


ZUTATEN 1. Sellerie sowie Zwiebel schalen und klein schneiden, in
3 EL Sellerie Salz, Pfeffer, etwas Butter anschwitzen, mit dem Fond aufgielen und
1Zwiebel Muskat ca. 10 Minuten weichkécheln.
Butter zum Anschwitzen 2. Schlagobers dazugeben, einmal aufkochen, fein mixen
500 ml Gemiisefond  Fir die Leinsamenchips und passieren.
400 ml Schlagobers 4 EL Leinsamen 3. Rucola fein hacken, mit dem Sauerrahm vermischen
100 g Rucola 4-5 EL Wasser und etwas von der heilen Suppe dazugeben. Die Ruco-

1Becher Sauerrahm Salz l[a-Paste in die Suppe einriihren und abschmecken. Nicht

mehr aufkochen lassen.

4. Leinsamen mit Wasser verriithren und gut quellen las-
sen. Mit Salz wiirzen und auf ein Backpapier streichen.
Im Rohr bei 60 °C ca. 60 Minuten trocknen lassen.
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200 g Gemiise
0l zum Anschwitzen, 200 g Couscous,
1Pkg. Tofu, 1Pkg. Rotkraut, 5 Eier,

4 Zweige Thymian, Salz, Zucker, Pfeffer

.. - Far den Zibronen~Saverrabm~Dip

' - 250 g Sauerrahm, 1 Zitrone, Salz, Zucker,

Olivenol

1. Das Gemiise klein schneiden und in etwas
Ol anschwitzen, dann ca. 150 g Couscous
und Wasser (Verhaltnis 1:1) dazugeben.
Abschmecken und von der Hitze nehmen.
2. Tofu in kleine Wiirfel schneiden und ge-
meinsam mit dem Rotkraut und dem Dotter
zur Gemiise-Couscous-Mischung geben. Al-
les gut miteinander vermengen. Die Masse
in eine passende Form fiillen.

3. Im Rohr ca. 20 Minuten bei 180 °C backen.
4. Das Eiklar aufschlagen und mit einer Prise
Salz abschmecken. Den restlichen Couscous
und den gehackten Thymian untermischen.
Alles nochmals abschmecken und fiir 5-8
Minuten backen.

5. Firden Dip Sauerrahm mit Zitronensaft
sowie -zesten, Salz, Zucker und Olivendl
abschmecken und kalt servieren.
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Fin das ?'fuﬂna,-Geoaﬂna‘ge&e i

3 Hithnerbriistchen, 2 Paprlka 1 ZW|ebeI "

Ol zum Anbraten, 1TL Paprlkapulver_ "g. L
(edelsiiR), 125 ml Gemiisefond, 250 ml il y
Schlagobers, Salz, Pfeffer, Petersilie ]
Fin die Hinse—Knsketten Zurm, Parienen,

300 ml Gemiisefond, 150 g Hirse, 100 g Brosel, 2 Eier,
2 mehlige Kartoffeln, 3 Eier, Salz, 50 g Mehl, 0l zum
Pfeffer, Muskat Ausbacken

Hihnerbriistchen sowie Gemiise klein
schneiden und in etwas Ol anbraten. Mit
Paprikapulver stauben, verriihren und mit
Gemisefond und Schlagobers aufgielRen.

5 Minuten auf kleiner Flamme kécheln,
dann reduzieren lassen. Gut abschmetken
und mit der gehackten Petersilie verfeinern.

Gemiisefond aufkochen. Hirse dazugeben
und fiir 5 Minuten kocheln lassen. Von der /
Hitze nehmen und 20 Minuten quellen und™ ¢
auskudhlen lassen.

Die Kartoffeln kochen, zerstampfen und
mit den Eiern und der Hirse vermischen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Mit leicht befeuchteten Handen kleine Kro-
ketten formen und diese in Brosel, Ei und
Mehl panieren. In heiRem Ol goldbraun aus-
backen.

RUND UMS KORN 15



PRODUKTTIPP
»natiirlich fiir uns*
Bio Quinoa

ZUTATEN 1EL Olivendl
Fir dern Piggateiy 1EL Salz
400 g Mehl 2EL Zucker
200 ml kaltes Wasser Oregano, Pfeffer zum
2 Pkg. Trockengerm Abschmecken
Salz, Zucker
60 g Quinoa  fir den Belag
2 EL Olivendl 8 Scheiben Speck
1Pkg. Feta
Fin die Tomatensauce 8 Stk. getrocknete

200 ml passierte Tomaten Tomaten

1. Fir den Pizzateig alle Zutaten verkneten und ca.
1Stunde rasten lassen.

2. Die Tomatensauce vorbereiten: Dafiir einfach alle
Zutaten mixen.

3. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache aus-
rollen, mit der Tomatensauce bestreichen und mit
Speck, Feta und getrockneten Tomaten belegen.

4. Im Rohr bei 230 °C Ober- und Unterhitze fiir 4-5
Minuten backen.
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ZUTATEN
i das Rastts  Fin dio Rindschnitgel und,
1kl. Zwiebel die Rabmsauce
200 g Kiirbis 4 Rindschnitzel
Butter zum Anschwitzen Salz, Pfeffer, Muskat
200 g Bulgur Ol zum Anbraten
400 ml Gemiisefond Weinbrand zum
Salz, Pfeffer, Zucker Abloschen
1Créme fraiche 250 ml Schlagobers
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1. Zwiebel sowie Kiirbis schalen, fein reiben und kurz
in Butter anschwitzen. Bulgur dazugeben und mit
dem Fond aufgieRen. Ca. 10 Minuten kécheln lassen.

Mit Salz, Pfeffer, etwas Zucker und Creme fraiche
abschmecken.

2. Die Rindschnitzel wiirzen, scharf anbraten und mit
Weinbrand abléschen. Schlagobers dazugeben, 15
Minuten diinsten und kurz reduzieren lassen. Wenn
notwendig, die Rahmsauce noch mit etwas Fond
verlangern oder abbinden.



PRODUKTTIPP
nnatirlich fir uns*

60 MIN £ ; ¢ Bio Trockengerm
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ZUTATEN A
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i ze” -
180 ml Milch, 400 g Mehl, % :
: ~ Hs

20 g Butter 1Ei, 2 F ke. Gerr S -
Salz, Zucker, Ol zum Ausbacken

Fin dio S Hord Monirad $r
50 g Zucker, 50 g Honig, 50 mI Wasser,

1cl Z|tronensaft 2EL Sesam ﬂ "
o gy i'i'l
+7 71 Sin P

B, Die Milch erwarmen, anschlleBend mit den rest-
' lichen Zutaten verkneten. Den Teig an einem warmen

Ort fiir 30 Minuten gehen lassen.

_ Mit einem Loffel kleine Krapferl formen undim

’ i~ heillen Fett ausbacken. .I_'t 1 161#’-
i Fiir die Sesam-Honig- Marinade Zucker, Honig,

' Wasser, Zitronensaft und Sesam aufkochen und e
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