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Karotten - Joghurt — Suppe (Rezept fiir 4 Personen)
Karotten, Zwiebel und Knoblauch grob zerkleinern und in Ol anschwitzen. Kreuz- | 400 g Karotten
kiimmel und Curry (nicht zu viel) kurz mit anschwitzen, mit der Briihe aufgieBen | » Schalotten
und das Gemiise weich garen. 3/4 Liter Gemiisebriihe
Die Suppe piirieren. Den Joghurt einriihren und die Suppe mit Salz und Pfeffer ab- | 150 g Joghurt
schmecken. Kresse o. Petersilie
Mit Kriutern bestreut servieren. Ol, Salz, Pfeffer
Kreuzkiimmel,
Currypulver
1 Knoblauchzehe
Gemiisezwiebel-Gurken-Tomaten-Salat (Rezept fiir 4 Personen)
Die Gemiisezwiebel schilen und mit einem Gemiisehobel in sehr diinne Scheiben | 1 gr.  Gemiisezwiebel
schneiden. Gurke schilen und ebenfalls fein hobeln. Tomaten waschen, trocknen | 7 Mini Gurken
und in diinne Scheiben schneiden. Alles in eine Schiissel geben und miteinander 250 g Tomaten
vermischen. Schnittlauch und Petersilie fein hacken und zum Gemdiise geben. 12 Zitrone

Den Saft dgr Zitrone ausdriicken. Den Knoblauch schilen. Aus dem Saft der Zitro-
ne, E‘gsig, Ol, Knoblauch, Pfeffer und Salz ein Dressing in einer Schiissel anriih-
ren. Uber das Gemiise geben und alles gut mischen. Kurz ziehen lassen und genie-

1 Bund Schnittlauch
1/2 Bd Petersilie
4 Zehen Knoblauch

Ben. 4EL  Apfelessig
3EL  Balsamico, weil3
3EL  Olivendl
Pfeffer, Krautersalz
Rote Bete gefiillt mit Schafskise (Rezept fiir 4 Personen)
In einem groflen Topf Wasser zum Kochen bringen. Die Rote Bete waschen, im 4gr.  Rote Bete
Wasser gar kochen. 200 g  saure Sahne
Die saure Sahne mit dem Majoran in einer Schiissel verrithren. Die Knoblauchze- | 1 TL  Majoran
he dazu pressen. Den Schafskése wiirfeln und zugeben, mit Salz und Pfeffer ab- 1 Knoblauchzehe,
schmecken. Die Meerrettichcreme zugeben. 200 g  Schafskise
Den Ofen auf 200°C Ober-Unterhitze vorheizen und eine Auflaufform mit dem O1 | 1EL Ol
einfetten. Salz, Pfeffer
Die Bete schiilen, unten einen Stand abschneiden. Dann mit einem Loffel aushoh- | ! EL  Sahnemeerrettich
len und die ausgehohlte Masse klein schneiden und zu der Fiillung geben, gut ver-
rithren, nochmals abschmecken. Die Rote Bete mit der Kidse-Mischung fiillen und
in die Form setzen. Den Rest der Fiillung darum verteilen.
Im vorgeheizten Ofen etwa 30 Minuten {iberbacken.
Mohren-Joghurt-Beilage (tiirkisch) (Rezept fiir 3 Personen)
Die Moéhren schilen und raspeln. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die geras- | 400g  Mgahren
pelten Méhren bei mittlerer Hitze 5 bis 10 Minuten anbraten und dann vom Herd | 400 ml Joghurt 3,7% Fett

nehmen.

Den Joghurt noch in die warmen Mdhren rithren. AnschlieBend mit Knoblauch, et-
was Curry oder Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Schmeckt hervorragend zu gegrilltem Fleisch und Gemiise oder einfach zum Ba-
guette.

1-2 Zehen Knoblauch

Fett, fiir die Pfanne
Salz, Pfeffer, Curry, Kreuz-
kiimmel

frische Petersilie
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Pfiffiges Bohnen - Paprika — Gemiise

Bei den Bohnen die Enden abschneiden, dann diese waschen und halbieren. An-
schlieBend im kochenden Salzwasser ca. 8 Min. kochen und dann abgieBen.

(Rezept fiir 4 Personen)

Paprika, gelb
Paprika, rot

Paprika halbieren, von Kernen und weiflen Innenteilen befreien, waschenundin 1 | 200g  Bohnen
cm breite Streifen schneiden. Schalotte abziehen und grob wiirfeln. Tomate einrit- | 1 Schalotten
zen, Strunkansatz entfernen, heif3 iiberbriihen, die Haut abziehen und das Frucht- 1-2 Strauchtomaten
fleisch wiirfeln. 2EL  Butter
In heiBer Butter die Schalottenwiirfel anschwitzen bis leicht goldgelb werden las- | 1 EL ital. Kriuter in Ol
sen. Die Paprikastreifen dazu geben und mit anschwitzen, bis sie leicht gar wer- Salz, Pfeffer
den. Dann die Bohnen und Tomatenwtirfel unterriihren, salzen und pfeffern und
zugedeckt auf kleiner Hitze etwa 1-2 Min. weiter garen.
Zum Schluss die Krauter einriihren und servieren.
Kohlrabi - Risotto mit Pinienkernen (Rezept fiir 2 Personen)

Kohlrabi schilen und in 1 cm grofle Wiirfel schneiden. In der Gemiisebriihe etwa | | Kohlrabi
10 Minuten garen, herausnehmen und die Briihe weiterhin warm halten. Zwiebel 600 ml Gemiisebriihe
schilen und fein wiirfeln. 1 Zwiebel(n)
In einer etwas groBeren Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel und den 12 TL Olivensl
Reis darin glasig andiinsten, anschlieBend mit dem Weilwein abléschen. Wenn 150 g  Milchreis
der WeiBwein verkocht ist, nach und nach die Briihe hinzugeben, so dass der Reis | 75 ml  WeiBwein, trocken
immer leicht bedeckt ist. Bei mittlerer Hitze 20 min. garen, dabei immer wieder 1EL  Pinienkerne
umriihren. etwas  Petersilie
In der Zwischenzeit die Pinienkerne in einer kleinen Pfanne rosten. Petersilie wa- | etwas  Pfeffer
schen, trocken schiitteln und fein hacken. Kohlrabiwiirfel unter den Reis heben. 1TL  Butter
Leicht pfeffern. Butter und Parmesan unterrithren. Mit Petersilie und Pinienkernen | 30 g Parmesan
bestreut servieren.

Gegrillte Pfirsiche mit Thymian und Rosmarin Dessert
Den Pfirsich halbieren, entkernen und die Hélften nebeneinander auf ein Stiick 1 Pfirsich(e)
Alufolie geben. Einige Thymianblittchen und Rosmarinnadeln darauf geben. Et- etwas Thymian
was fliissigen Honig auf die Pfirsichhélften geben. Die Alufolie zu einem Péack- ctwas Rosmarin
chen packen. Etwa 5 Minuten auf den Grill legen. Honig, fliissig
Das Pickchen auf einen Dessertteller geben und erst am Tisch 6ffnen. 1 Kugel Eis

Eine Kugel Eis auf die Pfirsichhilften geben.

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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