Rezepte fiir die KW 13!

Der Lieferservice fir Naturkost und Bioprodukte!

@

Gemiisekiste

STECKRUBENFRISCHKOST

Zutaten: 100g saure Sahne, 150g Joghurt, 1TL mittel-
scharfer Senf, 4 EL Zitronensaft, 4 TL Apfeldicksaft, 3
TL Walnussol, Krautersalz, 360g Steckriiben, 2509
Birnen, 250g griinen Paprika, ein paar Walnusskerne

Zubereitung: Fir die Sauce: saure Sahne, Joghurt,
mittelscharfer Senf, Zitronensaft, Apfeldicksaft oder Ho-
nig, Walnussél oder Sonnenblumendl und Krautersalz
verquirlen. Steckriiben in sehr dinne Streifchen hobeln
oder raspeln. Griine Paprika putzen und in diinne Strei-
fen schneiden. Birnen vierteln, entkernen und in schmale
Scheiben schneiden. Alle Zutaten mit der Sauce vermi-
schen und mit 5-8 grob zerkleinerten Walnusskernen und
/ oder 2 Handvoll Sprossen bestreuen.

RoOTE BETEN IM NUBMANTEL

Zutaten (fiir 4 Pers.): 3 rote Beten (ca. 500g), 509
Haselnusskerne, 1 Ei, schwarzer Pfeffer, 50g Panier-
mehl, zum Braten: Ol oder Kokosfett

Zubereitung: Die roten Beten schélen oder abblrsten
und in etwa %2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Hasel-
nusskerne fein reiben. Das Ei, Salz und Pfeffer mit einer
Gabel in einem tiefen Teller verquirlen. Das Paniermehl
und die Nisse auf einem anderen Teller mischen. Die
roten Beten zuerst in dem verquirlten Ei, anschlieBend in
der Paniermehl- Nuss- Mischung wenden. In einer Pfan-
ne Ol oder Kokosfett erhitzen. Die Scheiben darin bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten knusprig braun braten.
Dazu passen Kartoffelplree und ein Salat.

Tipp: Wer die roten Beten lieber weicher haben will, kann
die Riben ungeschalt etwa 30 Minuten vorkochen.

RoOTE BEETE-KUCHEN

Zutaten (fur 4 Pers.): 1-2 rote Beten (etwa 200g), Eier,
100g Honig, 200g Mandel, gemahlen (ersatzweise
Haselniisse), 1 Prise Nelkenpulver, 100g Weizen-
oder Dinkelvollkornmehl, 1 EL Rum nach Belieben,
etwas Fett fur die Form

Zubereitung: Die roten Beten sorgféltig schalen und fein
reiben. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Honig
cremig rihren. Nach und nach die roten Beten, die Man-
deln, das Nelkenpulver, das Mehl und nach Belieben den
Rum einrtihren. Die Form grindlich einfetten. Den Back-
ofen auf 190°C vorheizen. Die EiweiBe steif schlagen und
vorsichtig unter den Teig heben. Den Teig in die Form
geben und im Ofen (Mitte, Umluft 170°) in 50-60 Minuten
goldbraun backen.

Tipp: Uberziehen Sie den abgekihlten Kuchen mit Zitro-
nen- oder Schokoladenguss und servieren Sie ihn mit
Schlagsahne. — Nach 2-3 Tagen entfaltet der Kuchen
sein kdstliches Aroma am besten.

ROTE BETE SUPPE

Zutaten: 500g Rote Bete, 750 ml Gemiisebriihe, 1/2 TL
Kimmel, 1 Spur Koriander, gemahlen, Pfeffer,
schwarz, 1 Stiick Meerrettich, 5 cm, 1 Bd. Schnitt-
lauch, 200 ml saure Sahne

Zubereitung: Rote Bete waschen, schélen und raspeln.
Zarte griine Blattchen abschneiden und beiseite legen.
Rote Bete in der Gemiisebriihe aufkochen, mit Kimmel,
Koriander und Pfeffer wiirzen und zugedeckt bei kleiner
Hitze 5 Minuten garen. Von der Kochstelle nehmen.
Meerrettich schalen, waschen und in die Suppe reiben.
Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Réll-
chen schneiden. Mit der sauren Sahne mischen. Suppe
auf aufgewarmten Tellern verteilen, mit den fein gehack-

ten Rote-Bete-Blattchen bestreuen. Je einen Sahne-
klecks auf die Suppenportionen geben. Restliche Schnitt-
lauchsahne dazu servieren.

STECKRUBEN-MOHREN-PFANNE

Zutaten (fiir 4 Pers.): 600g Steckriibe, 400g Mohren,
7509 Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 3 EI Butterschmalz,
400ml Gemiisebrithe, Salz, Pfeffer, getrockneter
Thymian, 1 El Petersilie (fein gehackt), 1 Knoblauch-
zehe, 100g geriebener Emmentaler Kase

Zubereitung: Steckribe, Méhren und Kartoffeln schélen.
Die Steckriiben wirfeln, Méhren in Scheiben schneiden.
Kartoffeln in Spalten schneiden. Zwiebel abziehen und in
Ringe schneiden. Knoblauch in dinne Scheibchen
schneiden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.
Steckriiben, Mdhren und Kartoffeln darin anbraten. Zwie-
belringe und Knoblauch zugeben und kurz mit anrésten.
Mit der Briihe abléschen und den getrockneten Thymian
zugeben. Ca. 15-20 min. leicht schmoren lassen. Die
Gemisepfanne mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
Den geriebenen Kase mit der gehackten Petersilie mi-
schen und Uber die Gemiisepfanne streuen.

BLUMENKOHL-CREMESUPPE

Zutaten (fiir 4 Pers.): 2 Blumenkohl, 3% | Wasser /
Fleischbriihe, 3 EL Butter, 2 EL Mehl, ¥4 | Sahne, 1-2
Eigelb, Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle, Kerbel
zum Garnieren

Zubereitung: Blumenkohl in Réschen teilen. Klein-
schneiden, einige Rdschen zum Garnieren zuriicklassen.
In der Fleischbriihe 5 Minuten kochen. Butter erhitzen.
Mehl zugeben. Sofort mit der Gemdisebrihe auffiillen. Mit
dem Schneebesen verriihren, 1 Minute kochen lassen.
Vom Herd nehmen. Schlagsahne und Eigelb verquirlen
und in die FlUssigkeit rihren. Kurz erhitzen, aber nicht
kochen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit
restlichen Blumenkohlréschen und Kerbel garnieren.

BLUMENKOHL-CREMESUPPE

Zutaten (fiir 4 Pers.): 1 Blumenkohl (ca. 500g), Salz,
Pfeffer aus der Miihle, frischgeriebene MuskatnuB, 1
TL scharfes Currypulver, 80g Gruyere, frisch ge-
rieben, 4 Eigelb, 8 EiweiB, Butter und Mehl fiir die
Form

Zubereitung: Den Blumenkohl sorgfaltig waschen und in
Salzwasser in etwa 15 Minuten gar kochen. Die Réschen
mit den Stielen ablésen und auf Kichenpapier abtrock-
nen lassen. Im Mixer pirieren. Das Piree in einen Topf
geben und erwarmen, die Butter in Fléckchen hinzufl-
gen. Kurz aufkochen lassen und mit den Gewlrzen ab-
schmecken. Den Kase unter die Blumenkohlmasse rih-
ren. Abklhlen lassen. Den Backofen auf 200°C vorhei-
zen. Die Eigelbe nacheinander in das Plree verriihren.
Die EiweiBe steif schlagen und etwa 1/5 der EiweiBmas-
se mit dem Puree verrihren. Den restlichen Eischnee nur
vorsichtig unterheben. Vier kleine Férmchen mit Butter
ausstreichen und mit Mehl bestauben. Den Teig |6ffel-
weise hinein geben (nicht hdher als bis zu zwei Drittel der
Hbéhe). Mit einem Messer zwischen dem Teig und den
Formen entlangfahren, damit das Soufflé gut aufgeht. Auf
der mittleren Schiene des Backofens in ca. 18 Minuten
gar backen. Sofort servieren.

EINEN WUNDERSCHONEN FRUHLINGSBEGINN WUNSCHT
DAS TEAM DER GEMUSEKISTE!

Einfach bestellen: 24 Stunden am Tag - 7 Tage die Woche
www.gemuesekiste.com




