Rezeptideen: Kartoffeln, Dicke Bohnen, Radieschen, Méhren

Kardamom-Mgéhren @‘

mit Zitronen Couscous

Zutaten fiir 2 Personen: 6 Mohren, 2 TL Kardamom ganz, 1 EL Agavendicksaft, Olivendl, Salz, 250 g Cous-
cous, %2 Bd Zitronenmelisse, 1 Zitrone, etwas 0l, Rucola in der Schale, 1 Handvoll Haselnisse ganz,
1Schafsfeta, 300 ml Gemusebrihe

Zubereitung: Die Zitronenmelisse waschen, die Blatter von den Stdngeln I6sen und die Blétter anschlie-
Rend fein hacken. Den Couscous in ein GefaR mit Deckel fillen und mit 300 ml warmer Gemisebrihe
ibergieRen. Bei geschlossenem Deckel 10 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend umriihren, mit etwas Ol
Zitronensaft, Salz und gegebenenfalls Pfeffer abschmecken. Den Rucola waschen, Rleinzupfen und unter
den Couscous geben. Die M&hren waschen, grob schélen und in der Mitte teilen. In einem Dampfgarer
oder kochendem Wasser garen und anschlieRend in einer Pfanne mit Olivendl, grobem Salz und Karda-
mom anbraten. Hierfir zuvor das grobe Salz mit Kardamom in einem Mdrser grob zerstoRen. Am Ende die
gehacRten Zitronenmelissen Blatter unterheben und dann alle Komponenten auf einen Teller geben, mit
Haselnissen und Sticken des Schaffetas garnieren.

Smearrebrgd mit Bohnenmus =
und marinierter Bete

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Rleines Bauernbrot (Art.-Nr. 10147), 2 Rote Bete, 1 Bund Petersilie, 1 Zitrone, 2 EL
Apfelessig, 1 TL Agavendicksaft, Pfeffer, Salz, 3 EL Olivendl, 400 g Dicke Bohnen (Gewicht mit Schale),
1Feta (optional), Kirbiskerne

Zubereitung: Das Bauernbrot in dicke Scheiben schneiden. Die Dicken Bohnen aus den Schoten lésen

und in leicht gesalzenem Wasser 10 Min blanchieren. AnschlieRend die Bohnen aus der dufReren Haut
dricken. Die Bohnen auf den Brotscheiben verteilen und mit einer Gabel grob zerdriicken. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer wirzen. Die Rote Bete schélen, halbieren und in Wasser oder Dampf weich garen.
Kurz abRihlen lassen und anschlieRend fein wirfeln. Mit Olivendl, Apfelessig, Agavendicksaft, gehackter
Petersilie, Salz und Pfeffer marinieren. Die marinierte Bete auf den Broten verteilen. Nach Belieben Feta
dariberbrgseln. Mit Petersilie und Kirbiskernen garnieren und servieren.

Spargel-Frittata mit Radieschen &

Zutaten fiir 2 Personen: 6 Eier, 1 Bund griner Spargel, 1/2 Bund Radieschen, 150 ml Milch, 1/2 SticR Feta
von Hof im Greth (ca. 60 g Krauter-Taler), Pfeffer, Salz, 1 EL Kokosmus, 1Bund Petersilie, etwas Creme
fraiche

Zubereitung: Den Spargel und die Radieschen waschen. Vom Spargel das untere Ende abschneiden und
dann den Spargel in Scheiben schneiden und die Radieschen vom Grin befreien, die Enden abschnei-
denund grob raspeln. Das Kokosmus in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Eier und Milch schaumig
verquirlen. Die Petersilie fein hacken und unter die Eiermasse rihren. Das Gemuse in die Pfanne geben
und kurz anbraten. AnschlieRend die Eiermischung darUber gieRen. Bei geschlossenem DecRel 4 Min bei
niedriger Hitze stocken lassen.

Passt gut zu jungen Kartoffeln oder frischem Ciabatta.

Rhabarber-Erdbeer-Kompott

Viele weitere

Zutaten fiir 2 Personen: 500 g Rhabarber, 250 g Erdbeeren, @ Rezepte auch
auf unserem

2 Holunderblitendolden, 1 Tasse Wasser, 4 EL Chiasamen, 1 TL Tapioka

Stérke, 2-3 EL Agavendicksaft

Zubereitung: Den Rhabarber waschen und in etwa 2 cm lange Sticke schnei-
den. Die Erdbee-ren waschen, gut abtropfen lassen, das Grin entfernen und
warfeln. Die Holunderbliten vor-sichtig ausschitteln und von den Stielen
zupfen. Den Rhabarber mit dem Wasser in einen Topf geben und bei mittlerer
Hitze 10 Min Rdcheln lassen. Etwa 2 EL der Rhabarbermasse entneh-men und
mit der Tapiokastérke glatt verrihren. Die Mischung zurick in den Topf geben
und die Erdbeeren hinzufigen. Weitere 3 Min Récheln lassen. Mit AgavendicRsaft
abschmecken und den Topf vom Herd nehmen. Die Holunderbliten unterrihren. Die Chiasamen im
Morser fein mahlen und unter das Kompott mischen. AnschlieRend vollstdndig auskihlen lassen.
Wahrend des AbRihlens bindet das Kompott nach. Wer eine flissigere Konsistenz bevorzugt, Rann
die Tapiokastarke weglassen.
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Knusprige ParmesanRkartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen: Fir die Kartoffeln: 1 kg FrihRartoffeln, Gemisebrihe, 4 TL PapriRagewirz SmoRey,

60 g Butter, 3 EL—4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, etwas Chilipulver, 3—4 Zweige Rosmarin

Fur den Dip: 3 Knoblauchzehen, Kresse, 200 g Créme fraiche, 400 g Naturjoghurt, Salz, 1 TL-2 TL Agavendicksaft,
Saft von 1/2 Zitrone, Pfeffer Fiir den Mohrensalat: 850 g Méhren, Saft von 10range, 2 EL Zitronensaft, 1 EL Aga-
vendicksaft, 3 EL neutrales 0I, 1/2 TL Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Die FrihRartoffeln grindlich waschen und die dinne Schale mit einer Birste sdubern. Anschliefend in
GemUsebrihe gar Rochen, abgieRen und im Topf schwenRen, damit die Oberflache leicht aufraut. Mit Butter, Oliven-
ol, Papriragewiirz, Chilipulver und Rosmarin vermengen, auf einem BacRblech verteilen und im Backofen Rnusprig
bacRen. Besonders Rross werden die Kartoffeln mit der GrillfunRtion. Dabei gelegentlich wenden.

Fur den Dip den Knoblauch fein hacken und die Kresse abschneiden. Naturjoghurt und Créme fraiche glattrihren,
anschlieRend Knoblauch und Kresse unterheben. Mit Zitronensaft, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Fir den M6hrensalat die M&hren waschen und bei Bedarf schélen. Bei frischen Mdhren aus neuer Ernte Rann die
Schale mitverwendet werden. Die Enden entfernen und die Mdhren fein raspeln. Je feiner die Raspel, desto saftiger
wird der Salat. Orangensaft, Zitronensaft, Agavendicksaft und O verrishren, mit Salz und Pfeffer wiirzen und iiber
die Mohren geben. Gut vermengen und vor dem Servieren mindestens 15 Min durchziehen lassen. Die Rnusprigen
KKartoffeln mit dem Knoblauch-Dip servieren.




