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Kartoffel-Kresse-Suppe

(Rezept fiir 4 Personen)

Kartoffeln schilen und in ca. 2x2cm grofe Stiicke schneiden, Kresse knapp iiber | 6 Kartoffel vorw. fk
dem Boden abschneiden. 100g ~ Kresse
Zwiebel sowie Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in etwas Ol glasig diinsten. ;Zg 2} S:ﬁgsesu]ape
Die Kartoffeln dazu geben, mit Gemiisesuppe abléschen und fiir ca. 20 Minuten | Zwicbel
kocheln lassen. 1 Knoblauchzehe
AnschlieBend die Kresse zugeben und fiir weitere 5 Minuten kochen lassen. Nun | 2EL  neutrales Ol
mit Sahne aufgieBen, fein piirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Salz, Pfeffer
Fenchelsalat mit Apfel und Gurke (Rezept fiir 2 Personen)
Den Fenchel von den dufleren Bléttern und den Stielen befreien, dann halbieren 1 Fenchelknolle
und den harten Strunk herausschneiden. Die Hilften nun nach Belieben vierteln 1 kleine Gurke
oder achteln und in feine Streifen schneiden. Gurke und Apfel vorbereiten und ! Apfel
wiirfeln und mit dem Fenchel in eine Schiissel geben. ! th..mne .
. ca. 12 Blitter frische
Fiir das Dressing die Pfefferminzblétter hacken. Zitronensaft, Ol und Gewiirze Pfefferminze
miteinander verrithren und die Minze dazugeben. 2EL Ol neutrales
Das Dressing in die Schiissel zu den Salatzutaten geben und alles gut vermi- n.B.  weiller Balsamico
schen. Am besten etwas ziehen lassen und dann nochmal abschmecken, eventuell VTL zalz “ndl Pfeffer
auch mit etwas Balsamico wiirzen. ’ HTypUver
Kohlrabischnitzel (Rezept fiir 4 Personen)
Schnitzeldicke Kohlrabischeiben schneiden und 5 Minuten in gesalzenem Wasser | 2 Kohlrabi
kochen. Abtropfen lassen. 2 Eier
. . . .. . 40¢g Weizenmehl
Eine Panierstrale mit drei tiefen Teller machen: auf den ersten etwas Mehl, in 125g  Semmelbrosel
den zweiten Teller das Ei und auf den dritten Teller die Semmelbrosel geben .Die Salz
Kohlrabischnitzel von beiden Seiten mit Salz und optional Pfeffer wiirzen, dann Ol zum Braten
beidseitig im Mehl, in der Ei-Masse und schlieflich in den Semmelbroseln wen-
den
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Kohlrabi-Schnitzel darin unter Wenden
von beiden Seiten knusprig anbraten. Das dauert ungefdhr 5 Minuten.
Lauchspaghetti — Pasta con porro (Rezept fiir 2 Personen)
Lauch langs halbieren und gut putzen. AnschlieBend die Halften jeweils in etwa | 250g  Lauch
6 cm lange Stiicke und anschlieBend in feine Julienne schneiden. Karotte zu- 150 g Karotte
néchst schrig in Scheiben und ebenfalls anschlieBend in diinne Streifen schnei- 2 Knoblauchzehen
den. Knoblauch in diinne Scheiben schneiden. 250¢ Spf‘lghe,,m
2EL  Olivendl
Nudeln in gut gesalzenem Wasser etwa 8 Minuten al dente kochen. ITL  vegane Butter
Wihrenddessen Olivendl und vegane Butter in eine heiBe Pfanne geben, Gemiise | ! TL  Thymian
bei mittlerer Hitze 5 Minuten zusammen mit Thymian, Chiliflocken und Pfeffer | 2 TL  Chiliflocken
anbraten, mit Salz wiirzen. Mit etwa 1-2 Schopfkellen Nudelwasser (ca. 150 ml) 11 TTII‘ Ssc;lgvarzer Peffer
abldschen, aufkochen und schmoren lassen, bis die Pasta gegart ist. JEL  (veganer) Parmesan
gane armesal

Spaghetti abgie3en, dabei etwas Nudelwasser auffangen. Mit Hilfe einer Gabel in
der Schopfkelle rund aufdrehen und auf Tellern anrichten. Gemiise bei Bedarf
mit etwas mehr Nudelwasser auflockern und mit Salz abschmecken. Auf den
Spaghetti anrichten und mit veganem Parmesan und etwas mehr frisch gemahle-
nem Pfeffer getoppt servieren.
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Wirsing Quiche
Fiir den Quiche Teig alle Zutaten mit den Hédnden zu einem glatten Teig verkne-

(Rezept fiir 2 Personen)
fiir den Quiche Teig

ten. In Frischhaltefolie wickeln und 30 Minuten kaltstellen. fSTOLg ;Vfize“mehl glatt
.. alz
In der Zwischenzeit Zwiebel sowie Knoblauch schilen und klein wiirfeln. Ol in 140 g Kalte Butter
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch glasig braten. 1 Ei
Wirsing in Streifen schneiden, in die Pfanne geben und unter stindigem Riihren | fiir die Fiillung
weiterbraten bis der Wirsing zusammenfillt. Salz sowie getrocknete Kriuter zu- | | Zwicbel
eben und abkiihlen lassen 2 Knoblauchzehen
g ' . . 2EL  Pflanzendl
Den Backofen auf 180 Grad HeiBluft vorheizen 500g  Wirsing
Den Quiche Teig auf einer leicht bemehlten Oberfliche zu einem Kreis ausrollen | 2 TL  Salz
und die Form mit dem Teig auslegen. Dabei einen ca. 4 cm hohen Teigrand fest- | 2TL  getrocknete Krauter
driicken. Den Boden mit einer Gabel mehrmals ein stechen. ;OO ml E‘,’hlag(’bm
11
Fiir die Fﬁllur}g dpn Wirsing, Schlagpbers, Eier, Sauerrahm, Semmelbrésel, Em- | 200 ml saure Sahne
mentaler sowie die gehackte Petersilie verriithren. 4EL  Semmelbrésel
Die Masse in die Form geben und glatt streichen. 150 g geriebenelr
. . . . . Emmentaler
Die Quiche bei 180 Grad HeiBluft ca. 45 Minuten backen. JEL  gehackte Petersilie
Kohlrabiaufstrich (Brotaufstrich)
Kohlrabi schélen, waschen, wiirfeln. 400g  Kohlrabi
Mit Briih d Zi ft aufkoch d deckt bei klei Hi 1 100 g  Frischkése
.1t rihe und Zitronensaft autkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze etwa 15 3TL  Gemiisebriihe
min. garen. 2TL  Zitronensaft
Lauwarm mit Zwiebel, Knoblauch, Niissen und Frischkése piirieren. 1 Zwiebel
Kriuter, Salz, Pfeffer und Ol untermischen. ;0 . ﬁ;’:‘:auc}lzehe
Hilt im Kiihlschrank fiinf Tage. 2TL  Schnittlauch
%> TL  Erdnussol
Salz, Pfeffer
Avocado-Pudding Dessert
. . \ . R t fiir 2 P
Zwei Dessertgliser (a2 150 ml) bereitstellen. (Rezep f tir 2 Personen)
. . . . . . 1 reife Avocado
Die Mllch in einen Messbecher geben, eine reife Avocado 1'1a1b1.eren und das 150 ml  Milch oder
Fruchtfleisch zur Milch geben. Alles mit dem Piirierstab fein mixen. Pflanzenmilch
Zitronensaft und Ahornsirup zum Pudding hinzugeben. Den Avocadopudding auf | 2EL  Zitronensaft
die Dessertgliser verteilen und mit gehackten Niissen dekorieren. 2EL  Ahornsirup
1 EL  gehackte Niisse

Sofort servieren

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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