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¥ ca. 200 g gekochte Bohnen A % W
Ry gewurfelte Zwiebel _f :
iy 1 rote Chilischote ; { : 3
Frischer geriebener Ingwer 35 40 geht Vs
i Frischer geriebener Kurkuma - o Zudebet, gerlgber?en Ll e
PileteWursal e Kurkuma sowie die gehackte 2

Chilischote und den:gehackten
Knoblauch in Olivendl anbraten,
= Tomatenmark und Currypulver
.+ dazu geben, kurz weiterbraten
bis die Gewdirze duften.

4 gehackte Knoblauchzehen
‘ Olivendl

% 2 2 TL Currypulver - alternativ
Paprika edelsiif und scharf
1 ELTomatenmark Ot
Olivenol

Die Bohnenbzw. Linsen
“dazugeben, gut verrihren, mit
einigen Essloffel Wasser ca. 10
Min. garen. Kurz abkihlen lassen,
- salzen und pfeffern und mit dem
‘Purierstab zu einer feinen Paste
- glatt mixen, eventuell noch
. ‘etwas Olivendl und einen Schuss
%' frisch'gepressten Zitronensaft
#%°. hinzu geben..




Fir den Heringsalat:
1Glas Rollmopse ader
Heringe, ca. 20 dag
.1 gekochte und.geschalte
"« . ‘Rote Ribe
5 T-kleine Zwiebel
1. Apfel

Bohnen

Frisch gepresster-Saft von 12

Zitrone

W . Mayonnaise
v “Woghurt oder Sauerrahm
-

WeiBwein="oder Apfelessig

1 Handvoll Medjool-Datteln
Gekochte Kichererbsen oder

So geht’s:

Bohnen oder Kichererbsen am
Vortag in ausreichend Wasser
einweichen, am nachsten Tag das
Wasser abseihen (wichtig, dasich
darin schlecht verdauliche, giftige
Inhaltsstoffe der rohen Frucht
sammeln), mit frischem Wasser
solange kochen; his sie weich sind
(mankann sie'mit der Gabel
zerdrlicken), das dauert je nach
Einweichzeit doch*1 -1 1
Stunden - nach dem Kochen
Ubriges Wasser abseihen, mit
Wasser abspilen, auskihlen
lassen.

Die Roten Riiben ca. 40 Minuten
kochen, bis sie so weich sind, dass
man sie mit einem Messer locker
einstechen kann, schalen,
austhIen lassen, wirfeln.
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\.Die Heringe klein schneiden,

ebenso ein wenig vom
eingelegten Zwiebel, wenn man
Rollmopse verwendet hat.

Apfel und Zwiebel schalen und
wirfeln, die Datteln entkernen
und ebenfalls klein schneiden.

Die Zutaten mit 1 Becher Joghurt,
Mayonnaise nach Geschmack,
Zitronensaft, Weil3wein- bzw.
Apfelessig, geriebenem Kren, Salz
und Pfeffer abschmecken.
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- Fur den Telg

500.g glattes Dlnkelmehl
1/2 Wuirfel frische Germ oder

“1Pkg Trockengerm

250 ml lauwarme Milch
30 g Staubzucker*

70 g Butter - iie o
1Ei ST ¢
2 Dotter .. ‘
Prise Salz

Fiir die Fiille:
50 g Butter

2 EL Honlg
50 gVoIIrohrzucker 3

X1 gemahlener.Zimt
L-"1/2 J- Kakaopufver

+3 Prise.Salz " ey
509 gehackte Walniisse

50 g Rosmen

: ‘Teig: oy
Germ:in:gine Schissel bréseln, mit

ein wenig lauwarmer Milch und
Zucker zu einem Dampﬂ rihren,
abedecken, gehén lassen.

Dampﬂ mit den restlichen Zutate

~gut kneten, min. 30 Minuten
- zugedeckt gehen Iassen bis sich der
',Telg verdoppelt

QFuIIe

. Butter zerlassen, mit Honig

- verruihren.

- Zucker, Zimt, Kakao, Walnuisse, Sa
~mischen.

“ Form gut buttern, Backrohr
“:vaheizen.

wy'yTe|g zu einem Rechteck ausrollen,
mit der Honigbutter bestreichen,

Zucker'—Nuss Gemlsch darauf
verteifen.

Teig eng elnrollen in die ,Rein”
: Qkén’f rmig Tollen, bei 180° C

45 Mlnu ten gokldbtaun backen
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Fiir den Miirbteig:

150 g Dinkelmehl glatt

100g Butter

1Ei

1/2TL Salz PR
1 ELWeiRwein oder Wasser - .

o

Fiir-den Belag:

1/2 kg Griinen Spargel

3 Eier

1 Becher Soja-Cuisine oder
Schlagobers

geriebenen Parmesan oder
anderen Kase

Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Schnittlauch

»

Wermag fullt die Tarte auch

Miirbteig: hoch mit Spinat ala Popeye!

Alle Zutaten schnellverkneten; ca. 1 5td
kalt stellen
Belag:
o ﬂ Spargel schalen, die Enden gro3zligig
“ wegschneiden, }
s SalzWwasser zum Kochenbringen, Spargel”

- .. dar kochen, er sollte noch bissfest sein
.- ¥ Die Eier mit der Soya-Cuisine bzw. dem

- Schlagobers vergirlen,

" Kéase und Schnittlauch hinzuftigen,

" salzen, pfeffern, einwenig Muskat dazu

s, reiben, = ”
“* Den Teidg-ausrolien,
" ‘einé gefettete Tarte-Form mit demTeig
"% auslegen,
- . denTeig mehrmals mit der'Gabel
#+ einstechen,
~ 10-Min. bei Umluft-180°C vorbacken.
“? Aus-dem Ofen nehmen, Spargel und
}’w' Kase-Obers-Mischung darauf verteilen,
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Fiir 6 kleine Apfelmuffins: " Apfelkompott: Q.
2 Apfel : ¥ - Geschalte, entkernte und /\/ '
Saft einer Zitrone * geviertelte Apfelspalten mit
< 1409 Butter %1 Wasser, Zucker, Saft einer Zitrone, - .

100.g:braunén Zucker < *; .~ Nelken, Zimtstange und N
2'Packer| Vanillezucker - Pimentkornernaufkochen, kurz LS 2
1-Prise Salz "ot k8cheln lassen bis die Apfel weich -
2 Eder L sind. feetis!
75 g Dinkelmehl glatt ... Apfelmuffins: e

.~ 75 g Dinkelvollkornmehl « . ButtermitVanillezucker, Zucker < e

"* 1TLBackpulver " schaumig rithren S’
1TL geriebene Zitronenschale - Eierund Salz hinzufiigen,

- weiterridhren

4 EL Buttermilch, Kefir, Milch .
““Mehl.und Backpulver mischen, mit . :

oder Pflanzenmilch

o

80 g gehackte Walniisse : v der Milch dazu rihren. s

Fiir das Apfelkompott: »Zum-Schluss die gehackten Nusse

2 Apfel ‘ . unterheben.

Zucker 277 Den Teig entweder in hitzefeste

Nelken, Piment; 142 Zimtstange’g‘. g Tassen, Auflaufformchen oder - wer
===+ Saft einer Zitrone ==+ weder buttern noch abwaschen % g
> };" Fur den Vanille-Schlagobers: mochte - in Papierférmchen fillen. © &;ﬁ
PR 1741l Liter Schalgobers 1/4 tel Apfel gefachert W
' ' einschneiden und oben auf setzen.

R Y

vack"e'n. »

Vanillejsg'gobers:
Alle Zutaten :

' iSi-Schlagok

Bei 170°C Umluft ca 30 Minuten
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