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50 g Zwiebel [ ]

2ELOlvencl W Schwierigkeit: leicht @ Portionen: 4
| 1350;0 ‘E;':;Er:r Zubereitung und circa$ Minuten weichko-  pflanzlicher Creme u:_lt:l';u:ar:ﬁil.._r_1
"Gemisefond 1.Die wiirfelig geschnittene  chen. N anrichten und mit Leindotterd
1EL Krdutersalz Zwiebel in heifiem Olivendl an- 3 Die Suppe im Mlxbelf:‘r?ur t:uetraL:n"i.elnT.l =5 i
50 ml pflanzliche Creme schwitzen, piirieren uq er mit dem Pjur:cr— _IUnser pp: ]:cmdﬂm.r_p
1EL Schnittlauch 2.Den Griinkohl in Stiicke stab fein mixen. Pf Ianzh(,:he za:nlt_zu den gesum‘icstgn Olen
Muskat gerieben schneiden, zur Zwiebel geben Creme, Schnittlauch, geriebe- mit vlc! Dmggn-}lrettsnu ren,
2EL Leindotterdl und kurz mitrosten. Mit Was-  ne Muskatnussund Ume Suun-  schmeckt leicht herb, buttrig,
1EL Umne Su ser oder Gemiisefond aufgie- territhren. grasig.

fien, Kriutersalz dazugeben &.In Suppenschalen mit

Wirsing-
Rotkraut-
Kiirbis-Salat

B Schwierigkeit: leicht
B Portlonen: &

Zutaten [ |
!EDEWiISIﬂE |
120 g Rotkraut
120 g Kirbis Hokkaido
TELUme Su
1EL Agavendicksaft
3EL Haselnussal
Krdutersalz
Muskatnuss gerieben
2ELCashew- oder Walnisse
2EL Schnittlauch

Zuberalung

1. Wirsing, Rotkraut und
Kiirbis wiirfelig schneiden. Die
Kohlsorten in Salzwasser 5 Mi-
nuten kochen. Nach 3 Minuten
Kochzeit den Kiirbis dazuge-
benund mitkochen.

2. Wasser abseihen, 3 EL
vom Kochwasser dazugeben
und mit Ume Su marinieren.
Den Salat fiinf Minuten stehen
lassen. Danach Agavendicksaft
und Haselnussol dazugeben.
Mit Kriutersalz und Muskat-
nuss abschmecken, gut durch-
mischen, Nach dem Anrichten
geristete Cashew- oder Wal-
niisse darauf streven und mit
Schnittlauch garnieren.

Unser Tipp: Nach dem Be-
triufeln mit Ume Su sollte man
das Gemiise immer 5-10 Minu-
ten stehen lassen, weil in dieser
Zeit das Ume Su gut einzieht".
Esist sozusagen ein , Mini-Fer-
mentationsprozess”, der das
Gericht dann sehr basisch und
bekismmlich macht.

Ume Suist eine durch Milch-
sduregirung von Umeboshi-
Marillen gewonnene Wiirz-
sauce aus Japan.
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Gegrillte Siipkartoffel mi crinkonaip

B Schwierigkeit: leicht

M Portionen; 4

8 mittelgroBe SiBkartoffe

Zutaten

Fiirden Dip:
100 g Grinkohl
50gZwiebel
100 g Sojajoghurt

100 ml pflanzlicher Drink

1TLSenf
1ELUmeSu

Prise Muskatnuss gerieben

5 TLGalgant
120 ml Rapskerndl

8 Baorretschblitenals Garnitur

2 EL Olivendl

Zubereitung

1. Backrohr vorheizen. Ober-
und Unterhitze: 220°C, Heift-
luft: 200 °C. Sufhkartoffeln
griindlich waschen, mit einer
Gabel einstechen. Dadurch
platzt die Schale nicht auf. Tm
Rohr10-12 Minuten grillen.

2.Inzwischen den Dip zube-
reiten. Griinkohl mit Strunk in
grofie Stiicke schneiden, Zwie-
bel schilen und beide Gemiise
in Salzwasser 3 Minuten ko-
chen. Wasser abseihenund das
Gemiise einige Minuten {iber-
kiithlen lassen. Nun alle Zuta-
ten fiir den Dip mit Ausnahme
des Ols in einen Mixbecher ge-
ben.

3. Aufhdchste Stufe ein-
schaltenund das O] langsam
einflieRen lassen.

&.Priifen, dass die SiifSkar-
toffeln sehr weich sind. Aus
dem Rohr nehmen und auf ei-
ner Seite lings einschneiden
und auseinanderklappen. Mit
dem Griinkohldip fiillen. Bor-
retschbliiten sind gut und se-
hen hiibsch aus als Dekoration.

5.Das Gericht vor dem Es-
sen noch mit Olivendl betrdu-
feln. Jetzt geniefen Sie diesen
wunderbaren basisch-veganen
Snack, indem man die weiche
Kartoffel mit dem Loffel aus
der Schale nimmt.

Trilogie
von herbstlichen
Gemiisechips

M Schwierigkeit: leicht
M Portionen; 4

Zutaten | af
50mlOlivensl | /
400gGriinkohl %
200gPastinaken
200 g Susskartoffel
1ELUmeSu

1EL Sesam schwarz oder weiss

Prise Chilischaten

Zubereitung

1. Den Backofen auf190°C
(Heifluft 170°C) vorheizen.
Das Olivendl auf zwei Back-
bleche verteilen.

2.Die Kohlblitter vom
Strunk herunterzupfen, in
chipsgrofie Stiicke zerteilen
und auf ein Backblech geben, 1
TL Kriutersalz dariiberstreu-
enund durchmischen, sodass
Olund Salz gut auf den Kohl-
blittern verteilt sind.

3. SiiRkartoffel schilen,
Pastinaken gut waschen. Bei-
de Gemuse in sehr diinne
Scheiben schneiden und auf
das zweite Backblech geben.
Beide Bleche in den vorgeheiz-
ten Ofen geben.

4.Die Kohlblitter nun 8 Mi-
nuten im Ofen backen, dann
herausnehmen. Bei den restli-
chen Gemtisechips Sesam da-
riiberstreuen und noch weite-
re 5 Minuten knusprig backen.

5. Alle Gemiisechips nunin
eine Schiissel geben, mit Ume
Su betraufeln und mit ge-
hackten Chilischoten (oder
aus der Chilimiihle) wiirzen.
Gut durchmischen, 10 Minu-
ten ziehen lassen und dann
geniefben.

Zutaten
Firdie Rouladen:
200 g Basmatireis
400ml Wasser,1TLSalz
8 Wirsingblatter
100g Paprika, klein wirfelig ge-
schnitten
200 g gekochte Berglinsen aus
demGlas
3ELOlivendl
50gvegane Sauverrahm-
Alternative
1ELHanfal
1TL Krdutersalz, 2 EL Petersilie

Tomaten-Dip:
50gvegane Sauerrahm-
Alternative
50 g Tomatenmark
50 ml pflanzlicher Drink
1TLUme Su
1TL Paprikapulver
Prise Krdutersalz

Wirs ing roulade mit reis -Berglinsen-Fiille

B Schwierigkeit: [eicht M Portionen: 4

Zubereitung

1. Basmatireis inkaltem, ge-
salzenem Wasser zugedeckt
beimittlerer Hitze weich ko-
chen.

2.Bei den Wirsingblittern
den Strunk entfernen. Das
Backrohr auf180°C (Heifdluft
170°C) vorheizen.

3. Die Blitter in kochendem
Salzwasser 3 Minuten garen,
abseihen, mit kaltem Wasser
abschrecken und auf einem Kii-

chentuch leicht trocknen. 2 EL
Olivendl erhitzen und die Pap-
rikawiirfel darin 2 Minuten an-
schwitzen. Den gekochten
Reis, Berglinsen, Paprikawtiir-
fel, 50 g vegane Sauerrahm-Al-
ternative, Hanfdl, Krautersalz
und Petersilie in einer Schiissel
gut vermengen. Die Fiille auf
die Blitter geben, beidseitig
einklappen und einrollen. Die
Rouladen auf ein befettetes
Backblech setzen und mit Oli-

venol bestreichen. 8 bis 10 Mi-
nuten goldgelb backen. Die Zu-
taten fiir den Tomatendip gut
verriithren. Nach dem Anrich-
ten die Wirsingrouladen mit
dem Dip nappieren.
UnserTipp: Zu diesen Rou-
laden passt auch sehr gut eine
heifse Tomatensauce oder ge-
niefien Sie dieses Rezept mit
einer schonen Variation von
verschiedenen Blattsalaten.
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