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MMÖÖHHRREENN--AAPPFFEELL--RROOHHKKOOSSTTSSAALLAATT    
MMIITT  TTAAHHIINN--DDRREESSSSIINNGG  

Zutaten: 500g Möhren, 300g Äpfel, 100g Navettrüb-
chen, frischer Zitronensaft, 1El. Tahin (Sesammus), 
4El. Jogurt natur, 1 Knoblauchzehe, Gourmet-
Sprossen, Salz, Pfeffer 

Vorbereitung: Möhren, Äpfel und Navettrübchen schä-
len, raspeln und mit Zitronensaft beträufeln. Für das 
Dressing Tahin mit Joghurt und Zitronensaft glatt rühren. 
Knoblauchzehe ins Dressing pressen und mit Pfeffer und 
Salz abschmecken. Tahin-Dressing über die geraspelte 
Rohkost geben und untermischen. Den fertigen Salat mit 
ein paar Gourmet-Sprossen garnieren. 

FFEELLDDSSAALLAATT  MMIITT  RROOTTEE  BBEETTEE  UUNNDD  FFEETTAA  
Zutaten: 8 kleine Rote Bete, 4El. Olivenöl, Salz, 3El. 
Balsamico, schwarzer Pfeffer aus der Mühle, 2El. 
Dijonsenf, 200g Feta, zerkrümelt, 4El. gehackte fri-
sche Minze, 150-200g Feldsalat  

Zubereitung: Rote Bete ungeschält in einen Topf geben 
und mit Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und 25 
Minuten kochen, bis sie sich leicht einstechen lässt. Ab-
gießen und etwas abkühlen lassen, Haut abziehen und 
rote Bete in Scheiben schneiden. OIivenöl mit Salz, Bal-
samico, Pfeffer und Senf verrühren. Mit der Roten Bete 
mischen und Feta untermischen. Mit Feldsalat und Minze 
mischen und sofort servieren. 

NNAAVVEETTTTRRÜÜBBCCHHEENNEEIINNTTOOPPFF  
Zutaten (für 4 Pers.): 500g Hackfleisch, gemischt, 
600g Navettrübchen, 3 mittelgroße Kartoffeln, 2 mitt-
lere Möhren, 2 mittelgroße Zwiebeln, 2-3 Zehen Knob-
lauch, 1El. Tomatenmark, 1,5l Hühner- oder Gemüse-
brühe, 200g Frischkäse (Kräuter), 1 Lorbeerblatt, ½Tl. 
Kümmel (ganz), 1Tl. Majoran (getrocknet), 1El. Papri-
ka (edelsüss), ½Tl. Paprika (rosenscharf), 1Pr. Mus-
katnuss (frisch gerieben). 1Pr. Zucker, Salz, Pfeffer 
(aus der Mühle), 2-3El. Öl 

Zubereitung: Das Gemüse schälen und würfeln. Zwie-
beln und Knoblauch zerkleinern. Das Öl in einem großen 
Topf erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten. Wenn 
es anfängt, Farbe zu nehmen, die Zwiebeln hinzufügen 
und weiter braten, bis das Hackfleisch fast braun ist. Jetzt 
den Knoblauch, das Tomatenmark, die Kartoffeln und die 
Möhren zugeben, kurz mitschwitzen und mit der Hühner-
brühe ablöschen. Lorbeerblatt, Kümmel, Majoran und 
Muskatnuss zugeben, aufkochen lassen und etwa 10 
Minuten auf kleiner Flamme köcheln. Jetzt die Mairüb-
chen zugeben und in weiteren 10min. bissfest garen 
(dann sollten auch die Möhren und Kartoffeln weich sein). 
Das Paprikapulver, den Zucker und den Schmelzkäse 
zufügen und unter mehrmaligem Umrühren auflösen. Mit 
Salz und Pfeffer abschmecken und ggf mit Petersilie 
bestreut servieren. 

MMAANNGGOOLLDD--TTOOMMAATTEENN--GGEEMMÜÜSSEE  
Zutaten (für 4 Pers.): 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 
1El. Kokosöl, 700g Mangold, 500g Strauchtomaten, 
1El. Zitronensaft, etwas geriebene Muskatnuss, Salz, 
Pfeffer, Dressing: 150g Soja-Cuisine, etwas gemahle-
ner Kreuzkümmel (Kumin) 

Zubereitung: Zwiebel und Knoblauch würfeln. Beides in 
Kokosöl andünsten. Mangold in kleine Stücke schneiden, 
Tomaten vom Stielansatz befreien und ebenfalls in kleine 
Stücke schneiden. Mangold und Tomaten zusammen mit 
dem Zitronensaft zu den Zwiebeln und dem Knoblauch 

geben, alles zusammen zehn Minuten schmoren, bis der 
Mangold bissfest ist. Mit Muskat, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Joghurt mit Kreuzkümmel verrühren. Gemü-
se auf Teller geben und jeweils mit einem Klecks Jo-
ghurtdressing servieren. 

MMAANNGGOOLLDD--KKOOKKOOSS--SSUUPPPPEE  
Zutaten (für 4 Pers.): 100g Zwiebeln, 30g Butter, 
100ml Schlagsahne, 1Tl. Kurkuma, 700ml Gemüse-
brühe, 600g Mangold, 1 Chilischote, 200ml Kokos-
milch 

Zubereitung: Mangold waschen und putzen. Stiele klein 
würfeln, die Blätter in mundgerechte Stücke schneiden. 
Zwiebeln würfeln, Chilischote fein würfeln. Zwiebeln, Chili 
und Mangoldstiele in Butter oder Margarine bei mittlerer 
Hitze andünsten. Mit Gemüsebrühe auffüllen, 20min. 
kochen. Nach 10min. die Mangoldblätter und Sahne 
dazugeben. Zum Schluss die Kokosmilch einrühren. 
Suppe mit Cayennepfeffer, Kurkuma und Salz würzen. 

SSPPEECCKKNNUUDDEELLNN  MMIITT    
GGEEKKOOCCHHTTEEMM  FFEELLDDSSAALLAATT  

Zutaten (für 4 Pers.): 400g dünne Nudeln, 100g ge-
räucherter Speck, 250g Feldsalat, 2El. Crème Fraîche, 
Salz, Pfeffer 

Zubereitung: Die Nudeln in Salzwasser kochen. In der 
Zwischenzeit den Speck in der Pfanne anbraten. Feldsa-
lat und Crème fraîche hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer 
würzen.10min kochen lassen. Die Nudeln mit der Speck-
soße vermischen und servieren. 

MMAARRIINNIIEERRTTEERR  FFEENNCCHHEELL    
MMIITT  OOLLIIVVEENN  UUNNDD  FFEETTAA  

Zutaten: 4 Fenchelknollen, etwas Salz, 1Tl. Gekörnte 
Brühe, 1 Tasse Wasser, 4El. Kräuteressig, 8El. Oli-
venöl, Pfeffer, 6El. Oliven, 120g Feta 

Zubereitung: 4 große Fenchelknollen waschen, abput-
zen und längs halbieren (Fenchelgrün abschneiden zur 
späteren Verwendung). Fenchel mit Meersalz, 1Tl. Ge-
müsebrühe (Klare Suppe) und wenig Wasser 10min. bei 
milder Hitze dünsten. Gegarten Fenchel in eine flache 
Schale legen und etwas abkühlen lassen. Ca. 6El. Gar-
flüssigkeit mit dem Kräuteressig, Olivenöl und etwas 
Pfeffer verrühren und über die Fenchelknollen gießen. 
Diese 30-60min. zugedeckt marinieren. 6El. schwarze 
Oliven halbieren und den Feta-Käse fein würfeln. Das 
Fenchelgrün fein hacken. Oliven und Fetakäse über den 
marinierten Fenchel streuen, mit Fenchelgrün garnieren 
und servieren. Als Beilage eignet sich Baguette oder 
Gemüseciabatta. 

AAVVOOCCAADDOO--CCRREEMMEE--SSUUPPPPEE  --  SSOOPPAA  DDEE  

AAGGUUAACCAATTEE  
Zutaten (für 4 Pers.): 3 reife Avocados, 1/8l Sahne, 
750ml Brühe, Salz, Pfeffer, Chilies 

Zubereitung: Die Avocados schälen und zusammen mit 
der Sahne pürieren. Die Brühe zum Kochen bringen, vom 
Herd nehmen, und das Avocado-Püree einrühren. Die 
Suppe dann mit Salz, Pfeffer und evt. den gehackten 
Chilies abschmecken. Sollte die Suppe nicht cremig 
genug sein, kann man noch eine zusätzliche Avocado 
nehmen. Je mehr und je reifere Avocados, desto cremi-
ger die Suppe. Man kann die Suppe mit 2El. Sherry oder 
2El. Limettensaft verfeinern und mit Maisfladen-Streifen 
oder mit Schnittlauch und saurer Sahne garnieren. 


