Kulinarische
p l a Z a Erlebnis- und Verkaufsmesse

N 11. - 13.11. 2016

C U I i n a f i a Messe Freiburg

slowly veggiel, aslonly o @ ’
Blumenkohlsuppe mit Truffeldl ) 60 e

Zubereitungszeit: 65 Minuten
Zutaten flr 4 Portionen:

160 g Rote Bete

1% Knoblauchzehen

1ELOI

1 TL Zucker

Salz

Pfeffer

1 kleiner Blumenkohl (ca. 500 g)
1 groRe Kartoffel (mehligkochend)
¥ Zitrone (Bio)

1 Zwiebel

2 EL Butter

600 ml GemUsebrihe

frisch geriebene Muskatnuss
100 g Sahne

100 g Schmand

3-4 TL Triffelol

2 EL gehackter Estragon

Zubereitung:

1. Die Rote Bete schélen und in Wrfel schneiden. 1 Knoblauchzehe abziehen und fein hacken.

2. Das Ol in einem Topf erhitzen. Rote Bete und Knoblauch darin andiinsten. Mit Zucker
karamellisieren und mit 150 ml Wasser abléschen. Rote Bete ca. 20 Minuten garen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

3. Blumenkohl putzen, in kleine Rdschen teilen, abbrausen und abtropfen lassen. Einige Roschen zur
Roten Bete geben und 10 Minuten weich dinsten. Im Sud abkihlen lassen. Kartoffel schélen,
waschen, abtropfen lassen und wirfeln. Zitrone heill waschen, etwas Schale in feinen Streifen (Zesten)
abschalen. Saft auspressen.

4. Zwiebel sowie Ubrige %2 Knoblauchzehe abziehen und fein wirfeln. Butter in einem Topf erhitzen,
Zwiebel und Knoblauchwirfel darin glasig diinsten. Kartoffel und Blumenkohl zugeben, kurz mit
andUlnsten. Mit Brihe aufflllen, aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, -zesten sowie
Muskat wiirzen. Bei schwacher Hitze zugedeckt ca. 20 Minuten kécheln lassen.

5. Zutaten im Kochfond fein pirieren, durch ein Sieb passieren. Sahne und Schmand zugielRen, ggf.
noch etwas Briihe zugeben bzw. einkochen. Cremesuppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Rote-Bete-Wrfel und gefarbte Blumenkohlréschen aus dem Sud nehmen. Rdschen in Scheiben
schneiden.

6. Suppe auf vorgewdrmten Tellern anrichten. Nach Belieben mit Blumenkohlscheiben, Rote-Bete-
Wairfeln, Triffel6l, gehacktem Estragon sowie Pfeffer anrichten und sofort servieren.

Dazu passt knuspriges Knackebrot.

Pro Portion: 405 kcal/1710 kJ

33 g Kohlenhydrate, 9 g Eiweil3, 25 g Fett



Kulinarische
Erlebnis- und Verkaufsmesse

11. - 13.11. 2016

C U I i n a f i a Messe Freiburg

slowly veggie!, aslenly - ’
Griunkohlsalat mit Miso-Dressing (f() le
und gebackenem Butternut-Kurbis 'j

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Backzeit: ca. 20 Minuten

Zutaten Fur 4 Portionen:

1 Butternut-Kirbis (ca. 500 g)
1 Knoblauchzehe

1 Zweig Rosmarin

4 EL Olivenol

Salz

Pfeffer

300 g frischer Griinkohl
1-2 EL Miso-Paste

4 EL Zitronensaft

1 EL Agavendicksaft

2 EL Sesamsamen

2 EL Gojibeeren

1 Beet rote Kresse

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft: 180 Grad) vorheizen. Kirbis schilen, entkernen und
das Fruchtfleisch in Wirfel oder Spalten schneiden. Knoblauch abziehen, Rosmarinnadeln von
den Zweigen zupfen. Knoblauch sowie Rosmarin hacken, mit 2 EL Olivendl pUrieren.
Kirbiswirfel mit Gewirzol mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf einem mit
Backpapier belegten Blech im Ofen in ca. 20 Minuten weich garen. Kirbis etwas

abkuhlen lassen.

2. Grunkohl waschen, die groben Stiele entfernen. Kohl in sprudelndem Salzwasser ca. 1
Minute blanchieren, mit kaltem Wasser abspllen und sehr gut abtropfen lassen.

3. Flr das Dressing die Miso-Paste mit 3 EL Wasser, Zitronensaft, Agavendicksaft sowie dem
brigen Ol (2 EL) verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Grinkohl und Kirbis mischen und mit dem Dressing marinieren. Sesam, Gojibeeren
und Kresse dariberstreuen, Salat auf Tellern anrichten.

Pro Portion: 220 kcal/930 kJ
15 g Kohlenhydrate, 7 g Eiweil3, 14 g Fett



Kulinarische
Erlebnis- und Verkaufsmesse

11. - 13.11. 2016
Messe Freiburg

slowly veggie!, @S/’m”h(f .o ’
Safran-Blumenkohl-Tempura auf Erbsen-Minz-Puree / j g /eg
e e

Zubereitungszeit: 70 Minuten

Zutaten Fir 4 Portionen:

100 g Rettich

1 TL Agavendicksaft

5 EL Sojasauce

1 Blumenkohl

1 Pck. gemahlener Safran

2 EL WeiRweinessig

1 EL Zucker

Salz

1 Zwiebel

1-2 Kartoffeln (mehligkochend, ca. 150 g)
etwas Margarine zum Anbraten

100 ml Bio-Gemsebrihe (instant)

300 ml Sojamilch

500 g aufgetaute Tiefkihl-Erbsen

4 Zweige Minze

Pfeffer

50 g Tempurateig (z. B. , Tippy Tempura-Mix“ aus dem Asialaden)
Ol zum Frittieren

Sumach zum Bestreuen

Zubereitung:

1. FUr den Dip den Rettich schélen und auf der Kiichenreibe sehr fein reiben. Mit
Agavendicksaft und Sojasauce mischen, 30 Minuten ziehen lassen.

2. Blumenkohl waschen und in Réschen teilen. 300 ml Wasser, Safran, Essig, Zucker und Salz
aufkochen und die Blumenkohlréschen darin 6 Minuten bissfest garen. Kohl im Sud etwas
abkdhlen und dann auf einem Sieb abtropfen lassen.

3. Zwiebel abziehen und in Wirfel schneiden. Kartoffeln schalen und wurfeln. Kartoffel- und
Zwiebelwdrfel in 400 ml Wasser 15 Minuten weich garen, Wasser abgielSen.

4. Margarine in einem Topf schmelzen, Zwiebel- und Kartoffelwirfel darin andiinsten, Brihe
und 200 ml Sojamilch zugeben und aufkochen. Erbsen zugeben. 5 Minuten kochen und dann
mit dem PUriertstab grob plrieren. Minzeblattchen, bis auf einige zum Bestreuen, hacken und
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und warm halten.

5. Blumenkohlrdschen erst in der Gbrigen Sojamilch (100 ml), dann im Tempurateig walzen
und in heiRem Frittierfett goldbraun ausbacken. Erbsenplree auf Teller geben. Blumenkohl-
Tempura darauf anrichten, mit Sumach und Ubriger Minze bestreuen. Den Dip dazu reichen.

Pro Portion: 415 kcal/1750 kJ
42 g Kohlenhydrate, 28 g EiweiR, 14 g Fett



