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Topinambur aus der Folie
mit Nuss-Orangen-Butter
800 g Topinambur schélen
und je nach GréfBe hal-
bieren oder vierteln.
2 EL Haselnusskerne
fein hacken und in einer
Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze unter Rihren
goldgelbanrdsten. Aus
der Pfanne nehmen. Die
Schale von 1 Bie-Orange
fein abreiben. Die Blatter
von ¥z Bund Petersilie
fein hacken. Diese Zutaten
mit 60 g Butter verkneten
und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Topinambur
auf vier Stiicke Alufolie
[glénzende Seite nach
oben) verteilen, salzen
und pfeffern. Butter in
Stiicke schneiden und
daraufgeben. Folie ver-
schlieflen und das Gemiise
im Ofen [Mitte] bei 180 °C
[Ober- und Unterhitze;
Umluft 160 °C} in etwa 35
Minuten bissfest backen.
Mit Salat und Brot essen,
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AbL e.V.: Gentechnik-Petition {abl-ev.de)

Wir haben die Wahl: Jetzt Petition fiir eine starke Gentechnik-Regulierung unterschreiben! — BUND
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WeiRkohlpfanne mit Ing

und Knoblauch e Goika  wos
. RO Wale el
Zubereitungszeit: 30 Minuten -
Lumutwﬁ

Zﬁtaten fiir 2 Portionen:

2 EL Mandeln ¢ 1 Méhre (150 g) » 1 Stange Lauch {100 g}
250 g WeiBlkohl ohne Strunk ¢ 2-3 Knobiauchzehen
» 20-30 g Ingwer  1-2 rote Chilischoten » 4 Kaffir-Limetten-
blétter (in Asienldden erhaltlich) » 1 Limette s
"2 EL Of zum Braten = 200 mi Kokosmilch ¢ Meersaiz

Mandeln grob hacken undohne Fett feicht rosten. Mahre und Lauchin feine
Stifte schneiden und Weilkraut in dilnne Streifen schneiden.Knoblauch in
dinne Scheiben schneiden, Ingwer und Chili fein hacken und Kaffirbistter
in diintie Streifen schneiden, Von der Limette etwa einen halben Teeldffel
Schale fein abreiben und Saft auspressen.
Ol erhitzen, Knoblauch und ingwer darin anbraten, Méhreryunter Rilhren
drei Minuten braten, WeiBkoh! zwei Minuten mitbraten, dann Lauch krz
mitbraten und Chitis, Kaffirblatter, Limetten-- e
schale und -saft, Kokosmilch und Meersalz
zugeben und zugedeckt in etwa drel Mi-
nuten bissfest garen. Mit Mandeln bestreut

, servieren.

Gentechnik: Uber 420.000 Menschen fordern Wahlfreiheit und Risikopriifung | Bund Okologische

>I| .
[}
€a, 9 Stiick
Vorbereitung:
Einweichen der Linsen
{iher Nacht
Zubereitungszeit:

€a.35 Min.

Filr die Linsen-
pfannkuchen:

350 g ote Linsen

1 1L Meersalz

7L Ras el Hanout

1/2 TL Kreuzkiimroed
400 mi kohlensaurehal-
tiges Mineralwasser
171 Ofivengl

Pflanzend! zum Aus-
backen der Pfannkuchen
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erhalten
O einmalig
O einmalig
O einmalig

O immer alle
O immer alle
O immer alle

oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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Kichererbsen und Méhren in Olivené!
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Zutaten fiir 4 Portionen: .
200 g Kichererbsen ¢ 1 Stiick frischer Ingwer » Meersalz
3-4 Mbhren (300 g) » 2 Zwiebeln » 3 Knoblauchzehen

4 EL natives Olivend! extra « 50-100 mi Gemiisebrithe

1 TL gemahlener Koriander » 1/2 TL gemahlener
Kreuzkiimmet 1 TL Honig » Pfeffer 1 Bund Korianderkraut

1 Zitrone ¢ 150 g Joghurt (10 % Feff)

Kichererbsen zwdlf Stunden einweichen, abseihen, 800 mi fri-
sches Wasser und ingwer zugeben, aufkochen und zugedeckt
bei rilder Hitze anderthalb bis zwei Stunden garen, ingwer entfer-
nen, Meersalz zugeben und ausquelien lassen. Mohren in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebsin in dinne Halbringe schneiden und
Knoblauch fein hacken. Méhren und Zwiebeln in Olivend! bissfest
diinsten, dabei ein wenig salzen und eventuell zwei bis vier Esslif-
fel Gemusebrithe zugeben. Knoblauch, Koriander, Kreuzkiimme!
und Honig zugeben und kurz mitdlinsten. Kicherarbsen abtropfen

lassen und zum Gemdse geben, einige
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~———— Linsenpfannkuchen

o Minuten kdcheln lassen und abschme-

° cken. Etwas abkihlen fassen. Zitrone

< in SchnitZe schneiden und Koriander-

2 kraut grob hacken. Kichererbsen mit

c Korianderkraut vermischen, mit Zitro-

:" nenschnitzen garnieren und servieren.

= Joghurt extra dazu reichen.
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Fiir die Chicorée- - -~ > Linsen iiber Nacht in Wasser
Spinat-Fiillung: ,ei_m:vekhen fassen {ca. 6-8 54
2EL Pflanzendl zum An- = Abseihen, mit Wasser spillen
braten und abtrapfen lassen. Mit Gewirzen in
11wiebel , einert Hochleistungsmixer geben und
5009 Chicorée {ca.4-5  piirieren.in eine Rilhvschiissel geben
Kipfe) (T# ) und mit einem Schineebesen nach und
200 g Babyspinat nach Mineratwasser und Olivend! ein-
1L Meersalz riihren. 5 Min. quelten lassen.
etwasgrobgemahlenen - —> Etwas i in einer Pfanne stark
schwarzen Pleffer * erhitzen, einen Schipfloffel Linsen-
1Prise frisch geriebene masséhineingeben und in Plannku-
Muskatouss chenform schwenken. 3 Min. anbraten,

. 2EL Zitronensaft wenden und nochmals 2-3 Min. an-
1Prise Zimt braten. Auf diese Weise alle Pfannku-
etwas Paprikapulversi8  chen ausbacken. im Ofen warm hakten.
2EL Schwarzkiimmel ~> Iwiebel abziehen und wilrfeln.

Chicorée waschen, hatbierenund in

Streifen schneiden: Salatspitzen (etwa
34 ¢m) ganz lassen und zur Seite
stellen. Spinat waschen und abtropfen.
=> 2EL {tin einer Planne erhitzen
und die Zwiebelwiirfet darin an-
schwitzen, Chicorée hinzu geben

umd 3-4 Min. anbraten. Spinat unter-
heben und zusammenfallen fassen.
Wit Salz, schwarzem Pfeffer und frisch
geriebener Muskatnuss wiirzen.

~> Chicorée-Salatspitzen unterhizhen,
Pfanne vom Herd nehmen; mit Zitrone
und einer Prise Zimt abschmecken.

~> Von der Filllung jeweils etwas auf
eine Pfannkuchen-Halfte geben und
den Pfannkuchen zuklappen. Mit etwas
Paprikapulver und Schwarzkiimmél
bestreut servieren.

mit Chicorée-Spinat-Fiillung



