Rezeptideen: Barlauch, Zucchini, Kohlrabi, Pastinake,

Kohlrabi

im KokRosmantel auf Salat

@

Zutaten fiir 4 Personen: 100 g Feldsalat, > Salatkopf, 1 Bd. Schnitt-
lauch, 1Bd. Petersilie, 1 Kohlrabi Superschmelz, 1-2 Eier, 1EL Mehl,
2 EL KoRosraspeln, Bratdl; fur die Salatsauce: 4 EL Olivendl, 4 EL
Balsamico, 1 TL Honig, Pfeffer, Salz, ggf. Minzeblatter

Zubereitung: Salate waschen, bissgerecht zerkleinern, Krduter
waschen, hacken und alles in einer groRen Salatschissel ver-
mischen. Kohlrabi schélen, in 2 cm dicke Scheiben schneiden und
halbieren. Kohlrabi etwas salzen, im verquirlten Ei trdnken, im Mehl
und den KoRosraspeln walzen und langsam im Bratdl von beiden
Seiten goldbraun braten. Salatsauce bereiten, Gber den Salat ge-
ben, alles auf Tellern anrichten, und mit Minze garniert servieren.

Pellkartoffeln &

mit Barlauch-Dip

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Rg Kartoffeln, 500 g QuarR, 3 EL
Olivendl, 1Bund Barlauch, 1 frische Knoblauchzehe, 1 Bund
Radieschen, 4-5 TL Krautersalz, etwas Pfeffer, 2 TL Honig,

1 Spritzer Zitronensaft, 60 ml Mineralwasser

Zubereitung: Die Kartoffeln waschen und im Dampfgarer, oder
Rochendem Wasser garen. Schneller gelingt dies, wenn man die
KKartoffeln mit einer Gabel rundum einsticht.

Fiir den Dip: Den Barlauch waschen und fein hacken. Die Knob-
lauchzehe schélen und ebenfalls fein hacken, die Radieschen
waschen und raspeln. Den Quark mit dem Mineralwasser auf-
schlagen, sodass er schén luftig wird. Dann mit Ol, Zitrone, Honig,
Krautersalz und Pfeffer abschmecRken, bevor der Knoblauch und
der Barlauch untergemischt werden. Zuletzt die geraspelten Ra-
dieschen untermengen und den Dip mit den Kartoffeln servieren.

Rezept der Woche: &
Kardamom-Mohren

mit Zitronen Couscous

Zutaten fiir 2 Personen: 6 Mohren, 2 TL Kardamom ganz, 1 EL
Agavendichsaft, Olivendl, Salz, 250 g Couscous, 1Zitronengras,
1Zitrone, etwas 0l, Rucola in der Schale (Art.Nr: 0124),
1handvoll Haselniisse ganz, 1 Schaffrischkase (Art.Nr: 331604)

Zubereitung: Das Zitronengras in hauchdinne Scheiben
schneiden und in 1 Liter Wasser etwa 15 Minuten Rochen (in
jeden Fall sollte das Zitronengras weich und gar sein). Den
Couscous in ein GefaR mit Deckel fUllen und mit 300 ml von
dem Zitronengras UbergieRen. Bei geschlossenem DecRel

10 Minuten ziehen Iassen. AnschlieRend umrihren, mit

etwas 0, Zitronensaft, Salz und gegebenenfalls Pfeffer ab-
schmecken. Den Rucola waschen, Rleinzupfen und unter den
Couscous geben. Die Méhren waschen, grob schalen und in
der Mitte teilen. In einem Dampfqgarer oder Rochendem Wasser
garen und anschlieRend in einer Pfanne mit Olivendl, grobem
Salz und Kardamom anbraten. Hierfiir zuvor das grobe Salz mit
KKardamom in einem Mérser grob zerstoRRen. Alle Komponen-
ten auf einen Teller geben, mit HaselnUssen und Stiicken des
SchaffrischRases garnieren.

Zucchini-Kohlrabi-Gemiise

®®

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Zucchini, 1 Kohlrabi, 1 EL But-
ter, 50 ml GemUsebrihe, 1 Msp. Meersalz, 1 Msp. geriebene
MusRatnuss, 1 Bd. glatte gehacRte Petersilie, 1 Handvoll
Sprossen

Zubereitung: Zucchini in feine Scheiben schneiden, Kohlrabi
schélen, vierteln und ebenfalls in feine Scheiben schneiden.
Kohlrabi in Butter andinsten, Zucchini Rurz mitdinsten. Ge-
misebrihe dazu gieBen und das GemUse bissfest garen. Mit
Meersalz und Muskatnuss abschmecRen und Petersilie unter-
heben. Die Sprossen dariber streuen.

Pastinakensalat
Wiirzig!

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Pastinaken, 1 sduerlicher Apfel,
je 1 Prise Ingwer, Muskat und Salz, je 2-3 EL Apfelessig, Ol
und Honig

Zubereitung: Die Pastinaken grindlich waschen und fein ras-
peln. Den ungeschalten Apfel grob ras-
peln und mit den Pastinaken mischen. [AVAI2I RV &Il0=
Fir d.l.e SoRe den Essig rmt dem QI, den Rezepte in
Gewdrzen und dem Honig gut ver-

rihren. Das Ganze Uber die Pastinaken [RUIRISI(=I8

geben, gut mischen und ca. 1 Stunde Rezeptdaten-
durchziehen lassen.
Tipp: Statt Pastinaken Rénnen auch bank
Méhren oder Petersilienwurzeln ver-
wendet werden, roh oder geRocht.




