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Zutaten

100¢g Haselnusskerne
200 g Brombeeren
Salz, Pleffer :
2 El. Weilweinessid
3 EL Ofivendt
1EL Haselnussdl
2 EL Rapsbl
2 Fenchetknotten
3 Stangen Staudense
2 Apfel

st LUDG\

{ch madchte keine Lieferung am/vom

Herie X

Kundennhummer:

bis

StraBe:
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2usdtzlich bestellen:

folgendes reklamieren:

erhalten
O einmalig
O einmalig
O einmalig

O immer alle
O immer alle
O immer alle

Sonstiges:

Fenchelsalat )
mit Apfel und Brombeeren

1 Haselnusskerne grob hacken, in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Temperatur goldbraun

résten.

2 Die Hilfte der Brombeeren mit Salz, Pfeffar

und Essig in einer Schilssel zerdriicken.

_ Durch ein Sieb streichen und mit den Olen

verrithren.

3 Fenchel, Staudensellerie und Apfel in
hauchdiinne Scheiben schneiden.
|7 Mit dem Brombeerdressing anmachen.
Mit Brombeeren und Haselniissen

ZM@QQ} a& bestreut servieren,

Zutai’oen
500 g rote Paprikaschoten
300 g Tomaten
1 2wiebel, 300 ¢ Kartoffeln
1ELBL
1 EL Paprikapulver, edelstif
. 200mi WeiRwein
(oder Apfels aft)
800 ml Gemiisebriihe
100 mi Schlagsahne
je Y2 Bund glatte petersiie
und Koriander
2 Knoblauchzehen
30 g geriebener parmesankise
abgeriebene Sehale von
1 Zitrone
250 g weifte Bohnen, gegart
Salz, Pleffer .

Zubereitung:
45 Min.

Pro Stiick:
135keal; 12¢ F, 2¢ 1, Bg KY)

S

m Zuhez:eitung:

o~ B0 Min. + Garzeit: 35 Min.

@

Zubereitung:
20 Minuten
Pro Portion:
410keal; 35¢ F, B B, 166 KH

®
@®

Paprikasuppe
mit Koriander-Gremolata

1 Paprikaschoten wiirfeln. Tomaten iiber Kreuz
einritzen. In kochendes Wasser tauchen, dann
in Eiswasser abschrecken, Haut abziehen und
Fleisch wiirfetn, Zwiebel fein wiirfeln. Kartof-
feln schiilen und witrfeln.

2 BLin cinem Topf erhitzen, Zwiebeln kurz
anbraten, Paprika, Kartoffeln und Tomaten
sugehen, 3 Minuten mitdiinsten. Paprikapul-
v Aingehen. Kurz anrGsten. Weiwein und
Briihe 2ugeben, Aufkochen lassen. Zugedeckt
74 Minuten kidcheln Lassen,

3 Sabme sehtagen, katt stetlen. Fir die
tremolata K duter und Knoblauch fein
Hwken, Mit Kiiwe iid Zitronenschale mischen.

& Suppe piitieren, Belmen zugeben und kurz
cthitzin, Salzen und pleffern. Die Suppe mit
Crenolata wd Salme smvieren,

—_— e

zutaten fir 18 pliatzchen
) Tomaten
150 g Naturreis
2 Eier .
60 g geviebener Parmesan,
einige Spéne {iir die Garnitur
je2 EL Keriander-, Petersitien-
und Basilikumbldtter, gehackt
171 Cutrypulver
30 g Meht (1050er)
Salz und Peffer
1009 Potentagnels ot
9 getrocknete Tomatenin 6
18 griine Oliven, ohne Kern
kleine Smeﬂchen
50 g gemischte Krauter,
" grob gezupft
1 EL Otivendt
Zitronensaft

‘Salzen und

wiirzen, Mit

SO

SEppe. i dia

Sm%g@awﬁ \

c\mé\wnu:m

Qfusts Kosbie-

beled

AT}

o

Reiskiichlein mit getrocknaten

1 Reisin der doppelten Menge Satzwasser auf- -
kochen. Zugedeckt 35 Minuten {eise kdcheln
lassen. Etwas abkiihlen lassen. Mit Eiern,
Kése, Krautern, Curry und Mehl mischen, )

pfeffern. Mit feuchten Handen

18 Platzchen formen. Von beiden Seiten in
den Grie driicken, )

2 Olin einer Pfanne erhitzen. Platzchen darin
von jeder Seite 2 Minuten bei mittlerer
Temperatur braten. Abkiihlen tassen.

3 Tomaten halbieren. Zum Servieren auf die
SpieBe je ein Tomatenstiick und eine Otive,
spieBen und in die Platzchen stecken.

4 Kréduter kurz vor dem Servieren smit 01,
einigen Spritzern Zitronensaft und Salz

den Parmesan-Spénen auf den

Platzchen verteilen:

—+ G

i

Pro Stiick:
98keal; 48 F, 48 E, 188X

Rusreaie

IR

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!

Zutaten (fir 6 Portionen) &3

“Fiir die Kratwickel:

100 g Graupen,.
1 Ewiehel Karotte

2 Knoblau hzehen
e :%Bundi’e t,sihe
2 ELOlivenel = -~

uefgeidmlz
. Salz, Currypulver
1 qbrﬁhe‘ :

: ;Furdlelng erldanaara :

© 1 daumengrofes Stilck Ingwer
1 Kleine Ztebel

2 Zehen K ob!aur:h

Eoﬂg stiickige Tomaten

" {aus dem Glas)

:Iao‘ml'Gehﬁsebi'«ﬁhe

17TLSaglz
% TL schwarzer Pfeffer

Y EL Olivem%!

ﬁ mittelsch
C 60 Min.

wer

40 Min. Backzeif

o
8g E, 8g F, 30g KH

pro Porii
24 Skcal;

Zutaten

125 g Hirse {ca.400 g gekocht)
50:g getrocknete :
Linsen {ca. 118 g gekocht}
1EL 1
2 Eier
2-4 EL Semmelbrésel
Salz, Pfeffer
3 EL Bratsl
I reife Manga
1 rote Zwiebel
-1 EL Rohrzucker
1 mildejrote Peperoni
4 Burgerbrétchen
4 Kopfsalatblitter
‘4 EL BBQ-Sofie
4ELAipli :

¥ feicht

f ca.30

Portion:
530keql, 17g F, 38g E, 24g KH

Minuten

Skokiste

—— % s W N mEm § B e B N sesemm W
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Spitzkohlwickel auf Marinara

» Graupen in 300 mi Wasser aufkechen.
30 Min. bei niedriger bis mittlerer Hitze
kischeln, anschlieRend 15 Min. bei ausgeschal-
tetem Herd nachquelten lassen.

¥ Zwiebe!, Karotte und Knoblauch fein witrfeln,
Petersilie fein hacken,

» BLin eine heiRe Pfanne geben, Zwiebeln bei
mittlerer Hitze glasig diinsten. Knoblauch und

Karotte hinzufiigen und weitere 3 Min, schmoren °

lassen. Ab und zu umriihren. Graupen, Erbsen,
Senf, Curry, Petersilie und Salz unterheben. Mit
Gemiisebriihe abloschen und aufkochen lassen.
5 Min. bei niedriger Hitze kécheln, anschtie-
Rend vom Herd nehmen und abkiihlen lassen. -

» Rippen der Spitzkohiblitter flach klopfen, Blat-
ter in kochendem Wasser 1 Min. blanchieren,
anschlieBend in Eiswasser abschrecken.

» Kohlblatter mit jeweils etwa 2 gehduften EL
Graupenmasse fiitlen, fest aufwickeln und mit
Routadengarn verschnilren. Mit etwas Otivenst
bestreichen.

» Backofen auf 180°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

» Fiir die Ingwer-Marinara Ingwer, Zwiebel und

" Knoblauch fein hacken und mit den resttichen
Zutaten fiir die SoRe in einer Auflaufform
vermengen. )

» Krautwickelin die SoRe geben und auf mittlerer
Schiene 35-40 Min. backen.

Hirse-Burger mit Mangos

» Hirse und Linsen mit heiBem Wasser abspiilen,
nach Packungsangaben kochen. Schwarz~
kiimmel, Eier und 2 EL Brossel untermischen
und mit Satz und Pfeffer kriftig abschmecken.
Einen kleinen Probebratling formen, mit 0t
einpinseln und in einer Pfanne auf dem Grill
braten. Fittt der Probebratling auseinander,
etwas mehr Brisel unter die Masse mischen.

4 Bratlinge formen; mit (4 bepinselt in der
Gritipfanne braten.

» Mango schélen, Fruchtfleisch mit einem Messer
vom Kern und in Spalten schneiden.

» Zwiebel schilen, in Ringe schneiden und mit
dem restlichen (L und dem Rohrzucker braten,
bis die Ringe gar, -aber noch knackig sind. Pe-
peroni waschen, Fruchtfleisch in feine Streifen
schneiden, zu den Zwiebelringen geben
und kurz anschwitzen.

¥ Burgerbrétchen halbieren und mit der Schnitt-

ftiche auf den Grilt legen, leicht résten.

¥ Die unteren Halften mit Salatblatt, 1 ELBBQ-
Sofe, einigen Mangostreifen, Hirsebratling,
1 EL Ajoli, Zwiebelringen und Peperonistreifen
belegen. Brétchendeckel obenauf setzen und
sofort genieRen.
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