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Hof Kotthausen Hor Korriausen
Miihren-Kokossuppe (Rezept fiir 4 Personen)
Zwiebeln abzichen und Mohren schilen, beides klein schneiden und in ei- | 80g  Zwicbeln
nem Topf in Butter anschwitzen. Zucker dazugeben, kurz karamellisieren | 3008 ~ Mbhren
lassen und mit Orangensaft abloschen. Mit Kokosmilch sowie Fond 20 bis | 30¢  Butter (alt Marga-
25 Minuten weich kochen. rlull;ﬁ bratner Zuck
rauncr LZucker
Suppe piirieren und mit Essig sowie Salz abgchmecken. Sonn.enblumenker- 100 ml Orangensaft
ne in einer Pfanne ohne Fett rosten ugd Koriander von den Stielen zupfen. | 400 mi  Kokosmilch
Beides zusammen mit der Suppe servieren. 400 ml  Gemiisefond
Fruchtessig
Salz
60¢g Sonnenblumenkerne
1 Bd.  Koriander
Brokkoli-Rohkost mit Kriauterdip (Rezept fiir 4 Personen)
Brokkolirdschen kleinschneiden, griindlich waschen und abtropfen lassen. | 2 Stk Brokkoli
<7 . . 500 uark
Quark mit Zitronensaft und Kriutern verrithren. Knoblauchzehen pressen 20 mg] Sitmnensa @
und einriihen Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Anrichten und und die S0g  Kriutermix TK
Brokkolirdschen dippen. o. frisch gehackt
2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer
Brokkoli-Parmesan-Bratlinge (Rezept fiir 4 Personen)
Zunichst den Backofen auf 120 °C vorheizen. In der Zwischenzeit den Fir die Bratlinge
Brokkoli waschen und abtropfen lassen. AnschlieBend die Roschen abtren- | 700¢  grofier Brokkoli
nen und die Blétter vom Strunk entfernen. Den letzten Zentimeter vom ? iros ebEller
Strunk abschneiden, der restliche Strunk kann jedoch zusammen mit den 100 PW“’ ©
Rdschen so klein wie moglich gehackt werden. : g Kzlilm;elasanh h
oblauchzene
Als nichstes die Zwiebeln, den Knoblauch und den Parmesan klein wiirfeln | s g1 went

und zusammen mit dem zerkleinerten Brokkoli in eine grof3e Riihrschiissel
geben. Die Eier aufschlagen und gemeinsam mit etwas Salz und Pfeffer un-
ter die Masse rithren. Danach die Mischung aus rohem Gemiise und Ei noch
mit einem Piirierstab so lange bearbeiten, bis eine homogene Masse ent-
steht.

Jetzt kann das Mehl unter die Gemiise-Ei-Masse gehoben werden. Sobald
der Teig fertig gemischt ist, in einer Pfanne etwas Ol erhitzen und pro Brat-
ling ca. 1 bis 2 EL des Brokkoli-Teiges abnehmen und ins heif3e Ol setzen.

Den Bratling nun von beiden Seiten goldbraun braten. Die fertigen Bratlin-
ge jeweils auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und im vor-
geheizten Ofen noch fiir ca. 10 Minuten nachgaren lassen.

Wihrenddessen kann der Sauerrahm-Dip zubereitet werden. Fiir den Dip
einfach alle Zutaten in einer Schale mixen und mit etwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

Salz, Pfeffer

Fiir den Sauerrahm-Dip

300 g
0,5

1EL

saure Sahne
Zitrone, Saft und
Schale davon
gehackte Krauter
Salz, Pfeffer
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Gulasch von Mairiibchen (Rezept fiir 4 Personen)
Die Mairiibchen schilen und in gleich groBe Stiicke (ca. 2cm x 2c¢m) 400g  Mairiibchen
schneiden. Diese Stiicke in Salzwasser bissfest abkochen. Salz X
. . e . . . 1 Zwiebel
Fir die GulaschsoBe Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in Butter gla- | | ./ Bivtltzre
sig anschwitzen. Mit P'aprikapulver 'k'réiftig bestéiubep, etwas E)raunen Zu- 20g  Paprikapulver
cker dazugeben und leicht karamellisieren lassen. Einen Essloffel Tomaten- (edelsiiB)
mark hinzugeben und etwas mitrdsten, mit Gemiisebriihe abloschen und ca. | | prse brauner Zucker
10 Minuten leise kocheln lassen. 1EL  Tomatenmark
Etwas Kiimmel dazugeben und gegebenenfalls nochmals mit Salz, Pfeffer, | 150 ml Gemiisebriihe
Zitronenabrieb, etwas Zitronensaft und Cayennepfeffer abschmecken. Nun | 10g  Kimmel
die Mairiibchen in einer Pfanne mit etwas Olivendl anbraten, leicht wiirzen | ! Bio Zitrone
und die GulaschsoBe hinzugeben. Mit etwas fein geschnittener glatten Pe- Cayennepfeffer
tersilie garnieren. Pfeffer
2EL  Olivendl
1 EL  glatte Petersilie
Apfelmarmelade (Brotaufstrich)
Apfel schilen, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. kg Apfel

. . , . . 500 ml  Apfelsaft
Apfelsaft in einem Topf erhitzen, Apfelstiickchen hinzufiigen und 20-30 5 TLm Zi anS:nsa N
Minuten kocheln lassen. Nach Belieben piirieren oder stiickig lassen. 7i .

imt nach Belieben
Nun Zitronensaft, ggf. Zimt und Gelierzucker unterriihren. Dann einmal 500g  Gelierzucker (3:1)
aufkochen lassen.
In sterile Gldser randvoll abfiillen. Gldser wahlweise kurzzeitig auf den
Kopf stellen.
Marinierte Nektarinen mit Mandel-Milchreis (Rezept fiir 4 Personen

Nektarinen waschen, halbieren, entsteinen und anschlieend in Spalten 2 Nektarinen
schneiden. Die Spalten in eine Schiissel geben. ! Orange

. . . 1 EL  Agaven-Dicksaft
Orange halbieren und auspressen. 1 EL Agavendicksaft mit dem Orangen- | , B .

. . N . ourbon Vanille-
saft glatt riihren. Vanilleschote lings aufschneiden und das Mark heraus- schoten
kratzen. Mark einer Vanilleschote zusammen mit Zimt in den Orangensaft | ; Msp. Zimt
einrithren. Orangensaft-Mix mit den Nektarinenspalten vermengen und zie- | gggml Mandelmilch
hen lassen. ungesiiBt
Mandelmilch mit Zucker und Mark der weiteren Vanilleschote aufkochen. | 50g  brauner Zucker
Milchreis einrithren, nochmal aufkochen und anschlieffend 30-40 min ko- 200g  Milchreis

cheln lassen.
Nektarinenspalten auf dem Milchreis anrichten.

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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