KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY ‘éBIOBOTE

Lutaten

500 g Kartoffeln festk.
500 g Mohren

500 g Rote Beete

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenol

%2 TL Kreuzkiimmel

1 TL Thymian getr.

1 -2 TL Honig oder
Agavendicksaft

Salz und Pfeffer

% Bund Petersilie

% Bund Friihlingszwiebeln
200 g Quark

100 g Joghurt

Schale von 1 Zitrone

3 Orangen

1 Schale Krauz Rotkohl

Optional:
150 g Fetakdse

Lutaten

500 g Rosenkohl
Salz

1 Bund Friihlingszwiebeln
10 g Ingwer

2 Knoblauchzehen
200 g Champignons
200 g Rauchertofu
2 EL Sesamol

4 EL Sojasauce

1 Limette

1 TL Rohrohrzucker
Pfeffer

1 -2 EL Sesam

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter:
biobote-emsland.de/service/rezept-archiv-2-1.html

c:

Q
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Ofengemiise mit Mihren und rote Bete

Kartoffeln waschen, schalen und in Wirfel schneiden.

Md&hren schalen, die Enden abschneiden und in Scheiben schneiden.

Rote Bete schalen und in Stifte schneiden.

Knoblauch schalen und fein hacken. Walnisse grob hacken.

Alles zusammen in eine grof3e Schissel geben, wiirzen mit Olivendl, Kreuzkiimmel,
Thymian, Honig, Salz, Pfeffer, alles miteinander vermischen und in eine Auflaufform
geben. Bei 180°C Umluft fir ca. 25 - 30 Minuten backen. Gelegentlich umrihren.
Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

Frihlingszwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden.

Quark, Joghurt vermischen, Petersilien, Frihlingszwiebeln dazugeben und
unterrihren. Abschmecken mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer.

Orangen schadlen und filetieren.

Das Ofengemlse mit Orangenfilets, Kresse garnieren

und zusammen mit dem Dip servieren.

Tipp: 10 Minuten vor Garzeitende, kann wahlweise noch zerbrdckelter Fetakdse
liber das Ofengemtise zum gratinieren gegeben werde.

Rosenkoh(pfanne mit Riuchertofu

Rosenkohl putzen, den Strunk kreuzweise einschneiden, in kochendem Salzwasser
fir ca. 8 Minuten kochen, abgiel3en, abschrecken und halbieren.

Frihlingszwiebeln putzen und in Ringe schneiden.

Ingwer, Knoblauch schalen und fein hacken.

Champignons putzen und vierteln.

Tofu in Wiirfel schneiden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Tofu darin von allen
Seiten goldbraun anbraten, herausnehmen und zur Seite stellen.

Wieder 1 EL Ol in die Pfanne geben, Champignons darin anbraten. Ingwer, Knoblauch
zusammen mit dem Rosenkohl hinzugeben und fiir ca. 2 - 3 Minuten mitbraten.
Frihlingszwiebeln hinzugeben und kurz anschwitzen. Mit Sojasauce und Saft einer
Limette abloschen, die Tofuwdrfel dazugeben und kurz mitkocheln lassen.
Abschmecken mit Zucker, Salz und Pfeffer.

Die fertige Rosenkohlpfanne mit Sesam bestreuen und servieren.

Fur Neuigkeiten vom
Bioboten bitte wenden




