Pastinaken-Mohrengemiise mit Sesam

Zutaten:

2 Zwiebeln

2 EL Butter

2 EL Sesam

ca. 400 g Mohren

ca. 500 g Pastinaken
250 m] Gemiisebriihe

1 EL Zitronensaft
Krautersalz, Pfeffer

2 EL Créme fraiche

2 EL Petersilie (gehackt)

Zubereitung

Mohren waschen, Pastinaken schalen und beides vierteln
bzw. achteln und in Stifte schneiden. Zwiebel schilen fein
hacken und in einem Topf mit der Butter glasig diinsten.
Sesam zufiigen. Alles in die Pfanne geben und kurz
andiinsten. Gemiisebriihe, Zitronensaft, Gewiirze zufiigen und
zugedeckt ca. 15 Min. kocheln lassen. Créme fraiche
unterziehen und mit der Petersilie bestreuen.

C. Adam: Die besten Rezepte und Einkaufstips, Mosaik-Verlag

Brokkoli-Paprika-Apfel-Salat — schnelle Rohkost-Kiiche

Zutaten:
250 g Brokkoli, in Roschen,
1 Paprikaschote(n), rot,

geviertelt
1 Apfel, entkernt, geviertelt
30g Ol
20g Essig
1EL Senf
1TL Honig
1TL Salz

% TL Pfeffer
2EL Sonnenblumenkerne

Blumenkohl-Tortchen

Zutaten:

3 Platten TK Blatterteig
1 Blumenkohl

150 g Creme fraiche
100 g Greyzer, gerieben
1-2 TL Thymian, getr.
Meersalz, Pfeffer

Zubereitung

Alle Zutaten in einen Mixer geben und 5 - 10 Sekunden
zerkleinern (nach Geschmack feiner oder gréber). Sofort
servieren!

Wer keinen Mixer hat, muss Gemiise und Apfel mit dem
Messer klein schneiden und anschliefend mit den anderen
Zutaten vermengen.

Quelle: chefkoch.de

Zubereitung

Den Blatterteig auftauen, auf einer bemehlten Arbeitsflache
ausrollen. 6 Kreise (a 13 cm £ z.B. eine Untertasse)
ausstechen und in die Mulden eines Muffinblechs legen.
Den Blumenkohl in kleine Roschen schneiden, 10 Minuten in
Salzwasser garen, abgieffen und mit Créme fraiche,
geriebenem Greyzer und 1-2 TL Thymian mischen. Salzen
und pfeffern. Blumenkohl in die Tortchen fiillen, 15 Minuten
bei 200 Grad backen.
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Gemiise-Curry

Zutaten

Ca. 5009 Brokkoli oder
Blumenkohl

2 rote Zwiebeln

2-3 Kartoffeln

ca. 500 g Zucchini

1 Chilischote oder

1 Msp. Chilipulver

3 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

2-3 TL Currypulver, englisch
1 Dose Kokosmilch

ca. 100 ml Gemiisebriihe
Meersalz, Pfeffer

Zubereitung

Brokkoli in Roschen teilen, Zwiebeln schilen und in Wiirfel
schneiden. Kartoffeln schalen und ebenfalls wiirfeln. Die
Zucchini waschen, halbieren und in 2 cm grofe Stiicke
schneiden. Die Chilischote sehr fein hacken (evtl nur die
Hilfte verwenden, sehr scharf). Ol in einer Pfanne erhitzen,
den Knoblauch in das Ol pressen und andiinsten. Das
Gemiise zugeben und kraftig anbraten, mit Currypulver und
Chilischote oder —pulver wiirzen. Das Gemiise nach einigen
Minuten mit der Kokosmilch abléschen. Evtl. etwas
Gemdiisebriihe zufligen und 15 Min. kocheln lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Originalrezept aus der Greenbag-Kiiche.

Rote Bete Birnen Suppe (lecker ')

Zutaten:

2 EL Ghee (Butter o. Kokosol )
1 grofRe rote Zwiebel,
geschilt, fein geschnitten

Zubereitung

Die Rote Bete schilen und in Scheiben schneiden.
Ghee/Butter in einem entsprechend groflen Topf erhitzen
und die Zwiebeln mit dem Ingwer darin andiinsten, bis die

frischer Ingwer fein geschnitten Zwiebeln glasig sind. Rote-Bete-Scheiben und Birnenstiicke

Ca. 750g Rote Bete

1 mittelgrofRe Birne

2 EL Apfelessig

1-2 EL herber Honig

500 ml Gemiisebriihe

500 ml Apfelsaft

1 Dose Kokosmilch a 400 g
Saft von 1 Limette (optional)
Salz , Pfeffer

zugeben und mitdiinsten. Nach mehrmaligem Umriihren mit
Obstessig abloschen. Den Honig unterriihren und mit Briihe
und Apfelsaft aufgiefen. Das Ganze anschliefend auf
mittlerer Flamme kocheln lassen, bis die Roten Beten weich
sind. Dann den Topf vom Herd nehmen, die Suppe mit einem
Piirierstab fein piirieren und anschlieffend mit Kokosmilch
aufgiefen. Das Ganze noch mal auf kleiner Flamme erhitzen,
aber nicht zum Kochen bringen. Zum Schluss mit
Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und in Teller
oder Schalen fiillen.



