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Trisctn olazubaufen

= 1 Bund Birlauch, 500 g WeiRkohl, 1%2 Bund
Sauerampfer, 408 Wachtelbohnen, 1Bund
Radieschen, 1,7 kg Blattspinat, 1 Kohlrabi,
2 Bund Radieschen, 1 Kressekdstchen

= 100 g Ananas aus dem Glas, 1 Orange,

1 Zitrone, 1 Banane, 1,7 kg Rhabarber
= 25¢g getrocknete Steinpilze

| = 8 Ejer, 40g Hefe
. =200g Tofu, 200 g saure Sahne oder pflanz-

!

liche saure Sahne, 100 g Feta, 21 Milch oder
pflanzliche Milch, 100 g Butter odervegane
Margarine, Butterschmalz, 150 g Bergkdse

| - 60g Cashewkerne, 208 Pinienkerne, 2008

Mandeln, 50 g Honig, 50 g gehackte Man-
deln, 50 g Rosinen

| = Zitronensaft, 100 ml roter Saft, Agavendick-

1

saft
= 4 Scheiben Brot

' Aus ofem Vorat

N

= Vollkornspaghetti, Dinkelvollkorngrie®,
Paniermehl, Polenta, Maismehl, Starke,
Weizen- oder Dinkelvollkornmehl, Zucker

= Olivendl, Leindl, Apfelessig

= Sojasauce, Gemiusebriihe, Lorbeerblatter,
Kiimmel, Paprika edelsif, gerauchertes
Paprikapulver

= Muskat, Sternanis, 1 Vanilleschote, Puder-
zucker, Kurkuma

= Knoblauch, Kartoffeln, Zwiebeln

H dg licthe Bei/ag@m

= Kohlrabi, Kartoffelpuree, Pellkartoffeln
= frisches Baguette

= Rhabarberkompott

Y. | S

APRIL WOCHE 1

Knoblauch: gesund fiir
Jung und Alt

Fest steht, dass, egal, wie der Knoblauch auch genannt wird, Kno-
fel, Knufloch oder Knobel, die alten Romer ihn schon fiir medizini-
sche und kulinarische Zwecke nutzten.

Steckbrief Knoblauch

Die Knoblauchknolle, weil3 oder leicht rosa bis violett, besteht aus
mehreren Zehen, die jeweils in ein diinnes Hiautchen eingeschlossen
sind. Die Knolle selbst ist wiederum von einem Hiillblatt umgeben.
Knoblauch ist sicherlich mehr als nur ein »Stinker«, so dachte man frii-
her, dass er die Fruchtbarkeit erh6he und ewig jung halte, heute weil3
man, dass er auf den Blutdruck als auch auf den Cholesterinspiegel eine
positive Wirkung hat. Knoblauch liefert Vitamin C, B, B; und K sowie
Kalium und Selen. Knoblauch gibt es das ganze Jahr zu kaufen, frisch
erst ab Mitte Mai, dann sind die Zehen auch saftig und zart und nicht
scharf. Die Zehen sollten prall sein, keinen griinen Keimling und keine
braunen Flecken haben. Intensiver Geruch deutet schon einmal auf
verletztes Fruchtfleisch hin. Frische Knollen halten sich im Kiithlschrank
bis zu 2 Wochen, getrocknet bis zu 7 Monaten, wenn sie trocken und
luftig gelagert werden. Knoblauch sollten Sie fein schneiden oder drii-
cken, auf keinen Fall in den Mixer geben, dann wird er bitter.
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a Frithling

Spaghetti mit
Knoblauchcreme

vegan
Flr 4 Personen
25 Min.

400-500 g Vollkornspaghetti - 60 g Ca-
shewkerne - 1EL Sojasauce - 200 g Tofu -
4EL Olivendl - 2 Knoblauchzehen - Salz -
Zitronensaft - 1 Bund Bérlauch - grober
Pfeffer

= Spaghetti nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

= Cashewkerne trocken in einer Pfanne
rosten, von der Herdplatte ziehen und
mit Sojasauce abloschen, grob hacken
und mit Tofu und Olivendl fein piirie-
ren. Evtl. etwas Wasser dazugeben.
Knoblauch abziehen, sehr fein schnei-
den bzw. pressen, unterziehen und mit
den Gewiirzen abschmecken.

= Bdrlauch waschen, trocken tupfen und
in feine Streifen schneiden.

= Spaghetti tropfnass mit der Knoblauch-
creme vermischen, mit grobem Pfeffer
und Bérlauchstreifen bestreut heif3
servieren.

Das passt dazu: geraspelter Kohlrabisalat
mit Wintervinaigrette (siehe S. 38)

Weifskohlsuppe mit
saurem Rahm

optional vegan
Fir 4 Personen
@ 35Min.

25 g getrocknete Steinpilze - 500 g Kartof-
feln - 500 g Weif3kohl - 2 EL Olivendl - 1,21
Gemiisebriihe - 1 Lorbeerblatt - Salz - So-
jasauce - Kiimmel - ¥2 Bund Sauerampfer -
200 g saure Sahne oder pflanzliche saure
Sahne - Salz - Pfeffer - Zucker - 4 Scheiben
Brot - Olivenol

= Pilze in Wasser einweichen. Kartoffeln
schdlen, fein wiirfeln. WeiRkohl putzen,
achteln und fein schneiden.

= Ol in einem groRen Topf mit 2 EL Was-
ser erhitzen, Kartoffeln und WeiRkohl
anschwitzen, mit der Gemiisebriihe
abloschen, Lorbeerblatt hinzufiigen,
geschlossen 10 Min. garen, Steinpilze
dazugeben und weiter 10 Min. garen.
Lorbeerblatt herausnehmen und mit
den Gewiirzen abschmecken.

= Sauerampfer waschen, fein schneiden,
mit saurer Sahne verriihren und mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

= Brot rosten und mit Olivenol betraufeln.

WeilRkohlsuppe mit Sauerrahm und
Brot servieren.

Das passt dazu: Rhabarberkompott mit
Vanillesauce zum Nachtisch

Gedeckter
Spinatkuchen

Fiir 4 Personen
@ 30 Min. + 30 Min. Ruhezeit + 35 Min.
Backzeit

1Grundrezept Hefeteig - 1kg Blattspinat -
1Zwiebel - 1EL Olivendl - Salz - Pfeffer -
Knoblauch - 2 Eier - 100 g Feta - 20 g Pini-
enkerne - 2 EL Dinkelvollkorngrief3 - 1EL
Olivenél - Y4 TL Paprika edelsii

= Hefeteig (siehe S. 36) nach Grundre-
zept zubereiten.

= Spinat waschen, trocknen, evtl. sehr
grobe Stiele entfernen, fein schneiden.
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Ol
in einem Topf mit 1EL Wasser erhit-
zen, Zwiebel darin anschwitzen, Spinat
dazugeben und zusammenfallen lassen.
Uberschiissiges Wasser wegnehmen.
Mit den Gewiirzen abschmecken.

= Eier verquirlen, Feta zerbrockeln, Spinat
mit Eiern, Feta und Pinienkernen ver-
mischen.

= % des Hefeteigs ausrollen und eine mit
Backpapier ausgelegte Springform da-
mit auslegen, einen hohen Rand ziehen.
Mit GrieR bestreuen, die Spinatmas-
se darauf verteilen. Restlichen Hefe-
teig ausrollen und als Deckel auflegen.
10Min. gehen lassen.

= Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Spinatkuchen 25Min. backen, Ol mit
Paprikapulver verriihren, den Kuchen
herausnehmen und damit bestreichen,
weitere 10 Min. backen. Vor dem Auf-
schneiden 10 Min. ruhen lassen.
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Lauwarmer Wachtelbohnen-Salat

vegan

Fur 4 Personen

© 8-12 Stunden Einweichzeit + 45 Min. Garzeit + 45 Min. Quellzeit
+ 20 Min.

400 g Wachtelbohnen - 1 Lorbeerblatt - 1 Bund Radieschen -
6 Bldtter Barlauch - 2 EL Zitronensaft - 2 EL Olivendl - 2EL Lein6l -
1 Zitrone - Salz - Pfeffer

= Bohnen mit dem Lorbeerblatt in der 3-4-fachen Menge Wasser
8-12 Stunden einweichen, 45 Min. garen, 45 Min. ausquellen
lassen. Radieschengriin abschneiden, schone Bldttchen wa-
schen, trocknen, klein schneiden. Radieschen waschen, in feine
Scheiben schneiden. Barlauch waschen, trocken tupfen, fein
schneiden.

= Zitronensaft mit Ol und den Gewiirzen verriihren.

= Zitrone filetieren und in kleine Stiicke schneiden. Alles mit
den noch warmen bzw. kurz wieder erwdrmten Bohnen ver-
mischen, noch einmal abschmecken und servieren. Schmeckt
auch kalt.

Das passt dazu: Kartoffelpiiree

Zeit sparen: Am Abend vorher Bohnen einweichen, wahrend
des Friihstiicks garen und ausquellen lassen.

April Woche 1

Panierte Polentaschnitten mit
Rhabarber-Bananen-Kompott

Fiir 4 Personen
@ 45Min.

1L Milch - 50 g Butter - 300 g Zucker - 1Pr. Salz - 250 g Polenta, fein
2 Eier - 100-120 g Paniermehl - Butterschmalz zum Ausbacken - 1kg
Rhabarber - 1Banane - %2 Vanilleschote - 1 Sternanis - 100 g Zucker -
150 ml roter Saft

= Milch mit Butter, Zucker und der Prise Salz aufkochen, Polenta
unter Riithren dazugeben, aufkochen lassen und unter standi-
gem Riihren 5-6 Min. zu einem dicken GriefSbrei garen. Griel3-
brei auf ein Backpapier geben und fingerdick verstreichen,
auskiihlen lassen.

= Rhabarber waschen, abziehen, evtl. der Lange nach halbieren
und in 2 cm lange Stiicke schneiden. Banane in kleine Wiirfel
schneiden. Vanilleschote aufschneiden und mit dem Sternanis,
dem Zucker und dem Saft aufkochen. Rhabarber dazugeben
und 4-5Min. garen.

= Griefmasse in Rechtecke oder Rauten schneiden. In einem Tel-
ler die Eier verquirlen, in einen anderen das Paniermehl geben.
GrieR8schnitten zuerst durch die Eimasse ziehen und dann im
Paniermehl wenden. In Butterschmalz ausbacken.

Das passt dazu: GroR3e Frischkostplatte als Vorspeise

Zeit sparen: Am Abend vorher Grief§ garen und aufstreichen.
Gegebenenfalls auch den Rhabarberkompott am Tag vorher zu-
bereiten.

Kleinigkeit: Mandeln mit Rducherpaprika
3TL Olivendl mit 1TL Puderzucker, %2TL Salz, 1TL gerdu-
chertem Paprikapulver verriihren, 200 g Mandeln trocken
in einer Pfanne résten, das Ol einriihren und weitere 5 Min.
rosten.
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Rund um Ostern

Ostern ist ein Kinder- bzw. Familienfest. Die Kleinen lieben nicht nur Schokohasen und die Eiersuche,
sondern wollen auch an den kreativen Vorbereitungen beteiligt sein. Eier firben, Hefeteig kneten,
Osternester, -zopfe und -figuren formen. Dariiber hinaus gibt es in vielen Familien an den Feiertagen

etwas Besonderes zu essen.

Kohlrabi-Radieschen-
Carpaccio

vegan
Fir 4 Personen
15 Min.

1Kohlrabi - 2 Bund Radieschen - 2 EL
Olivendl - 1-2 EL Apfelessig - 1TL Aga-
vendicksaft - Salz - 1 Kressekdstchen -
Pfeffer aus der Miihle

= Zarte Blatter vom Kohlrabi abschnei-
den, waschen und zur Seite legen.
Kohlrabi abziehen und in hauchdiinne
Scheiben schneiden bzw. hobeln.
Radieschengriin abschneiden, Radies-
chen waschen, trocknen und ebenfalls
hauchdiinn schneiden. Kohlrabi und
Radieschen auf einer Platte dachzie-
gelartig anrichten, Radieschenschei-
ben in der Mitte, den Kohlrabi auBen.

= Ol mit Essig, Agavendicksaft und Salz
verriihren und tiber das Carpaccio
trdufeln. Die Kohlrabiblatter sehr
fein schneiden und mit der Kresse
dartiberstreuen. Pfeffer aus der Miihle
dariiber geben und servieren.

Das passt dazu: Frisches Baguette mit
Krauterbutter

Spinat-Soufflé mit
Sauerampfer

Fiir 4 Personen
15 Min. + 45 Min. Backzeit

1Bund Sauerampfer - 700 g Blattspinat -
Salz - 350 ml Milch - 70 g Maismehl -

150 g Bergkdse (gerieben) - Pfeffer -
Muskat - 4 Eier - Butterschmalz

= Sauerampfer und Spinat waschen und
in wenig Salzwasser 1Min. diinsten
bzw. dampfen, mit einem Schaum-
loffel herausnehmen, abbrausen und
gut abtropfen lassen. Fein schneiden.

= Gemiisewasser mit der Milch auffiillen,
sodass es V2 L ergibt. Maismehl ein-
rithren, unter standigem Riihren 3 Min.

kocheln. Backofen auf 180 Grad vorhei-

zen. Kdse einriihren, kraftig mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken.

= Eigelb mit Gemiise in die Kdsesau-
ce riihren. Aufgeschlagenes Eiweifs
unterziehen. Alles in eine gefettete
Auflaufform fiillen, 20 Min. bei 180
Grad und weitere 20-25 Min. bei 160
Grad backen. Sofort servieren!

Das passt dazu: Pellkartoffeln

Rhabarber-Vanille-
pudding-Dessert

optional vegan
Flir 4 Personen
@ 15 Min.

700 g Rhabarber - Saft von 1 Orange -
2-4EL Puderzucker - 500 ml Milch oder
pflanzliche Milch - ¥2 Vanillestange -
30-40g Starke - 2EL Zucker - 1Msp.
Kurkuma

= Rhabarber waschen, evtl. abziehen
und in 1-2 cm grof3e Stiicke schnei-
den. Mit Orangensaft und Puderzu-
cker aufkochen und 2 Min. kdcheln
lassen, Herdplatte ausschalten und
zugedeckt weitere 5Min. nachgaren.

= \on der Milch 50 ml abnehmen und
Stdrke darin einriihren. Restliche
Milch mit der Vanillestange aufko-
chen, Zucker und Starke einrtihren,
ein Mal aufkochen lassen und Kurku-
ma einriihren. Vanillepudding in eine
Schiissel geben und direkt auf die
Oberflache Frischhaltefolie legen.

= Rhabarberkompott und Vanillepud-
ding etwas abkiihlen lassen und in
4 Glasern dekorativ schichten.
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Hefeteig flir Osterhase
und Osternest

optional vegan
@ 90 Min. inkl. Gehzeit

20 g Hefe - ca. 300 ml lauwarme Milch oder pflanzliche Milch -
50 g Honig oder Agavendicksaft - ca. 500 g Weizen- oder Din-
kelvollkornmehl - 50 g weiche Butter oder vegane Margarine

= Hefe in etwas lauwarmer Milch auflésen, Honig unterriihren.

Mehl dazugeben, gut verriihren, anschliefend die Butter
einarbeiten. 1-2 Min. kneten, Feuchtigkeit tiberpriifen, evtl.
noch etwas Mehl oder Milch hinzufiigen, weitere 8 Min. zu

einem geschmeidigen Teig verkneten (in der Kiichenmaschi-

ne insgesamt 7 Min.).

= Teig abgedeckt 30 Min. gehen lassen, bis sich sein Volumen
verdoppelt hat und sich Poren an der Oberflache zeigen.
Noch einmal kréaftig durchkneten und beliebig formen.

Osterhase

= Fiir den Korper: Kugel formen mit einem Durchmesser von
ca.8-9 cm.

= Fiir die Ohren: Oval formen mit einer Lange von 7 cm und

einer Breite von ca. 3 cm. Oval der Ldnge nach zu einschnei-

den, vorne am nicht zerteilten Ende mit den Fingerspitzen

nilienkochbuch (1§

zwei Kuhlen fiir die Augen driicken und auf den Kérper
setzen. Das geteilte Ende zu zwei Schlappohren etwas
auseinanderziehen. In die Kuhlen jeweils fuir die Augen eine
Rosine stecken.

= Fiir das Schwanzchen: kleine Kugel mit einem Durchmesser
von ca. 1cm formen und an den Korper ansetzen.

= Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und
10-15Min. gehen lassen. Backofen auf 180 Grad vorheizen
und den Hasen ca. 10-15 Min. backen.

Osternest

= Teig in 8 Stiicke teilen, jedes Stiick wiederum zu 3 gleichma-
Bigen Stangen formen, diese flechten und zu einem Kranz
formen. Das Loch in der Mitte sollte so grof3 sein, dass ein
Osterei darin Platz hat. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und wie oben beschrieben weiter verfah-
ren.

Osterzopf

= Hierflir werden noch zusdtzlich 50 g gehackte Mandeln, 50 g
Rosinen und 100 g Ananas aus dem Glas (kleingeschnitten)

= Teig in drei gleich grof3e Stiicke teilen, jeweils unter einen
die Mandeln, die Rosinen bzw. die Ananas kneten. Drei
Stréange zu einem Zopf flechten, auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech setzen, 15-30 Min. gehen lassen. Backofen
auf 180 Grad vorheizen und den Zopf 30-40 Min. backen.

04-8044-(

Ostern
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Trisctn olazubauten

= 4 Kohlrabi, 2 Schalotten, 1 Bund Radies- .
chen, 200 g Belugalinsen, 10-12 Austernpil-
ze, 1kg Riibstiel, 1 Bund Frithlingszwiebeln

=500 g geschalte Tomaten aus dem Glas
| =500g Rhabarber

= 200 ml Sahne oder Hafersahne, 200 ml
Milch oder pflanzliche Milch, 250 g Quark,
150 ml pflanzliche Milch, 300 ml Haferdrink,
50-100 ml Hafersahne, 100 g Rauchertofu,
250 ml Sojadrink

H = 30 g Macadamianisse, 20g Pinienkerne

3 = 9 EL Hefeflocken
| =5 Datteln
. = 400 g Blatterteig (TK)
= Sauce aus dem Olvon getrockneten Toma-
§ ten
| - Zitronenabrieb, Zitronensatft, Agavendick-
saft

Aus ofem Vorat

. = Vollkornreis, paniermehl, Dinkelvollkorn-
" gries, Dinkelmehl Type 1050, Vollkomspa-

L‘ ghetti, Maismehl, Zucker
4 = Olivendl, Sesamdl, Kokosdl, Rapskerndl
ﬂ = Sojasauce, Lorbeerblitter, Kreuzkiimmel,

Curry, Senf, gerduchertes Paprikapulver,
Muskat, Dijonsenf, Kurkuma, Paprikapilver
edelsiB

!. = Knoblauch, Zwiebeln

Hoglicte Beilagen

= Vollkornbrotchen, Backofenkartoffeln, Kar-
toffelstampf, Rihrei

= Salat der Saison, Spinatsalat

= Rhabarberkompott

N’
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APRIL WOCHE 2

Kohlrabi:
zart, knackig und sif3

Kohlrabi ist vor allem bei Kindern mit Abstand die beliebteste
Kohlsorte: Man kann ihn wunderbar roh essen und zart gediinstet
schmeckt Kohlrabi schén mild. GenieBen Sie jetzt die Zeit, in der
die Knollen noch nicht holzig sind!

Steckbrief Kohlrabi

Ob rund oder oval, weifSlich griin oder blauviolett, die Kohlrabiknolle
ist eine der beliebtesten und vielseitigsten Kohlsorten. Die Knolle ist
reich an Kalium, Kalzium, Magnesium und Eisen sowie an Folsdure und
Vitamin C. Ihr Blattgriin ist allerdings um ein vielfaches ndhrstoffrei-
cher, besonders an Phosphor und Karotinoiden. Rissige und schorfige
Stellen an der dufReren Seite weisen schon einmal auf ein holzigeres
Innenleben hin. Kohlrabiknollen halten sich 4-5 Tage im Gemiisefach
des Kiihlschranks, das Blattgriin bewahren Sie am besten getrennt in
einem Tiefkiihlbeutel oder einer Frischhaltedose auf.

aus: Gatjen u. a., Das genial vegetarische Familienkochbuch (ISBN 978-3-8304-8044-0) © 2015 TRIAS Verlag



Gefiillte Kohlrabi

optional vegan
Fiir 4 Personen
® 60 Minuten + 15 Min. Backzeit

150 g Vollkornreis - 4 Kohlrabi, eher kleine - 2 Schalotten - 1 Bund
Radieschen - 2EL Olivendl - Salz - Sojasauce - 30 g Macadamia-
niisse - 1EL Hefeflocken - 1EL Paniermehl - 100 ml Sahne oder
pflanzliche Sahne

= Reis nach Packungsanweisung garen.

= Zarte innere Bldtter vom Kohlrabi waschen, trocknen und zur
Seite legen. Kohlrabi abziehen, oben und unten flach abschnei-
den und halbieren. Mithilfe eines Kugelausstechers oder eines
Kiichenmessers die Halften aushéhlen, sodass noch ein Rand
von gut 1,5cm stehen bleibt. Kohlrabi in wenig Wasser bissfest
diinsten bzw. dimpfen und kalt abschrecken, die Garfliissigkeit
aufbewahren.

= Schalotten abziehen, fein wiirfeln. Radieschen waschen, die
schonen zarten Bldtter waschen, trocknen und bei Seite legen.

= Ol in einer hohen Pfanne mit 2 EL Wasser erhitzen, Schalotten
darin anschwitzen, Radieschen dazugeben, 2 Min. mitdiinsten.
Reis dazugeben und mit Gewiirzen fein abschmecken. Kohlra-
bibldtter und Radieschenbldtter sehr fein schneiden und unter
den Reis ziehen. Kohlrabihdlften mit dem Reis groziigig fiillen.

= Niisse im Blitzhacker mit Hefeflocken und Paniermehl zerklei-
nern, Reis damit bestreuen. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Restlichen Kohlrabi in 200 ml der aufgefangenen Garfliissigkeit
diinsten und mit Sahne piirieren. Mit Salz abschmecken.

= Kohlrabihdlften in eine Auflaufform setzen, Sauce angie8en und
15 Min. backen.

Das passt dazu: Vollkornbrot und Rhabarberkompott zum
Nachtisch

Zeit sparen: Morgens den Reis 20 Min. garen und ausquellen
lassen.

April Woche 2

Ribstiel

optional vegan
Fiir 4 Personen
@ 25 Min.

1kg Riibstiel (ca. 3 Bund) - Salz - 1 Bund Friihlingszwiebeln - 2EL
Rapskernél - 1-2 EL Maismehl - 200 ml Milch oder pflanzliche
Milch - 100 ml Sahne, pflanzliche Sahne - Salz - Pfeffer - Muskat-
nuss - Zitronensaft

= Riibstiel unter flieRendem Wasser waschen, trocknen, Blatter
abschneiden. Stiele in 500 ml kochendem Salzwasser 3 Min.
blanchieren, mit einem Schaumlo6ffel herausnehmen, kalt ab-
schrecken, das Wasser aufbewahren.

= Friihlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Rapskern-
6l mit 2 EL Wasser in einer hohen Pfanne erhitzen. Zwiebeln
darin anschwitzen, Stiele und Bldtter hinzufiigen. Mit Mehl
bestduben und unter Riithren 300 ml Garfliissigkeit, Milch und
Sahne angiefBen. Aufkochen lassen und 2-3 Min. offen einko-
chen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Zitronensaft abschme-
cken.

Das passt dazu: Kartoffeln und dreierlei Tofu oder Riihrei

Kleinigkeit: Rhabarberquark

500 g Rhabarber klein schneiden, garen, 250 g Quark un-
terriihren und mit Zucker abschmecken. Mit Crunchy Miisli
oder zerbrgselten Keksen bestreuen.
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a Frithling

Spaghetti mit
Rauchertofu

vegan
Flr 4 Personen
25 Min.

400-500 g Vollkornspaghetti - 300 ml
Haferdrink - 8 EL Hefeflocken - 6 TL Dinkel-
mehl 1050 - 1EL Senf - 50-100 ml Hafer-

sahne - Salz - gerduchertes Paprikapulver -

100 g Rduchertofu - 1 Zwiebel - 3—-4 Knob-
lauchzehen - 1EL Kokosal

= Spaghetti nach Packungsanweisung zu-
bereiten.

= Haferdrink, Hefeflocken, Mehl und Senf
glattriihren und 3-4 Min. unter stdn-
digem Riithren kochen. Mit Hafersahne
verfeinern und mit den Gew{irzen ab-
schmecken.

= Tofu sehr fein wiirfeln. Zwiebel ab-
ziehen, sehr fein wiirfeln. Knoblauch
abziehen, fein schneiden. Kokosol in
einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Tofu
anbraten.

= Spaghetti tropfnass mit der Sauce ver-
mischen, Rauchertofu und Knoblauch
dariiber streuen und servieren.

Das passt dazu: Spinatsalat mit Chicorée
und Apfel

Gedeckte Linsen-Tarte

vegan

Fiir 4 Personen

© 25 Min. Garzeit + 25 Min. Ausquellzeit +
15Min. + 30 Min. Backzeit

200g Belugalinsen - 1Lorbeerblatt - 400 g
Blatterteig (TK) - 500 g geschélte Tomaten
aus dem Glas - 5 Datteln - 2 EL Olivendl -
50 g Dinkelvollkorngrief3 - 20 g Pinienker-
ne - Salz - Knoblauch - pflanzliche Sahne
zum Bestreichen

= Linsen in der 3-4-fachen Menge Wasser
mit dem Lorbeerblatt 25 Min. garen und
25Min. zugedeckt auf der ausgeschalte-
ten Herdplatte ausquellen lassen.

= Blitterteig auftauen. % des Teigs ausrol-
len und in eine mit Backpapier ausge-
legte Quicheform legen.

= Tomaten grob wiirfeln, Datteln sehr fein
wiirfeln. 100g der gegarten Linsen mit
01, GrieR und etwas Tomatensaft von
den Tomaten cremig piirieren. Restliche
Linsen, Tomaten und Datteln unterzie-
hen. Backofen auf 180 Grad vorheizen.
Pinienkerne trocken in einer Pfanne
rosten, grob hacken, zu den Linsen ge-
ben und mit den Gewiirzen abschme-
cken. Linsenmasse auf dem Teig ver-
teilen.

= Restlichen Blatterteig zu einem »De-
ckel« ausrollen und auflegen. Einige
Male mit der Gabel einstechen. Mit Sah-
ne bestreichen, Tarte ca. 30 Min. backen.

Das passt dazu: Salat der Saison

Zeit sparen: Morgens Linsen garen und
ausquellen lassen.

Gebackene
Austernpilze

vegan
Fiir 4 Personen
® 30 Min.

10-12 grof3e Austernpilze - 100 g Dinkel-
mehl 1050 - 150 ml pflanzliche Milch - 1EL
Olivendl - Salz - Curry - Zitronenabrieb -
5EL Sesamél - Pfeffer aus der Miihle -

1 Grundrezept vegane Mayonnaise -
1Knoblauchzehe

= Pilze mit einem Kiichenkrepp putzen
und gut trocken tupfen. Mehl, Milch
und Ol mit den Gewiirzen glatt riihren.

= Ol in einer groRen beschichteten Pfanne
erhitzen, Austernpilze einzeln durch
den Ausbackteig ziehen, kurz abtrop-
fen lassen und 5Min. von beiden Seiten
ausbacken. Auf ein Kiichenkrepp legen.

= Backofen auf 150 Grad stellen und Aus-
ternpilze darin warm stellen.

= Mayonnaise (siehe S. 40) nach Rezept
zubereiten und mit Knoblauch ab-
schmecken. Austernpilze kurz vor dem
Servieren mit viel Pfeffer aus der Miihle
bestreuen.

Das passt dazu: Backofenkartoffeln oder
Kartoffelstampf und Blattsalat

Zeit sparen: Am Abend vorher Mayon-
naise zubereiten.
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Trisctn olazubaufen

= 2 Stangen Lauch, 100g Knollensellerie,
250 g Mohren, 400¢g Crémechampignons,
1 Wirsing (ca. 7508), 2 Kohlrabi, 2 Bund Ra-
dieschen, 500 g Spinat, 250 g rote Zwiebeln

| = Koriandergriin, 2 Bund glatte Petersilie
= 200 g Rhabarber
. =20g Hefe

e 150 g Bergkase, 250 ml Sojadrink, 600 ml
Milch oder pflanzliche Milch, 40 g Butter
oder vegane Margarine

e e

= Zitronensaft, Agavendicksaft
| =2 Eier
= Kokosfett oder Butterschmalz

. =10 getrocknete Tomaten

Aus ofem Vorat

= HartweizengrieB, Kichererbsenmehl, Buch-
weizen, Reismehl (oder Mais- oder Weizen-
mehl), Weizen- oder Dinkelvollkornmehl

e e 1

= Olivenol, Rapskerndl

= Gemiisebrithe, Koriandersamen, Krauter-

i salz, Kreuzkiimmel, Koriander, schwarzer
Sesam

= Kartoffeln, Knoblauch, Zwiebeln

v

gz

I e

. Hoglicte Beilagen

I. = Blattsalat
= Crumble mit Rhabarber

APRIL WOCHE 3

Wirsing: Die krausen
Blatter halten viel Sauce

Frither war der Maiwirsing das erste frische Gemiise und wurde
von Grof3 und Klein ungeduldig erwartet. Durch seinen eher de-
zenten Geschmack ist Wirsing vielseitig kombinierbar.

Steckbrief Wirsing

Farbe, Geschmack und Form variieren sehr stark beim Wirsing. Friih-
wirsing ist gelblich griin, zart im Geschmack und der Kopf ist nicht fest
geschlossen, Winterwirsing hingegen ist dunkelgriin und hat einen
kraftigen Kohlgeschmack und der Kopf ist fest geschlossen. Frithwir-
sing eignet sich sehr gut fiir Salate oder bissfest gegart als Gemiisebei-
lage. Winterwirsing trumpft dann bei Eintopfen und Rouladen auf. Ne-
ben dem wasserldslichen Vitamin C und der Folsdure enthdlt Wirsing
auch die fettlgslichen Vitamine E und K sowie die Mineralstoffe Kali-
um, Kalzium und Eisen. Winterwirsing hdlt sich im Gemiisefach des
Kiithlschranks 1-2 Wochen, Frithwirsing hingegen nur 3-4 Tage.
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