Rezeptideen: Buschbohnen, Pak Choy, Mdhren, Tomaten

Tomaten-FlammRuchen =

mit BasiliRumol

Zutaten fiir 2 Personen: Fir den Teig: 130 g Reismehl, 70 g Tapiokastarke, 1 TL gemahlene Flohsa-
menschalen, 170 ml lauwarmes Wasser, 5 EL Olivendl, 1 TL Salz

FUr den Belag: 5 EL Antipasti-Bruschetta-Brotaufstrich, 3 Devotion-Tomaten, 200 g gelbe/orange
Cherry-Tomaten, 1 Ochsenherz-Tomate, 50 g Pinienkerne, 1Bund Basilikum, 6 EL Citrolive oder
anderes Pflanzendl, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Alle Zutaten fir den Teig zu einem glatten Teig vermengen und im Kihlschrank ruhen
lassen. Tomaten waschen und je nach GroRe in Scheiben, Spalten oder Viertel schneiden. Basilirum
waschen, Blatter abzupfen und zusammen mit OI, Salz und Pfeffer grob pirieren.

PinienRerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, dabei regelmaRig schwenken, damit sie
nicht verbrennen.

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfiache dinn
ausrollen, auf Backpapier legen und auf ein Backblech ziehen. Mit einer Gabel mehrfach einstechen
und etwa 10 Min vorbacken.

Den Boden mit dem Bruschetta-Aufstrich bestreichen und mit den Tomaten belegen. Nach Belieben
die Tomaten leicht mit Zucker bestreuen, um ihre S8ure abzumildern. Anschlieend weitere

5-10 Min backen. Den FlammRuchen mit BasiliRumél betrdufeln, mit Pinienkernen und frischen
Basilihumblattern garnieren und servieren.

Mexikanischer Salat mit Zuckermais &

Zutaten fiir 4 Personen: 4 gegrillte Maiskolben, 2 Avocados, 150 g Schaf-Feta in Krdutermarinade,
1-2 Limetten, 1 Chilischote, 1 Schalotte, 1-2 Knoblauchzehen, 1 Bund Koriander, 2—3 EL vegane
Mayonnaise, Pfeffer, Salz, Chiliflocken, Tortilla-Maischips nach Belieben

Zubereitung: Maiskolben von den Blattern befreien und auf dem Grill oder in einer Grillpfanne
rundherum grillen. AnschlieBend die Kérner mit einem Messer vom Kolben schneiden. Avocados
halbieren, Kern entfernen, Fruchtfleisch wirfeln und mit einem L&ffel herausldsen. Feta wirfeln und
zusammen mit etwa 2 EL der Krdutermarinade, Avocado, Mais und Limettensaft in eine Schissel ge-
ben. Schalotte, Knoblauch und Chilischote fein wirfeln. Koriander grob hacken und alles zusammen
mit der Mayonnaise unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken und nach Belieben
mit Tortilla-Maischips servieren.

Pak Choy ,Asia Style” mit KoRosreis &

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Bund Frihlingszwiebeln, 20 g Ingwer, 3 Knoblauchzehen, 2 getrocknete
oder 1frische Chilischote, 4 EL Sesamdl, 2—3 TL AgavendicRsaft, Pfeffer, 3 EL Sojasauce, 1EL chine-
sischer Reisessig oder WeiRweinessig, 1 Spritzer Limettensaft, 1%z TL Speisestarke, 1EL Wasser,
200 ml Wasser, 2—3 PaRk Choy, 1Tasse Reis, 1 Tasse Wasser, 1 Tasse [Kokosmilch, 1Handvoll Ca-
shewn(sse, KoRoschips

Zubereitung: Frihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Ingwer schélen
und fein hacken. Knoblauch schélen und in dinne Scheiben schneiden.
Chilischoten in feine Ringe schneiden. Sesamdl in einem Topf erhitzen und
Frohlingszwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Chili etwa 5 Min anschwitzen.
Agavendicksaft, Sojasauce, Essig, Limettensaft und Pfeffer hinzufigen und
weitere 2 Min mitgaren. Mit 200 ml Wasser abldschen. Speisestarke mit Foodblog

1EL Wasser verrihren, in die Sauce geben und Rurz aufRochen, bis sie
leicht bindet. AnschlieRend beiseitestellen. Reis grindlich waschen und mit e WS
1Tasse Wasser sowie 1 Tasse Kokosmilch garen, bis die FIUssigkeit voll-
stdndig aufgenommen ist. Cashewnisse in einer Pfanne ohne Fett résten
und herausnehmen. Danach die KoRoschips kurz goldbraun résten. Pak Choy
grindlich waschen und im Dampfgarer etwa 12—15 Min garen. Mit der Sauce
anrichten, Cashewnisse dariberstreuen und zusammen mit dem KoRosreis und den gerfsteten
IKoRoschips servieren.
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Rezept der Woche:

Lauwarmer Radieschensalat

mit Cottage Cheese

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Cottage Cheese, 1Feta, 1 Mini-Salatgurke, 1Bund Radieschen, 2—3
Lauchzwiebeln, 2 Spitzkohl; Fiir das Dressing: 2 TL scharfer Senf, 1-2 TL Agavendicksaft, 2—3 EL Apfel-
essig, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, nach Belieben Holy Veggie Grillgewirz

Zubereitung: Den Spitzkohl waschen und in feine Streifen schneiden. Etwas Olivendl in einer Pfanne er-
hitzen, den Kohl darin mit einer Prise Salz Rurz anbraten, bis er leicht weich wird, aber noch etwas Biss
hat. FUr das Dressing Senf, AgavendicRsaft, Apfelessig und Olivendl in einer groRen Schissel grindlich
verrUhren. Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben Holy Veggie Grillgewirz abschmecken. Radieschen und
Gurke waschen und Rlein wirfeln. Die Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Alles zum
Dressing geben und gut vermengen. AnschlieRend den noch warmen SpitzRohl und den Cottage Cheese
unterheben und den Feta hineinbrdseln. Den Salat direRt lauwarm servieren und geniefRen.




