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700 g Brokkoli

1 Hokkaido Kilrbis, ca. 800 g

2 Zwiebeln

1 Knoblatchzehe

2 EL b*Olivend :

2 EL b*Paprika-Tomatenmark
Salz )

Paprika edelstif

300 mi Orangensaft, fr. gepresst
225 g b*Dinkel-Spaghetti

75 g b*Frischkése Natur

1 TL ahgeriebene Orangenschale

mmmmmammmmmml

Pistazien-Limetten-
Dressing ¢, Rogiugel-
Zutatem: %W .

3EL Rapunzel Pistazienmus
1Bund Petersilie
2Zehen Knoblauch
1 Avocado
1 kleine Chilischote
2EL Rapunzel Olivend! Kalamata PG,
nativ extra
2EL  Rapunzel Condimento.Bianco
50ml Wasser
1TL Rapunzel Salz
1 Limette,Saft
Pfeffer zum Abschmecken .

Zubereitung

Alle Zutaten in eine Schiissef geben
und mit der Stabmixer oder einer
Kuchenmaschme cremig mixen.
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Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teuen. Kirbis

waschen, halbieren, entkernen und kiein wirfeln. Zwiebeln pellen -

und in schmale S_palten schneiden. Knoblauch fein h.acke‘n.b

Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin
andlinsten. Kirbiswlirfel zugeben und 2-3 Minuien bei mittlerer bis
starker Hitze anbraten. Tomaten-Paprikamark in die Pfanne gaben,
kurz anrosten und mit dem Gemilse mischen. Salzen, ‘Paprika
hinzufligen und mit dem Orangensaft abldschen. Bei mittierer Hitze
7-8 Minuten garen. | !

In der Zwischenzeit die Spaghetti in Salzwasser bissfest garen,
Nach 7 Minuten Kochzeit Brokkoli zugeben und weitere 3 Minuten
kochen.

Ca, 250 g Kiirbis {2 Schaumkelien) und den Frischkése in einen
hohen Rihrbecher geben. Nudeln und Brokkeli abgieBen, dabei
etwa 300 mi Kochwasser auffangen. 200 mi Kochwasser in den
Rihrbecher geben und alles fein ptirieren. Wer die Sauce eiwas
dinner haben mdéchte, kann noch mit dem restlichen Kochwasser

- hachjustieren”.

Sauce in die Pfanne zuriickgeben, mit Orangenschale und eventuell
etwas Salz und Paprika abschmecken und zu- den Gemiise-
Spaghetti servieren.
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- B Mediterranes Wurzelgemise
aus dem Ofen

Zutaten (fiir 4 Portionen): 400 g Moh-
ren- (gerne bunte), 200 g Pastinaken,
100 g Radieschen, 300 g frische rote
Bete, 50 g getrocknete Tomaten, 80 g
Oliven ohne Stein, 50 g Kiirbiskerne,
3 Zweige Rosmarin, 1 -Bio- Zitrone,
~100 ‘ml Gemiisebriihe, etwas Olivensi
zum Rosten, Pfeffer und $alz.

Zubereitung: Die getrockneten Toma-
ten kurz in der Gemusebrithe aufko-
chen, dann abtropfen lassen, in mund-
gerechte Stiicke schneiden und beiseite
stellen. Mdhren, Pastinaken, Rote Bete
und Radiéschen waschen, auBer den
Radieschen alles schalen und in unge-
fahr 1tm dicke Stifte schneiden. Von
der Zitrone 1 EL Schale abreiben, da-

+ - nach die Zitrone auspressen.

Den Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen,
ein Backblech oder eine: ofenfeste Form
mit ein wenig Olivendl bestreichen, die
Mahren, Pastinaken und die Rote Bete
darauf verteilen. Mit Pfeffer und Saiz
wiirzen und auf der mittleren Schiene

. des Ofens etwa 45 Minuten backen. Nach
ungeféhr 25 Minuten Backzeit die Toma-
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Zutaten

I 250 g bunte Blattsalate, z.B.
Feidsalat, Grand-Mix, Radicchio
1 grofBie rote Zwiebel

1 Pk. b*Feta

1 groBer Granatapfel

200 g Joghurt, griech. Art, 10%
1 EL b*Agavendicksaft

2-3 EL Zitronensaft, fr. gepresst
2-3 EL b*Olivend!

Salz

Schwarzer Pfeffer,

frisch gemahlen

gooooooon

Zubereitung

Salate verlesen, waschen und trockenschleudern. Radicchio-Blatter
vom Strunk I8sen, waschen, trockenschleudern und mundgerecht

zupfen,

Zwiebel pellen, halbieren oder vierteln und in dinne Scheiben

schneiden oder hobeln, Feta klein wiirfeln. Den Granatapfel in

5-6 Segmente teilen, die Kerne ausliésen und in einem Sieb

abtropfen lassen.

Joghurt, Agavendicksaft, Zitronensaft und Olivensl miteinander

verriihren. Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken,

Den Salat in eine groBe, flache Schale geben. Feta, Zwiebelringe
und Granatapfelkerne dariber streuen. Das Dressing in Klecksen

auf 'dem Salaf verteilen.

Erst kurz vor dem Servieren alles vorsichtig miteinander vermengen,
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ten, die Radieschen und die. Oliven
terhieben. 10 Minuten vor Ende derBa
zeit die Kirbiskerne, die Rosmarinzu
ge und den Zitronensaft untermisch
unmittethar vor dem Servieren den Zit
nenabrieb Gber das Gemiise geben,
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