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Petersilieni)vurzeln mit Apfel» :
und Walniissen o o \u:wm&r

E&Thléalat(mit Hihnchgnspie@
=

Zubersitungszelt: 50 Minuten Gt gauee VI R
. : - > g O QQS (&& \ i
Zutaten fir 2 Portionen: W DU ® . - -
Y ddak = |
100 g Griinkern » Moersalz » 400 g Petérsilisnwirzeln | \ “4 Portionen
1 kieine Mohre: (80 g) » 1 EL Butter » Pfeffer « Muskatnuss . "z £
1 TL Gemisebrihepulver ¢ 2 siuerliche Apfel (250 g) g ¢ “Sal: i i
S . t HihunchenspieBe
2 EL Walnusskerne  1/2 Bund Petersilio * 60 g Créme fraiche 3 i :I: otkohl 400 g Hﬁhn(g'lenﬁlet
g—d‘, ) A i S 2 il
Griinkern mit einer viertel Liter Wasser aufkochen und zugedeckt g e Bundl'Dlll,uigehacl\t 1 'EI;L K%nnneile foffer
35:45 Minuten weich kochen, salzen und ausguellen lassen. ( g ( :4 EL O ivensl rise Cayennep
. Petersilienwurzein und Mhrein drei Zentimeter lange Stifte schneiden. But- y’ —{7 .2 EL Rotweinessig 2 EL Oliventl
ter erhitzen und Petersilienwurzelnund Méhren darin rundum anschwitzen, = ‘Meersalz 1 Knoblauchzehe, gepresst
Saizen, Gemisebrihepulver und ein bis zwei Essiifel Wasser zugeben “frisch gemahlener Pfeffer  Meersalz
und zugedeckt acht Minuten diinsten, Apfel schélsi, fein wiirfeln, zugeben :200 g Feta 4 kurze HolzspieBe

und zugeleckt diinsten, bis der Apfet zerféit und die. Petersilisnwurzein Q
bissfest geworden sind. Wainusskerné grob hacken. Petersiliefein hacken. S
Créme fralche, eine Tasse Wasser, Mus:.. :
kat und Pfeffer unterrlihren, abschmecken
o und-mit'einem; Egsldffel Petersilie und Wal-:
" nusskernen bestreuan. Ubrige Petersilie mit
Griinkern mischen, abschmecken und dazu
servieren’™

-1 Granatapfel

gb.’
1. Salat: Den Rotkohl mit einem Kisehobel in feine Streifen schneiden. Den Kohl mit
g “Dill, Ol und Essig vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Den Kise in Kleine Stiicke brechen und kurz vor dem Servieren unter den Salat heben.

‘T 2 3 Den Granatapfel halbieren und entkernen, 2. B. mit dem Stiel eines Teeldffels. Die

i . R R ‘weiBe Haut entfernen. Die Kerne iiber den Salat streuen. Mit den frisch gebratenen
Spl;nats\alat mit Pilzen und Papnka . :Hihnchenspiefien servieren.

R I G A o ieBe: Die Hihnchenfilets in etwa gleich groBe Stiicke schneiden. Gewlirze,
1 Ofen auf 250 Grad oder als Grill ‘4. SpieBe: Die Hihnchenfilets in etwa g gr
vorheizen, Paprikaschote langs hal-. .

“Olivendl, Knoblauch und Salz mischen. Die Hihnchenstiicke in der Marinade wenden.
bieren, diinn mit: wenig:Olivend! s Die Hi i ie SpieBe stecken. Etwa 5 Minuten von allen Seiten in einer
bighy B S 5. Die Hihnchenstiicke aw P
einpinseln und etwa 5 Minuten “beschichteten Pfanne braten.

backen; bis die Haut Blasen wirft: S
unid sich abldsen fasst. Paprikascho- ; ) ) ‘

ten: hei mit einem feuchten Tuch .\ S i) s '

bedecken, etwas abkiikilen fassen, f&)%w M S ﬂﬁ_&s&\ Sl’ ¢ 313\ o) /\(w S

Haut abziehen und’ Paprikafleisch S ! % ¢! /( \?“ >
in'6,5 ¢m dicke Streffen schneiden: .

Champignons langsin.oscm:dicke

ScheibenschneldenundineinemEss- 2 m DT el
15ffel Olivendlineinerbeschichteten - ZE\A’)U » kﬂﬂd«u

e,

dos mit Mohren-Erdnusssalat
i vegan =

PfannerundumanbratenTomatenin
2 cm dickeWirfel schneiden. Oliven :
langs vierteln und Feéta fein zerbrg- : -
seln. Spinatbiétter eventuetl hatbie- Q&) T G. 2 1 FirdieSauceZitronen-,Orangensaft, Meer-

ten, Knoblaiich sehr feintracken, mit . ! ) salz, Ingwer, Honig, Erdnussmus und Sonnen-

Balsaricoéssig; Meersalz, Peffer und . - ; - y
zaEsslaffelgS(‘;l%vehal.veékﬁh?éifirpar;~ plumend! verriihren und abschmecken. Je

rika, Champignons, Toraten, Oliven ' nach Konsistenz noch ein wenig Orangensaft
undSpinat zugeben,vermischenund zugeben.

abschmecken.Mit Fetabestreuén,mit .

Basilikum garnieren und servieren. 28 Mohren grob raffein, Lauchstangeén langs

@;l 0$ d“ S Q l v B ~ \! . halbieren oder vierteln und in feine Stre}:ifen
6 0y P ¢ m : : schneiden, Apfel in diinne Stifte schneiden.

\ N . » . . h
O %JOCC\.‘LULUL %M%W\U’)’ @@Lm . Zerkleinertes Gemiise mit der SoBe mischen

und abschmecken.
Vegane Kédse-Lauch-Suppe - ;
-1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL 0L, 500g Sonnenblumen-
Hac:fc}‘ 1'EL Sojasofie, Solz, Pfeffer,; 3 Stangen Lauch, 500 mi
‘Getndisebrihe; 250 mi Sojosafine, 150g Sojafrischkise, 3 EL
Hefeflocken, % TL Muskat, Solz und Pfeffer ’
= Zwiebet und Krioblauch kleinschneiden, in OLin grofiem
Topf anbraten. Hack dazugeben, mit SojasoRe und Gewlir-
2enwitzen, Gutanbraten: Lauch in Ringe schneiden, mit
anbraten. Briihe hinzu und. bei ca. 10 Min. kécheln Lassen.
* Sahne, Frischkdse und Hefeflocken einriihren, mit Mus-
kat, Salz, Pfeffer wiirzen. Kurz aufkochen und servieren,

" Avocadoslﬁngsha\bieren,Stein‘eentfemen,
schlen und 1ngs in Spaiten schneiden. Avo-
cadospalten sternformig auf flachen Teltern
anrichten. Mohrensalat daneben anrichten
und mit Petersilie bestreut servieren.




