ZUTATEN FUR
4 PERSONEN:
Fiir den Salat

- 800 g frischer
Griinkohl

-2 hpfel

+ 200 g Quinoa

-1 Rduchertofu
(ca.200 g)

-2ELOI

*1TL Salz

*1,5 TL Honig/
Agavendicksaft

Fiir die Marinade

-1EL Senf

- 3 EL Apfelessig

- 2 EL Olivendl

- Handvoll Walniisse/
andere Niisse/Kerne

- Salz, Pfeffer
° D []

NR
168

DAUER:
CA. 35 MIN.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

-1 2Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe
+750 g Kartoffeln

- 250 g Sellerie

-3 Mohren

- 1Pastinake

*1kleine Stange Lauch
-2ELOI

-1,2 Liter Gemiisebriihe*,

ggf. mehr
*150 ml Sahne
(n.B. vegan)
* Muskat
- Salz, Pfeffer

Optional:
- Brot zum Servieren

*Finde zu diesem Produkt Selber=
macher-/Zero-Waste=Tipps unter

regional-koch ‘machen

LIEFERHOEI-IE 31.01.2022

GRUNKOHL-
QUINOA-SALAT

MIT APFEL & TOFU

1. QUINOA KOCHEN, GRUNKOHL PUTZEN

Quinoa in ein Sieb geben und griindlich abspiilen.
AnschlieBend in der dreifachen Menge Wasser
zum Kochen bringen und fiir ca. 15 Min. kécheln
lassen, bis er gar ist. AnschlieBend abgieBen
und leicht auskuihlen lassen. Wahrenddessen
die Bldtter vom Griinkohl putzen, ggf. jeweils
den Strunk entfernen, kleinzupfen und mit 1TL
Salz und Honig in einer groBen Schiissel krdftig
durchkneten.

2. ZERKLEINERN

fipfel waschen grob raspeln und zum Griinkohl
geben. Niisse fein hacken. Fiir die Marinade Senf,
Apfelessig, Olivendl und gehackte Niisse mischen
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Ma-
rinade mit Griinkohl und Quinoa vermengen und
nach Bedarf mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. VERFEINERN

Tofu in Wiirfel schneiden und mit Ol in einer
Pfanne knusprig goldbraun anbraten. Nun den
Griinkohlsalat anrichten, die Tofu-Wirfel darli-
ber verteilen und direkt lauwarm servieren.

HIER FINDEST DU DIESE
VIER REZEPTE ONLINE MIT

FOTO UND ZUSATZINFOS.

LIEFERWOCHE 31.01.2022

EINFACHE
GEMUSECREME-
SUPPE

1. GEMUSE VORBEREITEN

Zwiebel und Knoblauch schdlen und fein hacken.
Kartoffeln und Sellerie schdlen und wiirfeln.
Mdhren, Pastinake und Lauch waschen, putzen
und in Scheiben bzw. Ringe schneiden.

2. ANBRATEN & KOCHEN

2 EL 0l in einem groBen Topf erhitzen, Zwiebeln
und Knoblauch fiir etwa 3 Min. andiinsten, dann
den Lauch fiir ca. 3 Min. mitbraten. Das restliche
Gemuise hinzugeben, unter Rihren weitere

2 Min. anbraten und anschlieBend mit der
Gemuisebriihe abldschen. Aufkochen und bei
geschlossenem Deckel fiir etwa 20 Min. kocheln
lassen.

3. PURIEREN & VERFEINERN

Sahne hinzugeben, die Suppe (optional) piirieren
und mit Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken.
Wer die Suppe gern fliissiger mag, kann noch
etwas heiBes Wasser oder Gemiisebrihe unter-
rUhren. Auf Teller verteilen und

direkt genieBen, wahlweise

etwas Brot dazuservieren. 3 E

NR
170

DAUER:
CA. 85 MIN.

ZUTATEN FUR
4 PERSONEN:

Fiir die Burger-Brotchen

(alternativ: 4-€ Burger=
Brotchen):

300 g Mehl

+1Packung Trockenhefe
(oder - Wurfel frische Hefe)

1TL Salz

-1 EL Zucker

+150 g Milch (n.B. vegan)
- 45 g Butter/Margarine

- Prise Salz, Sesam oder Kerne
zum Bestreuen

Rote-Bete-Patties

- 500 g Rote Bete, frisch

+1Zitrone

- 200 g Joghurt (n.B. vegan)

+ 250 g Haferflocken, fein

- 1TL Backpulver, gehduft

- % TL Kreuzkiimmel

+1TL Schwarzkiimmel
(optional)

1TL Salz

- Pfeffer

Fiir die Joghurt- Senf-SoBe
- 200 g Joghurt (n.B. vegan)
+ 2 EL Olivenal

- % TL Salz

- Pfeffer

- 2TL Senf

-17TL Honig/Agavendicksaft
- Spritzer Zitronensaft

AuBerdem:
+ 2 Zwiebeln

- 250 g Feldsalat, Postulak
oder Salat der Saison

-2 Mghren
- Glas saure Gurken

NR
m

DAUER:
CA. 45 MIN.

ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

+ 2 groBe Stangen Lauch
(ca.€50g)

- 300 g Champignons

- 3EL Olivenal

- 400 g Spat=le (trocken)

+ 200 ml Sahne

- 1TL Gemiisebrithe*,
Paste oder Pulver

- 200 g Kiise
(z. B. Emmentaler)

- Salz, Pfeffer, Muskat

- Butter/0! fiir die Form

*Finde zu diesem Produkt Selber-
mucher-/Zeru-Husﬂlze-ﬁpps unter

I-kochen.d:

regi ‘machen

LIEFERWOCHE 31.01.2022

SAFTIGER BURGER

MIT ROTE BETE PATTIES UND
JOGHURT-SOSSE

1. BURGER-BROTCHEN

Fir die Burger-Brétchen alle trockenen Zutaten in
einer Backschiissel mischen. Milch mit der Butter
leicht erhitzen und lauwarm dariibergieBen. Krdftig
durchkneten, zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten
und ca. 1Std. an einem warmen Ort gehen lassen. Aus
dem Teig 4 groBe (ader 6 kleine) Kugeln formen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech legen und erneut ca.
30-40 Min. gehen lassen. Backofen auf 220 °C (Um-
luftd vorheizen. Ein Schiisselchen Wasser unten in den
Ofen stellen (so werden die Brotchen fluffiger). Nach
der Geh-Zeit die Brotchen mit etwas Milch bepinseln
und wahlweise mit einer Prise Salz, Sesam oder Ker—
nen bestreuen und fiir ca. 15 Min. goldbraun backen.

2. PATTIE-PARTY

Rote Bete waschen, nach Wunsch schdlen, mit einer
Kiichenrapsel grob raspeln und die Zitrone (haltet
noch ein ganz bisschen Zitronensaft fiir die SoBe
zuriick) auspressen. Rote Bete-Raspel, Zitronensaft
mit den restlichen Pattie-Zutaten verkneten und

15 Min. quellen lassen. Aus dem Teig Kugeln formen,
auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und
etwas flachdriicken (ca. 2 cm hoch, etwas kleiner als
die Brotchen, da sie noch aufgehen). Fiir ca. 30 Min. bei
180 °C Umluft backen. Alle Zutaten fiir die Joghurt-
SoBe vermengen und nach Geschmack nachwiirzen.

3. GEMUSE SCHNIPPELN

Den Salat waschen und trockenschleudern. Die Zwie-
beln schdlen und in sehr feine Ringe schneiden. Die
Mdhren waschen und ldngs in Streifen und die sauren
Gurken in Scheiben schneiden. Nun die Brétchenhdlften
mit der Joghurt-SoBe bestreichen und mit den Patties,
dem Salat und dem Gemiise belegen. Wahlweise etwas
nachwiirzen.

LIEFERWOCHE 31.01.2022

SPATZLE-LAUCH-
AUFLAUF

MIT CHAMPIGNONS UND
RAUCHERTOFU

1. VORBEREITUNG

Backafen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze)
vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Butter
einfetten. Spdtzle (falls nicht kiichenfertig)
nach Packungsanweisung garkachen, dann ab-
gieBen und abtropfen lassen.

2. GEMUSE SCHNIPPELN & BRATEN

Champignons und Lauch putzen und jeweils in
feine Scheiben bzw. Ringe schneiden. Den Tofu
fein wiirfeln. Das Ol in einer groBen Pfanne er-
hitzen, Pilze und Lauch darin fiir 3-4 Min. unter
Rihren anbraten. Dann den Tofu hinzugeben und
weitere 1-2 Min. mitbraten. Mit Sahne abldschen,
die Gemiisebriihe dazugeben und die Spdtzle
unterheben.

3. WURZEN & BACKEN

Alles mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
und in die Auflauf-Form geben. Den Kdse reiben
und gleichmaBig auf der Spdtzle-Lauch-Masse
verteilen. Fiir 25-30 Min. im Ofen goldbraun und
knusprig backen.



