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Kokos-Siiikartoffelsuppe (Rezept fiir 4 Personen)
Zwiebel, Ingwer, Siikartoffeln und Méhren schilen. Ca. 200 g Siikartoffel in 1-2 1 Zwiebel
mm breite Scheiben hobeln oder schneiden. Restliche Siilkartoffeln, Méhren und 1 walnussgrofes
Zwiebel grob wiirfeln. Ingwer fein hacken. Stick  Ingwer
.. 700 g  SiiBkartoffel
Zwiebel und Ingwer in 1 EL Ol glasig diinsten. Gewiirfelte SiiBkartoffeln und Moh- 150g  Méhre
ren zufligen und mit andiinsten. 500 ml Wasser und Kokosmilch zufiigen und aufko- | 2EL  Pflanzensl
chen. Gemiise Bouillon einriihren. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten ko- | 2TL ~ Gemiise Bouillon
chen. AnschlieBend piirieren. i/ZDf}Sf g’kosl?}ﬂ"h |
Inzwischen die SiiBkartoffelscheiben mit restlichen Ol in einer Schiissel gut vermi- Jogstzzlzumme
schen. Nach Belieben mit Kreuzkiimmel wiirzen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes | 1 Spr.  Zitronensaft
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C) 20-25
Minuten knusprig backen. Siilkartoffelchips leicht salzen.
Kokos-SiiBkartoffelsuppe mit einem Spritzer Zitronensaft verfeinern.
Postelein mit gebratenen Birnen und Walniissen (Rezept fiir 4 Personen)
Den Postelein waschen und auf 4 Tellern dekorativ verteilen. Die Birnen schilen, 150g  Postelein
entkernen und in mundgerechte Stiicke teilen. %00 ]\3);“116{1 il
In einer Pfanne die Butter zum Schmelzen bringen und die Birnen mit den Walniis- 4ELg Baalsr;ljisce(; geseia
sen darin anbraten. Honig
Auf die Teller mit dem Postelein geben. Butter zum Braten
In der Pfanne den Balsamico-Essig zum schdumen bringen und soviel Honig dazuge-
ben, bis eine cremige Konsistenz entsteht. Die Sauce auf die Teller verteilen und den
Salat warm servieren.
Spitzkohlpfanne mit Sesamtofu und Zitronen-Nuss-Reis (Rezept fiir 4 Personen)
Fiir den Sesamtofu den Tofu abtrocknen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Tofu 200g  Tofu
mit SojasoBe, Sesam und Sesamol in einer Schiissel vermengen und 1 Stunde ziehen } EIL“ ngszsnolﬁe
lassen. ITL  Sesamdl
Den marinierten Tofu in eine erhitzte Bratpfanne geben und scharf anbraten, bis er 300 g  Spitzkohl
Farbe annimmt. 1 groBe Karotte
Fiir die Spitzkohlpfanne die Zwiebel schilen und klein schneiden. Die Karotte put- 1 Zwiebel
zen und in diinne Streifen schneiden. Den Knoblauch schélen und zur Seite legen. 1_2 EL I;;ZE:;;ChZEhe
Den Kohl putzen und diinn schneiden. Salz und Pfeffer
Das Pflanzendél in einer Pfanne heil3 werden lassen, die Zwiebel darin glasig andiins- | 2EL Ol
ten, den Knoblauch pressen und kurz mit diinsten (Achtung: Nicht braun werden las- | 130 g Reis (roh)
sen). Den Kohl dazu geben und 1 Minute mit diinsten. Danach das restliche Gemiise | /4 Zitrone (Abrieb)
dazu geben und alles 5-8 Minuten anbraten, zwischendurch immer wieder riihren. 30g ﬁ;ﬁ?gﬁi fte
Mit SojasoBe und eventuell ein wenig Wasser abloschen und so lange kdcheln bis Kurkuma

das Gemiise gar ist. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir den Zitronen-Nuss-Reis, den Reis nach Anleitung kochen und den Abrieb der Zi-
trone (und optional Kurkuma) direkt in das Kochwasser geben.

Die Mandelstifte in einer Pfanne (ohne Zugabe von Ol) leicht anrdsten und unter den
gekochten Reis heben.

Nun kann der Reis zusammen mit der Spitzkohlpfanne und dem Sesamtofu serviert
werden.
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Blitterteigteilchen mit Postelein und Ziegenkiise (Rezept fiir 2 Personen)
Den Backofen auf 180 Grad (Umluft) vorheizen. 4 Stk.  Blitterteig
Die Blatterteigscheiben aufeinander legen und auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche iggﬁ E?S;eelrfgischkase
zu einem 30cm x 35cm grolem Rechteck ausrollen. Dann in vier gleichgrof3e Stiicke 50g  Ziegenweichkiise
schneiden und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit einem Messer an 2EL  Milch
den Rindern entlang einen etwa 1cm breiten Rand einritzen, so kann der Rand beim 1 Ei
Backen schon blattrig aufbacken. Salz, Pfeffer
Fiir die Ziegenkése-Creme den Ziegenweichkise in kleine Stiicke schneiden. Den
Ziegenfrischkise mit der Milch glatt rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den
Ziegenweichkédse hinzufiigen und alles gut vermengen. Die Ziegenkése-Creme auf
den Blatterteigrechtecken streichen, dabei den Rand frei lassen. Das Ei verquirlen
und die Rédnder damit bestreichen.
Die Blitterteigteilchen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten goldbraun backen.
Wihrenddessen Postelein gut waschen und trocken schleudern.
Die Blatterteigteilchen aus dem Ofen nehmen, auf Teller geben und Postelein darauf
verteilen.

Kiise-Staudensellerie-Aufstrich Brotaufstrich
Zuerst die Blatter vom Sellerie abschneiden und in kaltes Wasser legen. Die Sellerie- | 3 Stg  Sellerie
stangen mit einem Sparschéler schilen, dann der Linge nach in Streifen und an- 220 Bergkiise
schliefend in kleine Wiirfel schneiden. ;gg g Créme fraiche
g Doppelrahm-Frisch-
Den Bergkise fein reiben und mit Créme fraiche, Frischkédse, Worcestersauce, Salz kiise
und Pfeffer glatt rithren. ITL  Salz
Zum Schluss die Selleriewiirfel unter die Kisecreme rithren und bis zum Servieren 1 Prise  Pfeffer
3Spr  Worcestersauce

kiihl stellen.
Vor dem Servieren die, in kaltem Wasser eingeweichten, Sellerieblitter abtropfen
lassen und als Garnitur zum Kése-Sellerie-Aufstrich geben.

Zitrusfriichte-Crumble
Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett braun rosten. Auf einen flachen Teller geben
und abkiihlen lassen. Ingwer grob hacken.
Haselniisse, Ingwer, Mehl und braunen Zucker in einem Blitzhacker kurz mixen.
Nach und nach die Butter in Stiickchen zugeben und so lange mixen, bis die Masse
kriimelig ist und Streusel entstanden sind. Streusel kalt stellen.
Die Orangen und Grapefruits mit einem scharfen Messer so schélen, dass die weile
Haut vollstindig entfernt wird. Die Filets zwischen den Trennhduten herausschnei-
den und in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen. Die Reste ausdrii-
cken und den Saft ebenfalls auffangen. 200 ml Saft abmessen.
Vanilleschote langs aufschneiden und das Mark herauskratzen. Zucker in einem Topf
karamellisieren lassen und mit dem Saft, Vanilleschote und Vanillemark in 20-30
Minuten bei mittlerer Hitze auf 50 ml sirupartig einkochen. Die Fruchtfilets in eine
Schiissel geben, den Sirup dariibergieen und vorsichtig mischen.
Fruchtfilets in einer Auflaufform (30 x 25 cm) verteilen. Die Streusel dariiberstreuen
und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas 3, Umluft nicht empfehlenswert)
auf der 2. Schiene von oben 20-25 Minuten backen, bis die Streusel goldbraun sind.
Crumble heil} servieren. Dazu passt Schlagsahne.

(Dessert fiir 6 Personen)
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Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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