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Pro Stuck (ben 12 Stuck) ca. 350 kcal SgE 1BgF 43 g KH

S g weiche Butter 1 Fiir den Teig! Butter mit Zuickey, Bi, §alz A V U t A D ﬂ - E R B } S E N - M U S
100 g Zucker: 7 o e ha o und Vanillezucker schaumig rithren: kMehI
“1Kleines Ei; Salz Lrnts_;rmis‘chefx;.Téig in die gefettete Form :
1 Bk Vanilezuclet: w7 ‘geben;Rand formen. 2 Stundenkithlen, _ cﬂdb o Sb\* *
WD gMehli e s 52 Fiirdie Fiilluig: Butter und Puderzucker (4
© Butterfiar d:e'Farm i oo mitOtangenschale und Biern schaumig - \atk &9.&\ e (L«\ Das. [T 32BN )
FardiaFillangs o0 oo e riihteny Nigse und Puddingpulver o %\ . E
-~ 75'g weiche Butter » untermischen, . _— % g_&, S lem \U\A)%) _'/\'f\g \ILQ%& 14 T
73 g ygd,erzxﬁ:cke‘r, s 3Teg mift etias Orangenmrmelade FUR « PORTIONER % Den Backofen auf 220° vorheizen. Die SiiSkartoffeln schilen und
‘gtwas abgeriebene . . bestreichen. Fillhing dataufgeben. : 1 cn. 30 Min. -ede lings i hnei ‘e Spal inem Backblech
Otang: erischale - Geschilte, a.“? ¢ Birrien hineins‘et’z’ei}. e ZUBEREITUNGSZEIT: ca, -BOMm. je : e ar'lgs 1:'1 6-8 Spalten s¢ neu{en. Die Sp fen auf einem Backblec
2 groRe Eler Ceo T Bei190 Grad 50-60 Minuten backen. PRO PORTION: ca. 425 keal mit Otivenél, % TL Salz, Kreuzkiimmel, Paprikapulver, 1TL Cayenne-
i 75 g gemahlene’ Walriisse. 4 Restliche Marmelade erwirmen, duich: : pleffer, Thymian und Sojasauce gut mischen. Die SitRkartoffeln im
% 1130 g Vanillepuddingpulver” ein:Sigh streichen. Birnen damit besfre FUR DIE WEDGES: Ofen ca. 20 Min. backen, bis sie kriftig gebriunt und knusprig sind,
- /200 g Orangenmarmelade: ¢hen. Mandelblitichen dariiberstretien 1kg Sitfkartoffeln  dabei zwischendurch ein- bis zweimal wenden.
©'3-4 reife Birnen .o “Torte warm wiit Schlagsahne oder ) 3EL Olivensl
AR g‘?-'é“"’jfe Mandelblattchen  Vanilleeis serviefer. 27TL Kreuzkinmmelsamen X Inzwischen fiir das Mus die Erbsen in einen hohen Rithrbecher
i 27TL edelstifies Paprikapulver geben, Die Avocado halbieren, entsteinen, das Fruchtfleisch aus der
g IOk 1EL Thyngianblittchen Schale 16sen und zu den Erbsen geben. Den Ingwer und den Knob-
3 EL helle Sojasauce fauch schilen, fein hacken und dazugeben.
Gon g Whelkons. | -
z EL  Pllamend) . . \ mc‘ FIR DAS AYOCADG-ERBSEN-US: X Die Minzeblitter waschen, trocken tupfen und mit Limettensaft
EL  Mineralwasser, mit Kohlensaure . " N . -
AEL Essig , ‘(\ . 150g Erbsen (TK, angetaut) - und 2 EL Wassér in den Rithrbecher geben. Die Mischung nichtza - -
1TL Senf (7&3 LU : 1 reife Avocado fein piirieren. Das Mus mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken.
4EL Kréuter, gemischt u. gehackt 1kleines Stiick Ingwer (ca. 3cm) Die Wedges aus dem Ofen nehmen und mit dem Mus anrichten. -
‘2 Zwiebeln X 1--2 Knoblauchzehen
1 Knoblauchzehe (n. Geschmack) 88’\ LLLQ&J’ ca. 10 Minzeblitter DAZU SCHMELKT'S AUCH
"~ Jodsalz Y 2EL Limettensaft Das Mus macht sich auch auf einer Veggie-Stulle hervorragend, be-
Pfeffer S C‘r\@ W gleitet aber ebenfalls gerne mal schlichte Pellkartoffeln oder knackige
Kiimmel e co \ AUSSERDEM: Gemiisesticks aus Méhren, Gurke und Kohlrabi.
WeiBkoh! putzen, waschen und den harten Strunk heraus- &, Salz | Cayennepfeffer
schneiden. Das Kraut in feine Streifen hobeln und kurz | _
-
\t’ 200 f Wu. »@\f\ﬂ_ Jodsatz e
‘ Pfeffer
nia Qi Kiimmel, gemahlen .
. - L «
Bunte Sii Bkartoffel Topinambu r-KartoffeI Suppe ﬁ» “ﬁfaﬁm Semmelbrésel (zum Panieren)
400g Topmambur ‘ 4, ‘ 2 f L V 6}& Fett (zum Fritieren)
400 g Kartoffeln g "X " Den WelBkohI putzen, in einzelne Blatter teilen und 3 min

stampfen..Aus Ol, Mineralwasser und Essig eine Marinade

57 Kartoftel n u raivve i blanchieren. Gut abtropfen lassen. AnschlieBend fein hacken
1-2 Sikartoffein :ij:f:::‘u?\:nhii?;:r:xi:l:;:::iler zugset;e;. gle Zwiebeln ab- oder durch den Fleischwolf geben. Zwiebel abziehen, fein
150g Pak Choi alis zur SalatsoBe geben. Mit wiirfeln und in Schmalz goldgelb andil iebel,

y : nsten. Z

5.3 EL Rohrohrzucker - ~ den Gewlirzen abschmecken. Die SoBe uber den Weifskoht GrieB, Gewiirze und W,f,,.. gzu e,nen:l TS o De el B

1 Dose Kokosmilch' geben und ca. 15 min ziehen lassen. J &g vermangen und

abschmecken. Aus dem Teig kleine Ki6Be {2 - 3 cm Durch-

1 EL Kok
! Lilt_er g{:;?j‘sébmhe | XAl des W %uﬁ& Qi’-\w\w odys B{M messer) formen und in Semmelbréseln wilzen. Die Panade
gut andriicken und die Béllchen bei 180 °C etwa 3 min fritieren.

1ELSalz vk ¢ odus. NG %U(L%Qﬂ!u Wbt
Dazu paBt: Schmeckt gut auf einem Bett aus gehacki‘en

1 EL Zitronensaft T 4 \ , 6
VEL Guery {oder Kurkums) ¥ LL&S Tomaten mit vielen Krautern.

1/2 TL schwarzer Pleffer 719 Die KI&
effer: 717 Die KloBchen lassen sich gut vorbereiten und das Fritie-
: der relativ kleinen Portionen (fiir jeden. 3 - 4 Ballch
| ; ren jeden. Ba! chen) ist
Zubere tung dann schnell gemacht.

Topinambur und Kaﬁaﬁein schélen, in Wﬁrfel schneiden ufid im Topf mit Kokosl kurz andinsten. Mﬁ Gemﬁsebrﬁhe \ . .
ablbschan. Ca.20-25 Minute kbehaln, bis: sie weich-sind und mit einem Stabmixer zu einer Creme priert werden kénnen. :DK 2908 &w&&‘f% ! S{k 1

Geschalte Stifkartoffeln (ind Karotten wirfeln und-beiseite stellen. Die restlichen Zutaten hinzufiigen und ales verrihren.
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