Zucchini mit Schwarzkimmel & gebratenem Radicchio sauer

www.fitdurchsleben.com

Zutaten fur 5 Personen:
Zucchini mit Schwarzkimmel

3 EL Olivendl, raffiniert
2 TL Schwarzkimmel, ganz
1 TL Koriander grob gemahlen
20 g Ingwer - frischen, klein geschnittenen
800 g Zucchini
Salz
Frische Petersilienblatter und Koriandergrin
Herstellung:

1. Zucchini in dinne ovale Scheiben schneiden
2. Olivendl erhitzen und die Gewdlrze darin anrdsten.
3. Zucchini dazugeben, salzen und dinsten, bis sie bissfest

sind.

4. Nach Mdglichkeit frische Krauter dazu.

Zutaten fUr den gebratenen Radicchio:

3 EL Olivendl, raffiniert

2 St. Radicchio, groBe

2 TL  Kreuzkimmel

> TL Fenchelsamen

2 TL Curry

1 St. Chilischote

1 TL Koriander

1 Msp. Kardamom

Sojasauce

Herstellung:

1. Radicchio waschen - achteln und Strunk entfernen.

2. Olivendl in der Pfanne erhitzen, Gewlirze dazugeben und
im Ol anrosten.

3. Radicchio zufligen mit Sojasauce abléschen und ca. 10 Mi-
nuten garen.
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Zucchini mit Schwarzkimmel & gebratenem Radicchio sauer
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Dazu braucht s was Saures
a Vinaigrette:

70 g Klrbiskerne

20 ml Balsamico-Essig

50 ml  Wasser } vermengen

1 EL Honig
Salz
Herstellung:

1. Klrbiskerne in einer Pfanne bei maBiger Hitze anrdsten.
2. Mit Balsamico-Wassergemisch abléschen.

3. Mit Honig und Salz abschmecken.

4. Uber den gebratenen Radicchio geben.
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