Name: Kundennummer:___ StraBe:

Ich mdchte keine Lieferung am/vom bis erhalten :
2usdtzlich bestellen: O einmalig  © immer alle |
O einmalig O immer alle

O einmalig O immeralle g

folgendes reklamieren:
Sonstlges

. h — o memem o ow

K —_ =
‘R@\&(@}) Q%%‘ SQQd‘ 250g Mohren, 250 ¢ Sellene, Stemchampsgnons, 1 Pak Choi {ca. 300 g) 25 g Ingwer, 2

Ff— T( ..... Tﬁ%@d_mﬁ-\ Q,\W_g : Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, etwas Chilischote, 1 Bd. Petersilie, 1,25 | Gemiisebriihe, 2 EL Séjasauce, 2
ar 4 mit lemem Hunger: M \B—\ O&QS' EL Misopaste {oder mehr Sojasauce), 2 EL Rapsdl, 100 g Asia-Eiernudeln, % TL Lebkuchengewiirz
{Ersatz: Zimt), 1-2 TL Honig, Salz, Pfeffer

1 klemerer weiBer Rettich (étwa 400 g)

1 Kohlrabi

6 EL Sesamsamen M% ‘Mdhren und Sellerie schélgn und in diinne Stifte schneiden, Champignons in dlinne Scheiben. Pak

1 EL Miso (siehe Tipp) R Choi in Streifen, Zwiebel, Knoblauch und Chili fein hacken, ingwer fein hacken oder reiben. Die

2 EL Zitronensaft - k&*\c\ Gemilsebriihe mit Sojasauce, Miso und Ol ve_rn":ahren und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Das Gemilse
3 EL Gemiisebrithe zufiigen und ca. 10 Minuten garen. Die Nudein'mit kachendem Wasser GbergieBen, salzen und etwas
1TL Zucker “\,g ~  ziehen lassen, dann abtropfen. Die Petersilie fein hacken. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und dem

saly’ Lebkuchengewiirz und etwas Honlg abschmecken. Die Nude&n in den Suppenteller geben und die

1 Bund Schnittlauch Suppe darauf und mit | Petersihe garmeren B

250 g Tofu

1 EL Sojasauce o
2 EL geschmacksneutrales Ol

1 Den Reitich und den Kohlrabi schiten.
Beides erst in diinne Scheiben schnelden, ‘

law) 252“
— geschélt und in angenehme Stucke g : o

dann in feine Streifen teilen. - F(SS Saiz PfEﬁer — gemahlen AQ. (,QR:Q)'
2 Von den Sesamsamen 2'EL in einer Pfanne (_7 ‘l)&e 1
o
rosten, bis sie zu springen anfangen, dann A \S ‘/
im Mérser fein zerstoBen, Mit dem Miso, P '
dem Zitronensaft, der Gemiisebriihe, den e rsme gewaschen, von den Stielen befrett und geha e
Zucker und 1 Pnse Saiz guf verrithren und ol no) : )
T 9
v S| rze und griine Oliven — von de
iter die Gemiisestreifen mischen. Ab- undin Rlngchen geschnitten f‘SUeleﬂ befrelt 'e
hmecken und vielleicht noch mit etwas : g —
fronensaft oder Salz nachwiirzen.
tronensaft oder Y} v S p arge Tra g out 2 Kohlrabi schélen und alle holzigen Stellen
: : i abschneiden. Die Kohlrabi in 2-3 cm grofe -
Schnittlauch abbrausen, trockenschiittetn mzﬂ&u\lﬁ mit Kohlrabi Wiirfel schneiden. Die Fruhlingsgwiebgeln

nd in feine Rélichen schneiden. Den Tofuy

petsomdcescabenconednint - WAL Rty 0 gus \Iraik PSR, odles  veschen oty dickere Ringe.
ese wiederum in ebenso breite Streifen chneiden. Die Zwiebeln in dickere Rin
Hlen, Mit der Sojasauce betraufeln und im Q’ J { 3 sond \\%‘\WAA 9&95 % WM schneiden. Knoblauch schalen und in diinne
hrigen Sesam wilzen, i % QM( u@m %UUA\Q Scheiben schneiden.

S} . : Mo Fiir 4 Frithlingsmiide: '
| Das O in einer Pfanne heiB werden las- <& %W‘ 4T g 3 Butter in einem Topf zerlassen. Spargel-
n, Tofu darin bei starker Hitze rundherum o 750 g weier Spargel stiicke {ohne Spitzen) mit Knoblauch darin
chon braun braten, Salat auf Teller ver- %ﬂfﬁl% . 2 junge Kohirabi andiinsten, Kohirabi dazugeben, mit der
ilen, mit dem Tofu belegen und mit dem k rE e 2 Frithlingszwiebeln : Gemiisebriithe aufgiefen. Gemiise mit Salz,

chnittlauch bestreuen. Pfeffer und Muskat wiirzen. Deckel auflegen,
2 Knoblauchzehen Hitze klein stellen und das Gemiise etwa

Y . . . . N
 viel Zeit muss sein: 30 Minuten _ &Xf&ﬁﬁ;\. WS D 2 EL Butter ‘ 4 Minuten schmoreri,
—

" Bas schmeckt dazu: Voltkornbratchen i o
alorlen pro Portion: 260 . 2(11)95 200 mi Gemiisebrithe 4 Spargelspitzen und Zwiebelringe unter-

Salz, Pfeffer aus der Miihle mischen, zudecken und weitere 6-8 Minuten
frisch geriebene Muskatnuss schmoren, bis das Gemiise bissfest ist. In
der Zeit die Krduter abbrausen und trocken-
1 grofie Hand voll Kerbel schiitteln. Vom Kerbel die dicken Stiele ab-
1 Bund Schnittlauch knipsen und den Rest fein hacken, Schnitt-
— 1 Stiick unbehandelte Zitronenschale tauch in Rélichen schneiden. Die Zitronen-

schale fein hacken.

Olin der Pfanne erhitzen.

' Pastinaken hineingeben, mit Salz und Pfeffer bestreue
anbraten.

Mit dem Wasser abloschen und mit Deck'

75 g Créme fraiche oder Mascarpone

5 Kréuter, Zitronenschale und Créme fraiche

1 Spargel waschen und die holzigen Enden oder Mascarpone unters Gemiise mischen.

. abschneiden. Mit einem guten Sparschéler Probieren und nachwiirzen, wenn es nitig {
oder scharfen kleinen Messer knapp unter- ist. Gleich auf den Tisch stellen.

haib vom Spargelkopf ansetzen und nach :

unten hin Streifen fur Streifen die Schale ab- So viel Zeit muss sein: 40 Minuten

schneiden. Oben nur wenig, nach unten zu Das schmeckt dazu: neue Kartoffeln,

immer mehr abschalen. Spargelspitzen ab- Bandnudeln oder Reis (weifier Langkornreis,
schneiden und weglegen, Rest der Stangen eventuell mit Wildreis gemischt)

in etwa 3 cm lange Stlicke schneiden. Kalorien pro. Portion: 160

Petersilie und O1 mit der Moulinette bzw. einem Mixstab
purieren oder in einem Mérser zerreiben’ (Pestc

Pesto und Olivenringe mit dem Gemise vermeng
Eventuell nachwiirzen.



