Rezeptideen: GrinRohl, M6hren, Champignons, SpitzRohl

Feigenrisotto &

mit frittiertem Griinkohl

Zutaten fiir 2 Personen: 3 EL Olivendl, 50 g Butter, 300 g Risotto-Reis, 100 ml WeiRwein, ca. 1,4 | Gemise-
brihe, 6-8 getrocknete Feigen, 3-5 EL geriebener Parmesan, 1Zitrone (Schale), Salz, Pfeffer, 6—8 Blatter
Grinkohl, Ol zum Frittieren

Zubereitung: Olivendl und Butter in einer Pfanne erhitzen und den Risotto-Reis darin anschwitzen. Sobald
der Reis glasig ist, mit WeiRwein abldschen. Eine Kelle heiRe Gemisebrihe dazugeben und einkochen
lassen. Nach und nach weitere Brihe hinzufigen und den Reis unter regelmaRigem Rihren ca. 20 Min
garen. Sechs Min vor Ende der Garzeit die Rlein geschnittenen Feigen hinzufigen. Zum Schluss Parmesan
und abgeriebene Zitronenschale unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Griinkohl waschen und griindlich trockenschleudern. AnschlieBend in feine Streifen schneiden. Ol

in einem grofRen Topf erhitzen und die GrinRkohlstreifen vorsichtig hineingeben. Mit einer Kelle ca. 15 Sek
unter das heiRe Ol driicken und Rnusprig frittieren. Mit einem Sieb herausnehmen, leicht salzen und sofort
auf dem Risotto servieren. Bioladen Rezept

Herbstliche Méhren-Ingwercreme &

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Gemisezwiebel, 2 Knoblauchzehen, 3 EL Olivendl, 500 g M&hren, %2 Rleine Chili-
schote ohne Kerne, 200 g Sahne, 600 ml Gemisebrihe, 20-30 g Ingwer,

Fur die Cr8pes: 40 g Mehl, 150 ml Milch, 1Ei, 1 Msp. ZucRer, 1 Prise Salz, 0l zum Ausbacken

Zubereitung: Zwiebel und Knoblauch schélen, fein schneiden und in Olivendl andinsten. Méhren putzen,
Rlein schneiden und zusammen mit der Chilischote hinzufigen. Bei geringer Hitze einige Minuten mit-
dinsten. Sahne, Gemisebrihe und geriebenen Ingwer dazugeben und alles garen, bis die Méhren weich
sind. AnschlieRend die Suppe fein pUrieren und abschmecken.

FUr die Crépes Mehl, Milch, Ei, Zucker und Salz zu einem glatten Teig verrihren. Etwas Olin einer Pfanne erhit-
zen und dinne Crépes ausbacken. Mit einer Sternform ausstechen und nach Belieben nochmals in der Pfanne
leicht brdunen. Die Crépe-Sternchen warmhalten und zur Méhren-Ingwercreme servieren. Bioladen Rezept

KoRos-Pfannkuchen mit Herbstgemiise

Zutaten fiir 2 Personen — Teig: 2 Eier, 200 g Weizenmehl Type 550, 1 EL Speisestarke, @
1TL Salz, 1EL Kurkuma, 1 Dose Kokosmilch, etwas Sonnenblumendl zum Anbraten

Fillung: 400 g gemischte Pilze (Champignons, Shiitake, Krauterseitlinge), 2 M6hren, 1 Rleiner Wir-

sing, Sprossen, frischer KKoriander, 4 EL Sojasauce, 2 EL Fischsauce, 2 TL Sesamdl

Zubereitung: Mhren schalen und mit einem Sparschéler in dinne Streifen schneiden. Pilze putzen und in
mundgerechte SticRe teilen. Wirsing waschen und die Blatter grob zerRleinern.

Pilze in einer Pfanne anbraten und mit Sojasauce und Fischsauce abldschen. Etwas Wasser hinzufigen,
den Wirsing dazugeben und alles dinsten, bis der KKohl weich ist. Méhrenstreifen und Sesamdl unterrih-
ren. Das GemUse beiseitestellen.

FUr den Teig alle Zutaten glatt verrghren. Etwas Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und nach-
einander acht groRe, dinne Pfannkuchen ausbacken. Mit der Gemisemischung fillen und mit frischem
KKoriander und Sprossen garnieren. Bioladen Rezept

Champignon-Cappuccino & (R

Rezepte auch
auf unserem

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Zwiebel, 200 g Steinchampignons, 2 EL Sonnenblu-
mendl, 4 EL Amaretto, 400 ml Wasser, 1 EL GemUsebrihe, Salz, Pfeffer, 50 ml
Sahne, Kakaopulver, 50 g gehobelte Mandeln

Zubereitung: Zwiebel schalen und fein wirfeln. Champignons mit Kichenpapier
sdubern und halbieren, groRere Pilze vierteln. Ol in einem Topf erhitzen und die
Zwiebelwirfel darin anschwitzen. Champignons hinzufigen und kurz anbraten.
Mit 3 EL Amaretto abléschen. Wasser und Gemisebrihe dazugeben und die
Suppe einige Minuten Récheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurz vor
dem Servieren den restlichen Amaretto unterrihren. Sahne steif schlagen. Die
Suppe in vier Rleine MilchRaffeetassen fillen, jeweils einen Klecks Sahne darauf geben und mit Kakaopul-
ver sowie gehobelten Mandeln garnieren. Bioladen Rezept

Foodblog

Rezept der Woche:

Mango-KoRos-Suppe

Diese fruchtig-cremige Mangosuppe verbindet die exotische SiRe der Mango mit milder Kokosmilch, einer fei-
nen Ingwernote und einer angenehmen Schérfe. Frischer Koriander und Rnusprig Raramellisierte IKokoschips
sorgen fUr das besondere Etwas. PerfeRt als leichte Vorspeise oder fir einen Hauch ExotiR auf dem Teller!

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Glas Mangopiree oder 1frische, gutgereifte Mango, 1 Dose leichte KoRosmilch,
200 ml Gemisefond, Saft einer 2 Orange, 1 Rleine Schalotte, etwas Olivendl zum Anschwitzen, 1 Stick
Ingwer (ca. 3 cm), 2 TL SchwarzRimmeldl, Salz, Pfeffer, Chili nach GeschmacR, etwas frischer Koriander,
IKoRoschips zum Garnieren

Zubereitung: Schalotte fein wirfeln und in wenig Ol anschwitzen, Ingwer schélen, raspeln und hinzugeben.
Mit KokRosmilch und Gemisebrihe abldschen, aufRochen lassen. Das Mangopiree einrihren und 5 Min
Rocheln lassen. Dann mit Salz, Pfeffer und dem Saft der halben Orange abschmecken.

In Schalen fillen und vor dem Servieren einige Tropfen SchwarzkRimmel6l darauftrdufeln. Mit frischem
KKoriander und KoRoschips garnieren.

Tipp: Die Kokoschips vorher mit 1 TL ZucRer leicht Raramellisieren.



