Rezeptideen: Mohre, Grinkohl, Topinambur, Chicorée, Pilze

Tortilla-Sandwich =& eff ©

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Tortilla Wraps PackRungen (Art.-Nr. 736500), 4 Chicorée, 300 g Mdhren,
1Dose Beluga Linsen (Art.-Nr. 702750), 200 g Cheddar, 150 g Rucola, 6 Eier, Salz, Pfeffer, Paprika
Pulver n. B., Ol fiir die Pfanne, Petersilie

Zubereitung: Eier mit Gewdirzen verquirlen und wirzen. Salate waschen. Chicorée waschen und in
dinne Streifen schneiden. M6hren waschen und reiben. Cheddar in Scheiben schneiden und Linsen

in einem Sieb ausspilen. Ol in einer Pfanne erhitzen und einen Teil der Ei-Masse hineingeben. Ei leicht
stocken lassen und zwei Wraps etwas versetzt darauflegen. Wenn die Ei-Masse fest ist, alles wenden
und mit Linsen, Mdhre, Salaten und K&se belegen. Dann die Wraps auf der H3lIfte zuRlappen, auf einen
Teller geben, halbieren und mit frisch gehackter Petersilie garnieren. Tipp: mit etwas Habanero Wirz-
sauce (Art.-Nr. 38456) servieren.

MoOhrensuppe mit Bérlauch-Feta‘

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Mohren, 200 g Pastinake, 1 Zwiebel, 30 g Ingwer, 1TL Kurkumsa,

20 g GemUsebrihepulver, 1L Wasser, 300 ml Kokosmilch, Pfeffer, Salz, etwas Zitronenabrieb, 1 Prise
Zucker, n. B. Habanero Hot Wirzsauce (Art.-Nr. 38456); fur den Barlauch-Feta: 1 Feta (150 g) (Art.-Nr.
49072), 1/2 Bund Barlauch

Zubereitung: Den Feta abgieRen und zusammen mit dem gewaschenen und getrockneten Bérlauch in
einen Mixer geben. Zu einer Creme verarbeiten und beiseitestellen.Die Mdhren waschen, die Zwiebel
schalen, die Pastinake(n) schalen und waschen. Das gesamte Gemise grob Rleinschneiden und zu-
nachst die Zwiebel mit Kurkuma, Zucker und dem Ingwer und etwas Ol in einen groRen Topf geben.
Dann das Gemise mit in den Topf geben. Wenn auch das 2-3 Min angebraten wurde, mit der Brihe
abléschen und 10 Min Rochen. Schlielich mit der Kokosmilch aufgieRen und bei geschlossenem
DecRel garkochen. Die Suppe dann in einem Mixer oder mit dem Pirierstab zerRleinern und gut ab-
schmecken mit Zitronenabrieb und der scharfen Wirzsauce. Die Suppe in Schalen fillen und mit dem
Barlauch-Feta garnieren. Fertig zum Servieren.

Warmer Bulgur-Salat mit Griinkohl 4k &

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g GrunRohl, 50 g frischer Ingwer, 1-2 Lauchzwiebeln, 1 Salatgurke,

100 g schwarze Oliven, 250 g Bulgur, 150 g Feta, 1 Granatapfel, 4 Datteln (Medjoul), etwas Olivendl;
fir das Dressing: 3 EL Tahin, 1 Limette, 1 Knoblauchzehe, 2 TL Sojasauce, 1 Msp. Cayennepfeffer, 1 TL
Agavendichsaft, 2 EL Wasser

Zubereitung: Bulgur in der doppelten Menge Wasser mit einer Prise Salz kochen. In der Zwischen-
zeit den GrinRohl waschen, von den Stielen zupfen und mit den H&nden grob zerRleinern und Rneten.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Ingwer reiben und mit Grinkohl in die heiRe Pfanne geben. Grinkohl
garen bis er leicht zusammenfalit und vom Herd nehmen. Zutaten fur das Dressing zusammenrih-
ren und abschmecRen. Granatapfelkerne aus der Schale I6sen, Datteln hacken, Feta zerbréseln und
Lauchzwiebel in dinne Ringe schneiden. Alles vermengen, auf Teller geben und mit dem Dressing
anmachen.

Pilzcremesuppe @& &%

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Champignons, 20 g getrocknete Steinpilze, 2 Zwie-
beln, 1Knoblauchzehe, 3 Kartoffeln, 100 ml Weilwein, 100 ml Hafer Sahne, 1Zweig
Oregano, 5 Zweige, Thymian, 1L Wasser, Ol zum Braten

Zubereitung: getrocknete Pilze mit heiRem Wasser UbergieRen, 30 Min ziehen
lassen und durch ein Sieb abgiefen um die Brihe aufzufangen. Kartoffeln, Pilze,
Zwiebeln und Knoblauch Rleinschneiden. Ol in einem Topf erhitzen und Schalotten
mit Knoblauch glasig anbraten. Kartoffeln, Champignons, Steinpilze, Thymian- und
Oreganoblatter zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Weiwein ab-
|6schen und mit Steinpilzbrihe und etwa 500 ml Wasser aufgielen. 15 Min Récheln
lassen. Suppe fein purieren, Sahne unterrihren, abschmecken und geniefen.
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Rezept der Woche:
Barlauch Focaccia

Zutaten fiir 2 Personen: 500 g Weizenmehl (Typ 1050), 1 Prise Zucker, 250 ml warmes \\asser,
1PcRk. Trockenhefe, 2 Handvoll Walnisse, 1TL Salz, 1Bd. Barlauch, 2 TL Zitronensaft, 150 ml Oliven-
61, Mehl zum Bearbeiten; auBerdem: 1 Feta, 4-5 Topinambur, ggf. Pfeffer

Zubereitung: Mehl in eine Schale geben und darin eine Mulde bilden. Zucker, Hefe und Wasser hinein-
geben und mit etwas Mehl vom Rand verrihren. Am besten Gber Nacht gehen Iassen, dann erst mit
den restlichen Zutaten vermengen. Die Walnisse zuletzt in den Teig einarbeiten.

Eine groRe Auflaufform, oder ein tiefes Blech mit etwas Ol einbetten, den Teig hineingeben und erneut
einige Stunden abgedeckt gehen lassen. Dann mit den Fingerknécheln Mulden in den Teig driicRen.
Barlauch waschen mit OI, Zitronensaft und Salz pirieren und beliebig viel davon ber den Teig geben.
Bérlauchdl etwas einmassieren. Topinambur in hauchdinne Scheiben hobeln und auf dem Brot ver-
teilen. Noch etwas O Uber die Topinambur geben und fiir 25 Min im heiRen Ofen bei 200 °C Ober-/
Unterhitze backen. Nach dem Backen etwas abRihlen lassen und mit zerbroseltem Feta bestreuen.




