Rezepte

Gemiisesuppe (fiir 4 Personen)
500 - 750 g Gemiise der Saison  waschen evtl. schdlen und zerkleinern. _L

1 Zwiebel schilen, in kleine Wiirfel schneiden.

30g Butter im Topf erwdrmen, die Zwiebel darin andiinsten
und das Gemiise mitdiinsten. Mit

1 Liter Briihe abléschen und mit

Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 10 Minuten bei niedriger
Temperatur garziehen lassen.

2-3 EL frische Petersilie } waschen, fein hacken und iiber die fertige

oder Schnittlauch Suppe streuen.

Gemiisewaffeln (fiir 6 - 8 Waffeln)

250 g Vollkornmehl mit

125 g Milch und

125 g Mineralwasser sowie

2 Eier verriihren und ca. 15 Minuten quellen lassen. Mit
2 TL Salz und

+ TL Pfeffer abschmecken.
100 g Lauch oder Lauchzwiebeln  waschen und chneiden.
200 g Mohren

200 g Kohlrabi oder }
Gemise der Saison

en, beides fein raspeln, zum Teig
erheben.

Im Waffeleisen ausbacken und mit reichen.

Tipp: Die Waffeln kénnen auch

Krduterquark (fi Personen)
250 g Quark mit
6 EL Milch verriihren, mit
2 EL Krduter und
Salz und Pfeffer abschmecken.

Rohkostsalat mit Gemiise der Saison (fiir 4 Personen)

z.B. 500 g Méhren waschen, evtl. schdlen.
2 saftige Apfel waschen und Kerngehduse entfernen,
alles grob raspeln.

Fiir die Salatmarinade

6 - 8 EL Joghurt alle Zutaten gut verriihren. o

4 - 6 EL Zitronensaft Die Mahren - Apfel - Mischung dazugeben

# TL Salz vermengen, abschmecken und in eine Glasschiissel
+ TL Zucker fiillen und mit

1 EL gehackte Niisse verzieren.
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