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Molone-Selleriesalat

3EL Rapsﬁl.‘ni_lﬁ?l, 1} Raps6l und Zitronensaft zu einer SoRe ver-
'3 EL Zitronensaft, riihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
" frisch gepresst »

" Meersalz i 2| Stangensellerie in feine Streifen, Honig-

" schwarzer Pfeffer, melone in kleine Wiirfel schiieiden oder

“frischgemahlen kleine Bilichen ausstechen, Beides mit

der SoRe vermengen tind abschmecken.

3] Mandelbittchen in siner Pfanne ohne Fett

"150¢ Erdbeefe" ) leicht anrésten. Erdbeeren halbieren.
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(:E} Zubereitung: ca, 36 Min. ‘ ﬂ&Q

<%~ Pro Portion: ) A
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4] Salat auf Tellern oder in einer Schilssel
anrichten und mit halbiertén Erdbeeren
umiegen. Mit Mandelblittchen bestreut
servieren. .

Zutaten B @ \
Etwas Butter zum Ausféetten Q Vs
1 Bd. Lauchzwiebeln .

ca. 150 g Tomaten

- 25 g b*Schmand (1 EL)
50 g pikanter Kase, gerieben
Salz
Pfeffer, frisch gemahlen
Paprika edelsiiB
" Muskatnuss, frisch gerieben
10 Scheiben Toastbrot

goodogoooooo

‘Zubereitung

Ofen auf 175 o vorheizen. 10 Muffin-Férmchen ausbuttern.

Lauchzwiebein -je nach Starke- langs halbieren oder vierteln. Das
weiBe und hellgrine fein schneiden. 2 EL abnehmen und zur Seite
stellen. Tomaten waschen, halbieren, entkernen und fein wirfeln.

Die Eier zusammen mit der Sahne und dem Schmand verquirlen.
Kase, Lauchzwiebeln und Tomatenwiirfel unterziehen. Die Mischung
herzhaft.mit Salz, Pfeffer, Paprika und Muskatnuss wiirzen.

Die Toastscheiben mit einem Rollholz dinn ausrollen und vorsichtig
in die Frmchen setzen, Ei-Gemﬁsemischurhu/% darauf verteilen und im
Ofen auf der mittleren Schiene ca. 25-30 Minuten backen.

Etwas abkiihlen lassen, vorsichtig aus den Formen losen und mit den
zur Seite gestellten Lauchzwiebeln bestreuen. )

Die Toast-Tortchen schmecken warm oder kalt und eignen sich for
einen Brunch genauso wie fir ein Picknick z.B. ©

Lecker dazu ist ein frischer Blattsalat.

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)!
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Brokkoli und Méhren mit Erdnusssauce
odrs Brokdols AdSauce, -
Sd R st “

Fir 4 Personen

300 g Brokkoli

300 g Mdhren

150 mi Gemiisebrihe . ’
100 g Erdnussmus (oder Erdnussbutter) / Mm
100 mi ungestiBite Kokosmilch (aus der Dose, oderr Sahne)

4 EL Sojasauce

| EL Aceto balsamico

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

*.. Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen, Die M&hren putzen, waschen
und schrég:in Scheiben schneiden. Die Brithe in einem Topf aufkochen, das Gemiise
dazugeben und in ca. 10 Minuten bissfest garen, ‘

Das Gemiise herausnehmen. Das Erdnussmus-unter die Brithe rithren, die Kokos-
milch dazugeben und aufkochen, dann offen bei mittlerer Hitze |~2 Minuten ké-
cheln lassen. Mit Sojasauce und Essig abschmecken, Das Gemse unter die Sauce
mischen und servieren. Dazu passt Reis oder gebratenes Hihnchenbrustfitet,
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* Amaranth-Polenta
mit Linsensofie Iy

(4% : O
» Zwiebel, Karotte und Sellerie fein QM‘J&P}
wiirfeln. Knoblauch fein hacken. Olivensl
erhitzen. Gemiise bei mittlerer Hitze 20 Minuten
schmoren, ab und zu umrithren.

¥ Linsen, Tomatenmark und Kréuter unterriihren,
2 weitere Minuten schmoren lassen, Mit
Gemiisebriihe und geschilten Tomaten
abléschen. SoRe 50 Minuten bei niedriger Hitze
und mit geschlossenem Deckel kicheln Lassen.

b Amaranth in Gemiisebriihe und Mandelmilch
aufkochen. Herd auf niedrigste Hitze schaten
und die Amaranth-Polenta 30 Minuten.kdchein
lasser. AnschlieRend schwarzen Pfeffer unter-
rlihren.

» LinsensoRe auf der Amaranth-Polenta

anrichten, mit frischer, fein gehackter Petersilie
und Parmesan garnieren,
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