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Einfache Paprikasuppe (Rezept fiir 4 Personen)
. . . . , . . . 1 kg  Paprikasch
Die geschélten Paprikaschoten in Wiirfel schneiden, die Zwiebeln eben- 9 gf Zifirelb:f choten
falls wiirfeln und alles zusammen in Olivendl in einem Topf ca. 5 Minuten | 3 Knoblauchzehe
anbraten. } 5]Z)iter (C}e‘miis?cbrjﬂ;le
. . . , ; g Créme fraiche
Das Gemiise jetzt schon etwas salzen. Dann mit Gemiisebriihe abloschen, | etwas Olivens
den Knoblauch hinzufiigen und die Suppe 20-30 Minuten mit geschlosse- Salz und Pfeffer
. Balsamico
nem Deckel kdcheln lassen.
Wenn alles weich gekocht ist, die Créme fraiche einriihren und die Suppe
mit einem Stabmixer fein piirieren. Nochmals auf dem Herd erhitzen und
mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.
Staudensellerie-Salat (Rezept fiir 4 Personen)
Den Staudensellerie waschen und in etwa 1 — 2 mm diinne Scheiben ggogg i;ﬁ:;sfgglgmck
schneiden. Die Friihlingszwiebeln waschen und das Weille davon in etwa | 4EL  Apfelessig
5 mm breite Ringe schneiden. SEL glf‘}’lﬂfﬁél bl
. . . . riihlingszwiebe
Alles in eine Salatschiissel geben, den Parmesan dariiber hobeln, leicht
salzen und Essig und Ol hinzugeben. Nun 5 Min. ruhen lassen, damit das
Salz etwas Wasser aus dem Staudensellerie zieht und der Salat saftiger
wird.
Spitzkohlpfanne mit Fetakise (Rezept fiir 2 Personen)
. . . . o . . . itzkohl, geputzt
Die Zwiebel und die Paprikaschote in diinne Streifen schneiden. Die ?613 e‘(’;n . ;S;izb; > Beput
Knoblauchzehe klein hacken. Die Chilischote klein schneiden. Alles in et- | 1 Zehe Knoblauch
was Ol anbraten. Dann den geschnittenen Spitzkohl ein wenig mitbraten. i égeme ghiliiz?"te
. . . . . . o ta-
Mit der Gemiisebriihe, dem Honig, der Sojaso3e und dem Essig ablo- 60 gg r:t: Pagsrfkas chote
schen. Ca. 5 Minuten diinsten lassen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. 2EL  Gemiisebriihe
Den gewiirfelten Schafskise unterheben und erwirmen, nicht mehr ko- } EE IS{(:)J;S;“CG
chen lassen. 1EL  Essig
: etwas  Olivendl
Dazu passt sehr gut Reis. Saly und Pfeffer
Wokgemiise mit Spitzkohl, Paprika und Méohren (Rezept fiir 2 Personen)
.. . 1EL Ol
Ol im Wok erhitzen. | Stiick Ingwerwurzel
Dazu klein gehackten Ingwer, Knoblauch und Chili geben und anbraten. 2 Zehe Knoblauch
. .o . . . . L i
In die angebratenen Gewiirze klein geschnittene Mohren, Paprika und den 2/2 Ig\;g}'lrghlhsmme
Spitzkohl geben. Wenn das Gemiise bissfest angediinstet ist, dieses aus 1 Paprikaschote
Y2 Spitzkohl
em Wok entfernen. ; .
. . .o . . EL esamr
Nochmal ein bisschen Ol in den Wok geben und den Sesam darin anros- etwas  Sojasauce

ten. AnschlieBend das Gemiise wieder in den Wok geben.

Mit Sojasauce wiirzen, solange auf der Flamme stehen lassen, bis alles
warm ist.
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Staudensellerie-Mohren-Kartoffelpfanne (Rezept fiir 2 Personen)
Staudensellerie mit Blittern klein schneiden, 5 min blanchieren. Zwiebel, ; or. E;rilé:‘?el
Mohren und Kartoffeln putzen, schilen und wiirfeln. 5 Stange Staudensellerie
Zwiebel anbraten, Gemiise und Sellerie zufiigen, mit dem Wasser ablo- ! g{fﬁﬁh Ploffer

schen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, alles ca. 20 min kochen.

100 ml Wasser
Fett zum Braten

Paprika Brotaufstrich

Eine halbe rote Paprikaschote, dazu 2 - 3 EL Sahnequark, den Feta-Kise. ,
2 - 3 EL Pflanzendl und das Chilipulver, zum Schluss noch den Saft einer
halben Zitrone in eine Schiissel geben und durchmixen, bis eine cremige
rote Paste entsteht.

Nun das Ganze in einem Becher umfiillen und fiir 2 - 3 Stunden in den
Kiihlschrank stellen.

Zum Verzehr die Creme mit den Kriutern verfeinern

Brotaufstrich

Y2 Paprikaschote, rot

Y2 Zitrone

3EL  Sahnequark

120 g  Feta-Kése

etwas  Chilipulver

3EL  Pflanzendl

1 Bund Kréuter (Petersilie,
Schnittlauch,
Basilikum)

Apfelkuchen aus der Pfanne

Die Eier zusammen mit 100 g Zucker in einer Riihrschiissel verquirlen.
Den Zimt und die Vanillepaste mit einem Schneebesen unterheben. Das
Mehl, die gemahlenen Mandeln und das Backpulver hineinsieben. Die ge-
schmolzene Butter hinzugeben. Den Teig beiseitestellen.

Die Apfel vierteln, entkernen und in Wiirfel schneiden.

Die restlichen 50 g Zucker mit dem Wasser in eine beschichtete Pfanne
geben und bei mittlerer Hitze zum Kdcheln bringen. Dabei gelegentlich
umriihren. Sobald das Wasser verdampft ist und der Zucker zu karamelli-
sieren beginnt, die Apfelwiirfel hineingeben. Fiir 2 - 3 Minuten anrdsten
und dann die Rosinen und den Amaretto hinzugeben.

Den Teig auf die Apfelschicht in die Pfanne gieen und mit einem Deckel
bei geringer Hitze 10 Minuten garen. Den Deckel entfernen und den Ap-
felkuchen fiir weitere 20 Minuten auf dem Herd backen.

Wihrenddessen die Sahne aufschlagen und die Zitronenschale hinein rei-
ben.

Mit einem Holzstidbchen kontrollieren, ob der Teig durchgegart ist und die

fertige Tarte auf einen Teller stiirzen. Mit der Sahne und nach Belieben
mit Puderzucker garnieren.

(Dessert fiir 2 Personen)

2 Apfel, rot

25¢g Rosinen

150 g Zucker

3EL  Wasser

3cl Amaretto

2 Eier

80 g Butter

1 TL  Vanillepaste

1TL  Zimt

75¢ Weizenmehl Type
405

30g Mandeln, gemahlen
%2 TL  Backpulver

1 Schale von Zitrone
30ml  Sahne

n.B.  Puderzucker

Guten Appetit
wiunscht Thnen
das Team von der Biokiste
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