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StraBe:
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erhalten
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Sonstiges:

Zutaten Zucchini-Tonarelli
i mit Pﬁzen(und Mohn)
. Fiirdie Sofie - ; ;
. ,f;u':mbmﬁ nzehen, 1 Zubereitung Tonarelli: 4 Stiick Zucchini mit
o 'feinvgeriebéﬁ g einem Spiralschneiderin dicke Spaghetti

1, vote Zwiebel, o éckt (Tonarelli) drehen. In eine Schiissel geben
6-8 Wildpilze M \\'{)U&

) 10 sonnengetr. Tomatenhd
fein geschmtten, 12 schwat-

» ze Otiven in feinen Streifen;
fnscherThymmn- 1 Handvoll

' fnsche Krauter der Saison oder
W\ldkrauter, k\em gehackt

2 EL Blaumohn X
10 Walnhsse, grob gehackt x‘

austretende Wasser ausdriicken.

~n

auRer Avocados, Thymian und Paranuss
zungchst vermengen.
Dann die Avocados zugeben und nochmais

w

die Avocadostlicke ganz bleiben.

2 ELWalnussiSl 4 Auf ei_nem Teller anrichten, mit dem frischen
* 27 2itronensaft Thymian garnieren und mit einer Reibe eine
ZTLTaman-SofSe/Balsamessig _ Pafanuss.als Parmesanoptik dariiberreiben.
) gewﬂrfelte Avocados X Nach Beheb.en mit frisch gemahlenem
) 1 Pamnuss o Pfeffer serweren
o R &um&_s

ft\ Zubere!tung.
N~/ 80 Minuten
(.’ y Pro Portion:
1/ BoOKkeal; 8B¢ F, 12¢ X,
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Zutaten (fir 8 Personem)

Gemiisepfanne mit bunten Linsen

1 Braune Linsen gar kochen, abgieRen, kurz
tauwarm abspiilen und abtropfen lassen. Rote
Linsen nur abgieRen und abtropfen lassen.
Danach beides mit Salz und weikem Pfeffer
wiirzen.

2 Zwiebeln in Streifen schneiden. Paprika vier-

20049 getrocknete braune

rote Linsen (amTag vorher_ ¢
in dreifacher Menge. Wasser m

Salz, weiBer Pfeffer

400 g Zwiebeln teln und von dfen S'amen befreien. Mohren und
1,2 kg bunte Paprika Porree schrig in felrve .Scheiben schneiden.
150 g Mahren, 100gPorree Tomatex:. }md Z.uCCm.ni in Wiirfel schneiden,
100gTomaten » Brokktfl} in kleine Réschen teilen,
800 ] Zucchini, 400 [} Brokkoh ) 3 Petersitie waschen, trocken tupfen und klein
1 Bund Pe’cerslhe zupfen. '
) 200 i Sonnenblumenol 4 Das geschnittene Gemiise (auBer dem Brok-

koli} in Sonnenblumendl anschwitzen und mit
den Gewiirzen abschmecken. Den Brokkoli und
die roten Linsen stwas sgiter hinzufiigen und
© alles 1015 Minuten {arig fertig garen lassen.
5 Braune Linsen unt'emen'aen und nochmals

Thymian, Rosmarin,
‘W"Or‘eg”an Basilikumund

"Kreuzkiimmel

™, Zubereitung: 40 Minuten

+ Binweichzelt liber Nacht

, Pro Portion: )

/ ‘448keal; B7g ¥, 17 B, 34g KH

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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und ¥/. TL Salz mit den Hénden etwas einmas-
sieren. a. 20 Minuten stehen lassen und das

Die abgetropften Tonarelli mit allen Zutaten

mit den Handen sanft durchmischen, sodass
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wiirzen. Mit Petersitie hestreut servieren. (9\0\5 Q%‘Lm
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Frittierte Kartoffelstlfte
mit Cheddar und Chili

» Kartoffeln in fingerdicke Stifte schneiden,
mindestens 2 Stunden mit kaltem Wasser
bedeckt stehen lassen.

» Fiir den Ketchup: Tomaten und Zwiebeln

_ halbieren, beides in der Grillpfanne mit dem
Bratdl ca. 10 Minuten braten, immer wieder
wenden und mit Essig, Zucker und Orangensaft
fein purieren.

» Fiir die Mayonnaise: Ztronenabneb Apfelmus
und Mayonnaise mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken,

» Cheddar grob reiben, Kartoffelstifte abgieRen
und griindlich abtrocknen, in 160-170 Grad
heiRem Frittiersl ausbacken, auf Kiichenpapier
abtropfen lassen, mit Kise, Chiliflocken und
Meersalz bestreuen und mit Mayonnaise und
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Brunnenkresse und Pflaume
an Sesam-Limetten-Vinaigrette

: rz. hilifl
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fa, o 30 Min, £

ZULBLER :

1 Salat-Zutaten bis auf die Kerne auf 4 Tellern :
anrichten. i

2 Pflaumen vierteln, entsteinen und der Lange
nach schneiden.

3 Dressing-Zutaten in einem verschiieRbaren
Glas mit Deckel schiltteln, bis die SoRe
emulgiert ist. '

© 4 Die SoBe iiber den Salat geben und mit

Kiirbis- oder Sonnenblumenkernen hestreut

servieren,
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Zubereitung:
28 Minuten

/o Pro Portion:
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£ Re Xuxt%w% %\w %&Am\)me& Qu

L

~



