Rezeptideen: Mohren, Flower Sprouds, StecRribe, Barlauch

Mohren-Kase-Auflauf &

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g Mohren, 60 g Butter, 30 g Mehl, Salz, 400 ml Milch, Pfeffer aus der Mih-
le, 1/2 TL Orangenschale, 1 Pr. MusRat, 80 g geriebener Gouda, 80 g geriebener ZiegenhartRase,

40 g WeiRbrotbrdsel, 30 g gemahlene Mandeln, Butter fir die Form, 1 EL frisch gehachte Petersilie
Zubereitung: Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Mhren waschen, schalen, halbie-
ren und in ca. 4 cm lange Sticks schneiden. In einem Rleinen Topf 2 EL Butter schmelzen lassen und
das Mehl dariberstduben. Beides mit einem Schneebesen verrihren und leicht anschwitzen. Mit der
Milch abléschen und gut verrihren, damit Reine Klumpen entstehen. Mit Salz, Pfeffer, Orangenschale
und Muskat wirzen. Ca. 5 Min leicht Récheln und andicken lassen. Die beiden K&sesorten miteinander
mischen. Den Saucenansatz vom Herd nehmen und die Halfte des geriebenen K&ses einrihren. Die
Ubrige Butter in einer Pfanne schmelzen lassen, die Brisel sowie die Mandeln darin goldgelb brdunen
und leicht salzen. Die M6hren in eine gefettete Auflaufform geben und mit der Sauce UbergieRen.

Mit den Mandelbrgseln bestreuen und den Ubrigen K&se dariber verteilen. Im vorgeheizten Ofen

20-25 Min bacRen. Vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen.

Salat mit Barlauch-Riihrei &
Zutaten fiir 3 Personen: 1 Salat, 1-2 Tomaten, 1-2 EL Zitronensaft, Krdutersalz, Pfeffer, Rohrohrzucker,
2-3 EL Rapsdl, 1Bund Bérlauch, 6 Eier, 3 EL Milch

Zubereitung: Den Salat putzen, waschen und mundgerecht zupfen. Tomaten waschen und in Spalten
schneiden. Barlauch waschen, trocknen und hacken. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker, Ol und
etwas Barlauch eine Sauce rihren. Mit dem Salat mischen und auf einer Platte mit den Tomatenspalten
anrichten. Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und dem restlichen Barlauch verquirlen und in eine Rleine Pfanne
geben. Die Masse wie einen Pfannkuchen stocken lassen und wenden. Das fertige Omelett in Streifen
schneiden, auf dem Salat anrichten und sofort servieren. Originalrezept nach der Greenbag-Kiche.

SiiRRartoffel-Salat @‘

Zutaten fiir 2 Personen: 500 g SuRRartoffeln, 1 Salatgurke, 150 g Feldsalat, 2 EL vegane Mayo,

1Bund Schnittlauch, 2 TL Weilweinessig, 1 EL grobes Salz, 1 TL Agavendicksaft, Pfeffer,

1Pr. Paprikapulver, 1EL Oregano getrocknet, Olivendl

Zubereitung: Die SURRartoffeln waschen und schélen, anschlieRend grob wirfeln. Mit Olivendl, grobem
Salz und Oregano mischen und auf ein tiefes Blech geben. Im Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze 15 Min
backen. AnschlieRend aus dem Ofen nehmen und mit Feldsalat, gewrfelter Gurke und den Ubrigen
Zutaten mischen. Den Salat lauwarm oder am ndchsten Tag gut durchgezogen servieren.

Zweierlei Bete-Suppe «

mit StecRriibe

Zutaten fiir 4 Personen: 300 g Kartoffeln, 1 Steckribe, 4 Rote Bete, 4 Gelbe Bete, 1Kokos Cuisine,
ca. 60 g frischer Meerrettich, 1 Petersilienwurzel, 2 TL Kraftwirze mediterran, 1 Zwiebel, 2 EL Alsan-

Margarine, 1 Bund Petersilie, 1,51 GemiUsebrihe, 1 Msp. Cayennepfeffer,

2 Lauchzwiebeln, 40 g Chiasamen, 1 Handvoll Kirbiskerne

Zubereitung: Das Gemise schélen, waschen und wirfeln. Etwa die Halfte des
Meerrettichs beiseitelegen. Bei der roten Bete ggf. Handschuhe gegen das
Farben tragen. Die Zwiebel wirfeln. Je 1EL Alsan in zwei Topfen schmelzen
lassen und die Zwiebeln auf beide Tépfe verteilen. Sobald die Zwiebeln glasig
sind, jeweils 1TL der Kraftwirze hinzufigen. AnschlieRend das Gemise auf

die beiden Topfe verteilen. Dabei in den einen Topf ausschlieRlich rote, in den
anderen nur gelbe Bete geben. Nach Rurzem Anschmoren mit Brihe abléschen,
bis das GemUse bedecht ist. Mit geschlossenem DecRel etwa 15 Min Richeln
lassen. Testen, ob das Gemise gar ist, und anschlieRend purieren. Nun sind zwei
verschiedenfarbige Suppen entstanden. Die Suppen gleichzeitig von beiden Seiten
auf Teller geben, sodass sie sich in der Mitte treffen. Mit frisch geriebenem Meerrettich bestreuen. Gerdstete
Kurbiskerne, Chiasamen, Lauchzwiebelringe und frisch gehacRte Petersilie dariibergeben und servieren.
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Rezept der Woche: Pilz-Lasagne-Rollen

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g Pilze, 2 Mozzarella, 2 Packungen Lasagneplatten, 1 Steckribe,

5 EL 01, 2 Glaser Napoli-TomatensoRe, 150 g Bergkase, Salz, Pfeffer, etwas Thymian, etwas Salbei,
300 g Feldsalat, 1 Limette, etwas Olivendl

Zubereitung: Die Lasagneplatten aus der Packung nehmen. Die StecRriibe halbieren, schalen, in
Scheiben und anschlieBend in feine Wirfel schneiden. Die Pilze leicht sdubern und die Stielenden

abschneiden. Auch die Pilze in feine Wurfel schneiden. Den Mozzarella abgieRen und wirfeln.
Das Gemse in Ol in einer Pfanne anbraten. Salbei, Thymian, Salz und Pfeffer hinzufigen und
bei geschlossenem Deckel mit 40 ml Wasser 12 Min dinsten. Die Auflaufform einélen und den
Ofen auf 185 °C Umluft vorheizen. Die SoRe und 50 ml Wasser zum GemUse geben und aufRo-
chen Iassen. Zuerst einen groRen Loffel SoRe in der Form verteilen. Dann eine Lasagneplatte in
die Form legen, 1-2 EL SoRe auf ein Ende der Platte geben, Mozzarellawirfel darauf streuen und
die Platte aufrollen. Mit den restlichen Lasagneplatten genauso verfahren, bis die Form gefillt
ist. Die Ubrige SoRRe an den Rdndern und zwischen den Lasagnerollen verteilen und alles mit ge-
riebenem BergRése bestreuen. Fir 20 Min UberbacRen, bis die Lasagne Rnusprig braun geworden
ist. Den Feldsalat waschen, mit Limettensaft, Olivendl und Salz anmachen und zusammen mit
den Lasagnerollen servieren.




