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Olivend| / Pflanzendl / Weillweinessig / Salz / Pfeffer / Paprikapulver, edelstif3 / Chilisalz / Muskatnuss, gemahlen / Baharatgewiirz /
Gemusebruhe / Lorbeerblatt / Zucker / Mehl

Petersili 2 Topf
O erersiie epre O Mandel/Kokosghurt 150 ¢g
O Sauerkraut 500¢g O Basilikum 1 Topf O B 100
acon g
O Paniermehl 200¢ O Knoblauchzehen 7 O 7 frischics 70
iegenfrischkase g
O Oliven (griin) 100 ¢ O Rispentomaten 5 O Butt 50
utter g
O Getrocknete Tomaten 70 g O Kartoffeln (groR3) 4
O Kurbiskerne 60 g O Mohren 4
O Haselnusskerne S50¢g O Zwiebeln 3
Q O Speisestarke 40¢ O Aubergine 2
O Agavendicksaft Sg O Zucchini 2
O Senf Sg (O Rote Bete (vorgekocht,
kuumiert 2
O Tomatenmark S5g vakuumiert)
Avocad 2
O Weillwein 150 ml O vocade
Apfel 2
O Apfelsaft 50 ml O pre
O Salat 1
O Gehackte Tomaten 3 Dosen
Limett 1
O Mais 2 Dosen O mete
Paprik 1
O Kidneybohnen 1 Dose O apriea
. O Fenchel 1
O Tortillafladen 6
Rote Zwiebel 1
O Eier 4 O ote Zwiebe
(O Lachsfilet (mit Haut) 600 g
Reibeka 250
O Kartoffeln (mehlig O eibekase g
kochend) 450 g (O Schmand 200
Champignons 200¢ O Schlagsahne 200¢
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Die Limette auspressen. Die Petersilie hacken. Die Tomaten waschen,

entkernen und wurfeln. Die Avocados halbieren, entkernen und das
Fruchtfleisch zu einem Mus zerquetschen. Die Tomaten und die Petersilie
untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.

Die Kurbiskerne ohne Fett anrosten.

Die fertig gegarten Kartoffeln langs aufschneiden (nicht durchschnei-
den), etwas aufklappen und das Kartoffelinnere mit einer Gabel

auflockern.

Den Avocado-Tomaten-Mix einflllen und das Pfannengemiise

daribergeben.

Die veganen Kumpir mit den Kurbiskernen bestreuen und mit

veganem Joghurt betraufelt servieren.

> Topf Petersilie

siip
4 Portionen 90 Minuten Leicht
Die Kartoffeln in einem grof3en Topf mit Salzwasser ca. 20 Minuten 150¢g Mandel- oder Kokosghurt (vegan)
vorkochen. 120g Mais (Dose)
Q Die Kartoffeln auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im 60g Kurbiskerne
vorgeheizten Ofen bei 180 °C Umluft (200 °C Ober- und 5 Rispentomaten
Unterhitze) fir 30-60 Minuten (je nach Grof3e) backen, bis die Kartoffeln ) o
. . . . . 4 groBe Kartfoffeln (ldea|erwe|seJe mind.
durchgegart sind. Die Schale sollte pergamentartig kross sein und sich
schon leicht |6sen. Stabchenprobe machen. 250¢)
e e . . . 2 reife Avocado
Fur die Fullung die Zwiebel und den Knoblauch schalen und hacken.
Die Aubergine und die Paprika waschen, putzen und kleinschneiden. 2 Knoblauchzehen
1 Zwiebel
Die Zwiebel und den Knoblauch in einer Pfanne mit Olivenol _
andinsten. Die Paprika- und Auberginenwiirfel dazugeben und 1 Aubergine
knusprig anbraten. Den Mais untermischen und alles mit Paprikapulver, 1 Paprika
Baharat, Chilisalz und Pfeffer kraftig abschmecken. 1 Limette

Paprikapulver, edelsuf3

Baharatgewdirz

Chilisalz
Olivenal

Pfeffer

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker
M Eivei
Salz

520 keal / 2167 kJ

254 ¢
34 ¢

49.0¢
120¢g

14.6 g

11g
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mlt Frittierten Champignons 4 Portionen 40 Minuten Leicht
Die Champignons putzen und die Stiele kiirzen. Die Eier aufschlagen, 200g¢ Champignons
auf einem Teller verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. 200¢ Paniermehl
Q Die Champignons im Weizenmehl walzen, anschlieBend durch das 70¢ Ziegenfrischkase
Ei ziehen und zum Schluss im Paniermehl wenden, bis sie von allen 50¢ Haselnusskerne
Seiten paniert sind. . .
11 Pflanzenol (zum Frittieren)
In einem Topf oder einer Fritteuse das Pflanzendl erhitzen und die 7 EL Olivensl
o panierte.n Champignons darin ca. 5 Minuten goldbraun 5 EL WeiBweinessig
frittieren — zwischendurch wenden.
3EL Weizenmehl Type 405
Die Pilze mit einer Schopfkelle aus dem Fett nehmen und auf etwas 17L Senf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.
1TL Agavendicksaft
Den Salat waschen. Die Mohren schalen und mit dem Sparschaler 2 Eier
in sehr feine Streifen schneiden. Die Rote Bete in diinne Scheiben B
schneiden. Die Haselnusse halbieren ohne Zugabe von Fett anrosten. 2 Mchren
Q 2 Rote Bete (vorgekocht, vakuumiert)
Den Balsamico, das Olivenal, den Senf und den Ahornsirup zu einem 1 b S| - Wurselball d
Dressing verquirlen und mit Chilisalz und Pfeffer abschmecken. unter Salat mit Wurzelballen (oder
Den Salat mit den Mohren, der Roten Bete und den frittierten Fresh-Cut Salat)
Champignons anrichten. Mit den Haselnlssen und dem zerkrimelten Salz
Ziegenfrischkase garnieren. Das Dressing dazu reichen. Pfeffer
Chilisalz
Brennwert 782 kecal / 3253 kJ
Fett 522¢
davon ges. Fettsauren 95¢g
[ ] Kohlenhydrate 55.6¢
davon Zucker 10.8¢
M Eiveill 17.8¢

Salz 17g
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4 Portionen 35 Minuten Leicht
Die Zucchini und die Aubergine waschen und wiirfeln. Den Mais und 250¢g Reibekase
die Kidneybohnen abtropfen lassen. 1 Knoblauchzehe und die Zwiebel 200¢ Schrmand
Q schalen und hacken. R
1EL Olivenadl
Die Zucchini und die Aubergine in der Pfanne mit Ol anbraten. 2 Dosen Gehackte Tomaten
Den Knoblauch und die Zwiebel dazugeben und mitdinsten. .
o 1 Dose Mais
Den Mais, die Kidneybohnen und 1 Dose gehackte Tomaten dazugeben.
Mit Chili-Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. 1 Dose Kidneybohnen
. . ) . . ) 6 Tortillafladen
Die Tortillafladen mit der Tomaten-Mischung fiillen, aufrollen und in o
eine gefettete Auflaufform nebeneinanderlegen. 2 Zucchini
2 Knoblauchzehen
Die andere Dose der gehackten Tomaten mit Chili-Salz und
Paprikapulver wiirzen. 1 Knoblauchzehe hinei die S ! Aubergine
aprikapulver wiirzen. 1 Knoblauchzehe hineinpressen, die Sauce
plrieren und auf die gerollten Fladen geben. 1 rote Zwiebel
Mit dem Kase bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Chilisalz
Q Ober- und Unterhitze ca. 15-20 Minuten backen, bis der Kase leicht Paprikapulver, edelsuf3
gebraunt ist. Nach dem Backen mit dem Schmand servieren. Pfeffer
Brennwert 770 kcal /3227 kJ
Fett 328¢g
davon ges. Fettsauren 229g¢
[ ] Kohlenhydrate 792¢
davon Zucker 16.7¢
M Eiveill 332g

Salz Sg
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GEBRATENER LACHS
AUF RAHMSAUERKRAUT

ZUBEREITUNG

1 Das Sauerkraut in ein Sieb geben, abspiilen, abtropfen lassen und gut
© ausdricken. Die Zwiebel schalen, in feine Streifen schneiden und in 1
EL Butter glasig dinsten. Das Sauerkraut zugeben und kurz mitdinsten,

mit dem Apfelsaft abloschen. Die Briihe angief3en, das Lorbeerblatt zugeben

und 10 Minuten kocheln lassen.

2 Die Apfel waschen, mit dem Apfelausstecher das Kerngehause
* entfernen, die Apfel in Scheiben schneiden und in 30 g Butter von
beiden Seiten goldbraun backen. Die Sahne zum Sauerkraut geben und 10

Minuten weiter kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Den Lachs auf der Hautseite von den Schuppen befreien, kalt

° abspiilen, trockentupfen und in 4 Portionen teilen. Das Olivencl in
einer Pfanne erhitzen und den Lachs bei starker Hitze auf der Hautseite 3-4
Minuten braten. Den Fisch wenden und bei mittlerer Hitze weitere 3-4

Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4 Den Lachs auf dem Rahmsauerkraut und mit den Apfelscheiben

 anrichten.

':O:' Tipp: Dazu schmecken Bratkartoffeln oder Kartoffelpuree.

\\

4 Portionen

ZUTATEN

600 ¢
500¢
200¢g
100 ml
50 ml
2TL
2TL

2

1

1

0,

30 Minuten

Lachsfilet (mit Haut)
Sauerkraut
Schlagsahne
GemUsebrihe
Apfelsaft
Butter
Olivenal
Apfel

Zwiebel
Lorbeerblatt
Pfeffer

Salz

FISCH

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 428 G)

Brennwert

Fett

davon ges. Fettsauren

[ | Kohlenhydrate

davon Zucker

M Eivei

Salz

580 keal / 2413 kJ

39.7¢
165

149¢
1.8g

377¢g

26¢g



mit Tomatensauce mit getrockneten Tomaten,
Oliven und Krauterklof3en

Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und hacken. Den Knob-
lauch schalen, fein hacken und % davon beiseitelegen. Das Basilikum
waschen und fein schneiden. Die Oliven ebenso klein schneiden. Alle Zutaten

zu einer Masse verrihren.

Das Fleisch mit Salz und Pfeffer wirzen und die Oliven-Tomatenmasse
darauf verteilen. Jede Roulade mit je 2 Scheiben Bacon belegen und

von der kurzen Seite einrollen. Mit Bratengarn binden.

Die Zwiebel und die Mdhren schalen und fein wirfeln. Den Fenchel
putzen und schneiden. 3 EL Olivendl in einem Briter erhitzen und die

Rouladen darin von allen Seiten anbraten.

Das Gemiise und den Ubrigen Knoblauch dazugeben und kurz mitbra-

ten. Das Tomatenmark einrihren, mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen,
mit dem Weillwein abléschen und einkochen lassen. Die gehackten Tomaten
zugeben und einen Deckel auflegen. Die Rouladen im vorgeheizten Ofen bei
140 °C Umluft (160 °C Ober- und Unterhitze) auf der ersten Schiene von
unten 1,5-2 Stunden garen. Das Fleisch haufiger umdrehen. Falls notig, etwas

Wasser nachgieflen.

Fir die Sauce das Gemiise mit der Garflissigkeit durch ein Sieb geben,
den Sud aufkochen und evtl. mit etwas Starke binden. Die Sauce mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Fur die KloRe die Kartoffeln waschen und mit Schale weichkochen. Die
Petersilie waschen und fein hacken. Die Kartoffeln heifd pellen, zuriick
in den Topf geben und einige Minuten bei kleiner Hitze ausdampfen lassen.

Anschlieend durch die Kartoffelpresse driicken.

Die Eigelbe leicht verquirlen und zusammen mit Speisestarke, Mehl,
25 g geschmolzener Butter und Petersilie unter die Kartoffeln arbeiten.
Mit Salz und Muskat wirzen. Die Masse auf einer bemehlten Flache zu einer

Rolle formen, gleich grofRe Stiicke abschneiden und diese zu KloRen formen.

Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Kl6R3e
hineingeben. Die Hitze reduzieren und die Kl6Be 15 Minuten unter dem
Siedepunkt garziehen lassen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und dabei

gut abtropfen lassen.

Restliche Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen und die KloRRe

darin von allen Seiten anbraten. Die KloBe mit den Rouladen servieren.

4 Portionen

150 Minuten Mittel

100¢g Bacon
100¢g grune Oliven
70¢ getrocknete Tomaten
150 ml Weillwein
4 Rinder-Rouladen
3 Knoblauchzehen
2 Mohren
1 grof3e Zwiebel
1 Fenchel
1 Dose gehackte Tomaten
1TL Tomatenmark
1 Prise Zucker
> Topf Basilikum
Olivenol
Bratengarn
450 ¢ Kartoffeln (mehlig kochend)
50¢g Butter
40¢g Speisestarke
2 Eigelb
1-2 EL Weizenmehl Type 405
1 Topf Petersilie
Muskatnuss, gemahlen
Salz, Pfeffer
Brennwert 697 kcal / 2911 kJ
Fett 35¢
davon ges. Fettsauren 129¢g
[ | Kohlenhydrate 413 g
davon Zucker 8.8¢g
M Eiveill 432¢
Salz 39¢



