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Kiise-Lauch-Suppe mit Kriuterpesto

Von den Lauchstangen die grébsten Blétter und Enden entfernen, der Lange
nach teilen, sorgfiltig waschen und quer in feine Streifen schneiden. Dabei die
dunkelgriinen von den hellgriinen und weilen Teilen trennen. Zwiebel fein wiir-
feln, Knoblauchzehe pressen.

2 EL Butter oder Ol in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch
kurz anschwitzen, den dunkelgriinen Lauch dazugeben, ca. 2 - 3 Minuten wei-
terdiinsten lassen, die hellgriinen und weilen Lauchstreifen hinzufiigen und al-
les fiir 5 Minuten etwas zusammenfallen lassen.

Mit der Briihe aufgiefen und ca. 7 - 8 Minuten kocheln lassen. Schmelzkése einriihren,
nicht mehr kochen.

(Rezept fiir 4 Personen)

Fiir die Kése-Lauch-Suppe:
200g  Sahne-Schmelzkidse

500 g Lauch
1 groBBe Zwiebel
1 Knoblauchzehe

3EL  Butter oder Ol

750 ml Gemiisebriihe
Salz und Pfeffer

Fiir das Krauterpesto:

150 g Kréuter,

1 Knoblauchfrisch

3 EL Olivenol

1 TL Senf, mittelscharf

Fiir das Kréuterpesto, Krauter und Knoblauch zerkleinern und mit den restli- I1TL  Zucker
chen Zutaten verrithren. Die Suppe auf die Teller verteilen und mit dem Pesto 1TL  Apfelessig
toppen. Salz und Pfeffer
Endivien-Mohren-Apfel-Salat (Rezept fiir 4 Personen)
Vs Endiviensalat

Den Endiviensalat putzen, waschen und in feine Streifen schneiden, diese noch-
mals lauwarm waschen. Die Salatstreifen trocken schleudern und auf vier Teller
verteilen.

Fiir das Dressing Apfel- und Zitronensaft mit je 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer
verriihren. 5 EL Ol unterriihren.

Die Mohren schilen und grob raspeln oder in streichholzfeine Streifen schnei-
den. Den Apfel waschen, vierteln und entkernen. Die Viertel raspeln oder in
Streifen schneiden. Mohren und Apfel mit gut der Hélfte des Dressings mi-
schen. Restliches Dressing iiber den Endiviensalat traufeln, Mohren und Apfel
darauf hiufeln.

Die Kerne in einer Pfanne ohne Fett rdsten, bis sie duften. Mit restlichem Ol
verrithren und iiber den Salat streuen.

4EL  Apfelsaft
2 EL Zitronensaft
1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer
6 EL  Sonnenblumendl
2 Mohren (ca. 250 g)
1 Apfel

2EL  Kerne, gemischt (z.
B. Kiirbis-, Sonnenblumen-
und Pinienkerne)

Griinkernlaib mit Blumenkohl
Zwiebeln pellen, Mohren und Lauch putzen und waschen. Alles fein wiirfeln.
Die Griinkerngriitze in der Butter anbraten, das Gemiise dazugeben. Mit der Ge-
miisebriihe auffiillen und in 20 Minuten zugedeckt ausquellen lassen.
Mit Mandeln, Eiern, dem geriebenen Gouda und Broseln mischen. Mit Salz,
Thymian, Pfeffer und Muskatnuss herzhaft wiirzen. 10 Minuten ruhen lassen.
Den Teig zu einem Laib formen und bei 175 Grad (Gas 2) auf der zweiten Ein-
schubleiste von unten 35 Minuten backen. Mit geriecbenem Emmentaler bestreu-
en und weitere 5 Minuten backen. Dann 5 Minuten ruhen lassen.

Inzwischen die Blumenkohlrdschen mit 1/8 1 Gemiisebriihe, Schlagsahne und
Salz zugedeckt 15 Minuten diinsten. Die Roschen aus der Sauce nehmen und
warm stellen. Die Sauce cremig einkochen lassen. Zum Schluss den gehackten
Dill unterziehen und die Roschen wieder einlegen.

Den Griinkernlaib in Scheiben schneiden und mit dem Blumenkohl anrichten.

(Rezept fiir 4 Personen)

100 g  Zwiebel
100 g Mdhren

300g Lauch
250 g  Griinkernschrot grob
50g Butter

750ml  Gemiisebriihe

100 g  Mandeln gemahlen

3 Eier

120 g geriebener Gouda

100 g  Vollkornbrosel
Salz und Pfeffer

150 g Emmentaler
Thymian, Muskat

1 kg Blumenkohl

125 ml Gemiisebriihe

Va Liter Sahne

1 Bund Dill
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Spaghetti mit Sesam-Griinkohl (Rezept fiir 4 Personen)
. . . 400 g  Spaghetti
Die Spaghetti nach Packungsanweisung kochen. ) 400 Grinkohl
Die Griinkohlblétter abzupfen, waschen und grob hacken. Etwas Ol in einer 1 Knoblauchzehe
Pfanne erhitzen und den Griinkohl darin kriftig anbraten. Die Knoblauchzehe 200 ml Sahne
dazupressen. Die Sahne mit Sojasauce kriftig abschmecken, dazugeben und et- | - B.  Sojasauce
was einkdcheln lassen. n.B.  Walnussol
. . . . . . 2 EL Sesam
Den Sesam in einer Pfanne ohne Ol rosten, bis er duftet. Dann in den Griinkohl Ol zum Braten
geben und alles mit dem Walnuss- oder Sesamdl abschmecken.
Die Spaghetti abtropfen und kurz mit dem Griinkohl vermengen.
Blumenkohl polnische Art (Rezept fiir 6 Personen)
Den Blumenkohl putzen, in Réschen teilen und kurz bissfest blanchieren. Die 1’8701(; gllllgzrenkohl
Eier hart kochen und zerkleinern. 30g  Petersilie, gehackte
Inzwischen die Semmelbrosel in zerlassener Butter anschwitzen. Die gehackte 60g  Semmelbrosel
Petersilie und die zerkleinerten, hart gekochten Eier dazu geben. Nach Bedarf 3 Eier
abschmecken und die Masse iiber den Blumenkohl geben. Sofort heil3 anrichten. }S)‘??f
CIICr
Muskat
Dattel - Lauch - Creme (Brotaufstrich)
. . . . 2 1 h
Datteln und Lauch sehr fein schneiden. Datteln mit dem Schmand vermischen, Z(S)gr; izur;and
bis die Datteln nicht mehr zusammenkleben, dann den Lauch dazugeben und 6 Datteln
mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wiirzen. Salz
Pfeffer

Moglichst 2 Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Birnendessert mit Mascarpone und Zimt

Die Birnen schilen, vierteln und entkernen. Jedes Stiick mit einer Nelke spi-
cken, mit wenig Muskat und Vanille wiirzen und mit etwas Zitronensaft betriu-
feln, damit die Birnen nicht braun werden.

Die Birnenviertel in eine Auflaufform legen und einige Butterstiickchen darin
verteilen. Nun die Auflaufform bei 220°C ca. 15 Min. in den Ofen stellen. Herd
dann zuriickstellen und noch kurz drin lassen.

Mascarpone, Schlagsahne, Naturjoghurt, Vanillezucker, Zitronensaft und Zimt
zu einer glatten Masse rithren und in Dessertgliser fiillen. Die Birnenstiicke dar-
auf verteilen. Nelken als Deko stecken lassen, aber nicht mitessen.

(Nachtisch fiir 4 Personen)

2
8

250 g

250 ml
250 ml
1 Pck.

n. B.
etwas

reife Birnen
Gewiirznelken
Muskat
Vanillepulver
Zitronensaft
Mascarpone
Schlagsahne
Naturjoghurt
Vanillezucker
Zitronensaft
Zimt

Zucker

Butter

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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