14. Oktober 2011

Steckriiben-Erdapfelpiiree (fiir 2 Personen) -0 |2 “f-

e 250 g Steckriiben und 300 g Erdapfel schalen, in Wiirfel schneiden und im Damp?e*qsatz ca 20
Min. weich dilinsten 1§

* mit etwas Wasser aus dem Dampftopf vermischen und piirieren '\

* in der Zwischenzeit 1 in feine Ringe geschnittene Zwiebel, reichlich ganze Salbeiblatter und 2
EL Walnusse langsam in Butter goldbraun braten

» das Plree mit Salz, 1 Prise geriebener Muskatnuss und untergemischten Butterflocken wiirzen

* das Piuree mit den Salbei-Nuss-Zwiebeln garniert servieren

Radicchio-Mizuna-Salat (fiir 2 Personen)

e 2 dicke Scheiben Sauerteigbrot in grobe Wiirfel schneiden, auf dem Backblech
verteilen, mit Olivendl betrdaufeln und 15 Min. bei 180° im Backrohr rosten (dazwischen
einmal wenden durch schiitteln des Backblechs)

* den Saft %5 Orange, 1 % EL Rotweinessig, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer verquirlen

* je 2 Hand voll in mundgerechte Stiicke gerissene Radicchioblatter und Mizunablatter, 1 Kugel
in Scheiben geschnittenen Biffelmozzarella, 5 halbierte Physalis, 2 EL in einer trockenen
Pfanne gerostete Pinienkerne - alles in eine Salatschiissel geben

* die gerosteten Brotwiirfel dazu geben und den Salat mit dem Dressing (ibergieBen und
vorsichtig durchmischen

Paprika-Suppe (fiir 2 Personen)
» ¥ Zwiebel hacken und in Olivendl langsam anschwitzen
e 3 Paprika entkernen, wiirfeln und mit den Zwiebeln 5 Min. anbraten

* mit etwas Weillwein und 500 ml Gemiusebriihe aufgiefen und kécheln lassen bis die Paprika
weich sind

» Salz, Pfeffer, 3 EL Schlagobers zugeben und mit dem Plirierstab plrieren
* mit gehackter Dille und gerdsteten Schwarbrotwiirfeln servieren

Pastinaken-Gratin (fiir 2 Personen)

* % Lauch in feine Ringe schneiden und in Olivendl anbraten

» die geraspelten Pastinaken und 1 EL gehackten Thymian 2 Min. mit braten

e 15 g Walniisse in einer Pfanne ohne Ol goldbraun résten, klein hacken

* die Nusse, 2 EL gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer zu den Pastinaken mischen

e 2 Eier mit 1 TL Dijonsenf, 250 ml Milch, Salz verquirlen und 40 g geriebenen Parmesan
untermischen

* die Pastinaken in eine feuerfeste ausgebutterte Form fiillen, die verquirlten Eier dartber
gieRen und im Backrohr bei 180 ° ca. 35 Min. backen

* mit gehackter Petersilie bestreut servieren




Bandnudeln mit Stangensellerie (fiir 2 Personen)

von % Bio-Orange die Schale ohne das WeiRe abreiben, zur Seite stellen

1 Orange schalen, filetieren, in mundgerechte Stlicke schneiden

in 1 EL Olivendl und 1 EL Butter ein paar Fenchelsamen und ein wenig fein gehackten
Habanero (siehe Hinweis 2. Seite! er ist scharf! eventuell Handschuhe anziehen) anbraten

1 gehduften EL Kicherebsenmehl oder Dinkelmehl dazu geben und unter Riihren anrésten
mit je 4 EL Wasser, Kokosmilch und gepresstem Orangensaft aufgiel3en, % TL gemahlenen
Koriander, die abgeriebene Orangenschale zugeben und ein paar Min. sanft kdcheln lassen,
sodass eine samig-fllissige Sauce entsteht; die Orangenfilets darin kurz dlinsten; salzen

ca. 6 Staudenselleriestangen von den Blattern befreien, in 6 cm lange Stlicke schneiden und
diese dann in 5 mm dicke Streifen; % entkernten Paprika in feine Wiirfel schneiden; beides in
Olivenodl ca. 5 Min. anbraten, salzen

250 g Bandnudeln in Salzwasser al dente kochen

die Nudeln mit dem Gemiuse und der Sauce anrichten, mit gehacktem Koriander bestreuen

Chinakohl-Salat (fiir 2 Personen)

% Chinakohl in feine Streifen schneiden, 1 Apfel in ganz feine Blattchen schneiden und in
etwas Zitronensaft wenden

eine Marinade aus 1 TL fein geriebenem Ingwer, etwas Honig, 2 EL Zitronensaft, Salz,

3 EL Olivendl, 2 EL gehackter Petersilie zubereiten

den Chinakohl marinieren, gut durchziehen lassen, mit in der trockenen Pfanne gerosteten
und gehackten Walnissen und etwas rosa Pfeffer bestreuen

Schwarzkohl mit Rauchertofu(fiir 2 Personen)

von 1 grolRen Schwarzkohl die groben Stielenden entfernen, die Blatter in feine Streifen
schneiden

300 g Erdapfeln bissfest kochen, schalen, in 1 cm breite Wiirfel schneiden und in Butter
knusprig braten

1 gehackte Zwiebel in Olivendl anschwitzen, den geschnittenen Schwarzkohl und 1 gehackte
Knoblauchzehe, % fein gehackte Chili zugeben und einige Min. mit braten

mit % Lit. Gemusebrihe angieRen, salzen und zugedeckt 20 Min. sanft kdcheln lassen

in der Zwischenzeit in Olivendl 150 g gewdirfelten Rauchertofu knusprig anbraten

zum Servieren den Schwarzkohl mit den Tofuwiirfeln und gehackter Petersilie bestreuen und
die Erdapfel rund herum anrichten

Risotto mit Kardy (fiir 2 Personen)

1 grolBe Zwiebel fein hacken und in 2 EL Butter zart anschwitzen

2 groRRe Kardystiele an den Kanten von den harten Fasern befreien, mit der Gemusebiirste
abreiben, grobe Faden herunterziehen, in ca. 1 cm breite Stlicke schneiden und gemeinsam
mit 1 grolRen gehackten Knoblauchzehe zum Zwiebel geben und sanft weiter anbraten

140 g (Carnaroli-) Risotto-Reis dazu geben, unter Riihren ca. 4 Min. anschwitzen bis der Reis
glasig wird

mit 200 ml trockenem WeiBwein angieBen; dann immer wieder 1 Schopfer voll heilRe, gut
gesalzene Gemusebriihe angiel3en, rihren, die Flussigkeit aufsaugen lassen, wieder
angielRen... (insgesamt ca.3/4 Lit. Gemusebrihe)

die letzten 5 Min. die abgeriebene Schale und den Saft einer halben Zitrone zugeben

nach insgesamt ca. 20 Min. ist der Reis gar (aulRen cremig, innen kernig)

zum Schluss 1 EL Butter, 2 EL geriebenen Parmesan unter mengen und mit gehackter
Petersilie bestreuen



