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Riibchen - Eintopf

Das Gemiise schilen und wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und
zerkleinern.

Das Ol in einem groBen Topf erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten.
Sobald es anfangt Farbe zu nehmen, die Zwiebeln hinzufiigen und so lange
weiterbraten, bis das Hackfleisch fast braun ist.

Jetzt den Knoblauch, das Tomatenmark, die Kartoffeln und die Mohren zu-
geben. Kurz mitschwitzen und mit der Briihe abldschen. Lorbeerblatt,
Kiimmel, Majoran und Muskat zugeben. Aufkochen lassen und etwa 10
Minuten auf kleiner Flamme kocheln.

Die Rbchen zugeben und in weiteren 10 Minuten bissfest garen - dann soll-
ten auch die Mdhren und Kartoffeln weich sein. Das Paprikapulver, den Zu-

(Rezept fiir 5 Personen)

500 g  Hackfleisch
ca. 350g Riibchen

2 Mohren

3 m.-gr. Kartoffel (k)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 EL Tomatenmark
1'% Liter Hiihner-

brithe oder Gemiisebriihe
200 g  Schmelzkdse mit
Kriutern

%» TL  Kimmel

1 TL  Majoran,

1 EL  Paprikapulver,

.. .. . .. delsiifl
cker und den Schmelzkédse zufiigen und unter mehrmaligem Umrihren auf- | | ioerbsftlerblatt
16sen. Mit Salz und Pfeffer abschmecke. Muskat
1 Prise  Zucker
Salz und Pfeffer
Fenchel-Orangen-Salat (Rezept fiir 2 Personen)
Den Fenchel vom Strunk befreien und hobeln. Die Orange schélen, zertei- i gerzihzlknoue
len und in kleine Stiicke schneiden. | EL Oliveiél
Beides in einer Schiissel mit dem Olivendl vermischen. Mit Kriutersalz ab- Kréutersalz
schmecken und mit Fenchelgriin bestreuen. n.B. Walniisse
Wer mag, kann noch gehackte Walniisse dariiber geben.
Spaghetti al finocchio (Rezept fiir 4 Personen)

Fenchel waschen, in feine Scheiben oder Raspel mit etwa 2 - 3 mm Stérke
zerschneiden. Das Fenchelgriin fiir die Dekoration beiseite legen.

Den Fenchel in der Butter bei mafiger Hitze fiir 10 - 15 Minuten diinsten.
Eine Prise Salz (vorzugsweise Meersalz) zufiigen. Kurz vor Garende die
Knoblauchzehe feinst zerteilen und zufiigen.

Wihrenddessen die Spaghetti (es eignen sich auch breitere Formate) nach
Zubereitungsanleitung bissfest garen.

Spaghetti auf den Tellern anrichten, den gediinsteten Fenchel dariiber ge-
ben. Mit dem Fenchelgriin dekorieren. Nach Belieben noch mit weilem
Pfeffer wiirzen.

400 g  Spaghetti

60 g Butter

300 g Fenchel

1 m.-gr. Knoblauchzehe
n. B. Salz und Pfeffer
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Spitzkohl mit Eiern in feiner Senfsauce

Zunichst die Eier hart kochen. Danach das Wasser abgieflen und die Eier
im geschlossenen Topf lassen.

Parallel dazu den Spitzkohl sdubern und vierteln. Den unteren harten Strunk
ein wenig kiirzen. Die Gemiisebriihe in einem grofen Topf aufsetzen und
zum leichten Kocheln bringen. Den Spitzkohl einlegen und bei geringer
Hitze in 13 Minuten gar kochen.

(Rezept fiir 2 Personen)

1 m.-gr.
6
200 ml
2

Spitzkohl
Eier
Gemiisebriihe
Essiggurken

Fiir die Sauce:

100 ml

Gemiisebriithe vom

Sud des Kohls

2 EL Senf
Ca. 100 ml Gemiisebrithe vom Sud fiir die Senfsauce abmessen. Den Spitz- | 4 Eigelb
kohl warm stellen. Die Essiggurken in kleine Wiirfel schneiden. | Prisce ;ilfk‘;?d Peffer
Fiir die Senfsauce in einem kleinen Topf bei geringer Hitze die Gemiisebrii- | 30g  Margarine
he mit dem Eigelb und dem Senf ordentlich aufschlagen. Den Frischkise 3EL  Frischkise
und etwas Margarine oder Butter hinzugeben. Mit Meerrettich, Salz, Pfeffer  !FEL zﬁntemee”BemCh
und Zucker abschmecken und die fein gehackten Kriuter nicht vergessen. 7i auiet, 2. 5.
itronenmelisse
Den Spitzkohl abtropfen lassen und mit den Eiern und der Sauce anrichten. oder Estragon
Die Gurkenwiirfel dariiber streuen.
Dazu Kartoffelpiiree oder kleine Friihkartoffeln reichen.
Apfel-Karotten-Marmelade (Brotaufstrich)
Karotten in kleine Stiicke schneiden, in einen Topf geben, mit Wasser bede- g Apfel
K d ichkochen (ca. 25-30 Minuten) 500 g  Gelierzucker 2:1
cken und weichkochen (ca. uten). ITL  Ingwerpulver
Das Wasser abseihen, die kleingeschnittenen Apfelwiirfel und den Oran- 200g  Karotten
gensaft dazugeben. Aufkochen und solange kdcheln lassen, bis die Apfel | 4308  Orangensaft
weich sind, danach das Ganze mit dem Mixstab passieren.
Ingwerpulver und Gelierzucker unterriihren, ca. 5 Minuten sprudelnd ko-
chen lassen und noch heif} in Gliser einfiillen.
Dattel - Bananen - Dessert Dessert
(Rezept fiir 8 Personen)
Die Bananen in Scheiben schneiden. Die Datteln entkernen und halbieren. | | Bananen
In eine Schiissel immer abwechselnd eine Schicht Banane und eine Schicht | 5005 Dattcln
Datteln legen. 400 ml  Sahne
1 Prise  Salz

Die Sahne halbsteif schlagen, evtl. eine Prise Salz zugeben. Die Sahne iiber
das Obst gieflen. Das Dessert muss iiber Nacht im Kiihlschrank ziehen.

Die Sahne wird von dem Obst aufgenommen und gibt ihm eine weiche
klebrige Konsistenz.

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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