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Tomaten-Karottensuppe
- mit RKokosmilch

¥ Karotten und Tomaten grob wiirfeln, Frithtings-
zwicheln in feine Ringe schieiden, das Griin der
Zwiebeln als Topping beiseite stellen.

» Kokostl in einen heiRen TopFgeben, Currypaste
2 Minuten bei mittlerer bis hoher Hrtze anvis- .
ten. Dabei hiufig umruhren

¥ Gemiise hinzufligen und 5 M_muten. bel mittlerer .

Hitze braten, dabei hdufig umrihren.

¥ Mit Wasser abldschen, Salzzugeben, aufkochen
und 15 Minsten bei niedriger bis mittlerer Hitze
mit geschlossenem Declel kochen lassen.

, ¥ Suppe fein piirieren. Kokosmilch unterrithren,

b-Karotte in Spiralen, Limetts in feine Scheiben
schieiden, Korianderbidtichen abzupfen.
Suppe mit Toppings garniéren und heifl
servieran.
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Wirsmg, 1 Stange Lauch

inaken, 3 Mohren

. Tote Papn"kd 4 EL ,Bmtol
CSalz

. 2509 eifreie Muschel o
oder Hittchernuideliy
208 g grritne Bohnen

Sonstiges:
Bltte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 - 7574 729)

C

400 g Mdhren, 500 g
Strauchtomaten (oder
Koniserve); 2
Frithlingszwiebeln (oder 1-
kigine Zwiebel}, 1 EL Kokosdl,
2 Tk rote Thal-Currypaste, 500
‘mi Wasser; 1 TL Salz, S0'ml
Kokosmilch

Topping: 1 M8hre, 1 Limette,
1/2 Bund Koriander (oder
nach Belieben Petersille}, 1 T
Chilflocken, 4 EL Sanddornsaft

dkokiste l

1 EL Balsamessig
1 EL Sojasofle

1 Pr. Salz leicht gequetscht driiberstreuen.

¥4 Zehe Knoblauch mit etwas Salz gequetscht und

2 EL Sesam- oder Olivenél zusammenriihren.

4-5 Blitter Chinakohl (ca. 300 g) in feine Streifen schneiden
und mit der Sofle vermengen.

2 EL gerosteten Sesam mit 00RT emdre VusR
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mmerammg: B30 Minuten

+ 28 bis 30 Minuten Backzeit;
Pro Portion (bet 6 Portionen):
R28Bkeal; 3BL ¥, 5 R, 164 KR
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Winter-Minestrone

» Filr die Gremolata die Oliven und Kapern in [
einem Sieb abgieBen und abtropfen lassen.
Knoblauch und Krauterblattchen mittelfein
hacken. Zitronenschale fein abreiben, den
Saft auspressen. Zusammen mit dem Olivend!
unter die gehackten Zutaten rithren, mit Pfeffer
wiirzen und beiseite stellen,

daun

Pfeffer- » Filr die Mi
1,51 Cemiisebrithe

, fir die Gremolata:

‘100 g schwarze Oliven
3 TL Kapern, 1: Knoblauchzehe
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und je nach Sorte vom Strunk schneiden oder
schiler, Dann den Wirsing in Streifen, Lauch
in Ringe, Pastinaken und Méhren in Scheiben
schneiden und die Paprika grob wiirfetn.
Bratsl in einem weiten Topf erhitzen, zuerst
Mhren und Pastinaken 3-4 Min. anbraten,
dann die Paprika zugeber, nach weiteren

* % Min, Lauch und Wirsing. Alles leicht salzen

Blitterteigplatten nebeneinander auf leicht
bemehlter Arbeitsfiiche auftauen lassen.  *
Zwiebel schalen und in Spatten schineiden — n'r
1 EL OLin einer Pfanne 1~2 Minuten anbraten
Karotten in ca. 3 mm dicke Scheiben .
schineiden. Frischkése mit Senf vemihren.
Blatterteig passgenau aufeinanderlegen ui
auf ca. 38 x 15 cm ausrotlen. In die mit Butter
gefettets Form legen. Rand leicht andriicken.”
Mit einer Gabel mehymals einstechen. Mit
Kdsemischung bestreichen, mit Karotten
und Zwiebeln betegen. Mit Thymianblittch
bestreuen, S
Im vargeheizten Backofen bei 200 Grad Obe
Unterhitze auf uniterster Schiene 25-30 Mi
ten backen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mi
Ahornsirup und resthd:em i1} betfzufem

tiber Nacht éingeweicht -

Warm senvieren. / Brechibohnen, Enden
: abgesdlmtten, gedrittelt .
ﬁ-(pm‘\,() 1-Handvoll frische Erb=
T T rsen, gepult :
-7'/\ Mex-Chili-O1
l | H ~Kapuzmerkresse, ande—
—ﬂ-,\ S Frithlingskrfuter =
2 EL eingelegte Senfsaat’.
"1 EL Knoblatichconfit
@42 (dazm 100 g Knoblauch;
valy 150 i neutrales 61,

Reliden

und bei mittlerer Hitze zugedeckt 5 Min.
schmoren lassen.

beerblatter ineinen:Be-"
N Ado¥y  halter mit Deckel geben: -
MMQ&&’) und‘im Baekofer bei 88
oo ] Grad Ober+/Unterhitze:
MQ—QTULLQU &Tw 6 Stunden confieren; /-
-alles in ein steriles Ein-
ot das %WGI,&% machglas abftillenund -
\ - “verschiieRen, halt meh-
\,\)\Lﬂks’ + Sowues rere Monate und ver-
wdm o hindert unangenehmen
Mg“\b\' o Nachgescmnack)

Zubereitung
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Alufolie abd“'cken

fdchen =7 :
220 Grad einstellen-und-.
‘die - Lauchstangen auf
‘der - obersten:. Schieng’
gritlen; “bis die Lauch-

1Bund Thymian, 2 Log-

0l quospedie

uaﬁ«

im Ofen bel 90 Grad

Ober'fUnterhltze etwa

abg!eiéen und’ in ko-

cheridém Salzwasser ga-

~ren dann abgieRen. Die
‘. Brechbahnen und Erb-
“gen-in’ Salzwasser 3 Mi-

nuten blanchieren, in
einer Pfanne mit Chilisl

" und Salz schwenken.

Die  Lauchstangen - aus -

: der - Auflaufform: heh-
“men. Zwei Lauchstiicke
“beiseitelegen; . den - Rest
=it der - Schivitifliche
- nach -oben: auf einem

Backblech
Ofengrill -

“verteilen .
auf

rander lmuspng-—golden :

glinzen; Die beidéen bei-
. seitegelegfen Lauichsti-
ke mit” dem - Knob=
+lauchcorifit,  der. Butter-

Balsagnico-Fllissigkeit: - -
aus.der:Auflaufform.und

“den -gegarten -weiflen

"‘Bohnen i1 einen- Mixer :

.-geben -und-glatt ptirie-
ren. Mit Salz:abschme-

Bohnen und Gemiisebriihe zugeben und 8-16
Min, kdcheln lassen, dann Muschelnudein
zugeben und wieder kicheln lassen bis die Nu-~
deln gar-sind. Minestrone mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zusammen mit der Gremolata

Die Lauchstangen “de Lﬁnge und der
Breite nach ‘halbieren, mit Balsamicoes-
. sig, Salz und: Zucker-einreiben, Dann ne-"
‘benemander mit der Schmttﬂache nach'»

- cken. Je drei Lauchstiicke-pro Tetler auf

einent - Loffel: Pliree:. antichten; - die
Schritthohrien’ und: Etbsen: dartifi’ he-
Tum  geben. - Mit Kréutem und etwas

: Senfsaat garnieren,:



