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Chinakohl-Roulade mit Buchweizen

In einem griBeren Topf Salz-
wasser zum Kochen bringen.
Inzwischen fiir die Fiillung Zwie-
beln fein hacken und in der
Gemiisehrithe  glasig  diinsten.
Dann Kumin, gekochten Buch-
weizen, Sonnenblumenkerne,
Créme fraiche und gehackte
Petersilie zufiigen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Chinakohlbliitter eine Minute
lang in das kochende Salzwasser
legen, dann abgieRen. Die Buch-
weizenfiillung so darauf vertei-
fen, dag sich zwei Rouladen rol-
len lassen. Mit Zwirn umwickeln.
Tomaten vierteln und mit den
geputzten Champignons und den
Rouladen in einen Topf geben.
Gut verschlossen auf mittlerer

Wirmestufe 20 Minuten schmo-  Salz, 3 mittelgroBe
ren lassen. Den Topf zwischen- ~ Zwiebeln, 3 EBl5ffel
durch immer leicht schiitteln. Gemisebriihe
Gemise und Rouladen auf einen {instant),

1 Messerspitze Kumin
Teller geben, warmhalten. Die {Kreuzkiimmel)

Flussigkeit einkochen lassen. 135 g gekochter
Joghurt dazurithren, nicht mehr Buchweizen
kochen Gnd sofort auf den Teller {50 g Rohgewicht),
gielen. 1 EBloffel
Sonnenblumenkerne,
TIP: Diese Rouladen sind etwas 3 Teel. Créme fraiche,
aufwendiger in der Zubereitung ~— 1/2Bund giatte

als die anderen Gerichte, aber Petersilie,
die Arbeit [ohnt sich, weil sie so  oonwarzer Pleffer,
g Sie s 200 g groBe

gut schmecken. Sie konnen Chinakohibiztter,
gleich die doppelte Menge zube- 3 kieine Tomaten

reiten und die andere Hiilfie ein- (150 g),

frieren.’ 100 g Champignons,
1/2 Becher

Eipe Portion ca. 400 keal Magermilchjoghurt
{(759).
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\9 Zubersibtung: 30 Min. + Barzeit
30 Min. + Marinierzeit 10 Min,
i-_ . Pro Portion:

2 380kcal; 88¢ F, 6¢ H, 36 KN

© 4 Zwiebeln schilen und in Spalten schneiden.

Brotsalat mit Roter Bete

1 Rote Betein Salzwassermit 2 EL Essig
ta. 30 Minuten bissfest garen. In kaltem -

Cannellinibohnensuppe
Flr 4 Personen | ca. 35 Min, | pro Portion: 1082 kJ; 258 keal 13,7 gE 780 F 32 gKH

500 g getrocknete
Cannellinibohnen
450 g reife Tomaten
2 EL Oliventt
2 Zwiebeln, gehackt
2 Knoblaughzehen,
zerdriickt
3 EL Passata
2 grofRe Karotten,
gewdirfelt
2 Selieriestangen,
geputzt und gewlrfelt
1,7 | Gemilse- oder
Hithnerbrithe
2 Lorbeerblatter
2 EL Zitronensaft
30 g gehackte glatte
Petersilie

— Vrgpuow

Zubereitung | 1. Die Bohnei in €iner Schiissel
it kaltem Wasser bedscken und {iber Nacht

- ginwaichen, Die Tomaten am Boden kreuzfdr-

mig sinritzen unid in einer hitzebesténdigen
Schilsse! mit kochendem Wasser iberbri-
hen. Nach 30 Sek: herausnehmen; in kaltes
Wasser legen und die Hautvon.der Schnitt-
stelle aus abziehen. Dié Tomaten halbieren,
die Kerne herausschiilen und das Frucht-
flnisch hacken. 2. Die Bohnen ahgieRen und -
unter flieRendem kalten Wasser spillen. Das
0t in einem groRen Suppentopf erhitzen. Die
Zwiebeln darin bei gesenkter Temperatur
etwa 10 Min, sanft diinsten, dabei gelegent-
lich umrithren. Den Knoblauch unterriihren
und nochmals 1 Min, dilnsten. Tomaten, Ka-
rotten, Sellerie, Brithe und Lorbeer unterriih-
ren. Alles kurz aufkochen, dann 45-60 Min.
bel mittlerer Temperatur im geschiossenen
Topf kiicheln [assen, bis die Bohnen gar sind.
3. Kurz vor dem Servieren den Zitronensaft
unterriifiren und die Suppe abschmecken.
Einen Teil der Petersilie unterrithren, den
Restzum Garnieren benutzen.
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Wasser abkiihlen lassen, pellen uind in Stii
schneiden.

2 Brot entrinden und in mundgerechte Stuck
zupfen. Bei 200 Grad (Umluft 180 Grad)
8-10 Minuten goldbraun résten,

3 Knoblauch schélen. Senf, restlichen Essig,
Gemiisebrithe, Honig und Knoblauch inein
Mixbecher geben. Piirieren und dabei nach
und nach das Olivenél zugeben. Mit Salz un
Pfeffer abschmeeken, -

Pastmaken Kartoffel-Strudel

400g vorwiegend festkochende Kartoffelr, 2 Knab!aachzehen %
7L Kurkumapaiver 4 EL Olivenél, Salz & Pfeffer,:2 £L feinr -
gehackter Rosmeorin, 400g Pastinaken, 2 TL. Paprika fedelsif3), 1
Rolle B!aﬁe:wg, 4 EL (Pflanzen=) Milch ' .

« Backofen auf 220 Grad vorheizen, Kartoffeln schaten, in
klein wiirfeln. Knoblauch schiler unf fein hacken, mit den’’
Kartoffeln, Kurkuma und 2 EL Olivend! i einer Schussel
mischen. Mit Salz, Pfeffer und 1 EL Rosmarin wiirzen.

= Die Pastinaken schaten, in 1'cm grofte Wiirfel schneeden

b , mit ZELSL und Paprikapulver, Salz und Pleffer wiirzen,

1 EL OLin einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln .. » Ein Blech mit Backpapier betegen. Kartoffeln und

darin 3 Minuten braten. Mit Brot, Roter Bete;’ Pastinaken darauf verteilen und. 15 Min: garen,

Kapern und Dressing mischen, 10 Minuten « Den Blétterteig ausrollen. Das Gemiise mit 2 EL

stehen tassen und immer wieder vorsichtig - Pflanzenrailch mischen: Blittertely mehrmals mit einer
durchmischen. Kurz vor dem Servieren den Gabel einstechen. Fiillung darauf verteilen. Dabei 3 cmRand

Salat untermengen, frel lassen. Von der Langsseite her fest zu einsm Struciei
aufrotlen. Die Rénder an der Seite umschiagen, - -
« Auf gin mit Backpapier belegtes Backblech geben, Mit. -
“restlicher Pflanzenmilch einstreichen une mit 1 EL Rosmatin
‘bestreuen Ca. 25 Min, goldbrauﬂ backer.



