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Cremige Tomatensuppe mit Kokosmilch (Rezept fiir 6 Personen)
Die Zwiebel wiirfeln und in der Butter bei mittlerer Hitze glasig anschwitzen. Die To- | 1 m-gr. Zwiebel
maten wiirfeln hinzufiigen und 10 min bei mittlerer Temperatur anrdsten. Ofter riihren. | 10g  Butter
Die Kokosmilch und die Gemiisebriihe angielen. Den frisch gehackten Koriander hin- | 1kg  Tomaten
zufligen und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Kurz aufkochen, dann ca. | 250 ml  Gemiisebriihe
10 Minuten kocheln lassen. Die Tomaten evtl. piirieren und je nach gewiinschter Kon- | 400 ml Kokosmilch
sistenz noch Gemiisebriihe hinzufiigen. Noch einmal aufkochen und abschmecken. 2EL  Koriander, gehackt
Mit einem Loffel Créme fraiche und frischen Korianderbldttern servieren. Salz und Pfeffer
Zucker
Créme fraiche
Korianderbldtter
Petersilien-Tomaten-Salat auf Taboulé-Art (Rezept fiir 4 Personen)
Zwiebeln schilen, wiirfeln. Petersilie und, wenn man hat, 1 Handvoll Minze- oder Ba- | 800g  Tomaten
silikumblatter, waschen, trocken schleudern, grob schneiden. Tomaten waschen, 1 Bd glatte Petersilie
Strunk entfernen, grob wiirfeln. 2 Zwiebeln
Vinaigrette riihren aus Essig oder Zitronensaft und -schale, Honig, Ol , Gewiirzen. 1 Handvoll Minze- o.
Kréftig mit Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer aus der Miihle abschme- Basilikumbltter
cken. Zwiebelwiirfel, grob geschnittene Kréuter, Tomatenwiirfel nacheinander unter- | 80 ml ~ WeiBweinessig
mischen. oder Sherryessig
1 EL  Honig
2EL  Olivenol
Salz und Pfeffer
1 EL  Paprikaflocken
1 Prise Zimtpulver
Stielmus in Cashew-Sahne (Rezept fiir 4 Personen)
Stielmus waschen und evtl. putzen. Die dickeren, weilen Stiele ca. auf der Hélfte der Vegan
Gemiisepflanze abtrennen und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Den oberen grii- | 2Bd  Riibstiel/Stielmus
nen Anteil in Streifen schneiden. Die Knoblauchzehen fein mit Salz zerreiben. 1 Zehe Knoblauch
Nun eine grof3e Pfanne erhitzen, am besten einen Wok und darin die Margarine 2EL  Margarine
schmelzen . Als nichstes Knoblauch in das Fett geben und kurz anbraten. Jetzt die di- | 250 ml  Gemiisebriihe
ckeren, weilen Riibstielabschnitte in das Fett geben und gut anschmoren. Dann eine 150 ml Hafermilch, -drink
kriftige Gemiisebriihe angieBen und alles ca. 15 min bei mittlerer Hitze kécheln las- 50g  Cashewkerne
sen, bevor Gemiisegriin zugegeben und auch die Hafer-oder Sojamilch zufiigt wird. Wasser
Alles jetzt gute 10 Minuten leise vor sich hin kochen lassen. 2EL  Olneutral
Diese Zeit zur Herstellung der Cashewsahne nutzen. Die Cashews vorher ca. 2 Stun- Salz und Pfeffer
den einweichen. Die Niisse in den Mixbecher geben und soviel Wasser auf, fiillen dass Muskat

die Cashews gut bedeckt sind, Ol hinzu geben und alles mixen, bis eine cremige Sah-
ne entsteht.Alternativ kann natiirlich auch fertige Soja- oder Hafersahne nehmen oder
auch Mandelmus.

Das Gemiise mit Salz,frisch gemahlenem Pfeffer und frisch geriebenem Muskat ab-
schmecken. Die Cashewsahne zugeben und unterriihren, so wird auch das Gemiise et-
was samiger. AnschlieBend nochmal abschmecken.

Das Gemiise passt prima zu Stampfkartoffeln.
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Rote Bete und Brokkoli in Mandelsof3e mit Kartoffeln
Die Roten Bete waschen, schilen und in kleine Wiirfel schneiden. In 30 g Butter und 1
EL Honig etwa 20 Minuten mit Deckel im Topf diinsten, bis sie weich ist. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Die Kartoffeln mit Schale aufsetzen und kochen, bis sie weich sind.
Den Brokkoli waschen und in Réschen teilen. Den Stiel schélen und in Stiicke schnei-
den. 40 g Butter zerlassen und den Brokkoli kurz anbraten. Anschlieend einen Schuss
Wasser und Salz hinzugeben und alles etwa 10 Minuten diinsten.
Fiir die SoBe die gemahlenen Mandeln ohne Fett bei mittlerer Stufe in einer Pfanne

(Rezept fiir 6 Personen)

500g Rote Bete

1 kg Brokkoli

1 kg Kartoffeln
110g  Butter

100 g Mandeln

2 Knoblauchzehen
200 g  Créme fraiche
250 ml Gemiisebriihe

hellbraun rosten. Wenn die gewtiinschte Farbe erreicht ist, die restliche Butter und den | 1 EL  Honig
gepressten Knoblauch hinzugeben. Dann alles mit Gemiisebriihe abléschen und Créme | 1 EL Majoran
fraiche dazugeben. Alles verriihren und etwa 2 Minuten kocheln lassen, bis die Sof3e Salz und Pfeffer
etwas angedickt ist.
Die Roten Bete, den Brokkoli und die Kartoffeln auf dem Teller anrichten und die
SoB3e dariiber geben.

Brotaufstrich Erbse-Petersilie (Brotaufstrich)

Die Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne leicht anrésten und in einen Mixer
geben. Die Mohre und Schalotte in kleine Wiirfel scheiden, zusammen mit den Erbsen
sowie einer Prise Salz in einem Essloffel Sonnenblumendl in der Pfanne ca. 10 Minu-
ten bei kleiner Hitze weichdiinsten.

Inzwischen die Petersilie waschen, die Blétter von den harten Stielen zupfen und mit
zu den Sonnenblumenkernen in den Mixer geben. Auch den Agavendicksaft, den Zi-
tronensaft, einen Essloffel Sonnenblumendl, eine weitere Prise Salz und das Gemiise
in den Mixer geben. Alles zu einer cremigen Paste piirieren. Die Creme eventuell noch
mit etwas Salz nach eigenem Geschmack nachwiirzen.#

vegan, ergibt ca. 300 g

60 g Sonnenblumenkerne
120 g  Erbsen, gefrorene
40¢g Mohren (geputzt)
20g Schalotten

1 Bd. Petersilie

4 EL Sonnenblumendl
2EL  Agavendicksaft

2-3 EL Zitronensaft

Den Aufstrich noch warm in ein sauberes Marmeladenglas fiillen. Er hélt sich ca. 1 Meersalz
Woche im Kiihlschrank.

Bohmische Zwetschgenknodel (Rezept fiir 4 Personen)
Die Kartoffeln waschen und in der Schale mit Wasser 25 - 30 Minuten gar kochen. 400 g  Kartoffeln vik
Abgiellen, Kartoffeln etwas ausdampfen lassen, schilen und noch heifl durch die Kar- | 100g  Mehl
toffelpresse driicken. Die Masse erkalten lassen. Mehl, GrieB3, Butter, Eigelb, Zucker 25¢g Grie
und 1/2 TL Salz unter die Kartoffelmasse arbeiten und den Teig 15 Minuten ruhen las- | 20 g Butter, weiche
sen. 1 Eigelb
In der Zwischenzeit die Zwetschgen waschen, lings einschneiden und auseinander 16- | 50g  Zucker
sen, aber nicht voneinander trennen. Entkernen und in die Offnung statt des Kerns je- Salz
weils 1 Stiick Wiirfelzucker geben. 10 Zwetschgen
In einem groBen Topf reichlich Wasser mit 1 TL Salz zum Kochen bringen. 10 Wiirfelzucker

Auf einer bemehlten Arbeitsfliche den Kartoffelteig zu einer etwa 5 cm dicken Rollen
formen. 10 - 12 Scheiben schneiden und etwas flachdriicken. Auf jede Scheibe 1
Zwetschge legen, die Ecken dariiber falten und zu kleinen Knddeln formen. Im sieden-
den Wasser ca. 10 - 20 Minuten ziechen lassen.

In einer groflen Pfanne nun etwas Butter erhitzen und die Semmelbrosel darin bei mitt-
lerer Hitze goldbraun braten.

Die fertigen Knddel mit einer Schaumkelle aus dem Kochwasser heben und gut ab-
tropfen lassen. In der Broselbutter wilzen, auf Teller geben, mit Puderzucker bestiu-
ben und heil} servieren.

100 g  Semmelbrosel
2EL  Puderzucker

Guten Appetit wiinscht Thnen
das Team von der Biokiste
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