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Fenchelsuppe mit Parmesan (Rezept fiir 6 Personen)
Fenchel, Gemiisezwiebel, Kartoffel und Knoblauch in kleine Stiicke ;K " /Gemﬁsez‘;jiebe}: |
schneiden. In Olivendl anbraten, bis alles etwas Farbe bekommt. Anschlie- | | 5020 egchmand enene
Bend nach und nach 1,5 Liter Gemiisebriithe zugeben. 1 Kartoffel
Kochen, bis das Gemiise durchgegart ist. Dann den Schmand mit Gewtlir- ?TL g;’gfugﬁf; ¢

zen, Zitronensaft und Zucker dazugeben und abschmecken. 80 g geriebe-
nen Parmesan dazu und zum Schluss mit dem Zauberstab verquirlen, noch

80 g Parmesan, gerieben
1 Y Liter Gemiisebriihe

Majoran
mal abschmecken. Petersilic
Salz und Pfeffer
etwas  Zitronensaft
Tomaten-Petersilien-Salat mit Feta und Pistazien (Rezept fiir 3 Personen)
Alle festen Zutaten klein wiirfeln ,die Pistaziren hacken und dann vermi- | 40g  Petersilie, frisch
h 400 g Tomaten
schen. 40¢g Pistazien
Aus Balsamico, Olivendl, Salz und Pfeffer nach Geschmack ein Dressing | 60g  Feta-Kése
b it d mit den festen Zutat 2 EL  Olivenol
zubereiten und mit den festen Zutaten vermengen. 2EL  Balsamico
Salz und Pfeffer

Wirsingrouladen mit Bulgur
Die Wirsingblétter in kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren,
kalt abschrecken, trocken tupfen und die dicke Mittelrippe flach abschnei-
den.

Den Bulgur nach Packungsanweisung in etwa 500 - 600 ml Gemiisebriihe
zubereiten. Abseihen und in eine grof3e Schiissel geben.

Die Schalotte fein wiirfeln, die Mohren schilen und raspeln. 1 EL Butter
schmelzen und Schalotte, Mohren, Mandeln und den fein gewtirfelten oder
gepressten Knoblauch darin etwa 5 Minuten anschwitzen. Kurz abkiihlen
lassen und zum Bulgur geben. Den Parmesan reiben, Petersilie hacken,
beides zur Bulgurmasse geben, die Eier unterziehen und mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Je zwei Wirsingblatter leicht tiberlappend nebeneinanderlegen, die Bulgur-
masse in die Mitte des unteren Drittels geben und stramm aufrollen. Dabei
zunéchst den unteren Teil iiber die Masse schlagen, die Seiten {iberklap-
pen, Masse damit etwas formen und aufrollen. Mit Kiichengarn fixieren.

Die restliche Butter mit Olivendl schmelzen und die Rouladen von allen
Seiten anbraten, bis sie Farbe genommen haben. In den letzten Minuten
das Tomatenmark mit in die Pfanne geben und mitrosten. Mit der restli-
chen Briihe abloschen und 15 Minuten in der geschlossenen Pfanne bei
geringer Hitze schmoren. Dabei einmal wenden. Die Rouladen herausneh-
men, das Garn entfernen und warmhalten.

Die Sahne zur Schmorfliissigkeit geben, aufkochen lassen, ggf. binden und
abschmecken. Die Rouladen auf einem Teller anrichten und mit der Sof3e
servieren.

(Rezept fiir 3 Personen)

8 Wirsingblatter
200 g Bulgur
% Liter Gemiisebriihe
2 Mohren
3 Zehe/n Knob-
lauch
1 Schalotte
2 EL  Mandelblittchen
3 EL Parmesan oder an-
derer Hartkise
2 Eier
%> Bund Petersilie, glatte
1 TL Tomatenmark
2 EL, gestr. Butter
1 EL  Olivenol
2 EL Sahne
Salz und Pfeffer
Muskat
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Kartoffel-Rote Bete-Auflauf (Rezept fiir 4 Personen)
Kartoffeln und Rote Bete getrennt vorgaren, etwas abkiihlen lassen, schi- | 750g  Kartoffeln
1 d in Scheib hneid 750 g Rote Bete

en und in Scheiben schneiden. | Zwicbeln
Zwiebel in Ringe schneiden. 1 Eier
R . . . 200 g  Schmand

Alles lagenweise in eine gefettete Auflaufform fiillen. Jede Schicht mit etwas  Milch
Salz und Pfeffer bestreuen. Schmand mit Milch cremig riihren, mit Ge- Salz und Pfeffer
wiirzen, gehackter Petersilie und Ei gut verquirlen und dariiber gieBen. Zu- ? % Eunypl.l.lver

. " reuzkiimmel
letzt mit Kése bestreuen. Petersilie
Backzeit: 30 Min. bei 200 Grad Ober-/Unterhitze auf der mittleren Schie- | 1008 Gouda, gericben
ne.

Stemmelkort (Rezept fiir 4 Personen)
(westfilische Mohrenplitzchen) 111 kBg g[r?il}llree(n)
Die Mohren schilen und im Ganzen in der Briihe garen. Danach zerstamp- | | Ei
fen und auskiihlen lassen. Mit dem Ei, Mehl und Gewiirzen zu einem Teig | ! EL ﬁehll(

i uskat
verarbeiten. Butter z. Anbraten
Kleine, dicke Plitzchen formen und in einer Pfanne mit Butter vorsichtig Salz und Pfeffer
bei geméBigter Hitze von beiden Seiten knusprig ausbraten.

Brotaufstrich mit Petersilie und Mandeln Brotaufstrich

Alle Zutaten in einem Mixer geben und piirieren.

1 Bund Petersilie

. . o . . 3EL  Mandeln, ganze
Bestenfalls direkt genieen. Alternativ ist der Aufstrich ca. 1 Woche im 120 ml Olivendl
verschlossenen Glas im Kiihlschrank haltbar. % TL  Senf, mittelscharfer
1TL  Honig
%2TL  Meersalz
1 Msp. Chilipulver
1 EL  Limettensaft
Vegane Schokocreme Rezept fiir (2 Personen)
Die Rote Bete und die geschilte Banane in Stiicke schneiden und mit den | 100g  Rote Bete, gekocht
iibri Zutaten i in hohes GefiB fiill 100 g Bananen
iibrigen Zutaten in ein hohes Gefal fiillen. 259 Ahornsirup
Mit dem Piirierstab eine feine Creme herstellen und diese ca. zwei Stun- i % Ealiaoplﬂvefh |
den kalt stellen, damit die Flohsamen quellen kénnen. Dann die Creme auf | ,, 1 Zi;tﬁlr?f;sc aen
zwel Dessertschalen verteilen und nach Belieben, hier mit angerdsteten Zum Garnieren:
Kokosflocken und einem Minzblatt, garnieren. Kokosflocken
Minzeblatter

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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