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Rote Bete Knddel mit Schmorgurken

750 g (mehlige) Kartoffeln, Salz, 250 g gegarte Rote Bete, 80 g Zwiebeln, 1 EL Butter, 1 Zitrone, 1 EL.
mittelscharfer Senf, 2 Eigelbe, 130g Dinkelmehl (630er)

1 kg Salatgurken, 80 g Zwiebeln, 2 EL Bratdl, 2 geh, EL Dinkelmehl {630er), 300 mi Gemiisebriihe, 1 Bund
Dill, 150g Schmand, 2 EL geriebener Meerrettich (Konserve), Pfeffer

Die Rote Bete vorab garen {ungeschélt kochen oder schilen und diinsten oder mit Schale im Backofen
garen). Die Kartoffeln sdubern und kochen. Die rote Bete dann fein reiben, die geschlten Zwiebeln Qu
wiirfeln und in der zerlassenen Butter anschwitzen, etwas abk{ihien fassen. Die hei abgewaschene l\b‘%{ _
Zitrone trocknen und 1 EL Schale fein reiben. Eg W P
. “ m
Fiir die Gurken auf Wunsch schilen und entkernen, dann die Halften in ca. 1 cm breite Scheiben
schneiden. Die Zwiebeln schilen, wiirfelh und in dem O} anschwitzen, die Gurken ca. 2 Minuten
mitdiinsten, mit Meh! bestiuben und kurz mitdiinsten. Die Brilhe angieBen unter Rithren aufkochen und
“ca. 5 Minuten bei niedriger Hitze schmoren. Den gehackten Dill, Schmand und den Meerrettich
unterrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Fir die Knddel die Kartoffeln abgieRen, kait abschrecken und pellen. Durch eine Kartoffelpresse driicken
oder fein zerstampfen. Rote Bete, Senf, Zitroennschale, Eigetbe und Mehl zufligen und mit den Hinden
verkneten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann ca. 12 Knddel formen und auf einer leicht
bemehiten Platte ablegen. Ca. 3 Liter Wasser aufkochend und in Portionen in siedendem Wasser ca. 10-15
Minuten gar ziehen lassen, bis sie an die Oberﬂache steigen. Kurz abtropfen lassenund im leicht
vorgeheizten Backofen warm halten. 3
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Hummus mit Zwetschgen
und gebackenem Ricotta

» Kichererbsen {iber Nacht in reichlich kaltem
Wasser einweichen, AbgieRen und in frischem
Wasser und mit einer Knoblauchzehe ca. 40
Minuten weichkochen.

» 50 g Kichererbsen und 1 EL Zwetschgenwiirfel
beiseite legen. Restliche Kichererbsen und
Zwetschgen mit Kichererbsenkochwasser, Tahin,
01, Zucker, Limettensaft und Gewiirzen nicht
zu fein mixen. Zurlickbehaltene Zwetschgen
unterheben.

' 150 ] Haselnusse
50 g Haferﬂocken,
" 2ELSojasoRe, 1 ELSenf
"1EL frischer Rosmarin, gehackt
1EL fnscher Salbei, gehackt

» Ricottanocken: Vom Ricotta mit einem Loffel T Salz i gestr. .“_ ‘Preffer

Nocken abstechen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech setzen. Mit Ol betréufeln

und im vorgeheizten Backofen bei 220°C Umluft 1, 200 mi Otivensl
8-10 Min. backen. : _ Zitronenwirsing:
» Dressing anrithren, mit Salat vermischen und 7009 Wirsing, 1 geh. F'L Sa\z

auf Teller verteiten. Vom Hummus Nocken
abstechen und auf den Salat legen. Gebackene
Ricottanocken dazwischen anrichten.

150 g Créme Fraiche, Pfeffer,
Muskat und die Schale emer

{} teiciy

e ¥, Zitrone, gerieben
{ibrige Kichererbsen dariiberstreuen.
w  40-3G Min « Binweich- und N
ot Bocheeit dev Kichererbsen & e £t
pro Portion: Zubereitung:
Y 10 ‘ T, 85 Min. + Kochzett: .
. @ 510keal: 16g £, 435 F, 18g KH : g\ hzeit: 35 Min

' - + Ausbackzeit: 20 Min.

Bitte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 -75 74 ?29)
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T2 Msp Muskatnuss, geneben

Brotsalat mit Kapern

» Backofen auf 200°C (Umtuft 180°C) vorheizen.
Baguette in mundgerechte Stiicke zupfen und
auf einem Blech ausbreiten.

Im Ofen 10-12 Minuten goldbraun rosten.

» Knoblauch schiilen. Mit Senf, 120 mi Olivensl
und Essig piirieren.-Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

» Zwiebeln halbieren und in ca, 1 cm dicke
Spatten schneiden. Restliches 0L in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin 2-3 Minuten
braten, bis sie leicht gebriunt sind. Heraus-
nehmen und abkiihlen {assen.

B » Tomaten halbieren. Alle Zutaten filr den Salat

auBer den Salatbldttern miteinander vermen-
gen und mindestens 15 Minuten durchziehen
lassen. Kurz vor dem Servieren die Salatblitter
untermzschen

-(z.B' Rankej roter
CMigung)
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"Haselnuss-Reisbillchen
mit Zitronenwirsing

1] Reis mit 450 ml Wasser zugedeckt sehr we1ch
kochen. Abkiihlen lassen. ‘
2| BrBtchen in kaltem Wasser einweichen, danach
gut ausdriicken, Zwiebeln fein hacken. Kise
reiben. Knoblauch pressen, Haselniisse fein :
hacken, die Halfte ohne Ol in der Pfanne gold-
braun résten.
3| Alle Zutaten (auRer ungergstete Haselniisse ,
und Olivendl) vermengen. Mit feuchten Hinden
Balichen formen. In den ungersteten Hasel- ;
niissen wélzen. Im heiBen Olivendl goldbraun
braten. ;
4] Wirsing in kleine Stiicke schneiden. In 1 Liter
kochendem Salzwasser 2 Minuten htanchieren. -
AbgieRen. Wirsing in eiskaltem Wasser abschre~
cken, gut abtropfen lassen,
5] Wirsing mit Créme Fraiche vermengen und
kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Zitronenschale abschmecken und mit den
Reisbéllchen servieren.
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S Pro Portion:
~L/ 890keal; 638 ¥, R3¢ E, 62¢ KH



