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Fenchelsuppe mit Karotte und Kartoffel (Rezept fiir 4 Personen)
Zuerst den Ofen auf 200 °C Umluft (220 °C Ober-/Unterhitze) vorheizen. %ssé)tk ;enChel
. . . . tt

Das Fenchelgriin von der Knolle entfernen, klein schneiden und beiseite legen. Die 250 g KZ;?ofigln
Fenchelknolle halbieren und vierteln. Je nach Gré8e nochmals durchschneiden. Moh- | | Zwiebel
ren, Zwiebel und Kartoffeln schélen und alles in Stiicke schneiden. Aulerdem den 1 Zehe Knoblauch
Knoblauch schilen. Alle Gemiisestiicke in einer Schiissel mit 3 EL Olivendl, Salz 4EL  Olivensl
und Pfeffer vermischen. 500 ml  Gemiisebrithe

. . . . . . 500 ml Wasser
Das Gemiise auf ein Backblech geben und 25 bis 30 Minuten im Ofen rosten. ITL  Fenchelsamen
Je nach Volumen deines Standmixer etwa die Hilfte des Gemiises mit der Hilfte der | n-B. ~ Toastbrot
Gemiisebriihe in den Mixbehilter geben und piirieren, bis es eine cremige Konsistenz
erreicht hat. Das Ganze mit dem restlichen Gemiise und der Briithe wiederholen. Wer
mag, kann auch ein paar kleine Gemiisestiicke auftheben, um diese spater als Suppen-
einlage zu verwenden.
Die gemixte Gemiisemasse in einen Topf geben, leicht kdcheln lassen und mit etwas
Wasser auf die gewlinschte Konsistenz verdiinnen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.
Wihrenddessen die Fenchelsamen in einem Zerkleinerer mahlen und mit einem EL
Olivendl kurz in der Pfanne anbraten. Auflerdem nach Belieben etwas Toastbrot in
Wiirfel schneiden und mit Ol in einer Pfanne knusprig rosten.
Die Fenchelsuppe mit den Fenchelsamen, dem -griin und den Croutons garnieren und
servieren.Fine Auflaufform einfetten, die Fenchelspalten darin schichten und mit der
Sauce iibergieBen. AnschlieBend mit Gouda und Semmelbrdsel bestreuen und fiir 20
Minuten in den Ofen schieben.
Wenn der Fenchel herrlich duftet und die Kruste schon gebriunt ist, ist er fertig.

Rote Bete-Salat mit Honig-Apfel-Dressing (Rezept fiir 4 Personen)

Rote Bete klein schneiden, Apfel schilen, entkernen und ebenfalls klein schneiden.
Zwiebel abziehen und fein hacken. Alles in eine Schiissel geben.

Fiir das Dressing Ol, Essig und Honig verriihren und mit Salz und Pfeffer abschme-

4 groBBe Rote Bete

1

Apfel

1 kleine Zwiebeln

2EL  Rapsol
cken. Mit den vorbereiteten Zutaten in der Schiissel vermischen. Wer mag, kann den | 1 EL Aprlzelbalsamessig
Salat noch mit gehackten Walniissen bestreuen. 2TL  Honig
Anmerkung: Bei dem Dressing kommt es tatsdchlich sehr auf die eigenen Vorlieben Salz und Pfeffer,
. : : ) . - Walniisse, optional
an; ich nehme manchmal auch bis zu 2 EL Essig und dann etwas mehr Honig, ein-
fach ausprobieren!
Gratinierter Fenchel (Rezept fiir 2 Personen)
Zuerst einen Topf mit Salzwasser aufsetzen und zum Kochen bringen. Wahrenddes- | 3 Stk Fenchel
sen den Fenchel waschen und das Griin entfernen, dieses wird noch weiterverarbeitet, é 0 g“’f?el
also nur zur Seite legen. Die Knollen halbieren, Striinke entfernen und anschlieend | 5, i M‘;h?
in Spalten schneiden. Nun die Fenchelstiicke in den Topf mit dem kochenden Wasser | 550 ml  Sahne
geben und fiir 5 Minuten kocheln. Anschlieend das Wasser abschiitten und den Fen- | 150 ml Gemiisebriihe
chel abtropfen lassen. Salz
Jetzt den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze (Umluft: 180 °C) vorheizen. Parallel die 100 Peffer
. .. . .. . .. . .. g Gouda
Zwiebel schilen und in grobe Stiicke schneiden. Ohne Trénen gelingt das mit einem | | ¢ Semmelbrosel
Zerkleinerer. AuBlerdem in einem weiteren Topf die Butter schmelzen und das Mehl Butter zum Einfet-
einriihren. Nach und nach die Sahne hinzugeben und alles verriihren, bis eine dick- ten

fliissige Sauce entsteht. AnschlieBend die Gemiisebriihe, das Fenchelgriin sowie die
Zwiebel hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, kurz aufkochen lassen und vom
Herd nehmen.
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Blumenkohl-Curry (Rezept fiir 4 Personen)
Zunichst Blumenkohl waschen, Rdschen vom Strunk befreien und klein schneiden. 1 Blum};’fnlk()hl
. . . P . 1 Zwi
Derweil Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen und 1 Kivcl)zl:uchzehe
Zwiebel und Knoblauch darin anschwitzen, Paprikapulver hinzugeben und leicht mit- | 3 I, Olivensl
rosten. Blumenkohl hinzufligen und anbraten. 400 ml Gemiisebriihe
. . .. . .. . . .. . 400 ml Kokosmilch
Mit Gemiisebriithe und Kokosmilch abléschen. Die restlichen Gewlirze und Krauter X
ie das T ¢ i hi b t ih d 20 Minuten kécheln 1 2TL  gem. Paprikapulver
sowie das Tomatenmark hinzugeben, gut verriihren un inuten kécheln lassen, je 1 TL Kurkuma, Ingwer
dabei immer mal wieder umriihren. 2EL  Currypulver
Derweil den Reis kochen. ‘SolgTL gomatenﬂﬁrk .
. . . . e regano, mian
Zum Schluss die Erbsen in das Curry rithren, nochmals abschmecken und 10 Minu- ! Salzg Pfeffery
ten ziehen lassen. Mit Reis servieren. Chili, Kreuzkiimmel
150 g  Erbsen
150g  Basmati Reis
Gefiillte Rote Bete mit Schafskiise (Rezept fiir 4 Personen)
Die Rote Bete waschen und ca. 45 Minuten gar dimpfen. AnschlieBend abschrecken, | 4 Rote Bete
schilen und auskiihlen lassen 1 Zwiebel
. 1 EL  Pflanzenol
Fir die Fiillung die Zwiebel schélen und fein wiirfeln. In einer heifen Pfanne im Ol 1 Apfel
weich diinsten. In einer Schiissel abkiihlen lassen.Den Apfel waschen, vierteln, das 150 g Schafskise
Kernhaus herausschneiden und die Viertel fein stifteln. Den Kise klein wiirfeln und 4EL  Weilibrotbrosel
etwa 100 g mit den Apfelstiften, Broseln und Ei unter die Zwiebeln mischen. Mit 1 ]SEII A PRt
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. N?uzslll;nusse o

Die Rote Bete aushohlen und mit der Masse fiillen. In die Form stellen (evtl. fiir den
besseren Stand unten gerade abschneiden). Mit dem iibrigen Kése bestreuen und die
Briihe angieflen. Im Ofen ca. 25 Minuten goldbraun backen.

120 ml Gemiisebriihe

Rotkohlaufstrich mit Walniissen und Frischkiise
Zwiebel klein schneiden und in etwas Ol anbraten. Rotkohl in kleine Stiicke schnei-
den und in einem Mixer geben. Zwiebel, Walniisse, Frischkése und den Rest der Zu-
taten ebenfalls dazu geben und alles zu einer festen Creme piirieren. Falls es noch zu
sauer oder herb ist, weiteres Salz hinzugeben.

Brotaufstrich
350 gr Rotkohl
200 gr Frischkése
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer
Rosmarin

12 Zitrone (Saft)
1 Handvoll Walniisse

Gebackene Bananen im Ofen
Bananen ungeschilt waschen, trocken tupfen und auf den Backofenrost legen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas: Stufe 3) so lange backen,
bis die Schale gleichmaBig schwarz ist; das dauert etwa 10 Minuten.

Inzwischen Vanilleschote ldngs halbieren und das Mark mit einem Messer heraus-
kratzen. Skyr mit dem Mark und Leinél glatt rithren. Mandeln in einer heilen Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze 3 Minuten anrosten.

Bananen aus dem Ofen nehmen. Von den heiflen Friichten die obere Hilfte der Scha-
le abtrennen. Skyr auf 4 Teller verteilen, Bananen darauf anrichten. Mit Ahornsirup
betrdufeln und mit Mandeln bestreut servieren.

(Dessert fiir 4 Personen)

4 reife Bananen

Y Vanilleschote
200 g Skyr

1 EL  Leinol

60 g Mandelpléttchen
4TL  Ahornsirup

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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