Herbstpanzanella

Zutaten

%> Hokkaidokiirbis

2 (rote) Zwiebeln

2 Rote Bete

1 Pastinake

2 Karotten

200g Topinambur

2 Aprikosen getrocknet
1% TL Meersalz

5 EL Olivenol

3 EL Balsamicoessig

2 Zweige Thymian

6 Scheiben Brot (Vollkorn)
Ya Bund Petersilie

4 EL gerostete Kiirbiskerne

Zubereitung

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Hokkaido halbieren und die Kerne ausschaben, Kerne in eine
Schale mit Wasser geben und zur Seite stellen.

Hokkaido in schmale Spalten schneiden.

Zwiebeln, Rote Bete, Pastinake und Karotten schélen und in etwa
gleich grofe Stiicke schneiden. Topinambur waschen und je nach
GroRe halbieren oder vierteln. Aprikosen fein wiirfeln.

Gemiise auf ein Backblech (evtl. Backpapier) legen und mit 1 TL
Salz, 4 EL Oliveno]l, Balsamico und Thymianblattern gut
vermengen.

Kiirbiskerne im Wasserschdlchen vom ibrigen Fruchtfleisch
l6sen und abspiilen. Mit einem sauberen Kiichentuch
trockentupfen und mit dem % EL Olivendl und dem restlichen Salz
vermengen.

Brotscheiben auf ein zweites Blech legen und mit dem restlichen
Olivendl besprenkeln, die Kiirbiskerne ebenfalls auf dem Blech
verteilen.

Gemiise im Ofen 25 Minuten rosten, nach 10 Minuten das Blech
mit dem Brot und den Kernen ebenfalls in den Ofen schieben.
Petersilie fein hacken.

Ofengemiise in eine Schiissel geben, Brotscheiben in grobe,
mundgerechte Stiicke reien und alles gut vermengen.

Mit Olivendl und Balsamicoessig betrdufeln

Quelle: eat-this.org.de

Griinkohlchips — gesunder Knabbersnack

Zutaten

5009 Griinkohl

2 EL Sesampaste oder
Erdnussbutter

4 EL Olivenol

Salz & Pfeffer

Zubereitung

Griinkohl vom Stédngel befreien und die Blatter kleinzupfen.
Marinade aus Sesampaste, O], Salz und Pfeffer anriihren.
Griinkohl in die Marinade tauchen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

Im Ofen bei 140 Grad ungefdahr 20 Minuten sanft backen.

Quelle: smarticular.net




Gerosteter Chicorée mit Rote-Bete-Hummus

Zutaten

180g Kichererbsen gegart
2509 Rote Bete

2 Limetten

1 TL Kreuzkiimmel gemahlen
60g Cashewmus

1 Chicorée

2 TL Olivenol

100g Naturjoghurt 3,5% Fett
Cayennepfeffer

Salz

Kohlrabisalat mit Apfel

Zutaten

1 Kohlrabi

1 grofRer sauerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

1 Bd. Petersilie

1 El Honig

2 EL Ol (vorzugsweise Nussol)
3 EL Apfelessig

Pfeffer

Salz

4 Scheiben Vollkornbrot

Zubereitung

Die Kichererbsen mit 150g gewdiirfelter Rote Bete, 2-3 TL
Limettensaft und Cashewmus fein piirieren und mit
Cayennepfeffer und Salz abschmecken. Hummus in drei
Portionen teilen, zwei Portionen im Schraubglas kaltstellen.
Chicorée abspiilen, trocken tupfen und langs halbieren. Olivendl
in einer mittelgrofRen beschichteten Pfanne verteilen, Chicorée
mit der Schnittflaiche nach unten hineinlegen und bei mittlerer
Hitze zugedeckt langsam braten, bis die Spitzen braun werden.
100g Rote Bete in Viertel geschnitten zugeben und kurz warm
werden lassen. Das Gemiise etwas salzen, mit Cayennepfeffer
wirzen und mit 1 TL Limettensaft betraufeln.

Joghurt mit 1 TL Limettensaft und etwas Salz glattrithren und auf
einem Teller verteilen. Eine Portion Hummus, Chicorée und Rote
Bete darauf verteilen und mit Krautern bestreuen.

Quelle: brigitte.de

Zubereitung

Kohlrabi waschen und schilen. In feine Streifen raspeln. Apfel
waschen, schilen, vierteln und vom Kerngehduse befreien.
Ebenfalls raspeln und mit dem Zitronensaft vermengen.
Petersilie abbrausen, trockenschiitteln und hacken.

Honig und Ol verquirlen, den Essig unterschlagen und mit Pfeffer
und etwas Salz abschmecken. Kohlrabi- und Apfelraspel
miteinander vermengen, das Dressing sowie die Halfte der
Petersilie dazugeben und 10 Minuten durchziehen lassen.

Zusammen mit dem Vollkornbrot und der restlichen Petersilie
servieren.

Quelle: estbetter.de




