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FOOD-BOOK




WAS DICH
ERWARTET?

6 Rezepte purer Genuss
Ungezahmte Shakshuka
Erbsen-Minz Risotto
Schneller Apfel-Crumble

\BE Gegrillter Pilz Burger
RN | -Avocado-Dip

Das ultimative







ZUTATEN

3 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark
Salz

1TL Ungezahmt

2 Fier

1 Dose Tomaten stiickig

1 rote Paprika
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 TL Tomatenmark

ctwas glatte Petersilie

1. Die Paprika waschen, entkernen und in Wiirfel schneiden, Zwiebel und

Knoblauchzehe schalen und fein wiirfeln.

2 Olivenol in der Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen, das vorbereitete Gemuse
dazugeben und anschwitzen. Dann Tomatenmark dazu und zwei Minuten mit

anschwitzen.

3.Mit der Dose Tomaten abloschen und das Ungezahmt und etwas Salz dazu.

Dann 5 Minuten Rocheln lassen und ab und zu umrihren.
4./ wei Rleine Mulden fiir die Fier in die Tomatensauce driicken.
In jede Mulde ein Ei geben und abgedeckt 6-7 Minuten stocken lassen, das

Figelb sollte fliissig bleiben.

5. Petersilie fein schneiden, damit die Shakshuka garnieren und genielsen.



EINFACH // 25-30 MINUTEN // SCHLOTZIGES SOULFOOD

‘Die Minze gibt einen grandiosen Twist und Frische—Kick.
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ZUTATEN

2 TL-\Airzbriihe
248 Minz & Kunz

1EL Butter

200g Risot.to.r.eis

2 Frihlingszwicbeln v vma|
150g TK-Lrbsen

150 ml trockener Weildwein

700 ml Wasser

Ollivenol

1. Wasser im Topf érhitizen und Wiirzbrithe dazugeben. Die Fruhlmgszmebeln
fein SChI’l6ld€n dabei das Griine der Zwiebeln extra Stellen

2. Etwas Olivenol im Topf erhi.t’_,zqm':ilé_);as weibe der FrUhIingsszibel glasig
anschwitzen. Dann den Reis daz_ugebén und anschwitzen, bis er glasig wird.
Dann mit Weilbwein abloschen: i+ 3 (1

3. Wenn der Wein fast korﬁplett verkocht istymit ctwas Briihe angiessen bis

«derReisknapp bedeckt.ist. Inmer wieder mit der Briihe angiessen wenn die

Fliissigkeit fast verkocht ist. L ety

5. Wenn der Risottoreis gar ist. — im Besten Falle noch leichten Biss hat — das
Rlsotto von der Herdplatte zichen.

Das Grin der Fruhlmgszmebel Minz and Kunz, Butter und Parmesan

unterheben. Dann clie E|rb$6n yorsnchtlg unterrithrenaand servieren.
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Aptel Crumble

EINFACH // 20 MINUTEN ARBEIT // 20 MINUTEN BACKEN




ZUTATEN

Fiir die Apfel Fir die Streusel
. 4 Apfel (ca. 1kg) « 160 g Mehl
« 2Ll Zitronensaft « 100 g brauner Zucker
e 1TL Krauterzucker No.1 « 1 Msp. Kuchenrausch
o Nalz
« 100 g Butter
« etwas Butter fur die Formen
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1. Apfel schalen, entkernen,
und Krauterzucker mische

2. Ofenfeste Form fetten. Ba

vorheizen. \
3.Mehl mit Zucker, Salz und Kud . fissel mischen.
4 Butter in Warfeln zugeben. Mit & 21 einem krimeligen Teig .
verkneten. : ' ‘\
5. Apfelwarfel auf die Formchen verteilen, dahévd urfel bis zum Rand

servieren.

Perfekt mit Vanillesauce oder Lis. ‘«J
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Pilz—Burger
EINFACH // 20 MINUTEN // FUR ZWEI

Saftig, aromatisch, mal wieder so ein Essen bei dem man einfach kein

Fleisch vermisst.



ZUTATEN

2 Scheiben Cheddar

% TL Fingersalz Orange

200g Austernpilze
2 TL Grillkrauter

« 2 TL gerauchertes Rosmarin
Paprikapulver « 150g Rucola Salat
o 3 TL Speisestarke « 1 Tomate

1 rote Zwiebel

BBO-Sauce

1 TL Vampirjager
2 ElL. Rapsol
2 Brioche Burger Buns

1.Wasche die Pilze und zerzupfe sie. Vermenge dann die Pilze mit den
restlichen Zutaten in einer Schussel.

2.Schneide die Tomate und die Zwiebeln in diinne Ringe und stelle sie
beiseite.

3.Gib die gewtirzten Pilze auf eine heifse Grillplatte mit Ol und brate sie

- schon knusprig aus.
‘ .Belege das Brioche Bun zuerst mit Cheddar, Rucola und Pilzen. IFir das
gewisse [xtra, gebe noch das Fingersalz Orange Rosmarin auf die Pilze.

5.Belege dann den Burger mit Zwiebeln, Tomaten und Burger Sauce.
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ZUTATEN

1 Avocado
100g Feta
3 EL Joghurt
1 TL Zitronensaft
Streugut

T

1.Die Avocado schalen und wirfeln. Mit allen anderen Zutaten in giner
mischen und mit einer Gabel zerdriicken oder so fein purieren wie Du
magst.

2.Am Besten eine Stunde ziehen lassen, dann wird es noch intensiver.




An Blutwurst scheiden sich die Geister.
Aber richtig in Szene gesetzt ist sie der perfektie
Begleiter.

Rihrei mit Flonz

Fine himmlische Kombination aus Cremigkeit und starken Aromen.

Kleiner Tipp: Eine Gewtirzgurke ist die perfekte Erganzung,.



ZUTATEN

4 Fier

Salz

8-10 Scheiben Blutwurst
3 ElL. Mehl

Ol zum Braten

1 TL Grillkrauter
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1.Bei der Blutwurst die Pelle abziehen.

2.Die Scheiben in Mehl walzen, dann das tiberschussige Mehl abklopfen.

3.0l in der Pfanne erhitzen und die Blutwurst von beiden Seiten gut anbraten.

4.In einer zweiten Pfanne ebenfalls etwas Ol erhitzen, die Fier hineinschlagen,

Grillkrauter und Salz dazugeben und mit dem Kochloffel verriihren.

5.Wirsing putzen, die dicken Mittelrippen herausschneiden, die Blatter griindlich

waschen und dann in grobe Streifen schneiden.

Mit den Blutwurstscheiben gemeinsam servieren.

Und — mit der Gewlirzgurke!



