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Kartoffel-Zucchini-Suppe (Rezept fiir 2 Personen)
Mit gebratenen Garnelen und Paprika 4 m.-gr. Kartoffeln
. . . . .. . . . 1 gr. Zucchini
Die Kartoffeln schélen und wiirfeln. Die Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden. & uecmt
Die Zwiebel schil d Klei irfeln. Die Paorika halbi I befrei 1 kL. Zwiebel
Die Zwiebel schilen und klein wiirfeln. Die Paprika halbieren, vom Inneren befreien, | | 5 7iionenmelisse-
in feinste Streifen schneiden und beiseitestellen. blatiche
In einem hohen Topf etwas Olivenol erhitzen und darin zunéchst die Zwiebelwiirfel 11 Gemiisebriihe
andiinsten. Wenn sie etwas Farbe genommen haben, die Kartoffel- und Zucchiniwiirfel | 1 EL  Sojasauce
dazugeben und kurz mitdiinsten. Dann mit 1/2 Liter Gemiisebriihe auffiillen, Zitronen- | 1 Prise Zucker
melissebléttchen dazu geben und mit Sojasauce, Kurkuma, Wiirfelzucker, Pefferund | 2TL  Kurkuma
Muskat wiirzen. So lange kocheln lassen, bis die Kartoffeln weich sind. Den Topf von Salz, Pfeffer
der Platte nehmen, etwas abkiihlen lassen und alles mit dem Stabmixer fein piirieren. Muskat
Den Topf wieder auf die Herdplatte geben, mit der restlichen Gemiisebriihe auffiillen, 1(2)2 ml Zahnel
mit Salz und evtl. weiteren Gewlirzen abschmecken und einmal aufkochen lassen. Die £ arneien
. . . ) .. 1 Paprika, rot
Temperatur herunter drehen, mit Sahne verfeinern und die Suppe noch ein wenig zie- oo
etwas  Olivenol
hen lassen.
In einer kleinen, beschichteten Pfanne etwas Olivendl erhitzen und die Garnelen bra-
ten. Wenn sie Farbe annehmen, die Paprikastreifen dazu geben und kurz mitbraten, et-
was Salz dariiber streuen.
Die Suppe in Teller oder Schalen fiillen und die gebratene Garnelen-Paprika-Mi-
schung dazu geben.
Mairiibchen-Salat (Rezept fiir 2 Personen)
Das Mairiibchen schilen, den Apfel schilen und vom Kerngehéuse befreien, die Zwie- | ! & Mairﬁb‘fh‘m ]
bel klein hacken. Apfel und Mairiibchen reiben, alles zusammenmischen und mit den : Qp fet S]auerhCh
. W1€0e
Gewiirzen abschmecken. Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker
etwas  Zitronensaft

Paprika - Lauch - Quiche
Alle Zutaten fiir den Teig in eine Schiissel geben und mit den Hénden zu einem glatten
Teig verkneten. In Folie wickeln und fiir mindestens 30 Minuten in den Kiihlschrank
legen.
Die Paprikaschoten putzen und fein wiirfeln. Den Lauch putzen, langs halbieren und in
feine Ringe schneiden. Die Zwiebel schélen und in feine Wiirfel schneiden. Das Ge-
miise mit dem durchgepressten Knoblauch in etwas Ol zugedeckt glasig anschwitzen,
dann den Deckel abnehmen und das Wasser verdampfen lassen. Das Gemiise in eine
Schiissel umfiillen und abkiihlen lassen.
Den Teig diinn ausrollen und eine gefettete 26-er Springform damit auskleiden, sodass
ein 2-3 cm hoher Rand entsteht. Mit einer Gabel mehrfach den Teig einstechen.
Sahne, Eier und Kése zum abgekiihlten Gemiise geben und alles gut vermengen. Mit
den Gewiirzen abschmecken und die Mischung in die Springform fiillen. Bei 200°C
ca. 50 Minuten backen.
Die Quiche schmeckt warm und kalt. Wer mag, kann noch 100 g gewlirfelten Schin-
ken in die Fiillung geben.

(Rezept fiir 1 Quiche)

Fiir den Teig:

225g  Mehl

100 g  Butter

1 EL  Mineralwasser

1 Ei

ITL  Salz

Fiir die Fiillung:

500 g Paprikaschoten
bunt gemischt

1Stg  Lauch

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL  Paprikapulver,
rosenscharf

2TL  Paprikapulver,
edelsii3

200 g Kase, gerieben

2 Eier

200 ml Sahne
Salz und Pfeffer
0l
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Mairiibchen-Biarlauch-Risotto mit Safran

Einen Topf mit Briihea aufsetzen und zum Kochen bringen. In der Zwischenzeit die
Zwiebel und den Knoblauch schilen, die Zwiebel wiirfeln und den Knoblauch in diin-
ne Scheiben schneiden.

Die Mairiibchen waschen und in Wiirfelchen schneiden. In einem separaten Topf et-
was Olivendl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig anbraten. Reis und
Mairiibchen dazugeben und kurz anbraten, mit dem Weillwein abloschen und einko-
chen lassen.

Nach und nach schopfkellenweise das heile Wasser zum Risotto geben und immer
wieder einkochen lassen.Immer mal wieder umriihren.

(Rezept fiir 4 Personen)

350 g  Risottoreis

3 Mairiibchen

1 m.-gr. Zwiebel

1 Zehe Knoblauch
etwas  Olivenol
etwas  Butter

0,121 Weillwein

1 Liter Gemiisebriihe
lg Safranfaden

1 Bd. Birlauch

Das Risotto salzen und pfeffern. Die Safranfiden mdrsern und in etwas warmem Was- Salz und Pfeffer
ser auflsen, bis sich das Wasser gelb firbt. Den Bérlauch waschen und in feine Strei- | ™B- ~ Parmesan
fen schneiden.
Wenn der Reis gar ist den Topf vom Herd nehmen.
Die Safranfaden mit dem Einweichwasser, die Bérlauchstreifen sowie einen Klecks
Butter und Parmesan nach Belieben in das Risotto rithren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und sofort servieren.
Hirse-Paprika-Pfanne mit Feta (Rezept fiir 2 Personen)
Die Hirse laut Packungsanweisung in Gemiisebriihe kochen. 80g  Hirse
Die Paprika, die Zwiebel und den Fetakése in kleine Wiirfel schneiden. 1 Paprikaschote, rote
Etwas Butter oder Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel glasig diinsten. Die Paprika zuge- | 1 Zwiebel

ben. Die gekochte Hirse dazugeben und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und gehackten Krau-
tern abschmecken.

Den Feta-Kése in die Pfanne geben und untermischen. Unter gelegentlichem Riihren
kocheln lassen, bis der Kéise zerlaufen ist.

50g Feta-Kise
Kréuter, gemischte
Butter, oder Ol

Gerosteter Paprikaaufstrich
Paprika entkernen und in kleine Stiicke schneiden, im Ol in einer Pfanne anbraten oder
die Paprika einfach halbieren, entkernen, etwas Olivendl dariiber und mit der Hautsei-
te nach oben auf ein Backblech legen. Ca. 30 — 35 min in den Ofen bei Umluft 180 °C.
AnschlieBend mit allen iibrigen Zutaten im Mixer piirieren.

(Brotaufstrich)
3 rote Paprika
1 Knoblauchzehe

40g Cashewkerne
(> 2 h eingeweicht
oder Cashewmus)
etwas  Basilikum
20ml  Olivendl
Salz, Pfeffer

Zucchinikuchen

Eier und Zu cker schaumig rithren, dann Niisse und Ol unterriihren. Mehl, Backpulver,
Natron und Zimt vermischen und 16ffelweise unter Riithren zur Schaummasse geben.
Zum Schluss die geschilten und geraspelten Zucchini unterrithren. Den Teig auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen oder in eine Form (Kastenform oder
Springform) fiillen. Bei 200 °C ca. 35 - 40 Minuten (Blech) oder 60 - 70 Minuten
(Form) backen. Bei Umluft die Hitze um ca. 15 - 20 °C reduzieren. Mit Schokoglasur
bestreichen oder mit Puderzucker bestéduben.

(Rezept fiir 1 Kuchen)

3 Eier

400 g  Zucker, brauner
150 ml Ol

300g Mehl

2TL  Natron

%»TL  Backpulver

ITL Zimt
150 g  Haselniisse,
gemahlen

300g  Zucchini

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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