisch oder TK) in kleine Rdschen teilen, Kichererb-
sen abtropfen, beides auf einem Backblech ausbreiten und mit 2 El Oli-
venol betraufeln. Bei 190°C 30-40 min backen, dabei mehrfach wenden.
Gemuse in Streifen oder Wurfel schneiden, Oliven entsteinen, Tomaten
und Artischocken vierteln, Knoblauch und Zwiebeln fein hacken.

Tofu in 8 El Olivendl von allen Seiten goldbraun braten, aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

Die Halfte der Zwiebeln und Knoblauch im verbleibendem Ol glasig braten,
dann Karotten, Sellerie, Paprika und Tomaten unter stdndigem Ruhren
braten, mit 1 Tl Salz und reichlich Pfeffer abschmecken. Die Tofumarinade
zugeben und bei milder Hitze das Gemiuse fast garen, aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.

Restliche Zwiebeln und Knoblauch in 2 El Olivendl anbraten, Reis zugeben
und glasig braten, dann nach und nach Tassenweise die Gemusebruhe zu-
giel3en, bei der ersten Tasse den Safran und 1 Tl Salz zugeben.

Kurz bevor der Reis gar ist (nach ca. 20-30 min) das Gemuse untermi-
schen, die Erbsen, Oliven und Artischocken zugeben und mit erwarmen.
Nun die Kichererbsen und den Blumenkohl untermischen und zuletzt den
Tofu untermengen.

Nochmals kraftig mit Salz, Pfeffer und nach Wunsch Chilipulver abschme-
cken, evtl. noch etwas kraftige Gemusebrihe mit 1 El Ketchup verrihrt
untermischen.

Wenn der Reis gar und alle Flussigkeit verkocht ist, heil3 mit Baguette o-
der Salat servieren.

Panierte Selleriescheiben 1 Ei M

4 Portion

1 Knollensellerie (fur ca. 8 Scheiben)
5 Tl Zitronensaft

1 El Zucker

Salz

1Ei

50 g Sesam

50 g Semmelbrdosel
8 El Ol

1 Bund Schnittlauch
5 El Mayonnaise

1 Becher Magermilchjoghurt
1 Tl Rotisseur-Senf



Sellerie schéalen und in acht gleichméafig dicke Scheiben schneiden und mit
3 TI. Zitronensaft und Zucker in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten
vorgaren.

Schnittlauch in Réllchen schneiden und mit Mayonnaise, Joghurt, Senf und
dem restlichen Zitronensaft zu einer Sauce verruhren.

Das Ei verquirlen. Sesam mit den Brdseln mischen. Die gut abgetropften
Selleriescheiben erst in Ei, dann in der Sesammischung panieren und in
heiRem Ol bei starker Hitze goldbraun braten.

Paniertes Sellerieschnitzel mit Curry 1 Ei M

Fuar das Schnitzel
1 Ig Sellerieknolle
Salz
weil3er Pfeffer

1Ei

1 El Milch

50 g Vollkornbrosel
50 g gemahlene Haselnlsse

FUr die Sauce:

2 reife Bananen
1 sauerlicher Apfel

200 g Sahne

1 gest. El. Curry
2 Pr. gem. Ingwer
Saft von 1/2 Zitrone

Zum Braten
ungehartetes Kokosfett

Die Sellerieknolle unter flieRendem Wasser abbursten. Den Sellerie von
Salzwasser bedeckt etwa 20 Minuten garen.

Die Bananen schalen und in Scheiben schneiden. Den Apfel schélen,
vierteln und klein wurfeln. Das Obst mit der Sahne vermischen, den
Curry, den Ingwer und den Zitronensaft dazugeben und in einem kleinen
Topf zugedeckt weich dinsten. Die Curryfruchte purieren und

warm stellen. Den Sellerie schalen, dann in 1 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Ei mit der Milch
verquirlen. Die Semmelbrdsel mit den gem. Haselnussen mischen und die
Selleriescheiben erst in der Eiermilch, dann in der Broselmischung



wenden. In einer beschichteten Pfanne wenig Kokosfett erhitzen und
die Selleriescheiben darin von beiden Seiten knusprig braten.
Die Sauce als Beilage zu den Selleriescheiben reichen.

FUr 4 Portionen

pro Portion 1800 kJ / 430 kcal; 9 g Eiweil3; 27 g Fett;
35 g Kohlenhydrate; 8 g Ballaststoffe

Pfannengeruhrtes Gemiuse
(kalt serviert)

3 mittel Karotten a ca. 300 g
1 mittel Rettich a ca. 250 g
250 g Knollensellerie

1 mittel Stange Lauch

4 El Sojadl,

2 Tl Salz,

3 El Chinaessig

4 El Sojasauce Ketjap Manis

Das Gemuse waschen, putzen und in feine Streifen schneiden, anschlie-
Rend 3 min in heiBem Ol in der Pfanne riihren. Das Salz und den Essig da-
zugeben - alles weitere 3 min braten. Gemuse mit Sojasauce abschme-
cken und in den Kuhlschrank stellen. Das Gemuse kalt servieren.

Pilz Gemiuse Gulasch

Zutaten fur 4 Portionen
3 Zwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch
200 g Mohre(n)
100 g Sellerie
1 Paprikaschote(n), grune
600 g Champignons
2 EL Ol
2 EL Tomatenmark
1 Prise Paprikapulver, scharfes
1 TL Paprikapulver, edelsuf}
1 Lorbeerblatt
1 TL Thymian
600 ml Gemusebrihe
Pfeffer, schwarzer
Salz



Zubereitung

Zwiebeln fein hacken. Ol in einem beschichteten Topf erhitzen. Zwiebeln
darin bei milder Hitze glasig dunsten Knoblauch, Mohre, Paprika und Selle-
rie klein schneiden und dazugeben. Unter Rihren anbraten. Salzen. Toma-
tenmark, Paprikapulver, Thymian und Lorbeerblatt unterriihren. Mit Bruhe
aufgielRen. 20 Min leicht kochen. Pilze vierteln und untermischen, 10 Min
kocheln. das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passen Petersilienkartoffeln.

Brennwert p. P.: 139
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.05.04 Kesil

Pilzragout

50 g Fett,

30 g Mehl,

2 | Bruhe,

250 g Sellerie,
500 g Pilze,

1 Gewdrzgurke,
Paprika,

Salz,

Zucker

Gemischte Pilze verwenden, vor allem Rotkappe, Krempling, Hallimasch.
In dem erhitzten Fett das Mehl braunen. In der Bruhe den in Wurfelchen
geschnittenen Sellerie kochen, zu dem gebraunten Mehl giel3en und zur
Tunke aufkochen. Die vorbereiteten, in Scheiben geschnittenen Pilze im
eigenen Saft dunsten, in die Tunke geben, ebenso die gewurfelte Gurke.
Mit Paprika, Salz und wenig Zucker oder Sirup abschmecken. Kartoffeln,
Teigwaren oder Kl63e passen dazu.

Reispfanne

500 g Langkorn und Wildreis,
1 | Gemusefond,

Salz,

Pfeffer,

1 Bd Schnittlauch,

100 g Fruhlingszwiebeln,



100 g Fenchel,

100 g Méhre,

100 g Champignons,
100 g Broccaoli,

100 g Staudensellerie,
100 g rote Linsen

,Ol zum Braten,

Den Reis im Gemusefond unter gelegentlichem Umruhren nach Packungs-
anweisung garen. Das Gemuse putzen und waschen. Die Fruhlingszwie-
beln in feine Ringe schneiden, den Fenchel wurfeln, die M6hre und die
Champignons in Scheiben schneiden. Den Broccoli in kleine Rdschen teilen
und den Staudensellerie in Scheiben schneiden. Das Ol erhitzen, das Ge-
muse darin anschwitzen, mit Salz und Pfeffer wirzen und langsam garen.
Den Reis dazugeben, durchschwenken und die Reispfanne vor dem Servie-
ren mit Schnittlauchrolichen bestreuen

Sellerie gebacken 1 Ei M

4 Portion

500 g Sellerie
2 | Wasser
80 g Menhl

5 El Milch

1Ei

Salz, Pfeffer, Muskat
Ausbackfett

Sellerie waschen, in kochendes Wasser geben, 30 Min. garen.
Herausnehmen und abschrecken, schalen und in Stifte schneiden. Mehl
mit Milch, Ei, Salz und Gewlrzen verrihren. Fett erhitzen.

Sellerie mit einem Schaumloffel portionsweise in den Teig tauchen

und abtropfen lassen. Im Fett 4 Min. goldgelb ausbacken. Abtropfen
lassen, auf einer Platte warm halten, bis alle Stiicke fertig sind.

Sellerie im Sesammantel 1 Ei M

4 Portionen

Zutaten
1 grof3e oder 2 kleine Sellerieknollen



Saft von einer 1/2 Zitrone

1 Ei

1 EL Vollkornmehl (Reformhaus)
1 EL Sesam (Reformhaus)
Kokosfett zum Braten

1/2 gelbe Paprika in Streifen

Sole:

1 EL Butter
3 EL grobkorniger Senf (Reformhaus)

100 ml Sahne (30% Fett)

4 EL Milch

1 Msp. Honig

Meersalz

weiller Pfeffer a.d. Muhle

1 Messloffel Biobin (Johannisbrotkernmehl, gibt's im Reformhaus)

2 kleine Sellerie im Schnellkochtopf bissfest garen, schéalen und in circa
ein cm dicke Scheiben schneiden.

Das Ei verquirlen und je einen El Vollkornmehl und Sesam miteinander
vermischen.

Die Selleriescheiben mit dem Saft einer halben Zitrone betraufeln, zuerst
in Ei, dann in der Sesammehlmischung wenden und gut anklopfen. In hei-
Rem Kokosfett braten.

Fur die Sol3e einen El Butter erhitzen und 3 El grobkdrnigen Senf vorsich-
tig darin andunsten.

Mit Sahne und Milch aufgiel3en und circa 10 Minuten leicht einkochen las-
sen.

Mit wenig Honig, Salz und Pfeffer abschmecken und Johannisbrotkernmehl
zum Binden einruhren.

Die Selleriescheiben nach dem Braten kurz auf Kuchenkrepp legen, so
werden sie fettarmer.

Mit Paprikastreifen garnieren.

Tipp !
Dazu passt Kartoffelpuree.



Die Nahrwerte pro Portion (242 g)
Eiweil3: 7.4 g

Fett: 14.7 g

Kohlenhydrate: 9.9 g

Brennwert: 850 kJ (203 kcal)
Ballaststoffe: 7.8 g

Cholesterin: 89.9 mg

Purine: 18 mg

ballaststoffreich
unter 250 kcal

Sellerie In Currysauce WM

500 g Knollensellerie

1/4 1 ;Wasser

1 Tl Gekdrnte Gemusebrihe
10 g Weizen / Mais o Buchweizen; fein gemahlen
20 g Mandeln

100 g Doppelrahmfrischkase

11/2 Tl Curry

3/4 Tl Zitronenschale; unbehandelt
1 El Zitronensaft

;Jodmeersalz

Den Sellerie waschen und putzen. Dann die Knolle in 1 cm dicke
Scheiben schneiden und schalen. Die Scheiben in 4-5 cm lange
Stachen teilen. Wasser mit der gekdrnten Bruhe aufkochen. Das
Gemuse darin in etwa 15 Minuten bissfest garen.

Inzwischen das Mehl in einem kleinen Topf unter Ruhren doérren, bis
es zart duftet. Dann abkuhlen lassen. Die Mandeln in Stifte

schneiden und unter gelegentlichem Wenden leicht anriésten. Pro
Person 100 ml Kochbrihe vom Sellerie abnehmen und mit einem
Schneebesen unter das Mehl schlagen. Den Sellerie inzwischen warm
stellen. Die Sauce 2 Minuten unter Ruhren kochen. Den Topf von der
Kochstelle nehmen. Den zerkleinerten Frischkase, den Curry, die
Zitronenschale und den Zitronensaft in die Sauce ruhren. Mit wenig
Salz abschmecken. 2/3 der Mandeln und den Sellerie hineingeben. Die
restlichen Mandeln daruber streuen.

Dazu passen Kartoffeln und einfache Getreidegerichte



Sellerie in Currysauce M

500 g Knollensellerie

1 Tl Gekdornte Gemusebrihe
10 g Weizen; fein gemahlen
20 g Mandeln

100 g Doppelrahmfrischkase

11/2 Tl Curry

3/4 Tl Zitronenschale; unbehandelt
1 El Zitronensaft

;Jodmeersalz

Den Sellerie waschen und putzen. Dann die Knolle in 1 cm dicke
Scheiben schneiden und schalen. Die Scheiben in 4-5 cm lange Stachen
teilen. 1/4 | Wasser (fur 2 Personen) mit der gekdrnten Bruhe
aufkochen. Das Gemuse darin in etwa 15 Minuten bissfest garen.

Inzwischen das Mehl in einem kleinen Topf unter Ruhren darren, bis es
zart duftet. Dann abkuhlen lassen. Die Mandeln in Stifte schneiden

und unter gelegentlichem Wenden leicht anrdsten. Pro Person 100 ml
Kochbruhe vom Sellerie abnehmen und mit einem Schneebesen unter das
Mehl schlagen. Den Sellerie inzwischen warm stellen. Die Sauce 2
Minuten unter Ruhren kochen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Den
zerkleinerten Frischkase, den Curry, die Zitronenschale und den
Zitronensaft in die Sauce ruhren. Mit wenig Salz abschmecken. 2/3 der
Mandeln und den Sellerie hineingeben. Die restlichen Mandeln dartber
streuen.

Sellerie in Kokos-Nuss-Kruste Ei

Sellerie
Mehl

Ei
Kokosraspel
Haselnuss (gemahlen)

Sellerie in fingerdicke Scheiben schneiden, schélen. Scheiben dinsten
(mussen aber noch fest sein). AnschlieRend auf Kiichenkrepp abtrocknen.
Nacheinander in Mehl, verschlagenem Ei und einer Mischung aus
Kokosraspeln und gemahlenen Haselnussen wenden und in der Pfanne
hellbraun braten.

Dazu passt z.B. Krauterquark oder Salat.



Sellerie in Sesamkruste 2 Ei + 1 Eigelb M

4 Portionen

2 md Sellerieknollen
1/2 Zitrone; Saft

2 Ei

75 g Sesamsamen
75 g Paniermenhl
Ol; zum Braten

Tatarsauce

50 g Essiggurken
1 Bund Schnittlauch

1 Eigelb

1/2 Tl Zitronensaft

Salz

Pfeffer

50 ml Ol

180 g Nordische Sauermilch Oder
75 g Saurer Halbrahm vermischt mit

100 g Joghurt nature

1 Tl Grobkdrniger Senf
Zitronenschnitze

Die Sellerieknollen grof3ztigig schalen und in Scheiben schneiden. In
Salzwasser mit dem Zitronensaft knapp weich garen. Abschitten und gut
abtropfen lassen.

Die Ei in einem Suppenteller verquirlen, in einem zweiten Teller
Sesamsamen und Paniermehl mischen. Die Selleriescheiben zuerst durch
das Ei ziehen, dann in der Panade wenden.

Reichlich Ol in einer Bratpfanne erhitzen. Die Selleriescheiben
portionenweise goldbraun braten.

Far die Sauce die Essiggurken sehr klein wirfeln, den Schnittlauch
in RAllchen schneiden. Eigelb mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer
verrihren, das Ol langsam im Faden dazuriihren; es soll eine dicke
Paste entstehen. Die Sauermilch unterriihren, die Essiggurken, den
Schnittlauch und den Senf beifuigen.

Die Selleriescheiben mit Zitronenschnitzen anrichten, die Tatarsauce
separat dazu servieren.



Sellerie Karotten Bratlinge 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen

1 kleiner Knollensellerie, grob geraspelt

3 m.-grol3e M6hre(n), grob geraspelt

2 kleine Zwiebel(n), gewdurfelt

1 Zehe/n Knoblauch, gepresst

2 EL Ol (Olivenol)

2 Baguette (altes Vollkornbaguette oder entspr. Menge alte Brotchen)

1 Tasse/n Milch

2 Ei(er)
Muskat

1 Bund Dill, frischer
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Knollensellerie, M6hren, Zwiebeln und Knoblauch in Olivendél glasig duns-
ten. Altes Brot in Milch einweichen. Alles mit Eiern, Muskatnuss, Salz, Pfef-
fer und frischem Dill vermischen. Bratlinge formen und bei leichter Hitze
langsam in Olivendl braten.

Dazu passen Rosmarinkartoffeln und Salat.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
14.05.03 Lang51

Sellerie mit Blauschimmelkase WM

400 g Knollensellerie
150 ml Gemusebrihe
50 ml Zitronensaft

100 g Blauschimmelkase

100 g Joghurt

schwarzer Pfeffer,
Meersalz

200 g sauerliche Apfel
40 g Walnusskerne

Knollensellerie in 1-cm-Scheiben schneiden, Gemusebrihe mit 3 El Zitro-
nensaft aufkochen, Sellerie zugeben und zugedeckt in etwa 5-7 min weich
dunsten. Blauschimmelkéase zerdricken, mit Joghurt glatt ruhren, restli-



chen Zitronensaft, Pfeffer und Meersalz unterrihren. Selleriescheiben ab-
gekunhlt in Stifte schneiden, Apfel in feine Schnitze schneiden, mit der
Sauce mischen und abschmecken, mit grob gehackten Walnusskernen be-
streut servieren.

Sellerie Pilz Piroggen 1 Eigelb M

Zutaten fur 12 Portionen

Far den Teig:

80 g Mehl

80 g Butter

80 g Quark, mager
Salz

Far die Fullung:

1 Zwiebel(n), klein

1 TL Ol

150 g Champignons, geputzt

100 g Staudensellerie

1 Bund Petersilie, feingehackt
Salz
Pfeffer

1 TL Krauter der Provence

1 Eigelb

Zubereitung

Mehl, Butter, Magerquark und etwas Salz gut miteinander verkneten und
mindestens 30 Min. kaltstellen. Zwiebel abziehen, fein hacken und in Ol
glasig dunsten. Champignons in feine Scheibchen schneiden, zugeben,
ebenso Staudensellerie waschen, putzen, fein wirfeln, zugeben. Mit Peter-
silie, Salz, Pfeffer und Krauter der Provence wirzen. Teig dunn ausrollen
und Teigkreise von ca 10 cm Durchmesser ausstechen. Die abgekuhlte
Fullung auf die Teigkreise geben, vor dem Zuklappen am Rand mit Eigelb
bestreichen. Evtl. bis zum Backen kalt stellen, dann 20 Min. bei 175°C
goldgelb backen und lauwarm verzehren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.01.02 Sofi

Hallo Sofi!
Bezieht sich Deine Mengenangabe auf Mitesser oder auf Einzelstlcke also
pro Pirogge?



Mostrichtopp 04.07.2005 20:18
Hallo Mostrichtopp,

die Angabe bezieht sich auf die Anzahl an Piroggen, die ich aus der Teig-
menge mache.

LG Sofi 04.07.2005 22:20

Sellerie Puree

Zutaten fur 6 Portionen
1 grofRen Knollensellerie
4 m.-grol3e Kartoffeln
Salz und Pfeffer
125 g Butter
Muskat

Zubereitung

Den Sellerie schalen, in Wirfel schneiden. Kartoffeln schalen und eben-
falls in Warfel schneiden. Zusammen in Gemusebruhe weich kochen las-
sen. In einem grof3en Sieb abgiel3en.

Den Sellerie zusammen mit den Kartoffeln durch die Kartoffelpresse ge-
ben. Die Butter in die heil3e Masse geben, wirzen. Fertig.

Das Selleriepuree kann wie Kartoffelptree verwendet werden. Sehr gut im
Geschmack!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
10.08.03 Matti

Sellerie und Lauchzwiebeln in Koriander-Marinade

3 Stauden Stangensellerie
1 Bd. Lauchzwiebeln
500 g Austernpilze

Far DIE MARINADE

4 Knoblauchrehen

1 Stuck Ingwer, walnussgrofl}
1 El Koriander

125 ml Sojasauce

2 El Honig

50 ml Trockener Sherry



100 ml Sojaol

Knoblauch in Scheiben schneiden. Ingwer schéalen und fein wirfeln.
Koriander im Moerser grob zerdriucken. Mit Sojasauce und Honig
mischen. Kurz erwarmen. Sherry und Ol unterriihren.

Sellerie, Lauchzwiebeln und Pilze putzen. In der Marinade 5 bis 6
Stunden ziehen lassen. Ab und zu wenden.

Gemuse aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Ca. 10 Minuten
grillen. Dabei mit der Marinade bepinseln.

Sellerie, Gemuse Lasagne 3 Ei M

a la Frau Antje
250 g Lasagneblatter
1 Prise Salz
2 Zwiebel
300 g Lauch
250 g Karotten
200 g Sellerie
50 g Butter
1 sm Dose Mais
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer; f.a.d.M.
1 Prise Paprika

300 g Saure Sahne

3 Ei

1 Tl Salz; gestrichen

1 Bund Petersilie

200 g Pikantje van Gouda; (1) ich variiere das noch mit
2 Knoblauchzehen

1/2 Tl Muskatnuss; frisch gerieben

1 Tl Thymian; getrocknet

1 Tl Basilikum; getrocknet

100 g Pikantje van Gouda; feingerieben (2)

Die Lasagneblatter in kochendem Salzwasser gar kochen. Abschrecken
und abtropfen lassen.

Zwiebeln schalen und hacken. Lauch, Karotten und Sellerie waschen, put-
zen, bzw. schalen. Den Lauch in ein Zentimeter breite Streifen, Karotten
und Sellerie in Wirfel schneiden.



Die Butter in einer grof3en Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin glasig dunsten.
Lauch, Karotten und Sellerie zufigen und 10 Minuten mitdinsten. Den
Mais abtropfen lassen und dazugeben. Kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprika
wurzen. Beiseite stellen.

Saure Sahne und Ei verquirlen. Hier purier ich die Knoblauchzehen hinein
und den (2) feingeriebenen Gouda. Die Petersilie fein hacken und
untermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Und hier setzt wieder
meine Variation ein: Muskat Thymian und Basilikum untermischen. Den
Kase (1)

raspeln.

Die Lasagne in eine gebutterte Auflaufform einschichten: Lasagneblatter,
Gemuse, Kase, Eiersahne, Nudelblatter, Gemuse und so fort. Die oberste
Schicht sollte Kase sein (deswegen ruhig ein bisschen mehr raspeln).

In den vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 35 Minuten backen. Die Gemusela-
sagne 15 Minuten im Backofen nachziehen lassen, dann erst anschneiden.

Sellerie-Gemuse mit Mohren

Zutaten:

2 El Basilikum

1 Dose geschalte Tomaten
1 mittlere Zwiebel

400 g Mohren

Pfeffer

Salz

1 kg Staudensellerie

1 El Ol

Zubereitung:

Zwiebel in Ringe schneiden und in Ol glasig dinsten. Gemuse putzen,
Staudensellerie in kurze, schrage Scheiben, Mdhren in Stifte schneiden
und hinzuftgen.

Mit etwas Tomatensauce aus der Dose begiel3en und bei geschlossenem
Deckel garen, bis das Gemiuse bissfest ist. Die Tomaten in grof3e Sticke
teilen, dazugeben und kurz aufkochen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wirzen

Sellerie-Kartoffelstock M



6 Portion

750 g Knollensellerie
350 g Kartoffeln
1 Bund Petersilie

150 ml Rahm

75 g Butter
:Salz
:Pfeffer

Sellerie und Kartoffeln schalen und in gleichmaliige Stucke
schneiden. In nicht zuviel Salzwasser zugedeckt weich kochen.
Abschutten, gut abtropfen lassen, dann in die Pfanne zurtickgeben
und auf der ausgeschalteten Herdplatte trocknend dampfen.

Wahrend das Gemiuse kocht, die Petersilie fein hacken. Rahm und
Butter zusammen aufkochen. Die heil3en Sellerie- und Kartoffelstiicke
in ein Passevite geben und in die Rahmflussigkeit dricken. Die
Petersilie beifigen und den Sellerie-Kartoffelstock mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Selleriegemuse an Karottensauce M

600 g Sellerieknolle

1 El Heller Essig

300 g Karotten

1 Bund Petersilie

250 ml Gemusebouillon
1 Majoranzweig

1 dl Halbrahm

:Salz
:Pfeffer

Sellerie halbieren und in Scheiben hobeln. Sofort in kaltes Wasser
legen und den Essig beifiigen. Die Karotten grob raffeln und in ein
Sieb geben. Die Petersilie fein hacken.

Bouillon aufkochen, Selleriescheiben und Majoran hineingeben und das
Sieb mit den Karotten daruber hangen. Zugedeckt weichkochen.

Die Pfanne vom Herd nehmen und 1 dl Bouillon (bei 4 Portionen)
herausschopfen. Mit den Karotten purieren. Den Rahm darunter ziehen
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Nochmals erwarmen.



Selleriescheiben abgiel3en und anrichten, dabei den Majoranzweig
entfernen. Mit der Sauce nappieren und mit Petersilie garnieren.

Sellerieptiree M

Zutaten fur 2 Portionen

800 g Knollensellerie
1 Zehe/n Knoblauch

100 ml Milch
1 EL Butter

Zubereitung

Sellerie putzen, waschen, schalen und in Wurfel schneiden. Mit etwas
Salzwasser weich kochen lassen. Den Sellerie mit feingehacktem Knob-
lauch, Butter und Milch verrihren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
18.04.05 Betty Buh

Sellerieptree auf Gemiusechips M

2300 g Knollensellerie; davon 1 sm ; Knolle beiseite legen
500 g Kartoffeln, mehligkochend
11 Gemusebrihe (Instant)

200 g Sahne

300 g Fett; zum Frittieren
1 Ig Zwiebel; a 100 g

Knollensellerie schélen und waschen. Angegebene Menge beiseite legen.
Restliche Sellerie in 1x1 cm grolRe Wurfel schneiden. Kartoffeln

schélen, waschen und ebenfalls in 1x1 cm grof3e Wiurfel schneiden.
Gemusebruhe in einem grol3en Topf aufkochen lassen. Sellerie- und
Kartoffelwlrfel dazugeben und in ca. 20 Minuten weich garen.

Gemusewdrfel in ein Sieb abgielRen (dabei die Bruhe auffangen und
anderweitig verwenden). Die Sellerie- und Kartoffelwdrfel in eine
grol3e Schussel geben und mit dem elektrischen Schneidestab fein
purieren, dabei nach und nach Sahne zugeben und gut unterriuhren.
Das Sellerieplree zugedeckt warm halten.



Inzwischen das Fett in einem hohen Topf erhitzen. Die beiseite gelegte
Sellerieknolle auf dem Gemusehobel in feine Scheiben schneiden. Die
Zwiebeln schalen und in feine Ringe hobeln. Selleriescheiben und
Zwiebelringe Portionsweise im heilRen Ol in ein bis zwei Minuten
goldbraun backen. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Das
Sellerieptree auf Tellern anrichten und mit den Gemusechips und den
Zwiebelringen bestreuen.

Sellerieptree | M

6 Portionen

1 kg Knollensellerie
400 g Kartoffeln
400 ml Gemusebruhe

250 ml Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe; durchgepresst
1 El WeilRweinessig

Zucker

Sellerie und Kartoffeln schalen und sehr fein wirfeln. Brihe und
Sahne aufkochen, Sellerie und Kartoffeln zu geben, mit Salz, Pfeffer
und Knoblauch wirzen, 25-30 Min. bei mittlerer Hitze kochen lassen;
dabei 6fter umruhren.

Mit Salz, Pfeffer, Essig und 1 Prise Zucker wirzen und mit dem
Schneidstab fein purieren.

Selleriescheiben im Teigmantel 1 Ei

100 g Weizen
60 g Grunkern zusammen fein
gemahlen
Krautersalz
Delikata oder Curry
Muskatnuss
200 ml Kohlensaurereiches Mineralwasser
4 El Weildwein
600 g Sellerieknolle
1/2 | Gemusebruhe

1Ei
6 El Weizenvollkornmehl



Petersilie zum Garnieren

Das Mehl mit je 1/2 Tl Salz und Delikata sowie etwas Muskat in einer
Schussel mischen. Das Mineralwasser und den Wein unterriihren. Den
Teig zugedeckt 30 Minuten quellen lassen.

Inzwischen den Sellerie putzen und sauber bursten. Die Knollen quer

in 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. und dunn schalen. Die Gemusebruhe
in einem breiten Topf aufkochen. Den Sellerie darin in etwa 10

Minuten bissfest garen. Die Scheiben mit dem Schaumloffel aus dem
Kochsud heben und auf einem grof3en Sieb oder auf Kichenkrepp
abtropfen lassen. Das Ei trennen. Das Eigelb unter den Teig ruhren.

Das Eiweil3 steif schlagen und unterheben. Etwas Butterschmalz in

einer grol3en Pfanne bei schwacher Hitze schmelzen lasen. Die
Selleriescheiben mit Salz wirzen und zuerst mit etwas Mehl, dann im
Ausbackteig wenden. Von beiden Seiten bei maldiger Hitze hellbraun
braten. Im Backofen bei 50 Grad warm halten, bis alle Scheiben
gebraten sind. Mit Petersilie garnieren.

Dazu passt: Im Winter eine Tomatensauce aus Tomatenmark. Den Koch-
sud vom Sellerie kbnnen Sie dabei mitverwenden. Sehr gut im Sommer:
500 g reife Tomaten in Schnitze teilen und in etwas Butter erhitzen (nicht
kochen), salzen.

Sellerieschnitzel 2 Ei M

Far DIE SCHNITZEL

2 sm Sellerieknollen
; Salz
2 El Mehl

2 Ei

Pfeffer, aus der Muhle

Muskat

100 g Weildbrot, gerieben oder Paniermehl
1/2 di Ol

50 g Butter / Margarine

Fur die Sauce
2 dl Joghurt nature

1 dl Rahm

; Salz

; Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 Zitrone, Saft davon
Schnittlauchroéllchen

Die Sellerieknollen waschen und in Salzwasser bissfest kochen,



abkihlen und in Scheiben schneiden. Zuerst in Mehl, dann in den
verquirlten Eiern und zum Schluss in dem mit Salz, Pfeffer und Muskat
gewurzten geriebenen Weil3brot wenden. Die Panierung fest

andriicken. Ol und Butter / Margarine aufschaumen lassen, die Sellerie-
schnitzel auf beiden Seiten goldgelb und knusprig braten.

Joghurt und Rahm verruhren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
wurzig abschmecken. Zum Schluss die Schnittlauchrdllchen
unterruhren.

Anrichten:

Die Sellerieschnitzel mit der Sauce in die Mitte des Tellers geben
und mit Schnittlauch garnieren.

Sellerieschnitzel auf Salat 2 Ei M

FUR 4 PERSONEN
800 g Knollensellerie,
60 g Paniermehl,

60 g geriebener Parmesan-Kéase,
1 Bund Thymian,

2 Ei,

Salz,

Pfeffer,

60 g Mehl,

6 El Ol,

400 g Radicchio,

200 g Feldsalat,

200 g Kirschtomaten,

1 El Rosa Beeren oder bunter Pfeffer,
4 El Weillwein Essig

1. Den Sellerie in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden und jede nach Be-
lieben in Dreiecke schneiden. Das Paniermehl mit K&ase vermischen. Thy-
mianblatter abzupfen und unterheben. Die Ei mit Salz und Pfeffer verquir-
len. Die Sellerieschnitzel zuerst in Mehl, dann in den Eiern und zum
Schluss in Paniermehl wenden. Die Schnitzel in 4 El heiBem Ol portions-
weise bei schwacher Hitze von jeder Seite circa 6 Minuten braten.

2. Radicchio und Feldsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten hal-
bieren. Die Rosa Beeren grob zerstoRen, mit Essig, Salz und 2 El Ol ver-



quirlen. Die Vinaigrette Uber die vorbereiteten Salatzutaten traufeln. Mit
Sellerieschnitzeln anrichten. Dazu schmeckt ein Krauterquark.

Zeitaufwand: ca. 40 Minuten
Nahrwert: pro Portion ca. 2490 kJ/ 600 kcal E 21 g, F41 g, KH 32 g -
Vida Nr. 50/03

Stangensellerie mit Kase M

4 Portion

Stangensellerie

Gorgonzola-Kase

:Butter
:Pfeffer

Die unteren Teile von den Stangen waschen, die Faden entfernen. Den
Gorgonzola-Kéase und die Butter etwa 2/3 zu 1/3 mit einer Gabel vermi-
schen, mit Pfeffer abschmecken. Die Mischung auf die Selleriestangen
streichen

(wenn man Sahne-Gorgonzola nimmt, kann man die Butter weglassen).

Staudensellerie mit Roquefortcreme M

Zutaten
1 grol3er Staudensellerie

200 g Roqguefort
200 g Quark (20 % Fett i.T.)

4 EL Sahne

blaue Weintrauben oder schwarze Oliven
Walnusshalften zur Garnitur (Reformhaus)

Stiele des Sellerie ablosen, putzen und waschen, die dul3eren Stiele even-
tuell teilen und auf einer Platte anrichten.

Roquefort durch ein Sieb streichen, mit Quark und 4 Essloffeln Sahne zu
einem Dip verruhren.

Mit Weintrauben oder Oliven, Walnusshalften und dem Selleriegrun gar-
nieren.



Die Nahrwerte pro Portion (238 g)
Eiweil3: 19.1 g

Fett: 19.8 g

Kohlenhydrate: 5.1 g

Brennwert: 1158 kJ (277 kcal)
Ballaststoffe: 3.2 g

Cholesterin: 48.2 mg

Purine: 28.8 mg

Suf scharfer Zucchini Paprika Mix

Zutaten fur 12 Portionen

2 kg Zucchini

2 Zwiebel(n)

4 Peperoni, rote

4 Paprikaschote(n), bunte
2 handvoll Sellerie - Blatter
1 Liter Essig

1 Liter Wasser

6 TL Salz

3 EL Gurke(n) - Einmachgewtrz
1 TL Kurkuma

1 TL Senf, gemabhlen

750 g Zucker

Zubereitung

Das Gemuse wirfeln und zusammen mit den restlichen Zutaten in einen
Topf geben. Nun das Ganze erhitzen. Das ganze 15-20 Min. kdcheln las-
sen. Danach heil3 in Einmachglaser fullen.

Haltbarkeit 1 Jahr.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
14.10.04 Arianschen

Tarte 1 Eiweil M

Zutaten fur 4 Portionen:
125 g Mehl

2 El Milch, fettarme

2 Tl Backpulver
1 Tl Senf, gemahlen
1 Stange/n Sellerie in Ringe geschnitten



125 g Champignons in Scheiben geschnitten
2 Maiskolbchen in Scheiben geschnitten

1 Stange/n Lauch in Ringe geschnitten

2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

8 Stange/n Spargel, weilier, geputzt

125 ml Gemusebruhe

125 g Huttenkase

150 ml Milch, fettarme
1 Eiweil3, schaumig geschlagen

Zubereitung:

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Zutaten in einer Schissel mit
so viel kaltem Wasser mischen, dass ein geschmeidiger Teig entsteht. Auf
einer bemehlten Flache zu einem Kreis von 20 cm Durchmesser ausrollen,
in eine Tarteform legen und die Rander andrucken. Das Gemuse in der
Brihe etwa 5 min kochen. Mit einem Schaumléffel herausnehmen, mit
Huttenkase, Milch und Eiweil3 mischen. Die Mischung auf den Teig legen
und im Ofen 40 min goldbraun backen. Die Tarte heil3 mit einem knacki-
gen Salat servieren.

Zubereitungszeit: 25 min

Tomatenkraut nach Art des Hauses

(meiner - Art!)

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kopf Weil3kohl, klein
1 Staudensellerie, geschnitten
3 grol3e Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt (evt. Granulat)
6 Tomate(n), geschalt gewiurfelt, (0.1 Dose)
125 ml Tomatensaft
2 Wirfel Suppe
Krauter, gemischt
Salz
Pfeffer, weil3
Mehl (Rindssuppe), zum Stauben
Suppe, zum Aufgiel3en
Ol (Olivenol)

Zubereitung



Die Zwiebeln in Ol andiinsten, den geschnittenen Sellerie (ohne Blatter)
dazugeben, zudecken, inzwischen das Kraut in grof3ere Rechtecke schnei-
den, ebenfalls dazugeben und nach und nach die anderen Zutaten und
Gewdlrze, dabei etwas mit Suppe oder Wasser aufgiel3en, soll nicht flussig
werden. Mehrmals umrihren und langsam dlnsten lassen, bis es eine gu-
te Konsistenz hat, abschmecken.(sollte aber nicht labberig werden ;-))
Tipp: Als ich das Kraut zubereitete, machte ich auch gerade einen Avoca-
doaufstrich, leider etwas zu scharf, dabei kam ich auf die Idee, kurz vor
dem Servieren, pro Portion einen Essloffel Avocadocreme unter das Kraut
zu ruhren (nicht mitkochen!!!). Was soll ich sagen, der Geschmack uber-
raschte und ich bekam Komplimente dafur.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
06.06.03 Nora

Uberkrustete Selleriescheiben M

1 Sellerieknolle; (ca. 800 g)
Zitronensaft

1 Tl Zucker

1| Wasser

2 Fleischtomaten

2 Scheibe/n Roggentoast

100 g Emmentaler; gerieben

1 pk TK-8-Krautermischung
-Salz, Pfeffer
30 g Butter / Margarine

Sellerieknolle in 2 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz, Zitronensaft
und Zucker in Wasser 10 Min. kochen, abtropfen lassen, in eine gefettete
Auflaufform geben.

Fleischtomaten in Scheiben schneiden, auf den Sellerie legen. Roggentoast
toasten, zerkrimeln. Toastkrumel mit geriebenem Emmentalerkése,
TK-8-Krautermischung, Salz, Pfeffer mischen, auf das Gemuse streuen.
Butter / Margarine schmelzen, dartber giel3en.

In den Backofen schieben, bei 225 o C (Gas Stufe 4) etwa 30 Minuten ba-
cken.

Pro Portion 350 kcal/1465 kJ



Wan Tan

Selleriestangen

150 g Kohl

210 g Mdohren

125 g Tofu

125 g Sojabohnensprossen
2 El Wasserkastanien

2 Knoblauchzehen

4 Fruhlingszwiebeln

3 Tl frischer Ingwer

1 ElI Ol in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Dann 2 gehackte Knob-
lauchzehen, 4 gehackte Fruhlingszwiebeln und 3 Tl geriebenen frischen
Ingwer 2 min braten. Anschliel3end 2 in feine Scheiben geschnittene Selle-
riestangen, 150 g in feine Streifen geschnittenen Kohl, 210 g geriebene
Mohren, 125 g in feine Scheiben geschnittenen frittierten Tofu, 125 g ge-
hackte Sojabohnensprossen und 2 El gehackte Wasserkastanien zugeben.
Die Pfanne zudecken und 2 min dampfen. 3 El Starke mit 1 El Wasser, 2 Tl
Sesamdl, 2 Tl Sojasauce und jeweils ¥2 Tl Salz und weil3em Pfeffer glatt-
rihren. Zu der Gemusemischung geben und 2 min ruhren, bis die Sauce
eingedickt ist. Vollstandig abkuhlen lassen. 1 El der Fullung in die Mitte je-
der Wan-Tan Teighulle fullen (etwa 40 werden bendtigt). Die Ecken mit
etwas Wasser einpi8nseln, die Rander hochnehmen und zu kleinen S&ck-
chen formen. Die Seiten zusammendrehen und -driicken. In heiBem Ol 4-
5 min frittieren oder in einem Dampfer 25-30 min dampfen

Wildkrautern I M
2 Portion

250 g Quark

3 El Sahne; sufRe oder saure

2 El Zitronensaft

11/2 Tl Senf

1/2 Tl Hefeextrakt

1 md Gewdlrzgurke

30 g Zwiebel

60 g Knollensellerie

2 Handvoll Krauter
Wiesen- und Gartenkerbel,
junge Brennnesselspitzen,
Blattchen von Lowenzahn
Gierasch und Scharfgabe
Knoblauchgrin



Salz

ZUM GARNIEREN
Radieschen; in Scheiben

Den Quark mit der Sahne, dem Zitronensaft, dem Senf und dem
Hefeextrakt cremig ruhren. Die Gurke und die Zwiebeln fein wurfeln.
Den Sellerie fein reiben. Die Krauter fein hacken. Alle Zutaten

unter den Quark rihren und mit etwas Salz abschmecken.

Salat

Avocado Melonen Salat M

1 Honigmelone

2 Avocados

250 g Staudensellerie
1 sm Eisbergsalat

2 sm Zwiebeln

2 El Tomatenketchup
2 El Essig

2 El Ol

150 ml Sauerrahm

Salz, Pfeffer
1 Prise ; Zucker

Sellerie putzen und 1/2 cm grol3e Stuicke schneiden. Avocados
aufschneiden, Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Wurfel
schneiden. Melone entkernen, Fruchtfleisch wirfeln. Zwiebel schalen,
in Ringe schneiden. Eisbergsalat waschen und in mundgerechte Stucke
zerpflucken.

Alles locker mischen. Ketchup, Essig, Ol, Sauerrahm, Zucker und
Gewdrze gut verruhren und Uber den Salat giel3en.

Bleichsellerie-Melonen-Salat M

500 g Bleichsellerie
1 Cantaloup-Melone
2 Apfel

1/2 Salatgurke



Sole

200 g sulRe Sahne

2 Tl Dijon-Senf
2 El Zitronensaft
Salz

Pfeffer

Zucker

zum Bestreuen
1/2 Bund glatte Petersilie

Bleichsellerie in dinne Scheiben schneiden. Melone schalen, Kerne
entfernen und aus dem Fruchtfleisch kleine Kugeln ausstechen. Apfel
in feine Stifte, Salatgurke in Scheiben schneiden.

Far die SolRe Sahne mit Senf und Zitronensaft verruhren, mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Sol3e Uber die Salatzutaten giel3en,
mischen und abschmecken.

Petersilie fein hacken und den Salat damit bestreuen.

Bunter Sellerie Salat M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Sellerie

500 g Modhre(n)

4 Gurke(n), saure

1/8 Liter sufle Sahne

1 Zwiebel(n)
Salz
Pfeffer

2 EL Essig

1 EL Ol

Zubereitung

Sellerie und M6hren ungeschéalt weich kochen. Danach schalen und in
Scheiben schneiden. Gurken ebenfalls in Scheiben schneiden. Zwiebel fein
hacken und die Ubrigen Zutaten, aul3er der Sahne dartber geben und gut
vermischen.

Einige Stunden durchziehen lassen. Vor dem Servieren die Sahne unter-
mischen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
31.08.03 Scarlett



Champignonsalat Il M

Salate

Fur Die Sauce

1/4 Tl Salz
1 El Weil3weinessig

2 El Saure Sahne

2 El SURe Sahne

1 Tl Mittelscharfer Senf
1 El Walnussol
schwarzer Pfeffer

FUr Den Salat

50 g Mandeln

250 g Kleine Champignons
2 El Sherryessig

250 g Staudensellerie

1 Radicchio

Das salz in dem Essig verruhren, bis es aufgeldst ist. Die saure und
die suRte Sahne, den Senf, das Ol und den Pfeffer unterschlagen.

Die Mandeln grob zerhacken und in einer trockenen Pfanne rosten, bis
sie wurzig duften.

Die Champignons mit Kuchenkrepp saubern und in feine Scheiben
schneiden. Mit dem Sherryessig in einer Schiussel mischen.

Den Staudensellerie in einzelne Stangen zerteilen. Nur harte Stellen
an der Oberflache abschneiden. Die Sellerieblattchen abzupfen und
beiseite legen. Die Stangen in schmale Streifen schneiden.

Den Sellerie mit den Pilzen mischen. Die Sauce dartbergiel3en und
vorsichtig unterziehen. Die Mandeln, bis auf einen kleinen Rest
ebenfalls unter den Salat mischen.

Den Radicchio grob zerpflicken und dekorativ auf Tellern anrichten.
Den Champignonsalat darauf verteilen. Mit den restlichen Mandeln und
den Sellerieblattchen garnieren.

Eingelegter Selleriesalat
1 Rezept

7 kg Sellerieknollen, frisch
2 | Gurkenaufguss
Zitronensaft



1 Zwiebel

Die Knollen waschen, ungeschalt in Wasser weichkochen (Nadelprobe!)
Kurz in kaltem Wasser kuhlen, rasch mit scharfem Messer schéalen, in
3-4 mm dicke Scheiben schneiden und voriubergehend in Wasser mit et-
was Zitronensaft legen. Dann zusammen mit der geschnittenen Zwiebel in
die Glaser einschichten.

Gurkenaufguss und etwas Zitronensaft mischen und tber die
Selleriescheiben gielRen, bis das Einmachgut bedeckt ist.

Glaser gut verschlie3en, auf 85 Grad C erhitzen und diese
Temperatur 25 Minuten halten. Danach langsam abkuhlen lassen.

Farmersalat Mayo M

Zutaten fur 4 Portionen

12 Knollensellerie

1 Apfel (Delicious)

4 grol3e Karotte(n)

1 kl. Dose/n Ananas, in Sticken
Zitronensaft

1 Becher Joghurt (Magerjoghurt)

4 EL Mayonnaise oder Salatcreme
Salz und Pfeffer
Zucker

Zubereitung

Sellerie, Karotten und Apfel dinn schalen und mit viel Zitronensaft be-
spritzen. Mayonnaise mit Joghurt und den Gewdurzen verruhren. Sellerie,
Karotten und Apfel in dinne Streifen schneiden oder raspeln und unter die
Mayonnaise ruhren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
25.08.04 schuxn

Februarsalat M

mit heiller Orangen-Vinaigrette

300 ml Orangensaft, frisch gepresst
4 El Himbeeressig

100 ml Olivendl

Salz



Schwarzer Pfeffer a.d.M.
200 g Kurbis

200 g Knollensellerie
125 g Rotkohl

40 g Rauke

100 g Radicchio

1 Chicoree a 100 g

25 g Haselnusskerne
25 g Walnusskerne

150 g Parmesan im Stick

50 g Rosa Champignons
1 Granatapfel a 225 g
1 Kleines Bund Kerbel

Orangensaft mit Himbeeressig und Olivendl in 10 Minuten leise einkochen,
mit Salz und Pfeffer wurzen. Kurbis dick schéalen, die Kerne
herauskratzen. Sellerie putzen. Rotkohl entblattern, dicke Blattrippen
herausschneiden. Alles in sehr feine Streifen schneiden oder hobeln. Rau-
ke und Radicchio putzen, waschen, trocken schleudern und grob zerzup-
fen. Den Chicoreestrunk herausschneiden, Blatter in Streifen schneiden.

Haselnlsse und Walnusse grob hacken. Parmesan dinn hobeln. Champig-
nons putzen und in sehr feine Scheiben schneiden. Granatapfel halbieren
die Kerne herauskratzen und den Fruchtsaft zur Orangen-Vinaigrette ge-

ben. Kerbelblattchen abzupfen.

Die Vinaigrette einmal aufkochen. Alle Salatzutaten abwechselnd locker in
einer Schussel Ubereinanderschichten und dabei immer wieder mit einem
Teil der Vinaigrette betraufeln. Den Salat sofort servieren.

Feine Selleriefrischkost M

1/2 Sellerieknolle

2 Ig Apfel sauerlich

1 El Zitronensaft

6 Walnusskerne

70 g Rosinen ungeschwefelt

175 g Sahnedickmilch
1 Tl Krautersalz

Sellerie schalen und in feine Stifte schneiden oder raspeln. Apfel
vierteln, von den Kerngehausen befreien, grob raspeln, mit den
Selleriestiften mischen und mit Zitronensaft betraufeln. Walnusse
grob hacken und mit den Rosinen dem Gemisch beigeben.



Zuletzt Sahnedickmilch darunter ziehen, alles mit Krautersalz wirzen
und gut mischen.

Fenchel-Sellerie-Frischkost M

1 Fenchelknolle
1/2 Sellerieknolle
2 Apfel sauerlich
1 El Zitronensaft
1 Orange

Sauce

1 Orange

1/2 Tl Cayennepfeffer
1 El Frutilose

1 Tl Krautersalz

3 El Sahne sauer

2 El Rosinen ungeschwefelt
1 El Mandeln gehackt

Fenchelknolle halbieren, vom Strunk befreien und in feine Streifen
schneiden. Sellerie schalen und fein raspeln. Apfel vierteln, die
Kerngehause entfernen und die Frichte in diinne Spalten schneiden.
Alle vorbereiteten Zutaten mischen und mit dem Zitronensaft
betraufeln, damit sie nicht braun werden. Orange schéalen, an den
Zwischenhauten einschneiden, die Filets herausléosen und den
Salatzutaten beimischen.

Zweite Orange auspressen und den Saft mit Cayennepfeffer, Frutilose,
Krautersalz und der sauren Sahne gut verrihren. Sauce uUber den Salat
giel3en, diesen mit Rosinen und Mandeln bestreuen und etwa 30 Minuten
ziehen lassen.

Fruchtiger Kasesalat mit Sellerie Miracel Whip

Zutaten fur 4 Portionen
1 Staudensellerie

1 Dose/n Ananas

2 Paprikaschote(n), rot
250 g Kase (Hollander)
100 g Champignons

3 EL Miracel Whip



Ol
Essig
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Sellerie putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. 2-3 Min. blan-
chieren. Ananas in Stucke schneiden. Paprika putzen und in Wurfelchen
schneiden. Kase in Stifte schneiden. Champignons putzen und in dunne
Scheiben schneiden. Aus den uUbrigen Zutaten eine Salatsol3e ruhren und
alles miteinander mischen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
03.06.02 lisal

Grunkohlsalat M

Zutaten fur 4 Portionen

1 m.-grolRe Zwiebel(n), gewdurfelt
100 Sellerie, fein geraspelt

2 Mohre(n), feingeraspelt

2 EL saure Sahne

Essig
o]
Salz
Pfeffer
5 Blatter Grunkohl
Honig (Akazienhonig)

Zubereitung

Eine Marinade aus den obigen Zutaten bereiten. Dann den Grunkohl so
klein schneiden wie Petersilie. Alles vermengen und evtl. mit Akazienhonig
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.11.01 Giela

Karotten Sellerie Salat

Zutaten fur 2 Portionen
3 m.-grol3e Karotte(n)



0.33 Knollensellerie
1 Apfel, sduerlicher (Granny Smith)

Fur das Dressing:

Zitronensaft

Essig, (Weil3wein oder Fruchtessig)
Ol, (Walnussol oder Graumohnol)
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

Die Karotten und die Sellerieknolle schalen und grob reiben. Den Apfel
ebenfalls schalen, grob reiben, alles vermischen und mit Zitronensaft be-
traufeln. Salz (nur eine etwas gr6l3ere Prise, das reicht) im Essig auflosen,
je nach Sauregehalt des Essigs mit etwas Wasser verdinnen, mit dem Sa-
lat mischen. Zum Schluss das Ol und Pfeffer aus der Miuihle dariiber vertei-
len.

Dieser Salat lebt davon, dass man gutes Ol und guten Essig verwendet,
sonst schmeckt er nur halb so gut. Notfalls geht's auch ohne Apfel, aber
mit ist deutlich besser.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
14.11.04 katrinwien

Karotten Selleriesalat, gekocht

Zutaten fur 6 Portionen
250 g Karotte(n), roh, feine Scheiben
250 g Sellerie, roh, feine Wurfel,
1 Apfel, roh, feine Wiurfel
Y2 Zwiebel(n), feine Wurfel
1 EL Balsamico, weil}
2 EL Ol (Walnussol)
1/8 Liter Wasser
2 TL Meersalz
1 TL Zucker
1 TL Meerrettich (Sahne-Meerrettich/Glas)
1 EL Walnusse, gehackt
1 EL Petersilie, gehackt
Maggi
Pfeffer

Zubereitung



Karotten und Sellerie mit Wasser u. Salz kalt aufsetzen, zum Kochen
bringen und ca. 10 Min. bei geschl. Deckel kochen lassen. In der Zwi-
schenzeit Marinade aus den ubrigen Zutaten, auf3er Walnissen und Peter-
silie herstellen. Das gekochte Gemiuse einschl. dem Kochwasser dazuge-
ben, durchmischen, abschmecken, tber Nacht ruhen lassen.

Vor dem Servieren die Nusse u. Petersilie unterheben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.01.05 Witwebolte

Kase-Sellerie-Salat mit Pflaumen M

Zutaten:

100 g Aprikosenmarmelade

2 TL Curry

2 kleine rotschalige Apfel a ca. 100 g
250 g Pflaumen oder Zwetschgen
200 g Porree

1 Becher Schmand (Sauerrahm)
100 g Staudensellerie

2 Vollmilch-Joghurt

200 g Wilstermarschkase
etwas Zitronensaft

Zubereitung:

Porree putzen, waschen, in dinne Ringe schneiden. In kochendem Wasser
eine Minute blanchieren, Gber einem Sieb abgiel3en, kalt abschrecken. Sel-
lerie putzen, waschen, in 2 cm schmale Stucke schneiden. Pflaumen bzw.
Zwetschgen und Apfel waschen, halbieren, entkernen, in schmale Spalten
teilen. Kase zuerst in Scheiben, dann in kurze Streifen schneiden. Gemu-

se, Obst und Kase miteinander mischen.

Aus Joghurt, Salatmayonnaise, Marmelade und Curry eine cremige Sol3e
rihren, Uber den Salat gief3en und unterheben.

Leonas Mohren Sellerie Salat

Zutaten fur 5 Portionen
5 grol3e M6hre(n)

1 grol3e Knollensellerie
1 Apfel



1 TL Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer
Ol (Sonnenblumen- oder Olivendl)
Zitronensaft

Zubereitung

Mohren und Sellerie waschen und putzen. Fein raspeln. Apfel schalen und
in kleine Wurfel schneiden oder grob raspeln. Alles mit den Gewdurzen zu-
sammenmischen und mit fein gehackter Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
22.07.05 Leona65

Mandarinen Zwiebel Salat

passt gut zu einem Buffet

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Mandarine(n), Abtropfgewicht
2 Zwiebel(n), rot

3 Stange/n Sellerie

100 g Pinienkerne

2 EL Ol, Olive

2 EL Zitronensaft

1 TL Zucker

1 TL Sellerie die Samen

2 EL Sirup (Himbeer)

5 TL Salz

15 TL Pfeffer oder nach Geschmack

Zubereitung

Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und blanchieren. Selleriestangen in
feine Scheiben schneiden. Alles auler Mandarinen zusammen mischen.
Ganz zuletzt Mandarinen und Saft aus der Dose dazu geben. 30 Min.
durchziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
29.04.02 Pfefferich

Phantasie-Salat Mayo
(mit Gemusesalat gefullte Tomaten)



8 Tomaten

100 g Grine Bohnen

1 Karotte

150 g Stangensellerie

1 Tl Kapern

2 El Erbsen; aus der Dose
4 El Mayonnaise

Die griinen Bohnen etwa drei Minuten in kochendes Salzwasser geben.

Schneiden sie die unteren Teile der Tomaten ab, und entfernen Sie
Kerne und Saft mit einem Loffel.

Die erkalteten Bohnen, Karotte und Stangensellerie ganz klein
schneiden und in eine Salatschussel geben. Dazu Erbsen aus der Dose
und Kapern.

Sachte mit der Mayonnaise vermischen. Die ausgeh6hlten Tomaten mit
der Gemusemischung fullen und vor dem Servieren, mit Folie abgedeckt,
noch 30 Minuten in den Kiuhlschrank stellen.

Polesiner Salat 2 Ei

4 Tomaten

1 Stangensellerie, a 150 g
2 Kartoffeln; gekocht

1 Zwiebel

2 Ei; hartgekocht

Sauce Vinaigrette

1 Tl Weinessig
1 Tl Senf

3 El Olivenol
;Salz, Pfeffer

Bereiten Sie zunachst eine klassische "Sauce Vinaigrette" zu: Scharfen
Senf und Weinessig und eine Prise Salz mit dem Schneebesen
verschlagen, bis das Salz sich aufgelost hat.

Unter Schlagen das Olivendl und schwarzen, gemahlenen Pfeffer
dazugeben. Beiseite stellen.

Die Tomaten halbieren, Kerne mit einem Teeldffel entfernen. Die
Tomaten zerkleinern. Geben Sie diese als erste Schicht in die



Salatschissel.

Die kalten gekochten Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und als
nachste Schicht uber die Tomaten legen.

Den helleren Teil des gewaschenen Stangenselleries zerkleinern. Er
bildet die nadchste Lage in der Salatschissel. Eine Zwiebel in Ringe
schneiden und auf den Sellerie legen.

Die kalten, hartgekochten Ei mit einem Eierschneider in Scheiben
schneiden und als letzte Schicht obendrauf geben. Die Sauce nochmals
durchschlagen und tber den Salat geben.

Reissalat mit Ananas 4 Ei

125 g Beutel-Reis
:Salzwasser

4 Ei

500 g Staudensellerie

;Sellerieblatter; zum Garnieren zurickbehalten
510 g Dose Ananas

75 ml ;Ananassaft zurickbehalten

250 g Champignons

250 g Mayonaise

2 Tl Curry; oder das Anderthalbfache

-Salz und Pfeffer

Beutel-Reis in kochendem Salzwasser gar kochen, abkthlen lassen. 4
Ei ca. 7 Min. kochen, abschrecken. Staudensellerie putzen, waschen
und die Faden abziehen, Stangen in Scheiben schneiden.

Ananas abtropfen lassen, Saft auffangen, Ananas in kleine Stucke
schneiden. Champignons putzen, in Scheiben schneiden. Den Reis mit
Champignons, Ananas und Sellerie mischen.

Mayonnaise mit Ananassaft, Curry, Salz und Pfeffer verrihren und
unter den Salat ziehen. Ei pellen, Sechsteln. Den Salat mit Eiern

und gehackten Sellerieblattern garnieren.

Pro Portion ca. 648 kcal/2712 kJ

Sauerkrautsalat

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Sauerkraut



1 Tasse/n Zucker

1 Tasse/n Sellerie, gehackter

1 Tasse/n Paprikaschote(n), gehackt
1 Tasse/n Zwiebel(n), gehackt

Y4 Tasse/n Essig (Apfelessig)

50 g Piment

1 TL Kimmel

Zubereitung

Das Salz, den Essig, den Kimmel und den Zucker in einem Topf bei mitt-
lerer Hitze zum kochen bringen. Das Sauerkraut, die Zwiebel, den Sellerie,
den Pfeffer und das Piment einruhren. Den Topf vom Herd nehmen und
Uber Nacht ziehen lassen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
25.09.04 city1979

Sellerie Apfel Rohkost mit Trauben M

Zutaten fur 2 Portionen

1 Knollensellerie

2 Apfel

6 Weintrauben, (blau und weil3)
1 EL Senf, milden

4 EL Joghurt, 1,5%

1 EL Essig (ObstessiqQ)
3 EL Apfelsaft
1 EL Ol (Rapsol)

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Aus Senf, Joghurt, Obstessig, Rapsol und Apfelsaft eine Salatsol3e zube-
reiten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sellerieknolle schalen und direkt in die SoRe raffeln. Apfel waschen,
halbieren und das Kerngehause entfernen. Ebenfalls zum Selleriesalat raf-
feln. Alles gut miteinander vermischen. Die Traubenbeeren halbieren und
den Salat damit garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
16.02.05 Freddi



Sellerie Bananensalat M

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Sahne

1 Zitrone(n)

1 EL Honig (Akazienhonig)
1 Sellerie

1 Banane(n)

1 Prise Salz

Y4 TL Ingwer

50 g Mandeln, gehackt

4 EL Mandeln, (Blattchen)

Zubereitung

Die Sellerieknolle mit der Jupiter-Gemuseraffel fein raffeln, die Banane in
dinne Scheiben schneiden und alles miteinander locker vermischen

Die Zitrone auspressen und dartiber geben. Die Mandelblattchen in einer
trockenen Pfanne anrosten.

Die anderen Zutaten zu einer Sauce verruhren und alles Uber den Sellerie
und den Bananen geben.

Vermischen und mit den Mandelblattchen bestreuen.

Salat evt. auf einem "Salatbett” (Eis-, Feldsalat oder Spinat ) anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.11.04 Greta

Sellerie-Apfel-Salat Mayo M
12 Portionen

900 g Knollensellerie
Salz

100 g Staudensellerie
75 g Mayonnaise 60%

150 g Creme fraiche

1/2 unbehandelte Orange; davon fein abgeriebene Schale
4 El Zitronensaft

Cayennepfeffer

1 Apfel a 150 g

30 g Walnusskerne

1 El Ol



20 g eingelegte Preiselbeeren
100 g grune Weintrauben
100 g blaue Weintrauben
Kerbel; und

Pimpinelle; zum Dekorieren

Den Knollensellerie moglichst rund schélen, vierteln und jedes

Viertel in sehr dinne Scheiben schneiden. In Salzwasser 1-2 Minuten
blanchieren und gut abtropfen lassen. den Staudensellerie putzen, die
Blatter beiseite stellen und den Sellerie in sehr feine Scheiben
schneiden.

Die Mayonnaise mit Creme fraiche, Orangenschale, Zitronensaft, Salz und
Cayenne verruhren. Knollen- und Staudensellerie untermischen. Den
Apfel schalen, vierteln, vom Kerngehause befreien, in dinne Scheiben
schneiden und unter den Selleriesalat mischen.

Die Walnusskerne langs halbieren und im Ol goldbraun rosten. Die
Preiselbeeren abtropfen lassen. Die Trauben von den Stielen zupfen und
halbieren. Die Trauben unter den Salat mischen, den Salat auf einer
Platte anrichten und mit Sellerieblattern, Kerbel, Pimpinelle,

Walnussen und Preiselbeeren dekorieren.

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Pro Portion: 2gE,9gF, 79 Kh =115 kcal (482 kJ)

Sellerie-Orangen-Salat M

mit Nussmus

1 sm Sellerieknolle
3 Orangen

1 Avocado

Sole

125 g suflRe Sahne

2 El Haselnussmus
4 El Orangensaft

1 El Zitronensaft
Salz

Pfeffer

Sellerieknolle schalen und fein raspeln. Orangen schalen - die weil3e
Haut muss entfernt sein - und Filets zwischen den Trennhauten
herausschneiden (vgl. Grundlagen). Avocado halbieren, Kern entfernen,
schalen und in kleine Wiurfel schneiden.

Fur die SolRe Sahne mit Haselnussmus, Orangen und Zitronensaft, Salz
und Pfeffer verruhren. Sol3e Uber die Salatzutaten giel3en, mischen und



abschmecken.

Selleriesalat mit gebratenen Apfeln M

200 g Sahne

1 1/2 El Olivendl; (1)
3 El Zitronensaft; (1)
2 El Senf; mittelscharf
3 El Schnittlauch; in Rollchen
3 El Petersilie; gehackt
Salz
Pfeffer; f.a.d.M.
1 Staude Stangensellerie
1 sm Knollensellerie
1 1/2 El Zitronensaft; (2), nach Bel.
4 Rotschalige Apfel; a 200 g

2 El Zitronensaft; (3)
2 El Sonnenblumenkerne; entkernte
3 El Orangensaft; vorzugsweise frisch gepresst
1 El Olivendl; (2)
60 g Butter

Sahne, Olivendl (1), Zitronensaft (1), Senf, Schnittlauchrdlichen
und gehackte Petersilie in einer Schissel zu einer Sahnemarinade
verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Stangensellerie putzen und waschen. Die Stangen quer halbieren, dann
langs in feine Streifen schneiden. Unter die Sahnemarinade heben und
beiseite stellen.

Knollensellerie schalen, waschen, trocken tupfen und je nach Grol3e
halbieren oder vierteln. Die Stucke in dinne Scheiben schneiden.
Sellerie auf einem Teller mit Zitronensaft (2) betraufeln.

Apfel waschen, trockenreiben und halbieren. Das Kerngehause
entfernen. Apfelhalften in diunne Spalten schneiden und auf einem
Teller mit Zitronensaft (3) betraufeln.

Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Orangensaft und Olivendl (2) in einer Schussel zu einer
Marinade verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Butter Portionsweise in einer grofRen Pfanne erhitzen. Die
Apfelspalten darin in ein bis zwei Minuten goldbraun braten, dabei



einmal wenden. Die Apfelspalten sollen noch Biss haben. Aus der
Pfanne nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Die Pfanne nach
jeden Bratvorgang mit Kuchenpapier auswischen.

Die Selleriescheiben und Apfelspalten facherférmig auf Tellern
anrichten und mit der Orangenmarinade betraufeln. Stangensellerie

mit der Sahnemarinade jeweils in die Mitte geben. Zum Schluss mit den
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Sellerieschnitzel auf Salat 2 Ei M

FUR 4 PERSONEN
800 g Knollensellerie,
60 g Paniermehl,

60 g geriebener Parmesan- Kase,
1 Bund Thymian,

2 Ei,

Salz,

Pfeffer,

60 g Mehl,

6 El Ol,

400 g Radicchio,

200 g Feldsalat,

200 g Kirschtomaten,

1 El Rosa Beeren oder bunter Pfeffer,
4 El Weillwein- Essig

1. Den Sellerie in etwa 5 mm dicke Scheiben schneiden und jede nach Be-
lieben in Dreiecke schneiden. Das Paniermehl mit K&ase vermischen. Thy-
mianblatter abzupfen und unterheben. Die Ei mit Salz und Pfeffer verquir-
len. Die Sellerieschnitzel zuerst in Mehl, dann in den Eiern und zum
Schluss in Paniermehl wenden. Die Schnitzel in 4 El heiBem Ol portions-
weise bei schwacher Hitze von jeder Seite circa 6 min braten.

2. Radicchio und Feldsalat in mundgerechte Stiicke zupfen. Tomaten hal-
bieren. Die Rosa Beeren grob zerstoRen, mit Essig, Salz und 2 El Ol ver-
quirlen. Die Vinaigrette Uber die vorbereiteten Salatzutaten traufeln. Mit
Sellerieschnitzeln anrichten. Dazu schmeckt ein Krauterquark.

Zeitaufwand: ca. 40 min
Nahrwert: pro Portion ca. 2490 kJ/ 600 kcal E 21 g, F41 g, KH 32 g -
Vida Nr. 50/03



Staudenselleriesalat M

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Staudensellerie

1 kl. Dose/n Mais

150 g Ananas, (frisch oder ungezuckert aus der Dose)
1 Banane(n)

1 Becher Joghurt
1 EL Senf
1 EL Essig
2 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker
Tabasco, nach Geschmack

Zubereitung

Den Sellerie putzen und klein schneiden, ebenso die Banane und Ananas.
Den Mais abtropfen lassen.

Die restlichen Zutaten verruhren, pikant abschmecken und alles vermen-
gen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.08.03 Frikka

Traubensalat in Roquefortsauce Mayo M

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Weintrauben, blau
250 g Birne(n)

250 g Staudensellerie

FUr die Sauce:

150 g Creme fraiche

100 g Mayonnaise
Salz und Pfeffer
1 EL Zitronensaft

50 g Kase (Roquefort), zerdruckt

100 g Schalotte(n), fein gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, fein gehackt

Zubereitung



Trauben, Birnen und Sellerie waschen, putzen und entkernen. Birnen u.
Sellerie in kleine Stucke schneiden, die Trauben werden nur halbiert. Die
Sauce zubereiten aus den o0.g. Zutaten. Die Traubenmischung mit der
Sauce vermengen.

Dazu schmeckt Toast.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
01.08.05 Keks

Tschechischer Weihnachtssalat aus Sellerie

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Knollensellerie
2 EL Essig
2 Wurfel Zucker
3 EL Ol
1 Zwiebel(n)
etwas Zitronensaft
20 g Nusse
Pfeffer
Salz

Zubereitung

Sellerie gut waschen, schalen und in Scheiben schneiden. Sofort mit 250
ml siedendem Salzwasser Ubergiel3en, Essig und Zucker zufigen und gar
dunsten. Dann abseihen, in eine Schissel geben mit gehackter Zwiebel
und Pfeffer bestreuen.

Den Selleriesud mit Ol und Zitronensaft vermengen und tiber den Sellerie
geben.

24 Stunden durchziehen lassen und mit Nusskernen garnieren.

Als Beilage zu paniertem Fisch reichen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
10.07.03 Liesbeth

Waldorfsalat M

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Sellerie

50 ml Zitronensaft

100 g Walnusse



100 g Creme fraiche
1 Prise Zucker
3 Apfel
Salz und Pfeffer, weil}

Zubereitung

Sellerie schalen und raspeln. Apfel schalen, raspeln und dem Saft einer
Zitrone vermischen, damit Sellerie und Apfel nicht braun werden. Wal-
nusskerne hacken, alles in eine Schussel geben.

Creme fraiche mit Salz, weilRem Pfeffer und Prise Zucker wirzen und die
Marinade Uber die Zutaten geben. Im Kuhlschrank durchziehen lassen.
Abschmecken.

Mit Walnusshalften garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.08.05 Mantisl

Der klassische Waldorfsalat, ohne Huhnerfleisch, Ananas oder ahnliche
Zutaten.

So mag ich ihn am liebsten, allerdings nehme ich anstelle der Creme frai-
che lieber sifRe Sahne.

LG momul7,27.08.2005 08:55

ja und mit Soja-Sahne/ohne Industriezucker ist er auch was fur Veganer.
Klassisch gut. Danke!

besos Cielito 13.09.2005 15:57

Sofl3en

Apfel Sellerie Sauce M
(zu Teigwaren)

1 Apfel
700 g Stangensellerie mit dem Griun
Butter

200 ml Halbrahm, kochfest

Salz
Pfeffer



70 g Parmesan; gerieben

Sellerie putzen, mit den Blattern sehr fein hacken. Gemuse in der
heil3en Butter dinsten. Apfel schalen, halbieren, Kerngehause
entfernen, in Schnitze schneiden und zusammen mit dem Rahm beifligen,
wurzen und zugedeckt 15 Minuten sanft kdcheln lassen.

Kurz vor dem Servieren den Kase zur Sauce geben, nochmals aufkochen
und mit den Teigwaren vermengen.

Apfelsauce mit Sellerie und Vanille

Zutaten fur 1 Portionen
600 g Apfel

200 g Knollensellerie

2 Zitrone(n), (Saft davon)
2 Vanilleschote(n)

400 g Gelierzucker, 1+1

Zubereitung

Die Sellerieknolle grof3ztigig schalen, holzige Stellen entfernen und in
kleine Wurfel schneiden. Sofort mit dem Zitronensaft betraufeln und zu-
sammen mit den ebenfalls geschalten, entkernten, klein geschnittenen
Apfeln und dem Gelierzucker unter Riihren kocheln lassen. Mit dem Mes-
serrucken das Mark aus den Vanilleschoten dricken und gemeinsam mit
den ausgeschabten Schoten mitkochen. Wenn die Apfel anfangen zu zer-
fallen, die Sauce in die vorbereiteten Glaser fullen.

Tipp: Ob zu Desserts, fur exotische Salate, als Dipp oder als Beilage zu
Fleischgerichten - Fruchtsaucen sind mehr als nur ein Augenschmaus.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.05.05 Dragonfly-Lady

Sauce a la Bolognese

Zutatenangaben ausgelegt fur 4 Portionen:
4 grol3e Karotte(n)

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

3 Stange/n Bleichsellerie

Tomate(n), gehackt

220 cl Wein, weil3

1 Lorbeerblatter

2 El Oregano



Zubereitung:

Zwiebeln, Knoblauch, Karotten und Sellerie in kleine Wirfeln schneiden. In
Olivendl sautieren, mit Weil3wein aufgief3en. 1 Schachtel gehackte Toma-
ten oder das Fruchtfleisch von 8 enthauteten und entkernten Tomaten da-
zugeben. Das Lorbeerblatt, 2 EI Oregano, Salz und Pfeffer dazu geben. Ei-
ne Stunde koécheln. Dann das Lorbeerblatt herausnehmen, kurz mit dem
Stabmixer durch die Sauce gehen, dabei darf die Sauce kein einheitlicher
Brei werden. Noch einmal mit Oregano und Weillwein nachschmecken und
noch einmal 20 min kécheln lassen.

Wenn man die Mengenangaben genau beachtet, entsteht ein Geschmack,
wie bei einer Bolognese mit Fleisch.

Zubereitungszeit: 45 min

Sellerie SenfsolRe 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen
Y, Staudensellerie

Y4 Salatgurke(n)

1 Apfel

375 g Schmand

1 EL Senf, grob
1 EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer
1 TL Ahornsirup
1 EL Krauter, gehackt
2 Ei, hart gekocht
etwas Schnittlauch

Zubereitung

Staudensellerie waschen und wiurfeln. Salatgurke waschen und in Stifte
teilen. Den Apfel schalen, entkernen und raspeln. Alles mit dem Schmand,
Senf, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Ahornsirup und den Krautern mischen.
Die Eier wirfeln und unterheben. Mit Schnittlauf garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
15.02.05 Galimero



Selleriesauce mit Mandeln

5 El Olivendl; evtl. etwas mehr

250 g Zwiebel; grobgehackt

250 g Bleichsellerie; feingehackt

2 Knoblauchzehen; zerdriuckt nach Wunsch mehr
1 1/2 ¢ Helle Gemusebruhe

;Salz + Pfeffer

1 TI Ol

100 g Mandelblattchen

Das Olivendl erhitzen. Zwiebeln, Sellerie und Knoblauch 2-3Min. leicht
anbraten, dann zugedeckt in 10-15Min. weich schmoren. Mit der Brihe
aufgief3en und zugedeckt in 5-10Min. zu einer cremigen Sauce einkochen
lassen. Salzen und pfeffern.

In einer Pfanne 1 Tl Ol erhitzen und die Mandelblattchen darin hellbraun
rosten. Frisch gekochte Nudeln mit der Sauce Ubergieen und mit den
Mendelblattchen bestreut servieren.

Suppe

Apfel-Sellerie-Cremesuppe M

500 g suR-saure Apfel
1 Zitrone (Saft von)
300 g Sellerieknolle
200 g Kartoffeln

30 g Butterschmalz

2 El Curry

1/2 | Bruhe

1/2 | Milch

Salz

Pfeffer

Muskat

1/8 | Apfelwein

1 Bund Schnittlauch

Apfel schalen, vierteln und Kerngehause entfernen. Mit einem kleinen
Kugelausstecher 16 Kugeln ausstechen und mit Zitronensaft betraufeln.
Sellerie, Kartoffeln und restliche Apfel grob raspeln.

Butterschmalz erhitzen, Gemiise und geraspelte Apfel darin andunsten,
Curry kurz mitdinsten. Mit Brihe und Milch abléschen, aufkochen und
20 Minuten fortkochen.



Suppe purieren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Apfelkugeln mit Zitronensaft und Apfelwein 3 bis 5 Minuten dunsten.
Schnittlauch in Roéllchen schneiden. Suppe mit Apfelkugeln und
Schnittlauch anrichten.

Assyrische Joghurt Suppe 1Ei M

Burschala

Zutaten fur 4 Portionen

1000 ml Joghurt

1000 ml Wasser
1 handvoll Reis (Langkorn-Reis)
1 EL Mehl (Weizen-Mehl)

1 Ei

1 TL Salz

1 Bund Dill

1 Bund Koriander

1 Bund Sellerie - Blatter oder Liebstockel
1 Bund Lauchzwiebel(n)

1 Bund Spinat

5 Zehe/n Knoblauch

Zubereitung

Die Krauter, Knoblauch und Spinat nicht zu fein hacken. Joghurt, Wasser
zusammen verruhren, dann Reis, Mehl und Ei und die Krauter dazugeben
und ruhren. Das Ganze unter Ruhren zum Kochen bringen.

Danach ca. 10 min auf kleiner Flamme weiter ruhren. Ruhren ist sehr
wichtig, da es sehr schnell anbrennt. Schmeckt aufgewarmt am 2. Tag
noch besser.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
26.05.03 Mawethai

Avocadocremesuppe mit Sellerie M

4 El Sonnenblumenkerne

4 El Dinkel; fein gemahlen
900 ml ;Wasser

2 Gemusebruhwirfel



200 g Knollensellerie
2 Avocados
3 El Zitronensaft

4 El Creme fraiche

1 Zitrone; nur Schale
2 El Kerbel
Die Sonnenblumenkerne goldgelb rosten.

Das Dinkelmehl in einem Topf unter Umriuhren rdsten, bis es wiurzig
duftet. Dann abkuhlen lassen.

Das Wasser mit einem Schneebesen unter den Dinkel rihren und die
Bruhwurfel dazugeben. Unter Umrihren 1 Minute kochen und auf der
ausgeschalteten Kochplatte 5 Minuten ausquellen lassen.

Den Sellerie waschen, dunn schalen, im Blitzhacker zerkleinern und in
die Suppe riuhren.

Die Avocados schélen, halbieren und entkernen. Einige Schnitze
abschneiden und beiseite legen, das restliche Fruchtfleisch wurfeln,
den Zitronensaft dazugeben und mit dem Purierstab purieren.

Das Avocadopuree, die Creme fraiche und die Zitronenschale in die
Suppe ruhren. Unter Umrihren auf Esstemperatur erwédrmen, aber nicht
kochen. Den Kerbel hineinstreuen.

Die Suppe in vorgewarmte Teller verteilen, mit den Avocadoschnitzen
belegen und mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.

Behrlauchsuppe, badisch M

Zutaten fur 4 Portionen

150 g Barlauch

2 kleine Schalotte(n)

1 kleine Mohre(n)

1 Stick Sellerie, ca. Tischtennisballgréi3e
1 Stange/n Lauch, nur das weil3e

2 kleine Kartoffeln

1 Zehe/n Knoblauch

400 ml Fleischbruhe, (Wurfel)

200 ml Gemusebruhe, (Warfel
200 ml Wein (Riesling), trocken

250 ml Sahne
1 EL Butter



Zubereitung

Die Schalotten und den Knoblauch fein wirfeln und in der Butter anduns-
ten. Das Suppengemuse und die Kartoffeln ebenfalls wirfeln und dazuge-
ben. Mit beiden Brihen und dem Wein abléschen und 10 Minuten kocheln
lassen.

4 schone Béarlauchblatter zurticklegen. Restlichen Barlauch mit dem Mes-
ser grob zerkleinern. Die Sahne steif schlagen.

Den Béarlauch und die Halfte der Schlagsahne in die Suppe geben und mit
dem Purierstab kraftig aufmixen. Anschliel3end mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken, evtl. etwas Muskat mit hineinreiben.

Suppe auf den Tellern verteilen, einen Sahnetuff in die Mitte geben, je-
weils 1 von den zuruckgelegten Barlauchblattern darauf legen und sofort
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
13.10.04 Schrat

Richtig badisch wird es dann, wenn man Fleisch- und Gemusebrihe selbst
macht und nicht auf die furchterlichen Bruhwurfel zurtickgreift.

Mit badischen Griissen Casasun 17.11.2004 19:44

Da hast du Recht. Selbst gemachte Bruhen sind naturlich erheblich besser,
sind aber auch viel zeitaufwéandiger.

LG Schrat 18.11.2004 11:18

Blumenkohlsuppe

Zutaten fur 4 Portionen

1 kleiner Blumenkohl

2 Mohre(n), grob geschnitten

1 Stange/n Sellerie, grob geschnitten

1 Dose Tomate(n), geschalt

1 Kartoffeln, geschéalt, grob geschnitten

1 Zwiebel(n), grob gewdrfelt

1 Bund Petersilie

1.25 Liter Fleisch Bruhe (Rindsbouillon, Instant)
Salz

Zubereitung



Blumenkohl in Réschen teilen und in Salzwasser bissfest garen. Inzwi-
schen Mo6hren, Sellerie, Zwiebel und Kartoffel andunsten. Nach 2 Minuten
die geschalten Tomaten zufuigen, 2 weitere Minuten kocheln lassen, dann
mit der Bouillon aufgiel3en, aufkochen und ca. 25 Minuten kocheln lassen.
Den bissfesten Blumenkohl abgiel3en, ca. 1/3 beiseite stellen, den Rest in
die Bruhe geben und die Suppe purieren. Den restlichen Blumenkohl in
kleinere Roschen zerteilen und in die Suppe geben.

Vor dem Servieren noch mit Petersilie garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
19.01.05 Alyza

Brokkoliterrine 4 Eiweil3 M

Zutaten fur 8 Portionen
400 g Brokkoli, geputzt

4 Eiweil3

200 ml Sahne

2 Zehe/n Knoblauch
Salz und Pfeffer, weilRer aus der Muhle
Muskat
Ingwerpulver
400 g Sellerie, geputzt und in grobe Wurfel zerteilt

Zubereitung

Brokkoli in sprudelnd kochendes Salzwasser geben. In ca. 12 Minuten
nicht zu gar kochen, kalt abschrecken. In ein Sieb geben und ganz aus-
kihlen lassen.

2 der Eiweil3e ganz leicht anschlagen (dann verteilt es sich besser), Broc-
coli purieren, Eiweil3 unterziehen, mit Salz und Pfeffer, Muskat und Ingwer
abschmecken. Halbsteif geschlagene Sahne unterziehen.

Sellerie grof3ziigig schéalen und in Salzwasser gar kochen. Farce wie beim
Broccoli herstellen. Knoblauchzehe durchdricken, untermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Eine Terrinenform grof3zuigig ausbuttern und in vier Schichten abwech-
selnd mit den Farcen fullen. Terrinenform nach dem Einfullen jeder
Schicht mit dem Boden mehrfach aufstoRen (Kichenhandtuch unterle-
gen!) damit sich keine Hohlraume bilden. Terrine verschliel3en und im
Wasserbad bei ca. 80 Grad Wassertemperatur ca. 45 Min garen. (Das ent-
spricht etwa einer Backofentemperatur von ca. 140 Grad bei Umluft - oh-
ne Gewéahr -)

Die Terrine ist sehr zart und luftig und ist mit der entsprechenden Sorgfalt
zu behandeln.



Auf die Gleiche Art lassen sich auch Farcen von Blumenkohl, M6hren und
Spinat herstellen.

Beim Spinat sollte man von ca. 1 kg ungeputztem und -verlesenem Spinat
ausgehen.

Wenn es besonders hubsch sein soll, die Terrine mit einer weil3en
Chaudfroid-Sol3e abdecken, mit Scheiben von gegarten Broccoliroschen
garnieren und das ganze nochmals mit einem klaren, gelierenden Fonds
Uberglanzen.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std. 30 Minuten
20.05.03 Nearlyheadlessnick

Champignonsuppe mit Wildreis M

Zutaten fur 6 Portionen
2.5 Tasse/n Reis (Wildreis), gekocht (entspricht ca. 2/3 Tasse ungekocht)
120 g Champignons, in feine Scheiben geschnitten

250 ml sulRe Sahne

1.2 Liter Huhner Bruhe
3 Karotte(n), gehackt
2 Stange/n Sellerie, gehackt
1 Zwiebel(n), gehackt
3 EL Sherry, trockener
1 Zweig/e Thymian
3 EL Mehl
4 EL Butter
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Die Butter in einem grof3en Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Zwiebel,
Sellerie und Karotten dazu geben und unter Riuhren etwa 4 bis 5 Minuten
dunsten, bis sie weich sind. Die Pilze dazu geben und noch weitere 2 bis 3
Minuten kocheln, bis sie Flussigkeit abgeben.

Mehl Uber das Gemuse stauben und gut unterrihren. Noch 1 Minute ko-
cheln, dann die Briuhe angief3en und den Thymian zugeben. Den Deckel
aufsetzen und aufkochen.

Dann die Hitze reduzieren und das Gemuse etwa 15 Minuten gar kocheln.
Den Sherry angiel3en und noch eine weitere Minute koécheln. Dann den
Topf vom Herd nehmen, die Sahne unterziehen und die Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
27.03.04 Sidhe



Cremesuppe aus gelben Paprikaschoten M

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)
2 Karotte(n)
1 Stange/n Sellerie
Olivenol
8 Paprikaschote(n), reif, gelb (nicht gruinlich! sonst wird das Puree bitter)
4 Kartoffeln
2 Lorbeerblatter

1 Tasse Milch oder Sahne
Wasser

Parmesan, frisch gerieben
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel, Sellerie und Karotten fein hacken und in einem grol3en, weiten
Topf in Olivendl anschmoren, bis sie dunkel-goldbraun sind. Dann die Pap-
rikaschoten waschen, grundlich entkernen und in Streifen schneiden, die
Kartoffeln schalen und grob wirfeln. Paprikastreifen und Kartoffelwurfel
ebenfalls in den Topf geben und anschmoren lassen. Dann mit Wasser
aufgiel3en, bis das Gemuse knapp bedeckt ist. Lorbeerblatter hinzufugen,
salzen und pfeffern und ca. 20 Minuten kocheln lassen. Dann die die Lor-
beerblatter herausnehmen und alles mit dem Purierstab durchmixen. Da-
bei die vorgewarmte Milch (oder Sahne) je nach Bedarf in kleinen Mengen
hinzugeben, bis eine cremige Masse in der gewunschten Konsistenz ent-
steht.

In einen Suppenteller geben, Parmesan druberstreuen und mit wenig gu-
tem Olivendl ein "C" dartber schreiben. Evtl. noch nach Gusto abschme-
cken.

Dazu passt gut gerostetes toskanisches Weil3brot.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.12.04 Muellermieze

Cremige Selleriesuppe M

Zutaten fur 4 Portionen
1 grol3er Sellerie



1 Liter Fleischbriuhe
2 EL Butter

500 ml Kondensmilch oder

500 ml Sahne
Krauter, zum Garnieren

Zubereitung

Sellerie schalen, wirfeln und in der Fleischbruhe weich kochen. Butter,
Dosenmilch und Eigelb unterrihren.
Vor dem Servieren mit Krdutern garnieren!

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
29.02.04 Medineit

Eintopf mit Maisgrie3kl63chen 1 Ei

4 Personen

140 g Maisgriel}
320 ml Wasser

140 g Blumenkohl
140 g Brokkoli

140 g Karotten

140 g Knollensellerie
40 g Zuckerschoten
10 g Zwiebeln

10 g Margarine

1 | Gemusebrihe

1 Ei

Gewdrze:

Salz

Muskat

Pfeffer

gehackte Petersilie

Zuerst werden die Karotten und der Sellerie gewaschen, geschéalt und in
kleine Wurfel geschnitten.

Blumenkohl und Brokkoli ebenfalls waschen und in Réschen zerteilen.
Danach fadeln Sie die Zuckerschoten ab und waschen sie kurz durch.
Zerlassen Sie die Margarine in einer Pfanne und braten die geschéalten und
fein gewdurfelten Zwiebeln an.

AnschlielRend Mohren und Sellerie zugeben, mit Gemusebruhe auffullen
und ca. 7 Minuten garen.



Die Brokkoli- und Blumenkohlréschen werden nun hinzugefugt und kurz
vor Garzeit ende die Erbsenschoten.

Zum Schluss Eintopf mit Salz, Muskat und Pfeffer abschmecken, mit Pe-
tersilie bestreuen und Uber die Maisgriel3kl63chen geben.
MaisgrielRkloichen kochen Sie 320 ml Salzwasser auf, und streuen Sie un-
ter Ruhren Maisgriel ein.

Lassen Sie das Ganze ca. 20 Minuten ausquellen.

AnschlieRend wird ein Huhnerei verquirlt, unter die abgekuhlte GrieRmas-
se geruhrt und abgeschmeckt.

Nun wird erneut Salzwasser aufgekocht. Mit zwei Teel6ffeln kleine KIGR-
chen formen und diese in Salzwasser ca. 7 Minuten garen.

kcal 198 / 829 kJ
3 g KH - 7 g Ballastst. - -5gFett-29gS-29gEUFS -1 g MUFS
- 62 mg Cholest. - 8 g Eiweil3

Feine Zwiebelsuppe mit Porree, Sellerie und Truffel

Zutaten fur 4 Portionen

5 Zwiebel(n), weil3e, in feine Ringe geschnitten

2 Stange/n Porree, nur weildes, in feine Ringe geschnitten

2 EL Butter
Truffeljus, 1/3 Tasse

1 Liter Wasser

300 g Knollensellerie, geschélt und in feine Scheiben geschnitten

30 g Truffel, frische, in feine Scheiben geschnitten (Truffelhobel)
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

Zubereitung

In einem grofRen Schmortopf die Butter erhitzen, die Zwiebeln und Por-
reeringe hineingeben und unter Umruhren 30 Minuten bei niedriger Tem-
peratur dunsten, bis sie leicht gebraunt sind. Den Trulffelsaft unterruhren,
1 Minute einkochen lassen und mit Wasser abldschen. Kurz aufkochen, die
Temperatur reduzieren und 15 Minuten weiter kochen lassen.

Die Selleriescheiben dazugeben und 2 bis 3 Minuten kochen. Die Suppe
nach Bedarf mit Wasser verdunnen, mit Pfeffer und Salz abschmecken, die
Truffelscheiben unterziehen und heil3 servieren.

Tipp: Die Zwiebelsuppe kann mit Croutons abgerundet werden. Truffel
schmecken roh oder gekocht, gewdurfelt, geschnetzelt oder in Scheiben
geschnitten. Truffelkenner empfehlen rohe, ganze Truffel mit einer Prise
Salz und in Butter getaucht, wahrend die alten Agypter ihre Triiffel mit
Gansefett bevorzugten. Eine Delikatesse sind Truffel in Champagner, 10
Minuten in einem Sud aus Truffelsaft, Champagner, Cognac und Pfeffer-
kornern gegart.



Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
01.02.05 otto42

Fenchelcremesuppe M

4 Portionen

400 g Fenchel (1-2 Knollen)
300 ml Gemusebriuhe (Instant)
100 ml Weil3wein

100 ml Sahne

Salz
weil3er Pfeffer
1 Tl Sojasauce

Fenchelknollen putzen, waschen, in Stucke schneiden. Fenchelkraut
zur Garnitur zurtickbehalten. Einige grune Stiele in feine Scheiben
schneiden. Gemusebruhe und WeilRwein aufkochen, Fenchelscheiben 2
Minuten darin blanchieren, herausnehmen, warm stellen. Die
Fenchelsticke in der Bruhe auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5

in 10-12 Minuten weichkochen. Mit der KochflUssigkeit purieren,

durch ein Sieb streichen und in den Topf zurickgeben. Sahne unter
Ruhren mit dem Schneebesen zur Suppe geben, nur heil3 werden lassen,
mit Salz, Pfeffer und Sojasauce abschmecken.

Servieren: Die Suppe in vorgewarmte Tassen oder Teller

ausfullen, das gehackte Fenchelkraut und die blanchierten
Fenchelscheibchen auf der Suppe verteilen.

Tipp: Nach dem gleichen Rezept kann man auch Broccoli-, Sellerie-
oder M6hrensuppe zubereiten.

Gebrannte Suppe
(Haina)

2 El Fett

4 El Mehl

1 Ig Zwiebel

1 Stange Porree
1/4 Sellerie

6 Kartoffeln
-Salz
Majoran
Kimmel

2 | Bruhe



Mehl in heillem Fett stark braunen! Zwiebelwirfel zugeben, mit
Brihe auffullen. Kartoffeln und Gemuse kleingeschnitten darin 30
Minuten kochen. Rote Wurst in Stucke schneiden und in die Suppe
geben.

Gemusebrihenkonzentrat

Zutaten fur 1 Portionen
200 g Mohre(n)

200 g Zwiebel(n)

200 g Petersilie

200 g Sellerie

200 g Salz

Zubereitung

Alle Zutaten putzen, waschen und mit einem Messer grob zerkleinern.
AnschlieRend nach und nach im Mixer (oder Kichenmaschine) fein zerha-
cken. Alles gut vermischen, in Glaser mit Schraubdeckel fullen und im
Kuhlschrank aufbewahren.

Halt sich ca. ein halbes Jahr.

Bei Bedarf ein Essloffel (oder mehr, je nach Geschmack) in kochendes
Wasser geben- fertig ist eine Gemusebrihe, die als Grundlage fur eine
Suppe dienen kann. Man kann auch mit dem Konzentrat einen Eintopf ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.05.02 Marion 1l

Habe das Konzentrat heute zubereitet und in die Suppe getan. Ist sehr le-
cker. Die Halfte der Zwiebeln ersetzte ich durch Porree.
LG Kiwi 05.05.2003 00:37

Gemusesuppe

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Kartoffeln

300 g Mohre(n)

500 g Bleichsellerie

1 Bund Lauchzwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1.5 Liter Gemusebruhe . (Instant)



1 EL Ol (Olivenol)

400 g Tomate(n)

150 g Erbsen, tiefgekuhlt
Basilikum
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln und Mohren schalen. Die Kartoffeln wirfeln, die M6hren in
Scheiben schneiden. Sellerie putzen, in kleine Sticke, Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Knoblauch fein wurfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Lauchzwiebeln, Kartoffeln, M6h-
ren und Sellerie darin andunsten. Mit Brihe abléschen. Aufkochen und zu-
gedeckt ca. 15 Minuten garen.

Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser Uberbrihen, dann
kalt abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten in Sticke schneiden.
Zusammen mit den Erbsen 5 Minuten vor Ende der Garzeit zur Suppe ge-
ben.

Suppe mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer es mag, kann die Suppe kurz vor dem Servieren mit frisch geriebe-
nem Parmesankase bestreuen.

Brennwert p. P.: 250
Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.05.02 Apiricitas

Gemusesuppe Mailander Art

500 g Staudensellerie,

1 Knoblauchzehe,

3 El Olivenadl,

Y. | Tomatensaft,

1-2 El Gemusebruhe,
150-200 g Suppennudeln,
Salz,

250 g Tomaten,

1 Dose weil3e Bohnenkerne,
1 Tl getr Basilikum,

300 g Tiefkuhl-Erbsen,
schwarzer Pfeffer,

einige schwarze Oliven,
evtl. Chilischoten zum Garnieren,



Staudensellerie putzen, waschen und in kleine Sticke schneiden. Knob-
lauch schalen und hacken. Ol erhitzen. Knoblauch und Sellerie darin an-
dinsten. Mit 3 |. Wasser und Tomatensaft aufkochen, Bruhe darin aufl6-
sen. Ca. 10 Min. kécheln. Nudeln in kochendem Salzwasser 6-8 Min. ga-
ren. Tomaten putzen, waschen und kleinschneiden. Bohnen abtropfen la-
sen, Basilikum waschen und grob hacken. Tomaten, Bohnen, Basilikum
und Erbsen in die Suppe geben. Weiter 6-8 Min. garen. Nudeln zufugen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Oliven und evtl. Chili garnieren.

Gerostete Griel3Bsuppe

Zutaten fur 4 Portionen

100 g Butter

5 EL Griel3

1 Liter Gemusebruhe, evt. Instant

150 g Mohre(n), fein geraspelt

50 g Sellerie, fein geraspelt
Paprikapulver, edelsin

1 TL Petersilie, gehackt
Salz

Zubereitung

Butter auslassen, Griel3 zugeben und unter standigem Ruhren mit dem
Schneebesen rosten bis das Gemisch grol3e Blasen schlagt. Mit 1 Liter
Brihe abléschen, aufkochen, M6hren und Sellerie dazu und 10 min. ko-
chen lassen. Mit Gewurzen abschmecken. Zum Schluss die Petersilie dazu.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
05.08.03 ricke2

Griechische Tomatensuppe

Zutaten fur 4 Portionen
80 g Mdohre(n)

50 g Staudensellerie
50 g Petersilie - Wurzel
2 Bund Petersilie

500 g Tomate(n), reife
750 ml Kalbsfond

1 Zweig/e Thymian

60 g Reis - Nudeln

1 Zweig/e Liebstockel
2 Schalotte(n)

1 Zehe/n Knoblauch



100 g Schafskase
Olivenol
Salz und Pfeffer, schwarzer

Zubereitung

Mohren putzen und grob raspeln. Sellerie und Petersilienwurzel putzen
und fein wirfeln. Petersilienstrauld abbrausen, trocken schutteln und mit
Stielen fein hacken. Tomaten waschen und grob wurfeln (im Winter lieber
Dosentomaten nehmen).

2 EL Olivendl im Topf erhitzen, Schalotte und Knoblauch etwas Farbe
nehmen lassen, dann M6hren, Sellerie, Petersilie und -wurzel darin einige
Minuten anduinsten, dann die Tomaten zugeben und weitere 3-4 Min. ko-
cheln lassen. Kalbsfond angiefRen und aufkochen. Thymian und Liebstockel
hineingeben, Reisnudeln einstreuen und 15 Min. unter gelegentlichem Um-
rihren kocheln lassen (Nudeln kleben sonst am Boden fest).

Vor dem Servieren Krauterzweige aus der Suppe nehmen, Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken; Schafskase mit einer Gabel zerdricken und in
die Suppe ruhren. Mit knusprigem Baguette oder Weil3brot servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
20.10.04 pingu41269

Griessuppe mit Gemuse

Zutaten fur 4 Portionen
2 Karotte(n)
1 Stuck Sellerie
1 Stange/n Lauch
Griel3, (jJe nach Belieben)
1 EL Ol
2 TL Gemusebrihe
Salz
Pfeffer

Zubereitung

Zuerst die Karotten und den Sellerie schalen bzw. putzen und fein hobeln,
den Lauch in kleine Streifen schneiden. Dann das Ol in der Pfanne erhitzen
und das Gemuse zugeben und leicht anrésten und das Gries zugeben
(Menge je nach Belieben, ob man die Suppe dinner oder dicker méchte)
und mitrésten. Mit ca. 3/4 | Wasser aufgiel3en und mit Gemuseboullion,
Salz und Pfeffer wirzen. Alles auf niedriger Stufe kécheln lassen, bis das
Gemuse weich ist.



Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
15.11.01 nati6284

Grune Gartensuppe M

6 Personen

4 Stangen Bleichsellerie (500 g)
3 Zucchini (400 g )

2 Stangen Lauch (250 g)

1 Bund Brunnenkresse

600 ml Gemusebrihe

150 ml ungesuf3ter Joghurt (1,5 % Fett)

Gewdlrze:

1 kl. Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe zerdrickt
schwarzer Pfeffer

Salz

zum Garnieren:
gehackter frischer Schnittlauch

Als erstes waschen Sie das Gemuse. Danach werden der Sellerie gehackt,
die Zucchini in kleine Scheiben und der Lauch in feine Streifen geschnit-
ten. Diese werden nun zusammen mit der Brunnenkresse und der Huh-
nerbrihe in einen Topf gegeben. Die zerdrickte Knoblauchzehe und die
Petersilie dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lassen Sie
das Ganze kocheln, bis das Gemuse gerade gar ist (ca. 15 Minuten). An-
schlielend die im Mixer oder in der Kichenmaschine zu einem glatten Pu-
ree verarbeiten. Danach lassen Sie das Gemuse abkiuhlen. Riuhren Sie die
Halfte des Joghurts unter und stellen es in den Kiuhlschrank. Die Suppe in
Suppenschalen servieren, jede Portion mit einem H&aufchen geschlagenem
Joghurt kronen und mit gehacktem Schnittlauch garnieren.

Pro Person: kcal 139 / 581 kJ
7 g KH - 4 gBallastst. - O BE -8 gFett-39gS-3gEUFS -2 g MUFS -
31 mg Cholest. - 10 g Eiweil3

Grune Petersiliensuppe M

500 g Petersilienwurzeln
250 g Knollensellerie
500 g Kartoffeln

1 Zwiebel



2 Knoblauchzehen
2 El Butter / Margarine oder Margarine
11/2 1 Gemusebrihe
100 ml WeilRer Wermut; z.B. Martini oder Cinzano oder Apfelsaft
1 Lorbeerblatt
3 Bund Glatte Petersilie
150 g TK-Spinat (gehackt)
; Salz und Pfeffer

200 g Schlagsahne

Petersilienwurzeln, Sellerie und Kartoffeln schalen und

Klein schneiden. Feingehackte Zwiebel und Knoblauch im heif3en Fett
glasig dunsten, Gemuse dazugeben und kurz mitdunsten. Brlhe,
Wermut und Lorbeerblatt dazugeben und aufkochen. Bei kleiner Hitze
15 Minuten im geschlossenen Topf kochen.

Inzwischen Petersilie abspulen, trocken tupfen und die Blattchen
hacken. Lorbeerblatt entfernen. Petersilie und aufgetauten Spinat in
die Suppe geben. Mit dem Schneidstab des Handrihrers fein purieren.
Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schlagsahne halb steif
schlagen und unter die Suppe rihren.

Dazu passt Vollkornbaguette.

Nahrwerte: pro Portion ca. 350 Kalorien, 21 g Fett

Hagebuttencremesuppe mit Sellerie M

4 Portion

2 El Kurbiskerne

250 g Hagebutten

50 g Zwiebeln

200 g Knollensellerie

10 g Butter

500 ml Gemusebrihe

100 ml Apfelsaft

3 El Meerrettich; frisch gerieben evt. 1/3 mehr

100 ml Sahne*

1 El Zitronensaft; evt. x2
1 Prise Meersalz

1 Prise Koriander

1 Prise Muskat

1/2 Tl Honig



1 Prise Pfeffer

Kurbiskerne in einer trockenen Pfanne leicht résten und grob hacken.
Hagebutten langs halbieren, Kerne und Samen entfernen und mehrmals
grundlich waschen, so dass die Samenhaare vollstandig entfernt
werden. Zwiebeln fein, Sellerie grob wirfeln und in Butter
anschwitzen, mit Gemusebrihe und Apfelsaft abloschen, Hagebutten,
die Halfte vom Meerrettich, Zitronensaft, Meersalz, Koriander,

Muskat und Honig zugeben und zugedeckt koécheln, bis das Gemiuse
weich ist, durch ein Sieb passieren, dann pfeffern und abschmecken.
Sahne steif schlagen, den restlichen Meerrettich unterziehen,
portionsweise auf die Suppe dressieren und mit Kurbiskernen bestreut
servieren.

*Im Originalrezept wurde die Sahne bei den Zutaten vergessen, Menge
von mir geschatzt.

Italienische Gemusesuppe M
Masche

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
1 Paprikaschote(n)
2 Karotte(n)
100 g Sellerie mit Blattern
500 g Zucchini
2 Stange/n Lauch
4 EL Ol
500 ml Brihe, Instant
4 TL Krauter, z. B. Oregano, Thymian, Basilikum
1 Dose Erbsen, fein
1 Bund Petersilie
Salz und Pfeffer
2 Glas Wein, weil

4 EL Sahne

Zubereitung

Zwiebel schalen und in dinne halbe Ringe schneiden, Knoblauchzehen
schalen und fein hacken. Ol in einem groRen Suppentopf auf kleiner
Flamme erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig werden lassen. Pap-
rikaschote waschen, putzen und in kleine Quadrate schneiden. Mohrruben
schaben und in diinne Scheiben schneiden. Sellerie schalen und klein wuir-



feln. Einige Blatter davon aufheben. Lauch putzen und in Ringe schneiden,
ebenso die Zucchini. Die Gemuse nacheinander in den Topf geben und je-
de Sorte 2-3 Minuten anrosten. Ofter umrihren. Mit Wurfelbrihe aufgie-
Ren, die getrockneten Krauter und Pfeffer zugeben. Die Suppe bei halbge-
offnetem Deckel 15 Minuten kécheln lassen. Feine Erbsen, gehackte Pe-
tersilie und fein geschnittene Sellerieblatter dazugeben und durchrihren.
Die Suppe abschmecken. Wein und Sahne einruhren. Mit Stangenweil3brot
servieren.

Die Suppe eignet sich, um in grél3eren Mengen fur Partys vorgekocht zu
werden. Dann aber Wein und Sahne erst beim Aufwarmen zugeben.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
12.07.05 hemet-nisut-weret

Karottencremesuppe mit Koriander

Zutaten fur 4 Portionen

40 g Butter

350 g Mohre(n), gewdurfelt

100 g Sellerie, gewdurfelt

3 TL Koriander, gemahlen oder im Morser
2 TL Kreuzkimmel, gemahlen

700 ml Gemusebrihe

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Butter in einem grol3en Topf zergehen, aber nicht braun werden lassen.
Die Karotten und den Sellerie 1-2 Minuten darin wenden. Den Koriander
und Kreuzkiimmel dazugeben und 3-4 Minuten kraftig umruhren. Die Ge-
musebruhe dazugielRen, zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwa-
cher Hitze 30 Minuten kocheln. Etwas abkihlen lassen. Danach die Suppe
purieren, mit Salz und Pfeffer wirzen und erneut schwach erhitzen.

Die angegebene Menge an Gewurzen ergibt einen ausgepragten Ge-
schmack. Wer mag, kann auch weniger verwenden.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

18.02.05 penelope27

Kartoffelsuppe M

Glutenfreie
Souper Bowl



Zutaten fur 4 Portionen

12 Tasse/n Kartoffeln, in Wiurfel geschnitten

2 Stange/n Sellerie, in Wurfel geschnitten

1 Zwiebel(n), gehackt

12 Tasse/n Blumenkohl, in kleine Roschen zerteilt
2 TL Butter

2 TL Speisestarke (Maisstarke)

2 Tasse/n Milch oder Milchersatz

Zubereitung

Kartoffeln, Sellerie, Zwiebel in Wasser mit Salz kochen, bis die Kartoffeln
gar sind. Mit dem Stampfer stampfen (das Wasser NICHT abgiel3en).
Blumenkohl fur 5 Minuten separat kochen und dann zu der Kartoffelsuppe
fagen.

Butter, Maisstarke und Milch oder Milchersatz zum kochen bringen und so-
lange unter Ruhren kochen, bis es eindickt. Unter die Suppe ruhren, mit
Petersilie garnieren und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
20.10.04 TexMexHex

Kartoffelsuppe, halbexotisch ™M

Zutaten fur 10 Portionen

2 kg Kartoffeln, geschalt (es kdnnen auch verschiedene Sorten sein)
1 Zwiebel(n)

4 Mo6hre(n)

1 Stange/n Porree

2 Zehe/n Knoblauch

Y4 Knollensellerie

1 EL Currypaste (Thaicurrypaste), grun

1 Stuck Ingwer, frisch, etwa daumengrol3

200 ml Sahne

1 Bund Petersilie, (evtl. geht auch Koriander, schmeckt etwas anders
dann)

etwas Pfeffer

2 Liter HUhnerbrihe

etwas Salz

1 Chilischote(n), rot (nur, wenn's noch nicht zu scharf ist!)

5 EL Olivendl

50 g Butter

2 Glaser Wein, weil3

Zubereitung



Kartoffeln in handliche Stiucke schneiden. Mdhren, Porree, Sellerie putzen
und wiurfeln, Knoblauch grob hacken, Ingwer in Scheiben oder Wirfel
schneiden.

In einem (groRen!) Topf Ol und Butter zerlassen, darin die Zwiebeln an-
schwitzen. Mohren, Porree (aulier etwa ein Drittel des grinen Anteils) und
Sellerie kurz mit anrésten, dann die Kartoffeln hinzu geben.

Die Thaicurrypaste kurz mitrésten (die Menge kann je nach gewunschter
Scharfe angepasst werden!), evtl. auch die kleingehackte Chili, Ingwer
und Knoblauch hinzugeben, dann mit dem Wein abléschen und mit 1 | der
Huhnerbrihe aufgiel3en. Etwa eine halbe Stunde im offenen Topf kdcheln
lassen.

Wenn das Gemuse gar ist, mit dem Mixstab purieren, dabei soviel von der
restlichen Huhnerbrihe hinzu geben, bis die gewtinschte Konsistenz er-
reicht ist (das kann je nach Kartoffelsorte recht unterschiedlich sein). Mit
Salz und Pfeffer abschmecken, die Sahne untermixen.

In einer kleinen Pfanne in etwas Olivendl und Butter das vorher zuriuck
behaltene Porreegrun andiinsten und in die Suppe geben.

Beim Servieren mit der kleingehackten Petersilie bestreuen.

[Man kann aufRerdem auch einen Teel6ffel Sahne dekorativ hineintropfen
oder etwas zerzupften gerducherten Fisch darin verteilen.]

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
13.03.04 Utee

Kastaniencremesuppe mit Sellerie M

220 g Kastanien; gekocht
130 g Sellerie

60 g Zwiebeln

30 g Butter

200 ml Milch

1/2 | ;Wasser

2 El Gemusebruhe; gekornte
3/4 Tl Zitronenschale

1 El Trockener Sherry

1 El Zitronensaft
Muskatnuss; frisch gerieben
weilRer Pfeffer; frisch gem.
Meersalz

120 ml Sahne
2 El Petersilie

Den Sellerie waschen und dunn schélen. In grobe Wurfel teilen. Die



Zwiebel schéalen und wirfeln und in 2/3 der Butter andiinsten. Den
Sellerie dazugeben und kurz durchschmoren. Die Kastanien grob
zerhacken und mit der gekdrnten Bruhe zum Sellerie gen.

Das Wasser zufugen und alles 10-15 Minuten kochen, bis das Gemiuse
weich ist. Mit dem Schneidstab im Topf fein purieren. Evtl. noch
etwas Wasser zufugen.

Die Zitronenschale, den Zitronensaft und die Milch sowie den Sherry
dazu geben. Mit Muskat, Pfeffer und Salz abschmecken. Die Suppe auf
Esstemperatur erwarmen.

Die Sahne halbsteif schlagen und unter die Suppe ziehen. Mit
Petersilie bestreut servieren.

Kerbel Suppe M

2 El Butter / Margarine

1 Knoblauchzehe, geschalt und gehackt

100 g Knollen-Sellerie, geschalt und gewdurfelt

100 g Lauch, geputzt, gewaschen in feine Ringe geschnitten
100 g Kartoffeln, geschéalt und gewdurfelt

2 El Weil3wein

150 g Schlagsahne

100 g Kerbel, gewaschen, gehackt von den Stielen befreit
1 Prise Salz
1 Prise Zimt, gemahlen

Butter / Margarine in einem Topf erhitzen. Gemiuse hineingeben und an-
dunsten.

WeilRwein und knapp 1 | Wasser dazugeben und ca. 10 Minuten
Weich kochen. Danach in der Mulinette oder mit einem Mixstab fein
purieren und durch ein Haarsieb streichen.

Sahne einruhren und ca. 5 Minuten kocheln lassen. Am Schluss den
Kerbel unterheben, mit Salz und Zimt (nur einem Hauch!) abschmecken.

Kurbissuppe besonders pikant, M

mit Schwarzkiimmel
Aus der als Speisekurbis fast unbekannten Bischofsmutze

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kirbis(e)



1 kleine Zwiebel(n), fein gehackt

1 Stange/n Lauch, in Ringe geschnitten

1 Karotte(n), grob geraspelt

1 Sellerie, nur ein kleines Teil davon oder ein Sellerieblatt.
2 Kartoffeln, fein geraspelt

100 g Sahne, leicht geschlagen

Salz und Pfeffer
Dill
1 TL Schwarzkimmel

Zubereitung

Den Kirbis schalen, in kleine Wiurfel schneiden.

Zwiebeln, Lauch, Sellerie und Karotten im heiRen Ol leicht andiinsten. Den
Kirbis dazu geben und kurze Zeit mitdunsten. Jetzt Kartoffeln reingeben.

Mit Pfeffer und Salz wirzen, mit Wasser oder Fleischbruhe aufgiel3en. Alles
10 Min. kochen lassen.

Viel frischen oder getrocknet Dill und die Sahne unterriihren.

Auf die fertige Suppe im Teller Schwarzkimmel streuen.

Anmerkung: Bischofmutze gehort wie Hakkaido zu den besten Kirbissor-

ten

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
12.11.03 Herta

Leichte Gemusesuppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleiner Blumenkohl
5 Mobhre(n)
1 kleiner Knollensellerie
1 Stange/n Lauch
2 Kohlrabi
1 kleiner Wirsing, (geht auch mit Weil3kohl)
2 Liter Gemusebruhe
Salz und Pfeffer
Majoran

Zubereitung

Blumenkohl in kleine Réschen zerteilen. Mohren in Scheiben schneiden,
Sellerie und Lauch in feine Wiurfel schneiden. Kohlrabi in feine Stifte, Wir-
sing in Rauten schneiden. Alles in 1 EL Ol andiinsten mit Gemisebriihe



Ubergiel3en, weich kochen lassen. Mit wenig Salz und Pfeffer wirzen, et-
was Majoran dazu. Nach Belieben einen Teil der Suppe purieren und wie-
der zur restlichen Suppe dazugeben. Nach Bedarf erneut abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
07.09.04 auop

Linsen Eintopf mit viel Gemuse

+ DIA

(Diabetes)

100 g Linsen

250 ml ;Wasser

1 El Ol

100 g Kartoffeln

200 g Mdhren

100 g Sellerieknolle

50 g Lauch/Porree

ODER

Gemusezwiebeln

250 ml Gemusebrihe (Instant)
;Meersalz + Pfeffer
Selleriegrun + Petersilie feingehackt

Linsen mit kaltem Wasser ansetzen, zum Kochen bringen und etwa 30-40
Min. bei milder Hitze kocheln lassen (im Schnellkochtopf ist es in ca. 8
Min. fertig). Inzwischen in Ol jeweils gewdurfelt, in Scheiben oder Ringe
geschnitten Kartoffeln, Mohren, Sellerieknolle und Lauch/Porree oder
Gemusezwiebel kurz andunsten, dann mit Gemusebruhe angiel3en. Bei
milder Hitze 5-8 Min. zugedeckt bissfest garen. Danach Linsen und Gemu-
se mischen und wirzen mit Meersalz, weil3em Pfeffer und mit feingehack-
tem Selleriegriin und Petersilie bestreuen.

Variation: ein wenig gebratenes Hackfleisch oder Bratenreste in Wiurfel-
chen dazugeben.

‘Pro Person ca. : 310 kcal
:Pro Person ca. : 1298 k Joule
:Sonstiges: 7g Gemuse- KH

:Eiweill :15¢g
:Fett:9 g
:Kohlenhydrate :34 g



Linsensuppe mit Gemiuse und Nudeln M

Zutaten fur 4 Portionen
1 EL Olivendol
1 Zwiebel(n)
4 Zehe/n Knoblauch (oder weniger), fein gehackt
350 g Mohre(n), in Scheiben
1 Stange/n Sellerie, in Scheiben
200 g Linsen, rot
600 ml Gemusebruhe, frisch
700 ml Wasser, kochend
Salz
Pfeffer
200 g Nudeln

150 g Joghurt oder Magerquark
1 EL Petersilie, gehackt, zum Garnieren

Zubereitung

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch, Méhren und
Sellerie unter Rihren 5 Minuten andunsten, bis das Gemuse weich wird.
Linsen, Bruhe und kochendes Wasser zugeben. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken, wieder erwarmen und ohne Deckel 15 Minuten leicht kochen,
bis die Linsen weich sind. 10 Minuten abkuhlen lassen.

Unterdessen in einem zweiten Topf Wasser aufkochen und die Nudeln ge-
mal Packungsanweisung garen. Abgiel3en und beiseite stellen. Die Suppe
im Mixer oder mit dem Purierstab purieren. Mit den Nudeln wieder in den
Topf geben. Erwdrmen und 2-3 Minuten leicht kochen.

Vom Herd nehmen und den Quark oder Joghurt einrihren. Gegebenenfalls
nachwurzen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
24.11.04 Arsipe

Linsensuppe mit Knoblauch

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Linsen (Berglinsen)
1.5 Liter Wasser

3 Zehe/n Knoblauch

1 Stange/n Lauch

1 grol3e Mohre(n)

2 EL Ol

3 TL Gemusebruhe



1 Tomate(n)

50 g Knollensellerie
Salz und Pfeffer
Thymian
Bohnenkraut
Liebstockel

Zubereitung

Die Linsen einweichen lassen und am nachsten Tag im Einweichwasser
kochen bzw. garen.

Den Knoblauch fein hacken. Lauch in sehr dinne Ringe schneiden. Die Ka-
rotte und den Sellerie raspeln. Uberbrithte und gehautete Tomate entker-
nen und wdarfeln.

Ol in eine Pfanne und die Knoblauchzehen sowie das Gemiise unter Riih-
ren anbraten. Dann in die noch kochenden Linsen geben. Zusammen wei-
tere 10 Minuten kochen lassen. Krauter nach Wahl dazugeben. Salzen und
pfeffern.

Wer mdchte, kann noch einen Schuss Balsamico dazugeben.

Brennwert p. P.: 190
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
27.08.03 Upob

Linsentopf

4 Personen

240 g getrocknete Linsen
400 g Mohren

400 g Sellerie

200 g Lauch

20 g Butter

Gewdrze:

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

1 Wurfel Gemusebruhe

Essig

Waschen Sie die Linsen, und lassen Sie sie Uber Nacht einweichen. Im
Einweichwasser mit den gewdurfelten M6hren, Sellerie und Lauch ca. 45
Minuten kochen. Abschliel3end mit Salz, Gemusebrihe und Gewilrzen ab-
schmecken. Vor dem Servieren Butter und Essig (Essig nach Geschmack)
dazugeben.

Pro Person ca. kcal 219 / 1214 kJ



42 g KH - 15 g Ballastst. - 3BEca.-6gFett-49gS-1gEUFS-1g
MUFS - 12 mg Cholest. - 17 g Eiweil}

Mais - Gemuse - Eintopf

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Gemuse, gemischt (Lauch, M6hre, Sellerie, Weil3kohl)
2 EL Ol (Sonnenblumendl)
500 ml Gemiusebrihe
50 g Maisgriel3
1 Zehe/n Knoblauch
1 TL Kimmel

Meersalz

Pfeffer, weil}

Liebstockel, gehackt
1 Bund Petersilie

Zubereitung

Gemuse putzen, den Lauch in Ringe, die M6hren in Scheiben, den Sellerie
und Weil3kohl in Streifen schneiden. Das Gemuse im Sonnenblumendl an-
dinsten, mit der Gemusebruhe angiel3en und aufkochen. AnschlieRend
den Maisgriel3 einrieseln lassen und alles zusammen 10-15 Minuten ko-
chen.

Den Eintopf mit Meersalz, Pfeffer, Kimmel und gehacktem Knoblauch
wurzen. Liebstockel und gehackte Petersilie daruber streuen. Heild servie-
ren.

Brennwert p. P.: 130
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
23.07.05 realCaleb

Hallo

Real Caleb

ist eine feine glutenfreie Gemusesuppe, habe nur an Stelle Maisgries,
100 g TK Mais , sowie 125 g Reisnudeln + Gewdlrzsalz dazu genommen .

MfG Hans 14.09.2005 09:05



Mexikanischer Gazpacho

Zutaten fur 4 Personen:

2 Knoblauchzehen

1 Tl grobes Meersalz

1 Gurke

1 gelbe Paprika

2 Stangen Staudensellerie
4 reife Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Tl gem. Kreuzkimmel

1 | frischer Tomatensaft

1 Tl mildes Chilipulver
Pfeffer

1 Avocado

Saft von 2 Limetten

1- 2 El gehackter Koriander

1.Knoblauch schélen und mit Salz im Mdorser zerstol3en.

2. Gurke schélen, Paprika, Sellerie und Tomaten putzen und alles klein
schneiden. Zwiebel schalen, wurfeln. Alles mit Knoblauchptree mischen.
Eine Halfte grob, die andere fein purieren und verruhren.

3. Kreuzkimmel in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Mit Tomatensaft und
Chili zufigen, mit Pfeffer wirzen. Gut durchkihlen lassen.

4. Avocado schélen, entkernen und fein wirfeln. Im Limettensaft wenden,
bis auf einige Wurfel unter die

Gazpacho heben. Mit Ubriger Avocado, Korianderblattchen und etwas
Kreuzkiimmel bestreut servieren.

Zubereitungszeit ca. 25 Min. (plus Kuhlzeit);
pro Portion ca. 158 kcal/ 664 kj, 6 gE, 7 g F, 16 g KH.

Minestrone I M

4 Portionen

1 kg Gemischtes Gemuse: z.B.

Gelbe RUben, Wirsing, Grune Bohnen, Erbsen Blumenkohl, Kohlrabi Toma-
ten, Lauch, Petersilie Sellerie, Zwiebeln, Kartoffeln

21 ;Wasser evtl. 1/2 mehr

5 El Ol oder Fett

;Salz

Paprikapulver

125 g Teigwaren, bis doppelte Menge



Geriebener Parmesan

Das Gemuse waschen und zurechtschneiden. In einem groRen Topf Ol,
Fett (oder fur Nichtvegetarier grobgeschnittene Speckwurfel) erhitzen.
Das Gemduse darin andunsten, wiurzen und mit dem Wasser auffullen. 3/4
Weich kochen, die rohen Kartoffeln zugeben und gar kochen. Die Makka-
roni oder Hornchen gesondert kochen und vor dem Anrichten in die Suppe
geben, darauf achten, dass sie nicht verkochen. Die Suppe wird noch mit
geriebenem Parmesan bestreut.

Minestrone Il M

DIA

100 g M6hren
100 g Sellerieknolle

ODER

WeilRe Ruben, Pastinake,
SuRRkartoffeln
200 g WeilRkohl

ODER

Zarten Wirsing
100 g Blumenkohl

ODER

Brokkoliroschen

200 g Festkochende Kartoffeln oder Menge nach individueller KH-
Berechnung

20 g Butter / Margarine

1/2 | Bruhe

Petersilie; gehackt

Evtl. Selleriegrun

15 g Evtl. Parmesan

Variation

Chinakohl

Mohren und Sellerieknolle (oder weil3e Ruben, Pastinake,

SuRkartoffeln), Weiltkohl oder Wirsing, Blumenkohl oder Brokkoliréschen
und die Kartoffeln in feine Stifte schneiden und bei milder Hitze in der
Butter / Margarine/Margarine dunsten. Die Bruhe angief3en. 10-15 Min.
leise kdcheln

lassen, das Gemuse soll Biss haben. Eventuell mit einer Prise gemahlenem



Kimmel wirzen.

Gehackte Petersilie und auch feingeschnittenes Selleriegriin sowie den
Parmesanké&se Uber die fertige Suppe streuen.

Variation:
Dieses Gericht schmeckt auch mit Chinakohl; er ist im Winter
fast Uberall frisch erhaltlich.

Mohren Creme Suppe mit Pesto M

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Mohre(n)

150 g Sellerie

20 g Butter

1 TL Zucker

800 ml Gemusebrihe

3 EL Creme fraiche

Salz

Pfeffer
1 Bund Petersilie
1 Bund Thymian

20 g Parmesan

20 g Pinienkerne
125 ml Olivendl

Zubereitung

Mohren und Sellerie schalen, waschen und grob raspeln. Butter erhitzen
und das Gemuse mit dem Zucker darin andunsten. Mit der Briihe ablo-
schen und 15 Minuten kocheln lassen. Creme fraiche hinzugeben und mit
einem Purierstab purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur das Pesto die Petersilie, Thymian, Parmesan und Pinienkerne in einen
hohen Becher geben und mit dem Purierstab purieren. Dabei nach und
nach das Ol dazugeben (wenn es noch schneller und einfacher gehen soll,
kann man auch gut fertiges Pesto kaufen).

Die Suppe in Teller geben und das Pesto darauf verteilen.

Brennwert p. P.: 502
Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
13.12.04 Demelzea



Mohrencremesuppe mal anders M

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Mohre(n)

300 g Kartoffeln (SuRRkartoffeln)
80 g Knollensellerie

750 ml Rinder Brihe

2 EL Creme fraiche

150 g Kase (Gouda), alte, gerieben

1 Prise Pfeffer
1 Prise Curry
1 Prise Salz

Zubereitung

Mohren, SulRkartoffeln und Sellerie in kleine Wiurfel schneiden. Alles in ei-
nen Topf geben und mit der Rinderbriihe angiel3en. Das Ganze solange
kochen lassen, bis das Gemuse weich ist (ca. eine halbe Stunde). Danach
vom Herd nehmen und mit einem Purierstab (oder Kichenmaschine) pu-
rieren. Nochmals aufkochen. Vom Herd nehmen und den Kase und das
Creme Fraiche hinzufuigen, bis sich alles schon vermischt hat. Das Ganze
mit Pfeffer, Salz und Curry abschmecken. In vorgewarmte Teller fullen
und heil3 servieren. Nach Belieben ein Klecks Creme Fraiche und ein paar
Krauter in die Mitte. Fertig!

Wer anstelle der Rinderbrihe Gemusebrihe verwendet, kann das Gericht
auch voll vegetarisch anbieten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
27.02.02 herbman969

Mohreneintopf

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Mohre(n), gewdrfelt o. in Scheiben

1 Stange/n Lauch, geschnitten

1 Scheibe/n Sellerie, geschnitten

1 Lorbeerblatter

1 EL Gemusebruhe, gekornte

1TL Senf

1 handvoll Sonnenblumenkerne

30 g Haselnlusse, gemahlen und leicht angerostet
500 g Kartoffeln, mit Schale, gewurfelt, oder Pellkartoffeln gesch. grob mit
Stampfer zerdruckt

1 EL Zuckerriubensirup



Ol (Olivenol)
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 EL Maismehl, fein gemahlen
Petersilie
Rohrzucker
Tamarindenpaste
Koriander, grob gemahlen
1 handvoll Rosinen
30 g Mandeln, gemahlen und leicht angerotstet
8 Korner Pfeffer, grob gemahlen

Zubereitung

Man gebe in einen Topf M6hren, Lauch, Sellerie, Lorbeerblatt gek. Gemu-
sebruhe, Gewurze, Sonnenblumenkerne, Rosinen, Nusse, bedecke alles
mit Wasser. Koche, bis M6hren bissfest sind dann die zerdruckten gesch.
Pellkartoffeln+ Zuckerribensirup dazu.

Man nehme eine Mehlschwitze: besteht aus Olivendl, klein geschnittener
Zwiebel goldgelb, Knoblauch, sowie Maismehl, lange "schwitzen", weil es
sonst bitter ist. Zur Suppe geben, umrihren. Mit kleingeschnittener Peter-
silie servieren. Bei Tisch, zum nachwirzen, Vollrohrzucker und oder Tama-
ri.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
28.10.04 Max&Bella (Hans60)

Peanuts Soup Erdnuss-Suppe

4 Portionen

1 Stange Sellerie

1 md Zwiebel

4 E| Butter

1 1/2 El ; Mehl

750 ml Bruhe (Fertigprodukt)

125 g Erdnusscreme (Erdnussbutter)
Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1 El Zitronensaft, evtl. das Doppelte
2 El gerostete Erdnisse, ungesalzen

Den Sellerie waschen, eventuell die harten Fasern abziehen. Die Zwiebel
schalen, Sellerie und Zwiebel in feine Wirfel schneiden.



Butter in einem breiten Topf zerlassen, Sellerie- und Zwiebelwurfel darin
bei mittlerer Hitze unter Ruhren etwa 3 Min. anschwitzen. Das Mehl
daruber streuen, ebenfalls kurz anschwitzen, dann nach und nach die Bru-
he einrthren.

Die Erdnusscreme dazugeben und alles unter Ruhren bei schwacher Hitze
etwa 10 Min. kdcheln lassen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Erdnisse
grob hacken und zum Servieren uUber die Suppe streuen.

Info: Erdnusscreme oder Erdnussbutter (diese Bezeichnung ist in
Deutschland offiziell nicht zulassig) wird aus gerosteten, gemahlenen Erd-
nussen unter Zugabe von etwas Salz, Zucker und Pflanzendl hergestellt.
In Amerika wird Peanutsbutter™ als Brotaufstrich gegessen und, wie bei
dieser Suppe, zum Kochen verwendet.

Pfifferlinge ganz pikant M

4 Portionen

400 g Pfifferlinge, frisch
1 Schalottenwirfel

30 g Butter; (1)

Salz + Pfeffer

Muskat

2 Petersilie; gehackt

Flr das Selleriepuree

1 Sellerieknolle
1/2 Zitrone; Saft
Salz + Pfeffer
Muskat

150 g Sahne
30 g Butter (2)

Fuar die Pfifferlinge die Schalotten in Butter (1) glasig dunsten.

Geputzte Pilze zufugen. So lange braten, bis die Flissigkeit verdampft

ist. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Petersilie wurzen.

Selleriepuree: Sellerie putzen, kleinschneiden. Mit Zitronensaft in
Salzwasser weichkochen. Herausnehmen und purieren. In einen Topf ful-
len,

mit Salz, Pfeffer, Muskat wurzen. Bei schwacher Hitze unter Ruhren Sahne
und Butter zufugen.



Pfifferlinge und Puree passen toll zu kurzgebratenem Fleisch.

Pro Person ca. : 290 kcal
Pro Person ca. : 1214 kJoule
Zubereitungs-Z. : ca. 35 Min.

Pilz Soljanka M

Zutaten fur 4 Portionen

1.5 Liter Wasser

8 grolie Steinpilze, getrocknet

2 Glaser Pilze, gesalzen

12 Oliven

200 g Weil3kohl, kleingeschnitten
400 g Sauerkraut

1 Mohre(n)

1 Wurzel Petersilie

2 EL Dill

200 ml saure Sahne

1 Sellerie

2 Zwiebel(n)

2 EL Butter

2 Tomate(n)

3 Lorbeerblatter
10 Koérner Pfeffer
Y2 Zitrone(n)

Zubereitung

Zubereiten der Pilzbrihe: Die Trockenpilze kochen, herausnehmen, so-
bald sie weich werden, in Scheiben schneiden, nochmals mit M6hre, Peter-
silienwurzel und Sellerie - alles in Scheiben geschnitten - kochen.

Das frische Kraut und das Sauerkraut mit Tomaten und Zwiebel in Butter
gar dunsten. Die gesalzenen Pilze tUberbrihen und in kleine Stucke
schneiden.

Alle Zutaten zusammengeben, die Gewulrze zufigen und 15 Minuten auf
maliger Flamme kochen.

Mit saurer Sahne und Zitronensaft anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 1 Std.
14.01.02 Sonja



Porree - Eintopf

Zutaten fur 8 Portionen
2 Stange/n Porree
3 Karotte(n)
3 Rube(n), gelb
2 Sellerie
6 grolR3e Kartoffeln
4 EL Butter
3 EL Gewdlrzmischung, (Vegeta)
3 EL Mehl
Wasser
1 Stangel Liebstockel oder Maggikraut
2 EL Petersilie, fein gehackt
2 EL Sellerie - Griun, evt.

Zubereitung

Alle Zutaten in 1 x 1-cm-grol3e Wurfel schneiden, Lauch in 1-cm-breite
Streifen schneiden, Krauter fein hacken und alle Zutaten aul3er der Kartof-
fel in Butter rosten. Mit Wasser aufgiel3en, damit alles bedeckt ist, Kartof-
fel zufugen und mit Vegeta wurzen.

Wenn der Eintopf kocht, ca. 12 Minuten ziehen lassen.

Damit der Gemuseeintopf nicht so wéassrig ist, das Mehl mit etwas Wasser
abruhren und in die kochende Gemiusesuppe einruhren.

Kleine Variante: Wer mag, kann zum Schluss auch eine Dose weil3e Boh-
nen dazugeben.

Jetzt im Herbst ist auch Kraut bzw. Kohl in Streifen lecker.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
11.07.05 linda33

Provenzalische Suppe

4 Portionen

3 Tomaten

1 Zwiebel

1/2 Knollensellerie
Krauter

Salz

Pfeffer

4 El Reis

3 El Olivenol



1 | heilRes Wasser

Die geschéalte Zwiebel in diinne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen
und in dicke Wurfel schneiden. Die halbe Sellerieknolle putzen und mittel-
stark wurfeln.

Das Ol in einer Kasserolle erhitzen, dann Zwiebel, Sellerie und Tomaten
darin schmoren. Nach ca. 6 Minuten das heil3e Wasser dazugiel3en, salzen,
pfeffern und eine Stunde auf maRiger Flamme kochen lassen. 15 Minuten
vor dem Servieren den gut gewaschenen Reis hineinstreuen. Mit gehack-
ten Krautern garniert servieren.

Rote Bohnensuppe mit Zitrusgeschmack

Zutaten fur 4 Portionen
60 ml Olivenadl
2 Tasse/n Bleichsellerie, mit den Blattern, gehackt
2 Tasse/n Zwiebel(n), gehackt
2 Zehe/n Knoblauch, gepresst
1 gr. Dose/n Bohnen, rote (530 g Einwaage)
750 ml Huhner Brihe
240 ml Wasser
80 ml Orangensaft, frisch gepresst
45 ml Zitronensaft
Y4 Tasse/n Petersilie
Salz
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen

Zubereitung

Das Ol in einem Topf bei mittelstarker Flamme erhitzen. Sellerie, Zwiebel
und Knoblauch dazu geben und weich dunsten. Die abgetropften Bohnen,
die Suppe und das Wasser beigeben, umruhren und halb zugedeckt bei
verkleinerter Hitze 15 Minuten kdcheln lassen, oder bis die Bohnen zerfal-
len. Die Zitrussafte dazugeben und eine weitere Minute kochen.

Mit dem Purierstab die Bohnen und das Gemuse in der Suppe grob purie-
ren. Petersilie sowie Salz und Pfeffer unterrthren.

Diese Suppe kann heil3 oder kalt serviert werden.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
08.11.04 Quargl



Scharfe Linsensuppe

8 Personen

450 g rote getrocknete Linsen
250 g Bleichsellerie

2 mittlere Zwiebeln (80 Q)

1 Chilischote

1,2 | Bruhe oder Wasser

25 g Margarine Chilischote
Gewurze:

1 Tl Paprikapulver

1 Tl gemahlener Kreuzkimmel
1Tl Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
frisch gepresster Knoblauch

Als erstes lesen Sie die verfarbten Linsen aus. Hacken Sie nun die Zwie-
beln, den Sellerie und die entkernte Chilischote in kleine Wurfel. Dann zer-
lassen Sie die Margarine bei schwacher Hitze in einem grof3en Topf und
dunsten darin die Gemusewdurfel weich. Die Linsen und Tomaten zugeben
und grundlich vermengen. Anschliel3end die restlichen hinzufigen, und im
geschlossenen Topf 2 Std. leicht kochen lassen. Wenn die Suppe zu dick
wird, etwas Wasser zugeben und aufpassen, dass die Suppe nicht ansetzt.
Bemerkung: Vollkornbrot dazu reichen.

Pro Person ca. kcal 212 / 886 kJ

29 gKH -7 gBallastst. - 2 BEca.-4gFett-2gS-1gEUFS-1g
MUFS - 0 mg Cholest. - 15 g Eiweil}

Schwarzwurzel Gemuse Eintopf

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Schwarzwurzel

1 Sellerie

4 Karotte(n)

500 g Kartoffeln

1 grolR3e Zwiebel(n)

1 Liter Gemusebruhe oder Fleischbruhe
Salz und Pfeffer

1 TL, gestr. Estragon
Olivenol

1 TL, gestr. Kerbel

1 TL, gestr. Liebstockel

Zubereitung



Schwarzwurzeln bursten und in Salz-Essigwasser 15 Minuten kochen.

In der Zwischenzeit Sellerie, Karotten, Kartoffeln schalen und in kleine
Wairfel bzw. Karotten in Scheiben schneiden. Zwiebel schéalen, in feine
Ringe schneiden. In einem Topf Olivendl erhitzen, Zwiebel glasig anduns-
ten. Dann das kleingeschnittene Gemduse beigeben, kurz mit andunsten
und mit der Gemuse- oder Fleischbrihe abloschen. Estragon, Kerbel, Lieb-
stockel in getrockneter Form beigeben, aufkochen und bei mittlerer Hitze
ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Nun die Schwarzwurzeln abgiel3en, schalen (Handschuhe!) und in mund-
gerechte Stucke schneiden. Dem Gemiuse beigeben, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit feingehackter Petersilie bestreuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
31.05.05 tikus

Sellerie Birnensuppe M

Diatkiiche

Zutaten fur 3 Portionen

1 Stuck Sellerie, 75 Gramm, geschélt
1 Birne(n)

1 Stiel/e Petersilie, glatt

2 EL Kartoffelpureepulver mit Milch
1 TL Margarine oder Butter

1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

Zubereitung

Sellerie und Birne schélen und wurfeln. Beides in einen heil3en Topf ge-
ben, kurz umrihren und mit Salz wirzen. 200 ml Wasser zugiel3en und
zugedeckt 5 Minuten kochen, bis die Selleriewurfel weich sind. Petersilie
mit den Stielen hacken oder mit einer Kichenschere in die Suppe schnei-
den. Kartoffelpureeflocken, Pfeffer und Butter zufugen und alles purieren.
Mit Zitronensaft abschmecken.

Fettgehalt: 5 Gramm

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
20.05.02 Heinz080155



Sellerie Cremesuppe | M

4 Personen

1 mittl. Zwiebel

500 g Knollensellerie

1 mittl. Kartoffel

2 ElI Ol

3 Tl Gemusebriuhe

2 Scheiben Toastbrot

2-3 Stiele Frischer oder etwas getrockn. Thymian

100 g Sahne-Schmelzkase

100 g Schlagsahne
Salz, weilRer Pfeffer

1. Zwiebel schalen, wirfeln. Sellerie und Kartoffel schalen, waschen
und ebenfalls wirfeln. Alles im Topf in 1 El heiBem Ol andinsten.
3/4 | Wasser und Bruhe zufugen. Aufkochen und zugedeckt ca. 20
Minuten kocheln.

2. Toast in Wiirfel schneiden. In 1 El heiRem Ol goldbraun rosten.
Thymian waschen, trocken schutteln und abzupfen.

3. Suppe mit dem Schneidstab fein purieren. Thymian zufigen und
nochmals aufkochen. Kase in Fléckchen darin schmelzen. Sahne
einrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Crodtons bestreuen.

EXTRA-TIPPS Grol3e Sellerieknollen lassen sich einfacher schalen,
wenn Sie sie vorher in dicke Scheiben schneiden. Die Sellerie-
Cremesuppe konnen Sie auch mit Muskatnuss, Senf oder Meerrettich
abschmecken. Fur Croutons eignen sich aul3er feinem Toastbrot auch
rustikalere Brote, z. B. Roggengemisch- oder Vollkornbrot.

Zubereitungszeit: 45 Min.

Sellerie Cremesuppe Il M

Far 1 Personen
3 g Butter

60 g Sellerie
1/4 | Wasser

5 ml Sahne
Salz



Pfeffer
Zitronensaft

Butter erhitzen, kleingeschnittenen Sellerie zugeben, mit Mehl bestauben,
mit Wasser aufgiel3en, garen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft abschmecken,
Masse purieren und mit Sahne verfeinern.

Sellerie Kartoffel Eintopf

Zutaten fur 3 Portionen

2 Knollensellerie

2 grol3e Kartoffeln

2 Zwiebel(n)

1 Karotte(n)

2 grofRe Champignons

1 m.-grof3e Zucchini

200 ml Tomate(n), passierte

50 ml Wein, weil}

100 ml Wasser/ gekoérnte Gemusebrihe

1 TL Curry, (gehauft)

1 TL Paprikapulver, edelstf3 (gehauft)
Salz und Pfeffer

2 EL Butter oder Margarine

Zubereitung

Zwiebeln schalen, in Warfel schneiden und in Butter goldgelb braten. Pilze
hinzufugen und 2 min weiterbraten. Mit Weil3wein abléschen. Geschélte
und in Wurfel geschnittene Kartoffeln und Karotte hinzufigen und bei
mittlerer Hitze 10 min dunsten.

Passierte Tomaten hineingeben und weiterkécheln. Nach 5 min Wasser
hineingeben. Curry und Paprikapulver ebenso hinzufiigen und gut mi-
schen.

In der Zwischenzeit Sellerieknolle schalen und in Sticke schneiden, hinzu-
figen sowie in Stucke geschnittene Zucchini.

20 min bei schwacher Hitze kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
13.10.04 Maltal993

Da bei uns nicht alle Zucchini mégen, kann man diese durch frische Papri-
ka ersetzen. Das Wasser kann durch Gemusefond ersetzt werden.
Ein schnelles Feierabendessen! poettchen 27.12.2004 17:59



Sellerie M6hren Terrine 2 Ei + 2 Eigelb M

10 Portionen

Zutaten

400 g Mohren

350 g Knollensellerie

Meersalz

40 g Butter oder ungehéartete Pflanzenmargarine

2 Eier
2 Eigelb

100 ml Sahne
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

150 g Creme fraiche

2 EL Sauermilch

1 EL korniger Senf

Meersalz

1 EL Zitronensaft

2 EL Kurbiskerne, sehr fein gehackt (Reformhaus)
ca. 10 ganze Kurbiskerne (Reformhaus)

Gemuse putzen, waschen, kleinschneiden (fur die Dekoration von den
Mohren 10 dinne Scheiben, vom Sellerie 10 kleine Blattchen zuricklas-
sen) und in Salzwasser 10 Minuten kochen, anschlieRend abgiel3en.

Mit jeweils 20 g Butter fein purieren und auskuhlen lassen.

Zehn Auflaufférmchen oder eine kleine Kastenform ausfetten. Jedes Ge-
muse mit einem Ei, einem Eigelb, 50 ml Sahne und mit dem schwarzen
Pfeffer verrihren.

Die ausgefetteten F6rmchen zur Halfte mit Mohrenpuree, zur Halfte mit
Selleriepuree fullen.

Formchen in eine mit Wasser gefullte Saftpfanne setzen und im Backofen
bei 150 Grad circa 40-50 Minuten stocken lassen.

Creme fraiche, Sauermilch und Senf verrihren, mit Meersalz, Pfeffer, Zit-
ronensaft und den kleingehackten Kurbiskernen vermischen und ab-
schmecken.



Die Terrine mit den zuriickbehaltenen M6hrenscheiben und Sellerieblatt-
chen garnieren.

Formchen stirzen oder die Terrine aus der Kastenform in Scheiben
schneiden.

Die Terrine warm oder kalt mit der Sol3e servieren.

Die Nahrwerte pro Portion (128 g)
Eiweil3: 4.5 g

Fett: 11.6 g

Kohlenhydrate: 3.6 g

Brennwert: 572 kJ (137 kcal)
Ballaststoffe: 3 g

Cholesterin: 119.8 mg

Purine: 6.1 mg

Sellerie-Gemuse
4 Portionen

800 g Sellerieknolle

1 geriebene Zwiebel

1 c Olivendl

2 Stangen Bleichsellerie
1 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

Wir waschen und schéalen die Sellerieknolle und schneiden sie in Sticke.
Wir schwitzen die Zwiebel im Ol an und geben die Selleriestiicke dazu
mitsamt den dazu gehdrenden Blattern, der Zitrone, Salz, Pfeffer,

einer angemessenen Menge Wasser und lassen das Ganze 1/2 Stunde zu-
gedeckt kocheln

Selleriecremesuppe mit Parmesan M

Zutaten fur 6 Portionen
Ol (Olivenol)
2 grolRe Zwiebel(n), grob gehackt
1 Zehe/n Knoblauch, fein geschnitten
500 g Sellerie, geschalt und grob geschnitten
1.4 Liter Gemusebruhe oder Huhnerbrihe

45 ml Schlagsahne
50 g Parmesan, frisch gerieben, davon etwas f. Garnierung reservieren



Salz und Pfeffer
Petersilie, glatte zum Garnieren

Zubereitung

Olivendl in einem Topf zergehen lassen und darin Sellerie, Knoblauch und
Zwiebeln ca. 4-5 Minuten dunsten. Mit der Bruhe abloschen und aufko-
chen. Die Hitze reduzieren und zugedeckt 25-30 Minuten den Sellerie
weich kochen.

Das weich gedunstete Gemuse mit einem Mixer oder Purierstab purieren.
Dem purierten Gemuse Sahne und Parmesan dazugeben und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Suppe in Suppenteller geben und mit dem zurtckbehaltenen Parme-
san bestreuen. Schwarzer Pfeffer aus der Muhle daruber mahlen und mit
einem Petersilienzweig dekorieren

Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten
20.10.03 Elwawe

Selleriecremesuppe, M

4 Portionen

Zutaten

1 Sellerieknolle (ca. 600 g)

1 Stange Lauch

1 mittelgrol3e Zwiebel

30 g Reformhausmargarine

1 | Gemusebruhe aus Extrakt (Reformhaus)
1 zerdruckte Knoblauchzehe

1 Becher Creme fraiche (150 ml)

geriebene Muskatnuss

schwarzer Pfeffer

1 Stangel Selleriegriin oder glatte Petersilie
etwas Majoran

Meersalz (ggf. jodiert)

Eine Knolle Sellerie schalen, waschen (falls Selleriegrin vorhanden, einen
Stangel aufbewahren), eine Stange Lauch vorbereiten, eine mittelgrol3e
Zwiebel schalen, alles in kleine Wirfel schneiden.

In heiRer Margarine anduinsten.

Die Gemusebruhe zugiel3en und 20 Minuten kochen.



Das Gemuse mit einem Purierstab fein purieren und nochmals aufkochen.

Eine gepresste Zehe Knoblauch zugeben, einen Becher Creme fraiche ein-
riuhren und mit Muskatnuss, schwarzem Pfeffer, Majoran und Meersalz ab-
schmecken.

Mit einem Stangel gehacktem Selleriegrun oder Petersilie bestreuen.

Die Nahrwerte pro Portion (515 g)
Eiweil3: 5.3 g

Fett: 18.5 g

Kohlenhydrate: 7.2 g

Brennwert: 908 kJ (217 kcal)
Ballaststoffe: 7.7 g

Cholesterin: 34.3 mg

Purine: 23.5 mg

Selleriesuppe

Schlesische Selleriesuppe

Zwei dicke Sellerieknollen,

eine Porreestange und

eine Petersilienwurzel werden gut gereinigt und gewaschen,
mit 2 1/2 | Wassern und dem noétigen

Salz weich gekocht. Dann werden

2 El Mehl mit

1 El guter Butter gelb gemacht,

die Brihe dazu geruhrt,

das Wurzelwerk ohne Sellerie hineingelegt und kochend angerichtet. Et-
was Fleischextrakt macht die Suppe besonders wohlschmeckend. Die Sel-
lerieknollen werden, nachdem sie weich gekocht sind, in Scheiben ge-
schnitten, mit Ol und Essig angemengt, zum Braten gegeben, fur zwei
Personen berechnet. Zeit des Kochens 1 1/2 Stunden.

Selleriesuppe mit Kasecroutons 1 Eigelb M

1/2 Sellerie in Scheiben (580 Q)
30 g geschalte Mandeln

ca. 1/2 | Milch

1/8 | WeilRwein
Saft von 1/2 Zitrone



Knoblauchsalz
1 Tl Zucker
weiller Pfeffer
4 s| Toastbrot

1 pk stRe Sahne (100 g)
1 Eigelb

75 g geriebener Kase
Paprika edelsuf3

Selleriescheiben mit dem Wasser und den Mandeln im Mixer fein purieren.
Das Selleriemus mit Milch auf 3/4 | auffullen.

Suppe in einen Topf gielen, den Weillwein dazugeben und bei mittlerer
Hitze unter stdandigem Ruhren erhitzen. Das Ganze 15 Minuten durchko-
chen lassen, mit Zitronensaft, Knoblauchsalz, Zucker und Pfeffer mild-
wurzig abschmecken.

Toastbrot entrinden, rosten und die Scheiben diagonal halbieren.

Die Sahne sehr steif schlagen, dann vorsichtig das Eigelb und den Kase
unterziehen. Diese Masse auf die Brotstlucke streichen. Suppe in feuerfes-
te Tassen fullen und je zwei Kasecroutons oben auflegen. Unter dem vor-
geheizten Grill solange gratinieren, bis die Kase-Sahnemasse zu schmel-
zen beginnt.

Die Suppe mit einer Spur Paprika bestduben und sofort servieren.

Selleriesuppe mit Rotwein M

Zutaten fur 5 Portionen
1 Knolle/n Sellerie, klein
400 ml Wein, rot

15 Becher sufle Sahne

Wasser
Salz oder Gemusebruhwirfel
3 Kartoffeln, evt.

Zubereitung

Sellerie schalen, grob zerkleinern, knapp bedeckt mit Wasser kochen, bis
er weich ist. In der Zwischenzeit 400 ml Rotwein leicht siedend reduzie-
ren, bis noch ca. die Halfte vorhanden ist.

Sellerie mit dem Purierstab zerkleinern, Wein und Sahne dazugeben, sal-
zen bzw. Gemusebruhwurfel dazugeben.

Wer will, kann auch 3 Kartoffeln mitkochen und purieren.



Die Rotweinselleriesuppe kommt verschieden gut an. Manche sind begeis-
tert, anderen schmeckt sie gar nicht. Jedenfalls ist es ein sehr gesundes
Gericht.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.12.04 Sonjagelb

Tomatenbouillon mit Basilikumkl63ichen 1 Ei + 1 Eigelb M

Zutaten fur Portionen

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

50 g Knollensellerie

2 Mohre(n)

400 g Tomate(n)

2 Zweig/e Petersilie

2 EL Olivendl, extra Vergine
1 Liter Gemusebruhe

2 TL Oregano

Fur die KloRchen:

1 Bund Basilikum
200 g Ricotta
80 g Menhl

50 g Parmesan
1 Ei

1 Eigelb

Salz
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
Muskat, frisch gerieben

Zubereitung

Zwiebel, Knoblauch, M6éhren und Sellerie in feine Scheiben bzw. Streifen
schneiden. Tomaten vierteln.

Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl anschwitzen, Méhren und Sellerie
zugeben und kurz mit anbraten. Brihe angieRen und zum Kochen bringen.
Tomate, Oregano und Petersilie zugeben, 5 Minuten mitkochen, dann von
Herd nehmen und 30 Minuten ziehen lassen. Die Bouillon durch ein Sieb
giellen. Das Gemuse nur abtropfen lassen leicht ausdricken, damit die
Brihe klar bleibt.

Basilikum in feine Streifen schneiden. Parmesan reiben. Ricotta, Mehl und
Parmesan grundlich verrihren. Ei und Eigelb verquirlen und langsam unter



die Ricottamasse ziehen. Basilikum dazumischen. Den Teig mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wirzen und mindestens 30 Minuten kalt stellen.

Reichlich Salzwasser zu Kochen bringen. Vom Teig kleine Kl6l3chen abste-
chen. Diese im Wasser ca. 7 Minuten gar ziehen lassen.

Die Tomatenbouillon erhitzen (nicht kochen!) und evtl. mit etwas Salz ab-
schmecken. Die Kl63chen darin servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
Freischaltung: 28.02.04 Ronomu

Also noch mal zum Mitschreiben:

Eine Bruhe ist eine Flussigkeit, die durch das Garen von Lebensmitteln
(beispielsweise Fleisch, Fisch, GEMUSE) entsteht und die Geschmacksstof-
fe der verwendeten Lebensmittel Gbernimmt. Dieser Geschmack kann
beim Kochen (z. B. von Suppen) vielseitig verwendet werden.

Eine Bruhe, die einmal geklart wird, wird BOUILLON genannt.

Fraglich ist hier aber wohl ob man eine Gemusebruhe tUberhaupt klaren
kann, da normalerweise mit Fisch oder Fleisch und Eiweil3 geklart wird.
Wird sie 2 Mal geklart, erhalt man CONSOMME:

Wird sie 3 Mal geklart, erhalt man Consomme double.

Stark eingekocht erhalt man Essenz, auch Fond genannt.

Das mal kurz zu den Begriffserklarungen.
Trotzdem finde ich das Bouillon bei diesem Rezept schon angebracht ist,
da das ganze doch viel leckerer und feiner klingt.

Werde das Rezept auch mal ausprobieren.

Alles liebe Keksle 15.04.2004 13:34

Topinambur Suppe

Zutaten fur 6 Portionen
1 kg Topinambur
1 Zwiebel(n)
2 Mohre(n)
2 Sellerie (Knollen)
1 Stange/n Porree
Margarine
1 Liter Gemusebruhe
Muskat
Salz
Petersilie



Zubereitung

Das Gemuse putzen und schneiden, in den gefetteten Topf geben, und
unter ruhren 1 Minute dunsten.

Mit der Halfte der Brihe abléschen und 10 Minuten garen.

Dann die restliche Brihe dazugeben und mit Mixer oder Purierstab purie-
ren.

Mit den Gewlrzen abschmecken, nochmals aufkochen und portionieren.
Die Petersilie zu guter letzt daruber streuen.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
17.11.00 Momo

Toskanische Pilzsuppe M

Acgquacotta

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Steinpilze

2 Fleischtomate(n)

2 Stange/n Staudensellerie

1 EL Thymian, die Blattchen, frisch
1 Bund Schnittlauch

50 g Parmesan, gerieben

8 Scheibe/n Weil3brot, kleine
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 Liter Fleisch Bruhe, heil3e
4 EL Ol (Oliven)

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Geputzte Pilze in Scheiben schneiden. Tomaten enthauten und entkernen,
Fruchtfleisch fein hacken. Sellerie und Zwiebel in kleine Wurfel schneiden.
In einem Topf 4 EL Olivendl erhitzen und Zwiebel und Sellerie darin an-
dunsten. Knoblauch dazupressen. Fleischbriihe angiel3en und gehackte
Tomaten einrthren. Mit 1/2 EL Thymian, Salz und Pfeffer wirzen und 20
Minuten im offenen Topf kécheln lassen. Pilzscheiben in die Suppe geben
und weitere 10 Minuten garen. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden. 8
Scheiben WeilRbrot anrdsten und auf 4 Suppenteller verteilen. Suppe ab-



schmecken und Uber die Brotscheiben giel3en. Mit Thymian, Schnittlauch
und 50 g geriebenem Parmesan servieren.

Brennwert p. P.: 360
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
07.11.01 Conny

Wurzige Selleriecremesuppe M

Zutaten fur 4 Portionen

1 Knolle/n Sellerie, mittelgrol3
2 Zwiebel(n)

3 Kartoffeln

40 g Butter

% Liter Bruhe

Y, Liter Milch, erhitzt

Salz und Pfeffer
Muskat

Zubereitung

Sellerie, Zwiebeln und Kartoffeln schalen, in 2 cm grof3e Wiurfel schneiden
und in 20 g Butter 1 Minute dinsten. Die Huhnerbruhe hinzufigen, zuge-
deckt 25 Minuten kochen. Mit dem Purierstab zerkleinern. Die heil3e Milch
und die restliche Butter hinzugeben, mit Muskat, Salz und Pfeffer pikant
abschmecken.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
08.01.03 Tanit

Hinweis M

Das M in den Titelleisten , bedeutet nur,
das sich im Rezept ,

Kuh Milch Produkte, befinden

Mit freundlichen Grif3en

Hans,



Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,
wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Mit freundlichen Grif3en

Hans



