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Irische Pastinaken-Apfel-Suppe 6’, %/ / <
~ 200g Apfel, 400g Pastinaken, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 750m| Gemiisebriihe, & AN
100ml vegane Sahne-Alternative (z.B. Soja Sahne), 1 EL O, 2 TL Currypulver, 1 TL Kreuzkiimme!, 1 TL Koriander,
1% TL Kardamom, Kradutersalz, Pfeffer, etwas getrocknete Krauter ~
Apfel schilen und entkernen, Pastinaken schélen; beides in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel schilen und fein
wirfeln. Ol in eine Pfanne geben, Zwiebeln darin glasig andiinsten, Apfel und Pastinaken hinzufiigen und kurz mit
andunsten. Die Gewiirze und den zerdriickten Knoblauch hinzugeben, 2 min. unter standigem Rithren mit
diinsten. Langsam die Briihe hinzufiigen unthalles gut verriihren. Zugedeckt etwa eine halbe Stunde kécheln
lassen, bis die Pastinaken weich sind. Die Suppe mit einem Piirierstab plirieren, vegane Sahne-Alternative
zugeben und erhitzen, aber nicht koghen lassen. Das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit getrockneten
Krautern garniert servieren.
Tipp: Dazu schmeckt ein kréftiges Brot.

Herzhafter Wirsing-Kartoffel-Auflauf

~ 1 Wirsing, 2 Zwiebeln, 2-3 Apfel, 700g Kartoffeln, 125g Mandorino (=vegane Hartkase-Alternative),

250ml vegane Sahne-Alternative (z.B.’Soja Sahne), 2 EL Rapsol, Muskatnuss gerieben, Salz & Pfeffer ~

Den Ofen auf 220°C Ober-/Unterhitze vorhéizen. Den Wirsing waschen, vierteln, den Strunk entfernen und in
feine Streifen schneiden. Zwiebeln schilen und in.diinne Ringe schneiden. Die Apfel entkernen und klein wiirfeln.
Die Kartoffeln waschen oder schilen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln und bis zur Verwendung in
einer Schale mit kaltem Wasser zur Seite stellen. Den Mandorino grob reiben. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
darin die Zwiebeln bei mittlerer Hitze glasig andlinsten. Die Apfelwiirfel zugeben und kurz mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Wieder 2 EL Ol in die Pfanne geben, den Wirsing darin kurz anbraten,
dann ca. 100m! Wasser, und die vegane Sahne-Alternative angieRen. Den Wirsing mit geschlossenem Deckel

3-4 min. bei mittlerer Hitze diinsten. Zwiebel-Apfel-Mischung und den Wirsing in eine grofle Schiissel geben, die
Hilfte des Mandorinos zufligen, alles gut mischien, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Alles gleichmafig in
einer gefetteten Ofenform verteilen. Die Kartoffelscheiben abgieBen, leicht trockentupfen und auf das Gemiise
schichten. Den restlichen Mandorino dariiber streuen. Im Ofen ca. 40-50 min. garen, bis es oben goldbraun ist.

Warmer Wirsing-Salat mit Ofen-Wurzelwerk

~ % Wirsing, 300g Pastinaken, 300g Mohren, 4 El Olivendl, 1 EL Apfelessig, 30g Nusskerne nach Belieben,

1 Prise Zucker, Salz & Pfeffer ~

Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.Pastinaken und Méhren schilen und in Stiicke schneiden. Mit 2
EL Ol und etwas Salz und Pfeffer mischen, ca. 25 min. im Ofen backen. Ca. 5 min. vor Garzeitende die Niisse mit
auf das Blech legen. Inzwischen den Wirsing waschen, in breite Streifen schneiden und in kochendem Salzwasser
ca. 3 min. bissfest blanchieren. Fiir die Marindde 2 EL Olivenél, 1 EL Apfelessig, Zucker, Salz und Pfeffer verrlhren.
Den Wirsing kurz abtropfen lassen. Dann in einer'Schiissel mit dem Ofengemuse, den Niissen sowie der Marinade
mischen und abschmecken.

Ingwer-Clementinen-Shot — zur Stdrkung der Abwehrkrifte!

~ 500g Clementinen,i1Zitrone, 300g Apfel, 100g Ingwer, 50g Kurkuma, etwas Zucker ~

Die Clementinen und die Zitrone schélen. Apfél waschen und entkernen. Alle Friichte in grobe Stucke schneiden.
Ingwer und Kurkuma ebenfalls waschen, biirsten und fein wirfeln. Die Zutaten zusammen mit 200ml Wasser und
etwas Zucker in einen Mixer geben und fein piirieken, ,Feine Gemiiter” konnen auch alles nochmal durch ein Sieb
passieren. Den Shot in gut verschlieBbare Flas¢hen flillen und im Kuhlschrank aufbewahren. Er sollte innerhalb
einer Woche getrunken werden.

Clementinen-Dessert

~ 4 Clementinen, 20g Ingwer, 500g vegane Joghurt-Alternative (z.B. Sojade), 1 Packchen Vanillezucker,

2 EL Zucker, 1 Prise Zimt, Zartbitter-Schokoraspeln als Deko ~

Die Clementinen schilen und die einzelnen Stucke auseinandertrennen oder filetieren. Saft dabei auffangen.
Ingwer waschen, abbiirsten und fein hacken. Zucker, Clementinensaft, Ingwer und vegane Joghurt-Alternative
verriihren, Mandarinenstucke dazu geben. Das Clementinen-Dessert in Schalchen anrichten und mit
Schokoraspeln bestreut servieren.




