ANGEBOTE UND INFORMATIONEN

bc'iren ost

FUR APOTHEKEN

Karotten-Ingwer-
Suppe

Zutaten fiir 4 Personen: 8 Karotten, 600 m/ Soja-Kokos-
milch, 600 m! Gemtisebriihe, 200 ml guter, trockener
Weillwein, 8 Schalotten, 4 junge Knoblauchzehen,

4 Fl vegane Schlagcreme, 2 EL Sonnenblumendl,

211 kleingehackter Ingwer, 2 griine Kardamonkapseln,
1'TL Kurkuma, 1 TL Koreander und Kreuzkimmel,
Pfeffer, Salz, Krauter und Chilifaden nach Bedarf

Zubereitung: Zunachst werden die geschnittenen
Schalotten mit Knoblauch im bereits heien 0l ange-
braten. Die Karotten klein schneiden und dazugeben.
Anschlieend Ingwer, Kurkuma, Koreander und
Kreuzkiimmel in den Topf geben und kurz darauf mit
Weilwein abloschen. Nach Zugabe des Kardamons
bei niedriger Hitze kdcheln lassen.

Brithe und Kokosmilch einrtihren und anschlieRend

alles pirieren. Abschmecken und nach Bedarf wiirzen.
Zum Anrichten mit Schlagcreme, Chilifaden und Krau-

tern garnieren.

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

|

— Hauplspeise —
Brokkoli-Linsen-
Risotto

Zutaten fur 4 Personen. 500 g Brokkoli, 150g Risotto-
reis, 150g rote Linsen, 3 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe,
3 EL Olivenal, 1/4 TL Sambal Oelek, 750 ml Gemise-
briihe, 1 Bund Basilikum

Zubereitung: Zwiebeln und Knoblauch sehr fein
gehackt in 2 EL Olivendl bei schwacher Hitze glasig
anschwitzen. Das Sambal Oelek und den Reis unter-
riihren. Die heile GemUsebruhe nach und nach dazu-
geben, bis der Reis die Fliissigkeit aufgenommen hat.
Zugedeckt bei schwacher Hitze insgesamt 45 Minuten
ausquellen lassen und ab und zu durchrthren.

Den Brokkoli in Rdschen und kleine Scheiben schnei-
den, anschlieBend mit den roten Linsen in Salzwasser
3 Minuten kochen und dann unter den noch leicht
flissigen Reis mischen. 2 Minuten durchziehen las-
sen. Die Basilikumblatter im restlichen O wenden
und unter das Risotto mischen.

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
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— Nachspeise —
Mohn-Dessert
mit Rosinen
Zutaten fiir 4 Personen: 160g Maisgriel, 40 Mohn,

250ml Sojamilch, 500 ml Wasser, 4 bis 671 Rosinen

Alle Zutaten im Topf unter Rihren aufkochen, bis der
Maisgriels zum dicken Brei wird. Deckel drauf und den
Herd abschalten.

Nach 10 Minuten Quellzeit die Masse in Puddingschal-
chen abfillen und 15 Minuten ruhen lassen. Um den
Pudding gut aus der Form zu losen, die Auenseite der
Schalchen mit kaltem Wasser abspiilen.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Quelle: Alle Rezepte sind inspiriert von
Chefkoch.de und von der Redaktion der
Bérenpost ,nachgewiirzt”



