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Méhrengriin-Pesto

Zutaten fur 4 Personen: Rezeptbeschreibung

60 g Mbhrengriun Mohrengrin grindlich waschen und grob

alternativ: Basilikum oder Rucola | "2CKeN:

40 g Walnisse Walnusse in einer Pfanne rosten, abkuhlen
lassen.
1 Knoblauchzehe
Knoblauch schalen.
40 g Parmesan
Parmesan grob hacken.
1 TL Jodsalz mit Fluorid
Mohrengrun, Walnusse, Knoblauch,
1/2 TL Pfeffer Parmesan, Zitronensaft, Rapsél, Jodsalz

1 EL Zitronensaft nach Bedarf und Pfeffer mit einem Stabmixer

L h ken.
80 ml Raps6l oder Walnussél fein purieren und abschmecken
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Bolognese mit Gemiise und Rinderhack

Zutaten fur 4 Personen:
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Rezeptbeschreibung

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

200 g Mohren

120 g Knollensellerie

1 Paprika, gelb

100 g Champignons

2 EL Olivendl

250 g Rinderhackfleisch
2 EL Tomatenmark

1 EL WeiBweinessig

250 ml Gemusebruhe (aus Schalen und
Abschnitten von GemUse)

500 ml passierte Tomaten

2 Zweige Thymian (oder getrocknet)
2 Zweige Oregano (oder getrocknet)
2 Tomaten

1-2TL Jodsalz mit Fluorid

1 TL weiBer Pfeffer aus der Mihle
1TL Zucker

400 - 500 g Vollkorn Spaghetti
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Schalotten und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

Mohren und Knollensellerie schalen und in sehr kleine
Wirfel schneiden.

Champignons und Paprika putzen und fein wirfeln.
Olivendlin einer groBen Pfanne auf mittlerer Stufe
erhitzen und Schalotten und Knoblauch dlinsten, bis sie
braun werden. Gemusewlirfel, auBer Paprikawiirfel,
hinzugeben und kraftig anbraten.

Das Gemuse in eine Schussel fullen und
beiseitestellen.

Nun das Hackfleisch portionsweise in der Pfanne
kraftig braten, damit es ausreichend Kontakt zum
heiBen Pfannenboden hat und so reichlich Réstaromen
bilden kann. Es wird kein Ol zum Braten benétigt.
Hackfleisch unter Rihren krimelig braten, bis es Farbe
annimmt. Tomatenmark hinzufligen, gut mit dem
Hackfleisch mischen und 3-5 Minuten mit anrésten und
zwischendurch mit Gemusebrihe abloschen.

Nun das beiseite gestellte GemlUise unterrthren.
Gemusebriihe, passierte Tomaten, WeiBweinessig und
1 TL Zucker dazugeben und gut verrthren.

Die Sauce ohne Deckel fir etwa 20 Minuten sehr
langsam bei kleiner Hitze kdcheln lassen, bis sie
dickflissig ist. Bei Bedarf noch etwas Gemusebrihe
dazugeben.

Je langer die Bolognese kocht, desto
geschmacksintensiver wird sie.

In der Zwischenzeit die Spaghetti nach
Packungsanweisung zubereiten.

Tomaten waschen und wurfeln. Thymian- und Oregano-
Zweige abbrausen, trocken schutteln, die Blattchen von
den Stielen zupfen und fein hacken. Die Tomatenwurfel
und Paprikawdurfel in die Sauce geben und mit Salz,
Pfeffer und ggf. einer weiteren Prise Zucker
abschmecken.

Die gehackten Krauter in die Sauce geben und einmal
kurz aufkochen lassen. Fertig.

Schalen und Abschnitte auffangen und in 2 Liter Wasser
zu einer Gemusebriihe ansetzen und reduzieren lassen.
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Rote Bete -wei3e Bohnen Dip

Zutaten fur 4 Personen: Rezeptbeschreibung
125 rote Bete, vakuumiert oder Alle Zutaten, auBer Sesamsamen und
sauer eingelegt oder frisch Petersilie, in ein hohes Gefal3 geben und mit

1 Dose weiBe Bohnen dem Mixstab fein purieren.
(Abtropfgewicht 240 g) Abschmecken.

1 EL Zitronensaft In eine Schale fullen und mit Sesamsamen
1-2 Knoblauchzehen, geschilt und Petersilie garniert servieren.

2 EL Rapsol

% TL Jodsalz

1 TL Pfeffer

1 EL gerostete Sesamsamen

etwas Petersilie
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Méhren und Paprika Salat mit Gerste

Zutaten fur 4 Personen: Rezeptbeschreibung

150 g Gerste Gerste mit Gemusebruhe in einen Kochtopf

300 ml Gemiisebriihe geben, einmal aufkochen lassen und auf
kleiner Stufe fur ca. 20 Minuten mit Deckel

2 Msp. Safran (gemahlen oder 2
Faden)

quellen lassen.

Safran mit 1 EL warmen Wasser ziehen

T El warmes Wasser lassen. Faden vorher mit einem Morser

100 g Mbhren zerstoBen.

100 g rote Paprika Mohren schalen und in feine Streifen

40 g eingelegte Tomate schneiden.

Paprika entkernen und in feine Streifen
1 Zitrone

schneiden
1 EL Apfelessig Getrocknete Tomaten in kleine Wirfel
. schneiden.
3 EL Rapsol . . . .
2 EL Zitronensaft, 1 TL Zitronenabrieb mit
Salz und Pfeffer Apfelessig, Rapsol, Salz, Pfeffer und Zucker
Prise Zucker verrihren und abschmecken.
10 g frisches Basilikum Das Dressing mit der Gerste vermengen und
die Safranflissigkeit unterruhren. Das
Gemuse unterheben, abschmecken und fur
ca. 30 Minuten ziehen lassen.
Basilikum in Streifen schneiden und den
Salat garnieren.
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