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2usdtzlich bestellen: O einmalig O immer alle |

O einmalig O immer alle
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folgendes reklamieren:

Sonstiges: c
Bltte dem Fahrer mltqeben in die Kiste Iegen oder faxen (02131 — 75 74 729)1  Skokiste |

Aswtlsche Weljz‘»kohlsuppe

Familie Hannen
LAMMERTZHOF

tzen, ‘dann . die

"+ Vegan .. Créme fraiche hinzugeben und den ge- 7 =
riebenen Kdse einschmel
= 600 g Welltkoh! & WeiRtkoh! waschen und putzen. Den Strunk entfernen und
= 400 g Karotten X : den WeiRkohl in Streifen schneiden. Karotten schilen und Teller mit Petem i dek-o'ner»er:].
» 30 g Ingwer . schrag in 1 cm dicke Scheiben schneiden. ingwer schilen ‘ TR
= 2 Knoblauchzehen und fein hacken. Knoblauch klein schneiden. Den Reis '
» 200 g Langkorn~ nach Packungsanweisung garen.

Vollkornreis o -
+ Meersalz @ Ol in einem breiten Topf erhitzen. Knoblauch und ingwer \(lv\& q{@&t 'iﬁM\QM ’Qb&su G,U;( M
e 1ELOI } ) darin 1 Minute anschwitzen. Kohl und Karotten zugeben.
» 11 Gemiisebrithe 5 Minuten diinsten. Briihe zugeben. Aufkochen lassen,

¢ 200 g Tofu 15 Minuten kbcheln lassen. - g@n‘r\t w\“é h’)wdi :‘ J&& &}%ch%%a@xw&

= 250 mi Kokosmilch

® rote Currypaste @ Tofu in mundgerechte Stiicke brechen. Tofu, Kokosmilch \L\?}Q&S %Wm(z}‘c\(d 2D vy JIRN
nach Geschmack und Currypaste zur Suppe geben. 5 Minuten kdcheln
« 2-3 EL Limettensaft "7 lassen. Mit Salz und Limettensaft wiirzen, Mit dem Reis m\,\;& Q&Qs\a& %{)\W\A (&&‘\Wd\kgﬂ”\u

_____________________ e ms\(% A‘MQ A&\ M@u_&a(ﬂb”\ﬂ
oA | w w als Lodke gu,@(m Zucchini- Mo\hren-Schnecken {p.asst-

(& zubereltungszeit: 20 Min
+ 30 Min, Garzeit

(@) Pro Portion: 380 kcal -
16 g F, 16 g, 55 g KH

X et 1s Wi teXones Rud \Woskaes @l Y.

‘@wumﬂm&{ ol ath e ds PO 5
WO 2 e TSNS Wi Sm\Qﬁﬁ w&uﬁﬁx&; o)

degiruall
.

0 g Dmkelmehl Type 630 ¢ Fullung 600 g
'Mohren ¢-140g Zwuebeln *4 EL Oliven-

g ' ymxan 4 Auﬁerdem Mehl fiir die Arbeitsfia-
gform 826 ‘e ¢ Margarine fir die Form

n.wenig Salz im geschi  Topf
ten weich kochen. AbgieBen und mit Margarine

m)schen und zur Tergm1schung geben, Ca. 5-10 Minuten mit

: den Handen- gut verkneten, bis ein glatter Teig entsteht. Ab-
: bm( gedeckt an warmem Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.

: Limettansaft ;TL wau&er Eaa samrco«Essxg, 1 G() i Rapsel 100 mi Reusms ch
far da : Dressmg-’i’l TL msﬁelscharfer Senf 3~4 TL Zttfbnensaft (3 Msp Kurku 5

ot ony fiir die Fmiung Zucchlm putzen,
: chafen iind beides in ca. 2 mim dick
schneiden. Zwiebeli schélen, halbieren tind in Yéine $¢
schneiden. OFin beschichteter Pfanne erhitzen und Gen
- darin kraftig ca. 5-7 Minuten anbraten. Oregano und Thyri
zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen, Teiga
leicht bemehlter Arbeitsfidche ca. 1-1,5 cm dick rechteck
ausrollen (45 x 30 cm]. Abgekiihite Filllung gleichmaBig d;
auf verteilen. Von der langen Seite her aufrollen und in 8:4
cke schrigiden. Springform fetten. Eine Schnecke in die
setzen und die anderen drum herum platzieren. Schneck
ih:Form ca. 10 Minuten gehen lassen und ca. 45 Minuté
backen. Warm oder kalt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten + 1 Stunde Ruhezeit +
45 Minuten Backzeit
Pro Stiick: ca. 438 keal, 1830 kJ, 13 g EW, 57 g KH, 18
5BE
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