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Kiirbis-Karotten-Kokos-Ingwer Suppe (Rezept fiir 4 Personen)
Zuerst die Zwiebel wiirfeln und glasig andiinsten, danach die klein ge- 2 Zwiebel .
. R . . 1 kleiner Hokkaido
schnittenen Karotten, Kiirbis und die Kartoffel zufiigen und ebenfalls ] Karotten
kurz anbraten. Auch den Ingwer klein schneiden und ebenfalls dazuge- 2 Kartoffeln
ben. Mit Salz und Pfeffer kurz wiirzen, danach soviel Wasser zugeben, 2EL  Gemiisebriihe
dass das Gemiise bedeckt ist und den EL Gemiisebriihe zufiigen, sowie 4cm - Ingwer
. . .- . 400ml Kokosmilch o. mehr
die Thalcurrypaste. Ruhig lieber am Anfang etwas weniger, denn man 2EL  Currypasterot
kann immer noch was dazugeben, wenn man es gerne schérfer hitte. Ko- | evtl.  Milch
kosmilch ebenfalls zufiigen und dann ca. 15 - 20 Minuten kdcheln lassen.
Bevor man die Suppe piiriert, das Gemiise probieren ob es schon weich
gekocht ist und ggf. noch etwas Thaicurrypaste zufiigen. Dann alles mit
dem Piirierstab piirieren und je nach gewiinschter Konsistenz noch etwas
Milch oder Wasser zufiigen.
Weintrauben-Kiise-Honigmelonen-Salat (Rezept fiir 4 Personen)

Die Honigmelone schilen und in Wiirfel schneiden. Ein Stiick Kédse
ebenfalls in Wiirfel schneiden. Die Weintrauben waschen und halbieren.
Alles in eine Schiissel geben.

Fiir die Sof3e die Créme fraiche mit etwas Sahne verriihren, sodass sie
nicht mehr so feste Konsistenz hat. Dann den Dill dazugeben, mit Salz
und Pfeffer und Pfeffer abschmecken.

Die SoBe iiber die tibrigen Zutaten gieBBen, umriihren und moglichst so-
fort servieren.

1 halbe Honigmelone
1 Stiick Kése

500 g
200 g

Weintrauben
Créme fraiche
Sahne

Dill, getrocknet

Veganes Bohnencurry mit Kiirbis

Hokkaido waschen, halbieren und die Kerne mit einem Loffel entfernen.
Das Fruchtfleisch in mundgerechte Wiirfel schneiden. Kartoffeln schilen,
waschen und klein wiirfeln. Bohnen putzen, waschen und in 4 cm lange
Stiicke schneiden. Champignons putzen und in vierteln .

Sonnenblumendl und Currypaste in einem Topf bei mittlerer Hitze ca. 2
Min. anschwitzen. Gemiisebrithenpulver mit Wasser nach Packungsan-
weisung zubereiten. Dann mit Kokosmilch und Zucker in den Topf geben
und alles einmal aufkochen lassen.

Kiirbis und Kartoffeln zugeben und bei schwacher Hitze ca. 10 Min. zu-
gedeckt leicht kocheln lassen. Tomaten waschen, halbieren und mit den
Bohnen und Champignons zum Curry geben, alles noch ca. 10 Min. zu-
gedeckt garen. Zum Schluss die Erdniisse unterrithren und das Curry auf
Schélchen verteilen. Koriander waschen, trocken schiitteln, die Blatter
abzupfen und klein schneiden. Curry damit garniert servieren.

Rezept fiir 4 Personen

1 kl.  Hokkaido-Kiirbis
4 festkochende  Kartoffel
100 g  Buschbohnen

100 g  Steinchampignons
2 EL  Sonnenblumendl

1 EL  Currypaste

1 EL  Gemiisebriihe
500 ml heifles Wasser
400 ml Kokosmilch

2 EL  Rohrohrzucker
200 g Cocktailtomaten
50g Erdniisse gerdstet

und gesalzen

2 Stiele Koriander
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Blumenkohl-Haferflocken-Bratlinge (Rezept fiir 4 Personen)

Den Blumenkohl grob raspeln. Den Kise raspeln.Die Zwiebel wiirfeln. 250 ¢ Blumenkohl,

] 100 g  Haferflocken
Den geraspelten Blumenkohl mit den Haferflocken, dem Kése, Sesam 1 Ei
und dem Ei verriihren. Danach die klein geschnittene Zwiebel und den gg g (SQ‘?JS;;E
Quark dazugebpn. Die Masse kréftig Wﬁr;en und noch einmal gut vermi- | 100y  Kase, wiirziger
schen. Sollte die Masse noch zu feucht sein, kann man ruhig Semmelbro- | 1 Zwiebel
sel hinzugeben. Die Masse dann 20 Minuten ziehen lassen. ZTL  Gemisebriihepulver

. . o ] . Salz und Pfeffer
Danach kleine Bratlinge daraus formen und sie im hei3en Ol anbraten. Muskat
Semmelbrosel

0l

Pellkartoffeln mit Kressequark

Kartoffeln in Salzwasser kochen.

Inzwischen den Quark mit Créme fraiche verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Kresse vom Beet schneiden. Die Hilfte davon unter den
Quark heben.

Den Quark auf zwei Tellern verteilt anrichten. Die Kresse daneben.
Zwiebel schilen und wiirfeln, in kleinen Haufchen dazulegen.

Die Kartoffeln pellen und neben den Quark legen.

Rezept fiir 2 Personen)

8 Kartoffeln

6 EL  Magerquark

2 EL  Créme fraiche
Salz und Pfeffer

1 Kiste Kresse
1 groBBe Zwiebel

Kressebutter

Die Kresse waschen und mit einem Kiichentuch trocknen. Mit dem Mi-
xer zerkleinern, die Butter zufiigen und mit Salz, Pfeffer und Paprika ab-
schmecken.

Brotaufstrich

250 g  Butter

Y5 Kiste Kresse
Salz, Pfeffer
Paprikapulver, edelsiif3

Honigmelone mit Kokosmilch

Eine schone Reife Honigmelone von Kernen und Schale befreien und in
ca. 1,5 cm starke Wiirfel schneiden. Diese in eine Schiissel geben und
kalt stellen.

400 ml Kokosmilch mit 4 El. Rohrzucker und 1 P. Vanillezucker solange
erhitzen, bis der Zucker vollstindig geldst ist. Kalt stellen und dann tiber
die Melonenwiirfel geben. Nochmals ca. 3 Stunden kalt stellen. Fertig.

Dessert
(Rezept fiir 4 Portionen)
1 Honigmelone
400 ml Kokosmilch
4 EL Rohrzucker
1 Pck. Vanillezucker

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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