2 Biokist

Barlauchsuppe
Die Zwiebel schilen und wiirfeln, die Kartoffeln schélen und in Stiicke schneiden.
Den Birlauch grob hacken, dabei vier Blatter Barlauch fiir die Garnitur zuriickbehal-
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(Rezept fiir 4 Personen)

100 g Baérlauch, frischer

ten. 5 m.-grofSe Kartof-
Die Zwiebeln in einer Pfanne mit der Butter anschwitzen, bis sie goldgelb sind. Mit | fel(n) )
der Briihe aufgiefen und Kartoffeln sowie Bérlauch beifiigen. Mit Salz und Pfeffer 1 ) Zw1e‘l.3el(n?.
abschmecken und langsam kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. 1 Liter Gemtisebriihe
Dann die Suppe mit einem Piirierstab mixen und zum Schluss die Sahne unterriihren, |50 ™! Sahne
Nochmals kurz aufkochen lassen und heif, mit dem Bérlauch garniert, servieren. Salz und Pfetfer
2EL  Butter
Spitzkohl-Apfel-Walnuss-Salat (Rezept fiir 6Personen)
1 Kopf Spitzkohl
Den Spitzkohl vierteln, die Viertel noch einmal lings durchschneiden und in sehr feine | 2 Apfel, rot )
Scheiben schneiden. Die Apfel je nach GroRe vierteln oder achteln und in diinne 1 Handvoll 'Walnusse
Scheiben schneiden. Die Walniisse grob hacken. Fiir das Dressing;
2EL  Rapsol
Fiir das Dressing: 1EL  Balsamico, weils
Die Zutaten fiir das Dressing gut verquirlen und alles miteinander vermengen. LEL legttensaft
1EL  Honig
" 1TL  Dij f
Varianten: Statt Apfel schmecken auch Mandarinen gut. Feiner wird es, wenn die 2 FL Ml.JagIeI:j? ghurt
Walniisse vorher leicht angerostet und karamellisiert werden. etwas  Salz und Pfeffer

Geschmorter Fenchel

Fenchelknollen in der Lange halbieren, das Griin fiir die Garnitur bewahren.

Olivendl in einer schweren Pfanne erhitzen. Fenchel mit der Schnittfléche nebenein-
ander in die Pfanne legen und die Knoblauchzehen dazwischen verteilen. Mit Salz be-
streuen, abdecken und auf méaRiger Hitze ca. 15 Min. schmoren. Fenchel umdrehen,

(Rezept fiir 4Personen)

1kg Fenchel
4 EL Olivenol
1 Knolle/n Knob-

lauch, in Zehen, grobe Haute
entfernt, ungeschalt

erneut salzen und weitere 15 Min. schmoren. Salz und Pfeffer
Die Hilfte vom Wein zugeben und Fenchel erneut auf die Schnittfliche legen. Bei 1%dl  Weifwein
sehr niedriger Hitze ca. 1 Std. schmoren. Den Fenchel ab und zu mit dem restlichen 1TL  Zucker
Wein begiefen.
Am Ende mit etwas Zucker bestreuen und pfeffern. Mit dem Fenchelgriin garnieren.
Der Saft muss goldgelb und sirupartig sein.
Pasta mit Curry-Pak-Choi-SoBe (Rezept fiir 3 Personen)

Den Strunk vom Pak Choi sowie welke Stellen abschneiden und den Rest waschen. ~ |600g  Pak Choi
Die Stiele des Pak Choi in kleinere Streifen, die Blétter in grollere Streifen 3008 Nudeln

. . . . .. 1 Zehe/n Knoblauch
schneiden. . Den Knoblauch und die Zwiebel abziehen und ebenfalls wiirfeln. | m.-groBe Zwicbel
Wasser aufsetzen und die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Wenn sie gar |2 EL. Sesamdl,

sind, abgielen.

Wiéhrenddessen das Sesamol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln hinzufiigen und
glasig diinsten. Die Stiele des Pak Chois sowie Knoblauch hinzufiigen und alles kurz
anbraten. Ein wenig von den Gewiirzen dazugeben, dann die Sahne hinzufiigen und
aufkochen lassen. Die Blitter des Pak Choi als letztes hinzugeben und nochmals ab-
schmecken. Zum Schluss die fertigen Nudeln dazugeben.

1 Becher Sahne

1 TL, gestr. Currypulver
Salz und Pfeffer
Chilipulver
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# Biokist

Barlauch-SiiRkartoffel-Gnocchi '

Die Siifkartoffeln und Kartoffeln in einen Topf mit kochendem Wasser geben und in
ca. 15 Minuten weichkochen. Den Bérlauch griindlich waschen und fein hacken.

Die gekochten Kartoffeln schélen und mit dem Bérlauch sowie den weiteren Zutaten
vermengen. Hierzu eignet sich ein Piirierstab oder Riihrgerat.

Die Arbeitsflache mit GrieB bestreuen und aus dem Teig etwa fingerdicke Rollen for-
men. Die Rollen in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden und jedes Stiick mit der Riickseite
einer Gabel leicht plattdriicken. Hierdurch ergibt sich das typische Rillenmuster auf
den Gnocchi.

Einen groBen Topf mit Wasser aufsetzen. Sobald das Wasser sprudelnd kocht, die
Gnocchi hineingeben. Achtung, die Gnocchi benétigen Platz damit sie nicht aneinan-
der kleben. Daher immer nur so viele Gnocchi in den Topf geben, dass sie nebenein-
ander schwimmen kénnen.

Die Gnocchi gehen erst unter und schwimmen an die Oberfldche wenn sie fertig ge-
kocht sind. Die fertigen Gnocchi dann mit einer Schopfkelle aus dem Wasser heben
und entweder direkt verzehren oder auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
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(Rezept fiir 3 Personen)

2 groBBe Siikartoffeln
2 Kartoffeln, mehligkochende

40 Barlauchblatter
1 Ei
6 EL Mehl
3 EL Griel
3TL Salz
Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft
GrieB fiir die Arbeitsflache

Veganer Barlauchaufstrich

Die Kartoffeln schélen, gar kochen, abgieen und abkiihlen lassen. In grobe Wiirfel
schneiden.

Sonnenblumenkerne und Cashews in einer Pfanne ohne Fett anrosten, bis sie leicht
brdaunen. Vom Herd nehmen und abkiihlen lassen.

(Brotaufstrich)

3 m.-grof3e Kartof-
feln, mehlig kochend

40 ¢ Bérlauch, frischer
2 EL Sonnenblumenkerne

Barlauch waschen, verlesen, die unteren Stielenden abschneiden und die Blitter in IEL  Cashewkerne
grobe Stiicke schneiden. 2 Zehen Knoblauch
Sonnenblumenkerne, Cashews, Knoblauch, Barlauch und Chiliflocken zusammen in SEL  Olivendl
den Mixer/Multizerkleinerer geben und kurz piirieren. Die Kartoffeln dazugeben, %;llizlilfl{:ilfef;:ffer
nochmals kurz mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Um den Aufstrich angenehm streichfdhig zu machen, nun 2 - 3 EL des Olivendls zu-
geben und kurz durchmixen. Weiteres Ol essléffelweise auf die gleiche Art untermi-
schen, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Je nach GroBe der Kartoffeln kann
das auch mehr Ol sein, als im Rezept angegeben.
In ein Schraubglas geben und im Kiihlschrank aufbewahren.
Apfelmus mit Banane Dessert

Die Apfel schilen, entkernen und in Stiickchen schneiden. Mit etwas Wasser in einen
Topf geben und erwdarmen. Die Banane schilen und ebenfalls in Stiicke schneiden. Zu-
sammen mit dem Honig und dem Zimt in den Topf geben. Bei kleiner Hitze kocheln
lassen, bis die Apfel weich sind. Vom Herd nehmen, etwas abkiihlen lassen und piirie-
ren.

Im Kiihlschrank aufbewahren.

Das Apfelmus hélt langer, wenn man es noch warm in sterile Glaser fiillt und direkt
verschliefst.

(Rezept fiir 6 Personen)

500g  Apfel, geschilt und
geputzt gewogen

2 Bananen

4 EL Honig

4 TL Zimtpulver

Guten Appetit
winscht Thnen das Team
von der Biokiste
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