Name: Kundennummer. ______ StraBe:

erhalten
O einmalig
O einmalig
O einmalig

[ch mdchte keine Lieferung am/vom bis
2usdtzlich bestellen:

folgendes reklamieren:

O immer alle |
O immer alle
O immer alle

Familie Hannen

LAMMERTZHOF

Sonstiges:

Rhabarber—Qumoakuchen

» Backofen auf 160 °C Ober-/Unterhitze vorhei-
zen,

Uberbackene Polenia mit
Blumenkchl

. L Zitaten fiir 4 Personen:
» Canihua mahlen. Zusammen mit Quinoameht, - :
4 Bl Sonnenblumenst

Mandeln, Dinkelmehl, Zucke.r, ZTlmt, Vanille- 230 ¢ Polema (Meisgrieh)
zucker, Backpulver und Salzin einer Schiissel 74 Wosser
gut vermengen. } A‘?rme'r Blymenkold (ep1e 50081

b Margarine in einem Topf schmelzen, vom Herd
nehmen und mit Mandelmus, -milch und
Zitronenzesten vermengen.

'S«:i megiark
selwarzer Pleffer, frisch gemalien
J’ Teel, Muskatmnl, Jrizch gericben

» Fliissige und trockene Zutaten gut miteinander ﬁ;‘;,,,m’ -
verrithren und in eine gefettete Springform grime Ofiver
( 16 cm) fiillen. Rhabarber schlen, in Stlicke 130 2 Hartkdse, fristh gerichen ~
schneiden, auf den Teig geben und leicht Fir die Form; Buiter 3o

eindriicken. Pro Portion etwa 2600 k14620 keal

33 g Fiweill - 32 g Fet - 52 g Kolenhydrate -

b Auf mittlerer Schiene 45 Minuten backen. 4 = Ballaststoffe

Kuchen auf einem Kuchengitter abkiithlen lasser
urtd mit Puderzucker bestiuben und
mit Mandelbl?a'ttchen dekorieren.
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Zubereitungsapit: etwa | Stunde

15 Mim, '~ 45 Min Bockeeit
pra Povtion
305keal: Fg B, 179 F, 30g EH 7

vegan, preiswert

Bitte dem Fahrer mxtqeben in die Kiste legen oder faxen (02131 - 75 74 ?29)

ékokiste |

s in efnem Topf 2 E{S}offel Ol erhitzen, Den
Majsgric8 hincinschiitter und unter séindigem.
Ruhren etwva 5 Minuten aabidunen, Wean der
Maisgrie8 beginnt, einen angenehmen Dult zu
verstrmen, das Wasser unter sfindigem Rithren
dozugehen, Bei schwacher Hitze 10-15 Minu-
ten kochen lussen, dabei stindig weiterriihren,
da der Grief leicht ansetzt. Dann den GricB von
der Herdplatte nehmen und rogedeckt bis zum
Weiterverarbeiten quellen lassen,

» Den Blumenkoh! griindlich putzen, abspu!uz
and in mundnese:.hte Stijcke tetlen. In-cinem
Topf das resifiche O1 erhiizen. Den Blumenkohl
darin unter Rtthren 2-3 Minuten anditosten. Mit
1 Tasse Wasser abloschen uid zugedeckt bei
mittlerer Hitze §-10 Minvten garen. Der Blu-
menkohl sobie nicht ganz woich, sondem bifl-
fest sein.

+ Den Backofen auf 200° vorheizen.

< Die Polenta in cine grofle Schale geben, Die
Eier mit dem Quark, dem Peifer, dem Muskat
und Salz verguirlen, ither die Polenta gieBen
und mit einem Laffel untertichen.

« Bine Aufloufforin fetten wnd mit der Hiilfie
der Polentamasse den Boden bedecken, Darauf
¢ine Lage Bluntenkohl verteilen. Dann die rest-
liche Polents dariibergeben vnd die levzten Blu-
menkohldschen in den Mais deficken, -

a Die Tommte waschen und in Scheiber schiei-
den, Den Auflawf mit den Tomatenscheiben und
Oliven gurdieren und zum Absehluf mit dem
Kiise bestreuen.

o In den Backofen (Mitte: Gas Stufe 3) schie-
ben und etwa 30 Minuten backen,

5y

' am-:‘;h iﬁd:srhg
gut. Rosinenliefern SaBe
und lngwerdte plkante
Schétrﬁe ,

L1504 Valfkomrers i
=23 EL Curry ;

—EO g Sesam ;
10y Bufter adchesamb.‘
“bei veganerZubere;rung

<34 FL fein gehackte = .
Pt:mrsﬂm iR A

i Reis in Sesam6i anschwitzen {glacieren),

_Curry unterrithren, Wasser zugeben, aufko-

chen und bei milder Hitze ca. 40 Minuten ké-
chelnlassen, Gemisebrithe, Rosinen, Meersalz
und Ingwer zugeben und ca. 15-30 Minuten
nachquellen lassen und abschmecken.
Blumenkoh!im Ganzen dampfen.

@ Sesam in einer Pfanne ohne Fett résten, et-
was abkiihlen lassen, Butter zugeben und
schmelzen.

# ReisaufeinerrundenPlatteanrichten, gan-
zen Blumenkohl darauflegen, mit der Sesam-
butter betrdufeln. Mit Petersilie bestreut ser-
vieren.

7#Rﬁl;1iwaffeln mit Kompott

b Butter, Zucker und Vanillezucker schaumig
riihren. Eier nacheinander unterriihren. Milch,
Quark und Karotte unter den Teig arbeiten.

» Mehl, Walniisse und Backpulver mischen und
unterheben. Teig etwa 30 Minuten ruhen lassen.

» Wahrenddessen den Rhabarber waschen, schi-
len und in Stiicke (ca. 2 cm) schneiden.
Mit Zucker und Himbeerkonfitiire vermischen,

» Rhabarber im offenen Topf bei mittlerer Hitze
kicheln lassen, bis er weich ist (ca. 7 Minuten).
Nicht zu viel umriihren, sonst zerféllt er.

p Sauerrahm mit dem Mark der % Vanilleschote
verriihren und kiihl stelten.

» Waffeleisen erhitzen und mit etwas Ol ausstrei-
chen, nacheinander 10 Waffeln backen.

Dafiir je 4 EL Waffelteig ins Waffeleisen geben.

» Waffeln mit lauwarmem Rhabarberkompott,
Sauerrahmcreme und etwas Minze servieren.



