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Gurken-Rahm-Suppe mit Hackfleisch und Kartoffeln

Die Gurken waschen, schilen, halbieren und in nicht zu feine Scheiben schneiden.
Die Briihe in einem groeren Topf aufkochen lassen, die Gurkenscheiben dazuge-
ben und die Suppe zum Kochen bringen. Sie braucht insgesamt etwa 1 Stunde.

Die Zwiebeln pellen und wiirfeln. Zusammen mit dem Hackfleisch in etwas Ol bra-
ten, bis das Hackfleisch kriimelig ist. Die Kartoffeln waschen, schilen und nicht zu
fein wiirfeln. Nach 40 Minuten Kochzeit die Kartoffelwiirfel und die Zwiebel-

(Rezept fiir 4 Personen)

3 Salatgurken

4 m.-groB3e Kartoffeln

1 ' Liter Gemiisebriihe
300 g Hackfleisch gemischt
2 m.-groBe Zwiebeln
200 ml siie Sahne

200 ml saure Sahne

Hack-Mischung zu den Gurken in den Topf geben und die Suppe weitere 20 Minu- f’:alz undl Pfeffer
.. urrypulver
ten kocheln lassen. . . o . Dill, frischer
Danach den Topf vom Herd ziehen, die siile und saure Sahne in die Suppe giefien, etwas Ol
umriihren und die Gurkensuppe mit Salz, Pfeffer und viel Curry wiirzig abschme-
cken. Den Dill waschen, hacken und vor dem Servieren iiber die Suppe streuen.
Tomatensalat mit Honigmelone und Schafskise (Rezept fiir 2 Personen)
Tomaten und Honigmelone in Stiicke schneiden, Schafskise wiirfeln, Friihlings- 16 Tomaten
iebeln in kleine Scheibchen schneiden o Honigmelone
zwiebe > : 2 Fiihlingszwiebeln
Aus Honig, Essig, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen. 100 g Schafskise
Toastbrot toasten, in Stiicke schneiden und iiber den Salat geben. Zum Schluss noch | 4 TL ~ Honig
etwas Honig iiber das Ganze trdufeln. 2TL  Pflanzendl
2 EL  Balsamico, heller

2 Scheiben Toastbrot

Salz und Pfeffer
Vegetarische Kohlrouladen mit Wirsing (Rezept fiir 4 Personen)
Die dufleren Blitter vom Wirsing entfernen und blanchieren. Brétchen in Wasser ; ‘E’Y“S‘ng
. . J . . . . 11

elnwelchen". Petersilie u'nd. Knoblauch k!em hackgn. Die C.ashewkefne in einer | Brotchen, altbacken,
Pfanne anrdsten und beiseitestellen. Zwiebeln klein schneiden und in der Pfanne Salz und Pfeffer
goldbraun braten. Kartoffeln und Sellerie klein wiirfeln. ITL  Kiimmel
Fiir die Fiillung einen Teil vom Wirsing in feine Streifen schneiden. Zusammen mit i EII: Eenf’ gfharf
Kartoffeln, Sellerie und etwas Ol in einem Topf anschwitzen. Die Wirsing-Mi- 2 EL Zif;;;e
schung in einer Schiissel mit Kiimmel, gehackte Petersilie, Zwiebeln, Knoblauch, 3 Kartoffeln
Senf, gehackte Cashewkernen, Brotchen und Eiern vermengen. Alles mit Pfeffer A Knollensellerie
und Salz wiirzen. 2EL  Cashewkerne
Als nichstes die blanchierten Wirsingblitter mit der Farce fiillen, einrollen und mit ; EL gﬁggfgll‘:hzehe“

Kiichengarn fixieren.

In einer ofenfesten Pfanne oder einem Briter die Wirsingpakete mit etwas Ol von
beiden Seiten scharf anbraten. AnschlieBend Wasser oder Gemiisefond angief3en
und bei 150 Grad (Ober-/Unterhitze) fiir 15 bis 20 Min. im Ofen garen.

500 ml Gemiisefond

Frische Polenta

Hiillblatter und Fasern der Maiskolben entfernen, dann Korner abschneiden. Es
werden ca. 500g Maiskorner benétigt. Mais mit 500 ml Wasser aufkochen und ca.
12 Minuten kocheln lassen, mit Schauml6ffel herausheben. Kochwasser aufbewah-
ren.

Mais im Mixer zerkleinern, ggf. etwas Kochwasser hinzufiigen. Maispaste wieder
zuriick zum Kochwasser geben und 10 - 15 Minuten unter Rilhren fertiggaren, bis
etwa die Konsistenz von Kartoffelpiiree erreicht ist. Butter, Salz, Feta und Pfeffer
zugeben und ca. weitere 2 Minuten erhitzen.

(Rezept fiir 4 Personen)

6 Maiskolben
500 ml Wasser

40 g Butter, in Wiirfel
200 g Feta-Kése, zerkrii-
melt

2 Prisen Salz
Pfeffer, schwarzer
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Wirsing-Mohrenpfanne mit Reis (Rezept fiir 2 Personen)

Beim Wirsingkohl die dullersten Blatter entfernen. Kohlkopf waschen, halbieren, 11/010<g c &f,is .
> Kop irsing

die Blétter einer Hélfte in Streifen und den Strunk in Stiickchen schneiden. M6hren )

unter flieBendem Wasser abbiirsten, Enden entfernen, Méhren in diinne Scheiben 125 ml I,\g/lr?fﬁr:gger Weil-
schneiden. wein

Reis in einem Sieb griindlich waschen. Mit viel Wasser und etwas Salz auf mittlerer 1100 ml Sahne

Hitze aufkochen, dann auf mittlerer Stufe 15 Minuten kocheln lassen und abgief3en. v ﬁlrtgzlzlliﬁmmel
Inzwischen einen Schuss Olivendl auf mittlerer Stufe in einer Pfanne erhitzen, Salz
Mohrenscheiben und Wirsing hinzugeben und unter Rithren kurz anbraten. Mit 1EL  Olivensl

Kreuzkiimmel wiirzen und mit einem Schuss Weiwein oder Briihe abloschen. Auf- | evil. ~ Parmesan
kochen und die Sahne hinzugeben. Sahne etwas einkochen lassen, ab und zu umriih-
ren.

Zitrone heif3 waschen, abtrocknen und etwas Zitronenschale iiber das Gemiise rei-
ben. Wer mdchte, kann auch noch einen Schuss Zitronensaft hinzugeben . Salzen.
Darauf achten, dass das Gemiise insgesamt nicht ldnger als 10 Minuten gart, sonst
wird es zu weich. Reis mit in die Pfanne geben und unterriihren. Fertig.

Tomaten-Basilikum und Gurken Brotaufstriche Brotaufstrich
200g  Frischkdse

Zu Beginn zwei Schiisseln vorbereiten. Frischkése, Feta-Kdse und grob gewiirfelte 200 Feta-Kise

Zwiebel auf beide Schiisseln aufteilen. In beide Schiisseln etwas Salz und Pfeffer 1 Zwiebel
hinzufiigen. etwas  Salz und Pfeffer
Tomaten und Gurke in grobe Stiicke schneiden. Fiir den Tomatenaufstrich eignen Basilikum

100 g Tomaten

sich sehr gut Cocktailtomaten. In eine der Schiisseln das Basilikum und die Toma-
100 g  Salatgurken

tenstlicke geben, in die andere die Gurkenstiicke.

Mit einem Stabmixer so lange piirieren, bis der Aufstrich in der gewiinschten Kon-
sistenz hat.

Der Aufstrich hilt sich im Kiihlschrank ca. 1 Woche. Falls es zu viel ist, ldsst er
sich auch gut einfrieren.

Honigmelone in Zimt-Ingwer-Schmand Creme Dessert

. . . . . ‘Rezept fiir 4 Portionen
In einer Schiissel werden Schmand, Vanillezucker, Zucker, Zimt, Ingwer und ein (Rezeptfi )

paar Spritzer Zitronensaft miteinander verriihrt. Die Honigmelone in kleine Wiirfel 1 Honigmelonen
. . . . . % Becher Schmand

schneldeq und zu der Schmandcreme geben. AnschlieBend 15 Minuten im Kiihl- 1 Pkt.  Vanillezucker

schrank ziehen und kiihlen lassen. 1EL  Zucker

Die Mengen der Gewiirze und des Zuckers konnen je nach Geschmack variiert wer- Zitronensaft

2TL  Zimtpulver
1 TL  Ingwerpulver

den.

Guten Appetit
wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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