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‘Die Zitronen schilen und in ‘ %'
hauchdiinne Scheiben schnei- .

den. Aus Olivendl, etwas Was- v

ser, wenig Salz und kriftig Pfef-
fer eine Tunke bereiten und da-
mit Zitronenscheiben und Oli-
ven {ibergieBen.

Bitte dem Fahrer mltgeben in dle Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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5 g Hirse ¢ 120 g Zwiebeln ¢ 2 Knoblauchzehen ¢
151 ¢ 350 mi Gemiisebrithe ¢ 500 g Rote Bete ¢
ohren ¢ 2 EL mittelscharfer Senf ¢ 2 EL milde

. z. B. Shoyu ¢ Salz ¢ 1 Ei ¢ 2-4 EL Weizenmeh!

5 ¢ Fommes: 1 kg SiiBkartoffeln ¢ 2 EL Olivend! »
'_Knoblauchzehe & 2 Avocados ¢ 1 EL Limettensaft
tzer Tabasco ¢ schwarzer Pfeffer ¢ AuBerdem:

iar

e Tater Hirse in feinem Sieb hei abspiilen und

i Jassen. Zwiebeln und Knobfauch schalen und fein

1 £L Of in mittelgroRem Topf erhitzen und beides da-
inuten anschwitzen. Hirse zugeben und ca. 1 Mi-
stindigem Riihren bei mittlerer Hitze andiinsten.
brijhe zugieBen. Aufkochen und nach Packungsan-
hen und abkiihien lassen. Rote Bete und Méhren
rob raspeln, in Sieb mit 1 TL Salz vermischen und

i Wasser ziehen lassen.

hen fiir die Pommes Backofen auf 220 °C {Umiuft

iottieizen. Stfikartoffeln schélen und in 1 x 1 cm

ifte schneiden. Mit Oliven! und 1 TL Salz vermi-

it Backpapier betegtem Backblech verteilen -

5 Minuten auf mittlerer Schiene backen. Nach der
Backzelt wenden.

2 ELOlivens

600 ml warme Gemﬁsebruhe

ijréégKribblauch schilen. Avocados schalen,
v ghtfernen und Fruchtfleisch aus der Schale
Woblaiich, Limettensaft und Tabasco fein piirie-
Salz Und Pfeffer abschimecken,

fiir die Taler Rote-Bete-Mdhren-Masse sehr gut

en: Hirse, Rote Bete, Mdhren, Senf, Sojasofe und
ssel gut mischen. Zundchst 2 EL Mehi zugeben und
ftig Kneten, ggf. mehr Mehl zugeben, bis sich Mas-
men lasst. Wiirzig mit Salz und Pfeffer abschrme-
Wizsse ca. 12 Taler formen (@ 7 cm). Restliches O
wise in beschichteter Pfanne erhitzen. Taler por-
 Yon beiden Seiten 3-4 Minuten goldgelb braten.
arige wiederholen, bis alle Taler fertig sind. Taler
éPﬁree und SiiBkartoffel-Pommes servieren.

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
50 g Parmesan eder Pecoring

® Zuberextungszext 40 Mmuten

1) Den Wirsing putzen wa _r hen

2wiebeln abziehen, Ingwer schaien

@ Das O} erhxtzen und chebein
und Ingwer einige Minuten: ‘darin
andinsten. Den Reis dazugeben,
2=3 Minuten mitbraten, dann

Wirsingstreifen, Gemtusebriihe und

szelt, ca. 1 Stunde 15 Minuten
600 keal, 2510 kJ, 12 g EW, 93 g KH 19¢F

‘Wein dazugeben, umrihren und

zugedeckt bei schwacher bis mitt-
lerer Hitze 15 Minuten quellen
lassen. Dabei ab und zu umrithren.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

€ Den Reis auf Bissfestigkeit testen

Sollte er noch zu hart sein, etwas

Wasser einrihren und kurz nach-
' que!!en lassen. - ‘ ?

9 Den R;sotto von der Herdptatte i
armesan oder Pecorino. r‘

ermischen und den
Risotto sofort semeren.



