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Orangen — Mﬁhrensuppe (Rezept fiir 4 Personen)
Die Zutaten fein wiirfeln, die Mohren grob. Sonnenblumendl erhitzen. 3 Schalotten
. . . 2 Knoblauchzehen
Schﬂalotten, Kgo‘plauch und Ing\yer k‘l.lI‘Z andiinsten, M6hren und Peperoni | 4, ¢ Ingwer, frisch
zufiigen und einige Minuten weiterdiinsten. lkg  Méohren
Gewlirze und Briihe zufiigen, dann ca. 25 Minuten kochen lassen. 1 Peperoni, rote
. . L. . 4EL  Sonnenblumend]
Dann Kokosmilch und Orangensaft zugieB3en, piirieren, passieren und ITL  Currypulver
Créme fraiche dazu. Zum Schluss abschmecken. Salz und Pfeffer
Orangenabrieb
etwas  Zucker
1 Liter Hiihner- oder
Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch
100 ml Orangensaft
150 g  Créme fraiche

Eichblattsalat mit Orangenschnitzen und Datteln

Den Salat gut waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke
zupfen.

(Rezept fiir 4 Personen)
1 Kopf Eichblattsalat

iz

Zitrone, Saft davon

. o 60 ml  Orangensaft
Die Pinienkerne rosten. Pfeffer
Aus Zitronensaft, Orangensaft, Pfeffer und Zucker ein Dressing riithren. ;5 g ?T‘:k_er o
Den Salat auf Tellern anrichten und mit der Sof3¢ betraufeln. 100 g S;ttrelffe rangen
Mit den Orangenfilets belegen, die gehackten Datteln und die gerdsteten Pi-| 50g  Pinienkerne
nienkerne dariiber streuen.
SiiBkartoffel-Aufstrich (Brotaufstrich)
SiiBkartoffeln und Apfel waschen. Siilkartoffel schilen, den Apfel entker- | 400g  StBkartoffeln
nen und beides in grobe Stiicke schneiden. Zwiebel sowie Knoblauch abzie- } klemerz bel Apfel
. . W
hen und fein wiirfeln bzw. hacken ) Knoblauchzehen
Olivendl in einem mittelgroBen Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Apfel | 2EL  Olivensl
sowie SiiBkartoffel darin 3 Minuten anbraten. 1EL  Tomatenmark
. . . . . 2EL  Apfelessig
Tomatenmark zufiigen, kurz mitbraten, dann alles mit Apfelessig sowie Ge- | 150 ml Gemiisebriihe
misebriihe abldschen, Deckel auflegen und 10 Minuten kdcheln lassen, bis | 30g  Sonnenblumenker-
die StBkartoffelstiickchen weich sind ne
%2Bd  Petersilie

In der Zwischenzeit Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne
ohne Fett rosten, bis sie duften, dann umfiillen und beiseitestellen. Petersilie
abbrausen, trockenschiitteln, einige Bldttchen zum Garnieren beiseitelegen
und den Rest fein hacken.Gekochte SiiBkartoffel- und Apfelstiicke sowie
verbliebene Gemiisebriihe ohne Deckel kurz ausdampfen lassen, dann ge-
hackte Petersilie sowie Sonnenblumenkerne zufiigen und alles zu einem ho-
mogenen Aufstrich piirieren. StiBkartoffel-Aufstrich mit Salz, Pfeffer sowie
gef. weiterem Apfelessig abschmecken, mit zurtickbehaltener Petersilie
garnieren.

Salz, Pfeffer
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Brokkoli-Blﬁtterteig-Strudel (Rezept fiir 4 Personen)
Den Brokkoli in kleine Roschen schneiden und etwa 5 min. bissfest garen. | ! Brokkoli
1 kL. Zwiebel

In der Zwischenzeit die Zwiebel schilen und wiirfeln und den Kochschin-
ken in kleine Stiickchen schneiden. Mit dem fertig gegarten Brokkoli ver-

5 Schbn Kochschinken
1 Rolle Blitterteig

mengen. 2 Eier
Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Blitterteig darauf ausrol- | 100g  Créme fraiche
len. Die Brokkoli-Schinken-Zwiebel-Mischung so darauf verteilen, dass etwas gzzg;::‘fz
sich der Strudel spéter leicht zuklappen ldsst und der Teig nicht durch Pfeffer
"Uberfiillung" reif3t. 1 Ei, verquirlt
Eier, Créme fraiche und den Gratinkése in einer Schiissel verrithren und mit
Pfeffer und groBziigig Kriutersalz wiirzen. Uber der Brokkoli-Mischung
verteilen (es darf viel Fliissigkeit auf dem Blétterteig sein, sobald es aber
das ganze Blech liberschwemmt, lieber etwas von der Eier-Mischung weg-
lassen!). Den Strudel einrollen, dabei besonders an den beiden Enden gut
festdriicken. Mit verquirltem Ei bestreichen.
Auf der mittleren Schiene des heiflen Backofens etwa 15 min. bei 200 °C
Umluft boldbraun backen.
Gefiillte Siifkartoffeln mit Kichererbsen und Ziegenkise (Rezept fiir 4 Personen)
Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffeln halbieren und mit Ol be- | 2 Stibkartoffeln
pinseln. Auf ein Blech legen und etwa 45 Minuten im Ofen backen, bis sie 2EL  Olivendl )
. 4 EL Kichererbsen, kii-
ganz gar sind. chenfertig
Anschlieend mit einem Loffel eine Mulde in jede Kartoffelhélfte dricken | 60g  Ziegenkise
oder ein wenig vom Inneren herausschaben. Salzen und pfeffern. Mit Ki- etwas  Thymian
chererbsen und zerkriimeltem Kise befiillen. Nochmals fiir etwa 10 Minu- | ™ B Salz und Pieffer
ten in den Ofen geben, bis der Kdse geschmolzen ist.
Vor dem Servieren mit Thymian garnieren.
Kiwi-Dessert Dessert
Die Kiwi schilen, in kleine Stiicke schneiden, evtl. den harten Strunk ent- (Rezep t’_‘ W'4p ersonen)
fernen. 3-4 Melisseblittchen in Streifen schneiden. 6 Kiwi .
8 Blt.  Zitronenmelisse,
Die Hilfte der Kiwi mit dem Apfelsaft piirieren. Den Zucker hinzugeben. 250 ml  Apfelsaft
Dann die Speisestérke in einem Becher mit 4-5 EL kaltem Wasser glatt rith- | 4EL  Zucker
2 EL. Speisestirke

ren und in das Fruchtpiiree einriihren. Aufkochen lassen. Restliche Kiwi
und die Melisse unter die Griitze heben. Die Griitze in Gléser fiillen, mit
restlichen Melisseblittchen dekorieren.

Fiir die Vanillesauce das Saucenpulver mit etwas kalter Milch anrtihren.
Die restliche Milch kochen und das angeriihrte Saucenpulver einriithren.
Unter Rithren aufkochen lassen, dann abkiihlen lassen. Zur Griitze servie-
ren.

1/2 Pck. Vanillepudding
500 ml Milch
4EL  Wasser

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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