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Spitzkohl aus der Speedy-, Rohkostkiste sowie dem
Vollsortiment

Spitzkohl-Slaw mit Apfeln und
Datteln

Zutaten:

800 g Spitzkohl

2 Mohren

2 EL heller Balsamico-Essig

Salz, Pfeffer

1 Limette

2 EL flussiger Honig

100 g Doppelrahmfrischkase

75 g gerostete, gesalzene Erdniisse
8 frische oder getrocknete Datteln
5 Stiele Petersilie

1/2 Bund Schnittlauch

1 rotschaliger Apfel

Zubereitung:
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Spitzkohl putzen, waschen, vierteln und in diinnen
Streifen vom Strunk schneiden. Méhren schalen,
waschen und grob reiben. Beides mit Essig und 1 TL
Salz mischen.

Fiir das Dressing die Limette halbieren und
auspressen. Mit Honig und Frischkase verriihren,
unter den Spitzkohl-Mdhren-Mix mischen. Oder: alles
im -Tarik-Style zum Kohl geben und direkt
unterkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Erdniisse grob hacken. Datteln halbieren, entsteinen
und klein schneiden. Krauter waschen, trocken
schiitteln. Petersilie fein hacken. Schnittlauch in
Réllchen schneiden. Den Apfel waschen, vierteln,
entkernen und in kleine Stiicke schneiden.

Datteln, Krauter sowie Apfel zum Spitzkohl-Mdhren-
Mix geben und alles gut mischen. Nochmals
abschmecken. Mit Niissen bestreuen.

Originalrezept entnommen aus: "LECKER 4/2019”

Kohlrabi aus der Gemiise- und Rohkoskiste sowie dem
Vollsortiment

Kohlrabisuppe vegan

»gut vorzubereiten®

Zutaten:

2 mittelgrolRe Kohlrabi

600 g Kartoffeln mehligkochend
2 Schalotten

2 EL Rapsol

600 ml Gemiisebriihe

2 EL Kiirbiskerne

200 ml Haferdrink (ersatzweise: Sojadrink)
2 TL Zitronensaft

Muskatnuss

gemahlener, weiRer Pfeffer

Salz

1 Bd.Dill (kleiner Bund)

Zubereitung:
Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Kohlrabi putzen, schélen. Eine der Knollen halbieren,
eine Halfte grob raspeln. Raspel beiseite stellen.
Ubrigen Kohlrabi grob wiirfeln. Kartoffeln waschen,
schdlen, ebenfalls grob wiirfeln. Schalotten
abziehen, wiirfeln.

Rapsélin einem groRen Topf erhitzen,
Schalottenwiirfel darin bei mittlerer Hitze ca. 2-3
Minuten glasig diinsten. Kohlrabi- und
Kartoffelwiirfel hinzufiigen, kurz mitbraten. Mit
Gemiisebriihe abloschen. Gemiise in der Briihe bei
kleiner Hitze und geschlossenem Deckel ca. 20
Minuten kochen.

In der Zwischenzeit die Kiirbiskerne in einer Pfanne
ohne Fett bei mittlerer Hitze kurz anrdsten.
Haferdrink zur Suppe geben, alles mit dem Piirierstab
fein plirieren. Mit Zitronensaft, Muskatnuss, Pfeffer
und ein wenig Jodsalz mit Fluorid abschmecken. Dill
abbrausen, trockenschiitteln, fein hacken. Dill mit
den Kohlrabiraspeln und Kiirbiskernen mischen, als
Einlage auf der heiRen Suppe anrichten, servieren.

Originalrezept entnommen aus: "eatbetter.de”

Ananascreme

Zutaten:

1 Ananas

8 EL brauner Zucker
1TL Ingwer, gemahlen
1 Limette

250 g Mascarpone
220 g Rahmjoghurt

80 g Zucker
4 Soufflé-Formchen (ofenfest)

Zubereitung:

Die frische Ananas schdlen und das Fruchtfleisch klein
schneiden. Die Soufflé-Férmchen bis zur Halfte mit der
Ananas fiillen. Die Limette heilR abspiilen, trocken
reiben, die Schale abreiben und den Saft auspressen.

Die cremige Mascarpone mit dem frischen Joghurtin
eine Schiissel geben, und zusammen mit dem Ingwer,
Zucker, Limettensaft und der -schale gut verriihren. Die
Cremein die Formchen iiber die Ananasstiicke geben
und zum Kiihlen in den Kiihlschrank stellen fiir
mindestens 90 Minuten.

Nach der Kiihlzeit jeweils 2 EL Zucker gleichmalig tiber
die Creme streuen und die Formchen auf die oberste
Backofenschiene legen. Die Ananascreme bei 200° C
fiir ca. 2 Minuten backen bis die oberste Schicht zur
Karamellkruste wird. Die Creme anschliefend bis zum
Servieren in den Kiihlschrank stellen.

Originalrezept entnommen aus: "gutekueche.ch”
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