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Mangold-Joghurtsuppe (Rezept fiir 4 Personen)

Die Mangoldblatter unter flieBendem Wasser waschen und grob hacken. Die Friih- 500 g Mangold
lingszwiebeln putzen, die Zwiebel abziehen und beides fein hacken. 1Bd  Frithlingszwiebeln
Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Friihlingszwiebeln und die Zwiebel darin glasig 1 kleine Zwiebeln
diinsten. Den Reis zufiigen und kurz anrésten. Dann den Mangold untermischen, 1 Li- | 2EL  Olivenél
ter Wasser angieflen und mit Koriander, Kurkuma, Pfeffer und 1 Prise Salz wiirzen. 100 g
Alles zum Kochen bringen und zugedeckt bei kleiner Hitze 20 Min. kdcheln lassen. 1 EL  Korianderpulver
In der Zwischenzeit den Knoblauch abziehen, mit wenig Salz bestreuen und mit einer | 1 TL  Kurkuma
dicken Messerklinge zerquetschen. Den Knoblauch mit dem Joghurt verrithren. Salz und Pfeffer
Den Koriander waschen, trocken schiitteln und die Bldttchen von den Stéingeln strei- 1 Knoblauchzehe
fen. 500 g Joghurt, tiirkischer
Die JoghurtsoBe unter die Suppe riihren und erhitzen, aber nicht mehr aufkochen. Mit | 0.5Bd  Koriander
dem frischen Koriander bestreuen und sofort servieren.

Spitzkohl-Apfel-Walnuss-Salat (Rezept fiir 6 Personen)
Den Spitzkohl vierteln, die Viertel noch einmal langs durchschneiden und in sehr feine | 1 Spitzkohl
Scheiben schneiden. Die Apfel je nach GroBe vierteln oder achteln und in diinne 2 Apfel
Scheiben schneiden. Walniisse

Die Walniisse grob hacken.
Die Walniisse leicht anrosten und karamellisieren lassen.
Die Zutaten fiir das Dressing gut verquirlen und alles miteinander vermengen.

Fiir das Dressing:

2EL
1 EL
1 EL
1 EL
1 TL
2EL

Rapsol
Balsamicoweif3
Limettensaft
Honig
Dijonsenf
Magerjoghurt
Salz und Pfeffer

Gebratener Spitzkohl mit Sojaschnetzeln und Bratkartoffeln
Kartoffeln mit einer Gemiisebiirste abschrubben und mit Schale in kleinere Stiicke
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, Kartoffeln hinzugeben, Deckel drauf, scharf
anbraten, nach einer Weile die Hitze etwas reduzieren, die Pfanne ab und zu riitteln
bzw. die Kartoffeln wenden. Die Pfanne bleibt geschlossen, damit die Kartoffeln garen
konnen.

Wihrenddessen die Soja-Schnetzel nach Packungsanweisung in Gemiisebriihe aufko-
chen und quellen lassen.

Spitzkohlhélfte erst in Viertel und dann in feine Streifen schneiden, Zwiebel schilen
und wiirfeln. Beides zur Seite stellen.

Die gequollenen Soja-Schnetzel in ein Sieb geben, mit einem Pfannenwender etwas
ausdriicken und die Fliissigkeit dabei auffangen.

Ol in einer groBen Pfanne oder einem Wok erhitzen, Soja-Schnetzel dazugeben und
scharf anbraten. Mit Pfeffer, Curry, edelsiiBem und scharfem Paprika und etwas Ca-
yennepfeffer abschmecken. Zwiebelwiirfel dazu geben und mitbraten. Wenn die Mas-
se braun gebraten ist, aus dem Wok nehmen und zur Seite stellen.

Ol im Wok (oder Pfanne) erhitzen, Spitzkohl in den Wok geben und bei hoher Tempe-
ratur anbraten, dabei stetig umriihren. Mit Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen. Wenn
der Kohl gar ist, Soja-Schnetzel und gebratene Kartoffeln hinzugeben, durchriihren,
abschmecken.

(Rezept fiir 4 Personen)

700g
100 g
500 g
1

edelsiifles

senscharfes
Cayennepfeffer

Spitzkohl
Sojaschnetzel
kleine Kartoffeln
Zwiebel
Gemiisebriithe

Salz und Pfeffer
Kiimmel
Currypulver
Paprikapulver,

Paprikapulver, ro-
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Mangold-Gemiise
Zunichst den Mangold grob putzen und die Stiele soweit herausschneiden, dass der
Rest vom Stiel nicht dicker ist als die Blattadern.
Die Stiele ldngs halbieren und dann in kleine Stiicke (knapp 1 cm) schneiden. Alles in
ein Sieb geben und griindlich abwaschen.
Nun die Zwiebeln fein wiirfeln und den Knoblauch fein hacken.
Etwas Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln, den Knoblauch und die Stiicke der
Mangold-Stiele kraftig anbraten. Die Zwiebeln diirfen dabei ganz leicht braun werden.
Parallel dazu die Mangold-Blétter halbieren, aufeinander legen und einrollen. Nun mit
einem Messer in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Die in Streifen geschnittenen
Mangold-Blitter griindlich waschen.
Sobald die Zwiebeln leicht Farbe haben, die Mangold-Blétter nach und nach zugeben
Nun etwas WeiBwein angieflen und die Brithe zugeben. Kurz kécheln lassen und die
Sahne angieBen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und noch kurz kocheln las-
sen. Vom Herd nehmen, ein Spritzer Zitrone rundet das Ganze ab.

(Rezept fiir 4 Personen)

500g Mangold

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

0.5 TL Gemiisebriihe

0.5 Becher Sahne
Salz, Pfeffer
Muskat

etw. Zitronensaft

n. B.  Weilwein

Mohren-Nuss-Aufstrich
Mohren unter Wasser abbiirsten bzw. schilen und klein wiirfeln.
In einer Pfanne das Olivendl erwédrmen, die Mohre kurz andiinsten, die Briihe hinzuge-
ben, Deckel drauflegen und auf niedrigster Hitze 5 Min. diinsten.
Die Knoblauchzehe pressen und mit den Gewiirzen und Zitronensaft vermischen.
Wenn die Mohrenwiirfel weich sind, abgieen (Briithe kann eventuell noch fiir etwas
anderes benutzt werden), in eine Schiissel geben und mit den Walniissen und der
Knoblauch-Gewiirzpaste piirieren. Krauter unterriihren und die Paste in ein Glas abfiil-
len.

(Brotaufstrich)

1 EL Olivendl

200 g  Mohren

50ml  Gemiisebriihe

1 kl. Knoblauchzehe
etwas Salz

etw Harissa oder Pfef-
fer oder Chili

1 Msp. Kreuzkiimmel

etw. Zitronensaft

4 Walniisse

1TL Krauter
Zwetschgenkuchen vom Blech (Rezept fiir 4 Personen)

Die Zwetschgen waschen, trocknen, halbieren und entkernen.

Die weiche Butter schaumig rithren, dann den Zucker, Vanillezucker und danach die
Eigelbe einzeln unterrithren. Milch, Rum und die Zitronenschale zugeben. Die Eiwei-
e mit der Prise Salz steif schlagen. Mehl, Haselniisse und Backpulver mischen und
unterrithren. Zum Schluss das steif geschlagene Eiweill unterheben.

Backblech (Fettpfanne) gut fetten und mit Semmelbroseln ausstreuen. Den Teig 16ffel-
weise einflillen und glatt streichen. Die Zwetschgenhélften mit der Schnittstelle nach
oben schrig darauf verteilen.

Aus den tibrigen Zutaten mit den Knethaken des Handriihrgerétes Streusel zubereiten
und gleichméBig auf dem Kuchen verteilen. Bei 170°C Ober-/Unterhitze ca. 30 Minu-
ten backen.

Guten Appetit
winscht Thnen das Team

von der Biokiste

180 g  Butter

150 g  Zucker

1 Tite Vanillinzucker
ger. Zitronenschale

5 Eier
1 EL  Milch
2EL Rum
270 g  Mehl

60 g gem. Haselniisse,

2.TL Backpulver

1 Prise Salz
Semmelbrosel und

Fett fiir das Blech
Fiir die Streusel.
220 g  Mehl

150 g Zucker

1 Tute Vanillinzucker
1 TL  Zimtpulver
150 g  Butter
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