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Hof Kotthausen Hor KorriAusen
Vegane Griinkohlsuppe mit Buchweizen (Rezept fiir 2 Personen)
. . . 200 Griinkohl

Den Griinkohl waschen, von den Striinken befreien, grob hacken und . & Z\I;VL; ebgl
blanchieren. o)

Die fein geschnittene Zwiebeln in Ol andiinsten, Gewiirze dazugeben und kurz mit | > S

.. . . . . . 1 TL  Senfsamen
andiinsten. 2 Liter Gemiisebriihe und Griinkohl zufiigen. 1 Std. kochen. i,
1 TL  Kimmel, ganz

Ca. 20 Minuten vor Ende der Kochzeit den Buchweizen in Ol andiinsten,
Gemiisebriihe zufligen und 15 Min. kocheln lassen.

2 Liter Gemiisebriihe
Y, Tasse Buchweizen
1 Tasse Gemiisebriihe

Buchweizen in die Suppe geben, mit Salz und Senf abschmecken. Salz
Senf
Mediterraner Brokkoli-Salat (Rezept fiir 4 Personen)
Den Brokkoli putzen, in Réschen teilen und in wenig Salzwasser circa 5 | $30¢  Brokkoli -

” N . . 3 Frithlingszwiebeln
Minuten diinsten. Er sollte noch Biss haben. Die 8 getrocknete, in Ol
Friihlingszwiebeln in Ringe und die eingelegten Tomaten in kleine Stii- ?‘;geilggtggﬁ;‘zi
cke schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein 150 g  Cocktailtomaten
hacken. Die Cocktailtomaten waschen und halbieren. Alles zusammen 2EL  Balsamico

. . .. . . Salz
mit dem abgekiihltem Brokkoli in eine Schiissel geben. Schwarzer Pfeffer

4EL  natives Olivenol

Fiir das Dressing Salz und Pfeffer mit dem Balsamico verriihren und das
Olivendl dazugeben. Die Petersilie klein schneiden

und hinzufiigen.

Das Dressing mit dem Gemiise vermischen. Zuletzt den Feta-Kése in
Wiirfel schneiden und vorsichtig unter den Salat mengen.

% Bund glatte Petersil
100g  Feta

Schmelzkohlrabischnitzel

Den Schmelzkohlrabi/Kohlrabi waschen, schilen und in mitteldicke
Scheiben schneiden.

Das Wasser zusammen mit Kurkuma und 1/2 TL Salz aufkochen. Die
Schmelzkohlrabischeiben hineingeben und darin weich, aber noch biss-
fest kochen. In ein Sieb abschiitten und abtropfen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Das Kichererbsenmehl mit den 6 EL. Wasser, Griel3, Curry, Zitronensaft
und Salz mischen. Die Schmelzkohlrabischeiben darin wenden und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit etwas Sesam bestreuen und
im vorgeheizten Ofen 15-20 Minuten backen. Fin kleines Gefal3 mit
Wasser in den Ofen stellen, um das Austrocknen der Schnitzel zu ver-
meiden.

(Rezept fiir 2 Personen)

1 Schmelzkohlrabi
1 Liter Wasser
% TL  Kurkuma

Salz
6 EL Kichererbsen - Mehl
6 EL Wasser
2TL  GrieB
2TL  Curry (
2 TL  Zitronensaft
2 EL Sesam
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Kartoffel-Brokkoli-Curry mit Kokosmilch (Rezept fiir 4 Personen)
Kartoffeln waschen, schilen und wiirfeln. Brokkoli putzen, waschen und zgg § gﬁ‘g{fgf}“
in Roschen teilen. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. 1 Zwiebel
Ol erhitzen, Zwiebel und Kartoffeln kurz anbraten. Currypaste, Kokos- 2EL Ol
. . . .. . . 1 EL  Currypaste, rote
milch und Gemusebrqhe zufqgen. Alles zugedeckt ca. ‘10 Mmutqn ko- | Dose Kokosmilch (400
cheln lassen. Brokkoli und Linsen unterriihren und weitere 10 Minuten ml)
kocheln lassen 400 ml Gemiisebriihe
) ’ 100 g Linsen, rote
Mit Salz abschmecken. Salz
Méhren Aufstrich mit Pistazien und Orange Brotaufstrich
Karotten und Ingwer schilen und zusammen mit den anderen Zutaten in | So0 &  Mohren
g 60 g Pistazienkerne

einem Mixer zu einer groben oder feinen Paste verarbeiten.
Mit Orangenwasser oder Ingwerwasser verdiinnen, bis die gewlinschte

2-3 EL Pistazienmus
1 Stiick Ingwer

g : . 1 TL  Honig
Konsistenz erreicht ist. 1 Handvoll Rosinen
Den Aufstrich im Kiihlschrank aufbewahren. Innerhalb von 3-4 Tagen TESL giltlrvoer?e(;llsaft
verbrauchen. und Zesten

2-3 EL Orangensaft
1 TL Orangenzesten
1 EL  Orangenwasser
1/2 TL Cumin, gemahlen
1/4 TL Koriander, gemahlen
1/4 TL Kadarmom, gemahlen
1/8 TL Muskat, gemahlen
Salz und Pfeffer
Banane Orangen Dessert Dessert
. . . N . N . 2 B dglichst
Die Bananen einmal halbieren , lings durchschneiden. Die Viertel in eine weich) ananen (moglichs
kleine Auflaufform legen. Den Orangensaft auspressen , anschlieBend 400ml  Orangensaft, frisch
mit dem Rum/ vermischen (evtl. Zucker zufiigen, wenn der Orangensaft | gepresst
h ist). Die Fliissiekeit iiber die B i d . 250g  Butterkekse
eher sauer ist). Die Fliissigkeit iber die Bananen gieflen, so dass sie gera- | |gquq Rum
de so bedeckt sind. IEL  Zucker
Die Butterkekse in eine Frostschutzbeutel fiillen , ein Geschirrhandtuch 200ml SZE;neaIle(lin(l)d\?grfei—
einwickeln , zerstampfen, bis nur noch kleine Kriimel iibrig sind. Diese nern

Kriimel {iber die Orangen-Banane geben, bis die Oberflidche nicht mehr
vom Saft durchtrankt wird.

Das Ganze bei 180° Grad ca. 40 Minuten backen.

In Schélchen geben , noch warm servieren, evtl. auf jede Portion einen
EL Schmand oder Sahne geben.

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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