HKOCHEN MIT CEWISSEN

ESSEN MIT CENUE

Linsenaufstrich
Kichererbsenaufstrich

* % *

Hirsesuppe
Knoblauchcremesuppe

* %k

Quinoasalat
Couscous Salat

* %k

Gr. Salat mit Apfel und Knoblauch
Gemiisepfanne aus dem Wok
Buchweizenlaibchen
Vegetarischer Hackbraten mit Rahmgemdise
Fischfilet mit Zucchini und Erdépfelhaube

* %k *

Friichte-Hirsepudding
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HKOCHEN MIT CEWISSEN

ESSEN MIT CENUE

LINSENAUFSTRICH

Zutaten:

100 g rote Linsen (oder 70 g Sojabohnen Uber Nacht eingeweicht)
1/41 Gemisebriihe (oder von den Sojabohnen das Einweichwasser)
20 g Butter

50 g Sellerie oder Petersilwurzel - grob gerieben

1/2 Zwiebel, Knoblauch

2 TL Sesam

Liebstdckl, Majoran, Basilikum, Salz

etwas Zitronensaft

Zubereitung:
Gehackte Zwiebel in der Butter goldgelb anschwitzen, den zerdriickten Knoblauch,

Gemise, Sesam und Linsen dazugeben, kurz mitrésten.

Mit GemUsebriihe aufgieBen, Gewdlrze einriihren und weich kochen.

Die weiche Masse eventuell mit einem Mixstab pUrieren und abschmecken.
Klhlstellen und durchziehen lassen.

Tipp: im Schraubglas halt dieser Aufstrich ca. 7 Tage.

KICHERERBSENAUFSTRICH

Zutaten:

4 EL Sesam

350 g gekochte Kichererbsen

1 SchuB Milch

2 EL Olivendl (oder Leindl, ErdnuBol)

Y2 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

Salz, Pfeffer, Muskat, Kimmel, Koriander evt. Chili und Paprika
1 EL Zitronensaft

Zubereitung:
Kichererbsen tber Nacht bzw. ca. 8-10 Std. einweichen. AnschlieBend abspllen und

mit Wasser bedeckt 1 Std. kdcheln lassen.

Sesam in einem Topf trocken rGsten bis er duftet. AnschlieBend den Sesam mit den
Kichererbsen, Milch, Ol und Gewlrzen zu einer cremigen Masse purieren.

Mit Zitronensaft abschmecken.
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HIRSESUPPE

Zutaten:

60 g Hirse

1 | Gemusebrihe

1/8 | Mich

1 Stk. Karotte
Petersilie, Liebstdckel

Zubereitung:
Hirse in einem Topf ohne Fett kurz anrdsten, mit GemUsebriihe aufgieBen und

geriebene Karotten dazugeben. Wiirzen und kécheln lassen bis die Hirse weich ist.
Vor dem Servieren die Milch unterrihren.

KNOBLAUCHCREMESUPPE

Zutaten:

15 g Knoblauch

2 Stk. Zwiebel

1 EL QI

Y2 | GemUsebrihe
10 g Vollkornmehl
1/8 | Milch

1 Scheibe Hausbrot
Salz, Pfeffer, Suppenwiirze
Croutons: )
Hausbrot, 1 EL Ol

Zubereitung: i
Zwiebel und Knoblauch in Ol anschwitzen, mit Mehl stauben und mit der

Gemiusebrihe aufgieBen. Milch und wirfelig geschnittenes Brot dazugeben. Etwas
kdcheln lassen, anschlieBend pirieren und abschmecken. Fir die Croutons das
Toastbrot in etwas Ol anbraten, wirfelig schneiden und mit der
Knoblauchcremesuppe servieren.
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WINTERSALAT MIT QUINOA, NUSSE UND FRUCHTE

Zutaten:

140 g Quinoa

2 Stk. Kartoffel (wurfelig)

1 Stk. Karotten, feine Streifen

1/ Stk. Gurke i

1 Stk. Frichte der Saison (Apfel, Birnen, Feigen)
60 g Walnisse

2 Stk. Zwiebelringe

Marinade: WeiBer Balsamico, Rapsdl, Salz, Pfeffer, Zucker, Petersilie

Zubereitung:
Quinoa in doppelter Menge Gemusefond aufkochen, Herdplatte zurlickdrehen und

ca. 15 min ziehen lassen. AnschlieBend Uberklihlen lassen.
In der Zwischenzeit die Kartoffelwirfel in Rapsél biBfest goldbraun braten.
Alle Salatzutaten vermischen und mit der Marinade abschmecken.

COUSCOUS-SALAT

Zutaten:

125 g Couscous

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivendl nativ, Salz
200 ml kaltes Wasser

2 Tomaten wirfelig geschnitten

75 g Schafskase wiirfelig geschnitten
1 Karotte fein gerieben

/> Stk. Zwiebel fein geschnitten

/2 Stk. Gurke wirfelig geschnitten
Salz, wenig Pfeffer

2 TL weiBer Balsamicoessig

1 EL Olivendl

frische Krauter: Petersilie

Zubereitung:
Marinade zubereiten: aus Wasser, Zitronensaft, Olivendl, 1 gestrichener TL Salz ein

Dressing ruhren.

Couscous in eine Schissel geben und mit Olivendl-Zitronensaft Dressing
vermischen. Umrihren und ca. 15 Min. ziehen lassen, bis das Dressing absorbiert
ist.

Gemduse in kleine Wrfel schneiden. Zitronensaft, Knoblauch, Essig und Krauter
hinzufigen, mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Umridhren, 15 min. ziehen lassen und dann mit Couscous mischen, nochmals
abschmecken.
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GRUNER SALAT MIT APFEL UND KNOBLAUCH

Zutaten:

2 Kopf Hauptelsalat

4 EL Essig

4 EL Ol

Salz, 4 Zehen Knoblauch
1 Stk. Apfel mit Schale
Wasser

Zubereitung: )
Aus Salz, Essig, Knoblauch, Ol und Wasser eine Salatsauce rihren.

Den Apfel in die Sauce fein reiben.
Den Salat waschen und marinieren.

GEMUSEPFANNE AUS DEM WOK

Zutaten:

3 Karotten

1 Stk. Zwiebel

/> Stk. Sellerieknolle

2 Stange Porree

V2 Stk. kleiner Krautkopf (WeiBkraut)

Ol (Brat- und Backdl, ErdnuBél, Sojadl evt. Rapsdl)

Marinade:

6 EL Sojasauce

1 EL Essig

1/8 | Gemusebriihe (Wasser + etw. Suppenwiirze)

2 Zehen Knoblauch

1 TL Honig oder Zucker

1 EL Speisestéarke

3 EL Ol (ErdnuBol)

Salz, Pfeffer, Krauter (Basilikum Petersilie, Liebstéckel, Thymian)

Zubereitung:
Gemudse fein nudelig schneiden.

Flr die Marinade alle Zutaten vermischen.

Ol im Wok oder der beschichteten Pfanne sehr heiB werden lassen (auf hdchster

Stufe).

Das Gemiise in Ol der Reihe nach ebenfalls unter standigem Riihren ca. 2 — 3 min

braten. (Zwiebel, Porree, Sellerie, Karotten, WeiBkraut)

Die vorbereitete Wiirzsauce einrtihren, aufkochen und kurz ziehen lassen, bis die

Sauce angedickt ist.
Zuletzt mit den Gewdirzen abschmecken.
Als Beilage empfiehlt sich Dinkelreis oder Nudeln.
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Tip: Dieses Gericht kann auch mit Hihner- Puten- oder magerem Schweinefleisch

zubereitet werden.

Einfach das Fleisch in Wrfel schneiden, salzen, pfeffern und vor dem Gemuse im

Wok scharf anbraten. Das Fleisch herausnehmen und dann reihenweise das

Gemdise anbraten. Zum SchluB Fleisch, Gemise und Marinade vermengen und kurz

ziehen lassen.

BUCHWEIZENLAIBCHEN

Menge fir ca. 6 Laibchen

Zutaten:

120 g Buchweizen

Ya | Wasser

1 TL Tomatenmark
Suppenwirze, Curcuma, Majoran, Salz
Knoblauch

1 Ei

3-4 EL Vollkornmehl
evt. 1 EL Starkemehl

1 EL Hartké&se gerieben
Etw. Ol zum Anbraten

Zubereitung:

Buchweizen mit Wasser aufkochen und ca. 10 — 15 min kécheln lassen.
Tomatenmark und die Gewdrze einriihren und ausquellen lassen

Ei, Mehl, Kase sowie Knoblauch zur Masse geben, abschmecken. Noch etwas

quellen lassen und wenn nétig noch etwas Mehl dazugeben.

Ol in einer Pfanne heiB werden lassen, Laibchen formen und goldbraun braten.

VEGETARISCHER HACKBRATEN

Zutaten:

/2 Stk. Zwiebel

1 kleine Karotte

150 g Porree

125 g Dinkel geschrotet oder Griinkern geschrotet
1 EL Ol

40 g geriebene Mandeln

1 -2 Eier

60 g geriebenen Gouda

50 g Semmelbrosel

Salz, Thymian, Pfeffer, Muskat
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Zubereitung:
Das Gemise putzen waschen, fein wirfeln bzw. grob raffeln.

Zwiebel in Ol anrésten, Dinkelschrot zugeben und leicht mitdiinsten.
Gemuise zugeben, dazu 3/8 | GemUsebriihe, aufkochen und 20 min zugedeckt
kdécheln/quellen lassen.

Die restlichen Zutaten dazugeben, alles vermischen und mit Salz, Thymian, Pfeffer
und Muskat wirzen.

10 min ruhen lassen.

Zu einem Laib formen oder in eine befettete und bebrdselte Kastenform flllen, bei
175° ca. 35-40 min backen.

Unbedingt 5 Min. ruhen lassen aufschneiden und z.B. mit Rahmgemduise servieren.

RAHMGEMUSE

Zutaten:

1 EL Ol

1 Stk. Zwiebel ringelig geschnitten oder Lauch

1 Stk. Paprika rot streifig geschnitten

1 Stk. kleine Zucchini streifig geschnitten (od. Gemuse der Saison)

60 g Sauerrahm

60 g Joghurt

1 EL Vollkornmehl

Pfeffer, ev. Knoblauch, Salz

Zubereitung:

Zwiebel in Ol andlnsten, Paprika und Zucchini dazugeben und weich diinsten (evt.
etwas Wasser zugeben).

Danach wirzen und zum SchluB mit dem Sauerrahm-Joghurt-Gemisch vorsichtig
binden: Sauerrahm flockt sehr leicht aus, daher Rahm und Joghurt mit 1 EL
Vollkornmehl glatt verrihren. AnschlieBend 2 EL Gemdise hineinrihren und dieses
Gemisch in das heiBe Rahmgemuse geben.

Gut abschmecken.

FISCHFILET MIT ZUCCHINI UND ERDAPFELHAUBE

Zutaten:

600 g Fischfilet

400 g mehlige Erdapfel
Salz

2 ELOI

Muskat

3 Eier

200 g Huttenkase

400 g Zucchini

Pfeffer, Dille
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Zubereitung:

Erdapfel dampfen und noch hei3 durch die Kartoffelpresse driicken.
Eier trennen. Schnee schlagen.

Dotter und den Huttenkase unter das Uberkihlte Plree mischen.
Zum SchlufB3 den Schnee unterheben.

Zucchini in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden, in eine Auflaufform legen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit wenig Ol betraufeln.

Fischfilets salzen, mit Dille bestreuen und auf die Zucchini legen.

Das Plree Uber die Zucchini-Fisch-Schicht verteilen und dann bei 175°C ca. 30 min
backen.

FRUCHTE - HIRSE - PUDDING

Zutaten:

100 g Hirse

500 ml Milch

150 g Topfen

Frichte der Saison z.B. 2 Stk. Orangen und 1 Stk. Apfel
1 Pkg. Vanillepuddingpulver (= 379)

Gewlrze nach Belieben ( Vanille, Zimt, Nelken)

frisch gepreBter Zitronensaft

2-3 EL Zucker

1/8 | Schlagobers

Zubereitung:
3 EBl6ffel Milch mit dem Puddingpulver anrthren.

Die restliche Milch mit den Gewlirzen und mit dem Zucker erhitzen und die Hirse
darin ca. 20 min kécheln lassen.

Sobald die Hirse weich ist, das angerthrte Puddingpulver beigeben und unter
standigem Rihren einkochen lassen.

Wéhrend die Hirse-Puddingmasse tberklnhlt, die Frichte klein schneiden und mit
Zitronensaft und dem Topfen vermischen.

Die Frichtemasse in die Uberkihlte Puddingmasse einrtihren.

Wenn die Masse zu fest ist etwas Fruchtsaft oder Milch nachgieBen.

Kurz vor dem Servieren mit dem geschlagenen Schlagobers vermengen.
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