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Zwicbeln . Zutaten fiir 4 Pomonen
groBe Siikartoffeln 1 i
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Zwiebeln, SiiBkartoffeln, Kartoffeln, Karotten und Mango wurfeln

1,51 Wasser zusammen mit der Kokosmilch zum Kochen bringen. DIE
Zwicbeln im Braté! anbraten, die beiden Kartoffelsorten zugeben, kurz
anschwitzen und in das kochende Wasser-Kokosmilch-Gemisch geben.
Sobald dieses wieder kocht, die Linsen und Karotten zugeben,

Den Ingwer fein reiben und in die Suppe geben.

Nach 15 - 20 Minuten Kochzeit, wenn die Linsen weich sind, die Mango
unterrithren und die Suppe mit Gemiisebriihe und nach Befieben mit
Herbamare® Asia Gewiirzsalz, Chiliflocken oder Currypulver abschmecken.
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Kiirbis-Gnocchi °§F V\/
e as 4% egan
mit Griinkohlsofe Min.  in.
Zutaten: Zubereitung
Fiir die Gnocchi: Fiir die Gnocchi:

1 Hokkaido Kiirbis (ca.
500-600 g Trockenmasse)
Kartoffeln, mehlig
Dinkelmehi

Rapunzel Meersalz

Kiirbis halbieren, entkernen, in Stiicke
schneiden und 15 Min. weichkochen.
Kartoffeln schilen und ebenfalis 20 Min.
weichkochen. Kiirbis und Kartoffeln
zerstampfen und vermengen, Mehl,

400g
250g
1T

1TL Kurkuma, gemahlen oder  Salz, Kurkuma und Muskat hinzufiigen,
frisch gerieben gut verrithren, bei Bedarf mehr Mehl
%BTL Muskatnuss zugeben. Teigin 4-5 Teile teilen, zu
’ Strangen ausrollen und in 1,5cm grofie
Filr die Softe: Stiicke schneiden, bemehlen und zu
2EL Rapunzef Olivendl,nativ  Gnocchi formen. Gnocchiin kochendem

extra
1 mittelgroie Zwiebel
2 Zehen Knoblauch

Salzwasser 34 Min. garen, bis sie an die
Oberfliche kommen, dann abschépfen.

200g Griinkohl Fiir die Sauce:
2EL (ca. 100g) Rapunzel Olivendl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel
Cashewmus und Knoblauch klein schneiden und kurz
300mi  heifles Wasser anbraten. Griinkohl waschen, Strunk ent-
50g Rapunzel Datteln Deglet  fernen, Klein schneiden und ein paar Min.
Nour, klein geschnitten mit anbraten. Cashewrnus mit heiem
1TL Rapunzel Salz Wasser verriihren, in die Pfanne geben, .

100g
1T

Rapunzel Haselnilsse
rosa Pfeffer, etwas
zerkleinert

Datteln dazu geben und salzen. Weiter
rithren, nach Belieben mit Wasser ver-
diinnen, Gnocchi hinzufigen, kurz ver-

rlthren und warmhalten, Haselniisse klein

Tipp: Falls die Datteln sehr
trocken sind, mit heiem Wasser
bergieBen und kurz einweichen,

hacken, rdsten und gegebenenfalls salzen.
Gnocchi auf Teller verteilen, Haselniisse
und rosa Pfeffer dariiberstreuen.
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Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!

300 g Pastinaken

T Schalotte

1EL Sonnenblumen- oder Rapsol

Salz, Pfeffer

200 mi Gemiisebriihe

3 Zweige Thymian

2 EL Haselnussmus

frisch geriebene Muskatnuss
1-2 Spritzer frisch gepresster

Zitronensaft

1 EL gehackte Petersilie
{nach Belicben)

bkokiste

Kundennummer: StraBe: |
bis erhalten l

O einmalig O immer alle |

O einmalig O immer alle X

O einmalig O immeralle o o |

ul

|

%_&}Qm m&ﬁ s 125 g getrocknete Datteln

)7 + 3 EL Rotweinessig
« 200 g Vollkornreis
» 650 ml Gemusebrihe
s 3 EL Walnusskerne
o 2 EL weifler Sesam -

57 per™is. ~f* 3 Bund (300 g) Radieschen
%‘LL&NM « 2-3 Schalotten :
« 2 Knoblauchzehen
+ 1 Bund Petersilie
» 4 EL Sesamdl, geréstet”

o Salz, Pfeffer ’

« 1Prise Kreuzklimmel
o 4 EL Kokosjoghurt

Zubereltung (cs. 20 Min)

Datteln entsteinen und achteln, Esslg mit 3 EL

Wasser aufkochen, die Datteln damit begiefen,

quellen lassen. Reis in Brithe nach

Packungsanweisung ca. 30 Min. kochen, bis nur

. noch ein paar Essloffel Fliissigkeit Gbrig sein, Reis
vom Herd nehmen und mit Deckel nachziehen
lassen.
Inzwischen Walniisse vorsichtig rdsten, dann.
grob hacken. AnschlieBend den Sesam fettfrei
anrbsten. Radieschen putzen, waschen und
halbieren. Schalotten schélen und kiein
schineiden. Knoblauch schélen und hacken.
Petersilie waschen, Blitter abzupfen und sehr

. grob hacken.

Ol in eine Pfanne geben, Radieschen mit der
Schnittflache nach unten hineinsetzen und ca. 5
Min. sanft anbraten. Schalotten und Knoblauch
dazu und kurz mit andiinsten. Dann die Datteln
mit restlicher Flilssigkeit zugeben, bei grofer
Hitze kurz einkochen. Pfanne vom Herd nehmen,
Sesam unterheben und alles wiirzen. Den
warmen, aber nicht mehr ganz heien Reis mit
dem loghurt verrithren, Reis auf Tellern mit
Radieschen anrichten, mit Walnlissen und
Petersilie bestreut servieren,

FUR 4 PERSONEN, VEGAN
Zubereitung: 35 Min., ca, 130 kcal

1 Pastinaken und Schalotte klein
schneiden. Ol erhitzen, Schalotte
goldgelb andiinsten. Pastinaken zuge-
ben, salzen, pfeffern und kurz mit-
diinsten. Briihe angieRen, Thymian
zufiigen und bej mittlerer Hitze in
ca. 15 Min. weich garen. AbgieRen,
dabei die Brithe auffangen. Thymian
entfernen und leicht abkiihlen lassen.
Pastinaken mit Haselnussmus fein
plirieren, dabei gerade so viel Briihe.
zugieRen, dass eine streichfihige
Creme entsteht. Mit Muskat und
Zitronensaft abschmecken und nach
Belieben Petersilie unterrithren;
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