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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!

DAS PRINZIP: DIE PERFEKTE
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06 VORSPEISEN UND 22 ONE POT
BEILAGEN
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VORBEREITEN

‘ Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen
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Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 120keal, 3g E, 7g F, 10g KH

ROTE-BETE-SALAT
MIT KRESSE 6

PIKANT

500g Rote Bete « 100 ml Gemiisebriihe «

1,5 cm Meerrettichwurzel « 3 EL Rotweinessig «
2TL Preiselbeeren (aus dem Glas) « 50g saure
Sahne « Salz « 2EL Sonnenblumendl « 1 Kiist-
chen Kresse

1 Rote Bete schilen und ca. 1cm groB wiirfeln
(dabei Einmalhandschuhe tragen, weil Rote Bete
stark abférbt). Briihe zum Kochen bringen und
die Rote Bete darin zugedeckt bei mittlerer Hitze
in ca. 15 Min. bissfest kochen. Dann abgieBen
und abtropfen lassen.

2 Inzwischen Meerrettich schalen und fein rei-
ben. Mit Essig, Preiselbeeren, saurer Sahne und
Salz verriihren, Ol nach und nach unterschlagen.
Kresse waschen, trocken schiitteln und vom Beet
schneiden. Die Rote Bete mit dem Dressing ver-
mischen und abschmecken. Den Rote-Bete-Salat
mit Kresse bestreuen und lauwarm servieren.

20 VORSPEISEN UND BEILAGEN

Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 145keal, 2g E, 9g F 15¢ KH

PASTINAKEN MIT
CHILI 6

SCHNELL

600g Pastinaken « 1 rote Chilischote « ¥ Bio-
Orange « 2EL Olivenil « 1EL Butter « Salz «
% Bund Petersilie

1 Pastinaken putzen, schilen und in ca. 1cm
dicke Scheiben oder Wiirfel schneiden. Die
Chilischote waschen, entstielen und in feine
Ringe schneiden. Die Orange heiB waschen und
trocken tupfen, die Schale fein abreiben.

2 Ol und Butter in einer Pfanne erhitzen, die
Pastinaken darin mit Chili und Salz bei mittlerer
Hitze unter haufigem Riihren ca. 10 Min. braten,
bis sie weich, aber bissfest und gebraunt sind.
Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen und fein hacken. Die Pasti-
naken mit Orangenschale und Petersilie mischen
und gleich servieren. Dazu passt Knoblauchbrot.

Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 105keal, 6 F, 6g F, 7g KH

GEBACKENER
ROSENKOHL 6

EINFACH

600g Rosenkohl « % Bio-Zitrone « 1TL Fenchel-
samen « 1TL fliissiger Honig » Salz, Pfeffer «
2EL Olivensl

1 Den Backofen auf 180° vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Den Rosen-
kohl waschen, von den &uBeren welken Blattern
und den Stielansétzen befreien, die Réschen hal-
bieren. Die Zitrone heiB waschen, trocken tupfen

Fiir 4 Personen « 30 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 245keal, 4g E, 21 F, 9g KH

PETERSILIENWURZEL-
PUREE ¢

GUNSTIG

600g Petersilienwurzeln « 250 ml Gemiisebriihe +
100g Sahne + 60g Butter + Salz, Pfeffer +
1TL Garam Masala

1 Die Petersilienwurzeln putzen, schilen und
ca. 2 cm groB wiirfeln. Die Briihe in einem Topf
zum Kochen bringen und die Petersilienwurzeln
darin zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca. 15 Min.
weich kochen. Die Sahne dazugieBen und die

und die Schale fein abreiben. Die Fer d
im Mérser leicht andriicken.

2 Den Rosenkohl griindlich mit dem Zitronen-
abrieb, den Fenchelsamen, dem Honig, Salz,
Pfeffer und Ol mischen und auf dem Backblech
verteilen. Im heiBen Ofen (Mitte) ca. 25 Min. ba-
cken, bis der Rosenkohl gar, aber noch bissfest
und leicht gebraunt ist, dabei einmal durchriih-
ren. Dazu passt Ciabattabrot mit Oliven.

F mit einem Kar

méglichst fein zerdriicken. Die Halfte der Butter
in Fléckchen unterziehen und das Piiree mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2 Die restliche Butter in einem kleinen Topf zer-
lassen. Das Garam Masala und etwas Salz unter-
mischen. Das Petersilienwurzel-Piiree auf Teller
verteilen und mit der Masala-Butter betraufeln.
Dazu passen Papadams (diinne Fladen aus Lin-
senmehl) oder Grissini.

VORSPEISEN UND BEILAGEN



Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 335 keal, 5g E, 29g F, 11 g KH

CHICOREE-CREMESUPPE MIT
FELDSALAT-PESTO 6

VITAMINREICH

FUR DAS PESTO PESTO: Den Feldsalat von den welken Blattern und Wurzel-

80g Feldsalat enden befreien, griindlich waschen und gut trocken schleu-

% Bio-Zitrone dern. Den Salat grob hacken. Die Zitrone hei waschen und

40g Sonnenblumenkerne trocken tupfen, die Schale fein abreiben. Den Saft auspressen

50 ml Sonnenblumensl und fir die Suppe beiseitestellen. Sonnenblumenkerne in ei-

Salz, Pfeffer ner Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rithren anrés-
ten. Mit dem Feldsalat, dem Ol und der Zitronenschale fein

FUR DIE SUPPE pirieren. Das Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken.

500g Chicorée

200 Pastinaken SUPPE: Chicorée putzen, waschen und in Streifen schnei-

1 Zwiebel den. Die Pastinaken putzen, schlen und klein wiirfeln. Die

1EL Butter Zwiebel schalen und fein hacken. Die Butter in einem Suppen-

900 ml Gemiisebriihe topf schmelzen. Die Zwiebel mit den Pastinaken und dem Chi-

100g Sahne corée darin unter gelegentlichem Riihren andiinsten. Brihe

Salz, Pfeffer angieBen und zum Kochen bringen. Die Suppe bei mittlerer

Hitze ca. 10 Min. zugedeckt garen, bis das Gemiise weich ist,
danach alles fein piirieren. Die Sahne unterschlagen und die
Suppe mit Salz, Pfeffer und 2 TL Zitronensaft abschmecken.

FERTIGSTELLEN: 2EL Pesto mit wenig warmem Wasser
cremig rithren. Die Suppe auf Suppenteller verteilen. Das Pes-
to daraufgeben, mit einem Esslsffel dekorativ auf der Suppe
verteilen. Ubriges Pesto in einem Schalchen dazu servieren.

omatisch, mit einer feinen nussigen Note,

24 ONE POT




Fiir 4 Personen « 25 Min. Zubereitung « Pro Portion ca. 410kcal, 40g E, 23g E, 11g KH

FISCHFILET MIT ZUCKERHUTSALAT

1 Kleiner Zuckerhut (ca. 300g)

1 Kleiner Granatapfel

2TL Tahin (Sesampaste)

1% EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

5EL Olivensl

4 Saiblingsfilets (ohne Haut,
jeweils ca. 180 g, ersatzweise
Forellenfilets)

2TL gemahlener Koriander

% TL Chilipulver

1EL Butter

2 Stiingel Koriandergriin

TAUSCH-TIPP

Statt Zuckerhut passen auch

andere leicht bittere Salate wie

Chicorée oder Endivie.

SCHNELL

1 Den Zuckerhut putzen, waschen, trocken schleudern und in
Streifen schneiden. Granatapfel halbieren, in Stiicke brechen
und die roten Kerne zwischen den Trennhauten herauslsen,
dabei den austretenden Saft auffangen. Den Granatapfelsaft
mit Tahin, Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren. Nach und
nach 4EL Ol unterschlagen.

2 Die Fischfilets trocken tupfen. Koriander und Chilipulver ver-
mischen, den Fisch auf beiden Seiten mit der Gewiirzmischung
bestreuen und salzen. Butter mit dem restlichen Ol (1EL) in ei-
ner groBBen Pfanne zerlassen. Die Fischfilets darin bei mittlerer
Hitze ca. 1 Min. 30 Sek. braten, dann wenden und nochmals so
lange braten. Inzwischen Koriandergriin waschen und trocken
schiitteln, Bléttchen abzupfen und fein hacken. Zuckerhut mit
Granatapfelkernen, Koriandergriin und dem Dressing locker
vermischen und zu den Fischfilets servieren. Dazu passt Reis.

MIT FLEISCH UND FISCH



Fiir 4 Personen + 50 Min. Zubereitung « 45 Min. Backen « Pro Portion ca. 625 keal, 19g E, 49g E 27 KH

ROSENKOHL-MANDEL-STRUDEL 6

800g Rosenkohl

1 Stange Lauch

Salz

70g Butter

100g Mandelstifte

1 TL rosenscharfes Paprikapulver

Y Bund Petersilie

4 Stiingel Thymian

1 Bio-Zitrone

Pleffer

8 viereckige Blitter Yufkateig
(Kithlregal; ca. 2009)

250 saure Sahne

TIPP
I Yufkateig sehr diinn ist

damit die Tei

chon

48 VEGETARISCHES

GUT VORZUBEREITEN

1 Rosenkohl waschen, von welken Blttern und Stielansétzen
befreien und lings in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden.
Den Lauch putzen, langs halbieren, waschen und in Streifen
schneiden. Den Rosenkohl mit dem Lauch in kochendem Salz-

wasser ca. 1 Min. blanch bgieBen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Mandelstifte darin goldbraun résten. Mit Paprikapulver und
Salz abschmecken. Petersilie und Thymian waschen, trocken
schiitteln, Bléttchen abzupfen und fein hacken. Die Zitrone
heiB waschen, trocken tupfen und die Schale fein abreiben.

2 Rosenkohl, Lauch, Mandelstifte, Petersilie, Thymian und den
Zitronenabrieb mischen, salzen und pfeffern. Den Backofen auf
180° vorheizen und ein Blech mit Backpapier auslegen. Die
restliche Butter schmelzen. Vier Teigblatter vorsichtig vonein-
ander ésen und auf feuchte Geschirrtiicher legen. Die Bltter
oben diinn mit Butter bepinseln, jeweils ein zweites Blatt da-
rauflegen und dieses auch mit Butter bepinseln. Jeweils ein
Viertel der Rosenkohlmischung auf den oberen Teigblattern
verteilen, dabei rundherum einen ca. 1 cm breiten Rand frei
lassen. Die saure Sahne in Klecksen daraufsetzen. Die Teigran-
der einklappen und die Teigblatter mithilfe des Geschirrtuchs
von der Langsseite her aufrollen, sodass vier Strudel entstehen.

3 Die Strudel nebeneinander auf das Backblech legen und
mit der restlichen Butter bepinseln. Im heiBien Ofen (Mitte) in
40-45 Min. goldbraun backen und servieren
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