Blumenkohlsuppe

1

Blumenkohl
500
g
Kartoffeln
50
g
Mehl oder Stärkemehl


Gomasio (gemahlene geröstete Sesamkörner 

 

mit Salz) 

 

oder auch Sesamkörner geröstet und Salz

1.
Die Blätter des Blumenkohls in Stücke schneiden und in etwas Salzwasser 15 min kochen lassen und dann die Blätter herausnehmen. 
2.
Den Blumenkohl zerteilen und die Kartoffeln schälen und würfeln. 

 
Beides in dem Blumenkohlkochwasser garkochen. 

3.
Das Mehl in etwas kaltem Wasser anrühren.

 
Das Gemüse pürieren oder stampfen und das angerührte Mehl unter Rühren zulaufen lassen und alles einige Minuten aufkochen. 

 
(wie Puddingkochen)
4.
Entweder mit Gomasio würzen oder Sesamkörner rösten und mit Salz über die Suppe streuen.

Auch mit Sesamöl aufwerten.

Aus „Der grüne Löffel“ , italienisches vegetarisches Kochbuch


Rotkrautsalat

500
g
Rotkraut

¼
Tl
Salz

1-2
El
Zucker

1-2
El
Essig(5%)

2
El
Öl

Das Kraut fein hobeln und mit dem Salz kneten oder stamfen.

Die restlichen Zutaten gut untermischen.

Varianten auch mit 

· Apfel in Stücken oder gerieben

· Zimt und Muskatnuß, Rosinen,

Orangen- oder Zitronenschale/saft

· Süße Sahne, Ziebel, Petersilie, Zitronensaft


Quittenkompott
Unter fließendem Wasser den Flaum von den Quitten bürsen.

Die Quitten quer halbieren und längs vierteln. 

Diese Achtel auf die Querseite stellen und das Kerngehäuse großzügig ausschneiden.
In etwas Wasser mit Vanillezucker garkochen.

Meine neueste Erfindung aufgrund von Quitten- und Boskopapfelschwemme:  Apfel/Quittenmus aus beiden 1:1 mit etwas Wasser ohne Zucker.


Zutatenliste

Blumenkohl
Kartoffeln

Rotkraut

Äpfel

Quitten

Mehl /Stärkemehl

Vanillezucker

Gomasio oder Sesamsamen und Salz

Gewürze je nach Salatwunsch

Nächster Termin: Montag  06.11.2023   18Uhr

Dann erst wieder Montag, den 20.11.2023

