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erhalten
O einmalig O immer alle
O einmalig O immer alle
O einmalig O immer alle

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

- rosso mit Speck

:6:Portionen

100 g Speck (kann ruhig durch-
achsen sein)
+/"Ca. 750 g Radicchio

"4 Kleine Zwiebgln
“:2 Knoblduchzehen
5 EL mittelkraftiges Olivens!

“nativ extra
. Salz
Pfeffer (am besten aus der Miihle)

Abendessen.
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KJ: 875, keal: 208, E: 4 g,
F: 199, KH: 49, Ba: 2 g,
Radicchio putzen, &uRere Blatter Chol 15mg
entfernen, lings vierteln, Striinke ———
herausschnelden, abbrausen und
abtropfen lassen.

Speck in feine Streifen schneiden,

Selleriesuppe mft Orangensaft

Dazu passt hervorragend ein knus-
priges Ciabatta oder mit Knoblauch
bestrichene und mit Olivend! betréu-
felte Weibrotscheiben. Der Radicchio
rosso eignet sich als schnell zuberei-
teter erster Gang oder als rasches
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die Zwiebeln achteln, die Knoblauch- 1 EL Butter
zehen fein hacken oder durch eine
Presse geben,

. In einer Pfanne 3 Essloffel des
Ols mild erhitzen, Speck und Zwie-

beln ca. 3 Minuten anbraten, dann

| Knoblauch untermischen.

Jetzt den Radicchio dazugeben

und bei geringer Hitze ca. 5 Minu-

- ten braten, dabei ein- bis zweimal
wenden. Nun noch mit Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer ab-
schmecken und vor dem Servieren

“mit 2 Essléffel Olivens! wiirzen.
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400 g Sellerie und

%1Wasser  und

Salz und Pfeffer und

schmelzen lassen.
1-2 Zwiebeln (100 g) in Halbmonde und
1 Zehe Knoblauch in groben Wiirfeln darin anschwitzen,

300 g Kartoffeln schillen, grob wiirfeln, beides zu den
Zwiebeln geben.

1 El gekdrnte Gemiisebriihe oder 1 Brithwiirfel hinzufiigen.
Alles mit Wasser bedecken und vom Kochen
an ca. 10 Minuten garen. Mit dem Schneidstab
piirieren. Mit -

150 ml Orangensaft (evtl. 3 Orangen auspressen) auffiillen.
Wieder erwiirmen. Mit
4 EL saarer Sahne, mit etwas Suppe verquirlt,

etwas gem. Fenchel abschmecken.

3 EL Sonnenblumenkerne in trockener Pfanne unter Wenden
rosten und erst kurz vor dem Servieren iiber
die Suppe streuen oder extra reichen.
Noch vollstindiger wird die Suppe, wenn man
3 Scheiben gewiirfeltes Vollkornbrot inButter L .
anrdstet und dazu reicht.
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" Blpmenkohl-Frischkost

Blumenkohl gehirt zu den feineren, leicht verdaulichen
Kohlsorten. Er schineckt roh nussig aromatisch.

SoBe im Rithrbecher mit dem Plirierstab
aufschlagen:
3 EL Doppelrahmfrischkiise oder Quark (ca. 100 g),
2 EL Zitrone
2 TL Senf
1Pr. Salz
3 EL Olivenol
6 EL Wasser , '
Diese Zutaten gleich in die SoBle geben:
2-3 grofie Blmnenkohlroschen (ca. 100 g) in sehr kleine Rd-
schen geteilt,
50 g WeiBies vom Porree in sehr feine Ringe geschnitten. Das
Griine in einer Gemuqepfanne verwenden
60 g Zucchini klein gewiirfelt.
Etwas zichen lassen. Dann auf
Salatblittern anrichten. Mit grob gehackter
Petersilie
Dillspitzen und

2 EL gerosteten Mandel- oder HaselnuBsplittern bestreven.
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