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- StraBe:

2usdtzlich bestellen:

folgendes reklamieren:
Sonstiges:

LAMMERTZHOF

: Dmkelemtopf mit Wurzelgemuse
und getrockneten Tomat\Q

Zubereitungszeit: 80 Mmuten !
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Zutaten fiir4 Portmnen- (,f‘ t\\@
‘150 g Dmkel * 509 ‘getrocknete Tomaten .1 TL getrockneter
Thymian e Meersalz *3 Zwiebeln =200 ¢ Méhren

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 - 75 74 729)!
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g Petersmenwurzeln . 150 g Sellerie.» 2 Knoblauchzehen
natives Otivendt s Gemiisebriihepulver s Muskat » Pfeffer
g Pesta

nkelin einerm halben Liter Wasser 6-12 Stunden-sinweichen. Getrocknete
maten fein wirfelr und 'mit Wasser bedeckt ebenfalls einweichen. Dinkel
it Thymian aufkochen Urid bei mittierer Hitze zugedeckt 50 Minuten kochen,
izen tind 30 Minter guellen lassen: Zwiebeln, Mohren, Petersilienwurzein ~
d:Sellerie in'5 mim dicke Wiirfel schneiden, Knoblauchzehen fein tiacken

Gemiisa in Glivend! leicht anbraten, salzen und zugedeckt weich dinsten,
dabel 34 Esslotiel Wasser zugsben. Dinkelund getrocknete Tomaten zum
Gemiisegeben; etwaeinen Viertel Liter Wasser zugeben und mit Ge,musebr;-
hepulver, Muskat, Pleffer und Mesrsalz wiirzen-und abschmecken. Auf jede
Portion einen Loffel Pesto geben und mit Vollkernbaguette servieren (Wenn |
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bis erhalten :
O einmalig O immer alle |

O einmalig O immer alle X

O einmalig O immerale o , |
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Karamellisierte Zwiebeln mit Riibenkraut

Ergibt rund 400 g, vegan, Zubereitungszeit 10 Minuten plus rund 50 Minuten Backzeit

LOWi. RSWMK“@% - b, c&ﬁ.

Zutaten:

1kg Zwiebeln

50 mi Balsamicoessig
50 ml Rapsdl
30g Ribenkraut
1TL 8Salz

% TL Pfeffer
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Zubereitung: ,

Die Zwiebsin schélen und in kieine Spaiten schneiden.

Mit allen weiteren Zutaten verrithren und in eine Auflaufform geben.

Die Zwiebelmasse bei 180° Ober- und Unterhitze rund 60 Minuten backen. Alle 15 Minuten
einmal durchmischen.

- OR ol Sihastelleln,

" FUR « PURTIONEN
TEBEREITUNGSIEIT: ca. 15+,
PRO PORTION: ca. 445 keal

500 g Siiffkarioffein
4 EL Olivenol
Salz
2TL Cayennepfeffer
2TL Rreuzkimmelsamen
1TL Fenchelsamen
200 g Petersilienwurzeln
1 grofie Zwichel
2-3 Knoblauchzehen
1 kleine frische rote Chilischote
1 Dose schwarze Bohnen
(240 ¢ Abtropfgewichs)
I Dose Kidneybolnen
(265 g Abtropfgewicht)

1 Bund Koriandergriin
500-600 ml Gemiisebrithe
800 stiickige Tomaten (Dose)
1TL Zimtpulver
2TL getrockneter Oregano
25 g Bitterschokolade
(70 % Kukavanteil)

50 ml zubéreiteter Espresso
2 EL Aceto balsamico

e dxe Basmkumoreme chne Kase zuberexten |st der Emtopf vegan.)

Heifl in saubere Schraubgléser abfiillen und abkihien lassen.

Die karamellisierten Zwiebeln halten sich im Kilhischrank etwa eine Woche.
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X Den Backofen auf 220° yorheizen, Die Siiffkartoffeln schilen,

in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden und auf einem Backblech mit

2 EL Olivensl, % TL Salz und je 1 TL Cayennepfeffer, Kreuzkiim-
mel- und Fenchelsamen mischen. Die Siifkartoffeln im Ofen (Mitte)
ca. 25 Min. backen, bis sie goldbraun geréstet und weich sind, Dabei
die Kartoffelwiirfel zwischendurch einmal wenden.

X Inzwischen die Petersilienwurzeln putzen, schilen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knobleuch schalen und fein wiirfeln, Die
Chili kings halbieren, entkernen, waschen und in feine Ringe schnei-
den. Die Bohnen in ein Sieb abgieBen, abspiilen und abtropfen lassen.
Den Koriander waschen, trocken schitteln, die Blittchen abstreifen
und beiseitestellen. Die Korianderstiingel fein hacken.

X In einem Topf die iibrigen 2 EL Olivendl erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch und Petersilienwurzeln darin 3 Min. bei mittlerer Hitze andiins- 1

200 mt Milch
2Eer(M)

" 5stiele Petersitie
" 2TLSenfpulver .
10 Senf
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Warmer Laugenkn&del—
Salat mit Rduchertofu

* Brezeln kleinschneiden. Zwiebel schilen,

- fein wiirfetn, Erwérmte Milch iiber Brezel und
Zwiebel gieBen. Eier darunter rithren, satzen,
peffern und 10 Minuten durchziehen {assen.

* Die Brezelmasse auf ein Geschirrtuch geben
und das Tuch iiber die Masse schtagen und ‘
zu einer festen Rolle wicketns Die Seiten mit
Kiichengarn wie ein Bonbon zubinden.

» Knddel in reichtich Wasser ca. 30 Min. kicheln,

ten. Chili sowie je 1 TL Cayennepfeffer und Kreuzkiimmel hinzufigen 50 m{ApfeieS:g“u‘i ¢ dann herausnehmen und abkiihlen lassen.

und kurz mit andiinsten. 500 ml Gemiisebrithe, Tomatenstiickchen, 1-2EL ‘gd‘ iensalat . Pistazien und Petersilienblitter mit dem Senf-

Zimt, Oregano, etwas Salz, Bohnen und gehackte Korianderstingel 1 K”pf::ch: m{au ch - piilver, Senf, Essig und Agavensirup zu einer
T Bun ¥

hinzufiigen und alles aufkochen. Das Chili offen ca. 20 Min. bei Klei-
ner Hitze kbcheln lassen, bis es simig eingekocht ist. Dickt das Chili
zu sehr ein, noch etwas Gemiisebrithe unterrithren,

X Die Schokolade in kieine Stiickchen brechen und mit Espressound
Balsamico unter das Chili rithren, sodass sie schmilzt.

X Das Chili abschmecken und evtl. mit Salz nachwiirzen. Das heifie
Chili auf Teller verteilen und die gerssteten Siikartoffelstiicke darauf-
geben. Alles mit den Korianderblittchen bestrenen.

’ QELSonnenblumenél

s+ Zubereitung: 40 Minuten

feinen Masse piirieren. Salat waschen und

¢ zerkleinern, Schnittlauch schneiden,

 »Tofu in Scheiben in 3 EL 6l von beiden Seiten

- goldbraun anbraten. Warm stellen.

+» Serviettenkndel aus dem Tuch wickeln und in
fingerdicke Scheiben schneiden. Im restlichen
01 bei mittlerer bis starker Hitze von beiden
Seiten goldbraun und knusprig anbraten.

» Die Knddel mit dem Salat, Schnittlauch und

Pistaziensenf auf einer Servierplatte anrichten.

‘Vorbereitung: 40 Minuten,

Pro Portion:
685kcal; 36 F, 268 B, 88g KH



