Griinkohllasagne

Zutaten:

500 g Griinkohl

1 Zwiebel

1EL QI

1 Becher Sahne

Salz . Pfeffer

2 Dosen Tomatenstiicke

1 Knoblauchzehe

150 Gramm Lasagne
geriebener Raucher-Tofu o.
Kochschinken

50 g Sonnenblumenkerne
100 g Emmentaler gerieben

Zubereitung

Griinkohl waschen, abtropfen und in Stiicke schneiden.
Zwiebel wiirfeln und in etwas Ol anbraten. Den Griinkohl hinzu
geben und mit 120ml Sahne abloschen, mit Salz, Pfeffer, Brithe
und Muskat wiirzen. Deckel aufsetzen und Griinkohl 5-7
Minuten kochen. In eine Auflaufform den Boden mit den
Tomatenstiicken bedecken und die erste Schicht
Lasagneplatten einlegen. Darauf die Halft Griilnkohl und eine
Lage Schinken oder Rauchtertofu (gerieben) geben. Nochmals
Tomaten, Lasagneplatten und Griinkohl schichten und mit
einer Schicht Lasagneplatten enden. Darauf den Rest Sahne
sowle die Sonnenblumenkerne und den Kéase geben und ca. 40
Minuten im Ofen backen.
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Gebratener Griinkohl mit Eiern und Senfsofle

Zutaten:

5009 Griinkohl

2 Knoblauchzehen

800g Kartoffel

3 EL Butterschmalz
Salz, Pfeffer aus der Miihle
1EL Mehl

400ml Gemiisebriithe
150g Creme Fraiche

1EL korniger Senf

1 EL mittelscharfer Senf
2TL Honig

8 Eier aus dem Hiihnermobil.

Zubereitung

Den Griinkohl waschen, abtropfen und die Blatter von dem
Mittelstrunk ab und klein schneiden. Den Knoblauch abziehen
und zerdriicken. Die Kartoffel schalen und in Salzwasser gar
kochen. Inzwischen Mehl und 1EL Butterschmalz verkneten.
Gemiisebrithe aufkochen und die Mehl-Buttermischung mit
dem Schneebesen kraftig einrithren, 5 Min. kécheln, Senf,
Creme Fraiche und Honig dazu geben und mit Stabmixer
piirieren.

Die Eier 6 Minuten wachsweich kochen, abschrecken, pellen
und halbieren.

Rest Butterschmalz in groer Pfanne erhitzen und Griinkohl
mit Knoblauch anbraten, 100ml Wasser dazu geben und mit
Deckel 2-3 Minuten kécheln.

Griinkohl mit Kartoffeln, Eiern und Senfsofle auf Tellern
anrichten und servieren.




Sellerie-Prosecco-Suppe

Zutaten:

1 Knollensellerie

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

1 Apfel

1 TL getr. Majoran
2 EL Rapsol
Krautersalz
Pfeffer

200 ml Prosecco
1/41 Apfelsaft

1/2 1 Gemiisebriihe
100 g Créme fraiche
Muskatnuss
Cayennepfeffer

20 g Butter

2 EL Ahornsirup

Fenchel-Mo6hren-Gemiise

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

1 Fenchelknolle
300 g Moéhren

3 E1Olivenoll

T1 Honig

1 Tl fein abgeriebene Bio-
Orangenschale

100 ml Orangensaft
Salz, Pfeffer
Cayennepfeffer

Zubereitung

Den Sellerie schalen, waschen und in ca. 3 cm grof3e Wiirfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken.
Die Zitrone auspressen. Den Apfel schilen, vierteln, entkernen
und in kleine Wiirfel schneiden. Diese mit Zitronensaft
betrdufeln, damit sie nicht braun werden. Zwiebelwiirfel und
Knoblauch in Ol glasig anschwitzen, den Sellerie dazugeben,
kurz mit anschwitzen und alles salzen und pfeffern. Das
Gemiise mit 150 ml Prosecco, dem Apfelsaft und Y1
Gemdiisebriihe abloschen. Suppe aufkochen lassen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 25 Min. kochen lassen, bis der
Sellerie weich ist. Créme fraiche dazugeben und die Suppe
plirieren. Von der restlichen Gemiisebriihe so viel hinzufiigen,
dass eine cremige Suppe entsteht. Mit Muskatnuss,
Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe evtl.
durch ein Sieb geben und noch einmal aufkochen lassen. Die
Apfelstiicke in einer Pfanne mit Butter und dem Ahornsirup
kurz anbraten. Den restlichen Prosecco und getr. Majoran zur
Suppe geben. Die Suppe auf Tellern mit den Apfelstiickchen
servieren.

Alfredissimo ,Gemiise”

Zubereitung

Knoblauchzehe in diinne Scheiben schneiden. Fenchelknolle
putzen, das Griin beiseitelegen. Die Knolle halbieren, den
harten Strunk keilférmig herausschneiden. Die Halften in
diinne Streifen schneiden. 300 g Mohren schélen und in
schrédge diinne Scheiben schneiden.

Fenchel, Mohren und Knoblauchscheiben in 3 El heifRem
Olivenol andiinsten. 1 T1 Honig, 1 T1 fein abgeriebene Bio-
Orangenschale und 100 ml Orangensaft zugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Zugedeckt bei mittlerer
Hitze 8—10 Min. kocheln lassen. Fenchelgriin hacken und uber
das Gemiise streuen.

Essen&Trinken




