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Fenchelsuppe mit Kartoffeln (Rezept fiir 4 Personen)
Die Fenchelknollen putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden, das Fen- I'kg  Fenchel
chelgriin waschen, hacken und beiseite stellen. Die Kartoffeln waschen, schilen g 00g Ezrtglffeli Vi(
und in kleine Wiirfel schneiden, Knoblauch und Zwiebel schilen und fein wiir- | Zw(i)ebzlllc zehen
feln. 1 Lorbeerblatt
Alles auler dem Fenchelgriin in 1 Liter Wasser mit 1 TL Salz und dem Lorbeer- | 2EL  Butter
blatt bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen und zugedeckt auf kleiner Flamme | 1 Apfel, sduerlich
in etwa 50 Minuten gar kochen. 3EL  Petersilie, gehackt

Den Apfel schilen, entkernen und raspeln.

Die Butter zerlassen und das Fenchelgriin zusammen mit der gehackten Petersilie
darin ca. 5 Minuten braten.

Das Lorbeerblatt aus der Suppe nehmen, diese durch ein feines Sieb passieren
und zuriick in den Topf geben. Den geraspelten Apfel und die gebratenen Krauter
unter die Suppe rithren, mit Salz und weilem Pfeffer abschmecken und danach
sofort servieren.

Salz und Pfeffer,

Avocado-Ziegenkiise-Granatapfelsalat

(Rezept fiir 2 Personen)

Die Walniisse in einer trockenen, heiBen Pfanne rosten. 40g  Walniisse
. . . . . . 1 reife Avocado
Die Avocado halbieren, das Fruchtfleisch herausholen und in Stiicke schneiden. Zitronensaft
Den Zitronensaft dariiber pressen. Die Zwiebel schélen und in Streifen schnei- v, Zwiebel
den. Den Granatapfel halbieren und die Kerne herausholen. Die Salatblitter in 1 Granatapfel
Stiicke zerteilen. 150 g  Eichblattsalat
Salat, Avocado und Zwiebel in einer Schale vermengen mit Olivendl betraufeln. éoEL ;).hveni{
Klein gebrochene Niisse, zerbrockelte Ziegenkése, Granatapfelkerne und Basili- g legenkase
o . 8 Basilikumblatter
kumblitter dariiberstreuen.
Fenchel und Tomaten iiberbacken (Rezept fiir 4 Personen)
Fenchel putzen, Fenchelgriin abschneiden und beiseite legen. lkg  Fenchel
. . . c g . . . 300g  Gemiise-Zwiebel
Zwiebeln schilen. Fenchel und Zwiebel in diinne Scheiben schneiden und 10 Mi- | 5 5 "4 beiersitie
nuten in Zitronenwasser kochen und abtropfen lassen. 2EL  getr. Thymian
Petersilie fein hacken, mit Thymian, Creme fraiche, Sahne und Pfeffer vermi- 2EL  Créme fraiche
schen und in eine Auflaufform geben. 400 g Schlagsahne
. . . Pfeffer, weiller
Tomaten in Scheiben schneiden und drauflegen.
400 g Tomate(n)
Mit geriebenen Kése bestreuen und bei 220° im Ofen ca. 10 - 15 Minuten ba- 150g  Gouda, mittelalt
cken.
Pastinakenpuffer (Rezept fiir 4 Personen)
Die Pastinaken, Karotten und Kartoffeln grob reiben. Mit den Eiern, Mehl, Salz, 500g  Pastinake
Korianderpulver und ein wenig Honig vermischen. 250g  Karotte
. . . . . . L 250 g Kartoffel
Etwas feingewiegtes Koriandergriin oder Petersilie unterrithren. Aus dem Teigin | 5 Ei
heiBem Ol portionsweise kleine Puffer kross braten. 1EL  Mehl
1 Prise Salz
1 Prise Korianderpulver
wenig Honig
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Flammkuchen mit Spitzkohl, Apfel und Trauben (Rezept fiir 1 Portion)
Den Backofen auf 240 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. ca. 240g Flammkuchenteig
Den Flammkuchenteig auf Backpapier ausrollen und aufs Backblech setzen. Den 11/25 (%E Is(il;ll?zellgiilmelpul-
Schmand mit dem Kreuzkiimmel verriihren, nach Belieben auch salzen und auf ver,
dem Teig verteilen, dabei rundherum ca. 1 cm frei lassen. 150 g Spitzkohl
Den Spitzkohl in sehr feine Streifen schneiden, die Trauben halbieren und den 7 Apfel
Apfel erst in Spalten, dann quer in diinne Scheibchen schneiden. Die hellen Teile | 13 Weintrauben
des Lauches in diinne Ringe schneiden. i(e):i% Lauch, den unteren
Den Spitzkohl auf dem Teig verteilen, dann nacheinander Lauch, Apfelstiicke n.B.  Salz und Pfeffer

und Trauben darauf geben, nach Geschmack salzen und mit frisch gemahlenem
Pfeffer bestreuen.

Den Flammkuchen ca. 20 Minuten oder bis zur gewiinschten Braune backen und
heil} servieren.

Pastinaken-Karotten-Aufstrich

Brotaufstrich

Die Pastinaken und die Karotten schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Den 100 g Pastinaken
Lauch waschen und in diinne Ringe schneiden. 100 g Karotten
. vy e e . . . . . . etwas Lauch
Das Olivendl in einem Topf erhitzen, die Lauchringe oder die Zwiebelwiirfel da- | > g1 Olivensi
zugeben und bei mittlerer Temperatur glasig an diinsten. Salz, Pfeffer
Die Pastinaken, die Karottenwiirfel und das Salz hinzugeben. 100 g Frischkise
. . S . 50g gemahlene Man-

Das Gemiise mit abgedecktem Deckel bei niedriger Temperatur weich kochen. deln
Gelegentlich umriihren. 1 EL  gehackte Petersilie
Das Gemiise vollstdndig abkiihlen und das abgekiihlte Gemiise in ein Gefdll zum
Piirieren geben. Den Frischkise und die Mandeln dazugeben und piirieren.
Zum Schluss die gehackte Petersilie hinzugeben und den Aufstrich mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Avocado - Schoko — Mousse mit Granatapfel Dessert

3 sehr reife Avocado

Die vollreifen Avocados ldngs halbieren und den Kern entfernen. Mit einem Ess-
16ffel das Fruchtfleisch herauslosen und in eine Riihrschiissel geben.

Aus der Vanilleschote das Mark mit einem Messer herauskratzen und zusammen
mit dem Ahornsirup und dem Kakaopulver dazugeben. Alles zusammen mit ei-
nem Pilirierstab zu einer glatten Creme verriihren.

Die Sahne steif schlagen und mit einem Loffel unter die Creme heben. In eine
schone Schiissel umfiillen und fiir mindestens 2 Stunden kalt stellen.

Aus dem Granatapfel nun die Kerne heraus 16sen und {iber dem Mousse als Deko
verteilen.

1 Vanilleschote, davon das
Mark

40¢g Kakaopulver
4EL  Wasser
75ml  Ahornsirup
200 ml Sahne

1 Granatapfel

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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