Kartoffel - Karotten - Pastinaken - Piiree
Zutaten (fiir etwa 4 Portionen):

500g Kartoffeln

300g Pastinaken

360g Mdhren

1 Ei
200ml Sahne
Muskat

Salz, Pfeffer

Kartoffeln, Pastinaken und Karotten waschen, schdlen, in kleine Stiicke schneiden
und in etwas Fliissigkeit oder im Dampftopf garen. Mit dem Ei und der Sahne zer-
stampfen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Vegane Lauch-Kartoffel-, Kdse" Suppe
Zutaten (fiir etwa 4 Portionen):

3 Lauchstangen

2 Zwiebel

6 Kartoffel(n), geschdlt, klein geschnitten
20g  Cashewniisse

2 Mahre

10 EL Hefeflocken
4 TL Kurkuma
Muskat
Ol, Senf

Das Gemiise klein schneiden und in etwas Ol anbraten. Die Cashewniisse im Mixer
fein mahlen (oder vorher einweichen und mit dem Piirierstab und etwas Wasser
piirieren), mit ca. 3/4 | Wasser vermischen. Die entstandene Cashewsahne iiber
das Gemiise geben.

Die Gewiirze hinzugeben und ca. 10 min. kocheln lassen, bis die Kartoffeln gar
sind. Nach Vorliebe weiter abschmecken (z. B. mit etwas Senf, fiir noch "kdsige-
ren" Geschmack), evtl. noch Wasser hinzufiigen.

Gefiillter und iiberbackener Hokkaido - Kiirbis mit Pfirsch

und Kartoffeln
Zutaten (fiir etwa 4 Portionen):
2 Kiirbis Hokkaido

8 Hdhnchenbrustfilet 4 groBe Kartoffeln festkochende
1/2L  Rotwein, trocken 1TL Cayennepfeffer

1TL  Tomatenmark 1TL Krdutersalz

160g Kase, gerieben 1TL  Paprikapulver

2 Schalotten 20ml  Rapsal

Die Hahnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen, in eine verschliefbare
Schiissel legen und mit dem Rotwein begiefien. 1/2 Tag ziehen lassen (ldnger
geht natiirlich immer).

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Den Kiirbis quer halbieren, oben
und unten jeweils eine Scheibe abschneiden, damit man die beiden Halften ohne
Hilfe stellen kann. Die Kiirbishdlften so aushshlen, dass ein ca. 5 mm breiter
Rand stehen bleibt. Das Fruchtfleisch fein hacken. Die Kerne lassen sich iibri-
gens lecker rosten, also nicht unbedingt entsorgen.

Den Pfirsich kurz in kochendem Wasser iiberbriihen, die Haut abziehen und das
Fruchtfleisch wiirfeln. Die Schalotte fein wiirfeln und in einer hohen Pfanne
anbraten. Die Hahnchenbrustfilets grob wiirfeln, hinzufiigen, kurz anbraten,
herausnehmen und beiseitestellen. Die Kartoffeln schdlen, fein wiirfeln und in
der Pfanne anbraten.

Frisches Dessert mit Mango
Zutaten (fiir etwa 4 Portionen):

1 Mango
20g  Kokosraspel
3EL  Honig

500g Naturjoghurt

Mangos schdlen und wiirfeln, vorsichtig mit dem Honig verriihren. Ca. 15 Minuten
ziehen lassen. Kokosflocken hineingeben, die Masse sollte noch etwas fliissig
sein. Joghurt mit dem Schneebesen etwas aufschlagen, in 4 Dessertschdlchen
verteilen. Obenauf die Fruchtmasse geben und nach Geschmack verzieren.




