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Spitzicohl in
Wein-$ahne-Sauce

1,5kg Spitzkohi - 2 BRI O1 - 1 Teel. Salz -
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen - 1 Messerspit-
ze gemahlener Koriander - je ' Teel, getrockneter
Thymian und Beifuf3 - 1 trockener Weifiwein -
%1 Wasser - 1 Bund Petersilie - %1 Sahne «

1 Teel. Apfeldicksaft

Pro Portion etwa 880 Joule/ 210 Kalorien

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 40 Minuten

Den Kohl putzen, vierteln und den Strunk her-
ausschneiden, Die Kohlviertel kurz iiberbrausen
und abtropfen lassen, ® Den Backofen auf 220°
vorheizen. » Das Ol in einer groBen, flachen, feu~
erfesten Form mit Deckel auf der Herdplatte er-
hitzen. Die Kohlviértel darin wenden, mit der

Walmsss-Bmccel i

Mit Reis servieren. Zubereimngszeit' ca. 30 Minuten

1 Broceoli © Broccoh in Roschen teilen. Den Stiel schélen und in lange Streifeh
1 Knoblauchzehe schneiden. Knoblauchzehe in diinne Scheiben schneiden. Oliven®)
L EL Olivendi in einem Wok oder Pfanne erhitzen und den Broccoli darin unter
50 g Walnusskemna Rithren 2-3 Min. braten. Knoblauch dazugeben und weitere 2 Mim,
150 mi Orangensaft braten. Walnusskerne unterheben und kurz mitbraten.
é’éftsf:gﬁ Orangensaft, Ketchup, Sojasauce und Konfitiire unterriihren, Alle
1EL Ap]rikesen- oder kurz aufkochen, mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen.
Orangenkonfitiire

Meersalz

Cayennepfeffer
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. Ben - in-etwa 35 Minuten auf der zweiten Schie-
nevon oben im Backofen garen. ¢ Die Petersilie

Schnittfldche nach oben nebeneinander in die
Form legen und mit dem Salz und den Gewiiizen
bestreuen. Den Wein mit dem Wasser mischen
und iiber den Kohl gieBen. Den Spitzkohil zuge-
deckt ~ notfalls die Form mit Alufolie verschlie-
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Hirse-Burger mit Mangos

waschen, trockenschleudern und feinhacken. o
Die Diinstfliissigkeit in einen kieinen Topf gie-
Ben. Den Kohl im abgeschalteten Backofen
warm halten. Die Flissigkeit im Topf mit der
Sahne verriiliven, aufkochen lassen und mit dem
Apfeldicksaft abrunden. Die Sahnesauce iiber
den Spitzkoh g1e[3en und die Petersilie dariiber-
streuen.

el ;461;_9 gé?éb_cht) b Hirse und Linsen mit heiRem Wasser abspiilen,

200 g frlsc & Al
q EL Ohvenol 1

nach Packungsangaben kochen. Schwarz-
kiimmel, Efer und 2 EL Brosel untermischen
und mit Salz und Pfeffer krdftig abschmecken,
Einen kleinen Probebratling formen, mit 0L
einpinseln und in einer Pfanne auf dem Gritl
braten. Féllt der Probebratling auseinander, -
etwas mehr Brosel unter die Masse mischen.
4 Bratlinge formen, mit 01 bepinseltin der
Grillpfanne braten,

w

Mango schélen, Fruchtfleisch mit einem Messer
vom Kern und in Spalten schneiden.

4 Kopfsalutblatter
4 EL'BBQ:Softe
. 4EL Aok
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Zwiebel schilen, in Ringe schneiden und mit
dem restlichen 0l und dem Rohrzucker braten,
bis die Ringe gar, aber noch knackig sind. Pe-
peroni waschen, Fruchtfleisch in feine Streifen
schneiden, zu den Zwiebelringen geben

und kurz anschwitzen.

Burgerbrdtchen halbieren und mit der Schnitt-
fldche auf den Grill legen, leicht résten.

Die unteren Halften mit Salatblatt, 1 ELBBQ- -
SoRe, einigen Mangostreifen, Hirsebratling,

1 EL Aioli, Zwiebelringen und Peperonistreifen
belegen. Brotchendeckel obenauf setzen und
sofort genieRen.
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