Wurstsalat mit Rettich

Zutaten:

1 EL Kimmelsaat

ca. 500g Rettich

4 EL Zitronensaft

6 EL Weillweinessig

6 EL Traubenkernol

1 EL Honig, fliissig

Salz, Pfeffer

3 Lorbeerblitter

4009 Fleischwurst am Stiick
8 Radieschen

Petersilie, Schnittlauch

120g mittelalter Appenzeller
1 Laugenbrezel

2 EL Butter

Fenchel-Reis-Pfanne

Zutaten:

180g Vollkornreis
200g Rauchertofu
ca. 200-300g Fenchel
ca. 300g Tomaten
3 EL Cashewkerne
450 m]l Wasser

100 ml Kokosmilch
3 EL Olivenol

2 TL Tamari

1 TL Currypulver

Ya TL Chilipulver

%2 Bund Koriander
%2 Bund Petersilie
Salz

Zubereitung

Kimmel in einer Pfanne ohne Fett anrosten, abkiihlen lassen
und im Morser fein mahlen. Rettich schilen, in diinne Scheiben
hobeln. Zitronensaft, Essig, Ol und Honig mit 1/2 T1 Salz und der
Halfte des Kiimmels verquirlen. Lorbeer mehrmals
einschneiden, mit dem Rettich zum Dressing geben. Mit Pfeffer
wiirzen und 15 Minuten ziehen lassen. Wurst hduten und in
diinne Scheiben schneiden. Radieschen putzen, in diinne
Scheiben schneiden. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden.
Petersilienblatter abzupfen, fein schneiden. Kdse grob raspeln.
Wurst, Radieschen und die Halfte der Krauter zum Rettich
geben, weitere 10 Minuten ziehen lassen. Brezelin ca. 1cm
grolRe Wiirfel schneiden. Butter in einer beschichteten Pfanne
erhitzen, Brezelwiirfel darin rundum gold-gelb anbraten, auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Kdse unter den Salat heben,
Lorbeer entfernen. Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken und
auf Tellern anrichten. Restliche Krauter, Kiimmel und Brezel-
Croltons dariiber verteilen und sofort servieren.

Quelle: essen + trinken

Zubereitung

Fiir die Fenchel-Reis-Pfanne den Reis mit 450 m]l Wasser zum
Kochen bringen, die Hitze reduzieren und abgedeckt ca. 40
Min. leicht kéchelnd garen. Anschliessend leicht salzen. In der
Zwischenzeit den Fenchel in kochendem Salzwasser bissfest
garen und iiber einem Sieb abgiessen. Sobald der Reis gar ist,
das Olivendl in einer grossen Pfanne erhitzen. Den Tofu darin
von allen Seiten scharf anbraten und mit Tamari abloschen.
Dann den Reis und den Fenchel dazugeben, mit Curry und
Chili bestauben, griindlich vermengen und kurz anbraten.
Anschliessend die Kokosmilch einriihren, die Tomatenstreifen
unterheben, beides kurz darin erhitzen und das Ganze mit Salz
abschmecken. Zum Schluss die Petersilie und den Koriander
unterheben. Die Fenchel-Reis-Pfanne mit Cashewkernen
bestreut servieren.




Rote-Bete-Suppe mit Kartoffeln

Zutaten:

ca. 500g Rote Bete
ca. 400g Kartoffeln

1 Stiick Ingwer

1 EL Butter

1 EL Olivendl

1 TL Kreuzkiimmel

1 Liter Gemiisebriihe
100 ml Schlagsahne
Salz und Pfeffer
Saure Sahne und Niisse zum
Servieren

Zubereitung

Die Rote Bete gegebenenfalls in kochendem Wasser ca. 30 min
vorgaren und dann abgielen. Am besten Kiichenhandschuhe
anziehen, damit sich die Finger nicht so verfarben und die rote
Bete schilen und in ca. 2 cm grofle Wiirfel schneiden. Die
Kartoffeln schilen, waschen und ebenfalls in ca. 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Ingwer schilen und fein reiben. Die Butter
zusammen mit dem Olivendl in einem groflen Topf erhitzen.
Rote Bete, Kartoffeln und Ingwer darin unter Riihren 1 Min.
anschwitzen. Kreuzkiimmel dazugeben und kurz mitrosten.
Den Gemiisefond oder die Briihe angieflen und das Gemiise mit
geschlossenem Deckel und bei mittlerer Hitze in 20-25 Min.
weich kochen. Sobald das Gemiise weich ist, die Suppe mit dem
Piirierstab schon fein cremiqg piirieren. Sahne unterriihren und
kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Rote-Bete-Suppe
zum Servieren mit einem Klecks saurer Sahne und gemischten
Niissen anrichten.

Quelle: Madame Cuisine

Leckere Blumenkohl-Wings

Zutaten:

1 Blumenkohl

200 m! (Pflanzen-)milch
2 EL Olivenol

75 ml Wasser

125g Kichererbsenmehl
1-2 Knoblauchzehen
Salz, Pfeffer

1-2 TL Paprika edelsii}
100g Semmelbrosel
150-200 ml Barbecue-Sauce
(selbst gemacht)

Zubereitung

Blumenkohl, putzen, in Réschen teilen, waschen und gut
abtropfen lassen. Den Backofen auf 220° vorheizen. Aus Milch,
Wasser, Kichererbsenmehl, Olivenol, Knoblauch und den
Gewiirzen einen ,Pfannkuchenteig”riihren. Die Roschen
nacheinander durch den Teig ziehen und in den
Semmelbréseln wenden. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech
geben und auf der mittleren Schiene ca. 20 — 25 Minuten
backen, eventuell nach der Halfte der Zeit einmal wenden,
damit das Gemiise uberall gleichmaRig knusprig wird. Das
Blech aus dem Backofen nehmen, die Blumenkohlroschen mit
der Barbecue-Sauce einpinseln und nochmals bei gleicher
Temperatur ca. 15-20 Minuten backen. Am besten schmecken
die ,Chicken-Wings“noch heif}, direkt aus dem Ofen
kommend. Sie sind aber auch kalt - als kleiner Snack - sehr
lecker.

Man kann sie pur geniefen oder dazu einen leckeren Blattsalat
und/oder einen Dip, z.B. aus Mayonnaise, Schmand und
Zitronensaft, anbieten.




