- Zuber v,,tqngﬁzeit: 45 Minuten
- Zutaten ﬂ"l(# Portionen:

= Tipps

" Wenn:5ié. das Gericht vorbereiten und
v die Zutaten Kalt in den Backofen schie-
- ben dauert dies etwa 35 Min,

Hirse heiB waschen. 350 ml Wasser
mit Gemiisebriihe aufkochen. Hirse zZuge-
ben, aufkochen und bei milder Hitze zuge-
deckt 5 Minuten garen. AnschlieBend auf
der ausgeschalteten Herdplatte nachquel-
len fassen.
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£ Kohlrabi in 6 mm dicke Scheiben und
anschiieBend 5 mm dicke und 5 cm lange
Stifte schneiden. Frithlingszwiebeln in 1 em
lange Abschnitte schneiden. Frithlingszwie-
beln in Butter rundum andiinsten, Kohlra-
bistifte zugeben und zugedeckt bei milder
Hitze in 5-8 Minuten bissfest diinsten.

i emusebruhepulver
hirabi-{geputzt gewogen)
gszwiebeln mit Grin

Inzwischen Eier mit Milch glattrihren,
Meersalz, Pfeffer, Muskatnuss und die
Kriuter untermischen. Eimasse mit Hirse
mischen. Kohirabi mit Meersalz, Muskat-
nuss und Pfeffer wiirzen und in eine ofen-
feste Form geben. Hirse darauf geben und
Kase und Sonnenblumenkerne darauf ver-
teilen. Etwa 15 Minuten {berbacken, bis
die Oberfliche goldgelb geworden ist.
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Erdbeer-Carpaccio &’53 s,

an Orangen-Balsamico-Dattelsauce ,\ﬁ:{’&(; 500 g getrocknate

. — Cannellinibohnen

" Zutaten fiir 4 Personen : % Die Jane ‘ 450 g reife Tomaten
500 g Exdbeeren oo 2EL Olivend!
1-- \,\ WM\ 2 Zwisheln, gehackt

100 m! Orangensaft, frisch gepresst

Pro Portion: kj: 370, keal: 92, E: 2 g.

£ 2g KH: 16 g, Ba: 3 g, Chol: O g

Zubereitungszeit
ca. 15 Min.
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1 EL Balsamico bianco m w '&2 2 Knoblauchzehen,
2-3 Datteln, frisch oder " . zerdriickt
2 EL Kokoschips W 'Sw 3 EL Passata
2 Pfefferminzzweige, klein gehackt @(9&5 6:5 , g W 2 groke Kafotten,
g » A 4 e gewlrfelt

Zubereitung M&&-‘ \)idU»\\ Wi 2 Sellerisstangen,
(1) Orangensaft, Datteln und Balsamico o hb geputzt und gewirfalt
bianco zu einer schaumigen Sauce M \XU,d ' %’u‘\ 1,71 Gemiise- oder
piirieren, (2) Die Erdbeeren in diinne * Hiihnerbrithe
Scheiben schneiden und kreisformig '\m M@W 2 Lorbeerblétter
auf einen grofien Teller legen. (3) Die’ 2 EL Zitronensaft
Sauce {iber die Friichte geben. Mit Ko- m%mw 30 g gehackte glatte
~_koschips und Pfefferminze bestreuen. Petarsilie

i Name: Kundennummer. StraBe:
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O einmalig O immer alle :
. | O einmalig O immeralle o o |
folgendes reklamieren: ‘ :
Sonstiges: CI I
Brtte dem Fuhrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 - 75 74 729) kokiste |

Gefiilite Sﬁﬁkaftoffel

» Meersalz in eine feuerfeste Form geben.
SiiRkartoffeln waschen, trockentupfen; mit Ol

_ einreiben. Auf dem Salzbett bei 180°C Ober-/
Unterhitze 45 Min. backen.

¥ Spargel in restlichem 01 braten. Kurz vor Ende
Knoblauch zugeben und salzen. Spargel in Stifte
schneiden. -

» Lauwarme SiiRkartoffeln der Linge nach
halbieren. Leicht aushthlen. Kartoffelmasse
zerdriicken, mit Salz, Butter und Schalotten
vermengen. Kartoffeln damit filllen. Mit Spargel
und Kise belegen. Im Ofen 5 Min. lberbacken.

b Fiir die Estragon-Creme alle Zutaten mit einem
Schneebesen kurz aufschiagen.

» Radieschen in feine Scheiben schneiden,
Mit den Ofenkartoffeln und der Estragon-Creme
servieren,

« Tipp: Salzbett nach dem Backen in ein Glas
geben und wiederverwenden.
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Canneﬂinibohnensuppe
Fir 4 Parsanen | ca. 95 Min. | pro Portion: 1082 kJ; 258 keal; 13,7 g E; 78 g F: 32 g KH i

Zuhereitung | 1. Die Bohnen in einer Schiissel
mit kaltem Wasser bedecken und iiber Nacht
einweichen. Die Tomaten am Boden kreuzftr-
mig einritzen und in einer hitzebestéindigen
Schiisse mit kachendem Wasser {iherbrii-
hien. Nach 30 Sek. herausnehmen, in kaltes
Wasssr legen und die Haut von der Schnitt-
stalle aus abziehen. Die Tomaten halbieren,
die Kerne herausschélen und das Frucht-
fleisch hacken. 2. Die Bohnen abgieBen und
unter flieRendeni kalten Wasser spiilen. Das
@1 in sinem groRen Suppentopf erhitzen. Dis
Zwiebaln darin bei gesenkter Temperatur
etwa 10 Min. sanit dlinsten, dabei gelegent-

- lich umriihren. Den Knoblauch unterriihren

und nochmals 1 Min. diinsten. Tomaten, Ka-
rotten, Sellerie, Brithe und Lorbeer unterrith-
ren. Alles kurz aufkochen, dann 4560 Min,
bei mittlerer Temperatur im geschlossenen
Topf kiichein lassen, bis die Bohnen gar sind.
3. Kurz vor dem Servigren den Zitronensaft
unterrijhren und die Suppe abschmecken.
Einen Teil der Petersilie unterriihren, den
Rest zum Garnieren benutzen,



