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Mohrensuppe mit Apfel und Ingwer (Rezept fiir 4 Personen)
Mohren und Zwiebel schilen und klein schneiden. Die Tomate waschen und eben- 300g  Mdchren
falls klein schneiden. 1 Zwiebel

. . . .. 1 Tomate
In einem Topf 1 TL Puderzucker bei schwacher Hitze hell karamellisieren, das Ge- 2TL  Puderzucker
miise hinzugeben und kurz andiinsten. Briihe angieen und das Gemiise bei schwa- 800 ml Gemiisebrithe
cher Hitze etwa 20 min. garen. 1 Knoblauchzehe
Knoblapch sc.:héil.e.:n und halbieren. Apfel vierteln und das Kerngehéuse entfernen. Die } TL ﬁl];ffle’rfogfehackt
Apfelviertel in diinne Spalten schneiden. % TL  Currypulver, mild
Zwei Apfelspalten schilen, klein schneiden und mit Ingwer, Knoblauch und Curry- ITL  Koriander
pulver in die Suppe geben. Koriander- und Pfefferkdrner sowie Zimt in eine Gewiirz- | ! EL Pfefferkdmer,
miihle fiillen, mahlen und die Suppe damit wiirzen. Die Sahne und 3 EL Butter dazu icT}ivarzeZimt
geben und die Suppe mit dem Stabmixer piirieren. serstoBene Rinde
Den restlichen Puderzucker in einer Pfanne bei mittlerer Hitze hell karamellisieren. 200 g Sahne
Die restlichen Apfelspalten darin auf beiden Seiten hell anbraten. 4EL  Butter, kalt
Die Suppe mit dem Stabmixer nochmals aufschdumen, in Suppenteller anrichten und
mit Apfelspalten garniert servieren.
Italienischer Mangold-Salat (Rezept fiir 4 Personen)

Die Kartoffeln als Pellkartoffeln im Salzwasser ca. 20 Min. kochen, 2 Zwiebeln mit 600 g  Mangold

Schale mitkochen. Die Kartoffeln und Zwiebeln pellen. Die Kartoffeln in ca. 1 cm
dicke Scheiben, die Zwiebeln in Spalten schneiden. Die Tomaten in Wiirfel schnei-
den, alles beiseitestellen.

Den Mangold waschen, die Blatter von den Stielen trennen. Beides getrennt in grobe
Stiicken hacken und blanchieren. Zuerst die Stiele kurz, danach die Blétter zugeben.
Stiele und Blétter herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut ausdrii-
cken.

2 m.-gr. Zwiebeln
2 m.-gr. Kartoffeln, vtk

Salzwasser
1 Zwiebel
100 g  Tomaten
40 g Pinienkerne
1 Knoblauchzehe

Y Bund Petersilie

Eine rohe Zwiebel in feine Wiirfel, die Knoblauchzehe in feine Scheiben schneiden. S FL S;Zejﬂ Pfeffer
Die Petersilie fein hacken.
In einer Pfanne 4 EL Olivendl erhitzen. Die rohe Zwiebel und den Knoblauch darin
anbraten. Die Pinienkerne hineingeben und mitrdsten.
Die Tomaten und Petersilie hinzufiigen und kurz mitbraten, bis sie weich werden,
dann Temperatur reduzieren und den Mangold mit 4 EL Ol hineingeben und vermi-
schen.
Die Kartoffeln und die gegarte Zwiebeln in eine gro3e Schiissel geben und mit dem
Pfannengemiise mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Der Salat kann lau-
warm oder kalt gegessen werden.

Kartoffel - Brokkoli - Auflauf mit Macadamiakruste (Rezept fiir 2 Personen)
Den Brokkoli in Roschen teilen, Stiele entfernen, in Salzwasser blanchieren und ab- | 500g  Brokkoli
tropfen lassen. Salz und Pfeffer

. o . Currypulver
Die Kartoffeln schélen, grob raspeln, in eine Auflaufform fiillen und mit Salz, Pfeffer Muskat
und Muskatnuss wiirzen. Den Brokkoli darauf verteilen. 400 g Kartoffeln
Die FEier mit Frischkise und Milch verriihren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver 2 Eier .
. . . . .. . 2EL  Frischkése

pikant wiirzen. Die Haferflocken und den geriebenen Parmesan unterrithren und die 150 ml Milch
Sauce iiber den Auflauf geben. Mit den gehackten Macadamianiissen bestreuen und 2EL  Haferflocken
im vorgeheizten Backofen bei 175°C Umluft auf mittlerer Schiene ca. 45 Minuten 2EL  Parmesan
iiberbacken. 2TL  Macadamianiisse
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Mangold-Quiche mit Blitterteig

Mangold waschen. Mangoldblitter abtrennen und in feine Streifen schneiden. Stiele
wiirfeln.

Die fein gewiirfelte Zwiebel zusammen mit den gewiirfelten Mangoldstielen und ei-
ner Prise Zucker in 2 E1 Ol und andiinsten. Die Mangoldsteifen hinzufiigen und kurz
mitdiinsten. Mit Muskat, Pfeffer und Salz wiirzen.

50 g Pinienkerne in einer fettfreien Pfanne leicht anrésten und zu der Mangoldmi-
schung geben.

Milch, Sahne und Eier verquirlen, 60 g Bergkése einriihren und mit Muskat, Pfeffer
und Salz wiirzen.

Blitterteigplatte auf die passende GroBe ausrollen und in die gefettete Tarteform le-
gen. Teig am Rand der Form leicht andriicken, iiberschiissigen Teig abschneiden.
Mangold auf dem Blitterteig verteilen. Eiersahne dariiber geben, mit 40 g Bergkése
bestreuen.

Bei 200 °C Ober-/Unterhitze 10 Minuten auf dem Boden des Backofens und danach
20-25 Minuten auf der unteren Schiene backen. Die Quiche ist fertig, wenn sie eine
goldbraune Oberfldche hat.

(Rezept fiir 4 Personen)
500 g Mangold
1 Zwiebel
2EL Ol
50g Pinienkerne
200 g Sahne
100 ml Milch, 1,5 % Fett
4 Ei(er)
100 g Bergkdse, z.B. Gru-
yere
1 Pck. Blitterteig, rund
Muskat
Salz und Pfeffer

1 Prise Zucker

Karotten-Cashew-Aufstrich
Karotten schilen und grob raspeln. Das Kokosdl in einem Topf erhitzen, die
Cashewkerne hinzugeben und unter Rithren leicht rosten. Die Mohren in die Kokos-
01-Cashew-Mischung geben und unter Riithren kurz andiinsten.

Curry unterriihren, die Hitze verringern und mit der Gemiisebriithe abloschen. Da-
nach noch einmal kurz aufkochen lassen und dann den Topf vom Herd nehmen.
Agavensirup, Zitronensaft, Salz und Pfeffer unterriihren und alles zu einer geschmei-
digen Masse piirieren. Den Aufstrich mit Gewiirzen abschmecken.

Den Aufstrich abkiihlen lassen, dann in Gliser fiillen und kalt stellen. Im Kiihl-
schrank ist der Karotten-Cashew-Aufstrich etwa 1 Woche haltbar.

Brotaufstrich

75¢g Modhren

20ml  Kokosél

S0g Cashewkerne

% Tl Curry-Pulver

50 ml  Gemiisebriihe

1Tl Agavendicksaft

2Tl Zitronensaft
Salz, Pfeffer

Orangen-Apfel-Crumble mit Mandeln
Die Orange schilen und wiirfeln. Den Apfel waschen, vierteln, entkernen und wiir-
feln. Die gehackten Mandeln mit den Orangen- und Apfelstiicken vermengen und in
Portionsformchen geben.
Aus Zucker, Mandeln, Mehl, Butter und nach Gusto Zimt Brosel herstellen und das
Obst damit bedecken.
Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 15 - 20 Minuten backen. Das Rezept ist fiir

eine Portion-Form. Wenn man mehr macht und eine grole Auflaufform nimmt, ver-
langert sich die Backzeit.

(Rezept fiir 1 Crumbel)

100 g  Orangen

100 g  Apfel

1 EL  Mandeln, gehackte
15¢g Zucker, brauner
10g Mandeln gerieben
20g Mehl

15¢g Butter, gewiirfelt

1 TL  Wasser

n.B.  Zimt

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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