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Grinkohl-BulgurSalat
- Granatapfelkernen und
kar ‘melhsterten Cashewkemen

his

StraBe: : I

erhalten

O einmalig O immer alle |

O einmalig O immer alle ,
O einmalig O immerale o |

folgendes reklamieren:

Sonstiges:

Bitte'dem Fahrer mltgeben in die Klste legen oder fuxen *02131 — 7574 729) skokiste

Minuten garéh vA\Llf ausgeschaiteter Herdplatte 5 Minuten
hque!len lassen, bis Bulgur Wasser komplett aufgenommen
warrm abkihlen lassef.

A 1schen Orangen— und Zitronensaft mit Ol in groBe

sel geben. Ingwer schalen und dazureiben. Mit 1TL Aga~
mksaft vérmischen, Griinkoht putzer,waschen, trocken
In und Blbtter von dicken Blattrippen schnelden Blatter

sprur}_gen sind.

Zum Entkernen der Granatépfel halten Sie eine Halfte mit der
Schnittseite Gber die Salatschiissel und klopfen mit einem *
Essloffel solange gegen die Schale, bis alle Kerne herausge SAVE

Wzrsmg-Gerstensuppe
" mit Rucolapesto -
kaltenTc teinStippchen
et it dal K&WA%@@MW
-mititalienischenAkzenten

Finweichzeit:4-6Stunden - ‘
Zubereitungszeit 50Minuten . (\ MWL%S w‘ﬁ.o

vegan

Zutaten:
- 1009 Gerste
- 300 g Wasser
- 2 £t Thyrsion
- T'Lorbeerblott
~ 75 Zwiebeln
- Z Knoblauchzehen
- 50.g Mohren
- 50 g Petersilienwurzeln
- 50 g Seflerie
- 300.g Wirsing
- 2509 Tomaten
{eventuettaus dem Glas)
+ 1=2 EL natives Olivend!
- 700 ml Gemiisebrithe
- Meersalz:
Pfeffer
Muskatnuss
Oregono. .
- 30 g Kiirbiskerne
- 40 g Rucolapésta
{Fertigprodukt aus
dem Naturkostfaden)
8-12 Scheiben
Vollkornbaguette

Zutatenfir4 Pomonen

B Gerstesehrgrobschroten undinWasser4-8
Stunden einweichen; Thymian und Lorbeerblatt
zugeben, aufkochenund bei milder Hitze zuge-~
decktetwa 20 Minuten kochenund 30 Minuten
quellentassen. Lorbeerblattentfernen.

8. Zwiebeln und Knoblauchzehen feinwiirfeln,
Méhren ungd Petersilienwurzeln 18ngs vierteln

- :tnd in Seheiben schneiden, Sellerie in Schieiben

und in Stifte schnéiden, Wirsing in'Streifcn
schnieiden, Tomatenwiirfein.

Zwiebeln und Knoblauchzehenin Olivendl feicht
anbraten, Méhren, PetersifiénwurzelnundSelle<

Aezugebenanidauchleichtoraten Wirsingstrei-
‘fen, Tomaten, Gemiisebrihe, Meersalz, Pfeffer,

Muskatnuss, Oregano, gegarte Gerste zugeben

undetwa 10 Minutenkochen.

B Kurbtskeme ineginer Pfanne ohneFett leicht
tisten, abkihlenlassen, fein hackenund mitRu-
colapestoverrithren:Voltkornbaguetteim Back-
ofen fefcht résten und mit Pesto bestreichen.
Suppe kraftig abschmecken und mit Baguette
Servieren, :

Fett goidbraun rosten Resthch
. Salzzugeben und tinter Rihren karamelhs_;tere
- “zum Abkilhlen: aufTeﬂer geb

abzupfen, exmge for die Garnitur zur Seite legen, Rest fein

hacken, ebenfalls zugeben und alles gut mischen. _ : ;
3. Granatapfe!querhatbxeren und entkemgn (s: 'ﬁp ); Bulgur . i % i ]
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Fahrtkosten einfache Fahrt 40 €
Hin u, zuriick 80 € Wechse! zwischen den

arid mit Cashewkamen und Mifize bestreltservieren. _'_-': b ¢ Bussen und einfache Fahrt mégiich.
Zubeieitungszeit: ca. 40 Minuten + 1 S:undeWartezen B '#’ Anmeldung info@lammertzhof.de

Pro Portion: ca. 530 keal, 2220k, 13 g EW 72 g KH,20g F, 6 BE
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Wintergemiise mit Kartoffelhaube
quereitungszeit: 55 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g mehlig kochende Kartoffeln » 3 Méhren (300 g)
300 g Rosenkoht « 1 mittlere Stange Lauch (150 g) » 2 EL natives

- Olivendt » 1 Tasse Gemiisebriihe » Meersalz ¢ 40 g Bergkése

Muskatnuss ¢ 1 Ei » 1/2 ¢ 1 Tasse Milch » 3 EL Fnschkase (60 g)
4 EL fein gehackte Petersilie

Kartoffeln mit Schale in wehig Wasser dinsten. Méhren schrag in dunne
Scheiben schneiden, Rosenkohlréschen eventuell halbieren und Lauch in
“zeesi Zentimeter breite Streifen schneiden.

Chvenol erhitzen und Mohren unter Ruhren vier M:nuten leicht anbraten,
‘Zann Rosenkoh! zugeben und weitere drei Minuten braten, Lauch zugeben
und kurz diinsten. Gemiisebriihe zugieBen, salzen und zugedeckt etwa funf
Afinuten garen. Kase reiben.

Hartoffeln schilen, heiB durch die Kartoffelgresse driicken und mit Meer-_
a7, Muskat, Ei'und Kése vermischen. Etwas Milch zugeben, sodass sich
@ Masse gut spritzen Isst und abschmecken.

Frischkase und Petersilie zum Gemlise geben, abschmecken und in eine
sfenfeste Form geben. Kartoffelmasse in einen Spritzbeutel filllen, Rosetten
241 das Gemlise spritzen und unter dem Grill oder Im Backofen bei 250 Grad
merbacken bis die Oberflache goldgelb geworden ist.

Lauch-Nudeln mit Gofgohzola

Hier peppen wir Wintergemiise
mit Gorgonzola guf, Das Frgebnis
schmeckt raffiniert-pikant und ist

&4 Fir die Nudeln 1,5 Liter Wasser mit
1 1/2 Teeldffeln Meersalz zum Kochen
bringen. Nudein zugeben und bei

superschnell fertig. mittlerer Hitze nach den Angaben des

Herstellers bissfest garen. Kaltes Wasser
Zubereitungszeit: 30 Minuten zu den Nudeln geben und abseihen.
Zutaten fiir 2 Portionen:

% lauch in 3mm-Streifen schneiden
und in Butter leicht anbraten, ein wenig

150 g Voltkornbondnudeln Gemisebriihe angieBen und zugedeckt
Meersalz 5-10 Minuten diinsten, dabei gelegent-
4009 touch lich wenden. Gorgonzola zerdriicken,
1 EL Butter (10 g) mit Sahne und Haselniissen verrithren
2-3 EL Gemiisebriihe oder Wasser und unter das Gemiise riihren. Mus-
50 g Gorgonzola katnuss, Pfeffer und Meersalz zugeben
20 g Sahne und abschmecken. Nudeln auf Teflern

10 g fein gehackte Haselnisse anrichten. Gemiise darauf verteilen und

(1-2 L) mit Petersilie bestreuen.
Muskatnuss

Pfeffer-
3 EL gehackte Petersilie




