Rezeptideen: GrinRohl, BlumenRohl, ChinaRohl, SiRRartoffel

Low Carb Pizza mit Shiitake Y

Zutaten fiir 2 Personen: 2 BlumenRkohlRépfe, 2 Eier, 50 g Parmesan, Salz, 01, 100 g Shiitake-Pilze,
%, gerducherter Tofu, 1 Porree, Créme fraiche, frischer Thymian, Pfeffer

Zubereitung: Den Blumenkohl von den Blattern befreien, in Rleine Réschen zerteilen, waschen,
gut abtropfen lassen und in einem Mixer grob hacken. Den BlumenRohl auf einem Blech mit
Backpapier ausbreiten und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze 10 Min backen.
AnschlieRend in einem sauberen Geschirrtuch ausdriicken, bis Raum noch FlUssigReit austritt.
Parmesan reiben, Eier verquirlen und alles mit dem Blumenkohl zu einer geschmeidigen Masse
verarbeiten. Das Backpapier mit Ol bestreichen, zwei runde Pizzen formen und bei gleicher Tem-
peratur 12 Min bacRen. In der Zwischenzeit Pilze sdubern und Rleinschneiden, Tofu fein wirfeln,
Porree waschen und in dinne Scheiben schneiden. Die Pizzen damit belegen und weitere 15 Min
bacRen. Créme fraiche mit Salz, Pfeffer und frischem Thymian verrihren und nach dem Backen

dariUbergeben.
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GrinRohl-Eintopf
Zutaten fiir 2 Personen: 1 HoRRaido-Kirbis, 300 g Grinkohl, 150 g Basmatireis, 2 L Gemisebri-

mit Kirbis

he, 2 TL Kurkuma, 1 Prise Ingwer, 1-2 TL Kirbiskénig-Gewiirz, 1 rote Zwiebel, Salz, 1 EL KoRosdl,
1Zitrone, Krauterjodler-Sirup

Zubereitung: Zwiebel schalen und fein hacken. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Zwiebel
mit den Gewdirzen darin andinsten. Kirbis waschen, samt Schale wirfeln. Grinkohl vom Strunk
entfernen, grob zerpflicken, waschen und leicht durchkRneten. AnschlieRend gut abtropfen las-
sen. Kirbis in die Pfanne geben und Rurz mit anbraten. Reis waschen, hinzufiigen und mit

1,5 L Brihe abléschen. Grinkohl zugeben und bei geschlossenem Deckel Récheln lassen, bis
Kirbis und Reis gar sind. Nach Bedarf restliche Briihe zugeben. Mit Zitronensaft und etwas Sirup
abschmecken und servieren.

Kirbis-Granatapfel-Suppe

Zutaten fiir 4 Personen: 1 HokRaido-Kirbis (ca. 1Rg), 60 g frischer Ingwer, 1-2 Apfel (z. B. Gerlinde),
150 ml HaferdrinR, 3 TL Kirbiskdnig-Gewrz, 1 Granatapfel, Salz, Olivendl, 1 Zwiebel, 1 EL Honig,

1L Gemisebrihe

Zubereitung: Kirbis waschen, entkernen und grob zerteilen. Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unter-
hitze vorheizen und den Kirbis 12—15 Min bacRen, bis er weich ist. Zwiebel fein hacken und in
einem Topf mit Ol und dem Gewiirz anschwitzen. Apfel und Ingwer fein hacken, Rurz mit-
dinsten. Den gebackenen Kirbis hinzufigen, salzen und Rurz anbraten. Mit Brihe abléschen,
bis das Gemise bedecRt ist. Nach Rurzem Kdcheln vom Herd nehmen, Haferdrink zugeben und
alles zu einer cremigen Suppe pirieren. Abschmecken, auf Tellern anrichten und mit Granat-
apfelRernen garnieren.

Rezept der Woche:
Tofu-Chinakohl-Pfanne

mit Mohren

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Tofu natur, 500 g Chinakohl (oder gemischt mit Grinkohl),
250 g Méhren, 200 ml Sahne, 2 EL Olivendl, 1 EL Butter, 2 TL Gemisebrihe, 1 TL schwarzer Pfeffer,
1TL Salz, 1 EL frische Petersilie

Zubereitung: Den Tofu in ca. 2 cm groRe Wrfel schneiden und in 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze
goldbraun anbraten, herausnehmen und beiseitestellen, den ChinakRohl waschen und in Streifen
schneiden, die Mdhren schalen und in dinne Stifte schneiden, in derselben Pfanne 1EL Butter er-
hitzen, Mdhrenstifte und Chinakohlstreifen darin etwa 7—-8 Min andinsten, bis sie weich, aber noch
bissfest sind, Sahne hinzufigen und mit Gemisebrihe, Pfeffer und Salz wiirzen, den angebratenen
Tofu wieder in die Pfanne geben und alles vorsichtig vermischen, die Pfanne zudecken und die
Mischung bei schwacher Hitze weitere 8—10 Min Récheln lassen, bis die Sahnesauce schén sdmig
geworden ist, mit frisch gehacRter Petersilie bestreuen und sofort servieren.




