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Ein feines Suppchen als Entrée

Sellerie-Kokos-Suppe mit krossem Topping
Zutaten:

e 100 g Schalotten
1 Knoblauchzehen
50 g frischer Ingwer
1 kleiner Knollensellerie (geputzt ca. 500g)
1 Bio-Limette

o Kokosol

e 800 ml Gemiisefond (ersatzweise Wasser und Gemiisebriihe)

e 1-2 zarte Stangen Staudensellerie

e 3 EL Kokosraspel

e 250 ml Kokosmilch

o gehackte glatte Petersilie
Zubereitung:
Die Schalotten und Knoblauchzehe schilen und fein wiirfeln. Den Ingwer ebenfalls schilen
und fein reiben. Den kleinen geschélten Knollensellerie in ca. 1 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Die Bio-Limette heill abwaschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.
In einem mittleren Topf in 2 EL Kokosdl die Zwiebeln und den Knoblauch glasig andiinsten.
Die Selleriewiirfel dazugeben und unter Riihren 2 bis 3 Minuten diinsten. Den geriebenen
Ingwer unterrithren, mit 800 ml Gemiisebriihe aufgieen und alles aufkochen lassen.
AnschlieBend die Temperatur reduzieren und bei geschlossenem Deckel in ca. 20 Minuten
weich kocheln lassen.
Wihrenddessen den Staudensellerie putzen, entfaddeln und sehr fein wiirfeln. In einem kleinen
Topf 1 EL Kokosol erhitzen und die Staudenselleriewtirfel ca. vier Minuten anbraten. 2 bis 3
EL Kokosraspel dazugeben und unter Riihren weiter braten, bis die Kokosraspel sich braunen.
Leicht salzen und pfeffern. Die Limettenschalen und 1/2 Bund fein gehackter glatter Petersilie
unterheben.
Den fertig gegarten Knollensellerie piirieren, ggfs. noch etwas Brithe oder Wasser zugeben,
Kokosmilch einriihren. Die Suppe noch einmal erhitzen, aber nicht mehr aufkochen lassen.
Mit dem Limettensaft und der Sojasauce abschmecken.
Die Suppe in Schiisselchen geben und mit jeweils 1 bis 2 EL Kokos-Topping bestreuen.
Variante:
Auch sehr lecker schmeckt diese Suppe mit SiiBkartoffeln oder Rote Beete. Die Petersilie
kannst du durch Koriandergriin oder Schnittlauch ersetzen.
Wirkung:
Generell stirken Suppen dein Wasserelement. AuBerdem néhrt Sellerie den mittleren
Erwérmer, deine Mitte, in diesem Rezept unterstiitzt von der siiBen Kokosmilch, die dazu
noch besonders dein Yin tonisiert. Der Ingwer und Knoblauch geben der Suppe einen
wirmenden Charakter. Der Staudensellerie hilft, einen kiithlen Kopf im Weihnachtstrubel zu
behalten und sich nicht zu sehr aufzuregen, denn er kiihlt Leber -und Magen-Hitze.

Hauptgang
Seitangeschnetzeltes mit Polenta-Knodeln, Apfel-Rotkohl und Feldsalat
Fiir 4 hungrige Personen
Zubereitung: 2,5 Stunden
Zutaten:
e 1 Glas Seitan
e 200 g Champignons
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1 Stange Lauch
e 2-3 Zwiebeln
Y2 Kombualge
1 Liter Wasser oder Gemiisebriihe
3 EL Rapskerndl
Sojasofle
2 EL Mandelmus
0,5 TL Paprika (edelsiif3)
2 TL gerebelter Thymian

o 2-3 EL Kuzu
Zubereitung:
Den Seitan abschiitten, in kurze Streifen schneiden, Pilze putzen und ebenfalls in Scheiben
schneiden, Lauchstange waschen, in diinne Ringe schneiden, Zwiebeln schélen und grob
wiirfeln.
Ol in einem groBen Topf erhitzen und Zwiebelwiirfel hinzugeben, 1 bis 2 Minuten anbraten,
dann Seitan und Pilze dazugeben, anbraten, bis alles schon gebraunt ist. Ab und zu umriihren,
damit nichts anbrennt.
Mit einem Schuss SojasoBe abloschen, rithren und weiterbraten lassen. Wenn die Sojasauce
verdampft ist, diesen Vorgang noch zweimal wiederholen, bis die Sof3e dunkelbraun ist. Jetzt
den Lauch dazugeben und mit Wasser oder Gemiisebriihe auffiillen, bis alles gut bedeckt ist.
Kombu-Alge (am Stiick oder in feinen Streifen) und Thymian zufiigen. Zehn Minuten oder
etwas langer auf kleiner Flamme sanft kdcheln lassen. Wer Alge nicht so gerne mag, kann sie
jetzt rausnehmen.
Paprika und Mandelmus in die kdchelnde Fliissigkeit geben und gut verriihren, bis das
Geschnetzelte leicht sémig wird. Evtl. mit Thymian und Sojasauce nochmals abschmecken. 2
bis 3 EL Kuzu mit etwas kaltem Wasser zu einer sahnigen Konsistenz verrithren und damit
das Geschnetzelte andicken. Dann das Kuzu in einem diinnen Strahl in die kochelnde
Fliissigkeit geben und dabei gut umriihren.

Polenta-Knodel

Zutaten:
e 250 g Polenta
e 900 ml Wasser
e Muskat (1 MSP)
o Pfeffer (Prise)
e 1 geh. TL Salz
e 2 EL Leinol
e 1Ei

ergibt 13 bis 14 Knddel — Mach ruhig diese gro3e Portion, so hast Du fiir den néchsten Tag
auch noch etwas.

Wasser mit Salz, Muskat und Pfeffer aufkochen. Unter stdndigem Riihren mit dem
Schneebesen die Polenta einrieseln lassen, dabei darauf achten, dass sich keine Kliimpchen
bilden. Wenn die Polenta aufquillt, mit dem Holzl6ffel weiterriihren und den Brei ca. zehn
Minuten auf kleiner Hitze kdcheln lassen, bis er recht dick, aber dennoch elastisch ist.
Leinol unterrithren und die Polenta in eine Glasschiissel umfiillen.

Etwas abkiihlen lassen. Nun das Ei aufschlagen und mit dem Holzl6ffel gut unterriihren. Mit
nassen Hidnden Knodel (ca. 1 EL Teig) formen und in siedendem Salzwasser zehn Minuten
garziehen lassen. Die Knddel lassen sich gut vorbereiten und halten sich im Kiihlschrank 2 bis
3 Tage.
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Apfelrotkohl
Zutaten:
e 3 Zwiebeln
e 1 Rotkohl
3 siuerliche Apfel mittelgrof
e 12 Nelken

e 8 Wachholderbeeren

e 2 Lorbeerblitter

e »TL Salz

e Sojasauce

o Apfelsaft

o Reisessig alternativ: weiler Balsamico-Essig

e 1 EL Honig
Zwei der Zwiebeln schilen und in Wiirfel schneiden, die dritte Zwiebel schilen und mit dem
Dosenpieker 12 Locher verteilt in die Zwiebel stechen. In die Locher die Nelken stecken.
Den Rotkohl in feine Streifen schneiden und waschen (am besten Handschuhe tragen). Die
Apfel waschen und in groBere Wiirfel schneiden. Die Zwiebelwiirfel in Rapskerndl auf
mittlerer Hitze glasig andiinsten, geschnittenen Rotkohl dazu geben, zwei Minuten mit
anbraten, zwei gute Schuss Apfelsaft und einen kleinen Schuss Reisessig dazu geben.
Apfel, Lorbeerblitter, , Nelkenzwiebel*“, Wachholderbeeren, '» TL Salz zufiigen und alles auf
kleiner Flamme 40 Minuten kdcheln lassen, bis der Kohl gar ist. Ab und zu mal reinschauen -
wenn Fliissigkeit fehlt, Apfelsaft dazugeben. Abschmecken mit Sojasauce, Reisessig und
Apfelsaft sowie 1 EL Honig.

Feldsalat mit Granatapfel und Honig-Senf-Dressing
Zutaten:

e 250 g Feldsalat

e 1 Granatapfel

e 6 EL Olivendl

o 2 EL Reisessig oder weillen Balsamico-Essig

e 2 TL Senf

e 2 TL Honig

e Salz

o Pfeffer
Zubereitung:

Feldsalat waschen. Den Granatapfel auf der Arbeitsfliche mehrmals hin und her rollen (wie
bei Zitronen). Bitte eine Schiirze anziehen, da der Granatapfel etwas spritzt. In einer groen
Schiissel den Granatapfel mit dem Kiichenmesser halbieren und nun mit der offenen Seite
nach unten vorsichtig kleine Stiick herausbrechen und die Kerne auslosen, die weillen
Hautchen herauslesen.

Nun in einer Schiissel Olivenol und Reisessig verrithren. Senf und Honig dazu geben und
alles zu einer cremigen Sauce aufmontieren. Etwas Salz und Pfeffer dazu geben. Kurz vor
dem Verzehr Feldsalat und Granatapfel mit dem Salatdressing vermischen.

Wirkung:

In der kalten Jahreszeit braucht unser Kérper mehr Warme und ein starkes Immunsystem,
damit wir gut durch den Winter kommen. Wiarmende Gewlirze wie Nelke, Lorbeer,
Wachholderbeere und Thymian sorgen nicht nur fiir den guten Geschmack, sondern sie
unterstiitzen auch unsere Verdauung und bringen das Abwehrsystem auf Trab. Begleitet
werden Sie dabei von Zwiebel, Lauch und Senf.
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Seitan als pflanzliches Eiweil} ist eine Wohltat fiir unsere Leber, die gerade zu den Festtagen
einiges zu verarbeiten hat. Da reiht sich auch gerne der Feldsalat ein, der uns mit frischen
Vitaminen versorgt. Granatapfel wird auch ,,die Frucht des Herzens* genannt. Sein roter Saft
hilt unsere GefidBle gesund. Fiir ein wohliges Bauchgefiihl sorgt die sonnengelbe Polenta, sie
ist ein wahrer Magenschmeichler.

Rotkohl néhrt unsere Mitte und die lange Kochtechnik stérkt das Yang. Gerade im Winter
sollten wir gut auf unsere Nieren achten, denn dort ist unsere Grundenergie gespeichert.
Saucen und Suppen sind hier herzlich Willkommen.

Und nun zum Dessert!

Rotweincreme
Auch zu den Festtagen mochten wir uns Siiles zum Abschluss eines Meniis gonnen. Diese
Rotweincreme ist vegan. Das verwendete Kuzu stiitzt Deine Mitte und sorgt dafiir, dass die
Wirkung des Rotweins sanft und angenehm bleibt.
Zutaten (fiir 3 bis 4 Portionen)
250 ml Rotwein

e 1 Pickchen (250 ml) gekiihlte Hafersahne

1 Messerspitze Nelke

e 2 Messerspitze Zimt

e 1/4TL Vanille

e 2 EL Agavendicksaft

e 1'% bis 2 EL Kuzu-Brdockchen
Zubereitung
Den Rotwein mit dem Agavendicksaft und den Gewiirzen im offenen Topf erhitzen. Kuzu in
ca. 100 ml Wasser aufldsen; es sollte gut mit Wasser bedeckt und etwas fliissiger sein als ein
Pfannkuchenteig: es kann flieen, ist aber nicht wéssrig.
Sobald der Rotwein kochelt, das aufgeldste Kuzu in einem diinnen Strahl in den Wein geben
und die Fliissigkeit dabei rithren. Der Wein sollte ziemlich ,,fest werden dhnlich wie ein
Wackelpudding. Den angedickten Wein abkiihlen lassen und dabei gelegentlich immer wieder
verrithren, damit sich keine Haut oder Kliimpchen bilden.
Die Hafersahne aufschlagen und unter den dann abgekiihlten ,,Weinpudding* ziehen. Ggf. mit
Agavendicksaft nachsiiflen.
Zubereitungszeit: 10 Minuten (ohne Abkiihlzeit)
Spielwiese: Statt mit Rotwein kannst du die Creme mit Weilwein zubereiten. Die wiirde ich
jedoch anders wiirzen. Hier finde ich Zitronenschale und/oder eine Msp. Kardamom lecker.
Mit sortenreinen Traubensiften (z. B. Merlot- oder Muskattraubensaft) wird das Dessert
alkoholfrei.Die Hafersahne kannst du mit anderen veganen Schlagcremes ersetzen. Du musst
dann nur probieren, ob die Gewiirze und die Siifle in diesen Mengen ausreichen. Z. B. bei
Sojasahne braucht die Creme mehr Siile, wird dafiir aber volumindser und ergibt mehr
Menge (dann eher fiir 4 bis 5 Portionen).
Zum Dekorieren nehme ich das, was gerade da ist, z. B. gehackte Niisse (Pistazien bilden hier
einen schonen Kontrast) oder zerkriimelte Kekse.
Diese Creme ist fiir mich etwas Festliches, die ich — schon wegen des Alkohols — sehr selten
esse. Der Wein kann in kleinen Mengen eine wohltuende Wirkung haben: er kann Qi und Blut
dynamisieren. Du kannst ins Plaudern geraten ... Ist ja zu Weihnachten eher schon.
Bist du jedoch konstitutionell geschwécht, dann gonn dir eine alkoholfreie Variante. Auch
wenn du einen zu hohen Blutdruck hast, bekommt dir die Saftvariante besser.

Frohe Weihnachten von der Hunvision-Kochgruppe!



