Orangen- Zwiebelsalat   Mengen wieder an Personenanzahl anpassen

Orange

Zwiebel

schwarze Oliven

Olivenöl

Pfeffer

gemahlener Zimt

gemahlener Chili

Paprika edelsüß

Koriandergrün oder glatte Petersilie

Die Orange wie einen Apfel schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden und auf einer Platte anrichten. 

Die Zwiebel schälen und auch in sehr dünne Scheiben schneiden und auf der Orange verteilen.
Die Oliven fein hacken und darüberstreuen. Vorsichtig mit den Gewürzen bestäuben und mit gehacktem Grün betreuen.

Gebackener Kürbis

Sehr gut sind Sorten geeignet, die nicht geschält werden müssen. Die Schale kann aber auch nach dem Backen abgeschnitten werden.

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen.

Den Kürbis in Spalten schneiden (Butternut in Scheiben). Etwas Öl in einer Auflaufform mit den Gewürzen mischen und den Kürbis darin wenden.

Im Ofen ca. 20 bis 30 min backen.

Gewürzmischung für das Öl:
-Rosmarin, Ingwer (fein gehackt), Salz, Honig

Andere gute Gemüse: Süßkartoffel, Pastinake, Möhre
Am besten Kartroffeln gleich mit backen.

Hirsekugeln

Sehr gut als Geschenk geeignet. Dazu eine Schachtel mit Pappförmchen für Pralinen auslegen und die Kugeln vorsichtig in die Förmchen legen.

200
g
Trockenobst

150
ml
Wasser oder Fruchtsaft

1
Tasse
gem. Mandeln 

50
g
Hirse (oder Haferflocken)
100
ml
Wasser

200 g gemischtes Trockenobst etwas klein schneiden und in 150 ml Wasser oder Fruchtsaft mindestens 2 Stunden einweichen oder alles erhitzen und ca. 15 min ziehen lassen um die Einweichzeit zu verkürzen. 

Die Hirse in dem Wasser aufkochen, solange kochen, bis das Wasser aufgesogen ist, und dann noch 20 min quellen lassen. Die Flüssigkeit des Trockenobstes durch ein Sieb abgießen. Das Trockenobst im Mixer grob pürieren. 

In eine Schüssel geben, eine Tasse gemahlene Mandeln und die Hirse unterkneten. Kleine Kugeln formen, die man gut aus der Hand essen kann.

Evt. die Kugeln in Kokosraspeln wälzen.
Mehr Hirse kochen und dann nächsten Tag als Frühstücksbrei essen. (das Gesündeste überhaupt)


Einkaufsliste
Orangen

Zwiebel
Schwarze Oliven

Olivenöl

Koriandergrün oder glatte Petersilie

Kürbis

Evt Kartoffeln
Pfeffer, gem. Zimt, Chili, Paprika edelsüß

Rosmarin, Ingwer, Salz, Honig

Trockenobst
Gemahlene Mandeln

Hirse oder Haferflocken

Evt. Kokosraspeln

Modalitäten für den Online-Kochkurs

Herzliche Einladung an alle, die gerne für sich oder auch für die Familie kochen. 

Nach Ende des Kurses gegen 19 Uhr kann dann gegessen werden.

Der Kurs nächste Kurs findet Montag, den 17.01.2022 

18-19 Uhr statt.

Die weiteren Termine sind: Mo 31.01. 2022
Einige Tage vor dem Kurs stehen die Rezepte auf der Internetseite

www.adventhaus-dresden.de unter Veranstaltungen zur Verfügung. 

Ebenso die Möglichkeiten zur Teilnahme am Kurs und die nächsten Termine. 

Wer eine persönliche Einladung per Mail möchte, gebe bitte Bescheid.

Ich freue mich schon auf eure Teilnahme. Gunda Schrock

