Sojasprossen aus der Pfanne
Heft: 14
Seite: 26

Zutaten:
Mungobohne (4 — 5 Tage gekeimt)
Kresse (5 — 6 Tage gekeimt)

300 g Sellerie, 250 g Zwiebeln, 300 g Sojasprossen, 1 Becher Sauerrahm, 4 Eier,
Gemusekrautersalz, Pfeffer aus der Miihle, Butter oder Reformmargerine fir die Pfanne.

Zum Bestreuen: Kresse- oder Alfalfasprossen

Zubereitung:
Sellerie und Zwiebeln schalen, in feine Streifen schneiden.Sojasprossen spllen und gut

abtropfen lassen. Die Zwiebeln mit wenig Fett in einer groBen Pfanne andunsten,
Selleristreifen und 3 — 4 EL Wasser dazugeben und drei Minuten dinsten. Mit
Gemusekrautersalz und Pfeffer wiirzen. Zum Schluss die Sojasprossen untermischen und
1 Minute — unter Rihren — braten.

Eier und Sauerrahm verquirlen, mit Gemusekrautersalz und Pfeffer aus der Miihle
abschmecken. Uber das Gemiise gieBen und stocken lassen. Dann mit einer Gabel von
unten auflockern. Kresse oder Alfalfa driberstreuen und servieren.

Blog:

Wenn ich das Rezept sehe und spontan darauf Lust habe, dann muss ich notgedrungen
die Bohnen einweichen und keimen lassen. Eines Tages die Kresse und 2 Tage spater die
Mungobohnen. Die Frage, ob ich 4 Tage darauf noch immer Lust auf dieses Gericht habe,
stellt sich einfach nicht. Die Keimlinge sind fertig und sind zu verkochen! Nix fur Leute, die
nicht 1&ngerfristig planen. Geschmacklich ein groBer Genuss!

Foto:
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Champignon - Linsen — Auflauf
Heft: 14
Seite: 29

Zutaten:
Linsen (3 Tage gekeimt)

250 g Zwiebeln, 250 g Champignons, 1 Gemusebrihwurfel, 2 TL Gemusekrautersalz, 30
g Reformmargerine, Majoran, Pfeffer aus der Mahle.

2 Becher Sauerrahm, 1 Ei, Linsenkeimlinge von 100 g Linsen.

60 g geriebener Kase, Tomatenscheiben

Zubereitung:
Zwiebeln schéalen und fein hacken; Champignons putzen, waschen und blattrig schneiden.

Reformmargerine in einer Pfanne zergehen lassen, Zwiebeln darin andiinsten,
Champignons hinzufligen, den Gemusebrihwurfel dartiber zerbréseln und mit
Gemiisekrautersalz, Majoran und Pfeffer wiirzen. 3 — 4 Minuten diinsten, dann in eine
Auflaufform fallen. Linsenkeimlinge, Sauerrahm und Ei verriihren, Gber die Champignons
gieBen und mit Kase bestreuen. Den Rand mit Tomatenscheiben auslegen und kurz im
Backrohr grillen bzw. Gberbacken.

Blog:

Keimlinge sind fertig, wenn sie fertig sind. Mit Gasteeinladungen nicht wirklich kompatibel.
Heute kam ein Freund zu Besuch, der sich selber als reinen Fleisch(fr)esser bezeichnet.
Tja, was soll ich sagen, er hat sich von diesem Gericht sogar eine zweite Portion
nachgeholt. Fleisch gabs namlich keines.

Foto:
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Vollkornnudel — Topf
Heft: 11
Seite: 10

Zutaten:

4 Zwiebeln, 500 g Karotten, 250 g Tiefklhl-Erbsen, 250 g Sellerieknolle, 500 g Kartoffeln,
3 EL Sonnenblumendl, 1 Liter GemUsebrihe (Bruhwdarfel), 125 g Vollkornhérnchen oder
Spiralen, Krauter der Provence, 100 g Bergkase (oder Gouda), 1 Bund Kerbel.

Zubereitung:
Zwiebeln schélen und fein hacken. Karotten, Kartoffeln, Sellerieknollen putzen, waschen,

schalen. Karotten in Scheiben, Kartoffeln und Sellerie in Wiirfel schneiden. Die Zwiebeln in
Ol kurz andiinsten, Karotten und Sellerie zugeben, mit Gemiisesuppe aufgieBen und zehn
Minuten kochen lassen. Kartoffeln, Vollkornhérnchen, Krauter der Provence hinzufligen
und swo lange kochen, bis die Hérnchen kernig — al dente — sind. Die Erbsen dazugeben
und noch einige Minuten ziehen lassen. Den Kase in kleine Wurfel schneiden und auf den
angerichteten Nudeltopf geben, mit gehacktem Kerbel bestreuen.

Blog:

Sind Eintdpfe eigentlich politisch korrekt? Nachdem es eine abzulehnende Zeit gab, in der
einmal pro Woche Eintopf gegessen werden sollte? Egal: 1 Topf, 1 Teller, 1 Messer, 1
Schneidbrett, 1 Gabel. Das macht das Aufrdumen hinterher einfach und schnell. Und so
ein gutes Essen lass ich mir nicht verpolitisieren. Mahlzeit!

Foto:
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Tomaten mit Mozarella
Heft: 17
Seite: 17

Zutaten: (fir 1 Portion)
1 — 2 feste Tomaten, 50 g Mozarella, frische Basilikumblatter, 1 — 2 TL unraffiniertes
Disteldl, 1 EL Apfelessig, Gemisekrautersalz, Pfeffer aus der Muhle.

Zubereitung:
Mozarella und die gewaschenen Tomaten in Scheiben schneiden. Abwechselnd auf einem

Teller auflegen, Ol und Gemiisekrautersalz verriihren, Tomaten/Kése damit betraufeln und
mit Pfeffer bestreuen.

Extratipp:
Bestreuen Sie die Salate so oft wie mdglich mit frischen Keimlingen oder Sprossen — auch

wenn es im Rezept nicht angegeben ist.

Blog:

Vergleicht man das Bild, das sich im Kopf ausbreitet und dem fertigen Gericht ist das
schon eine Differenz. Liegt das nun daran, dass ich Warfel mit Scheiben verwechselt
habe? Oder Distel6l mit Kerndl? Kerndll korrekt gesprochen.

Foto:
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Zucchinisalat
Heft: 17
Seite: 18

Zutaten: (fur 1 Portion)
1 kleine Zucchini, 1 Karotte, Zironensaft, 1 TL unraffiniertes Disteldl, 1 EL Sauerrahm,
GemUse-Krautersalz, etwas Knoblauch, grobgehackte Nlisse zum Garnieren, Salatblatter.

Zubereitung:
Die Zutaten fUr die Salatsauce verriihren. Karotte und Zucchini waschen, eventuell diinn

schéalen. Karotte fein reiben und die Zucchini in feinnudelige Streifen (,Julienne®)
schneiden und sofort mit der Marinade vermischen. Auf Salatblattern anrichten und die
Nisse daruberstreuen.

Blog:

Resteverwertung mit leckerem Ausgang. 1 Karotte aus dem Garten, 1 halbe Zucchini aus
dem Klhlschrank, der letzte Léffel Sauerrahm. Und das Ergebnis ist ein erstaunlich gut
schmeckender Salat!

Foto:
240820115409.jpg




Griinkernlaibchen
Heft: 2
Seite: 21

Zutaten:

200 g Grunkernschrot (grob), 2 Liter Wasser, 1 Suppenwdrfel, 1 feingehackte Zwiebel, 2
Lorbeerblatter, 2 Tube Tartex, 1 Ei, Krautersalz, Majoran, Pfeffer, Basilikum, Petersilie, 3
Zehen Knoblauch, Vollkornbrésel zum Wenden, Fett zum Backen.

Zubereitung:

Wasser, Zwiebel, Lorbeerblatter, Suppenwtirfel zum Kochen bringen, Griinkernschrot
hineinrtihren und 10 Min. quellen lassen. Die Ubrigen Zutaten in die abgekUhlte Masse
einrthren, sehr pikant abschmecken, kleine, diinne Laibchen formen, in Brésel wenden
und in Cocosfett (aus dem Reformhaus) goldgelb backen.

Tipp:

Ist die Laibchenmasse zu weich, dann fiigen Sie 1 — 2 EL Vollkornbrésel dazu. Dazu
Rahmchampignons, gediinsteten Lauch oder Zwiebelsauce reichen.

Abanderung:
Die Laibchen auf den Grillrost legen, mit halbierten Ananas- und Kasescheiben (Edamer)

belegen und grillen. Mit Tomatenscheiben und Petersilie verzieren.

Blog:

Das Highlight dieser Rezeptserie! Die Herstellung ist so schnell wie mit einem
Fertiggericht, das Ergebnis um Lichtjahre besser als irgendetwas Gekauftes. Wer auch
immer die Naturkiiche kosten mdchte sollte dieses Gericht probieren. Ich habs zusammen
mit dem Rest des Nudeltopfs und dem Tomatensalat gegessen. Augen zu und durch!

Foto:
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Spanische Erdapfelpfanne
Heft: 17
Seite: 39

Zutaten: (fir 1 Portion) )
200 g Erdéapfel, 100 g Zwiebeln oder Lauch, 1 Ei, 1 EL Ol, Gemuse-Krautersalz, Rosmarin,
Thymian, Pfeffer und Paprikapulver.

Zubereitung:
Zwiebeln oder Lauch in feine Ringe schneiden. Die Erdapfel waschen, diinn schélen und

in feine Scheiben hobeln. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe am Pfannenboden
verteilen, die Erdapfelscheiben drauflegen, zudecken und bei maBiger Hitze 8 Minuten
anbraten. 1 — 2 mal mit einer Schmarrenschaufel wenden. Pikant wiirzen, das Ei
versprudeln, Uber die Masse gieBen und stocken lassen. Mit Paprikapulver bestreuen.

Extra-Tipp:
In einer Alugusspfanne kann man samtliche Pfannengerichte ganz ohne Fett braten.

Variante:
Sie kdnnen auch Tomatenscheiben zugeben und mitbraten.

Blog:
Erdapfel und Zwiebel kann man auch auf andere Art und Weise gemeinsam (ver-)braten.
Die spanische Urlaubsstimmung hat sich nicht eingestellt.

Foto:
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Tomatensalat mit Frischkase oder Tofu
Heft: 5
Seite: 44

Zutaten:
500 g Tomaten, 1 StrauBchen frisches Basilikum, 200 g Schafk&se oder Tofu (Sojakase).

Marinade:
4 — 5 EL Erstpressol, 1 TL Senf, 2 EL Apfelessig, Krautersalz, 1 TL Tamari, 1 bis 2
Knoblauchzehen

Zubereitung:
Die Zutaten fiir die Salatsauce gut verriihren. Kase in kleine Wiirfel schneiden. Tomaten

waschen, Stengelansatz ausschneiden und die Tomaten in Scheiben scneiden. Basilikum
waschen, trockentupfen und alles zusammen mit der Marinade vermischen.

Blog:
Ja. Gut. Eigentlich: Lecker.

Foto:
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Rahm-Erdapfel mit Eierschwammerin (Pfifferlingen)
Heft: 17
Seite: 39

Zutaten: (fir 1 Portion)

200 g festkochende Erdapfel, 1/10 Liter Kaffeeobers (10 % Fett), 80 g Eierschwammerin,
Gemuse-Krautersalz, Pfeffer aus der Mlhle, Gemusebrihe, "2 TL Butter, gehackte
Petersilie.

Zubereitung:
Kaffeeobers zum Kochen bringen. Die Erd&pfel schélen, in diinne Scheiben schneiden

und zugeben. Bei maBiger Hitze 10 — 12 Minuten garen, eventuell etwas GemUsebrihe
zugieBen und pikant abschmecken.

Inzwischen Eierschwammerln putzen, grindlich waschen und gegebenenfalls halbieren
oder vierteln. In Butter anbraten und mit GemUse-Krautersalz und Pfeffer wirzen.
Rahm-Erdapfel anrichten, Eierschwammerln darauf verteilen und mit Petersilie garnieren.

Variante:
Statt Eierschwammerln — gebratene Sojastangerin oder gebratene Tofuscheiben.

Blog:

Manch eine Person mag ja Eierschwammerln im Wald holen, ich muss sie dort mihevollst
suchen! Und was macht man dann mit den gelben Dingern, die immer noch wie friher
riechen? Namlich nach Wald, Opa und Herbst? Und dann diese Zusammenstellung.
Kaffeeobers? Erdapfel? Gemusebrihe? Hier zeigt sich flir mich ein anderer Aspekt der
Aussage: ,Brotbacken ist wie heiraten®.

.Kochen ist wie Heiraten®. Vorher hat man ein Bild im Kopf und alles was man sieht sind
die Zutaten. Was dabei herauskommt, sieht man erst nach dem (heiraten) kochen. Und
wenns so gut schmeckt wie dieses hier ...

Foto:
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Schwammerlgulasch (20 Minuten)
Heft: 20
Seite: 38

Zutaten: (far 2 Portionen)

250 g Champignons, 2 Kartoffeln (150 g), 1 groBe Tomate (100 g), 1 Zwiebel (100 g), 1
gehaufter TL Pfeilwurzelmehl oder Starkemehl, 3 EL Obers, 1 EL Olivenél, 1 EL
geriebener Kése zum Bestreuen.

Gewdrze und Krauter:

1 TL Paprikapulver, GemUse-Krautersalz, Majoran, Pfeffer aus der Mihle, Cayennepfeffer,
1 EL gehackte Petersilie.

Arbeitsplan und Zubereitung:

1. Zwiebel schélen und fein hacken. In einem Topf in wenig Olivendl andinsten.

2. Inzwischen die Kartoffeln waschen, diinn schalen, in kleine Wirfel schneiden und
zur Zwiebel geben.

3. Champignons putzen, waschen und je nach GrdBe vierteln oder achteln.
Zusammen mit den Gewirzen zu den Kartoffeln geben; gut durchrdsten, wenig
Wasser zugieBBen und ca. 5 Minuten dinsten lassen.

4. Tomate waschen, in kleine Wirfel schneiden.

Obers und Pfeilwurzelmehl oder Starkemehl glattriihren, mit den Tomatenwrfeln
hinzufligen, kurz aufkochen und nochmals pikant abschmecken. Petersilie
waschen, trockentupfen und fein hacken.

6. Gulasch anrichten, mit Kase und Petersilie bestreuen.

1 Portion ca. 270 kcal/1.134 kdJ.
Dazu reicht man Weizen- oder Roggen-Vollkornbrot oder pro Portion 80 g
Vollkornteigwaren (= 280 kcal/1.176 kJ).

o

Blog:

Champignons = Eierschwammerl. Genug gefunden hab ich ja. Zutaten begutachten —
heiraten/kochen — genieBBen. Tja, wenns immer so einfach ware. Ich kenn da auch andere
Rezepte die eindeutig gegen heiraten/kochen sprechen. Dann schon lieber fasten. Dieses
Rezept ist aber so ein ,Hochzeitsrezept"

Foto:
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Nudeln mit Pesto
Heft: 19
Seite: 28

Zutaten:

1 Bund Basilikum (ca. 60g.) 50 g Pinienkerne, 2 — 3 Knoblauchzehen, Gemuse-
Krautersalz, Pfeffer aus der Mahle, 50 g Parmesan, 0,1 | kalt gepresstes Olivendl. 400 g
Vollkorn-Spaghetti.

Zubereitung:
Pinienkerne grob hacken und in einer trockenen Pfanne leicht résten. Die

Basilikumblattchen von den Stengeln zupfen. Knoblauchzehen schéalen und grob zerteilen.
Alle Zutaten mit dem geriebenen Kase und dem Olivenél im Mixer kurz purieren. Mit
Gemuse-Krautersalz abschmecken.

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen, abgieBen, mit dem Pesto vermischen und
sofort servieren. Eventuell noch mit Parmesan bestereuen.

Blog:
Ziemlicher Aufwand; in Glasern zu kaufen geht eindeutig schneller.

Foto:
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