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Einweichzeit: 4-6Stundan
Fubereitungszeit: 50 Minuten

colapestoverriifren. Volikombagustteim Bzc.
ofen lefeht roster und mit Pesto bestrei;

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 — 7574 729)1
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S CHWARZWURZEL-

. AVOCADO-SALAT .

* 450 g Schwarzwirzeln -

+ 150 mi/f1,5 di Wasser
¢ 2 EL Zitronensaft

* 2 reife Avocados

latsauce mischen.
5. Die Avocados schélen, halbieren,

okokiste
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Das Schélen der Schwarzwurze! ist
_etwas zeitaufwendig und gibt klebrige,

schmutzige Hénde. Am besten tragt
man Gummihandschuhe. Da die ge-
schélten Schwarzwurzeln an der Luft
rasch oxidieren und sich braunrot ver-
tarben, miissen sie raschmdglichst in
Zitronenwasser gelegt werden.

Man kann die Schwarzwurzein auch
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SiuRkarteffeln mit
. Zwiebel-Fenchel Tappmg

WURZELN

. dixse Thornon, wod wOuk

+ 380 g Schwarzwurzeln

‘s Dinkelveltkornmell
+ % Frejlandei

+ stwa 10 EL Semmelbrisel/
Panfermehl

s 2 TL Meersalz

¢ 2 Umdrehungen Pleffer
aus der Mihle

+ 2 Msp geriebane Muskatnuss

2. Grill (alternativ: Oberhitze) des Backofens auf 200 °C vorhei-
2zen, StiBkartoffeln schien, lings halbieren und auf mit Back-
papler belegtes Backblech setzen. Kase grob reiben. Gemiise
gleichmaBig auf StiBkartoffelhalften verteilen, Kéise dartiber-
streuen und ca. 5-10 Minuten unter dem Gtill iberbacken, bis.

Fiir 4 Portionen
Kase verlaufen ist. Mit Fenchelgriin garniert servieren:

4 groRe StBkartoffeln 3 ca. 350 g ¢ Salz ¢ 2 Knoblauchzehen
4100 g Zwiebeln ¢ 600 g Fenchel ¢ 1 EL Kokosdl (alternativ:
Bratél) ¢ schwarzer Pfeffer ¢ % TL Chilipulver ¢ 100 g Gruyére
am Stiick

+ Malskeimsl

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten + 10 Minuten Waﬂei&t
Pro Portion: ca. 544 keal, 2280 kJ, 15 g EW, 90 g KH, 13 g F, 7BE
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1. Die Schwarzwurzeln samt Schale
15 bis 20 Minuten im Salzwasser ga-
ren. Erkalten lassen. Die Stangen mit
dem Messer oder von Hand schéten,
hatbieren oder dritteln.

" 2. Die Semmelbrésel und die Ge-
wiirze mischen. Die Schwarzwurzeln
zuerst im Mehl, dann im Ei und zuletzt
in den Semmelbréseln wenden.

3. Die panierten Schwarzwurzein
im Maiskeimél braten. \

Tipp: Dieses Gemiise zu einem
Saucengericht, zu- Quinoa oder im
Dampf gegarten Kartoffeln servieren.

1. SiiBtkartoffeln waschen und mit Schale in ausreichend Salz-
wasser ca. 30 Minuten gar kochen. Inzwischen Knoblauch und
Zwiebeln schilen. Zwiebeln halbieren und in ca, 2 mm dicke
Scheiben schneiden. Fenchel putzen, Fenchelgriin waschen,
fein hacken und zur Seite legen, Knollen waschen, halbieren,
Strunk entfernen und quer in ca. 2 mm dicke Scheiben schnei-
den. Kokosd! in Pfanne erhitzen und Zwiebeln ca. 2 Minuten
bei mittlerer Hitze anschwitzen. Fenchel zugeben und ca.

7 Minuten unter gelegentiichem Wenden mit anschwitzen,
Nach 5 Minuten Knoblauch dazupressen. Gemiise mit Chili -
wiirzen und mit Salz und Pfeffer abschriecken.



