KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

400 g Rote Bete
Salz + Pfeffer

200 g Kartoffeln
200 g Mohren

1 Glas Kidneybohnen
200 g Sauerkraut
100 g Gewiirzgurken
1 Zwiebel

3 EL Rapsol
Baguette

Lutaten

200 g Steinchampignons

2 EL Brat-Olivenol
100 g Zwiebeln

100 ml WeiBBwein

3 EL Sojasofe

200 g Sahne oder
Hafercuisine

2 EL Speisestdrke
Salz + Pfeffer

1 Schmelzkohlrabi
100 g Dinkelmehl 630
60 g Mandelblattchen
60 g Semmelbrosel

1 Prise Chili

1 TL Rosmarin

6 EL Brat-Olivendl

Lutaten

500 g Méhren

4 Knoblauchzehen
100 g Akazienhonig
100 g Butter

Salz + Pfeffer

Vinaigrette (Kdstlicher Cemitsesalat)

Rot Bete waschen und mit der Schale in ausreichend Salzwasser im geschlossenen
Topf ca. 40 Minuten bei niedriger Hitze garen. Inzwischen Kartoffeln saubern und
nach 10 Minuten mit der Schale zur Roten Bete in den Topf geben und zusammen
weitergaren. Mohren schalen, grol3e Exemplare quer halbieren und nach weiteren 15
Minuten zu den Kartoffeln und der Roten Bete geben und alles zusammen fertig garen.
AnschlieBend in einem Sieb abgiel3en, kalt abbrausen und kurz ausdampfen lassen.
Kartoffeln und Rote Bete noch heil3 pellen und ca. 10 Minuten auskihlen lassen.
Kidneybohnen in einem Sieb abgiel3en, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Gurken ca.
1 cm grof3 wiirfeln. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Rote Bete, Kartoffeln und
Mohren ebenfalls ca. 1 cm groB wiirfeln. Alles in eine groBe Salatschiissel geben. Ol
untermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Baguette servieren.

Schmelzkohlrabi-Schnitze( mit PilzsoBe

Pilze putzen und in diinne Scheiben schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und

Pilze darin ca. 5 Minuten anbraten. Zwiebeln schalen, fein wiirfeln, zugeben und

ca. 2 Minuten mitbraten. Mit Wein und Sojasof3e abléschen und ca. 5 Minuten
einkdcheln lassen. Sahne bzw. Sahnealternative und 300 ml Wasser zugeben, alles
aufkochen und in der offenen Pfanne ca.10 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln
lassen. Starke mit 3 EL Wasser glattrihren und unterrihren. Sol3e ca. 2 Minuten
weiterkdcheln lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zur Seite stellen.

Fir die Schnitzel 2,5 | Wasser mit 3 TL Salz in einem sehr grof3en Topf zum Kochen
bringen. Schmelzkohlrabi schalen, halbieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Diese in den Topf geben und ca. 6 Minuten bei mittlerer Hitze bissfest garen.

Mit einer Schaumkelle herausheben, abtropfen lassen, nebeneinanderlegen und

etwas abkuhlen lassen. Mehl mit 130 ml kaltem Wasser in einem tiefen Teller zu einer
cremigen Masse verrihren. Mandelblattchen grob hacken und in einen weiteren tiefen
Teller mit Semmelbr&seln, einer Prise Chili und Rosmarin mischen. Kohlrabischeiben
von beiden Seiten kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Hilfe von zwei Gabeln
zuerst in der Mehlmischung wenden, kurz abtropfen lassen und dann in der
Broselmischung wenden, dabei die Brosel leicht andriicken. Ol portionsweise in einer
grof3en Pfanne erhitzen. Schnitzel darin nach und nach von jeder Seite ca. 2-3 Minuten
hellbraun braten. Fertige Schnitzel im Backofen bei vorgeheizten 100°C warmhalten.
Schnitzel mit der Pilzsol3e servieren! Dazu passt Ubrigens perfekt Kartoffelbreil

Karamel(isierte Knoblauchmdhren

Md&hren schalen, putzen und in diinne Scheiben schneiden. In kochendem Salzwasser ca.
5 Minuten blanchieren und anschlieend abgiel3en. Knoblauch schalen und klein hacken.
Butter in einer Pfanner zerlassen, Honig und Knoblauch zugeben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Nun die Mdhren hinzufiigen und bei geschlossenem Deckel

ca. 10 Minuten ziehen lassen bei niedrigster Hitze. Leckere und schnelle Beilage.
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