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Indische Linsensuppe

Zutaten :

2 EL       Butter                      
4 große   Zwiebeln                          häuten und in Würfel scheiden
300g       gelbe Linsen

300g       rote Linsen

2 Kg       Strauchtomaten               waschen evtl. häuten und in Würfel schneiden
450 g      Sauerkraut                       klein schneiden
1,5 L      Gemüsebrühe

1TL        Kurkuma

1TL        Kardamom

½ TL      Kreuzkümmel

½  TL     Garam Masala

½  TL     Chilipulver oder Chayenepfeffer
Zubereitung:

Zwiebeln in Butter glasig anschwitzen. 
Die gelben und roten Linsen hinzugeben und kurz mit anschwitzen.

Mit Gemüsebrühe aufgießen und unter rühren einreduzieren lassen.

Wenn die linsen bissfest sind werden die Tomaten und das Sauerkraut hinzugeben und langsam unterarbeitet.
Nun geben wir die Gewürze dazu und schmecken nach Geschmack mit Salz und Pfeffer ab.
Je nach Geschmack kann nach dem Zwiebel anschwitzen auch Hackfleisch mit anbraten und in der Zubereitung dann wie oben weiter verfahren.
Guten Appetit
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Rote Bete Suppe mit Koriander
Zutaten :

4 mittelgroße          Zwiebeln                häuten und in Würfel  schneiden
10 mittelgroße        Rote Bete                in Scheiben sch
2 kleine Knollen     Ingwer                    in kleine Würfel schneiden
4 EL Butter

4 EL                       Apfelessig

2 EL                       Honig

1 L                         Gemüsebrühe

Prise                       Salz
1,5 l                       dünne Kokosmilch

12 EL                    dicke Kokosmilch

1 Bund                  Koriander                   klein hacken
Zubereitung :

Butter in einen Topf geben und schmelzen lassen, die Zwiebeln hinzu geben und anschwitzen lassen.

Rote Bete Scheiben zu den Zwiebeln geben und mit Topfdeckel dünsten lassen.

Den gewürfelten Ingwer hinzu geben und mit  Apfelessig ablöschen.

Mit Gemüsebrühe auffüllen und einkochen lassen.

Einige Scheiben Rote Bete zur Dekoration aus dem Topf nehmen.
Die Rote Bete wird nun im Mixer püriert.

Anschließend die dünne Kokosmilch unterrühren und erwärmen.
Die dicke Kokosmilch wird zur Dekoration über die Suppe gegeben und mit frischem Koriander angerichtet.

Guten Appetit
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Gemüsesuppe mit Basilikumcreme

Zutaten:

4 mittelgroße    Zwiebeln                 häuten und in Ringe schneiden

2  Stangen        Lauch 

3  EL                Olivenöl                   in Ringe schneiden

6  Stangen        Petersilie

6  Zweige         Rosmarin                 zu einem Bund binden

6  Zweige         Thymian

6  Zweige         Majoran

4                       Lorbeerblätter

700g                 Möhren                     in Würfel schneiden

500g                 Kartoffeln                 in Würfel schneiden

4 kleine            Zucchini                    in Scheiben schneiden

2 Liter              Gemüsebrühe  

180g                 frische Puffbohnen 

160g                 frische Erbsen

4                       Tomaten

100g                 Muschelnudeln

Zubereitung:

Zwiebeln und Lauch in  Olivenöl erhitzen, bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten dünsten.

Möhren, Kartoffeln und Zucchini dazu geben und mit Gemüsebrühe weitere 10 Minuten köcheln.

Mit  der Zugabe der Kartoffeln und Möhren ebenfalls das Bund Kräuter und die Lorbeerblätter zugeben.

Puffbohnen, Erbsen, Tomaten und die Muschelnudeln dazugeben und weitere   15 Minuten garen.

Eventuell noch etwas Wasser aufgießen.

Das Bund Kräuter und die Lorbeerblätter aus der Suppe nehmen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Guten Appetit
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Die Basilikumcreme:

Zutaten:

40g          frische Basilikumblätter

4 große    Knoblauchzehen

1 TL        schwarzer Pfeffer

6 EL        geriebener Parmesan

8 EL        Olivenöl 

Zubereitung:

Alle Zutaten außer dem Olivenöl in einen Mixer geben und pürieren

Olivenöl nach und nach hinzugeben bis eine einheitliche Masse entsteht.

Kalt stellen und beim servieren auf der Suppe garnieren

Guten Appetit
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Möhrensuppe
Zutaten:

2 Kg Möhren                                       schälen und in Würfel schneiden

2Kg Kartoffeln                                    schälen und in Würfel schneiden

2 Liter Gemüsebrühe                           

300g Creme Fraiche

1 Bund Blatt Petersilie

Priese salz

Pfeffer

Muskatnuss

Zubereitung:

Die Möhren und die Kartoffeln in einen Topf geben und mit Gemüsebrühe aufgießen.

Möhren und Kartoffeln bissfest kochen, abgießen und den Sud auffangen.

Möhren und Kartoffeln im Mixer pürieren und mit Sud zu einer cremigen Konzestenz auffüllen.

Creme Fraiche löffelweise hinzugeben und die Petersilie unterheben.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Guten Appetit

Anstelle der Möhren können auch Jahreszeit bedingt Hokkaido Kürbis, Brokkoli, Mangold, frische Erbsen, Spinat o.a. ersetzt werden.
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Bulgursalat

Zutaten:

500g        Bio Bulgur                           in 1½ l Gemüsebrühe bissfest garen 

3              Bio Möhren                         fein würfeln

200g        Bio Weintrauben kernlos     vierteln

125g        Bio Mozarella                    fein würfeln

1              Bio  rote Paprika                 fein würfeln

 200ml    Bio Apfelsaft naturtrüb

 6EL        Bio Apfelessig

4EL        Olivenöl

               Salz

               Pfeffer

Zubereitung:

Bissfesten Bulgur durch ein Sieb ablassen, und mit kaltem Wasser abspülen, sodass der Bulgur gleich abkühlt.

O. g. Zutaten hinzufügen, mit Apfelsaft, Apfelessig, Salz, Pfeffer und Olivenöl abschmecken und im Kühlschrank durchziehen lassen.

Guten Appetit
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RoteBeete- Rohkost

Zutaten:

4  mittelgroße                Rote Beete     schälen und mittelfein raspeln

4                                     Äpfel               schälen und mittelfein raspeln

4                                     Bananen          schälen, halbieren und Scheiben schneiden

1                                     Orange            filetieren und in Stücke schneiden

4-8 EL                            Cashewkerne  ungesalzen  in kleine Stücke hacken

1Becher                          Schlagsahne  ungeschlagen

Zubereitung:

Rote Beete und Äpfel in eine Schüssel geben. Bananen und Orangen hinzufügen. Soviel Sahne ( ungeschlagen ) unterheben, bis sich alles gut vermengen lässt.

Zum Schluss nach Belieben Cashewkerne hinzugeben.

Guten Appetit
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Möhren-Apfel – Rohkost

Zutaten:

8          Möhren                         schälen und fein raspeln

2          Äpfel                             schälen, Kerngehäuse ausstechen und fein raspeln

1          Zitrone                           halbieren und auspressen

            Salz

            Pfeffer 

2 EL    Olivenöl

            brauner Rohrzucker

Zubereitung:

Möhren und Äpfel in eine Schüssel geben und mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer abschmecken.

Wer es etwas süßer haben möchte, kann auch mit braunem Rohrzucker abschmecken.

Olivenöl ist wichtig für die Aufnahme der Vitamine.

Guten Appetit
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Rohkost Beilagen

Zutaten:

250g      Bio  Ruccola Salat                waschen und Stiele abschneiden

250g      Bio Feldsalat                         waschen und in einzelne Blätter trennen

4            Bio Strauchtomaten               waschen, halbieren, vierteln und 

                                                             in ca.1cm Spalten schneiden

1            Bio  Gurke                             schälen, halbieren, der Länge nach aufschneiden

                                                             Achteln und in dünne Spalten schneiden

2            Bio  rote Paprika                    waschen, halbieren, entkernen

                                                             dünne Streifen schneiden, kleine Würfel 

                                                             schneiden

250g      Bio Mozarella                       in kleine Würfel schneiden

200g      Bio Schafskäse                       in kleine Würfel schneiden

1 Glas    Bio Mais                                abtropfen lassen

100g      Bio Parmesan                         fein hobeln

1 Bund  Schnittlauch                             in feine Ringe schneiden

1 Bund  Blattpetersilie                          fein hacken

Alle Zutaten in kleinen Schüsseln oder Tellern einzeln anrichten, so kann sich jeder seinen individuellen Salat mischen.

Guten Appetit
-10-

Balsamico Dressing

Zutaten:

3 Teile         Olivenöl

1Teil            Balsamico Essig

1-2 TL         Basilikumpesto

1 TL            Honig

                    Kräutersalz

                    Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:

Alle Zutaten mit den Schneebesen gut verrühren

Joghurt Dressing

Zutaten:

200g                Bio Naturjoghurt

50g                  Bio Creme Fraiche

½ Bund           Schnittlauch                         in feine Ringe schneiden

½ Bund           Blattpetersilie                      fein hacken

                        Kräutersalz 

                        Pfeffer

1                      Zitrone

Zubereitung:

Alle Zutaten mit den Schneebesen gut verrühren
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Antipasti Gemüse

Zutaten:

5                Bio Zucchini             waschen längs in dünne Streifen schneiden

5                Bio rote Paprika        waschen, halbieren ,entkernen und vierteln

5 Zehen    Knoblauch                  schälen und pressen

                 Balsamico Bianco Essig 

                 Salz 

                 Pfeffer aus der Mühle

                 Olivenöl

Zubereitung:

Zucchinistreifen und Paprikaviertel in heißem Olivenöl in einer 

Westernpfanne ( Riffelmuster )anbraten.

Wenn die untere Seite goldbraun ist, bitte wenden mit Salz, Pfeffer und Knoblauch bestreuen und die andere Seite braten.

Die Zucchini werden zusammen gerollt und mit einem Zahnstocher durchstochen.

Wer es etwas säuerlich haben möchte träufelt noch Balsamico Bianco Essig darüber.

Warm servieren.

Guten Appetit
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Gebratene Austernpilze

             Zutaten:

           4oog   Austernpilze            Stiele von den Pilzen entfernen

                      Olivenöl

                      Knoblauch               zerdrücken

                      Salz 

                      Pfeffer

         Zubereitung:

             Öl in der Pfanne erhitzen

             Mit der Oberseite in das heiße Olivenöl legen und goldbraun braten.

             Vor dem Wenden  Salz, Pfeffer aus der Mühle und Knoblauch hinzugeben

             Pilze wenden und ebenfalls goldbraun braten.

             Warm servieren

              Guten Appetit
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Gefüllte Champignons

         Zutaten:

        16        große braune Champignons                                                                                                         

        400g    Tiefgefrorenen Blattspinat                       zerkleinern

        200g    Schafskäse natur                                     in kleine Würfel schneiden

                    Knoblauchzehen

                    Salz

                    Pfeffer

                    geriebener Gouda

         Zubereitung:

        Mit einem Teelöffel vorsichtig Stiele und Lamellen entfernen. 

        Blattspinat zerkleinern und mit den Schafskäsewürfeln vermengen.

        Knoblauch, Salz und Pfeffer hinzufügen.

        Lieber etwas mehr salzen, da dies gleichzeitig die Würze für den

        geschmacksneutralen Pilz ist. 

        Masse vorsichtig mit einem kleinen Löffel in die Pilze füllen und mit

        dem geriebenen Gouda großzügig bestreuen.

        Bei 180° C Umluft ca. 30 min überbacken.

        Warm servieren.

        Guten Appetit
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Kandierte Tomaten

Zutaten:

8               Bio Strauchtomaten               vierteln

75g           Bio Rohr Zucker

2 Zehen    Knoblauch                             schälen und pressen

                 frischer Basilikum                 klein hacken

                 Salz

                 Pfeffer aus der Mühle            zum abschmecken

  Zubereitung:

 Tomaten auf einem Backblech getrennt auslegen, mit braunem Zucker       

 bestreuen und bei 80°C  für 45-60 Minuten in den Backofen.

 Kurz vor dem Servieren mit gepresstem Knoblauch und klein geschnittenen    

 Basilikumblättern bestreuen.

        Guten Appetit
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Auberginen- Schafkäse-Creme

Zutaten:

4              Bio Auberginen                         waschen, halbieren

400g        Bio Schafskäse ( natur )            in kleine Würfel schneiden und mit den

                                                                   Händen etwas zerbröseln

3Zehen    Knoblauch                                 schälen und pressen

                Kräutersalz

                Pfeffer

1              Zitrone                                         halbieren und auspressen

Zubereitung:

Auberginenhälften mit einer halben Knoblauchzehe in Alufolie wickeln und bei 200°C ca. 30 min. im Backofen garen.

Die warmen Auberginen häuten und mit einer Gabel zerdrücken.

Die Auberginen und den Schafskäse in einer Schüssel vermengen.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Die Auberginencreme warm servieren und Baguettebrot dazu reichen.

Guten Appetit
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Avocado Creme

Zutaten:

2 reife           Bio  Avocado                      halbieren, entsteinen und schälen

2 Dosen        Thunfisch in Wasser           abgießen

2                   Bio Zitronen                       halbieren und auspressen

2 Zehen        Knoblauch                          schälen und pressen

1 Prise          Salz

                     Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:

Die geschälten Avocadohälften mit der Gabel fein zerdrücken.

Den Thunfisch ebenfalls mit der Gabel zerdrücken, evtl. mit den Fingern nachhelfen.

Beide Zutaten in einer Schüssel zu einer Masse unterheben.

Den gepressten Knoblauch und den Zitronensaft unter arbeiten und mit Salz und Pfeffer  abschmecken.

Guten Appetit
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Seitanschnecken
Zutaten:

8                         Bio Seitanmedallions
                          (Vegetarisches Weizeneiweißerzeugnis z.B.von Alnatura)  
8                         getr. Tomaten

4 Scheiben         geräucherter Lachs

4 Scheiben         Bio Ziegengouda

                           Basilikumpesto

                           Sojasoße

2                         Bio Ei 

                           Paniermehl

16                       Zahnstocher

Zubereitung:

Die Seitanmedallions spiralförmig aufschneiden, so dass eine „ Schnecke“ entsteht.

Die getrockneten Tomaten der Länge nach halbieren. Käse in Streifen schneiden, gleiche Breite wie die Medallions. Den Lachs ebenfalls in Streifen schneiden, siehe Käse. Anschließend die Schnecken auseinanderklappen. Mit  Basilikumpesto die Innenseite bestreichen, mit dem Käse, dem Lachs und den Tomaten wieder zusammenrollen. Zwei Zahnstocher am „ Schneckenanfang“ durchstecken. Schnecken in der Breite halbieren, mit Sojasoße beträufeln und 15 min einziehen lassen. Schnecken im verquirlten Ei wenden und panieren. Im Olivenöl goldgelb 

ausbacken.

Guten Appetit
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Saltim Boca

Zutaten:

6                      Kalbschnitzel, ca. 0,5 -0,8 cm dick

6  Scheiben     Parmaschinken

8                     Salbeiblätter

8 Scheibe        Bio  Mozarella

                       Salz  

                       Pfeffer

16                   Zahnstocher

Zubereitung :

Kalbschnitzel zwischen Frischhaltefolie mit dem Handrücken etwas andrücken.     Mit Parmaschinken, Mozarella, Salbei, Salz  und Pfeffer füllen, zusammenklappen und zwei Zahnstocher durchstecken (halbieren). 

Scharf von beiden Seiten anbraten.

Guten Appetit
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Puten Mangochutney Spieße

Zutaten:
6                    Putenschnitzel

6 EL              Mangochutney

4 EL              Kokosmark

                      Olivenöl

                      Salz 

                      Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:
Putenschnitzel in ca.2,5 cm dicke Streifen schneiden, falls das Putenfleisch sehr dick sein sollte nochmals der Länge nach aufschneiden.

Putenstreifen in Mangochutney und Kokosmark einlegen, möglichst über Nacht im Kühlschrank durchziehen lassen. 

Fleisch wellenförmig auf den Spieß auffädeln und im Olivenöl anbraten.

Mangochutney: traditionell hergestellt

1    Mango

     Apfelessig

3   Chilischoten

Mango klein schneiden, in einen Topf geben und langsam erhitzen. Chilischoten hinzugeben. 

Apfelessig nach und nach hinzugeben und einreduzieren lassen.

Ca. 30 min. einkochen, je nach Konsistenz Apfelessig hinzufügen.

Puten Appetit
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Gebratener Thunfisch

Zutaten:

8                  Thunfischsteaks, ca. 1,5 cm dick

150 ml         Olivenöl

3                  Knoblauchzehen

3TL              Basilikumpaste

                     Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung;

Thunfischsteaks halbieren. Olivenöl mit gepresstem Knoblauch und Pfeffer vermengen. Basilikumpaste hinzugeben und die Steaks darin einlegen. Möglichst 3-4 Stunden im Kühlschrank durchziehen lassen. Anschließend in einer Westernpfanne ca. 2 min. von jeder Seite anbraten. 

WICHTIG: Nicht zu lange, sonst wird das Steak zu trocken.

Eignet sich auch hervorragend zum Grillen.

Guten Appetit
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Toskanapürree
Zutaten:

1,5 kg                         Festkochende Bio Kartoffeln

2 mittelgroße             Zucchini

4                                Bio Strauchtomaten

10                              schwarze kernlose Oliven

10                              grüne kernlose Oliven

200 ml                       Bio Sahne

1 Prise                       Salz

1 Prise                       Muskatnuss

1                                Knoblauchzehe

Zubereitung :

Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden. In Salzwasser weich kochen und anschließend stampfen bzw. pressen.

Die Zucchini der Länge nach halbieren, vierteln und in ca. 1,5 cm breite Stücke schneiden.

Die Tomaten vierteln, das Kerngehäuse entfernen und in kleine Würfel schneiden. Die Oliven achteln. 

Zucchini in Olivenöl mit Knoblauch kurz anbraten und die Tomaten ca. 30 sek. einköcheln lassen.

Das Gemüse mit den gestampften Kartoffeln vermengen. 

Sahne kurz erhitzen und nach und nach unterheben.

Mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Guten Appetit
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Bulgur- Tomaten- Risotto

Zutaten:

150 g           Bio  Bulgur

4                  Strauchtomaten

2 l                Gemüsebrühe

100 g           geriebener frischer Bio Parmesan

½ Becher    Bio Creme fraiche

                   Bio Blattpetersilie ( feingehackt)

                   Salz     

                   Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:

Den Bulgur in der Gemüsebrühe bissfest kochen (die Gemüsebrühe muss komplett aufgesaugt sein) Tomaten achteln, Kerngehäuse entfernen und in kleine Stücke schneiden. Zum Bulgur hinzugeben. Geriebenen Parmesan untermengen. ½ Becher Creme fraiche hinzugeben und mit Salz und Pfeffer aus der Mühle abschmecken.

Guten Appetit
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Brokkoli

Zutaten:

2           Bio Brokkoli    

½ L      Gemüsebrühe

50 g      gehobelte Mandelblätter

1 TL     Bio Butter

Prise     Muskatnuss

Zubereitung:

Brokkoli in feine Röschen schneiden und in eine große Pfanne geben. Mit der Gemüsebrühe aufgießen und bissfest durchgaren. Anschließend mit einer Flocke Butter und Muskatnuss abschmecken. Vor dem servieren mit Mandelblättern bestreuen.

Guten Appetit
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Fenchelgemüse

Zutaten:

4              Bio Fenchelknollen

                Olivenöl

                Salz

                Pfeffer

1 EL        Dill

1 EL        Blattpetersilie

1              Knoblauchzehe

Zubereitung :

Fenchel der Länge nach halbieren, die Blüte herausschneiden. 

Anschließend die einzelnen Spalten heraustrennen und waschen.

In Olivenöl dünsten bei geschlossenen Deckel. 

Den Knoblauch pressen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Vor dem servieren Petersilie und Dill hinzugeben.

Guten Appetit
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Rosmarinkartoffeln

Zutaten:

1,5 kg      Festkochende Bio Kartoffeln

4              Rosmarinzweige

4              Knoblauchzehen

                Salz

                Pfeffer aus der Mühle

Zubereitung:

Kartoffeln waschen und als Pellkartoffel in Salzwasser bissfest kochen. Backofen auf 250 C Umluft mit Grill vorheizen. Backblech mit Olivenöl einreiben, den Knoblauch

schälen, halbieren und mit Salz und Pfeffer dazu.

Kartoffeln der Länge nach halbieren und mit der geschnittenen Seite auf das gewürzte Öl legen. Ca. 10-15 min. in den Ofen geben und nach dem Wenden noch mal 5 min in den Ofen.

Guten Appetit
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Türkischer Basmatireis

Zutaten:

500 g             Bio Basmatireis

250 g             türkische Nudeln

1-2 EL           Sesamöl

1 Prise           Salz

3 TL              Feingehackte Blattpetersilie

Zubereitung:

Sesamöl in einem Topf erhitzen. Reis im Öl kurz andünsten. Die türkischen Nudeln dazu geben, Salz hinzugeben und nach und nach mit einer Tasse Wasser ablöschen, bis der Reis bedeckt ist. Nicht anbrennen lassen. 

Den Deckel vom Topf mit einem Geschirrtuch umwickeln, weil dieses die Feuchtigkeit aufnimmt.

Solange garen, bis der Reis durchgegart ist.

Vorm Servieren Blattpetersilie unterheben.

Guten Appetit
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Erdbeerquark

Zutaten:

750 g                 Bio Magerquark

250 ml               Bio Milch  1,5 %                    verquirlen

1 kg                   Bio Erdbeeren                        in kleine Stücke schneiden

1 Prise               Zimt                                       hinzufügen und mit

1 El                   Pistatiensplitter

1                        Bio Zitrone                            und

1-2 El                Bio Rohrzucker                     abschmecken   . 

16                      Minzeblätter                           zur Dekoration

Guten Appetit
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Erdbeerlassi

Zutaten:

1 kg         Erdbeeren                         pürieren 

500g        Bio Joghurt Natur 1,5 %  unterheben

1 Flasche Mineralwasser                 zugeben, bis es eine trinkbare Konsistenz hat.

                Zimt                                 und 

                Agavensirup                    zum abschmecken. In kleine Gläser füllen und mit

16           Minzeblätter                     dekorieren und evtl. im Kühlschrank lagern

Guten Appetit

