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Brokkoli-Kise-Suppe

Die Schalotten in kleine Wiirfel schneiden und erhitze die Butter in einem Topf erhit-
zen. De Schalotten darin an.diinsten

Den Knoblauch hacken und diinste ihn kurz mit andiinsten.
Das Mehl dazugeben und diinste es kurz mit andiinsten

Die Milch in den Topf mit dem Frischkdse und dem Brokkoli geben. Die Suppe fiir 15
Minuten kdcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Suppe mit geriebenem Cheddar garnieren.

(Rezept fiir 4 Personen)
2 Schalotten
50g Butter
2 Knoblauchzehen
20g Mehl

600 ml Milch

100 g  Frischkise

500 g  Brokkoli

200 g  Cheddar gerieben

Veganer Linsensalat mit Riuchertofu, Birne, Staudensellerie und Feldsalat
Die Linsen griindlich waschen und in einem Topf mit Wasser und etwas Gemiisebriihe
zum Kochen bringen. Fiir ca. 25 Minuten bei geringer bis mittlerer Hitze und mit ge-
schlossenem Deckel kdcheln, bis sie fertig sind.

Feldsalat, Sellerie, Kerbel und Birnen waschen Den Sellerie und die Birnen in mund-
gerechte Stilicke schneiden. Kerbel fein hacken. Gib alles in eine grofle Schiissel.

Den Tofu in Wiirfelschneiden, etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Tofuwiirfel
kurz goldbraun anbraten.

Fiir das Dressing Olivendl, Rotweinessig, Senf und Agavendicksaft verriihren .Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Linsen in ein Sieb gielen und abtropfen lassen Gib sie in die Schiissel mit den an
deren Zutaten. Fiige das Dressing hinzu und vermenge alles gut miteinander. Gib die
Tofuwiirfel tiber den fertigen Salat. Optional kannst du noch etwas (veganen) Feta dar-
iiber kriimeln.

(Rezept fiir 4 Personen)

300 g Belugalinsen

1/2 TL Gemiisebriihe

100 g  Feldsalat

3 Stg.  Staudensellerie
frischer Kerbel

2 Birnen

200 g  Réuchertofu

4EL  Olivenol

4EL  Rotweinessig

2TL  Senf
2TL  Agavendicksaft
Salz und Pfeffer

50g Feta optional

Kartoffelsotto mit Lauch
Die Kartoffeln schéilen und in feine Wiirfel schneiden. Den Porree griindlich abwa-
schen und klein schneiden. Den Knoblauch schélen und fein hacken.
Lauch und Knoblauch in Ol anschwitzen, die Kartoffeln hinzufiigen, ein paar Minuten
braten alles mit Salz wiirzen.
Den Topfinhalt mit einem Schluck Weillwein abloschen, die Briihe angieflen und alles
15-20 Minuten kdcheln.

Die Sahne einriithren und wiirze das Ganze mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener
Muskatnuss.

(Rezept fiir 4 Personen)
800 g Kartoffeln
1Stg  Porree
2 Knoblauchzehen
Olivenol

Salz, Pfeffer
etwas  Weillwein
400 ml Gemiisebriithe
200ml  Sahne

Muskatnuss
Rote-Bete-Walnuss-Aufstrich (Brotaufstrich)
Walnusskerne in einer trockenen Pfanne bei mittlerer Hitze 3—4 Minuten anrdsten, bis | 100 g~ Walnusskerne
sie duften,anschlieend kurz abkiihlen lassen. 1 Knoblauchzehe

Knoblauchzehe schélen und fein hacken.

Die gegarte Rote Bete grob in Stiicke schneiden und in einen hohen Behélter oder
eine Schiissel geben.

Walnusskerne, Frischkése, Knoblauch, Zitronensaft, Olivenol, Meerrettich und Honig
dazu fligen.

Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel hinzu geben und alles mit einem Piirierstab zu einem
cremigen Aufstrich piiriere — je nach Wunsch glatt oder leicht stiickig.

Den Aufstrich mit Salz, Zitronensaft oder Meerrettich nach Belieben abschmecken

Fiille den Rote-Bete-Walnuss-Aufstrich in ein sauberes Glas oder eine Schiissel und
stelle ihn mindestens 30 Minuten kalt, damit sich die Aromen entfalten.

400 g gegarte Rote Bete
150 g Frischkise

2 EL  Zitronensaft

1 EL  Olivendl

1 TL  Sahne-Meerrettich
1TL  Honig

1TL Salz

1/2 TL schwarzer Pfeffer
1/2 TL Kreuzkiimmel
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Mediterrane Mangold-Pfanne (Rezept fiir 2 Personen)
Wasche den Mangold griindlich, schneide die dicken Stiele in Stiicke und die Blétter | 400 g Mangold
in Streifen. Schile die Mohren und Rote Bete und schneide sie in feine Stifte oder 2 Méhren
Wiirfel. Wasche die Tomaten, entferne den Strunk und schneide sie in kleine Stiicke. 1 rote Bete
Schile die Zwiebeln und Knoblauchzehen und hacke beides fein. 200g  Tomaten
Erhitze das Olivendl in einer grolen Pfanne bei mittlerer Hitze. Gib die Zwiebeln und | 2 Zwiebeln
den Knoblauch hinein und brate sie an, bis sie glasig sind. 2 Knoblauchzehen
Fiige die Mohren und die Rote Bete hinzu und brate sie, bis sie etwas weicher werden. | 2EL  Olivendl
Gib die Mangoldstiele dazu und brate sie kurz glasig an, bevor du die Mangoldbldtter | 1 TL ~ Thymian getrock-
und die Tomaten hinzufiigst. Riihre alles gut um. net
Wiirze die Gemiisepfanne mit Thymian, Rosmarin, Paprikapulver, Majoran, Salzund | 1 TL  getr. Rosmarin
Pfeffer und lass sie abgedeckt bei niedriger Hitze fiir etwa 10 Minuten schmoren, bis | 1 TL  Paprika edelsiif
das Gemiise gar ist. I TL  Majoran getrocknet
Réste die Kiirbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne Ol, bis sie leicht gebriunt sind. Salz und Pfeffer
Garniere deine Pfanne mit frischer Petersilie und den gerdsteten Kiirbiskernen. 50g  Kirbiskerne
Petersilie
Trauben-Ricotta-Schmarrn mit Walniissen (Rezept fiir 4 Personen)
Die Walniisse in einer trockenen Pfanne 3 Minuten rosten. Kurz abkiihlen lassenund | 50 g~ Walniisse
grob hacken. 300 g kernl. Weintrauben
De Weintraubenwaschen. Grof3ere Friichtehalbieren. 10g  Butter
10 g Butter in der Pfanne schmelzen De Hilfte der Trauben und den Honig dazugeben | 1 EL  Honig
und 3—4 Minutenbraten bis die Friichte gldnzen und leicht aufplatzen. Auf einen Tel- | Fiir den Schmarrn:
ler geben 4 Eier
Die Eier trennen. Das Eiweil3 steif schlagen 50g  Zucker
Eigelb, Zucker und Vanillezucker in einer zweiten Schiissel verriihren, Ricotta und I'Pck  Vanillezucker
Milch dazugeben. 250g  Ricotta
Mehl und Salz kurz unterriihren. 150 ml Milch
Etwas Zitronenschale in den Teig reiben. 160g  Mehl
Den Eischnee und die iibrigen rohen Trauben vorsichtig unterheben. 1/2“86 ;?tlrzone
20 g Butter in der Pfanne schmelzen und den Teig hineingeben. Den Deckel aufsetzen 20g  Butter
und ihn bei niedriger bis mittlerer Hitze 68 Minuten backen ]
- .. . . . . . . Zum Fertigstellen:
Den Pfannkuchen in vier gro3e Stiicke teilen die zweite Seite weitere 3 Minuten ba- |EL  Puderzucker
cken. o . . . ) . . 12TL Zimt
Den Teig mit zwei Pfannenwendern in unregelmaBige Stiicke reilen und noch 2 Minu- | |5, ¢ Naturjoghurt

ten braten.
Karamellisierte Trauben und Walniisse tiber dem Trauben-Ricotta-Schmarrn geben.
Puderzucker, Zimt und Naturjoghurt nach Belieben noch dazu geben.

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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