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Was wir im November gerne essen

INHALT

Krautsalat sul3-sauer 2
KUrbisgemuse mit Hahnchen 4
Wirsing mit Farfalle 6
Schupfnudeln mit Sauerkraut 8

Rosenkohl mit Salbeibutter 10
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so wird " s gemacht:

ZUBEREITUNG

Kohl, Paprika und Mohren fein
raspeln und vermischen

1L Wasser, Zucker, Salz und Olin
einen Topf geben und kurz
aufkochen, bis sich der Zucker
aufgelost hat. AnschlieRend vom
Herd nehmen. Essig erst
hinzugeben, wenn der Sud nicht
mehr kocht

Knoblauch durch eine Presse geben
und zusammen mit Pfeffer und
Kimmel (nach Geschmack) das
Kraut wurzen

denSud aufgielben, Lorbeerblatt
dazulegen und alles gut vermischen.
Abgedeckt in den Kihlschrank
stellen

1 Nacht durchziehen lassen und
anschlieRend geniellen!
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so wird " s gemacht:

ZUBEREITUNG

Hahnchenbrustfilet in Wrfel
schneiden und scharf anbraten,
anschlielfend zur Seite stellen

Kdrbis in mundgerechte Stlcke
schneiden, Zwiebel fein wirfeln und
zusammen leicht anbraten.
Tomatenmark, Ras es hanout und
Paprika direkt dazugeben und mit
anbraten.

Das gibt ein herrliches Aroma

Nudelwasser zum Kochen bringen,
Spaghetti nach Anweisung kochen

Nach etwa 5 min ca 250ml Wasser
zum Gemuse geben, salzen und
kocheln lassen, bis der Klrbis weich
wird. Anschliellend den Frischkéase
unterrthren

Spaghetti anrichten und mit etwas
Schmand das Kirbisgemuse
geniellen



Wirsing
Hackfleisch
Frischkase
Farfalle
Wasser

Ei

Senf
Bohnenkraut
Salz, Pteffer
Schmand




so wird " s gemacht:

ZUBEREITUNG

Hackfleisch mit Ei, Senf und Salz
wurzen und in einer Pfanne scharf
anbraten

Nudelwasser zum Kochen bringen,
Farfalle nach Anweisung kochen

Wirsing in Streifen schneiden und ca
3min mit dem Hackfleisch anbraten,
bis leichte ROstaromen entstehen

anschlieRend mit etwas Wasser
aufgiellen und das Bohnenkraut
zugeben. Alles etwa 10min kdcheln
lassen, bis der Wirsing weicher wird,
aber noch etwas bissfest ist

kurz bevor das Wasser verkocht ist,
den Frischkase einrihren und so
lange weiter kocheln lassen, bis alles
eine cremige Konsistenz hat

Wir essen gern Schmand dazu, der
rundet das Aroma mit seiner leichten
Saure perfekt ab
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Sehupinudeln

Schupfnudeln
500g Sauerkraut
50g  Schinkenspeck gewiirfelt

1 Zwiebel

Butterschmalz zum Anbraten
Salz, Pfeffer




so wird " s gemacht:

ZUBEREITUNG

Zwiebeln fein hacken und in der Pfanne
andunsten

den Schinkenspeck hinzugeben und etwa
5min mitdlnsten

Sauerkraut abgielen, anschliellend mit in
die Pfanne geben. Etwa 10min alles
gemeinsam dunsten, bis das Kraut weich
Ist

Wahrenddessen die Schupfnudelnin
Butterschmalz anbraten, bis sie von allen
Seiten goldbraun geworden sind

Backofen Die Schupfnudeln zu dem Kraut
in die Pfanne geben, alles mit Salz und
Pfetfer wiirzen



Rosenkohl

509 Butter
Salbei frisch
Salz

100ml



so wird " s gemacht:

ZUBEREITUNG

Butter in einem Topf schmelzen und den
frischen Salbei dazugeben. Die Butter soll
dabei nicht kochen. Salbei etwa 5min in der
Butter ziehen lassen

Salbei wieder aus der Butter nehmen und
entsorgen

Nach dem Waschen den Rosenkohlin eine
Schissel geben, die Salbeibutter dazu
gieRen und nach Geschmack salzen

Alles mit Backpapier auf ein Backblech
geben und etwa 20min bei 160° Umluft
backen

Die duleren Blatter des Rosenkohls dirfen
leicht gebraunt sein, dann ist er perfekt
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Marens Schwabengarten

HIER
FINDEST
DU MICH

Webseite: www.MarensSchwabengarten.de
Instagram: Marens_Schwabengarten
YouTube: MarensSchwabengarten

E-Mail: marensschwabengarten@gmail.com

Ich freue mich Gber eure Likes & Abos!

Alle Rechte vorbehalten. Kein Teil dieses Werkes darf in irgendeiner Form (Druck, Fotokopie,
Mikrofilm oder in einem anderen Verfahren) ohne schriftliche Genehmigung von Marens
Schwabengarten reproduziert oder unter Verwendung elektronischer Systeme verarbeitet,
vervielfaltigt oder verbreitet werden.
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