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MIT PUMPERNICKEL BROSELN

Zutaten fiir 4 Portionen
2 Friihlingszwiebeln
400 g Kohlrabi

150 g mehligkochende
Kartoffeln

150 g Knollensellerie

Salz
Pfeffer

Zubereitung

Friihlingszwiebeln waschen, putzen und in
Ringe schneiden.

Kohlrabi, Kartoffeln und Sellerie waschen,
schdlen und wiirfeln.

Olin einem Topf erhitzen und Gemiise darin

bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten andiinsten.

Briihe angieBen, salzen, pfeffern und unter
gelegentlichem Riihren etwa 15 Minuten bei
kleiner Hitze gar kdcheln lassen.

Pumpernickel zerbroseln.
Butter in einer Pfanne erhitzen und Brésel
darin leicht knusprig anrdsten. Herausneh-

men und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

1 EL Olivendl
750 ml Gemiisebriihe

Mt ©

15 g Butter (1 EL)

1 Bio-Zitrone

1 grolRer Bund Petersilie
200 ml Sojacreme

2 Scheiben Pumpernickel

Zitrone heiB abwaschen, abtrocknen und
Schale in Zesten abziehen. Zitrone halbieren
und auspressen, Saft beseitestellen.
Petersilie waschen, trocken schiitteln und
grob hacken.

Petersilie, Zitronenschale und Pumpernickel-
brosel vermischen.

Suppe fein piirieren, Sojacreme zugeben
und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Suppe in Tassen verteilen und mit Pumper-
nickelbrgseln bestreuen.

Murrins MaC=AD=CHEESE MiT B{ONFETTISALAT

Zutaten fiir 4 Portionen

250 g kurze Vollkorn-Makkaroni

300 g Spinat

250 ml Milch (3,5 % Fett)

1 EL Butter (15 g) + 1 TL fiir die Formen
1 EL Dinkel-Vollkornmehl (15 g)

150 g Cheddar-Kése (50 % Fett)

50 g Walnusskerne

1Ei

1 Salatgurke 5
500 g Tomaten ® /]

1 gelbe Paprikaschote

1 kleine rote Zwiebel
2 EL WeiBweinessig
3 EL Olivenadl

Salz und Pfeffer



S

Zubereitung

Makkaroni in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest kochen. Dann
abgieBen und abtropfen lassen.

In einem Topf Wasser mit Salz zum Kochen
bringen. Spinat putzen, dicke Stiele ent-
fernen und unter flieBendem Wasser griind-
lich waschen. Spinatblatter rund eine
Minute lang in das kochende Wasser geben,
dann abgieBen und mit kaltem Wasser ab-
schrecken. Spinat durch ein Sieb gieBen und
mehrfach kréftig ausdriicken.

Milch erwdrmen, Spinat zugeben, piirieren.
In einem Topf 1 EL Butter zerlassen. Mehl
darin bei kleiner Hitze 2-3 Minuten hell
andiinsten. Spinatmilch zugieRen und

10 Minuten unter gelegentlichem Riihren
kocheln lassen.

Inzwischen Kdse reiben.

Die Halfte davon unter die Sauce riihren.
Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken,
vom Herd nehmen.

PHABARBERKOMPOTT MIT

Zutaten fiir 4 Portionen
500 g Rhabarber

1 kleine Zitrone

1 Zimtstange

Zubereitung

50 g fliissiger Honig

12 Vanilleschote

Muffinform mit restlicher Butter einfetten.
Walniisse hacken. Ei aufschlagen.

Nudeln mit dem Ei in die Sauce geben und
alles gut mischen.

Masse in die Mulden der Form verteilen, rest-
lichen Kdse und Walniisse dariiber streuen
und Muffins im vorgeheizten Backofen bei
Umluft 160 °C etwa 25 Minuten backen.

Die Gurke waschen, putzen, ldngs halbieren
und die Kerne herauskratzen. Gurkenhalften
in etwa /2 cm grofRe Wiirfel schneiden.
Tomaten waschen, vierteln, Stilansdtze aus
schneiden, entkernen und das Fruchtfleisch
klein wiirfeln.

Paprikaschoten waschen, vierteln, putzen
und in kleine Wiirfel schneiden.

Zwiebel schdlen und klein wiirfeln.

In einer Schiissel Essig mit Salz und Pfeffer
verquirlen, Olivendl unterriihren. Gemiise
mit dem Dressing mischen.

Die Muffins mit Salat auf Tellern anrichten.

VaAniLLBIOGHURT

Rhabarber waschen, putzen. Schale fadenweise abziehen.
Stangen in 2-3 cm lange Stiicke schneiden.

Zitrone waschen, halbieren und Saft auspressen.
Rhabarberstiicke, Zitronensaft, 5 EL Wasser und Zimtstange

in einen Topf geben und mit 30 g Honig mischen.

500 g griechischer Joghurt

(10 % Fett)

* Alles bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Riihren
5 Minuten kdcheln lassen.

Kompott in eine Schiissel fiillen und im Wasserbad abkiihlen

lassen. Zimtstange entfernen.

Inzwischen die Vanilleschote der Lange nach aufschlitzen und

das Mark herauskratzen. Vanillemark, Joghurt und restlichen

Honig verriihren.

* Vanillejoghurt abwechselnd mit dem abgekiihlten Rhababer-
kompott in kleine Glaschen fiillen. Mit einem Loffel leicht
vermischen und servieren.
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