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Mohrensuppe mit Kokosmilch (Rezept fiir 4 Personen)
Ein kleines Stiick Ingwer schilen und sehr fein hobeln. Die Zwiebeln und den 800g  Mohren
Knoblauch in kleine Wiirfel hacken. Die Mohren schélen, in Scheibchen schnei- 250 ml  Kokosmilch
den 2 kl. Zwiebeln

o . L . . . . 250 ml Gemiisebriihe
Ein Stiick Butter in einem mittelgroen Topf schmelzen, die Zwiebeln mit dem ca. 100ml WeiB-
Knoblauch glasig anschwitzen. Die diinnen Mdhrenscheibchen dazugeben und mit | wein
dem Ingwer kurz anschmoren. Dann mit einem guten Schluck Weilwein ablo- etwas  Ingwer
schen, die Hitze reduzieren und kdcheln lassen. 1 Knoblauchzehe
Die Gemiisebriithe dazugeben und weiterkochen lassen. Nach ca. 15 Minuten vom ctwas ]:ultter A Preff
Herd nehmen und mit einem Piirierstab zerkleinern. Dann die Kokosmilch hinzu- at und Heter
geben und noch einmal aufkochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mairiibchen-Salat (Rezept fiir 4 Personen)

Das Mairiibchen schilen, den Apfel schilen und vom Kerngehduse befreien, die

2 gr. Mairiibchen

Zwiebel klein hacken. Apfel und Mairiibchen reiben, alles zusammenmischen und | 2 Apfel, siuerlich
mit den Gewiirzen abschmecken. 2 Zwicbeln
Salz und Pfeffer
2 Prisen Zucker
etwas  Zitronensaft
Spitzkohl—Mﬁhren-Lasagne (Rezept fiir 4Personen)
Den Spitzkohl waschen, vierteln und in Streifen schneiden. Die Mohren schélen 1 Spitzkohl
und grob raspeln. Spitzkohl und Méhren 2 Minuten in kochendem Wasser blan- 500g  Mhren
chieren, gut abtropfen lassen. Knoblauch schélen und fein hacken. Die Butter in ITL  Salbei, getrockne-
einer Pfanne zerlassen. Gemiise mit Knoblauch und Salbei 5 Minuten in der Butter tler Knoblanchsehs
dinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. 50g  Butter
Fiir die Sauce die Butter schmelzen, nach und nach das Mehl einrithren. Anschlie- | 1 EL  Butter
Bend vorsichtig und unter Riihren die Brithe zugeben. Cremig einkochen lassen, 2EL  Mehl
die Sahne zugeben, mit Pfeffer und Muskat abschmecken. 500 ml - Gemiisebriihe
. . . . 100 ml Sah
Die Lasagneplatten unbedingt in Salzwasser vorkochen. Lasagneform mit Butter - sathe
250 g  Lasagneplatten

fetten, abwechselnd mit Nudelplatten, Gemiise und Sauce fiillen. Unbedingt mit
Sauce abschlieBBen. Mit den beiden Késesorten bestreuen, etwas Salbei zur Garni-

2 EL Parmesan, geriebener

: | 4 EL Gouda, geriebener
tur driiberstreuen (gerne auch frische Salbeiblétter). Salz und Pfeffer
Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft 180 °C) ca. 15 Minu- Muskat
ten backen Butter fiir die Form

Linsen-Porree-Auflauf (Rezept fiir 4 Personen)

Die Linsen waschen, in der ungesalzenen Gemiisebriihe 3 - 4 Std. einweichen und | 200 g Linsen
in 20 - 30 Minuten weich kochen. Erst danach mit Kréutersalz, Pfeffer und Obs- | 600 ml Gemiisebriihe
tessig wiirzen. Kriutersalz

. . . . . . . Pfefter
Den Lauch waschen, in Streifen schneiden, in Butter anschwitzen und mit Krau- 2EL  Apfelessig
tersalz und Pfeffer wiirzen. Den Lauch mit den gegarten Linsen mischen, ab- 500g Lauch
schmecken und in eine gefettete Auflaufform fiillen. 20g  Butter
Die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne bei milder Hitze leicht anrds- | 50& ~ Sonnenblumenker-
ten. Die gerodsteten Sonnenblumenkerne und den geriebenen Kése iiber den Auf- Isl(e) Kise (Gouda)

. . o ase ouda

lauf streuen. Zuletzt den Schmand darauf verteilen und bei 200°C auf der zweiten 1 Oogg Schmand

Schiene von oben im Backofen etwa 30 Minuten tiberbacken.

Fett fir die Form
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Gefiillte Mairiibchen

Die Mairiibchen putzen, diinn schilen, quer halbieren und z. B. mit einem Ku-
gelausstecher aushohlen. In gesalzenem Wasser alles ca. 3 - 4 Minuten kochen.
Die ausgehohlten Schalen herausnehmen, abtropfen und abkiihlen lassen und das
weich gekochte Innere in ein Sieb abgieBen.

Die Kartoffeln weich kochen. Mit Frischkise, Butter, gepresstem Knoblauch, ge-
riebenem Kise und den Gewlirzen zu einem Brei stampfen. Dabei die weich ge-
kochten Riibchenteile untermischen.

Die Friithlingszwiebeln waschen, putzen, bei Bedarf langs teilen und quer in diinne

(Rezept fiir 2 Personen)

3 gr. Mairiibchen

ca 300g Kartoffeln

50g Frischkése

15¢g Butter

1 Knoblauchzehe(n)
25¢ Kise, gerieben

2

Frithlingszwiebel(n)

. . . . .. etwas  Muskat, fr. gerie-
Scheibchen schneiden, anschlieBend unter den Kartoffel-Mairiibchenbrei mischen. ben g
Den Brei in die Mairiibchen-Schalen fiillen, dabei kuppelférmig aufhdufen. Nach | etwas Salz
Belieben mit Sonnenblumenkernen bestreuen, in eine gefettete Auflaufform setzen | n. B.  Sonnenblumenkerne
und im vorgeheizten Backofen bei 220° C ca. 20 - 25 Minuten iiberbacken. Wer Butter fiir die Form
einen Backofen mit Grillfunktion hat kann diese fiir einige Minuten dazu schalten, Koch Salzwasser zum
um die Kartoffelhaube zu briunen. ochen
Staudensellerie-Erdnuss-Aufstrich (Brotaufstrich)
Den Frischkése mit der Sahne cremig rithren, mit den Gewiirzen abschmecken und | 2 Stge  Staudensellerie
die gehacktenErdniisse untermischen. Den Sellerie in kleine Wiirfel schneiden und | 150g  Frischkdse
unter den Frischkédse mengen. L EL, gehduft — Erdniisse
2 EL  Sahne
% TL  Currypulver
Salz und Pfeffer
Apfel - Mohren - Kuchen mit Cashew - Créme — Glasur Dessert

Vegan
Die Trockenépfel mahlen, die Datteln entkernen und hacken, Karotten schilen und
raspeln, Apfel entkernen und raspeln

Die Zutaten fiir den Kuchen per Hand vermischen, dabei 2 EL Kokosraspeln zu-
rliickbehalten, dann die Zutaten in die Kiichenmaschine geben und zermahlen.

Die Kuchenmischung fest in eine Springform mit 20 cm Durchmesser driicken.
Cashew-Creme-Glasur:

Agar-Agar mit 60 ml Wasser in einen Topf geben und 15 Minuten einweichen (5
Minuten fiir Agar-Agar-Pulver). Nach dem Einweichen erhitzen und 5 Minuten
unter hdufigem Umriihren kocheln.

Die restlichen Zutaten in einen Mixer geben und so lange piirieren, bis eine glatte
cremige Masse entsteht. Agar-Agar hinzugeben und erneut mischen.

Den Guss gleichméBig auf dem Kuchen verteilen und mit den zuriickbehaltenen
Kokosraspeln bestreuen. Mindestens 2 Stunden kalt stellen.

Den Kuchen aus der Springform 16sen und servieren. Der Apfel-Mdhren-Kuchen
halt sich im Kiihlschrank bis zu drei Tagen.

(Rezept fiir 1 Kuchen)
(Zutaten fiir 8 Portionen)

30g Trockenidpfel

30 Datteln

4 m.-gr. Karotten

4 m.-gr. Apfel

40 ¢g Kokosraspel

2TL  Zimt, gemahlen
YaTL  Muskat, gemahlen
Fiir den Guss:

1 EL  Agar-Agar oder

1 TL  Agar-Agar -Pulver
60ml  Wasser

0¢g Cashewniisse
80ml  Wasser

% TL  Vanille - Extrakt
50¢g Dattelpaste

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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