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(Fir je 4 Personen)

Quarkbrotchen

400¢g Vollkornmehl 1. Mehl mit Backpulver und Salz mischen.

1Pck. Backpulver 2. Quark und Joghurt hinzugeben und zu

200g Quark einem geschmeidigen Teig verkneten.

80g  Nauurjoghurt Gegebenenfalls etwas Wasser zufiigen.
Jodsalz

3. Aus dem Teig ca. acht Brétchen formen.

4. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
setzen.

5. Ca. 20 Minuten bei 180°C backen.
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Kiirbis-Dip
150 g Hokkaido-Kiirbis
200g Naturjoghurt
50g Feta
1TL  Paprika, edelsiifR
Jodsalz
Pfeffer
Erbsenaufstrich
200g TKErbsen
100g korniger Frischkase
30g  Sonnenblumenkerne
Y Zitrone, Saft
1EL  Rapsdl
1Zehe Knoblauch, geschilt
Jodsalz
Pfeffer
Schnittlauch, in Réllchen
geschnitten

Kirbis waschen, putzen und in kleine Stiicke
schneiden.

Ca. 20-30 Minuten bei 180°C im Ofen garen.
Sobald der Kiirbis weich ist, aus dem Ofen
nehmen und abkiihlen lassen.

Den Kiirbis mit einer Gabel zerdriicken und
mit Naturjoghurt, zerbréseltem Feta und
Paprika zu einem Dip vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Erbsen auftauen.

Erbsen mit Sonnenblumenkernen,
Zitronensaft und Ol piirieren.
Schnittlauch mit dem kérnigen
Frischkase unter das Erbsenpiiree
mischen.

Erbsenaufstrich mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Bunter Gemiise-Lachs-Salat

600 g
2

4
150 g
100g
1
170
2 EL
4 EL

Lachsfilet 1.
gelbe Paprikaschoten

Tomaten

Champignons

Rucola

Bio Zitrone

Honig

weifler Balsamessig

Rapsol 2.
Jodsalz

Pfeffer

Lachs unter kaltem Wasser abspiilen, tro-
cken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Paprikaschoten waschen, hal-
bieren, putzen und in Wiirfel schneiden.
Tomaten waschen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Champignons putzen und je
nach GroRe halbieren oder vierteln. Rucola
waschen, putzen und trocken schleudern.
Zitrone heifl abwaschen, trocken tupfen
und die Schale abreiben. Den Saft auspres-
sen und mit dem Honig, dem Essig und 2 EL
Rapsdl verriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Restliches Ol in einer beschichteten Pfanne
erhitzen und den Lachs mit Paprika und Pil-
zen darin rundherum 1-2 Minuten anbra-
ten. Tomatenwiirfel dazugeben, salzen,
pfeffern, vom Herd nehmen und noch 2-3
Minuten gar ziehen lassen.

Zum Schluss Rucola und Zitronenabrieb un-
terschwenken, mit dem Dressing betriu-
feln, abschmecken und auf 4 Teller vertei-
len.

Tipp: Statt Rucola einen Radicchio-Salat neh-

men.
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Sellerie-Mo6hren-Graupen Suppe

200 g
200¢g
1,2g
800 ml
8 ml
160 g
80g
12¢g

Staudensellerie
M@ohren, frisch

Knoblauch, frisch, geschalt

Gemdlisebriihe
Rapsol
Perlgraupen

Kichererbsen, verzehrfertig, Dose

Pflaumen, getrocknet / Backpflaumen 4.

Jodsalz

Pfeffer
Kreuzkiimmel
Zimt

Petersilie, frisch

Linsensalat

400 g Berglinsen 1.

1. Staudensellerie und Méhren waschen 500 ml Karottensaft

Salat mit Orange und roter Bete

4 Bund
2

4

4

4 EL
4TL
40g

Rucola

rote Zwiebeln
Orangen

rote Bete
Essig

Olivendl

Sonnenblumenkerne

Jodsalz
Pfeffer

1.

und in kleine Wiirfel schneiden. 2 Zwiebeln
2. Knoblauch klein scheiden. 6 Karotten,
3. In einem Topf das Ol erhitzen und die bk .
Gemiisewiirfel und Knoblauchstiicke da- 100g  Walndsse )
400g Feldsalat "
rin anbraten. Etw. Essig
Mit der Gemiisebriihe aufgieen und Knoblauch
aufkochen lassen. Petersilie,
5. Perlgraupen zugeben und die Suppe fiir gehackt
weitere 15 Minuten kécheln lassen. Jodsalz 3.
6. Mitden Wiirzzutaten abschmecken und ﬂwmhm_q
die abgetropften Kichererbsen zugeben.
7. Petersilie waschen und klein schneiden.
Backpflaumen ebenfalls klein wiirfeln.
8. Die Graupensuppe mit der Petersilie und
den Backpflaumen verfeinern, nochmals
abschmecken und servieren.
Rucola waschen und auseinanderzupfen. Die
Zwiebeln schélen und in diinne Streifen 4.
schneiden.
Die Orangen halbieren. Je eine Halfte scha-
len und in Scheiben schneiden. Die jeweils 5.

andere Hélfte auspressen. Vorgegarte Rote
Bete in Scheiben schneiden.

Rucola, Zwiebeln, Orangen- und Rote Bete-
Scheiben in einer Salatschale anrichten (oder
in kleinen Schélchen).

Fiir das Dressing: Essig, Ol, Salz, Pfeffer sowie
Orangensaft mischen und iiber den Salat ge-
ben.

Zum Schluss Sonnenblumenkerne in einer
beschichteten Pfanne leicht anrésten und
den Salat damit garnieren.

Die Linsen kurz in heiBem Ol in einer Pfanne
anrdsten, dann mit Karottensaft abléschen.
Alternativ kann man auch Apfelsaft oder an-
deren Fruchtsaft verwenden. Kochen lassen,
bis die Linsen weich sind.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln schilen und
wiirfeln und die Walnlisse grob hacken, dann
beides in einer Pfanne anrésten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zu den Linsen ge-
ben. Abkiihlen lassen.

Knoblauch schilen und in diinne Scheiben
schneiden, Karotten putzen und in Stifte
schneiden. Den Knoblauch in Ol leicht anrdos-
ten und die Karottenstifte dazugeben. Zu-
sammen braten, bis die Karotten bissfest sind.
Jetzt sollten auch die Linsen weich genug sein,
diese mit Salz, Pfeffer und etwas Tafelessig
abschmecken. Die Knoblauch-Karotten eben-
falls mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit fri-
scher Petersilie bestreuen.

Den Feldsalat waschen, aus Essig, Ol, Salz und
Pfeffer eine Vinaigrette herstellen und den Sa-
lat damit marinieren.

Alles zusammen anrichten. Zuerst die Linsen
auf einen Teller geben, auf dem Linsen-Spiegel
die Knoblauch-Karotten platzieren und den
marinierten Feldsalat dazu legen.

Quelle: NDR Visite
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Kohlrabi-Carpaccio mit Kiirbiskernen

1

300g
1EL
1EL
3-4 EL

Zitrone,
unbehandelt
Bund Minze
Kohlrabi mit Blatt
Rapsél
Kiirbiskernol
Kiirbiskerne
Jodsalz

Pfeffer

1. Die Zitrone heil abwaschen, Schale ab-

reiben, halbieren und auspressen. Min-
ze abbrausen, Blttchen abzupfen und
fein hacken, mit Zitronensaft und -
abrieb, Salz und Pfeffer vermischen.
Kohlrabi samt Blattern waschen. Knolle
(wenn nétig) schilen und in hauch-
diinne Scheiben hobeln oder schnei-
den. Auf vier Tellern {iberlappend
kreisférmig anrichten. Die zarten Blit-
ter von Stielen befreien und in schmale
Streifen schneiden, wie einen Ring auf
das Carpaccio streuen. Alles iippig mit
der Zitronenmarinade betriufeln.
Beide Ole mischen und iiber den Kohl-
rabi traufeln. Die Kiirbiskerne in einer
Pfanne ohne Ol résten und heiR auf
das Carpaccio streuen.

Quelle: inForm

Wirsing-Fisch-Pasta mit Zitronenbréseln

240 g Vollkornnudeln

2gr. Mohren

350 g zarter Wirsing

500g Seelachsfilet (frisch oder TK)

2 Knoblauchzehen
2-3 Zwiebeln
4EL  Rapsol

250 ml Gemdiisebriihe

100 ml Sahne, evt. Kochsahne

3-4 EL Zitronensaft

5EL  Krauter, gemischt

1EL  abgeriebene Zitronenschale,
Bio
Jodsalz
Pfeffer
Chiliflocken oder Paprika
scharf

1.
2.

Nudeln bissfest kochen.

Mé&hren waschen, putzen, mit einem
Sparschéler in feine Lingsstreifen
schneiden. Wirsing waschen und in
kurze breite Streifen schneiden.
(angetauten) Fisch grob wiirfeln, salzen
und pfeffern.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und
fein wiirfeln. In 4 EL Rapsél andiinsten.
Knoblauch, Wirsing, Méhren kurz mit-
diinsten. Mit Briihe und Sahne ablé-
schen. Aufkochen, 3 Min. garen.

Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft ab-
schmecken.

Zitronenbrésel:

1

2

Krauter waschen und trockenschiitteln,
fein hacken.

Paniermehl in beschichteter Pfanne
ohne Fett rosten, mit Kriutern, Zitro-
nenschale, Chili (oder scharfem Papri-
ka) mischen. Brésel aus der Pfanne
nehmen.

Fisch in restlichem Ol in der Pfanne
braten,

Nudeln und Fisch auf den Tellern an-

richten und mit den Zitronenbréseln
bestreuen.
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Rosenkohl-Pfannkuchen mit Brokkoli-Fenchel-Gemise

Fiir die Pfannkuchen
200g Rosenkohl
300g Buchweizenmehl
300g Dinkelmehl
6 Eier
180 ml Milch

Jodsalz

Pfeffer

Rapsol

Fiir das Gemiise

300g Brokkoli

300g Fenchel

300 ml Gemiisebriihe

2EL Leinsamen
Jodsalz
Pfeffer
Essig

Fiir den Meerrettich-Dip

2 Stiick Meerrettich, frisch

200g Naturjoghurt

2 Zitronen,
unbehandelt
Jodsalz
Pfeffer

Den Rosenkohl putzen und in Viertel schneiden.
Dann kurz im Salzwasser kochen. Mit einer
Schépfkelle aus dem Kochwasser nehmen, in
Eiswasser abschrecken und auf einem Teller oder
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Eier trennen. Eigelb mit Mehl und Milch ver-
rithren, bis ein glatter, recht fliissiger Teig ent-
standen ist, bei Bedarf mehr Milch dazugeben.
Das Eiklar zu Eischnee schlagen und unter den
Teig heben. Rosenkohl zum Teig geben und alles
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Teig in kleinen
Portionen in heiBem Ol goldbraun backen.
Brokkoli und Fenchel putzen und in Streifen
schneiden. In eine Schiissel geben. Die Gemiise-
brithe zum Kochen bringen, den Leinsamen in ei-
ner Pfanne ohne Ol anrésten. Die gerdsteten
Leinsamen zu den Brokkoli- und Fenchel-Streifen
geben und mit der heien Gemiisebriihe {iber-
gielen. 15 Minuten ziehen lassen. Durch ein Sieb
abgieRen und mit Salz, Pfeffer und nach Ge-
schmack mit Essig abschmecken.

Den Meerrettich schilen und fein reiben, sodass
etwa 1 EL Abrieb entsteht. Die Zitrone waschen
und die Schale abreiben. Den Zitronenabrieb mit
dem geriebenen Meerrettich mischen. Den Jo-
ghurt in eine Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, 1 Spritzer Zitronensaft dazugeben und
Meerrettich und Zitronen-Abrieb unter den Jo-
ghurt mengen.

Quelle: NDR Visite

Gemiuse-Couscous mit Blaubeeren

250 ml Gemdiisebriihe

3EL  Rapsol

200 g Couscous

2 Zucchini, klein
2 Mé&hren

30g Walniisse
100g Kichererbsen, Dose
1TL  Zitronenschale, Bio
150 g Blaubeeren
4 Stiele, Koriander und
Petersilie
Jodsalz
Pfeffer
Cumin

1.

Gemiisefond und 1 EL Ol
aufkochen. Couscous ein-
streuen und 8 Minuten
quellen lassen.

Zucchini abspiilen und put-
zen. Mohren schalen. Zuc-
chini und Mdhren wiirfeln.
Restliches Ol in einer Pfanne
erhitzen. Mdhren darin 5
Minuten diinsten. Zucchini
zugeben und weitere 3 Mi-
nuten diinsten.

Walniisse hacken und hin-
zugeben.

Kichererbsen und Couscous
zugeben.

Mit Salz, Pfeffer, Cumin und
Zitronenschale abschme-
cken.

Kriuter abbrausen, trocken
schiitteln und hacken. Krau-
ter unter den Couscous
mengen.

Blaubeeren dazu geben.
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Amaranth-Apfel-Nocken auf Obstsalat

Kartoffelkugeln ) i}
650g Apfel, ungeschilt, 1. Das Kerngehéuse der Apfel entfernen
100g Kartoffeln, 1. Die Kartoffeln durch eine Kartoffel- entkernt und die Apfel raspeln.
gekocht presse driicken. 125g Amaranth, gepufft 5 o e schlagen.
125g Mandeln, 2. Die Mandeln, Zucker und Kartoffeln 100g  Honig 3. Den gepufften Amaranth, Honig, Vanil-
gemahlen wanmischen. 650g Magerquark le. Ma cund di "
100g  Zucker ) . 200 ml Sahne, 10 % Fett » ViAgerquark und die geraspelten
1EL  Kakao 3. Kleine Kugeln formen und im Ka- 1 Vanilleschote Apfel vermengen. Alles etwa 15 Minu-
kaopulver wilzen. Obst, saisonal ten quellen lassen.
4. Die geschlagene Sahne unterheben.
5. Obstsalat aus saisonalen Friichten zu-
bereiten.
6. Die Nocken mit einem Léffel oder Ei-
sportionierer ausstechen und auf dem
Obstsalat anrichten.
Pikanter Mohrentrunk
100g Aprikosen (frisch) 1. Aprikosen entsteinen und piirieren
150 ml Mé&hrensaft 2. Mit Mdéhrensaft, Nussmus und Ge-
10g  Mandelnussmus wiirzen mischen und pikant ab-
SojasoRe schmecken. Vanillejoghurt .
Jodsalz 250 ml Milch 1. 200 ml Milch aufkochen, die
Pfeffer Tipp: Alternativ Softaprikosen ver- 15g  Stirke 1mm~=n:m3 50 ml ._<_=n: mit der
wenden 1Pck. Vanilleziicker Starke, dem Vanillezucker und

dem Zucker glattriihren und in
die kochende Milch mit einem
Schneebesen einriihren.

2. Einmal aufkochen lassen und
den Topf von der Herdplatte
nehmen.

3. Den Joghurtin den heifen Pud-
ding einriihren und den Vanille-
joghurt kaltstellen.

2EL  Zucker
400g Naturjoghurt
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