
Kohlrabisuppe mit Tomatenschmelz
Kohlrabi, Kartoffeln und Schalotten schälen und fein würfeln.
Kohlrabi, Kartoffeln und Schalotten in Butterschmalz andünsten. Mit dem Hüh-
nerfond oder der Gemüsebrühe ablöschen. Bei kleiner Hitze köcheln lassen, bis 
das Gemüse weich ist.
Den Topf vom Herd nehmen und mit dem Mixstab passieren. Die Sahne zuge-
ben, eventuell mit dem Eigelb legieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken.
In der Zwischenzeit die Schalotten putzen und in feine Streifen schneiden, die 
Cherrytomaten waschen und vierteln. Beides  mit dem Knoblauch bei mittlerer 
Hitze in einer kleinen Pfanne im Olivenöl andünsten. Zum Schluss die gehackte 
Petersilie zugeben. Mit Salz und Pfeffer und etwas Chilipulver würzen.
Die Suppe in Teller oder Schalen geben, den Tomatenschmelz darauf verteilen 
und mit Petersilie garnieren. 

(Rezept für 4 Personen)

1 Kohlrabi
2 Kartoffeln
2 Schalotten
2 EL Butterschmalz
1 Liter Hühnerbrühe oder 

Gemüsebrühe
200 ml süße Sahne
1 Eigelb

Salz, Pfeffer
Muskat

2 Schalotten
16 Cherrytomaten
2 EL Olivenöl
2 EL Petersilie

Chilipulver

Postelein-Birnen-Salat
Den Salat verlesen, waschen und trocken schleudern. Die Birnen waschen, vier-
teln, entkernen und in dünne Spalten schneiden.
Für das Dressing den Orangensaft, den Senf, den Balsamico, das Salz, den Pfef-
fer, den Rohrzucker und das Olivenöl verrühren und abschmecken. Die Zwiebel 
fein gehackt zum Dressing geben. 

(Rezept für 2 Personen)

100 g Postelein
2 Birnen
3 EL Orangensaft
1 TL, gehäuft Senf
4 EL Balsamico
3 EL Olivenöl
1 TL Rohrzucker

Salz und Pfeffer
1 Zwiebel 

Mangold-Tomaten-Senf-Sahne-Tagliatelle
Den Mangold waschen und gründlich putzen. 
Anschließend die Blätter von den Stielen trennen (an der Rippe entlang schnei-
den). Einige Stiele aufheben, am besten von den jungen Blättern. Die Blätter in 
breite Streifen schneiden, Stiele fein würfeln. Tomaten waschen, und vierteln.
Eine große Pfanne erhitzen, die Hälfte der Butter hinein geben. Die gewürfelten 
Stiele dazugeben und glasig dünsten. Anschließend den Mangold zufügen, restli-
che Butter oben drauf legen und mit einem Deckel (oder Alufolie) zugedeckt 
etwa 8 - 10 min garen lassen.
Die Nudeln in einem großen Topf mit sprudelndem Salzwasser al dente kochen.
Die Sahne mit Senf verrühren und gut aufschlagen. Mit etwas Salz und Pfeffer 
würzen.
Wenn der Mangold zusammengefallen ist, die Senfsahne hinzugeben und etwas 3
- 5 min leicht köcheln lassen. Anschließend die Tomatenwürfel hinzugeben und 
nochmals zugedeckt etwa 5 min garen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken.
Die Nudeln gut abtropfen lassen und in die Pfanne zur Sauce geben. Vorsichtig 
vermischen, sofort mit frisch geriebenem Parmesan servieren.

(Rezept für 4 Personen)

700g Mangold
40 g Butter
300 ml Sahne
n. B. Senf, mittelscharfer
500 g Tagliatelle
100 g Cherrytomaten

Muskat
Salz und Pfeffer
Parmesan
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Brokkoli – Plätzchen
Brokkoli putzen, waschen und in kleine Röschen teilen. Knoblauch abziehen, 
fein hacken und mit Kichererbsenmehl, Eiern und Joghurt mischen. Brokkoli un-
terrühren. Alles mit Salz, Pfeffer, Chilipulver, Kurkuma und Kreuzkümmel wür-
zen. Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen, den Teig esslöffelweise hineingeben, glatt
streichen und als Plätzchen von beiden Seiten braten. Fertig gebratene Plätzchen 
warm stellen, aus dem übrigen Teig weitere Plätzchen braten.

(Rezept für 2 Personen)

300 g Brokkoli
1 Knoblauchzehe
100 g Kichererbsenmehl
2 Eier
150 g Joghurt

Salz und Pfeffer
Chili, Kurkuma
Kreuzkümmel 

Karotten-Basmati Reis
Die Karotten und den Knoblauch schälen und nach Belieben hobeln oder in 
Scheiben schneiden.
Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Karotten und den Knoblauch an-
dünsten. Den Basmati hinzugeben und kurz andünsten. 200 ml Wasser hinzufü-
gen und ca. 10 - 15 Minuten auf niedrigster Stufe köcheln lassen, bis das Wasser 
aufgesogen ist,
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren den Basilikum klein 
schneiden und unter den Reis heben.

(Rezept für 2 Personen)

1 EL Olivenöl
1 Zehe Knoblauch
3 m.-gr. Karotten
75 g Basmati
200 ml Wasser
 Basilikum

Salz und Pfeffer

Gemüseaufstrich Brokkoli-Kohlrabi
Die Brokkoliröschen vom Kopf schneiden. Den Kohlrabi schälen und in etwa 
gleich große Scheiben schneiden. Die Zwiebel putzen und in vier Scheiben tei-
len.
Die Gemüsestücke und Zwiebelscheiben in einer großen gefetteten Pfanne bei 
geringer Wärmezufuhr schonend andünsten und karamellisieren. Die Stücke dür-
fen eine rehbraune Farbe annehmen.
Anschließend die Pfanne im vorgeheizten Backofen auf dem mittlerem Einschub 
platzieren und das Gemüse bei 95 - 100 °C Ober-/Unterhitze schonend weiterga-
ren, bis es eine bissfeste Konsistenz erreicht hat. 
Das Gemüse dann mit dem Öl, den hartgekochten Eigelben und den Gewürzen in
einem Mixbecher mit einem Pürierstab zu einer Creme aufschlagen.
Wenn der Gemüseaufstrich erkaltet ist, diesen ggf. mit Salz abschmecken.
Gekühlt in einem geschlossenen Behältnis ist der Aufstrich über mehrere Tage 
haltbar. 

Brotaufstrich

200 g Brokkoli
150 g Kohlrabi
 100 g Zwiebel
2 Eigelb, hartgekocht
3 EL Leinöl
2 Prisen weißer Pfeffer
1 TL Paprikap. edelsüße
1 TL Rauchsalz
evtl. Salz z. Nachwürzen

Blutorangen - Zimt – Sorbet
Von 2 Blutorangen mit einem Zestenreiser die Schale fein abhobeln.
Den Zucker, den braunen Zucker und das Wasser unter erwärmen rühren, bis sich
der Zucker gelöst hat, die Zimtstangen und die Orangenschalen zugeben und ca. 
30 Minuten leicht sieden lassen. Die Zimtstange entfernen und den Blutorangen-
saft zugeben, mit dem Zauberstab kräftig aufschlagen. In einem Metallgefäß im 
Froster gefrieren lassen, dabei ca. alle 30 Minuten gut durchrühren.
Das Sorbet ist nach 3-4 Stunden servierbereit. 

(Dessert für 6 Personen)

150 g Zucker
100 g Zucker, braun
2 Zimtstangen
2 Blutorangen 

(Schale davon)
125 ml Wasser
250 ml Blutorangensaft

Guten Appetit 
wünscht Ihnen 

das Team von der Biokiste
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