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Familie Hannen

FrucHTIGER
RETTICHSALAT

+ 500 g Winterrettich,
gut gewaschen /
+ 3 Bio-Bananen 2oder 2 normale

Bananen SEQM’ Do

Sauce )

+ 180 g Jogurt natuy

+ 23 El, Zitronensaft

¢ 142 TL scharfer Curry

+ 2 7L Kurkuma (Gelbwurz)

+ Meersalz

» 2 Bl kaligepresstes Sonnen-
plumendl o

1. Die Zutaten fur die Sauce gut
verrihren,

" 2. Den Rettich in 2 bis 3 cm lange
Stahchen schneiden. Die Bananen sché—
len, in mittelfeine Scheiben schneiden.

3. Den Rettich und die Bananen
mit der Sauce mischen.

folgendes reklamieren:
Sonstiges:
______ Bitte dem Fahrer mitgeben;in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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Zutaten fiir 6 Portionen
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"1 EL feiner Sent

L‘Akazienhonig

1. Die dufleren Blatter des Kohls entfernen, Kohtkopf vierteln und den
Strunk herausschneiden. Die Kohlviertel auf einem Gemiisehobel
in feine Streifen hobeln. Die Kohlstreifen in eine Salatschiissel ge-
ben, etwas salzen und kréftig durchkneten {- s1.

. 2. Schale von 2 Clementinen sehr fein abreiben. 4 Clementinen aus-
pressen. Ben Saft mit Zitronensaft, CtementinenschaleiBal.samtco—
Essig, Honig und Senf verrithren. Zuletzt das Walnussol unter-

3. Das Dressing {iber den Kohl geben und alles gut vermischen. Die

Salz, Pleffer aus der Mithle

Zeitbedarf
* 20 Minuten
* 2 Stunden marinieren

zum Krautsalat geben.

letzte Clementine filetieren i+ 1}, in kieine Stlicke schneiden und

4. Den Salat mindestens 2 Stunden ziehen lassen, danach noch ein-

mal kraftig abschmecken.
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ZUTATEN

3 Stangen Lauch (hur der weifle Teil)
% Chilischote mit Kernen
1TL Rohrzucker
1TL gemahlener Kreuzkiimmel
Y% TL gemahlener Zimt
1 Msp. gemahlener Kardamom
mehrere EL 01

1 EL gemahlene Leinsamen und 3
EL warmes Wasser
250 m! Pflanzenmilch
1EL Essig

L]

140g Weizenmehl
% TL Backpulver
Y% TL Natron

1IL Salz

]

Lo pudlos

ZUBEREITUNG

Den Lauch ldngs halbieren, griindlich waschen, ab-
trocknen lassen und in feine halbe Ringe schneiden.
Die Chilischote grob hacken. Das Ol in einer Bratpfan-
ne oder in einer breiten Stielkasserolle erhitzen, Lauch,
Chilischote, Zucker und Gewiirze hinzugeben und bei
minimaler Hitze 15 Minuten lang kécheln lassen, bis
der Lauch weich und glasig geworden ist.

Den Leinsamen mit Wasser aufgieRen und fiir einige
Minuten beiseitestellen. In einem gréReren Behiltnis
Milch mit Essig vermischen. In einer grofien Schiissel
Mehl, Backpulver, Natron und Salz sehr gut durchmi-
schen. ‘

Die aufgequollenen Leinsamen zur Essigmilch geben
und mit efnem Schneebesen mischen. Das Ganze

den trockenen Zutaten hinzufiigen und eine Weile
mischen, bis ein dickfliissiger Teig entstanden ist. Den
gekochten Lauch hinzugeben.

Den Teig 16ffelweise in die Bratpfanne geben und die
Lauchpuffer ohne Fett zwei bis drei Minuten auf jeder

i Seite résten.

Zutaten fiir 8 Stiick

So.geht’s

Tepruxaus bk W Rest

300 g-Topinambur

11 Zitronenwasser mit Saft
von 1 Zitrone,

.. ' Ciabatta-Brot
5 EL Otivend "

3 Zweige Rosmarin

N

1. Topinambur unter fliefléndem Wasser mit einer Gemiiseblirste

griindlich waschen oder schilen. In kieine Wiirfel schneiden, -

{ca. 0,5 cm) und in das Zitronenwasser geben. Ciabatta-Brot in-

8 Scheiben schneiden. )

. 2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Topinambur aus dem Zitro-
nenwasser nehmen und auf einem Kiichentuch gut abtrocknen.
Im Olivendl bei mittlerer Hitze in etwa 5-10 Minuten goldbraun
braten. Immer mal wieder rihren, bis die Topinamb i

1 kleine Schalotte
_ Salz, Pfeffer aus der Miihle -

w

1TL heller Balsév;;r;ifcae»Essig

Wahrenddessen in einer weiteren Pfanne-das restlic
erhitzen und die Ciabatta-Scheiben darin knusprig-anrosten.

- Rosmarinnadetn von den Zweigen abstreifen und fein hacken. )
Die Schalotte pellen und in feine Wiirfel schneiden, ‘

sind.

ndl

»

. ‘1 Zehe Knoblaych

Zeitbedarf

- Topinambur in eine Schiissel geben, mit Salz, Pleffer, Rosméf‘i;;
Schalottenwiirfeln und Balsamico-Essig wiirzen.

o

= 30 Minuten

.. Ciabattabrote aus der Pfanne nehmer.w"Di'e- Knoblauchzehe hal-
bieren und damit iiber die Schnittflichen der Brote reiben. Das

-tauwarme Topinamburgemiise auf den Broten verteilen.
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Topinamburgratin mit
Apfelkruste
800 g Topinamibur waschen
und in Salzwasser je nach
Grofle 15-20 Minuten
garen. Abgieflen, ab-
schrecken und lauwarm
abklihten lassen. Die
Topinambur schilen und
in diinne Scheiben schnei-
den. Dachziegelartig in
eine ofenfeste Form legen,
mit Salz und Pfeffer wiir-"
zen und mit 150 g Sahne
begiefen. 1 Handvoll
Walnusskerne fein hacken.
2 sduerliche Apfel vier-
teln, schélen, putzen und
grob raspetn. Mit 1 EL
Zitronensaft und den
Nissen mischen. 100 g
Bergkase fein reiben

und untermischen. Die
Mischung auf den Topi-
nambur verteilen, mit

1 EL Butter in kleinen
Wiirfeln belegen. Bei

180 °C {Ober- und Unter-
hitze; Umluft 160 °C)

im Ofen [Mitte) in etwa 35
Minuten knusprig backen.



