Name:

Kundennummer:

FUR 4 PORTIONEN
TUBEREITONGSZEIT: cu. 35 Min.
PRY PORTION: ca. 516 keal

FUR BIE BALETTES:

25 g Butter | 250 g Vollmilch'
60 g Buchweizenmehl (Bioladen,
Reformhaus)

60 g Weizenmehl (Type 405)

2 Eier (Grafie M)

150 ¢ Zicgenkiiserolle

FUR DEN RADIESCHENSALAT:

1 Bund Radieschen

2 Frithlingszwiebeln
200g Salatgurke

2 EL helle Sojasauce
2EL Zitronensaft

4 EL gutes Olivensl

1 TL dunkles Sesamal*

schwarzer Pfeffer

ABSSERDEM:
Salz | % Bund Schnittlauch
4 TL Butter zum Backen

4 TL Sesamsamen
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Ich mdchte keine Lieferung am/vom ____his

zusdtzlich bestellen:

folgendes reklamieren:

StraBe:

erhalten
O einmalig
O einmalig
O einmalig

O immer alle
O immer alle
O immer alle

Sonstiges:

Bltte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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X Fiir die Galettes die Butter schmelzen undlauwarm abkiihlen las-
sen. Milch, beide Mehlsorten, Eier und % TL Salz mit dem Piirierstab
zu einem glatten Teig mixen. Die Butter unterrithren und den Teig

15 Min. quellen lassen.

X Inzwischen den Ziegenkdse in diinne Scheiben schneiden. Fiir den
Radieschensalat die Radieschen putzen, waschen und vierteln. Die
Frithlingszwicbeln putzen, waschen und in feine Rélichen schueiden.
Die Gurke waschen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. Fiir die Sauce Sojasauce, Zitronensaft, Olivendl, Sesamél
und reichlich Pfeffer verrithren. Radieschen, Gurke und Friihlings-
zwiebeln mit der Sauce mischen. Den Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in Rélichen schneiden.

* Den Backofen auf 100° vorheizen. Ein Blech mit Backpapier bele-
gen. In einer beschichteten Pfanne 1 TL Butter erhitzen. Ein Viertel
des Teiges darin verteilen und ca.1 Min. backen, Den Pfannkuchen
wenden, den Ziegenkdse miitig darauflegen, 1TL Sesam dariiber-
streuen und die Galette 1 weitere Min. braten. Die Teigrinder iiber
den Kise klappen, sodass ein eckiges Packchen entsteht, und die
Galette auf dem Blech im Ofen warm halten. Aus dem restlichen Teig
auf die gleiche Weise drei weitere Galettes backen.

X Die Galettes auf Teller geben, mit dem Radieschensalat anrichten
und mit den Schnittlauchrolichen bestreuen.
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FIR 4 PARTIGNEN

TUBERELTUNGSZENY: ca 35 Min.

7RO PORTIBN: o 740 keal

FHR DEX FETA:
2 Fier (Griife M)
schwarzer Pfeffer
50 g Weizenmehl

50 Panko*

. 400 g Schafskise (Feta; siche 8. 187)

FUR BEN SPARGEL:
L5 kg griiner Spargel
2 Bio-Limetien

44 Bund Minze
50 Kiirbiskerne
1-2°T1 Chiliflocken
1EL milder Honig

AUSSERDEM:
8 BL Olivendl zum Braten
1-2 EL Kiirbiskerndl

X Fiir den Feta die Eier und etwas Pfeffer in einem tiefen Teller
verquirlen. Das Mehl auf einen zweiten Teller, das Panko auf einen
dritten Teller geben. Den Schafskise trocken tupfen und die Scheiben
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quer hatbieren, Die Scheiben zuerst im Mehl wenden. Uberschiissiges Sé\’lw

Mehl abkiopfen, dann den Peta durch das Fi ziehen. Zuletzt den Kise
in den Pankobroseln panieren und die Brosel gut andriicken. Die
panierten Kisescheiben beiseitestellen.

% Den Spargel waschen, die Enden abschneiden und das untere
Drittel der Spargelstangen diinn schilen. Die Stangen dritteln, die
Spitzen beiseitelegen. Die Limetten heiff waschen und trocken tupfen.
Die Schale von 1 Limette fein abreiben und den Saft auspressen. Die
zweite Limette in diinne Scheiben schneiden, Die Minze waschen und
trocken schiitteln, die Blittchen von den Stielen streifen und grob
hacken. Die Kiirbiskerne grob hacken.

% In einem Wok 2 EL Olivend] erhitzen. Die Spargelstiicke (ohne
Spargelspitzen) 2 Min, bei grofier Hitze anbraten, dann die Spargel-
spitzen und die Limettenscheiben dazugeben und weitere 2 Min.
mitbraten, Limettensaft und -schale, Chiliflocken, Honig und Kiirbis-
kerne dazugeben und alles kurz weiterbraten (der Spargel darf leicht
briiunen und knusprig werden). Das Gemiise zugedeckt warm halten.

" % In einer Pfanne die itbrigen 6 EL Of erhitzen. Die panierten Fe-
tascheiben darin von beiden Seiten bei kleiner bis mittlerer Hitze in
3-4 Min. goldbraun braten. Herausnehmen und anf Kiichenpapier |
abtropfen lassen. Spargel und Feta auf Teller verteilen, mit Minze
bestreuen und mit Kiirbiskerno} betraufeln.
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FUR 4 PORTIONEN
TUBEREITONESIEIT: ca. 45 Min.
MARINIERER: 30 Min. -
PRO PORTION: ca. 670 keal
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" 800 ¢ gemischies Wurzelgemiise
w ] . (Mohren, Petersitienwurzeln und
) & Pastingken)
2 rote Zwiebeln

2TL Kreuzkiimmelsamen

V\U\, 2 TL Fenchelsamen
\)UM 2-3 Knoblauchzehen
m \é{u 2 Stiingel Zitronengras
1TL Chiliflocken

celd 3
We,

Salz | 8 EE Olivensl
2EL helle Sojasauce
100 ml Orangensaft
4 EL Zitronensaft
(.D \“Q*&W ) 505 Walnusskerne
2EL Ahornsirup {ersatzweise
Agavensirup)
250 ¢ Quinoa (moglichst eine
rot-weifle Mischung)
80 g getrocknete Feigen
schwarzer Pfeffer
2 TL Kakaonibs (siche S 41)
je 2-3 Stingel Basilikurn und Minze
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% Den Backofen auf 220° vorheizen. Das Wurzelgemiise putzen, schi-
len und je nach Grofe lings halbieren oder vierteln. Die Zwiebeln
schilen und in breite Spalten schneiden. Zwicbeln und Gemiise auf
ein Backblech geben. Kreuzkiimmel- und Fenchelsamen im Mérser
grob zerstoRen. Den Knoblauch schilen und fein hacken. Die dufie-
ren, harten Blatter von dem Zitronengras entfernen und die unteren
10 cm der Sténgel in feine Ringe schneiden.

% Die gemdrserten Gewiirze mit Knoblauch, Zitronengrasringen,
Chiliflocken, % TL Salz, 4 EL Olivend}, Sojasauce, 50 ml Orangensaft
und Zitronensaft verrithren und mit dem Gemiise mischen.

% Das Gemiise im Ofen (Mitte) 20-25 Min. garen, bis es gar und
gebriiunt ist, dabei zwischendurch wenden. Die Walniisse grob hacken
und mit dem Ahomnsirup nach 15 Min. untermischen.

% Inzwischen die Quinoa in einem Sieb unter flieBendem Wasser
griindlich abbrausen und in reichlich Salzwasser 15-20 Min. zuge-
deckt kochen, Sobald sie gar ist, in ein Sieb abgieflen und abtropfen
lassen. Die Feigen fein wiirfeln. Die iibrigen 4 EL Olivend! mit den
itbrigen 50 ml Orangensaft verrithren, salzen und pfeffern.

% Das Gemiise aus dem Ofen nehmen, noch heifl mit Quinoa, Feigen
und Kakaonibs mischen. Die Olivendl-Orangensaft-Mischung darti-
bergieBen. Den Salat ca. 30 Min. durchziehen lassen.

% Basilikum und Minze abbrausen, trocken schiitteln, die Blattchen
abstreifen und etwas kleiner zupfen. Den Salat mit Salz und Pfeffer
abschmecken, mit den Krautern bestreuen und lauwarm servieren.
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