Kiirbis-Curry-Suppe \‘/

~ 1 Hokkaido, 300g Md&hren, 1 Zwiebel, 4 EL Schmand, 2 EL Butter, 11 Gemisebriihe, BIOHOE ¥ BRAUN
1 Pr. Currypulver, Salz & Pfeffer ~ St aggyner andbau
Den Kiirbis waschen und in Wiirfel schneiden. Die Méhren waschen und grob raspeln, Zwiebel schilen und fein
hacken. Zwiebel mit der Butter in einem Topf andiinsten. Mohren, Kirbis und Currypulver dazugeben und etwas
anschwitzen lassen. Mit Gemusebriihe abléschen und alles ca. 10 Min. kécheln lassen. Pirieren und mit etwas

Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren Schmand unterriihren oder als Kleckse in die Mitte geben.

Tomatensofe von Ursel

~ 10 Tomaten, 8 Zwiebeln, 5g Ingwer, 6 Nelken, 6 Lorbeerblatter, 1 Handvoll Basilikumblatter, 400ml Essig,

4 EL Zucker, 1 Msp. Paprikapulver, 4 EL Salz ~

Tomaten waschen und kleinschneiden, Zwiebeln schilen und klein schneiden, zusammen weichkochen. Die
restlichen Zutaten dazugeben, dann mit dem Pirierstab pirieren. Nochmal aufkochen und heiB in Glaser fiillen.

Vegetarisch gefiillter Hokkaido

~ 1 Hokkaido, 1 Lauch, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 200g Méhren, 200g Paprika, 1 Dose Kichererbsen, 100g Reis,

1 EL Tomatenmark, 1 Dose gehackte Tomaten, 2 EL Schmand, 50g Sahne, 50ml Milch, 2 Eier, ger. Kase, Olivendl,
Bratol, 1 TL Gemusebruhe, Salz & Pfeffer ~

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Kiirbis waschen, dann vom Kiirbis den Deckel abschneiden und die Kerne ausschaben.
Das Kiirbisfleisch bis auf eine ca. 1 cm dicke Wand aushdhlen und dieses beiseitestellen. Den Kiirbis aufen mit
Olivenél einpinseln und mit der Offnung nach oben fiir ca. 15 Min. in den heiRen Ofen stellen. Den Reis nach
Packungsanleitung kochen. Mohren und Paprika waschen und wiirfeln. Lauch waschen und in feine Ringe schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Das Kirbisfleisch klein schneiden. Kichererbsen abtropfen lassen.
Bratdl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig anschwitzen, dann Mdéhren und Paprika hinzugeben, ca. 5 Min.
andisten. Lauchringe, Tomatenmark, Knoblauch, Kichererbsen, gehackte Tomaten zugeben und alles vermengen.
Mit Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe und Schmand abschmecken. Dann den gekochten Reis unterheben. Die Masse in den
heilen Kirbis fiillen und den Kiirbis in eine Auflaufform setzen. Den Rest der Masse um den Kirbis herum verteilen.
Eier, Sahne, Milch, Salz und Pfeffer verquirlen und tber den Kiirbis gieRen. Kase dariber streuen. Fiir ca. 20 Min. im
Backofen garen und heild servieren. Dazu schmeckt prima ein Krduterquark und 1 Scheibe rustikales Brot.

Tipp: Das Rezept lasst sich auch toll mit Hackfleisch anstatt mit Moéhren-Paprika-Kichererbsenfiillung kochen! @

Ingwer-Clementinen-Shot — zur Starkung der Abwehrkrifte!

~ 400g Clementinen, 1 Zitrone, 300g Apfel, 100g Ingwer, 50g Kurkuma, etwas Zucker ~

Die Clementinen und die Zitrone schilen. Apfel waschen und entkernen. Alle Friichte in grobe Stiicke schneiden.
Ingwer und Kurkuma ebenfalls waschen, birsten und fein wiirfeln. Die Zutaten zusammen mit 200ml Wasser
und etwas Zucker in einen Mixer geben und fein plrieren. , Feine Gemiter” kdnnen auch alles nochmal durch
ein Sieb passieren. Den Shot in gut verschliebare Flaschen fiillen und im Kiihlschrank aufbewahren. Er sollte
innerhalb einer Woche getrunken werden.

Clementinen-Kurkuma-Smoothie

~ 5 Clementinen, Ingwer (ca. 2 cm), Kurkuma (ca. 2 cm), 100ml Kokosmilch, 400g Quark, 3 EL Agavendicksaft,
Spritzer Zitronensaft ~

Clementinen schalen, Ingwer und Kurkuma mit einem L&ffel schalen und fein hacken. Quark, Kokosmilch,
Clementinenschnitze, Kurkuma, Ingwer, Zitronensaft und Agavendicksaft im Mixer fein plrieren und als
Smoothie servieren.

Tipps: Vegan! Quark weglassen und 400ml Kokosmilch und etwas mehr Agavendicksaft verwenden.

Cool! Je 3 - 4 Eiswiirfel auf Glaser verteilen, Smoothie einfiillen und mit Trinkhalm servieren.

SpieRig! Clementinenschnitze und Beeren auf Spielle stecken und dazu reichen.

Kurkuma-Milch mit Aprikosen-Billchen

~ 1 Stlick Kurkuma, 1 Stiick Ingwer, 120ml Wasser, ger. Muskatnuss, 350ml Mandelmilch ungesift,
Agavendicksaft, Zimt, schwarzer Pfeffer, 150g Hafer-Schoko-Musli, 150g getrocknete Aprikosen,

150g Cashewkerne, etwas geschmolzene Schokolade ~

Kurkuma, Wasser, Ingwer und Muskat in einem Topf unter Rithren und zu einer aromatisch duftenden Paste
einkochen. Die Mandelmilch in einem Topf erhitzen und die Paste mit einem Schneebesen einriihren. Dann mit
Agavendicksaft und Zimt abschmecken und weitere 1 - 2 Min. kdcheln lassen. Zum Schluss mit Pfeffer wiirzen
und heil} genieRen. Fir die Ballchen die getrockneten Aprikosen und die Cashews hacken und mit dem Musli
vermengen und zu Kigelchen formen. Danach mit Schokolade verzieren.

* Alle Produkte, die in unseren Rezepten verwendet werden, sind selbstverstidndlich in unserem Shop erhiltlich! *



