KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY “BIOBOTE

Lutaten

500 g Griinkohl

5 Clementinen

50 g Walnusskerne

1 Zitrone

1 TL Senf

1 TL Agavendicksaft
2 EL Walnussol

2 EL Olivenaol

Salz & Pfeffer

Lutaten

2 reife Bananen

1 TL Currypulver

1/3 TL Salz

2 EL Balsamicoessig wei}
75 ml Sonnenblumenal
100 ml Wasser

Lutaten

1 Kg Drillingen

Salz

1 TL Rosmarin getr.
Pfeffer

Brat-& Backol

1 TL Butter

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter:
biobote-emsland.de/service/rezept-archiv-2-1.html
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Fruchtiger Grinkoh(salat

Grinkohl waschen, trocken schleudern und die Blatter von den Stielen streifen oder
schneiden. Die Blatter sehr fein in Streifen schneiden.

Clementinen schalen, in die einzelnen Filets trennen und von der restlichen weil3en
Schale entfernen.

Walnisse in einer Pfanne anrésten, auskihlen lassen und anschlieend hacken.
Zitrone auspressen und den Saft mit Senf, Agavendicksaft, verrihren.

Das Ol langsam unterriihren und kraftig mit Salz & Pfeffer abschmecken.

Grinkohl mit dem Dressing vermischen, Clementinen Filets vorsichtig unterheben,
mit den gehackten Walnlssen garniere und servieren.

Exotisches Bananendressing

Bananen schalen und in einem hohen Mixbecher geben.

Curry und Salz hinzugeben und mit einem Plrierstab zu einer glatten Masse
plrieren.

Nach und nach Essig, Ol, Wasser unter sténdigem Riihren dazugeben.
Abschmecken mit Salz und gegebenenfalls Curry.

Tipp: Wasser kann zu 50 % mit WeilBwein ausgetauscht werden.

Schnell, fruchtig, lecker @

Rogmarinkartoffeln

Kartoffeln waschen und in Salzwasser fiir ca. 20 Minuten garen, abgieBen und kurz
ausdampfen lassen.

Kartoffeln je nach GroRe langs halbieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze die Kartoffeln von beiden Seiten
anbraten.

Zum Schluss den Rosmarin, die Butter hinzugeben und kurz mit durchschwenken.
Abschmecken mit Salz & Pfeffer.

Tipp: Schéne, schnelle, leckere Beilage fiir die bevorstehenden Feiertage @
Wer frischen Rosmarin im Garten hat, kann ihn gegen den getrockneten
austauschen.

Fur Neuigkeiten vom
Bioboten bitte wenden




