Romanasalat mit pikanter Marinade

1 Romana, 2 EL Olivenol, 1 TL Aceto Balsamico, 3 EL Apfelsaft, 1 TL Senf, Krautersalz, Pfeffer

Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stucke zupfen.
Die Zutaten fur die Marinade gut verrihren und vorsichtig mit dem Salat vermengen.

Mangold-Kokos-Suppe

1 Staude Mangold, 100 g Zwiebeln, 1 Chilischote, 30 g Butter, 500 ml Gemtusebriihe, 100 ml
Sahne, 200 ml Kokosmilch, Cayennepfeffer, 1 TL Kurkuma, Meersalz

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Mangold waschen und putzen. Stiele fein wurfeln, die Blatter in mundgerechte Stlicke
schneiden. Zwiebeln pellen und wirfeln. Chilischote langs halbieren, die Kerne entfernen und
dann fein wurfeln. Zwiebeln, Chili und Mangoldstiele in Butter andulinsten. Mit Gemusebrihe
auffullen und 20 Minuten bei milder Hitze kdcheln. Nach 10 Minuten die Mangoldblatter und die
Sahne dazu geben. Zum SchluB die Kokosmilch einrihren. Suppe mit Cayennepfefffer, Kurkuma
und Meersalz abschmecken.

Nach: Das gr. Buch der vegetarischen Kuche, G+U

Pastinaken-Pasta

1-2 getr. rote Chilischoten, 6 EL Olivenol, 1 Zwiebel, 1-2 Pastinaken, Meersalz, Rohrohrzucker,
250 ml Gemusebruhe, 400 g Nudeln (Penne), 4 EL Petersilie TK

Chilischote fein hacken und mit Olivenol mischen. Zwiebel pellen und in schmale Ringe
schneiden. Pastinaken putzen, schalen und am besten mit einem Sparschaler in dinne Streifen
schneiden. 1 EL vom Chilidl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Pastinaken darin bei mittlerer
Hitze 5 Min. braten. Kraftig mit Salz und 1 Prise Zucker wurzen. Mit Brihe abldéschen und
zugedeckt 3-6 Min. (je nach Dicke der Scheiben) bei milder Hitze garen. Nudeln in reichlich
Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Abtropfen lassen und unter das Gemuse mischen.
Mit Petersilie und dem restlichen Chiliol servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
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Gurken-Apfel-Salat

1 Mini-Gurke, 1 Apfel, 75 ml Sahne, 100 g Joghurt, 1 EL Apfelessig, Rohrohrzucker, 1/2 EL Dill TK,
Meersalz, Pfeffer

Gurke waschen und in dliinne Scheiben hobeln. Apfel vierteln, entkernen und in feine Spalten
schneiden. Sahne halbsteif schlagen. Joghurt, Essig, 1 Prise Zucker, Dill, Salz und Pfeffer
dazugeben und vorsichtig verriihren, mit Gurken und Apfel mischen.
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