
Kochtüte 10: GOA-Blumenkohlpfanne

1 Knoblauchzehe, 1 Stück Ingwer
1 weiße Zwiebel, 1 EL Öl
500g Blumenkohl, 150ml Gemüsebrühe
nach Möglichkeit: Kreuzkümmelpulver, Kurkumapulver
1 Tomate

Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Zwiebel schälen und in dünne Spalten schneiden.
Öl in Pfanne erhitzen, Knoblauch, Ingwer und Zwiebel darin unter Rühren bei mittlerer Hitze 3-4
Minuten andünsten. Blumenkohlröschen und Gemüsebrühe dazugeben, alles mit Salz, Pfeffer, 1/2
TL Kreuzkümmel und 1/2 TL Kurkuma würzen, 6-8 Minuten köcheln lassen. Tomate in Spalten
schneiden und zum Blumenkohl geben. Abschmecken mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und
Kurkuma.

Kochtüte 11: Penne all’Arrabbiata

200 g Penne, 1½ Zehen Knoblauch
2 EL Olivenöl
nach Bedarf: ½ EL Chiliflocken
½ EL Tomatenmark, 300 g stückige Tomaten aus der Dose
Salz, Olivenöl (zum Servieren)

Penne in einem Topf mit Salzwasser kochen, ca. 1 Min weniger als die Anleitung empfiehlt. Penne
abgießen und ca. 60ml Pastawasser beiseite stellen. Knoblauch fein hacken, Olivenöl in Topf oder
Pfanne erhitzen, gehackten Knoblauch und Chilliflocken bei mittlerer Hitze 3 Minuten anschwitzen.
Tomatenmark und stückige Tomaten dazugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Pastawasser
und Penne zur Tomatensauce geben und vermengen. Wahlweise mit Olivenöl und Petersilie
bestreuen und servieren

Kochtüte 12: Couscous Linsenragout

200g Kartoffeln, 80g Linsen
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe
1 Stück Ingwer (1cm), 1EL Olivenöl
1 Dose geschälte Tomaten, 300ml Gemüsebrühe
Kreuzkümmelpulver, Kurkumapulver

Kartoffeln schälen und waschen, in 1cm große Würfel schneiden. Linsen in einem Sieb abbrausen.
Zwiebel schälen und in dünne Spalten schneiden. Knoblauchzehe und Ingwer schälen und fein
hacken. Öl in Topf erhitzen, alles darin bei mittlerer Hitze 2-3 Minuten andünsten. Tomatendose
dazugeben, Tomaten leicht zerdrücken. Kartoffeln, Linsen und Gemüsebrühe untermischen, das
Ragout mit Salz, Pfeffer, 1/2 TL Kurkumapulver und 1/2 TL Kreuzkümmel sowie 1-2TL Zitronensaft
würzen. 14 Min köcheln lassen


