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Unser Menilikonzept EATBETTER stellt das Thema Nachhaltigkeit
durch regionale, saisonale, pflanzenbasierte und somit CO,-opti-
mierte Gerichte in den Fokus.

Dass Nachhaltigkeit gut schmeckt, wird durch das positive Feed-
back unserer Tischgaste deutlich. ,EATBETTER kommt sehr gut
in unserem Betriebsrestaurant an“ oder,,Das Interesse an den
EATBETTER-Gerichten ist sehr grof3, sodass sie zu einem festen

Bestandteil unserer Speiseplane geworden sind“ - das sind nur s s
einige von vielen Riickmeldungen, die wir von unseren Betriebs- 4 \;\\
leitern aus ganz Deutschland erhalten. / i

Fleisch, insbesondere rotes Fleisch, hinterlasst im Gegensatz zu l
anderen Lebensmitteln einen sehr hohen CO,-Fuf3abdruck. Damit
jedoch individuell entschieden werden kann, welchen Beitrag ' \ ,
man zur Nachhaltigkeit und zum Klimaschutz Igisten mochte,
befinden sich fur einige Gerichte Vorschlage zu Non-Veggie-Vari-
anten in unserem Kochbuch. Wenn es doch mal Fleisch sein soll,
kann die Haltungsform oder Bio-Zertifizierung Orientierung bei
der Auswahl geben.

Wir wiinschen viel Spals beim Nachkochen der EATBETTER-
Gerichte und einen guten Appetit!
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Kumpir

Ofenkartoffel mit Frithlingsgemiise und Zitronendip
Einkaufsliste fiir 4 Personen:

4 grolRe Kartoffeln a ca. 250 g 40g Butter

160 g Erbsen tiefgekiihit 200g Saure Sahne
508 getrocknete Tomaten 1 Zitrone

80g Spargel grun frische Krauter
120g Champignons Salz & Pfeffer
2EL Pflanzenadl

Die Kartoffeln halbieren und im Backofen bei 150 °C fuir etwa 40 Minuten garen, bis sie weich sind.

Die Erbsen kurz in Salzwasser blanchieren. Spargel und Champignons putzen, waschen und in mund-

gerechte Stiicke teilen. Die getrockneten Tomaten in feine Streifen schneiden.

Spargel scharf in Ol anbraten - sobald das Gemiise Farbe angenommen hat, kommen die Champig-

nons, Tomaten und Erbsen dazu und werden fiir zwei Minuten mit gebraten. Anschlieend Butter, Salz

und Pfeffer dazugeben. Das Gemiise gut abschmecken und in der Pfanne warmhalten.

Aus saurer Sahne, etwas Zitronensaft und -abrieb sowie Salz und Pfeffer einen Dip anriihren.

Die heil’en Kartoffeln mittig auf Tellern anrichten und mit dem Gemiise lbergieBen, frisch gehackte

Krauter darlUber streuen und mit dem Dip servieren.

Mn-veggi,e-varinnte:

Zu diesem Rezept passt hervorragend ein gebratenes Fischfilet, wie zum Beispiel Forelle oder Saibling.
Pro Person ein Filet unter kaltem Wasser absptilen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und zuerst die Hautseite fiir 2 Minuten braten und dann auf der
Fleischseite erneut fiir 2 Minuten braten. Ein kleines Stiick Butter zugeben und schmelzen lassen.
Mit frischen Krautern bestreuen und zum Kumpir servieren.
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Spa I ge lfl’ |ttata mit Radieschensalat

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

1 Bund Frihlingszwiebeln 450 g Radieschen

500 g Spargel grun 7EL Pflanzenal

/a Bund Basilikum 2EL Apfelessig

125¢g Mozzarella 1 rote Zwiebel

8 Eier Salz, Pfeffer & Zucker

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Spargel waschen, holzige Enden
abschneiden und die Stangen schrag in ca. 1 cm breite Stiicke schneiden. Basilikum waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen klein hacken. Mozzarella in kleine Wiirfel schneiden.

Eier, gehackten Basilikum und die Halfte des Mozzarella in einer Schissel verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. 2 EL Ol in einer ofenfesten beschichteten Pfanne erhitzen und den Spargel darin etwa
5 Minuten leicht anbraten. Die Halfte der Fruhlingszwiebeln nach ca. 3 Minuten Garzeit hinzugeben.
Die Eiermasse in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten
leicht stocken lassen.

AnschlieBend im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten stocken lassen. Nach 5 Minuten mit dem rest-
lichen Mozzarella bestreuen und bei gleicher Temperatur weiter backen.

Wahrenddessen die Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Apfelessig mit
Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen und 5 EL Ol darunter schlagen. Vinaigrette, Radieschen und die
ubrigen Fruhlingszwiebeln vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zwiebel schalen und in
feine Ringe schneiden.

Frittata mit dem Radieschensalat und den Zwiebelringen anrichten und mit Basilikum garnieren.
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Frahlingscurry

mit buntem Gemiise und Kartoffeln
Einkanfstiste fiir 4 Personen.:

600 g Kartoffeln festkochend 3EL Pflanzendl

1 Brokkoli 2EL Currypulver

2 Blumenkohl 400 ml Gemiisefond

1 Karotte 200 ml Hafersahne

2508 Spinat frisch 1 Limette

3EL Speisestarke Salz, Pfeffer & Zucker

Kartoffeln in Salzwasser garen und anschlieBend pellen. Brokkoli und Blumenkohl waschen, in
Roschen teilen und gegebenenfalls halbieren oder vierteln. Karotte schalen, langs halbieren und
in feine Scheiben schneiden. Spinat waschen und trockenschleudern.

2 EL Ol erhitzen und den Brokkoli sowie den Blumenkohl! darin 3 Minuten anbraten, Karotte hinzu-
flgen und 2 weitere Minuten mitbraten. 1 EL Curry zugeben, kurz anrosten und mit der Speisestarke
bestauben. Hafersahne und Gemiuisebriihe hinzugeben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Limettensaft abschmecken. Spinat unterriihren und eine Minute lang zusammenfallen lassen.

In einer zweiten Pfanne die gegarten und gewiirfelten Kartoffeln in 1 EL Ol anbraten, mit Salz und
1 EL Curry wiirzen und zum Gemisecurry reichen.

Nnn-‘l)eggi,e-'varinme:

Dieses Gericht lasst sich einfach und lecker in ein Fleischgericht verwandeln. Hierfir einfach 400 g
frische Hilhnchenbrust in kleine Wiirfel schneiden, in Ol anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas
Curry hinzufligen und fir 2 Minuten mitkoécheln lassen.




Dfengemﬁse mit Zwiebelsalsa

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

400 g Drillinge 1 Rosmarinzweig

1 Zucchini 1 Thymianzweig

1 Paprika rot 160 ml Olivenol

2508 Champignons 2 Metzgerzwiebel

1 Zwiebel rot 1 Tomate ca. 100 g

200 g Kirschtomaten 1 Chilischote

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer & Zucker

Den Backofen auf 200 °C vorheizen und die gewaschenen Drillinge in Salzwasser garen.

Wahrenddessen Zucchini, Paprika und die Champignons waschen, die rote Zwiebel schdlen und alles
in walnussgroRe Stiicke schneiden. Kirschtomaten waschen. Die gegarten Kartoffeln vierteln und zu-
sammen mit dem Gemduise in eine grof3e Schiissel geben.

Die Krauter waschen, zupfen und mit einer geschalten Knoblauchzehe und dem Olivendl purieren.
Krauterdl, Salz, Pfeffer und etwas Zucker zum Gemdise in die Schiissel geben und vermengen.

Fir die Zwiebelsalsa die Metzgerzwiebeln in fingerdicke Scheiben schneiden. Tomate, Chili und Knob-
lauch einmal halbieren und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen. In eine feuerfeste Form geben,
wobei die Zwiebeln den Rest bedecken. Fiir 10-15 Minuten in den heilRen Backofen geben.

Das marinierte Gemise auf ein Backblech geben und fir etwa 15 Minuten im Backofen backen. Die
Zutaten fur die Zwiebelsalsa aus dem Backofen nehmen, purieren und abschmecken.

Gemoise anrichten und zusammen mit der Zwiebelsalsa servieren.

Erweitert werden kann diese Gemusemischung zum Beispiel um Feta- oder Halloumiekase. Halbiert
man die Menge, ist sie ein toller Begleiter zu Grillfleisch.

11

P—

. g

e T —.



 Gerosteter Blumenkohl

mit Erbsen-Dip und Gurken-Minz-Salat
Einkanfstiste fiir 4 Personen.:

1 groflRer Blumenkohl 1 Salatgurke
6 EL Pflanzenal 15g Minze
1TL Paprikapulver edelsiig 1 Zitrone
i 1TL Currypulver 150 g Joghurt mild
. 2 Knoblauchzehen 2TL Honig
1 Zwiebel Salz & Pfeffer
400 g Erbsen tiefgekiihit

Backofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Den Blumenkohl putzen, den Strunk entfernen, in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden und auf ein
Blech geben. 3 EL Ol, Paprika, Curry und Salz verrithren und den Blumenkohl mit dem Gewiirzol ein-
pinseln. Knoblauch mit Schale zugeben und alles im heilRen Backofen 20-25 Minuten backen.

Zwiebel schilen, wiirfeln und in einem Topf mit 1 EL Ol andiinsten. Erbsen kurz mitdiinsten. 1200 ml
Wasser zugeben, zugedeckt aufkochen und bei milder Hitze 5 Minuten garen.

Gurke waschen, langs halbieren und mit einem Loffel entkernen. Gurke nochmals langs halbieren
und in Stiicke schneiden. Minzblatter abzupfen und grob schneiden. Zitrone halbieren und Saft aus-
pressen. 4 EL Zitronensaft mit Honig, Salz und Pfeffer verriihren und mit Gurke, Minze und 2 EL Ol
mischen.

Blumenkohl aus dem Backofen nehmen. Knoblauch aus der Schale driicken, zu den Erbsen geben und
den Topf vom Herd nehmen. Joghurt zugeben, alles fein purieren und mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den Blumenkohl mit Erbsen-Dip und Gurken-Minz-Salat servieren.

00 00 0000000000000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000,
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%@ Ersetzt man Joghurt und Honig durch pflanzliche Alternativen, ist das Gericht auch fiir
Veganer geeignet.
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New York Cheesecake imcus

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

100 g Butterkekse
50g Butter

1 Prise Salz

3508 Frischkase
150¢g Mascarpone

Jubereitung:

1TL
20¢g
1EL

Vanillezucker
Rohrzucker
Zitronensaft
Erdbeeren

Butterkekse in einen Beutel geben und mit einem Nudelholz klein klopfen. Butter in einem Topf

schmelzen, die Butterkekse mit einer Prise Salz zugeben und alles gut vermengen.

Fur die Creme den Frischkase mit Mascarpone, Vanillezucker, Rohrzucker und Zitronensaft verrthren.

Die Butterkeksmasse auf 4 kleine Glaser verteilen, darauf die Frischkasemasse geben und mindestens

eine halbe Stunde kuhl stellen.

Erdbeeren in kleine Wiirfel schneiden und auf den Desserts verteilen.

Dieses Rezept konnen Sie an jede Saison anpassen:

T T ar

Im Winter zum Beispiel ersetzen Sie die Butterkekse durch Spekulatius und geben eine Prise Zimt in
die Creme - statt der Erdbeeren konnen Sie Lagerobst, wie zum Beispiel Apfel oder Birnen, verwenden.



BBQ Burger

mit Pulled Austernpilzen an Tomaten-Kartoffel-Salat
Einkaufsliste fiir 4 Personen:

800g Drillinge 4 Vollkorn-Burger-Buns
400g Austernpilze 3008 Tomaten
240¢g BBQ-Sauce 2 Bund Basilikum
1 rote Zwiebel /2 Bund Petersilie
2 Karotten 1EL Balsamico
80g Eisbergsalat 3EL Olivendl
g 2TL Zitronensaft Salz & Pfeffer

3uf1m1hmg‘:

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Kartoffeln mit Schale gruindlich bursten, abspuilen und halbieren. Ein Backblech mit 1 EL Olivenadl
bestreichen, die Kartoffeln mit der Schnittflache nach unten darauf legen und mit 1 EL Olivendl be-
streichen. Kartoffeln im Backofen etwa 15-20 Minuten backen.

In der Zwischenzeit Tomaten abspilen und vierteln, dabei den Stangelansatz herausschneiden. Die
Krauter abspulen, trocken schiitteln und hacken. Die Kartoffeln salzen und pfeffern und samt Ol
vom Blech mit den Tomaten, Krautern und dem Balsamico vorsichtig in einer Schiissel vermengen
und abschmecken.

T

Austernpilze in Streifen rupfen, in 1 EL Ol scharf anbraten. 180 g BBQ-Sauce zufiigen und 10 Minu-
ten braten, bis die Sauce komplett eingezogen bzw. verdampft ist. Karotten schalen, raspeln und
mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz abschmecken. Salat waschen und in feine Streifen schneiden.
Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.

Brotchen halbieren und auf der Schnittflache in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrésten. Mit der
restlichen BBQ-Sauce bestreichen. Salat, Karotten, Pulled Austernpilze und Zwiebelringe schichten
und die obere Halfte aufsetzen.

r
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Sesam-Kartoffeln & Mais

vom Grill mit pikanter Currycreme
Einkaufsliste fiir 4 Personen:

4 grolRe Kartoffelnaca.300g 2EL Butter

2 Maiskolben geschilt 1TL Curry

1EL weiller Sesam geschilt 1 Prise Chiliflocken

1EL Sonnenblumenkerne 1 Schale Kresse

200g Schmand Salz, Pfeffer & Zucker

Kartoffeln und Mais am Vortag in kochendem Salzwasser garen. Mais quer und Kartoffeln langs
halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Sesam ohne Zugabe von Ol in der Pfanne leicht anrésten.

Currypulver und Chiliflocken mit dem Schmand vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kartoffeln und Mais scharf auf dem Grill braten, bis eine schone Farbe gegeben ist, und auf Tellern
oder einer Platte anrichten.

Butter schmelzen und lber das Gemiise geben.

Die Kartoffeln mit Sesam und Sonnenblumenkernen bestreuen, die Maiskolben mit Kresse garnieren
und den Dip dazu reichen.

Mn-veggi,e-varinnte:

Ergdnzen Sie das Rezept zum Beispiel um kleine SpielRe mit Hahnchenfleisch.

Dazu 400 g frisches Hahnchenfleisch in etwa 2 cm grol3e Stiicke schneiden. Passend zu Kartoffeln
und Dip mit Salz, Pfeffer, etwas Curry und Paprikapulver wiirzen und anschlielend das Fleisch auf
SchaschlikspieBe stecken. Holzspiel3e am besten vorher ca. 2 Stunden in Wasser einlegen, um das
Verbrennen auf dem Grill zu verhindern.
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Lucchini-Facher

mit getrockneten Tomaten und Ziegenkdse
Einkanfstiste fiir 4 Personen.:

2 Thymianzweige 508 getrocknete Tomaten
2 Rosmarinzweige 100g Ziegenkase

2 EL Olivenol Salz, Pfeffer & Zucker
1TL Honig

4 Zucchini

Jubereitung:

Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Thymian und Rosmarin waschen, trocken schutteln und die Blattchen bzw. Nadeln fein hacken.
Mit Olivendl und Honig verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zucchini waschen, trocknen und mit einem scharfen Messer im Abstand von 3-4 mm tief einschnei-
den, aber nicht durchschneiden. Zucchini auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen, mit der
Ol-Krauter-Mischung bestreichen und im Backofen ca. 25 Minuten garen.

Getrocknete Tomaten klein schneiden und den Ziegenkase grob zerbroseln. Beides auf die Zucchini
streuen, leicht in die Spalten driicken und weitere 5-10 Minuten im Backofen garen.

nm-veggi,a-vcu*i.unte:

Durch das Halbieren der Menge werden die Zucchini zur Beilage und kdnnen zum Beispiel mit
SouvlakispieRen serviert werden.

Hierflr 400 g Schweinenacken in 2 cm groRBe Wiirfel schneiden und auf 4 Spiel’e stecken. Das Fleisch
mit Salz und Pfeffer wiirzen und entweder auf dem Grill oder in der Pfanne braten, bis das Fleisch
eine schone Kruste hat und gar ist.

AnschlieRend das Fleisch mit etwas Zitronensaft betraufeln und mit Oregano bestreuen.

21
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Kurbis-Kartoffe

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

600 g Hokkaido-Kurbis 250 ml
400¢g Kartoffeln vorwiegend festkochend 100g

2 Knoblauchzehen 1 Prise
1EL Plfanzenol 1-2
250 ml Sahne

Backofen auf 170 °C Umluft vorheizen.

[-Auflauf

Milch
geriebener Kase
Muskatnuss
Rosmarinzweige
Salz

Kurbis waschen, halbieren, entkernen und in ca. 3 cm breite Spalten schneiden. Die Kurbisspalten

quer in diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.

Wer Zeit und Mul3e hat, schichtet Kartoffeln und Kiirbis schon ordentlich in eine feuerfeste Auflauf-

form, aber kreuz und quer durcheinander schmeckt es genauso gut.

Knoblauch schélen, hacken und in einem Topf in Ol glasig anschwitzen. Milch, Sahne und Rosmarin-

zweige hinzugeben, mit Musaktnuss und Salz wiirzen und kraftig abschmecken. Einmal aufkochen

lassen und durch ein feines Sieb in die Auflaufform tber das Gem{ise gieRRen.

Kase daruber streuen und flir ca. 40-50 Minuten im Backofen garen.

chen eines Chutneys haltbar gemacht werden.

Mit der KiirbisgroRe verschatzt? Kiirbis ist in der Regel mehrere Monate lagerfahig, sofern er unbe-
schadigt ist. Nach dem Anschneiden sollten die Reste innerhalb weniger Tage verzehrt werden.

Ubrig gebliebener Kiirbis kann zum Beispiel zu Kirbiskuchen weiterverarbeitet oder durch das Ko-

Daruiber hinaus lassen sich die Kiirbiskerne ganz einfach rosten und so zu einem knusprigen Snack
umwandeln. Dazu die Kerne aus dem Fruchtfleisch |6sen, griindlich abspulen und fir etwa 25 Minu-
ten bei 180 °C auf einem Backblech im Ofen résten und anschliel3end nach Belieben wiirzen.
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Gefiilltes Gemiise na griechischer Art

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

150 g Kritharaki griechische Reisnudeln 1 Zwiebel

4 Tomaten 2 Dosen stiickige Tomaten

1 grofde Zucchini 4 Dillzweige

1 groRe Aubergine 1 Prise Zimt

1 kleine Karotte 40 ml Olivenol

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer & Zucker

Kritharaki bissfest garen und den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Gemlse waschen, den Tomaten einen Deckel abschneiden und Aubergine und Zucchini halbieren.
Das Gemuse mit einem Teeloffel aushohlen und in eine ofenfeste Form oder auf ein Backblech setzen.

Das Fruchtfleisch zusammen mit Zwiebel und Knoblauch in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne mit
Olivendl glasieren.

Mit den Tomaten aus der Dose abloschen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker wiirzen. Die Karotte
schalen, fein raspeln und dazugeben.

Den Dill hacken und zusammen mit Zimt und ca. 4 EL der Tomatensauce unter die Nudeln mischen
und das Gemuse damit fullen. Mit der restlichen Sauce das Gem{se in der Backform angie8en und fir
20 Minuten in den Backofen geben.

Tion-Veggie-Variante:

Wer es gerne deftiger mochte, kann die Menge der Kritharaki auf 50 g reduzieren und dafiir
100 g frisches Schweinemett einkaufen.

Das Mett in einer Pfanne kriimelig anrosten und mit etwas Pfeffer wiirzen und fertig garen.
Dann mit den restlichen Zutaten, wie oben beschrieben, vermengen, in das Gemdiise fiillen und
im Backofen garen.

)
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P |lnglaS(h mit Semmelknddeln

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

500 g Speisezwiebeln 3508 Brotchen-/Brotreste getrocknet
2 Knoblauchzehen 4 Schalotten

3508 braune Champignons 2 Bund Petersilie

350g weille Champignons 2TL Mehl

2EL Paprikapulver edelsig 1 Prise Muskat

2 TL Majoran 240 ml Haferdrink

1EL Tomatenmark 6 EL Pflanzencl

600 ml Gemisebrihe Salz & Pfeffer

evtl. etwas Speisestarke

Zwiebeln schalen, halbieren und in diinne Streifen schneiden. Knoblauch schéalen und fein hacken.
Champignons putzen und vierteln. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin goldgelb

anrosten. Knoblauch dazugeben und 2 Minuten mitrosten. Beides herausnehmen und beiseite stellen.

2 EL Ol in den gleichen Topf geben und die Champignons scharf darin anbraten. Zwiebeln und Knob-
lauch wieder in den Topf geben. Paprika und Majoran hinzuftigen und kurz umrihren.

Tomatenmark und Gemiuisebriihe dazugeben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit geschlossenem
Deckel 30 bis 45 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Gelegentlich umruhren. Bei Bedarf etwas
Speisestarke in kaltem Wasser auflésen, zum Gulasch geben und so abbinden.

Fiir die Semmelknodel die Brotchen wiirfeln. Schalotten schalen und fein wiirfeln. Petersilie waschen
und fein hacken. Brotchenwiirfel, die Halfte der Petersilie, Schalotten, Mehl, Salz, Pfeffer und Muskat

.
in einer Schissel vermischen. Haferdrink nach und nach hinzugeben, vermischen und ca. 10 Minuten d
quellen lassen. Aus der Masse 8 Knédel formen und flachdriicken. 2 EL Ol in der Pfanne erhitzen und
die Knodel von beiden Seiten ca. 5 Minuten goldbraun anbraten. r

Knodel mit dem Pilzgulasch servieren und mit der restlichen Petersilie bestreuen.

Alternativ zu den Champignons lassen sich alle Pilze der Saison verwenden.

e o |
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Kartoffel-Wirsing-Eintopf

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

800 g Kartoffel 1TL Paprika edelsiR
300 g Wirsing 2 TL Kiimmel gemahlen
150¢g Porree 1TL Thymian

100 g Zwiebel 150 ml Gemiisefond

2 Knoblauchzehen 4 Scheiben Schwarzbrot

2 Dosen stickige Tomaten Salz & Pfeffer

4 EL Pflanzenadl

Die Kartoffeln schalen und je nach GroRRe langs halbieren oder vierteln. Vom Wirsing die dauf3eren, dun-

kelgriinen Blatter entfernen und den Wirsing in ca. 2 x 2 cm grofRe Wiirfel schneiden.

Porree putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden, Knob-
lauch schalen und halbieren.

3 EL Ol in einem Topf erhitzen, Wirsing zugeben, anbraten und herausnehmen. 1 EL Ol in den Topf geben,
Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und unter Riihren anbraten. Gewiirze zugeben, Dosento-
maten und Gemusefond angief3en und 15 Minuten bei reduzierter Hitze zugedeckt schmoren.

Wirsing und Porree zufiigen und zusammen weitere 5-10 Minuten schmoren, mit den Krautern und
Gewlirzen abschmecken und anschlieRend mit Schwarzbrot servieren.

Wer schnell friert, der fligt dem Ganzen noch Chili zu - das warmt wunderbar von innen.

29
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Winter Bowl

Einkaufsliste fiir 4 Personen:

2-3 Pastinaken 200g Rote Bete gekocht
1 Dose Kichererbsen Ya Rotkohl

4 EL Olivenol 508 Feldsalat

Ya Chili 20g Walnusse

200 g Hirse 2008 Hummus

2 Karotten Salz & Pfeffer

Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen und zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

Pastinaken schéalen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Wiirfel auf einem Backblech verteilen, 1 EL
Olivendl daruber geben, gut vermengen und mit etwas Salz bestreuen. Die Kichererbsen abgiel3en,
waschen und auf dem zweiten Backblech verteilen. 1 EL Olivendl dartuiber geben und gut miteinander
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

Pastinaken und Kichererbsen in den Backofen geben und ca. 25-30 Minuten garen. Nach der Halfte
der Zeit einmal wenden.

Wahrend die Kichererbsen und Pastinaken im Backofen sind, die Hirse nach Packungsanweisung zu-
bereiten. Karotten schalen und in diinne Stifte schneiden, den Rotkohl in Streifen und die Rote Bete in
Spalten schneiden.

Die Hirse auf 4 Schiisseln verteilen und Salat und Gemiise darauf verteilen.

Zitrone halbieren, den Saft auspressen und uber das Gemiise geben. AnschlieRend mit Walnussen
bestreuen und mit dem Hummus servieren. Bei Bedarf etwas Olivendl auf die Bowls geben.

Zu viel Salat gekauft? Den Salat nach dem Waschen schleudern, in ein leicht feuchtes Geschirrtuch
einwickeln und in einer verschlieBbaren Schiissel im Kiihlschrank aufbewahren.

So bleibt der Salat bis zu 4 Tage frisch.
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Einkaufsliste fiir 4 Personen:

1 Zwiebel 1TL

1 Knoblauchzehe 1 Dose
1EL Pflanzenol 250 ml
2 TL Paprikapulver edelsig 2508
1TL Cumin 300g
2 TL Kurkuma

Wuumg':

abloschen.

Twn-‘veggi,e-'varinnte:

Linsen-Griinkohl-Curry

alle Gewiirze dazugeben. Fiir 2-3 min mitbraten und anschlieRend mit den Tomaten und der Briihe

Wahrenddessen den Griinkohl waschen und in kleine Stiicke schneiden.

Linsen und Griinkohl zum Curry geben, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten leicht kocheln
lassen, bis der Griinkohl zusammengefallen ist. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Es mag verriickt klingen, aber zu diesem Curry passen hervorragend frische grobe Bratwdrste.

Wenn man dann noch beim Braten der Wiirste etwas exotisches Aroma wie zum Beispiel eine Zimt-
stange oder Kardamomkapseln mit ins Bratol gibt, ergibt sich eine véllig neue Geschmackswelt.

Cayennepfeffer

stiickige Tomaten B
Gemisebrihe

Tellerlinsen t
Griinkohl h

Salz, Pfeffer & Zucker

Zwiebel und Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Zusammen in Ol anschwitzen und

v

Die Linsen in kochendem Salzwasser garen, in ein Sieb abgie8en und mit kaltem Wasser abspilen.
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(a mem bE I't in Walhusskruste

mit Apfel-Zimt-Kompott und Feldsalat
Einkanfstiste fiir 4 Personen.:

TR

L

500 g Apfel 100 ml Sojadrink oder Milch

1 Zitrone 1%2EL Speisestarke -
25g Zucker 4 Stk Camembert a1s0g '
40 ml Apfelsaft 100g Feldsalat

2 Zimtstange 20ml Himbeeressig

508 Walnusskerne 110 ml Pflanzendl

508 Paniermehl Salz, Pfeffer & Zucker

Flr das Kompott die Apfel waschen, vierteln, das Kerngehause entfernen und in kleine Wiirfel
schneiden. Zitrone hei waschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

Apfel in einen Topf geben, Zucker dariiber streuen und kurz karamellisieren lassen. Mit Apfelsaft
abldschen, Zitronenschale und -saft sowie die Zimtstange dazugeben und ca. 15 Minuten einkochen
lassen.

Backofen bei Grillfunktion auf 180 °C vorheizen. Walnusskerne fein hacken und mit Paniermehl
mischen. Sojadrink oder Milch mit Speisestarke verriihren. Camembert erst in der Starke-Mischung
wenden und dann von allen Seiten mit der Walnuss-Paniermehl-Mischung groBziigig bestreuen und
die Panade gut andrucken.

Camembert auf ein Backblech geben, mit etwa 50 ml Ol bestreichen und ca. 15-20 Minuten gold-
gelb im Backofen backen. Nach 10 Minuten den Camembert einmal wenden.

Den Feldsalat waschen und trockenschleudern oder- tupfen. Aus Essig, 60 ml 0|, Salz, Pfeffer und
Zucker eine Vinaigrette herstellen und kurz vor dem Servieren iber den Salat geben.

Q@ Inzwischen gibt es veganen Camembert in vielen Supermarktregalen oder im Reformhaus.
Somit lasst sich dieses Gericht sehr einfach auch vegan gestalten.
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