Name: Kundennummer. _____ StraBe: |

[ch mdchte keine Lieferung am/vom bis erhalten

2usdtzlich bestellen: O einmalig O immer alle |

O einmalig O immer alle :

O einmalig O immeralle ¢ o
folgendes reklamieren:

Sonstiges: c

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 75 74 729)l  Skokiste |

® o ko s v memsm s w8 A mm e s e ey R e Meme MmN e —

Auberginen Gemiise Kéfte Spaghet’u mst Wirsmg, Ka pern und Ku rbiskernen
300 g StifRkartoffeln, 1 EL Bratdl, 1 (rote) Zwiebel, 2 Kﬁob|auchzehen, 1 TL Paprika . . : . vegan, preiswert
edelsiiB, % TL Kreuzkiimmel, 1 TL Tomatenmark, Salz, Pfeffer, 150 g Zucchini, 150 g Nudelnin Salzwasser mit Brih
Auberginen, 90 g Semmelbrosel, %4 Bund Petersilie, 50 g herzhafter Aufstrich (2.B. 'fd?&"‘"\ alzwassermitBruncgaren.
jo.Delikatess vorn Rapunzel oder Sendi von Zwergenwiese oder Tomesan), 2 EL gemxun‘&é\ﬁ» Mbhren und Sellerie in Stifte schneiden.
geschroteter Leinsamen : io LL&\ Mﬁ\mﬂl' Zwiebeln in dlinne Halbringe und Wirsing in

Die SiiRkartoffeln rundherum einstechen, in einer Auflaufform im vorgeheizten Backofen Ri!) 8 (th‘ﬁu\q d[{nne Streifen schneideq. Knoblauch' fein
ca. 40-50 Minuten garen und dann schilen. Das 0! in einer Pfann erhitzen und Die @1 S%\ m Iy wu(; flf_’,n'bwl?szr Efne ﬁrelf:e Pfanne erhitt’z;n
Zwiebel und Knoblauch mit den Gewiirzen anbraten und das Tomatenmark zufiigen. Die e " undKirbiskernedarin ohneFettrundumleicht

- W o TOSten und beiseite stellen. Pfanne erhitzen
. . L . . & . A RTERL ' : .
Zucchint und Auberginen in Scheiben schneiden und ca. 3-5 Minuten anbraten und mit uu\& &h‘g RKenbig Olivensl zugeben, Mahren und Sellerie zuge-

Salz und Pffeffer abschn.\ecken. Die SuSkartoffel.,n und das gcigarte Gemtise plirieren. \&wx \)\;& & ben und unter stindigem Ruhren bei hoher
Semmelbrosel, Petersilie, den Aufstrich und Leinsamen zufiigen und alles verkneten. 20 i Hitze etwa 4 Minuten braten.

Minuten guellen lassen und dann in einer Pfanne mit 1 24 K&fte formen und bei Q \\‘:ﬁ@\khm

mittlerer Hitze 6-8 Minuten ausbacken. , Aanshan Zwiebeln und Wirsing zugeben und unter

weiteremRihrennochetwa 3Minutenbraten.
Knoblauch kurz mit braten. Pfanne vom Herd
nehmen, Kirbiskerne, Honig, Balsamicoessig
(wenigl), SojasoBe, Cayennepfeffer und Meer-

Salatdip Cashew-Kokos salz zugeben, erhitzen, abschmecken und mit

6 El Kokosmileh, 2 EL Zitronensaft, 4 TL Aufstrich {wie oben), 1 TL Ahornsirup, 3-4- EL Spagettimischen undservieren.
Wasser, alles vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken Zutaten: _
. i =150 g Vollkornspaghetti
S&m %@\k s -30 g hatbierte Kiirbiskerne -
-100g Méhren
- =80 g Zwiebeln. . ‘
~ 50 g Knollenselletie.
' “~TKnoblauchzehe
Mangold mit Sesamsoﬁe 26 nothes ivenst
» Mangold putzen, waschen, Stiele und Blatter -60 m/ Gem{isebrihe
getrennt in feine Streifen schneiden. Zwiebeln :;’g % ggln'sgmim
uqd Knob!auch sché'Len,' léf_nc_}s h?lbieren’und in ‘~.2'EL SojasoBe
feine Streifen schneiden. Olin einem Wok er- ' -Coyennepfeffer
hitzen, Mangoldstiele, Zwiebeln und Knoblauch -Meersolz

darin unter gelegenttichem Wenden ca. 5 Min. - <2ELin0} emgelegte Kapern
anbraten. Mit SojasoRe ablschen, dann die i
Mangoldblitter zugeben, unterriihren und bei

mittlerer Hitze zusammenfallen lassen. - >
Mit 1 EL Sesambl verfeinern. ' k\q % NW\DJ\X&U \b@b\‘l %LL} £ &Q

¥ Fiir die SesamsoRe die Sesampaste mit bﬁ%ﬁk\ ‘\U\ 2 Q‘l% W&} \
Zitronensaft und etwas Wasser in einer kleinen \
Schiissel verriihren, bis eine glatte, cremige
Softe entstanden ist.

» In einem weiten Topf ca. 2 L Wasser mit Essig F&L TN m@«g&c&&tw \0‘@{5 \S;\Ud [\;\r
otesenintuorsgn o stentomser 015 (ot dossuake Dby Dpumann
et ot add, dob iy dos Gron ek Ualk

ﬁi? teicht ‘ Wasser heben und etwas abtropfen lassen. %gr &iﬁ 8}@%\0(1, a \:&M U

» Buchweizennudeln in Salzwasser garen.

5 30 Minuton + Geli-und Backzeit  Abgieen und mit 2 EL Sesamdl vermengen. E@(‘)\)\&Qﬁ G)LS %ur \MngSQ T’O:% “&34‘ ~

{} pro Portlon: » Mangold mit den Buchweizennudeln und der

458keal; 10g F, 229 F, 519 KH SesamsoRe anrichten. Die Eier darauf legen KW@ B -
und mit Gomasio bestreuen.




