N\ . %
& Biockiste ©

Blookste

Hof Kotthausen Hor KorriAusen
Mangold-Kartoffel-Suppe (Rezept fiir 4 Personen)
Kartoffeln schilen, waschen und in Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 750 g I;*‘lrt"ffeln vorw. fk
15 Minuten garen. Zwiebel und Knoblauch schilen und wiirfeln. Mangoldblatter az .

- . . .. .. . . . ) 1 mittelgrole Zwiebel
vom Strunk 16sen, waschen, Stiele in Stiicke, Blitter in breite Streifen schneiden. 2 Knoblauchzehen
Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Mangoldsticle darin andiins- 1Stk Mangold
ten. 1,25 Liter Wasser zugief3en, aufkochen und Briihe einriihren. 5 Minuten zuge- LEL Ol o
deckt kocheln lassen. Kartoffeln abgieBen, abtropfen lassen. ﬁeTL Instant-Gemiisebri-
Tomaten waschen, putzen und entkernen, in kleine Wiirfel schneiden. Pinienkerne 200g Tomaten
in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, herausnehmen. Mangoldstreifen zur 40g  Pinienkerne
Suppe geben und weitere 5 Minuten kicheln lassen. 150 g Creme fraiche
Creéme fraiche, Kartoffeln und Tomaten zur Suppe geben und alles einmal aufko- Salz

hen 1 . | d Pfeffer absch K it Pinienk d weiller Pfeffer
chen lassen. Mit Sa Z un Pfeffer abschmecken. Suppe mit Pinienkernen und Par- 40g  Parmesan, gehobelt
mesan bestreut servieren.
Pikanter Mohrensalat (Rezept fiir 4 Personen)
Die Mohren fein raspeln, die Peperoni fein wiirfeln, vorher das Innere entfernen. ;OO g g’["hren, Cmild
Sesam in 2 EL Ol anrdsten, Peperoni dazugeben und mitrdsten. Die Méhren dazu- o 1 TL SZE? l;Zln ;’)g’el’(ml ’
geben und 2 - 3 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Essig abloschen | 311 Sesam
und abkdihlen lassen. 4EL  Sonnenblumendl
Die Friihlingszwiebeln fein ringeln, die Niisse hacken (Pinienkerne anrdsten). Bei- | 3 EL W?;ﬁ}’VeineS?ii 1
des mit Zitronensaft und restlichem Ol unter die Méhren mischen und etwas durch- | | Bund Frihlingszwiebeln
. 50g Haselniisse
ziehen lassen. oder Pinienkerne
1 EL  Zitronensaft
Salz.Zucker
Mangold Blitterteigtaschen (Rezept fiir 4 Personen)

Den Mangold waschen und die Stiele sowie bei sehr grolen Bléttern die dicken
Mittelrippen entfernen. Grob hacken bzw. schneiden.

Die Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln und in einer Pfanne im Olivendl gla-
sig anschwitzen. Den gehackten Mangold dazugeben. Unter Riithren mitbraten und
zusammenfallen lassen. Etwa 50 ml Wasser angiefen und so lange diinsten, bis das
Wasser verdampft ist. Die Pfanne zur Seite stellen und den Mangold abkiihlen las-
sen.

Inzwischen den Feta-Kése klein wiirfeln oder zerbroseln. Die Basilikumblétter fein
hacken und die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden. Alles zum Man-
gold geben, vermischen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Muskat abschmecken.
Das Ei in einer kleinen Schiissel verquirlen und 2/3 davon mit den Semmelbrdseln
zum Mangold geben und noch einmal gut durchriihren.

Den Blitterteig ausrollen, der Lange nach in der Mitte einmal durchschneiden und
anschlieBend noch quer vierteln, sodass insgesamt 8 Vierecke entstehen. An den
Schnittrindern mit dem verquirlten Ei bepinseln und die Fiillung auf alle acht Teig-
stiicke so verteilen, dass danach die Hélfte vom Teig dariiber geschlagen werden
kann und Taschen entstehen. An den Randern vorsichtig festdriicken und die Ta-
schen so gut verschlieBen.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. Die Oberseite mit einer Gabel
zwei bis dreimal einstechen. Mit dem restlichen Ei bepinseln und evtl. mit Sesam
und oder Schwarzkiimmel bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20 - 25 Min. auf der
mittleren Einschubleiste goldbraun backen. Die letzten 5 Min. beobachten, damit
sie nicht zu dunkel werden. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen..

150 g Mangold-Blétter
1 kleine Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

1 EL Olivenol

50ml  Wasser

150 g Feta-Kise

1 Ei

1 EL Semmelbrosel

3 Tomaten getr. in Ol
Salz und Pfeffer

1 Prise Muskat

1 Handvoll Basilikumblétter
1 Pck. Blatterteig (,275 g

evtl. Sesam, gerdstet
evtl. Schwarzkiimmel,
gerostet
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Stielmus in Cashew-Sahne (Rezept fiir 4 Personen)
Die Cashewkerne 2 Stunden einweichen. vegan

Stielmus waschen und evtl. putzen. Die dickeren, weillen Stiele ca. auf der Hélfte

2 Bund Stielmus)
1 Zehe Knoblauch

der Gemiisepflanze abtrennen und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Den oberen 250 ml Gemiisebriihe
griinen Anteil in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen fein mit Salz zerreiben. 150 ml  Hafermilch
Nun eine groBe Pfanne erhitzen, am besten einen Wok und darin die Margarine 2 Handvcig .
schmelzen Als nédchstes Knoblauch in das Fett geben und kurz anbraten. Jetzt die 2EL Ol?ilssljtral
dickeren, weilen Riibstielabschnitte in das Fett geben und gut anschmoren. Die Ge- Salz und Pfeffer
miisebrithe angieBen und alles ca. 15 min bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bevor Muskat
Gemiisegriin zugegeben und auch die Hafer-oder Sojamilch zufiigt wird. Alles jetzt
gute 10 Minuten leise vor sich hin kochen lassen.
Diese Zeit zur Herstellung der Cashewsahne nutzen. Die Niisse in den Mixbecher
geben und mitWasser auffiillen, dass die Cashews gut bedeckt sind, dann noch Ol
hinzugeben und mixen, bis eine cremige Sahne entsteht.
Das Gemiise mit Salz,frisch gemahlenem Pfeffer und frisch geriebenem Muskat ab-
schmecken. Die Cashewsahne zugeben und unterriihren.
Pikanter Apfel-Zwiebel-Brotaufstrich Brotaufstrich

Zwiebel sehr fein wiirfeln und dann das Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die 2 Apfel
Zwiebel goldbraun braten, dann auf Kiichenkrepp entfetten und schon mal leicht ? EL é‘;’lebeln
salzen. . 1EL  Rohrrohzucker
Nun die andere Zwiebel fein wiirfeln. Die Apfel vierteln, schilen und das Kernge- 2 l?L Btutter

Salz etwas

hiuse entfernen und die Apfel ebenfalls in feine Stiicke schneiden. Nun in einer
Pfanne die Butter schmelzen lassen und darin die Zwiebel und die Apfel glasig
diinsten.

Dann den Rohrrohzucker dazugeben und weitere 5 Minuten unter Riithren schon
weich diinsten. Dann alles in ein hohes Geféss geben und mit dem Zauberstab fein
plirieren und das Piiree dann in eine Schiissel fiillen.

Das Apfel-Zwiebel-Piiree nun mit Salz und Pfeffer abschmecken und goldbraunen
Zwiebelwiirfelchen unterheben, in ein Schéilchen abfiillen und im Kiihlschrank fest
werden lassen.

Pfeffer etwas

Mango-Joghurt Dessert
Die Mango schélen und grob wiirfeln.
Die gewlirfelte Mango mit etwas Honig fein piirieren
Den Joghurt mit dem Vanillezucker und dem Zucker gut verriihren

Anschlieend den Saft und Abrieb der Biozitrone hinzugeben und die Masse mit
etwa einem Drittel des Mangopiirees mischen

Mit dem iibrigen Mangopiiree in mehreren Schichten in Gléser geben ( bei mir er-
gab die Masse vier Gldser) und bis zum Servieren abgedeckt in den Kiihlschrank
stellen

Dessert
(Rezept fiir 2 Portionen)
Fiir die Joghurtcreme:

1 Zitrone (davon den
Abrieb und ca. 3 EL Saft)
300g Joghurt,

1 Pck  Vanille-Zucker
2EL  Zucker

Fiir das Mangopiiree:

1 sehr reife Mango

etwas Honig

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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