Couscous-Salat

Zutaten:

200 g Couscous

200 ml Gemiisebriihe

Y2 Gurke

1 Schalotte, fein gewiirfelt
1 reife Avocado

2 Tomaten, klein gewiirfelt
einige Pfefferminzblatter
fein gehackt

(0. eine Prise Minztee)

50 ml Olivenol

2-4 EL Zitronensaft

1 Spritzer Zitronenessig

Zubereitung

Couscous in eine Schiissel geben. Gemiisebriihe aufkochen
und iiber den Couscous geben. Ca. 5-10 Minuten ziehen lassen,
bis alle Fliissigkeit aufgesogen ist. Dann mit einer Gabel
auflockern. Gurke in kleine Stiicke schneiden. Avocado
entkernen und wiirfeln. Zusammen mit allen {ibrigen Zutaten
unter den Couscous mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Meersalz, Pfeffer
Chinesische Nudelsuppe

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

1 Stiick Ingwer (haselnussgrof)
1 getr. Chilischote

1 rote Zwiebel

1/2 Chinakohl

1 Zucchini

1 EL Sesam- oder Rapsol
750 ml Miso-Briihe
(ersatzweise Gemiisebriihe)
50 g Wok-Nudeln

100 g Erbsen TK

2 Eier, etwas Butter

1 EL Sojasauce

Spitzkohl in Frischkdaserahm

Zubereitung

Knoblauch, Ingwer und Chili fein hacken. Zwiebel vierteln und
in feine Streifen schneiden. Chinakohl und Zucchini putzen,
waschen und ebenfalls in feine Streifen schneiden. Ol in
einem Topf erhitzen. Knoblauch, Ingwer, Chili und Zwiebel
darin andiinsten. Chinakohl und Zucchini zugeben und kurz
mitdiinsten. Mit Briihe auffiillen und 3-4 Min. kochen lassen
Die Wok-Nudeln zugeben und weitere 3 Min. garen. In der
letzten Minute die Erbsen zugeben. In der Zwischenzeit die
Eier mit der Sojasauce verriithren. In einer Pfanne mit etwas
Butter stocken lassen, in feine Streifen schneiden und als
Einlage zur Suppe geben.

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Spitzkohl

2 EL Rapsol
Krautersalz

Pfeffer

Muskatnuss

150 ml Wasser

2 EL Krauterfrischkase
(Weilenhorner Krautercreme)
1 TL Zitronensaft

Zubereitung

Zwiebel schilen und wiirfeln. Spitzkohl putzen, Strunk
entfernen und den Kohl quer zu den Blattrippen in breite
Streifen schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin
bei mittlerer Hitze 2-3 Min. glasig diinsten. Kohl dazugeben
und weitere 2 Min. diinsten, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen. Mit Wasser abloschen und zugedeckt bei milder Hitze
4-5 Min. garen. Krauterfrischkase unter den Spitzkohl riihren,
mit Zitronensaft abschmecken und servieren.
Zubereitungszeit 25 Minuten.




Kohlrabicremesuppe mit Croutons

Zutaten:

1 Zwiebel

2 Kohlrabi

1EL Butter

2-3 EL Weizenvollkornmehl
500 ml Gemiisebriihe
200 ml Vollmilch

80 ml Sahne

1 TL Krautersalz

Pfeffer

Muskatnuss

1 EL Butter

2 Scheiben Vollkorntoast
2 EL Petersilie
Krautersalz

Crespelle mit Porree

Zutaten:

100 g Weizenvollkornmehl
400 ml Milch
Meersalz

2 Eier

ca. 500 g Porree

60 g Butter

1 Knoblauchzehe

4 EL Wasser

200 g Gouda

1 Dose Tomatenstiicke
(ca. 400 g)
Krautersalz, Pfeffer
Rohrohrzucker

Zubereitung

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Kohlrabis schalen
und grob wiirfeln.

1 EL Butter im Topf heifl werden lassen, Weizenvollkornmehl
einrithren und goldgelb werden lassen. Mit Gemiisebrithe und
Vollmilch aufgieflen, dass Gemiise zugeben. Einige Minuten
kochen lassen, bis die Kohlrabi weich sind.

Die Suppe piirieren und die Sahne dazu geben. Mit
Krautersalz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Die Butter weich werden lassen, mit der gewaschenen, fein
geschnittenen Petersilie und dem Krautersalz vermischen
und auf die Toastscheiben streichen. Toast kurz im Ofen
grillen und nach Abkiihlen in Wiirfel schneiden und als
Crotltons auf der Suppe verteilen.

Als Vorspeise fiir 4 Personen.

Zubereitung

Delikat und dennoch kraftig: zarte Crépes, gefiillt mit Porree,
dann goldgelb mit Kase iiberbacken.

Das Mehl mit der Milch und 1 Prise Salz glatt rithren. Dann die
Eier unterrithren. Porree putzen, in Ringe schneiden und in 40
g Butter andiinsten. Knoblauchzehe schélen und dazupressen.
Zugedeckt 10 Min garen. Gut abtropfen lassen und mit 100 g
geriebenen Gouda mischen. Aus dem Teig in einer
beschichteten Pfanne in Butter 4 Crépes backen. Die Tomaten
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen und in eine
Auflaufform fiillen. Crépes mit dem Gemiise fiillen und auf die
Tomaten setzen. Alles mit 100 g geraspeltem Gouda bestreuen
und im heiflen Ofen bei 200 Grad auf der 2. Schiene von unten
15-20 Min. goldbraun iiberbacken (Gas 3, Umluft 180 Grad).
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