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| oMATEN=SUPPE

Zutaten fiir 4 Portionen
800 g Tomaten

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe
1 rote Chilischote

2 EL Olivendl
500 ml Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch

Zubereitung

Wasserkocher fiillen und anschalten.
Tomaten waschen und an der Unterseite

mit einem Messer kreuzweise einritzen.

Dann die Tomaten in einen kleinen Topf legen
und mit kochendem Wasser iibergieRen.
Kaltes Wasser in eine Schiissel fiillen.

Nach 2 Minuten die Tomaten mit einem
Schaumloffel aus dem heien Wasser in das
kalte Wasser legen (,,abschrecken®) und
wieder 2 Minuten warten.

Nun ldsst sich die Schale leicht vom Frucht
fleisch der Tomaten abziehen. Dann die To-
maten vierteln, entkernen und grob wiirfeln.
Die Schalotte und den Knoblauch schédlen und
fein wiirfeln.

Die Chilischote waschen, den Stielansatz
abschneiden und die Schote der Lange nach
aufschneiden. Dann die Kerne mit einem

1 kirschgroBes Stiick Ingwer

150 g Zuckerschoten
Salz
Limettensaft

Nach Belieben zusitzlich: Koriandergriin,
Sonnenblumenkerne, Wildreismischung

Messer entfernen und die Chilihdlften klein
schneiden.

Achtung: Nicht in die Augen fassen, Hdande waschen!
Den Ingwer mit einem kleinen Messer ab-
schélen und fein reiben.

Ol in einem Suppentopf auf mittlerer Stufe
erhitzen. Ingwer, Schalotte und Knoblauch

in heiBem Ol andiinsten. Gemiisebriihe und
Kokosmilch zugieRBen. Dann die Tomaten zu-
geben und unter gelegentlichem Riihren ca.
15 Minuten leicht kdcheln lassen.

Inzwischen die Zuckerschoten waschen,
putzen und schrag halbieren.

Die Suppe mit einem Stabmixer fein piirieren.
Die Zuckerschoten in die Suppe geben und
ca. 5 Minuten gar kdcheln lassen.

Suppe mit Salz und Limettensaft abschmecken
und in Tassen fiillen.

BASE=DinkeL—~CeEPES MiT SPINAT=]_AUCH=FULLUNG

Zutaten fiir 4 Portionen

30 g Parmesan

400 ml Milch (3,5 % Fett)
175 g Dinkelmehl Type 1050

2 Stangen Lauch
250 g Spinat
1 Knoblauchzehe

Muskatnuss
2 Zweige Thymian
50 g Emmentaler (45 % Fett)

3 Eier 50 g Frischkdse (45 % Fett)
6 EL Olivenol Salz und Pfeffer
Zubereitung

* Parmesan fein reiben. Milch mit Dinkelmehl
und Parmesan glatt riihren. Eier zugeben, mit

1 EL Olivendl zu einem zdhfliissigen Teig verriih-

ren und 10 Minuten quellen lassen. M



S

« Lauch putzen, in feine Ringe schneiden und Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Darin
griindlich waschen. nacheinander bei mittlerer Hitze insgesamt

« Spinat putzen, waschen, trocken schleudern 12 Crépes backen. Dafiir jeweils 1 Kelle Teig
und grob hacken. hineingeben und pro Seite 2-3 Minuten

« Knoblauch schilen und fein hacken. backen. Crépes auf einen Teller stapeln

und abkiihlen lassen.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Lauch und
Knoblauch darin 5 Minuten bei mittlerer
Hitze andiinsten. Dann den Spinat zugeben, Crépes mit der Lauchmischung fiillen und
2 Minuten diinsten und zusammenfallen zu Vierteln falten.

lassen. Die FIUSSingit bei kleiner Hitze ver Thymian waschen und Blattchen abzupfen.
dampfen lassen und Frischkdse unterriihren. Emmentaler reiben.

Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebenem
Muskat abschmecken.

Crépes in eine gefettete Auflaufform
schichten und mit Thymian und Emmentaler
bestreuen. Im Ofen in 15 Minuten goldbraun
tiberbacken.

ArereL=Quaek=DEssEeT MiT PUsSEN &0

Zutaten fiir 4 Portionen .

/> Bio-Zitrone 400 g Magerquark

4 Apfel 100 g Frischkdse

1 EL Kokosbliitenzucker 1 EL Honig

60 g gehackte Niisse 2 Stiele Minze

(z.B. Erdniisse, Walniisse, Haselniisse)

Zubereitung

« Zitrone heiB abwaschen, trocken tupfen, * Inzwischen die Niisse grob hacken.
Schale abreiben und Saft auspressen. In einer Pfanne ohne Fett résten bis sie

« Apfel schélen, vierteln, Kerngeh&use duften, herausnehmen.
entfernen und Fruchtfleisch wiirfeln. + Den Quark mit dem Frischkdse und Honig

« 1 TL Zitronenschale, 2 EL Zitronensaft, verriihren.
Apfe[w(jrfe[ und Kokosbliitenzucker in * Nunin kleine Portionsgléschen erst etwas
einen Topf geben und aufkochen lassen. Kompott, dann die Quark-Frischkdse-Creme
Dann unter gelegentlichem Riihren etwa und dann noch einmal Kompott schichten.

10 Minuten bei geringer Hitze kdcheln Mit Niissen bestreuen.
lassen, bis die Apfel zu zerfallen beginnen. Minze waschen, trocken schiitteln, Blétter

Nach Bedarf noch etwas Wasser zufiigen. abzupfen, in diinne Streifen schneiden und
Kompott von der Herdplatte nehmen und das Dessert damit garnieren.
auskiihlen lassen.

KONSUM Offizieller Partner des Priventionsprogramms »Gesund & Cool«
LEIPZIG Konsum Leipzig ist immer in der Ndhe - alle Zutaten erhalten Sie in unseren Filialen.



