ESSEN & TRINKEN

Sids

Wintergeheimnis

In der Februarausgabe verrat unser Promikoch Sid Shanti ein ganz personliches
Rezept fur kuhle Tage: Schnell zubereitet, ein Geschmack zum Wohlfthlen.
Da werden Familie und Freunde zu Suppenkaspern.

ebruar ist der Monat, in dem ich besonders gerne

eine gute Suppe genielle. Sei es als leichtes Mit-

tagessen oder zum Start eines gemditlichen

Abends. Suppen sind schnell und leicht zuzube-
reiten —und man kann mit einer unendlichen Vielfalt von
Zutaten experimentieren.

An dem Rezept, das ich Ihnen heute verrate, habe ich lan-
ge getlftelt. Ich finde es besonders lecker — sowohl an lan-
gen Winterabenden als auch an kiihlen Friihlingstagen! Ich

Das Buch:

Preis: 34,50 Euro
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serviere die Suppe mit einem wiirzigen Cayenne-Humus als
zusatzlichen Kick, dessen Zubereitung ich lhnen ebenfalls
hier vorstelle. Es eignet sich aber auch allein als gesunder
Rohkost-Dip. So ziemlich jede Art von frischem Gemdse
kann zum Dippen genutzt werden. Ich bin fir Gurken-
sticks und rote Paprikastreifen fur einen knackig-siiRen Ge-
schmack. Aber auch Blumenkohl, Moéhren, Zucchini oder
Kirschtomaten passen toll. Guten Appetit!




Flaschenkiirbis-SiiBkartoffelsuppe
mit geréucherter Paprika

ZUTATEN:
FUR 6 PERSONEN

600 g Flaschenkdrbis —

schdlen und wiirfeln

600 g Sulkartoffeln —

schdlen und wiirfeln

300 g weille Salatzwiebel —
schdlen und hacken

3 Knoblauchzehen —

schdlen und fein hacken

2 EL Olivendl Extra Virgen

3 TL Paprikapulver (gerauchert)
2 TL weilRe Senfsamen

V2 TL getrocknete Anis-Samen
1,5 1 Gemise- oder Hiihnerbriihe
Meersalz zum Abschmecken

ZUBEREITUNG:

* Die Zwiebeln mit dem Olivendl fur 10 Minuten auf mittlerer Hitze in einem Kochtopf mit Deckel
kramellisieren. Alle paar Minuten riihren und darauf achten, dass die Zwiebeln nicht anbrennen.

* Geben Sie dann den Knoblauch, die Senfsamen, das geraucherte Paprikapulver und die
Anis-Samen hinzu. Bei abgenommenen Deckel 3 weitere Minuten kocheln lassen und dabei
regelmalig umruhren.

# Nun die Brihe, den Kurbis und die StRkartoffeln hinzu geben und aufkochen.

¢ Nach dem Aufkochen die Hitze herunterdrehen und 10 Minuten kdcheln lassen.

¢, Mit dem Meersalz abschmecken und mit etwas Cayenne-Humus servieren.

Die Kurbis- und Kartoffelstlicke sorgen in der Suppe fur tolle Geschmacks-Kontraste.

Wiirziges Cayenne-Humus

ZUTATEN:
FUR 6 PERSONEN

500 g gekochte Kichererbsen
2 grole Zitronen — entsaften
1 Knoblauchzehe - schdlen
und durch die Presse drticken
4 EL Olivendl Extra Virgen

3 EL Tahina (Sesampaste)

4 TL Cayenne-Pfeffer
Meersalz zum Abschmecken

ZUBEREITUNG:

¢ Alle Zutaten in einer
Schissel mit einem Stabmixer
oder Ahnlichem pirieren.
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