Linguine mit Lachs und
Gemuse-Dill-Sauce

25 Min. Vorbereitungszeit +
10Min. Kochzeit

2utaten fiir G Portionen

e 2 Mohren

e 2 Stangen Staudensellerie
e 2 kleine Zwiebeln

e 5 Stangel Dill

e 4E| Olivendl

e 2 EL Weizenmehl Type 550
e 700ml Vollmilch

¢ 5009 Linguine

® 2009 gerducherter Lachs
e 2TL korniger Senf

e 2 EL Zitronensaft

e ¥5TL Rohrohrzucker

e 5 Prisen Salz

e 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

2ubereitung

1. Gemiise vorbereiten: Méhren und Stauden-
sellerie waschen, putzen und in feine Streifen schnei-
den. Die Zwiebeln schélen und fein hacken. Dill
waschen, trocken schiitteln und fein hacken.

2. Sauce kochen: Olivendl in einem Topf erwarmen.
Zwiebeln, Méhren und Sellerie zugeben und bei
mittlerer Hitze und gelegentlichem Wenden 5-8 Min.
bissfest diinsten. Dann Mehl dartber stauben, gut
vermischen und unter Rthren mit Milch aufgieBen.
Alles einmal aufkochen lassen.

3. Nudeln kochen und Lachs vorbereiten:
Inzwischen die Linguine in reichlich Salzwasser nach
Packungsanleitung al dente kochen. Den Lachs in
Streifen schneiden.

4. Sauce fertigstellen und zur Pasta servieren:
Senf, Zitronensaft, Zucker und Dill zur Sauce geben
und vermischen. Dann mit Pfeffer und Salz abschme-
cken, den Lachs zugeben und in der Sauce bei klei-
ner Hitze erwarmen. Pasta auf Teller verteilen, die
Sauce darauf anrichten und servieren.
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20Min. Vorbereitungszeit +
36Min. Kochzeit

vegetarisch, glutenfrei

2utaten fiir G Portionen

e 1 grof3e Pastinake

e 1 Zwiebel, gelb

e 1EL SuBrahmbutter

e 2 EL GemUsebouillon (Pulver)

e 1EL heiBes Wasser

® 1009 Schlagsahne

e 4TL Meersalz

® 2 Msp. gemahlener schwarzer Pfeffer
® 1 Msp. gemahlene Muskatnuss

Sie haben noch altes Brot zu Hause? Machen
Sie daraus Croutons und garnieren Sie die
Suppe damit. Einfach Brot in Wiirfel schneiden
und goldbraun in Butter oder Ol anrésten.

2ubereitung

1. Gemiise garen: Pastinake schalen, putzen und dem Wasser zubereiten und das Gemuse damit ab-
waschen. Die Zwiebel schélen und beides fein wir- |6schen. Dann ca. 30Min. kécheln lassen.

feln. Butter in einem Topf erhitzen und die Pastinaken- 2. Suppe piirieren und verfeinern: Sahne zugeben
und Zwiebelwurfel darin bei mittlerer Hitze ca. 6 Min. und die Suppe mit dem Pdrierstab oder im Standmixer
unter gelegentlichem Rihren andinsten. Das schaumig aufpdrieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
Gemusebrihepulver nach Packungsanweisung mit abschmecken.




Grapefruit-Chicorée-Salat
mit Hahnchenstreifen

15Min. Vorbereitungszeit +
~" 10Min. Kochzeit

2utaten fir 2 Portionen

* 1509 Chicorée

® 3509 Grapefruits

e 1 EL Blitenhonig

* 1 Msp. gemahlener Cayennepfeffer
e 2 EL gehackte Haselnisse

® 200g Hahnchenbrustfilets

e 2 EL Zitronensaft

e 2 EL Kurbiskerndl

e 1 EL Bratdl

e 1 Prise Salz

e 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer

2ubereitung

1. Chicorée und Grapefruit vorbereiten: Chicorée
gegebenenfalls von den duBeren Blattern befreien, in
feine Ringe schneiden und waschen. Grapefruit scha-
len, Fruchtfilets vorsichtig herauslésen und in mundge-
rechte Stiicke teilen. Beides in eine Schale geben und
mit Honig, Cayennepfeffer und etwas Salz vermengen.
2. Haselniisse anrésten: In einer beschichteten

Pfanne die Haselnlsse so lange bei 34 Hitze anrésten,
bis sie sich braunlich farben und zu duften beginnen.

3. Hahnchenbrust anbraten: Hihnchenbrust
waschen, trocken tupfen und in 2cm dinne Streifen
schneiden. 1EL Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und
die Streifen darin bei 34 Hitze von allen Seiten anbra-
ten. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
4. Salat anrichten und servieren: Salat auf 2 Teller
verteilen, Haselnlsse und Kirbiskerndl daribergeben
und die Hahnchenbruststreifen darauf anrichten.
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Bandnudeln mit
Fenchel-Mohren-Sauce

15Min. Vorbereitungszeit +
22 Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

® 5009 Fenchelknollen

* 300g Mohren

e 2 Zwiebeln, gelb

* 3EL Natives Olivendl extra

e 1% TL GemuUsebouillon (Pulver)
® 300ml heies Wasser

* 5009 Vollkorn-Bandnudeln

e 1% TL Meersalz

¢ 1 Msp. gemahlener schwarzer Pfeffer
* 1 Prise gemahlene Muskatnuss
e 1 Zitrone (Saft)

® 1009 Schlagsahne

® 2 EL Weizenmehl Type 550

Wer Vollkorn-Bandnudeln nicht mag, kann
auch herkémmliche Bandnudeln nehmen.

2ubereitung

1. Gemiise putzen und garen: Fenchel und Méhren
putzen, waschen und in dinne Streifen, bzw.
Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schalen und grob
hacken. Das Olivendl erhitzen und das Gemuse bei
mittlerer Hitze ca. 4Min. andiinsten. Das Gemdse-
brihepulver nach Packungsanweisung mit Wasser
zubereiten und das Gemdise damit abléschen, dann
alles noch ca. 15Min. kocheln lassen.

2. Sauce fertigstellen und Nudeln garen:
Inzwischen die Nudeln nach Packungsanleitung in

Salzwasser bissfest garen. Das Gemuse mit Salz,
Pfeffer und Muskat wirzen und den Zitronensaft
dazugeben. Das GemUse mit der Brilhe zusammen
purieren, Sahne (bis auf 2 EL) unterrthren. Das Mehl
mit der restlichen Sahne (2 EL) verrthren und in die
Sauce ruhren, diese einmal aufkochen lassen und
noch ca. 3Min. bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Die
Nudeln in ein Sieb abgieBen, abtropfen lassen und
mit der Sauce servieren.
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Rote Kartoffelpfanne mit
Haselnuss-Karotten-Creme

10Min. Vorbereitungszeit +
20Min. Kochzeit

vegan

2utaten fir 2 Portionen

* 5009 Kartoffeln

e 1 rote Zwiebel

e 1 Birne

* 2009 Rauchertofu

e 1EL GewUlrzmischung Kartoffeln
e 3EL Bratdl

e 200 ml Wasser

e 1 Prise Salz

e 1 Prise gemahlener schwarzer Pfeffer
e 1 kleine Mdhre

e %> Bund Dill

e 70g Haselnusskerne

¢ 1509 Soja-Joghurtalternative

Gekochte Kartoffeln vom Vortag librig? Kein Problem: Erst Zwiebel, dann Tofu-
und Birnenwiirfel in die Pfanne geben, 10 Min. anbraten und die Kartoffeln
mitsamt dem Gewiirz dazugeben. Weitere 5Min. braten lassen, fertig!

2ubereitung

1. Kartoffeln, Zwiebel, Birne und Tofu vor-
bereiten: Kartoffeln waschen, langs halbieren und in
Y2cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebel schalen, hal-
bieren und in halbe Ringe schneiden. Birne waschen,
vierteln, entkernen und fein wirfeln. Tofu ebenfalls
in Wurfel schneiden.

2. Kartoffelscheiben anbraten: Kartoffelscheiben in
einer groBen Pfanne mit 2EL Ol anbraten. Nach 5Min.
mit Wasser abléschen und 10 Min. kdcheln lassen.

3. Haselnuss-Karotten-Creme zubereiten

In der Zwischenzeit Méhre waschen und fein reiben,

Dill waschen und hacken. Haselnusskerne im Blitz-
hacker zerkleinern und zu der geriebenen Moéhre
geben. Mit veganer Joghurtalternative Soja Natur
vermengen, Dill unterheben und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Kartoffelpfanne fertig stellen

Birne, Zwiebel und Tofu zu dem Kartoffeln in die
Pfanne geben, restliches Ol hinzuftigen und 10Min.
bei mittlerer Hitze anbraten. Mit der Gewdrz-
mischung abschmecken, nach Belieben salzen und
pfeffern und mit dem Dip servieren.




Indisches Curry

25 Min. Vorbereitungszeit +
20Min. Kochzeit

vegan, laktosefrei, glutenfrei

2utaten fiir G Portionen

* 1 Zwiebel, gelb

¢ 1 Stange Lauch

e 3 Kartoffeln, festkochend

¢ 1 grol3e Aubergine

e 1 Zehe Knoblauch

¢ 1 walnussgroBes Stlick Ingwerwurzel

e 4EL Rapsol nativ

* 100g Cashewkerne

e 2TL Curry mittelscharf

¢ 2 Dosen Tomatenstlcke Natur (a 800g)
1 Prise Meersalz

e 1 Prise gemahlener Kreuzkimmel (Cumin)
* 1009 getrocknete Aprikosen

* 300 ml Kokosmilch

Dazu passt Basmatireis.

2ubereitung

1. Gemiise vorbereiten: Zwiebel schalen und fein unter gelegentlichem Rihren anbraten. Knoblauch,
waurfeln. Lauch putzen, waschen und in feine Ringe Ingwer und Currypulver zugeben und kurz anrésten.
schneiden. Kartoffeln schéalen und waschen. Alles mit den Tomatenstiicken abldéschen und mit
Aubergine putzen und waschen. Knoblauch und Salz und Kreuzkimmel abschmecken. Zugedeckt bei
Ingwer schélen sowie fein hacken. schwacher Hitze ca. 10Min. kdcheln lassen.

2. Gemiise garen: Rapsol in einer Pfanne erhitzen. 3. Curry verfeinern: Aprikosen fein wirfeln und
Zwiebel, Lauch, Kartoffel- und Auberginenwdrfel mit der Kokosmilch zum Curry geben, alles noch ca.
sowie Cashewkerne darin bei mittlerer Hitze ca. 5Min. 5Min. garen. Mit Salz abschmecken.

\ | ()
\ Mo = g &




CH YN
0

Blaubeer-Pancakes mit Buttermilch

10Min. Vorbereitungszeit +
30Min. Kochzeit

vegetarisch

2utaten fiir G Portionen

* 250g Weizenmehl Type 550
¢ 2TL Reinweinstein-Backpulver
e 2 EL Rohrohrzucker

e 2 Eier

e 350ml Frische Vollmilch

e 100 ml Buttermilch

e 1 Tasse Heidelbeeren

e 1TL Bratol

e 4E| Ahornsirup

Statt mit Ahornsirup schmecken
die Pfannkuchen auch mit
geschmolzener, gebraunter Butter.

2ubereitung

1. Teig vorbereiten: Mehl und Backpulver in eine 3. Pancakes braten und servieren: Bratol in einer
Schussel sieben, Rohrohrzucker zufigen und grind- Pfanne bei mittlerer Hitze hei3 werden lassen. Mit

lich vermischen. In einer zweiten Schissel Eier mit einer Schopfkelle kleine Teigkreise mit Abstand neben-
dem Schneebesen schaumig schlagen. Milch und einander in die Pfanne setzen. Die Pfannkuchen sol-
Buttermilch unter Rihren zuftigen und gut verquirlen. len etwa 10cm grof sein. Sobald sich Blasen an der
2. Teig zubereiten: Die Zucker-Mehl-Masse unter die Teigoberflache zeigen, die Pfannkuchen wenden und
Eiermilch rdhren und den Teig 1T0Min. ruhen lassen. in ca. 5Min. fertig braten. Mit Ahornsirup betraufeln
Die Heidelbeeren waschen, vorsichtig abtrocknen und und servieren.

unterheben.




