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Sonstiges:

Maiskolben
b Petersitie und Koriander fein, Erdniisse grob
hacken. Altes miteinander vermengen.

» M}xiskolbenhalter links und rechts

Ich mdchte keine Lieferung am/vom
2usdtzlich bestellen:

folgendes reklamieren:
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Kundennummer: StraBe: |
bis erhalten I
O einmalig O immer alle |

O einmalig O immer alle

O einmalig O immer alle

0

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!

in die Kolben stecken. Kolben mitje % EL Butter

bestreichen und in einem gusseisernen Pfinn-
chen iiber indirekter Hitze (nicht direkt iiber
dem Feuer) 15-20 Minuten grilien. Die Kolben
ab und zu wenden.

b Die heien Maiskolben mit der restlichen

Butter bestreichen und in der Kriuter-Erdnuss-
mischung wenden.

P Zum Schluss mit Paprikapulver bestreuen und
mit Limettenspalten servieren: Mit Thymian
garnieren.
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Spitzkohi

Karoften
Friihlingszwiebein
Binkelmeh! Typ 630
Kartoffelstarke
Hefeflocken
Backpulver

Curry

Salz

Wasser

- Apfelessig

Olivendl

Fiir den Minzjoghurt:
‘Sojajoghurt
Minzblatter

Koriander
Knoblauchzehe

Chili, Salz, Pfeffer

dkokiste I
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Kohirabi-Spitzkohl-Suppe

Hauptspeise fir 4 Personen
Vegan
40 Minuten Zubereitungszeit

s QR 128 - Redese

| Kohirabi-Saison: Mai bis Okiober

SM \ y\ﬁ\a@»\

7:;\'(& cuWlo  AUlla Tenberge-Weber und Uschi Plitzko
Zutaten: Juni 2020
600 g Kohirabi, ca. 2~ 3 Stlick

300 Kartoffein i o0 X

300 Spitzkohl, ca. % Kopf \es M@UC!

2EL Rapsol - u .
350 ml Gemiisebriihe %t Q5.
400 ml Kokosmilch ~

Kriutersalz, Pfeffer, Kurkuma, Kreuzkimmel
Basilikumblétter, Schwarzkiimmel
Volikornbréichen oder 4 Scheiben Vollkornbrot

Grsaudusk

4

Zubereitung: .
Kohlrabi und Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Spitzkoh}
waschen und ebenfalls in kleine Stlicke schneiden.

Im Ol kurz andinsten, mit Gemiisebrilhe und Kokosmilch auffillen und rund 20
Minuten bei geringer Hitze garen.,

Fein pirieren und mit den Gewiirzen abschmecken. Mit Basilikum und Schwarz-
kiimmel garniert servieren und dazu das Brotchen oder das Brot essen.

Curry-Spitzkohi-Pancakes mit Minzjoghurt 1’“““‘8 \0&90 .
fiir 2 Personen, Hauptgeticht, vegan, Zubereitungszeit 40 Minuten é@ N YV /
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iir den Ernéhrungsrat im Rhein-Kreis Neuss:
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Zubereitung:

Spitzkoh! fein-hobeln, Karotten raspein oder in diinne Stifte schneiden. Den weillen Teil der
Frithiingszwiebel in Ringe, den griinen in lngliche Streifen schneiden.

Geraspeites Gemiise in eine groRRe Schiissel geben. Mehi, Starke, Hefeflocken, Backpulver,
Currypulver, Salz, Wasser und Apfelessig dazu geben und kraftig verrilhren. Dabei sollte
genug Flissigkeit aus dem Gemiise austreten, damit ein gleichmaRiger Teig entsteht. Bei
Bedarf essl6ffelweise Wasser dazu geben.

* 2 EL Otin eine heie Pfanne geben, Telg in die Pfanne geben und gleichmagig glattstreichen,

Zuerst 8 Minuten mit Deckel bei mittlerer bis hoher Hitze braten. Dann auf einen Teller stiirzen,
das restliche Ol in die Pfanne geben und den Pancake auf der anderen Seite 3 - 4 Minuten
ohne Deckel fertig braten.

Wahrend der Pancake brét, Sojajoghurt mit den Ubrigen Zutaten im Mixer oder mif dem
Pirierstab piirieren -und mit- Salz abschmecken. Alternativ Knoblauch reiben, Kriuter fein
hacken und mit Sojajoghurt und Salz und Chifi verrihren. Anschliefend bis zum Servieren im
Klihischrank ziehen lassen. ’ N

Zum Servieren Pancake in Stiicke schneiden und mit Minz-Joghurt servigéren.

Der Teig reicht perfekt fiir eine Pfanne mit 28 cm Durchmesser. Bei einer Kieineren Pfanne
kbnnt ihr die Masse reduzieren oder auf zweimal braten, in einer gréfieren reduziert sich die
Garzeit um 1 - 2 Minuten. -

Mehr Rezepte unter: www.srmaehrungsrat-rkn.de — Rubrik Rezepte
Der Eméhrungsrat im Rhein-Kreis Neuss ist Mitglied von neuss agenda 21 e.V.
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Emiéhrungsrat im Rhein-Kreis.Neuss — Aktionswoche ,Regional essen! Mach mitl" 2026
Juli 2026



