Linsen-Bohnen-Salat mit Roter Bete

Zutaten:

400 g Rote Bete

200 g gelbe Linsen
400 g griine Bohnen
200 g dicke Bohnen
100 g Erbsen

300 ml Orangensaft
300 ml Gemiisebriihe

Dressing:
40 g Ingwer

5 g Minze (1 Handvoll)

4 EL weiller Balsamessig
4 EL Zitronensaft

1 EL Ahornsirup

Pfeffer

60 ml Olivendl

60 g Walnusskerne (4 EL)

Bohnengemiise - herzhaft fruchtig

Zutaten:

500 g griine Bohnen
400 g Cherrytomaten
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

¥» TL Harissa-Paste

1 TL Korianderpulver
Salz

Pfeffer

150 ml Gemdiisebriihe
1 Stiel Koriandergriin

Zubereitung

Rote Bete putzen, schilen und in schmale Streifen
schneiden. In kochendem Salzwasser 35—-40 Minuten
bei kleiner Hitze garen. Nach Belieben evtl. Kummel,
Weillweinessig und etwas Zucker ins Wasser geben.

In der Zwischenzeit Orangensaft und Gemuisebriihe
zum Kochen bringen. Linsen darin bei kleiner Hitze
zugedeckt 20 Minuten garen.

Grune und dicke Bohnen sowie Erbsen in kochendem
Salzwasser 6—8 Minuten garen, abgiefen, abschrecken
und gut abtropfen lassen

Fur das Dressing Ingwer schalen und fein reiben. Minze
waschen, trocken schutteln und Blatter fein hacken.
Ingwer, Minze, Balsamessig, Zitronensaft, Ahornsirup,
Salz und Pfeffer mischen und Ol unterquirlen.

Nusse grob hacken. Rote Bete und Linsen abgief3en und
abtropfen lassen. Mit Bohnen, Erbsen und Dressing
vermengen, auf einer Platte verteilen und mit Nussen
bestreut servieren.

Quelle: eat smarter

Zubereitung

Bohnen waschen, abtropfen lassen und die Enden
abschneiden. Tomaten waschen und grob wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch schilen. Zwiebel in diinne Ringe
und Knoblauch in feine Scheiben schneiden.

Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
glasig anbraten, Bohnen zugeben und kurz mit braten.
Gemdiisebrithe zugeben und ca. 8 Minuten kécheln lassen.
Tomaten, Harissa, Korianderpulver, Salz und Pfeffer
zufiigen und weitere 4—5 Minuten garen. Koriandergriin
waschen, trocken schiitteln, grob hacken und einstreuen.
und nochmals abschmecken.

Bohnengemiise nochmals abschmecken und warm
servieren.
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Apfel-Bete-Carpaccio mit Ziegenkiase und Honig-Dinkel-Crunch

Zutaten
fiir groRen Vorspeisenteller:
500 g Rote Bete
60 g Walnusskerne (4 EL)
4 Zweige Thymian
80 g Dinkelflocken (8 EL)
120 g Honig (8 EL)
Salz
200 g Ziegencamembert
(kleine Taler)
2 sauerliche Apfel
50 g Olivendl (2 EL)
50 g Apfelessig (2 EL)
Pfeffer
250 g Vollkornbaguette
(8 Scheiben)

Cremige Zucchinisuppe

Zutaten:

Ca 750g Zucchini

200g Kartoffeln

1 Zwiebel

2 EL Butter

% 1 Gemiisebriihe
schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

optional 1 TL gemahlener
Koriander

100g Créme fraiche

Salz

1 Knoblauchzehe

40g Mandelblattchen

Zubereitung

Rote Bete waschen, kochen und abkiihlen lassen.
Walniisse hacken. Thymian waschen, trocken schiitteln
und die Blatter abzupfen. Walniisse mit Thymianblattern,
Dinkelflocken, Honig und 1 Prise Salz griindlich vermengen.
Ziegenkasetaler auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Honig-Dinkel-Crunch dariiber geben und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C; Gas:
Stufe 3) etwa 12 Minuten goldbraun backen.

Inzwischen Apfel waschen und mit einem Kernausstecher
entkernen. Apfel und Rote Bete in sehr feine Scheiben
schneiden oder hobeln und auf einer Anrichteplatte
verteilen.

Olivenol mit Apfelessig kraftig verrithren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Vinaigrette iiber dem Carpaccio verteilen
und 5 Minuten ziehen lassen.

Ziegenkase und Honig-Dinkel-Crunch auf dem Apfel-Bete-
Carpaccio anrichten und mit Baguette servieren.

Quelle: eat smarter

Zubereitung

Die Zucchini waschen und putzen. Etwa 150g davon grob
raspeln, den Rest davon in grobe Wiirfel schneiden. Die
Kartoffeln waschen, schalen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden.

Die Zwiebel fein hacken. Etwa 1 2 EL Butter in einem Topf
erhitzen, die Zwiebel darin glasig diinsten.

Die Kartoffel- und die Zucchiniwdiirfel einriihren und kurz
andiinsten, dann mit der Gemiisebriihe abloschen. Aufkochen,
mit Pfeffer und Koriander wiirzen, zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 15 Min. kocheln lassen.

Die Suppe piirieren. Wieder aufkochen, die Créme fraiche
einrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Inzwischen die restliche Butter in einer Pfanne zerlassen. Den
Knoblauch durch die Presse dazu driicken, die
Mandelblattchen darin goldbraun rosten. Die Zucchiniraspeln
einriithren, salzen und pfeffern, bei mittlerer Hitze ganz kurz
anbraten.

Die Suppe mit den Mandeln und Zucchiniraspeln bestreut
servieren.




