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400 g Blumenkohl

200 g Kartoffeln (ohne Schale)

1 Bund Petersilie -

je 50 g Basilikum, Dill, Schnittlauch

je 30 g Blattkoriander; Zitronenmelisse .

125 g Kirchererbsenmehl
Meersalz .
weifter Pfeffer aus der Mithle
2 g Garam Masala

Raps6l zum Ausbacken

5 &

1 Chilischote

1 Hand voll gehackte Krdutermischung
40 g Butter

1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

750 ml Tomatenmus

Fubereltung
-t Blumenkohl und Kartoffeln waschen,

Klein schneiden und in wenig Wasser
garen. Inzwischen die Krduter waschen,
trockenschiitteln und ohne Stiele fein
zerkleinern. ¢ Blumenkohl und Kartof-
feln abtropfen lassen, durch eine Kar-
toffelpresse driicken. Kichererbsenmehl
mit Krdutern und Garam Masala
mischen und unter die Gemiisemasse
arbeiten. Salzen, pfeffern und zu wal-
nussgroRRen Kugeln formen. % Fir die
Sauce die Chilischote waschen, putzen
und die Keme entfernen. Die Schote
feinhacken. Die Krauter waschen, tro-
ckenschiitteln und fein hacken. % Butter
zerlassen, Chilischote und Kreuzkiim-

* mel darin kurz andiinsten. Tomaten-

mus zugeben und die Sauce etwa 5
Minuten bei schwacher Hitze kicheln
lassen. & Raps6! in einer Friteuse oder
einer Pfanne mit hohem Rand erhitzen,
die Gemiiseballchen darin portions-
weise schwimmend ausbacken. Fertige

" herausheben, auf Kiichenpapier abtrop-

Fir 4 Personen. Zubereitung: 20 Min. + Rostzeit: 4 Min.

s 200 g Feldsalat 1 Feldsalat auf Tellexn anrichten. Grapefruit

« 1 rote Grapeftuit filetieren. Zum Salat geben.

= 50 g Walntisse 2 Walnilsse ohne Fett anrosten. Uber den Salat
Sregstag streuen.

<100 ml Olivendl 3 Zutaten fiir das Dressing verrithren. Kurz vor
= 25 ml Walnussol dem Servieren {iber den Salat geben.

« 25 mil Grapefruitsaft . C "

. ';'SE m!s Z‘rfansensaft bdss foue 6: ‘ e&{;'u] | b s
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»25 ml Himbeeressig ‘)\l&% Q@%&%}&{ wud 3 ;(5 y %YCM -
« Salz, Pfeffer

ogifluesse @&U\}\C&Ltd%"wu ,

fen und warm stellen. € Sauce mit.dem
Stabmixer aufschlagen, die gehackten -
Krauter unterrithren. Die Gemuiseball-
chen in der Sauce servieren.

Pro Portion: kj: 2186, keal: 521, E: 11 g,

F: 43 g, KH: 22 g, Ba: 7 g, Chol: 190 mg
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Blumenkohl-Couscous mit Currysl
Fiir 4 Personen. Zubereitung: 30 Min. + Marinierzeit: 8 Std.

# 1 Blumenkoh! » 20 g Korinthen
© 2 EL Mohren, fein gewlirfelt

1 EL Schnittlauch, in Rolichen
=1 EL frischer Koriander, gehackt
« 1 TL Korianderkérner, zerstoflen

T Blumenkohl in feine Rés-
chen schneiden. Mit Ko-
rinthen, Méhren, Schnitt-
lauch, Koriander, Olivendl, o
2 EL Essig und Orangensaft mischen. Salzen und

1 Msp. Cayennepfefler
1 TL Salz = 200 ml Olivensl

und 2 EL Balsamico-Essig garnieren.

50 ml Olivens| pfeffern.

4 EL Balsamico-Essig 2 Curry, Knoblauch, Cayennepfeffer, Rauchsalz und \AxD& m\,\

2 EL Orangensaft » Salz Oliven¢l piirieren. Nach 8 Stunden durch ein fei-

o Pfeffer, schwarz » 2 EL Curry, mild nes Sieb passieren. Kalt stellen. \(\9\?9%*'

o1 Knoblauchzehe 3 ,Blumenkohl-Couscous® anrichten. Mit Currysl ,\u*;& g &%W
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HERBSTRUBEN
AN WEISSER SAUCE

‘o 300 g Herbsiriiben

1 EL Butterschmalz/Bratbutter
100 nit/ 1 o Wassey

1 Lorbesrblatt

heersaiz

® 2 & @

Weifle Sauce

» 2 L Bulterschmalz/Bratbutter
+» 2 EL Haushalimshi

2 100 mi/1 3 Milch

° 100 mi/1 df Wasses

Q(i‘)gfﬂue 2 Umdrehungen griiner Pfeffer

aus der Miihie
+ 1§ Prise gericbens Muskatnuss
+» feersalz

1. Die Herbstriiben schélen und in
10 bis 15 mm grofe Wiirfel schneiden.
im Butterschmalz andiinsten. Das Was-
ser und das Lorberblatt beifligen, auf-
kochen und salzen. 10 Minuten auf
kleinem Feuer kocheln fassen. Das
Lorbeerbiatt entfernen.

2. Fir die Sauce das Mehl! im But-
terschmalz anschwitzen, die Milch und
das Wasser unter Rihren dazugeben,
aufkochen, die Sauce auf kleinem
Feuer unter zeitweiligem Ruhren 10
Minuten-kécheln lassen. Wirzen.

3. Die gekochten Riben in der
Sauce erwérmen.

—<2 Tipp: Die Herbstrilben mit einem

farbigen Gemiise kombinieren.



