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Wirsmg-Sprossen Pfanne mit Kurblskernen
vegan, preiswert

Bltte dem Fahrer mltgeben in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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# Kurbiskerne in einer. Pfanne ohne Fett
unter standigem Riihten leicht antbsten,
Méhren und Paprika in 5 cm lange

‘und & mm dicke Stifte schneiden,

Zwiebeln in feine Wiirfel und Wirsing
in diinne Streifen schneiden. in einer
breiten Pfanne das Olivend! erhitzen.
Méhren zufiigen und unter stindigem
Rihren bei hoher Hitze etwa 4 Minu-
ten braten. Paprika, Zwiebeln, Wirsing
und Mungbohnenkeimlinge zugeben
und unter weiterem Rihren in etwa 3
Minuten bissfest braten. Kiirbiskerne
grob hacken und Feta zerkriimeln. Edel-
siiBpaprika in das Gemise einrhren,
Gemiisebrithe, Balsamicoessig, eine
Prise Cayennepfeffer, Meersalz und Kiir-
biskerne zum Gemise geben, erhitzen,
zugedeckt noch 2-3 Minuten diinsten
und abschmecken. Feta auf das GemUse
streuen und servieren,
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I Or:mgen-Schnchtdessert
Fiir 4 Personen. Pro Person ca. 2,25 €
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 30 Minuten zum Marinieren

°5Orangen o 200 mi siiRe Sahne

o 2 Pickchen Vanillezucker 1 Packchen Sahnefestiger

* 1EL Rohrohrzucker « 812 Butterkekse

il 2E1 Amarctio oder125g Crunchy- - - — —
« 400 g Schmand

= 2 EL Agavendicksaft

oder Akazienhonig
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Eine Orange auspressen, Schale der

restlichen Qrangen mitsamt der

weifen Haut mit einem scharfen

Messer abschneiden, Orangen in

mundgerechte Stiicke teilen.

Ein Péackchen Vanillezucker mit

Orangensaft, auf Wunsch Amaretto,

und Zucker mischen, Orangenstiicke

etwa 30 Minuten darin marinieren.

Restlichen Vanillezucker mit Schmand und
Agavendicksaft verrithren, Sahne mit Sahnefestiger
aufschlagen, unter den Schmand heben.

Jeweils ein Essloffel Schmandcreme mit zerbrockeltern
Butterkeks oder Crunchy bestreuen, mit Orangen-
stiicken belegen, wiederholen, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind.
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