
Champi gnons und Ei chbl at t sal at  aus den 
Ökoki st en

Sommersalat

Zutaten:

  1 Kopf  hel l er  Ei chbl at t sal at
100 g br aune Champi gnons
1 r ot e Zwi ebel  ( mi t t el gr oß)
1 Tl  Öl
3 El  Acet o bal sami co bi anco
3 El  Gemüsebr ühe
3 El  Kür bi sker nöl
     ( oder  Sonnenbl umenöl )  
1 Tl  Zucker
Sal z,  Pef f er

  

Zuberei tung:

Ei chbl at t sal at  put zen,  waschen,  
zer zupf en und t r ockenschl euder n.  
Champi gnons put zen und hal bi er en,  
gr ößer e vi er t el n.  Zwi ebel  f ei n 
wür f el n und i n Öl  gl asi g dünst en.
Bal sami co bi anco,  Gemüsebr ühe,  
Kür bi sker nöl ,  Sal z,  Zucker  und 
Pf ef f er  i n ei n Gl as mi t  
Schr aubver schl uss geben,  
zuschr auben und kr äf t i g schüt t el n.
Sal at  mi t  Champi gnons und Dr essi ng 
mi schen und sof or t  ser vi er en.

Or i gi nal r ezept  aus:  " essen & t r i nken,  
Rezept e“

Heidelbeer-Buttermilch Smoothie

Zutaten:
  

200 g Hei del beer en
2 El  Zi t r onensaf t
abger i ebene Schal e von 1 unbehandel t en 
Zi t r one
3 El  Honi g
1 Pk.  Vani l l ezucker
500 ml  But t er mi l ch
  

 Zuberei tung:

Hei del beer en mi t  der  abger i ebenen Schal e 
von unbehandel t er  Zi t r one,  Zi t r onensaf t ,  
Honi g und Vani l l ezucker  i n den Mi xer  
geben und f ei n pür i er en.  But t er mi l ch 
zugeben,  nochmal s auf mi xen,  i n 2 Gl äser  
f ül l en und ser vi er en.

Schnelle Heidelbeercreme

Zutaten:
  

100 g Schl agsahne
250 g But t er mi l chquar k
50 g Zucker
2 Tl  Bi o- Zi t r onenschal e
150 g Hei del beer en ( t i ef gekühl t )
  

 Zuberei tung:

Schl agsahne st ei f schl agen.  250 g 
But t er mi l chquar k mi t  50 g Zucker  und 1 
Tl  abger i ebener  Bi o- Zi t r onenschal e 
ver r ühr en.

Sahne vor si cht i g unt er heben.  Ganz zum 
Schl uss 150g noch gef r or ene  
Hei del beer en unt er heben.  I n Gl äser  
f ül l en und nach 30 mi n.  ser vi er en

Or i gi nal r ezept e aus:  " essen & t r i nken“

Auber gi nen  aus den Speedy- &Gemüseki st en 
und dem Vol l sor t i ment

Auberginen- Kräuter- Potpourri

Zutaten:
 
1 Bi o- Zi t r one
1 El  f l üssi ger  Honi g
8 El  Ol i venöl
5 El  Mandel n ( mi t  Haut )
2 r ot e Zwi ebel n
2 Knobl auchzehen
2 Auber gi nen
Je 5 St i el e Mi nze und Pet er si l i e
2 St i el e Or egano
6 Tomat en
Sal z,  Pf ef f er ,  gemahl ener  Kr euzkümmel

Zuberei tung:

Zi t r one hei ß waschen,  abt r ocknen udn di e 
Schal e f ei n abr ei ben.  Zi t r one 
auspr essen.  Zi t r onensaf t  und - Schal e mi t  
Honi g,  Sal z,  Pf ef f er  und ei nem hal ben Tl  
Kr euzkümmel  ver r ühr en.  4 El  Öl  mi t  
ver r ühr en.  Mandel n gr ob hacken.  Zwi ebel n 
schäl en und wür f el n.  Knobl auch schäl en 
und f ei n hacken.  Auber gi nen put zen,  
waschen und i n kl ei ne Wür f el  schnei den.
4 El  Öl  i n ei ner  gr oßen Pf anne er hi t zen.  
Auber gi nen dar i n br at en.  Nach ca.  7 
Mi nut en di e Mandel n,  Zwi ebel n und den 
Knobl auch hi nzuf ügen und ca.  wei t er e 3 
Mi nut en anbr at en. I nzwi schen Kr äut er  
waschen,  t r ocken schüt t el n,  Bl ät t chen 
abzupf en udn gr ob hacken.  Tomat en 
waschen,  i n dünne Schei ben schnei den,  
auf  Tel l er n ausl egen und mi t  Sal z und 
Pf ef f er  wür zen. Kr äut er  und Zi t r onen-
Vi ni agr et t e mi t  der  Auber gi ne ver mengen 
und mi t  Sal z und Pf ef f er  abschmecken.  
Auf  den Tomat en anr i cht en

Or i gi nal r ezept  ent nommen aus:  " Lecker . de“
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