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scharfe Blumenkohl-Lauch-Suppe
Blumenkohl in Réschen trennen. Lauch in Ringe schneiden

(Rezept fiir 2 Personen)
1 m.-gr. Blumenkohl

Die Zwiebeln und Knoblauch im heien Ol diinsten, den Lauch und den Blumen- 28tg  Lauch
.. o . . 2 Zehen Knoblauch
kohl dazugeben, Currypulver dariiber streuen und kurz mitrosten. Mit dem Wei3- | " 5 -0
wein und der Briihe abldschen. 1 Lorbeerblatt
Das Lorbeerblatt, Ingwer, Chili und alle Gewiirze dazugeben und alles ca. 15 Mi- | 1 Bd  Schnittlauch
nuten zugedeckt kochen lassen. Der Blumenkohl darf weich werden. Die Suppe Lkl Chilischote
nochmals abschmecken, in 2 groBe, tiefe Teller verteilen und den Schnittlauch dar-| ! TL- gericbenen Ingwer
iiber streuen. 2EL  Currypulver
100 ml Weilwein
800 ml Briihe
% TL  Koriandersamen,
gemahlene
% TL  Kreuzkiimmel
gemahlene
1 EL  Fischsauce
1 EL  Olivendl
n. B. Pfeffer, Salz
Rote Bete-Mairiibchen-Salat (Rezept fiir 4 Personen)
Mairiibchen und Rote Bete in kleine Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben. | 4 Mairiibchen
Salat waschen und auch in die Schiissel geben. 4 Rote Bete, gekocht
Zwiebel in feine Wiirfel und Knoblauch in feine Scheiben schneiden und in etwas iOOg Z(\);it:tl)zlln
Olivendl anbraten. Jetzt zundchst mit dem Essig abloschen und die Briihe dazuge- | , Knoblauchzehen
ben. Thymianzweig und Rosmarin zugeben und mitkochen. Alles um die Hailfte 200 ml Balsamico, weil
einkochen, Herd ausschalten und etwas abkiihlen lassen. Nach Belieben Salz und | 200 ml Gemiisebriihe

Pfeffer hinzufiigen.
Die lauwarme Marinade iiber den Salat geben und nach Belieben mit etwas Oli-

1 Zweig Thymian
1 Zweig Rosmarin

.. . .. . 1 Pfefte
vendl und Zitronensaft iibergieen. Salz un..d erer
Olivendl
Spitzkohlpfanne (Rezept fiir 4 Personen)
Zwiebel abziehen und wiirfeln. Spitzkohl vierteln, von Strunk und &uBBeren Blét- 4 Portionen
tern befreien, waschen, etwas trockentupfen und in 1 cm dicke Streifen schneiden. | ! Z“flebel
Kartoffeln schilen, waschen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Mohren sché- 1 kL. Sp‘tZkf‘;hll
len, putzen, waschen und in 1,5 cm grof3e Stiicke schneiden. Lauchstange langs 700g  Kartoffeln
. . . . . 2 Mohren
halbieren, waschen, abtrocknen und in 1,5 cm breite Streifen schneiden.
1kl Lauchstange
1 EL Rapsdl in einem weiten Topf oder Pfanne erhitzen. Kartoffelwiirfel hineinge- | 2 EL  Rapsél
ben und unter Wenden bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten braten, nach 5 Minuten | 300 ml Gemiisebrithe
die Mohrenstiicke dazugeben und mitbraten. Anschliefend den zweiten EL Rapsol | ! Bd.  glatte Petersilie
dazugeben und das iibrige Gemiise (Zwiebel, Lauch, Spitzkohl) etwa 5 Minuten 2EL  Sojasauce
mit anbraten. Mit der Gemiisebriihe abléschen und mit geschlossenem Deckel wei-| | T&- Currypulver
100 g  Saure Sahne

tere 5 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Petersilie abbrausen, trockenschiitteln, die dicken Stiele ent-
fernen und hacken. Sojasauce, Currypulver und die Hélfte der sauren Sahne zu der
Spitzkohlpfanne geben und mit Pfeffer und ggfs. etwas Salz abschmecken. Bei ge-
ringer Hitze und ohne Deckel noch etwa 5 Minuten ziehen lassen. Mit der restli-
chen sauren Sahne und der Petersilie bestreut servieren.

Pfeffer und Salz
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Mairiibenallerlei mit Ziegenfrischkise und Bandnudeln

(Rezept fiir 2 Personen)

Bandnudeln in Salzwasser al dente kochen, mit kaltem Wasser abschrecken und 2-3 Riibchen, gerne mit
beiseite stellen. Stielen u. Blattern
.. . . . . . 50g Ziegenfrischkise
Mairiiben putzen, waschen, Knollen schéilen und in Wiirfel schneiden, Stiele und 7sml  Sahne
Blatter in ca 4 cm lange Stiicke schneiden. | Zehe Knoblauch
Etwas Olivendl in einer groflen Pfanne erhitzen, Mairiibenwiirfel darin vorsichtig Olivendl
anbraten, nach ca. 4-5 Minuten Stiele und klein gehackten Knoblauch dazugeben. Salz und Pfeffer
Mit Sahne abléschen, Ziegenfrischkise in der Sofle aufldsen, mit Salz und Pfeffer Parmesan
wiirzen und noch ca. 5 Minuten simmern lassen. Soweit reduzieren, dass eine si- 250g  Bandnudeln
mige Sof3e entsteht, bei Bedarf evtl. mehr Sahne zugeben.
Mairiibenblétter und Bandnudeln dazugeben, in der SoB3e erhitzen, bis sie wieder
heif3 sind. Auf Tellern anrichten und mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen.
Postelein-Pesto (Brotaufstrich)
Zunéchst Postelein waschen und sehr gut trocknen. Die Gléser kochend heif3 auss- | 100g  Postelein
piilen und vollstindig trocknen lassen. 200 ml - Rapsol
P ib d mit d lichen 7 . Mi Klei A 70¢g Parmesan
armesan reiben und mit den restlichen Zutaten 1n emnem Mixer zerklemnern. An- 40g gerdstete Mandeln

schliefend in die vorbereiteten Gliser fiillen. Postelein-Pesto zuletzt mit etwas Ol
bedecken und fest verschlieflen.

2 Prisen Salz

Schokoladenkuchen mit Roter Bete

Die Rote Bete 1 Stunde mit Schale kochen, abkiihlen lassen und schilen. Dann
grob raspeln und zur Seite stellen.

Die Eier trennen, das Eiweif} steif schlagen und zur Seite stellen. Die Schokolade
iiber einem Wasserbad schmelzen und zur Seite stellen. Das Eigelb mit Zucker
schaumig schlagen und nach und nach das Ol dazugeben. Geschmolzene Schoko-
lade, Mehl mit Weinsteinbackpulver und Vanille nach und nach dazugeben. Die
Rote Bete und den Eischnee unterunterheben.

Eine runde Kuchenform von 20 cm Durchmesser einfetten und bemehlen. An-
schliefend den Teig eingieBen. Den Backofen auf 170 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen und den Kuchen 45 Minuten backen.

Die Zutaten fiir den Guss iiber einem Wasserbad schmelzen lassen und gut verriih-
ren. Wenn der Kuchen abgekiihlt ist, den Guss darauf pinseln und 20 Minuten im
Kiihlschrank fest werden lassen. Jetzt kann der Kuchen mit Schokoraspeln, Blu-
menbliiten und dem Rote Bete-Pulver dekoriert werden.

Die Zutaten fiir die Creme mit dem Abrieb von einer Zitrone mit einem Handmi-
xer verrithren und mit Rote Bete-Pulver einfarben. Bis zum Servieren im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Dessert
(Rezept fiirl Kuchen)
Zutaten Schokokuchen:
400 g Rote Bete
75¢ dunkle Schokolade
100g  Zucker
300 ml Ol neutrales
3 Ei
125 g  Dinkelmehl VK
%»TL  Backpulver
% TL  Vanillepulver
Rote Bete-Pulver
Bliiten, essbare
Schokoladenraspel
Zutaten fiir den Guss:
30g Kokosol
20g Kakaopulver
2EL  Ahornsirup

YaTL  Vanillepulver
Zutaten fiir die Frischkdse-
Zitronen-Creme:

100 g  Butter, weiche
200 g  Frischkise

100 g  Puderzucker

1 Zitrone

etwas  Rote Bete-Pulver

zum Einfiarben

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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