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Gebackener Brokkoli mit Tahin und Zitrone

450gr Brokkoli, 2 feingehackte Knoblauchzehen, 1/2TlI Cumin, Salz, 2El Olivendl, 2El Tahin
(Sesammus), Chiliflocken, 1 Zitrone

Brokkoli in grobe Réschen brechen, den Stiel schalen und ebenfalls in grobe Stlicke schneiden. Aus
den uUbrigen Zutaten eine Sauce rihren (1/2 Zitrone Ubriglassen) und die Brokkolistliicke darin
wenden. Auf einem Backblech verteilen und im vorgeheizten Ofen bei 180°C (Umluft) ca. 20-25
Minuten backen. Die Spitzen sollen goldbraun sein und die Réschen weich. Aus dem Ofen nehmen,
abklhlen lassen und lauwarm (mit noch ein paar Spritzern frischem Zitronensaft und schwarzem
Pfeffer aus der Mlhle) genieBen.

Mohren-Apfel-Rohkost (nicht nur fiir kleine Koéche)

250g Méhren, 250g Apfel, 3 El Ol, Salz, 3 EL Joghurt, 2 EL Zitronensaft

Méhren fein raspeln, Apfel vierteln, Kerngehduse entfernen, grob raspeln. Ol, Salz, Joghurt, Zitronensaft
miteinander verquirlen + Gber Méhren und Apfel geben, gut vermischen + mit etwas Pfeffer abschmecken.

SiiB-scharfe Karotten 3 Pers.

300 g Karotten, 2 Vanilleschote, 2 Chilischote, 1 EL Butter, Saft > Limette, 2 TL Rohrzucker

Die Karotten schalen, halbieren und langs in feine Streifen schneiden. Die Vanille- und die Chilischote
fein hacken (flir weniger Scharfe, die Chili zuvor entkernen). Die Butter in einer Pfanne zerlassen und
darin den Rohrzucker karamellisieren (nur kurz!). Karotten, Vanille und Chilischote dazugeben und
ca. 8 - 10 min. diinsten. Zum Schluss den Limettensaft unterriihren. Ich mag das Gemise auch gern
zwischendurch oder esse es zu Reis.

Mohren in Kokossahne

4 EL OI, 1 EL Gemiisebriihe, gekérnte, 400g Méhren, 1 kl. Dose Kokosmilch (etwa 200 - 250 ml),%
Bund Petersilie od. Dill, getr., Salz und Pfeffer

Mdhren putzen und in Scheiben schneiden, die Petersilie hacken. Méhren bei mittlerer Hitze in Ol
andinsten, dann die Kokosmilch zugeben, mit Salz und Pfeffer und gekérnter Gemuisebriihe wirzen.
Im geschlossenen Topf flir etwa 5 - 8 Min. bissfest kochen. Sollte noch zu viel Flissigkeit vorhanden
sein, einfach etwas bei offenem Topf weiter einkochen, es wird ganz fein cremig. Zum SchluB
Petersilie / Dill untermischen und eventuell noch nachwdirzen.

Weisskohl-Mohren-Gemiise mit Erdniissen

250 g WeiBkohl, 125 g Méhren, 10 g Butter, 1/2 EL Zucker, 1 TL Ingwer, 50 g Erdnusscreme,
Salz und Pfeffer, 1 Bd. Schnittlauch, 50 g Erdnilsse

WeiBkohl in feine Streifen schneiden und in wenig Salzwasser 3 Min. blanchieren. Méhren grob
raspeln. Butter im Topf Zucker und frisch gehackten Ingwer einriihren; dann das Gemise dazugeben
und andinsten. 10 bis 15 Min. im eigenen Saft schmoren lassen (ggf. etwas Wasser zugeben). Dann
Erdnusscreme einriihren und schmelzen lassen; mit Salz + Pfeffer abschmecken. Schnittlauch, grob
geschnitten und gehackte Erdnlisse darliber geben.

* Mohren-Mangold-Pfanne

0,5 kg Mangold, 400g Mdhren,1 Zwiebel,1-2 Knoblauchzehen, 1 EL Ol, 1 Tasse Gemiisebriihe, 1 EL
Essig , Salz und Pfeffer

Mangold putzen, in dinne Streifen schneiden. Mdhren putzen und in dinne Scheiben schneiden.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Ol glasig braten, erst die Méhren anbraten dann den
Mangold dazugeben und alles unter Wenden auf groBer Flamme ca. 5 Min. ein wenig anbraunen.
Dann die Flamme runterschalten und mit Gemlsebriihe und Essig abléschen. Deckel drauf und etwas
ziehen lassen. Mit Salz + Pfeffer abschmecken und zu Nudeln oder Reis servieren!



Kartoffel-Kohl-Pfanne

1kg Kartoffeln, 1kg WeiBkohl, 3-4 EL Bratél, Salz Pfeffer, etw. Zucker, 2 EL Essig

Kartoffeln schalen, waschen und in Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser einige Minuten
kochen, sie sollten nicht ganz gar sein. In einem Durchschlag abtropfen lassen. (Oder die
Salzkartoffeln vom Vortag verwenden) WeiBkohl in Streifen schneiden, waschen und in kochendem
Salzwasser blanchieren. Abtropfen lassen.

Bratdl erhitzen und die Kartoffeln hinein geben und leicht anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
wirzen. Den blanchierten Kohl hinzugeben und alles zusammen weiter braten, zwischendurch
wenden. Deckel drauf. 5 Min. vor dem Servieren den Essig dariber traufeln, wenden und mit dem
Deckel noch ein paar Minuten ziehen lassen.

Rote-Bete-Rohkostsalat mit Senf

2 Rote-Bete, 2 siuerliche Apfel, 2 TL Senf (mittelscharf), 5 EBI. Balsamico-Essig, 100 ml
Gemlsebrihe, Salz, frisch gem. Pfeffer, 1 Bd Petersilie, Alfalfa Sprossen

Rote-Bete gut waschen, schdlen + roh raspeln. Apfel waschen und mit Schale raspeln. Aus Senf,
Essig, Gemlusebriihe, Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen und Uber die Rote-Bete +. Apfel
gieBen. Petersilie, fein gehackt, Gber den Salat streuen. Und mit Alfalfa Sprossen garnieren.

Rote Bete-Carpaccio mit Mangold in Senfdressing

2 groBe Rote Bete gegart, 1 Handvoll Mangold, 2 EL Petersilie oder Schnittlauch, gehackt, 2 EL
Sonnenblumenkerne, 2 EL Essig ,1 TL Senf,1 EL Ol ,Salz und Pfeffer , Zucker

Die Rote Bete in feine Scheiben schneiden und facherartig auf die Teller legen. Den Mangold waschen
und auf das Carpaccio geben. Das Dressing zusammenriihren und abschmecken. Nun das Carpaccio
mit dem Dressing marinieren und die Krdauter und Sonnenblumenkerne dariberstreuen. Frisch
servieren.

Mohren-Rote Bete-Mangold-Pfanne

0,4 kg Mangold, 1 Rote Bete, 1 Mdhre, 1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen,1 EL OI, 1 Tasse
Gemisebriihe, 1 EL Essig, Salz und Pfeffer

Mangold putzen, in dinne Streifen schneiden. M6hren + Rote Bete putzen und mit dem Sparschaler
in dinne Scheiben schneiden. (Scheint mihselig, aber die Mihe lohnt!! Schmeckt ganz anders!).
Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Ol glasig braten, erst die Méhren + Beten anbraten dann
den Mangold dazugeben und alles unter Wenden auf groBer Flamme ca. 5 Min. ein wenig anbraunen.
Dann die Flamme runterschalten und mit Gemusebriihe und Essig abléschen. Deckel drauf und etwas
ziehen lassen. Mit Salz + Pfeffer abschmecken und zu Nudeln oder Reis servieren!

Ofen-Rotebete mit Radieschen Kasecreme

1 Pfd Rote Bete, Salz, Lorbeerblatt, Rosmarin, Knoblauch, Pfeffer, Ol

Rote Bete waschen, abtrocknen und mit wenig Ol einreiben. Auf ein ausreichend groBes Blatt
Backpapier legen, mit Salz bestreuen. Knoblauchzehen (nach Geschmack), 1-2 Lorbeerblatter und 2-
3 Zweige Rosmarin dazulegen, mit einem zweiten Blatt Backpapier abdecken und die Rander zum
VerschlieBen tackern, so dass ein Packchen entsteht. Im Ofen ca 50-60 Minuten bei 180°C Umluft
garen. In der Zwischenzeit Radieschencreme zubereiten Die fertige Rote Bete etwas abkihlen
lassen und bei Tisch schalen (das gibt lustige Rote Hande).

Radieschen Kdsecreme

1 Bd. Radieschen, 1 kleine Zwiebel, Y2 Bd. Petersilie, 1 T| WeiBweinessig, 3 Tl Kirbiskerndél, Pfeffer,
80g Doppelrahmkase oder Quark oder Joghurt.

Radieschen waschen, putzen, grob wirfeln, die Blatter putzen und sehr fein schneiden, 1 TL zur
Seite legen. Zwiebel schélen, fein wiirfeln, Petersilie waschen, trocknen, fein hacken. Essig mit Ol
und Pfeffer verriihren, den Frischkase mit einer Gabel zerdriicken und mit der Marinade verrihren.
Die Ubrigen Zutaten mit der Ka&se-mischung vermengen und mit den zur Seite gelegten
Radieschenblattern garnieren. Schmeckt gut auf Brot oder zu Polentaschnitten, Kartoffelpuffer u.a.






