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Passend zu unserer Aktion ,Veganuary — 1 Monat vegan“ haben wir diese Woche alle Rezepte alogischer Landbau
vegan gestaltet bzw. mit veganen Milchprodukte-Alternativen. Viel SpaRR beim Ausprobieren!

Rote Bete-Suppe mit Paprika

~ 0,5kg Rote Bete, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 Paprika, 1 Dose Pizzatomaten, 1 EL Olivendl, 1 EL Essig,

Salz & Pfeffer™

Die Rote Bete in einem Topf mit Wasser ca. 30 Min. kécheln lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
wiirfeln, Paprika waschen und ebenfalls fein wiirfeln. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen und Zwiebeln,
Knoblauch und Paprika darin andiinsten. Die Pizzatomaten und den Essig hinzugeben, 10 Min. kocheln lassen.
Zum Schluss Rote Bete hinzugeben und die Suppe fein pirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gebackener Rettich mit Gurken-Rahmgemiise

~ 1 Rettich, 1 Schlangengurke, 1 Zwiebel, 1 Dose Kichererbsen, 7 EL Olivendl, 200ml vegane Sahne-Alternative
(z.B. Soja Sahne), 2 EL Senf, 2 EL Agavendicksaft, 1-2 EL WeiRweinessig, Krauter, Salz & Pfeffer ~

Rettich waschen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. In reichlich Salzwasser ca. 10 Min. kochen. Das Wasser
abgieRen, die Rettichscheiben trocken tupfen, auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech ausbreiten und
mit Olivendl betraufeln. Den Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Kichererbsen abgieRen und mit
150ml Wasser zu einer homogenen Masse pirieren und mit Salz abschmecken. Die Masse auf die Rettichscheiben
verteilen. Den Rettich ca. 30 Min. backen. Die Gurken schalen, langs halbieren, die Kerne mit einem Loffel
herauskratzen, das Fruchtfleisch in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die
Gurkenstiicke in Olivendl in einer Pfanne anbraten, die Zwiebelwirfel zugeben, kurz mit anschwitzen. Mit 300ml
Wasser und 200ml veganer Sahne-Alternative abléschen, alles aufkochen, salzen und zugedeckt bei ca. 10 Min.
kocheln lassen. Senf in das Gurkengemiise riihren, mit Agavendicksaft und dem Essig abschmecken. Das Gemiise
auf tiefe Teller verteilen, den gebackenen Rettich daraufsetzen und mit Krdutern garniert servieren.

Rote Bete Kompott — die Bratkartoffel freut sich Gber die Rote-Bete-Gesellschaft @

~ 250g Rote Bete, 1 sduerlicher Apfel, 1 Knoblauchzehe, 50g Rosinen, 200m| Rotweinessig, 100ml Apfelsaft,
100g brauner Zucker, 1 TL Pfeffer, Salz ~

Rote Bete in Salzwasser 30-40 Min. weich kochen. Inzwischen den Apfel waschen, schélen, vierteln, Kerngeh&use
entfernen. Die Apfelviertel wiirfeln. Knoblauchzehe schalen und in feine Wiirfel schneiden. Mit den Gbrigen
Zutaten zusammenmischen. Die Rote Bete abgieRen, abschrecken, schalen und grob raspeln. Mit den anderen
Zutaten aufkochen, unter Riihren in 15 Min. dick einkochen lassen. Das Kompott passt zu Bratkartoffeln!

Apfel-Rettich-Salat

~ 1 lila Rettich, 1 Paprika, 1 Apfel, 50g Walnusskerne, Fiir das Dressing: 2 EL Apfelessig, 3 EL Apfelsaft, 2 EL O,

1 EL Walnussol, 1 Pr. Zucker, Salz & Pfeffer ~

Das Gemiise waschen. Den Rettich in Stifte schneiden, Paprika entkernen und in Streifen schneiden, Apfel
entkernen und in diinne Scheiben schneiden. Die Walnusskerne klein hacken. Alles fiir das Dressing in einer
groRen Schiissel zusammenmischen, das Gem{se hinzufligen und abschmecken. 20 Min. ziehen lassen. Mit den
gehackten Walnusskernen garniert servieren.

Schoko-Orangen-Muffins mit Banane

~ 2 Bananen, Saft einer Orange, Abrieb einer Orange, 160g Mehl, 100g Zucker, 50g Backkakao, 1 EL Speisestérke,
% Pck. Backpulver, 75ml Pflanzendl, 1 Prise Salz ~

Alle trockenen Zutaten in eine Schiissel geben, den Abrieb der Orange mit dazu geben und alles gut vermengen.
Die Banane, den ausgepressten Saft der Orange und das Ol in einen Mixer geben und alles fein piirieren. Nun die
Bananenmischung zu den trockenen Zutaten geben und alles rasch zu einem glatten Teig verrihren. Den fertigen
Teig in Muffinférmchen verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 170°C Umluft fir ca. 20-25 Min. backen.



