Artischocken - Sexkornrisotto

Zutaten fur 4 Personen:

180 g Sexkorn (12 h einweichen
4 Stk Artischocken (4 100 g)
300 g Champignons

120 g Lauch

120 g Paprika

120 g Melanzani

2 EL Olivenol

1 Zitrone

2 EL Petersilie feingehackt

1 EL Birlauch feingehackt
Salz, Pfeffer

1 EL Parmesan

Artischocken riisten, kochen. Artischockenbdden ausschneiden so dal3 sie
noch ganz bleiben. Olivendl erhitzen, Champignons, Lauch, Paprika,
Melanzani und Sexkorn anschwitzen und nach und nach mit
Artischockenfond aufgiefBen. Kurz zuvor Artischockenbdden dazugeben,
mit Petersilie, Barlauch, Salz und Pfeffer vollenden.

Artischocken fiillen, mit Wiesenkrdutern garnieren.

Bagna cauda
Gemiise Fondue

Zutaten fiir 6-8 Personen:
120 g eingelegte Sardellenfilets (Alici)
5 Stk. Knoblauchzehen fein gehackt
60 g Butter
1 dL Olivenol



3 El Walnuf36l
etwas Chili mit Zitronensaft

Gemiise nach Saison:
1 Stk. Fenchel
3 Stk. Frithlingszwiebeln
1 Stk. Stangensellerie
200 g Karotten
200 g Champignons
2 Stk. Paprika

Gemiise waschen und in Portionsgréf3en schneiden.
Gemiise roh oder leicht gekocht dazu servieren.

Butter in einer Pfanne schmelzen, Knoblauch u. Chili dazugeben, langsam
garen ohne Farbe.

Sardellenfilets mit Wasser abspiilen, abtrocknen u. fein gehackt in die
Pfanne mit der Butter geben. Gleichzeitig das Olivenol mit einer Gabel
einrieseln, gut vermischen, zuletzt das WalnuB361 und den Zitronensaft
dazugeben, die Sauce immer warm servieren.

Bananen - Raita

Zutaten fiir 4 Personen:
250 g Joghurt
250 g Banane

mit Kreuzkiimmel, Koriander, Kardemon, Chili, Zwiebelsaucen wiirzen;
frische Krauter wie Schnittlauch, Koriander

Curry Bombay — Melanzani
Kartoffelcurry

80 g  Butter



900 g Melanzani

400 g Kartoffeln

200 g Paprika rot

2 Knoblauchzehen fein gehackt

20g  Ingwer, frisch in Streifen

1 TL Kurkumer

42 TL Zimt, Koriander, Kreuzkiimmel, Senfkorner
Chili, Pfeffer, Sternanis, Nelken wenig

2dl  Gemiisebriihe

Gewlirze, Knoblauch, Ingwer in Butter anschwitzen; Gemiise, Kartoffeln
dazugeben, anrdsten

Gemiisefond aufgieBen und weich garen, mit Tomatenwiirfeln garnieren,
vielleicht noch mit Garam Masala abschmecken.

Chinakohl-Tofurollchen

Zutaten fur 4 Personen:

Chinakohl
160 g Tofu Y2 gerduchert
60 g Amaranth
1 Ei
40 g Lauchgemiise
2 EL fein gehackten Rucola

Salz, Pfefter,

Chinakohl leicht blanchieren Amaranth in Gemiisebriihe weich kocheln.
Tofu mit E1 verrithren mit Amaranth und Rucola vermischen, wiirzen.
Tofumasse in Chinakohl wickeln und diese im Dampf erhitzen.

Vinaigrette

50 gLauch brunoise
50 g Tomatenconcasse
5 gSesam
72 TL Ingwer fein gehackt



1 EL
Y2 EL
2 EL
1cl

Reisessig

Sesamol
Sonnenblumenkeimol
Zitronensaft

Salz, Pfeftfer

Als Garnitur frische Keimlinge

Kabeljau mit Reisblatt-

Kurkumakraut

Zutaten fuir 4 Personen

340 g
4 Stk.
100 g
100 g

1EL

Kabeljaufilet

Reisblatter

Spinat in Streifen

Champignons blattrig

Salz, Pfeffer, Soja

Olivenol erhitzen Champignons kurz anschwitzen, Spinat
sowie Béarlauch dazugeben, wiirzen, abkiihlen.

Kabeljau in 4 Portionen teilen

Reisblatt in lauwarmen Wasser erweichen und auf ein Kiichentuch legen.
Kabeljau, Spinat, Champignon darauf verteilen und zu einem Péackchen
zusammenschlagen. Ca. 10 Minuten ddmpfen.

Kurkumakraut (Chinakohl)

200 g
100 g
20g
72 TL
1dl

Weillkraut feine Streifen

Salatgurken feine Streifen

Ingwer feine Streifen

Kurkumapulver

Gemiisefond

Kiimmel, Salz, Pfeffer Zwiebelsamen, Maizena



Teflonpfanne leicht erhitzen, Ingwer, Weillkraut anschwitzen, mit
Gemiisefond abloschen, Gurken, Kurkuma und mit Zwiebelsamen wiirzen.
Leicht knackig servieren.

Quinoa-Maultaschen mit Sauerkraut

Maultaschen
Rezept fiir 4 Personen

Yufkablatter rund ausstechen 12 x & cm
1 Eiweil3

Fiillung:

4 EL Quinoa

180 g feine Gemisewtirfel
1 b Rucola gehackt

1 Knoblauchzehe

2 EL frischen Ziegenkise
3 EL Pecorino

2 dl Gemiisebriihe

Quinoa trocken linden, mit Gemiisefond aufgieBen 20 min. garen.
Gemiise wiirfeln 5 min. mit garen, iiberkiihlen und mit den restlichen
Zutaten unterheben.

Auf die Yufkablitter auftragen und zusammenklappen, auf eine befettete
Pfanne setzen und im Rohr bei 190 Grad ca. 15 min. backen.

Quitten-Sauerkraut

40 g Butter
700 g Sauerkraut
100 g Zwiebel (Streifen)
150 g Quittengelee
2dl Gemiiseond
1 dl Weillwein
Lorbeerblatt, Koriander, Chili, Pfeffer, Salz

Zwiebel in Butter andiinsten, restliche Zutaten beigeben,



ca. 20 min diinsten und abschmecken;



