ZUKUNFTSKOCHER WERDEN ;i;
- HERBSTLICHE GAUMENFREUDE N - vt
in Bayern elV.

Rezepte fiir den Online-Kochworkshop
am 10. Oktober 2024 von 18-20 Uhr mit Estella Schweizer

Fenchel - Orangen - Salat mit roten Zwiebeln und gerdsteten Walniissen

»Climate fact“: Wir freuen uns immer, wenn wir die ersten saftigen Orangen im Supermarkt entdecken,
denn dann ist es Zeit fiir den besten Wintersalat. Dieser Fenchel- Orangen-Salat ist superschnell
zubereitet, herrlich erfrischend und aromatisch. Ein absolutes Must-Cook fiir die ersten Herbsttag im
Oktober!

Zutaten fiir 4 Personen:

2 | Orangen

1 | Fenchelknolle

1 | Kleine rote Zwiebel
3 EL | Walnusskerne

4 EL | Olivenol

4 EL | Rotweinessig

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Die Orangen schdlen und in diinne Scheiben schneiden. Den Fenchel waschen und das
Fenchelgriin fein hacken. Den restlichen Fenchel halbieren und den Strunk herausschneiden,
sehr fein schneiden oder hobeln. Den Fenchel mit etwas Salz bestreuen und kurz durchkneten,
damit er weich wird.

Die Zwiebel schélen, halbieren und in feine Halbmonde schneiden. Die Walniisse grob hacken
und in einer Pfanne rosten, bis sie duften. Fiir das Dressing Ol, Essig, Salz und Pfeffer
verquirlen.

Eine Servierplatte mit Orangenscheiben belegen. Den Fenchel, die Zwiebeln und das
Fenchelgriin darauf verteilen. Dressing auf den Salat gief3en und mit den Walniissen garnieren.
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Risotto al Radicchio

»Climate fact“: Dieses winterliche Risotto mag viele nicht auf Anhieb ansprechen. Radicchio ist leider in
unserer Kochkultur ein weit unterschdtztes Gemiise. Wir mochten Euch deswegen einladen, der Sache
eine Chance zu geben und diese kdstliche Kombination aus Radicchio, Kriuterseitling und Paranuss zu

probieren.

Zutaten fiir 4 Personen:

250¢g

Risotto-Reis (Carnaroli oder Arborio)

250¢g

Radicchio

100 g

Krduterseitlinge

1

Zwiebel

1

Granatapfel - alternativ 50 g Cranberries

2EL

gehackte Paranusskerne (optional) - alternativ
Sonnenblumenkerne

4 EL

Olivenal

150 ml

Rotwein (alternativ Rote-Bete-Saft)

2EL

Hefeflocken

2EL

Sojasauce

60g

Nuss-Parmesan (Dr. Mannahs oder fairfood freiburg /

Alnatura)
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

Den Risotto-Reis griindlich waschen, den Radicchio waschen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Pilze in 5 x 5 mm feine Wiirfel schneiden, die Zwiebel schalen und fein wiirfeln.
Die Granatapfelkerne auslésen, die Paraniisse hacken.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, Pilze und Zwiebel darin glasig diinsten. Den Reis zugeben
und bei mittlerer Hitze unter Riihren anbraten, bis er glanzt. In einem separaten Topf 600 ml
Wasser aufkochen. Den Reis mit dem Rotwein aufgiefen und einkochen lassen.

Sobald die Fliissigkeit zur Neige geht, schopfkellenweise heif’es Wasser nachgiefien, sodass
der Risotto-Reis nach und nach Fliissigkeit aufnehmen kann.

Dabei regelmafiig umriihren, damit sich Starkepartikel aus der Oberflache der Reiskdrner l6sen
und dem Risotto die typische Cremigkeit geben.

Bei den meisten Risotto-Reissorten betragt die Kochzeit etwa 18 Minuten (bitte die
Packungsangabe beachten).

Kurz vor Ende der Kochzeit Hefeflocken, Paraniisse und 1/3 des Radicchios hinzufiigen und
das Risotto unter Riihren fertig kochen, ggf. mit etwas mehr Fliissigkeit.

Der Reis sollte noch bissfest sein und das Risotto auf dem Teller zerflieBRen.

Parallel in einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen und den restlichen Radicchio darin
schwenken, bis er zusammenfallt. Salzen und pfeffern und zum Schluss mit Sojasauce
abloschen.

Das Risotto mit Radicchio und Granatapfelkernen bestreuen und Nuss-Parmesan dazu reichen.
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Kiirbis-Panna Cotta mit Apfel-Kompott

»Climate fact“: Panna Cotta (,,gekochte Sahne“) ist aus der italienischen Kiiche nicht wegzudenken.
Sie war wohl urspriinglich eher eine Nachspeise fiir das drmere Volk, da die notwendigen

Zutaten kostengtinstig und einfach verfiigbar waren.

Uber die Jahre hat sie sich in die Restaurant- und Hotelkiichen hochgearbeitet.

Unsere heutige Version ist besonders kreativ, da sie den saisonal verfiigbaren Kiirbis zusdtzlich
mit einbezieht ...

Zutaten fiir 8 Portionen:

Fiir die Panna Cotta
800 ml | milder Pflanzendrink (z. B. Hafer)

400 g | Hokkaido-Kiirbis, geputzt und gewiirfelt (aber mit
Schale)
100 g | weifses Mandelmus

100 g | Zucker
4 Msp. | Bourbon-Vanille (alternativ Mark von 1 Vanilleschote)
80 g | Maisstarke
Salz

Fiir das Kompott
200 g | sduerlicher Apfel, entkernt und gewiirfelt
4 EL | Apfeldicksaft oder Ahornsirup

2 EL | gerostete Mandelblattchen (alternativ Mandelstifte,
optional)

Zubereitung:

Die Kiirbiswiirfel in sehr wenige Wasser dampfen, bis sie gar sind. Etwas auskiihlen lassen.
600 ml Pflanzendrink, Mandelmus, Zucker, Vanille, Salz und die Kiirbiswiirfel im Mixer oder
mit dem Piirierstab glatt mixen / pirieren.

In einen Topf geben und unter regelmaRigem Riihren aufkochen.

Die Maisstdrke in 100 ml Wasser auflosen.

Dann die geloste Maisstarke in die siedende Kiirbis-Mandel-Milch hinein geben und so lange
kocheln, bis die Panna Cotta anzudicken beginnt. Ca. 30 Sekunden unter Riihren
weitermachen, dann auf 8 Schalchen verteilen und auskiihlen lassen.

Im Kiihlschrank wird die Panna Cotta innerhalb von 6 Stunden fest.

Vor dem Servieren das Kompott zubereiten. Dazu die Apfelwiirfel in einem kleinen Topf mit
dem Dicksaft erwdarmen und 2-3 Minuten einkochen. Apfelkompott und Mandelbldttchen auf
die Panna Cotta geben und geniefRen.
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Rezepte aus ,Veganissimo — Das vegane Italien-Kochbuch”
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