Fur Freunde

So schon cremig

Pesto mit Avocado

2 Portionen
@ 25 Min.

1reife Avocado « ¥2 Bund Basilikum »

1/, Tasse Pinienkerne « ¥4 Tasse Cashew-
kerne « 1 Knoblauchzehe - 2—-3 EL Oli-
venol « Meersalz - schwarzer Pfeffer »
250 g Farfalle

Pinienkerne ohne Ol in einer Pfanne
anrosten. Avocado halbieren, den Kern
entfernen. Fruchtfleisch herausloffeln
und in den Mixer geben. Basilikum-
bldtter waschen und abtropfen lassen.
Knoblauch abziehen. Knoblauch, Basi-
likum, Cashewkerne und Pinienkerne
in den Mixer geben. Das Olivendl wdh-
rend des Piiriervorgangs dazugief3en,
bis die gewiinschte Konsistenz und
Cremigkeit erreicht ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die Farfalle nach Packungsanwei-
sung kochen. Die Nudeln in ein Sieb
abgieen und auf Teller verteilen. Das
Pesto auf die dampfende Pasta geben
und sofort servieren.

Pasta mit dem gewissen Extra

Wildkrauterpesto

2 Portionen
® 20 Min.

250 g Penne « ¥2 Bund gemischte
Wildkrauter (Brennnessel, Barlauch,
Giersch) « 3 Stdngel glatte Petersilie «

15 Bund Rukola « 1 EL Pinienkerne «
1Knoblauchzehe - Saft und abgeriebene
Schale von Y2 Zitrone « 2-3 EL Meer-
salz - schwarzer Pfeffer

Die Penne nach Packungsanweisung
kochen. Wildkrduter, Petersilie und
Rukola waschen und abtropfen lassen.
Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne
Fett anrdsten. Knoblauch abziehen.
Krduter, Pinienkerne, Knoblauch und
Zitrusabrieb in den Mixer geben. Wah-
rend des Piiriervorgangs das Olivendl
dazugielRen. Mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft abschmecken.

Die Nudeln in ein Sieb abgiefgen und

auf Teller verteilen. Das Pesto auf die
Pasta geben und sofort servieren.

Pesto mit Avocado
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Ideal an kalten Winterabenden

15 Min. + 30 Min. Backzeit

1 mittelgrofle Siitkartoffel « 1 Karotte

2 Kartoffeln « %2 kleiner Hokkaido-Kdir-
bis « 3 Thymianzweige « 4 EL Olivendl

2 EL Agavendicksaft « Meersalz - Pfeffer
3 Knoblauchzehen

Den Backofen auf 200 Grad (Um-
luft 180 Grad) vorheizen. Das Gemiise
schdlen, in mundgerechte Stiicke
schneiden und in eine ofenfeste Back-
form geben. Thymian grob hacken. Mit
Oliven6l und Agavendicksaft mischen,
iiber das Gemiise geben und vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Knoblauch abziehen, halbieren und
in der Form verteilen. Nach dem Ba-
cken entfernen und nicht mitessen.

Das Gemiise 25-30 Min. backen, bis es
weich ist. Nach 15 Min. einmal wenden.

Rote-Bete-Hummus
(Seite 64), Rote-Bete-Creme (Seite 66)
und Cashewcreme mit Krdautern
(Seite 64).
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m Fur etwas mehr Zeit

Deritalienische Klassiker

Spaghetti mit Stif3lupinen-Bolognese

2 Portionen
© 90 Min.

1> Tasse SuBBlupinen
(»Kernies«)

- 1Tasse Gemiisebriihe

= 1kleine Zwiebel

= 1Knoblauchzehe
(optional)

- 1 Karotte

- 1Stange Staudensellerie = Oregano

SiiRlupinen-Kernies mit kochender
Gemiisebriihe iibergieSen und 20 Min.
zugedeckt quellen lassen. Zwiebel und
Karotte schilen und klein wiirfeln.
Staudensellerie waschen und in diinne
Scheiben schneiden. Zwiebeln, Karotte
und Staudensellerie im Ol andiinsten.

Gemiise nach 2-3 Min. zur Seite
schieben und das Tomatenmark in den
Topf geben. Kurz anrésten, SiiSlupi-
nen-Kernies hinzufiigen und alles ver-
mischen. Mit Rotwein abléschen, kurz
einkochen lassen, die Tomaten dazu-
gieRen und mit Oregano, Paprika- und

« 2 EL Sonnenblumendl

«1TL Tomatenmark

= 30 ml veganer Rotwein
(oder Gemiisebriihe)

« 400 ml passierte Toma-
ten oder 1 kleine Dose
ganze Tomaten

« Paprikapulver

» Currypulver

- Meersalz

- schwarzer Pfeffer

1 Prise Zucker

« 1Schuss Hafersahne
= 250 g Spaghetti

- glatte Petersilie

Currypulver wiirzen. Zucker zugeben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mindestens 30 Min., lieber 60 Min.
auf niedriger Hitze kocheln lassen, bis
eine dicke Sauce entsteht. Nach Ge-
schmack mit Hafersahne verfeinern
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Spaghetti kochen und in ein Sieb
abgieBen. Die dampfende Pasta auf Tel-
ler geben und mit S{iklupinen-Bolog-
nese bedecken. Die Petersilie waschen,
fein hacken und das Gericht garnieren.
Sofort servieren.
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Eine gelungene Mischung

Fur etwas mehr Zeit a

Siuf’kartoffelbratlinge mit Roter Bete

6 Bratlinge

@ 40 Min.

- 1 grofle Sii3kartoffel « 15 Bund glatte Petersilie mehl

- Meersalz « 2 Knoblauchzehen « schwarzer Pfeffer

- 1kleine Rote Bete « 2 EL Tahini « 3 EL Sonnenblumendl
« Y5 Tasse Pistazien « 3 EL Olivendl - grofe Salatblatter

- 15 Tasse Cashewkerne

Die SiiBkartoffel schilen, grob wiir-
feln und in leicht gesalzenem Wasser
kochen, bis sie weich ist. Wasser ab-
gieflen und abkiihlen lassen. Rote Bete
schélen und fein hobeln. Pistazien und
Cashewkerne klein hacken. Die Peter-
silie waschen und fein hacken. Knob-
lauch abziehen und klein schneiden.

SiiBkartoffeln mit einer Gabel zu ei-
ner cremigen Masse verarbeiten und in
eine Schiissel geben. Rote Bete, Niisse,
Krduter, Tahini, Olivendl und Mehl zu-
geben und mit den Hinden zu einer
gleichmaRigen Masse kneten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

- 15 Tasse Buchweizen-

- Sprossen

Die SiiBkartoffelmasse zu Bratlingen
formen. Das Sonnenblumendl in eine
Pfanne geben und erhitzen. Die Brat-
linge vorsichtig hineingeben und von
jeder Seite etwa 5 Min. anbraten, bis sie
schon braun sind.

Die Salatbldtter und Sprossen wa-
schen und abtropfen lassen. Je einen
warmen Bratling mit der Cashewcreme
mit Krdutern (Seite 64) oder dem
SiiBlupinen-Hummus (Seite 63) zu-
sammen mit den Sprossen in ein Salat-
blatt einwickeln.

Tipp Die Bratlinge kénnen im Kiihl-
schrank aufbewahrt werden und
schmecken auch kalt kostlich.
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Fur etwas mehr Zeit

Ein roter Genuss

Risotto mit Roter Bete

2 Portionen
@ 40 Min.

2 kleine oder 1 mittelgroe Rote Bete «
4—6 Tassen heif’e Gemiisebrithe « 2 EL
Olivendl - 1Schalotte « 1 %2 Tassen Risot-
toreis « Optional: veganer Weiwein zum
Abloschen - Meersalz - Pfeffer « 1 TL Mar-
garine « Kresse zum Garnieren

Rote Bete in einen Entsafter geben
und Saft zur Seite stellen. Schalotte ab-
ziehen, klein wiirfeln und im Olivenol
glasig diinsten. Reis zufiigen und unter
Riihren glasig diinsten. Mit dem WeiR3-
wein abléschen.

2 Tassen Gemiisebriihe dazugeben
und bei mittlerer Hitze standig riihren,
bis der Reis die Fliissigkeit aufgeso-
gen hat. Wiederholen, bis der Reis fer-
tig gekocht ist (20-25 Min.). Der Reis
sollte cremig und weich sein.

Topf vom Herd nehmen und den Ro-
te-Bete-Saft sowie die Margarine un-
terriihren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit Kresse garnieren.

Ein cremiges Reisvergniigen

Risotto mit SUR-
kartoffeln und Salbei

2 Portionen
@ 40 Min.

1kleine StiRkartoffel « 1 Schalotte « 2 EL
Olivendl « 14 Tasse Risottoreis « 4—6
Tassen heifle Gemiisebriihe « 1 Zweig
Salbei - Meersalz « schwarzer Pfeffer

Die SiiBkartoffel schidlen und in
1 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Scha-
lotte abziehen, klein wiirfeln und im
Olivendl glasig diinsten. Die SiiBkartof-
feln und den Reis zufiigen und gut ver-
rithren. 2 Tassen Gemiisebriihe dazu-
geben und bei mittlerer Hitze stindig
rithren, bis der Reis die Fliissigkeit auf-
gesogen hat. Wiederholen, bis der Reis
fertig gekocht ist, das dauert 20-25 Min.
Der Reis sollte cremig und weich sein.

Tiefe Teller im Backofen vorwarmen.
Die Salbeiblatter waschen und in feine
Streifen schneiden. Ins Risotto riihren.
Mit Meersalz und Pfeffer abschme-
cken. Das Risotto auf Tellern anrichten
und sofort servieren.

Risotto mit StBkartoffeln und Salbei

aus: Schmid, Local Superfoods (ISBN 9783830483045) © 2015 Trias Verlag



aus: Schmid, Local Superfoods (ISBN 9783830483045) © 2015 Trias Verlag





