Rettich-Kartoffel Bratlinge

Zutaten:

ca. 4009 Rettich schwarz
ca. 5009 Kartoffeln

2 Eler

1 Brotchen, altbacken
Semmelbrosel

1 Bd Petersilie

Ol zum Braten

Salz und Pfeffer

Muskat

Herbstsalat mit Wurzelgemiise

Zubereitung

Das Brotchen in warmem Wasser einweichen. Den Rettich und
die Kartoffeln schilen und raspeln. Die Eier und das
ausgedriickte Brotchen unter das Gemiise mischen. Mit Pfeffer,
Salz und Muskat abschmecken und die Petersilie hinzugeben.
Wenn nétig, noch etwas Semmelbrosel dazugeben, um die
Bratlinge gut formen zu konnen.

Das Fett in einer Pfanne erhitzen, dann die Bratlinge bei
mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 5 Minuten goldbraun
ausbacken. Beim Herausnehmen gut abtropfen lassen und mit
Kiichenpapier abtupfen.

Die Bratlinge kann man gut im Ofen bei 50 °C warm halten, bis
die letzten fertig sind.

Dazu passt wunderbar ein bunter Herbstsalat.

Zutaten:

ca. 200g Rauchertofu

ca. 200g Mohren

ca. 250g Kohlrabi, Pastinake
oder anderes Wurzelgemiise
7 EL Olivenol

300ml Algen-Bouillon oder
Gemiisebriihe

300g Griinkohl

200g Radicchio

2 TL Sesam

1 TL Senf

Opt. Granatapfel

Zubereitung

Mohren und anderes Wurzelgemiise putzen, schilen und langs
vierteln. 2 E1 Ol in einem Topf erhitzen, Wurzelgemiise darin bei
milder Hitze 2 Minuten braten und mit Salz wiirzen. Mit 100 ml
Bouillon auffiillen und zugedeckt 8 Minuten garen. Griinkohl
putzen, in mundgerechte Stiicke zupfen, waschen, trocken
schleudern. 2 E1 Ol in einem breiten Topf erhitzen. Griinkohl
darin bei mittlerer bis starker Hitze 2 Minuten unter Riithren
garen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Hitze reduzieren, mit
restlichem Fond auffiillen und zugedeckt weitere 10—12
Minuten garen. Granatapfel halbieren, iiber einer Schiissel mit
einem Holzloffel auf die Schale klopfen, um die Kerne
herauszulosen. Weille Innenhaut entfernen. Radicchio putzen,
aullere Blatter entfernen. Radicchio vierteln, quer bis zum
Strunk in mundgerechte Stiicke schneiden, waschen und
trocken schleudern. Sesam in einer Pfanne goldgelb rosten.
Tofu in Scheiben und dann in dreieckige Stiicke schneiden. 1 E1
Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, Tofu darin unter Rihren 2
Minuten braten. Fiir das Dressing Essig mit 1/4 TL Salz in einer
Schale verriihren. Senf und restliches Ol unterriihren, mit
Pfeffer wiirzen. 2/3 des Dressings mit dem Gemiise und
Grinkohl mischen. Anrichten, Tofu und Granatapfelkernen
dariiber geben und restliches Dressing verteilen.




Griinkohl-Kurkuma-Eintopf

Zutaten:

1 EL Kokosol

1 kleine rote Zwiebel
1Knoblauchzehe

ca. 5g Ingwer gerieben

400g Griinkohl

500g SiiRkartoffel oder
Steckriibe

3 Mohren

1-2 Stangen Sellerie, optional
1 Lorbeerblatt

Liebstockel

1 TL Kurkuma oder 5¢ frisch
gerieben

1 TL Chiliflocken

3 EL Tamari

ca. 151 Gemiisebrithe

2 EL Aceto Balsamico

Salz und Pfeffer

Griinkohl-Pasta

Zutaten:

400g Soba-Nudeln, opt.
Vollkorn-Spaghetti
200g Tofu

3 EL Sesamol
300-400g Griinkohl
Fiir die Sauce:
Pfeffer

50 ml Tamari

2 Knoblauchzehen

3 EL Weillwein

2 EL Agavendicksaft
2 EL Maisstarke

Zubereitung

Die Zwiebel fein wiirfeln und den Knoblauch pressen. Den
Griinkohl waschen, Strunk entfernen und in Streifen
schneiden. Mohren, StiRkartoffel oder Steckriibe schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Staudensellerie putzen und in
Scheiben schneiden.

1 EL Kokosol in einem Topf erhitzen; die Zwiebeln, Knoblauch
und den geriebenen Ingwer sowie Kurkuma ca. 1 Min
andinsten. Dann Griinkohl, Karotten und Staudensellerie
dazugeben und 3 Min. unter Rithren mitdiinsten.
Anschliessend 1 Lorbeerblatt und die Chiliflocken dazugeben,
gut verrithren und mit 2 EL Tamari sowie 1,51 Gemiisebrithe
abléschen. Die Siisskartoffeln/Steckriibe dazugeben und
aufkochen lassen. Dann die Hitze reduzieren und 15 Min leicht
kochelnd garen. Das Lorbeerblatt entfernen; 1 EL Tamari und 2
EL Aceto Balsamico unterrithren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Griinkohl-Kurkuma-Eintopf servieren und
genieflen.

Zubereitung

Soba-Nudeln oder Spaghetti nach Packungsanweisung in
reichlich Salzwasser garen. Anschliefend kurz unter
flieRendem kalten Wasser abschrecken. Tofu in 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Sesamol in eine heile Pfanne geben und die
Tofu-Wiirfel darin goldbraun braten. Anschliefend aus der
Pfanne nehmen und auf einem Kiichenpapier abtropfen
lassen. Griinkohl in mundgerechte Stiicke schneiden. Harte,
holzige Stiicke dabei entfernen. Herd auf niedrige Stufe
schalten und den Griinkohl zusammen mit 2 EL Wasser
diinsten. Zutaten fiir die Sauce (bis auf die Maisstarke) in
einem Mixer piirieren, anschliefend die Maisstarke
unterrithren. Tofuwiirfel und Sobanudeln unter den Griinkohl
heben, Herd auf eine mittlere Stufe schalten und unter Rithren
die Sauce dazu geben. 3 Minuten diinsten lassen und sofort
servieren.
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