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Rote-Linsen-Suppe
2 Portionen

2 Frihlingszwiebeln in feinen Ringen

2 Gelbe Riiben in Wiirfeln

1 EL Olivendl

120 g rote Linsen

500 ml Gemsebriihe

200 ml Milch

Salz, Curry, edelstiBes Paprikapulver

2 EL Zitronensaft

2 EL gehackte Petersilie oder Koriander
% rote Paprikaschote in feinen Wiirfeln
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Linsen in einem Sieb kalt abspiilen, abtropfen lassen.
Zwiebeln und Gelbe Riiben in heiBem Ol andiinsten.
Linsen und Briihe unterriihren. Alles aufkochen, zu-
gedeckt bei schwacher Hitze 10-15 Minuten kécheln
lassen. Mit dem Stabmixer pirieren. Fein gewiirfelte
Paprika, Milch und evtl. noch etwas Briihe einriihren,
aufkochen und kurz weiter kécheln lassen. Mit Gewdir-
zen und Zitronensaft abschmecken. Evtl. mit Krautern
garnieren.

Dazu Vollkornbaguette oder -toast servieren.

Pro Portion (ohne Brot): ca. 280 kcal, 18 g EiweiR,
7 g Fett, 34 g Kohlenhydrate, 12 g Ballaststoffe

Grinkernaufstrich

100 g feinen Griinkernschrot
% | Gemusebriihe
60 g weiche Butter
1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe ;
reichlich Majoran, Basilikum, Salz -
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Den Griinkernschrot in die kochende Briihe geben
und bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten ausquellen
lassen. Dabei 6fter umriihren. Die Zwiebel sehr fein
wirfeln und in etwas Butter brdunen. Den ausgekihl-
ten Griinkern mit allen anderen Zutaten mischen, die
restliche Butter zugeben und abschmecken.

Gesamt: ca. 844 kcal, 14 g Eiweil3, 57 g Fett,
69 g Kohlenhydrate, 13 g Ballaststoffe

Indianisches Maisdessert
4 Portionen

700 g sauerliche Apfel

4 EL Ahornsirup

125 g Maisgriel’ (Polenta)
% TL Salz

60 g Butter

4 EL Honig

% Liter Dickmilch

1 EL Zitronensaft
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Die Apfel waschen, vierteln, die Kerngehause entfer-

nen und die Apfelviertel in diinne Scheiben schneiden.

Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen. Die Apfel-
scheiben einfillen und mit Ahornsirup und Zitronen-
saft betrdufeln. In einer Schissel den MaisgrieR mit

Salz mischen. Butter und Honig in einem Topf zerlaufen

lassen und mit der Dickmilch verriihren. Maisgrief3
unterriihren und auf den Apfelspalten verteilen. Bei
180 Grad etwa 1 Stunde goldbraun backen.

Der MaisgrieR kann auch durch VollkornweizengrieR
ersetzt werden.

Pro Portion: ca. 447 kcal, 6 g EiweiB, 21 g Fett,
57 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

Sesamkartoffeln
mit Paprikagemiise und Dip

% 2 Portionen

600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
2 ELOI, 1 EL Sesam

1 Frihlingszwiebel oder 50 g Lauch

1 rote Paprikaschote in feinen Streifen

1 Fleischtomate in Wiirfeln

Salz, Pfeffer, edelstiRes Paprikapulver
gehackte Petersilie
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Fir den Dip: 125 g Magerquark, 2 EL Sauerrahm, Salz,
Pfeffer, Currypulver und Schnittlauchréllchen nach
Belieben

Kartoffeln in Wasser etwa 20 Minuten kochen, pel-

len und langs in Spalten schneiden. 1 EL Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffelspalten darin
bei mittlerer Hitze braten, dabei den Sesam unter die
Kartoffeln mischen und kurz mitrosten.

Fiir das Gemdse Friihlingszwiebel oder Lauch im
restlichen Ol andiinsten. Paprika zufiigen. Alles unter
Rihren bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten braten,
dann die Tomatenwiirfel unterheben. Das Gemiise
aufkochen, zugedeckt bei milder Hitze etwa 5 Minuten
kdcheln lassen. Mit Gewiirzen und Petersilie abschme-
cken.

Dip: Quark mit Rahm und Gewdirzen verrihren.

Pro Portion: ca. 425 kcal, 18 g EiweiR3, 15 g Fett,
52 g Kohlenhydrate, 11g Ballaststoffe




