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' Vorspeise: Glasierter Lauch auf
Gelbe Erbsen-Kurbis-Dip

 a

-

_r"- £

Zutaten fur 5 Portionen

Menge Zutat

Dip

500 g Hokkaidokurbis

140 g gelbe Erbsen, halbe getrocknet
20-30 ml Zitronensaft

100 ml Orangensaft

1-2TL Salz

15 mi Rapsadl nativ

Kreuzkimmel, gemahlener
Koriander, Kurkuma, Salz und
Pfeffer
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Und so geht's:

1.

Waschen Sie den Hokkaidokurbi. Entfernen Sie die Kerne und Strunk. Schneiden Sie
den Kurbis in mittelgrof3e Sticke und dunsten Sie ihn entweder im Kombidampfer bei
100 Grad, 100% Feuchtigkeit oder im Topf mit etwas Wasser und geschlossenem Deckel
fur ca. 20 Minuten. Die Stlcke sollten sollte schén weich sein, auch die Schale.

Waschen Sie die Erbsen wahrenddessen in einem Sieb warm ab und kochen Sie sie in
einem Topf mit Wasser (ohne Salz!) mit Deckel fur 15 Minuten weich.

Schutten Sie die Erbsen anschlieliend in einem Sieb ab und waschen Sie sie nochmal
mit Wasser ab.

Plrieren Sie die weichgekochten Erbsen, Gewdrze, O, Zitronen- und Orangensaft sowie
den abgekuhlten Karbis mit dem Purierstab oder Mixer fein.

Schmecken Sie den Dipp mit Gewurzen, Salz und Pfeffer ab.
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Zutaten fur 5 Portionen

Menge Zutat

Lauch

1 kg Lauch

60 mi Bratol

3TL Paprikapulver edelsul3

1-2TL Salz

Und so geht's:

1.

Putzen Sie den Lauch grob vor und schneiden
Sie die Ende unten ab.

Schneiden Sie den Lauch langs in etwa 10 cm
lange Halften. Waschen Sie diese vorsichtig
nochmal in einem Sieb unter kaltem Wasser ab, da sich oft Erde zwischen den Schich-
ten befindet. Achten Sie darauf, dass die Halften so gut es geht zusammenbleiben.
Lassen Sie sie etwas abtropfen

Legen Sie die Lauchhalften mit der Schnittseite nach oben auf ein leicht gedltes oder
mit Backpapier belegtes Blech.

Ruhren Sie die Marinade aus Ol, Paprikapulver, Salz und Pfeffer an. Verteilen Sie die
Marinade mit einem Pinsel gleichmaRig auf den Schnittflachen.

Rosten Sie den Lauch im Ofen oder Kombidampfer bei 160 Grad (15 % Feuchtigkeit) fur
25 bis 30 Minuten. Der Lauch sollte weich und auf der Oberseite leicht gebraunt sein.
Richten sie den Dip auf dem Teller an und garnieren Sie jeweils 2 oder 3 Lauchsticke
auf dem Dipp. Ein wenig Kresse verleiht dem Ganzen das gewisse Etwas.
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' Hauptgericht: Linsenbraten
mit Beerensol3e (vegan)
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Zutaten fur 10 Portionen

Menge Zutat

Linsenbraten

1,5 kg schwarze / braune Linsen

Piment, Lorbeerblatt
250 g Rapsol
300¢g Zwiebeln gewurfelt
600 g Wurzelgemuse gewdurfelt (Karotte,

Sellerie, Lauch)
108 Rosmarin, fein geschnitten
100 g mittelscharfer Senf
200 g fein geschnittene glatte Petersilie
4-6 Peperoni ohne Kerne fein gewur-

felt © Nina Riihr SINN - MEDIA
12g Knoblauch gewurfelt Hinweis:
5g Orangenschale fein gerieben 2 bis 4 Tage vor der Zubereitung:
5g Zitronenschale fein gerieben Lassen Sie 500 ghder Linsen kei-
R R
100 g Leinsamen geschrotet nach dem Einweichen griindlich
ca.80g Salz mit Wasser ab und fillen Sie sie in

Pfeffer nach Geschmack ein geeignetes Gefal3. Spulen Sie
sie mindestens zweimal taglich mit

2 mit Rapsol gefettete Wasser ab. Die Keimdauer betragt
Kastenformen (30 cm) 2 bis 4 Tage.

oder beschichtete Kastenformen

1 Tag vor der Zubereitung: Weichen
Sie das verbleibende 1e Kilogramm
der Linsen fur 6-8 Stunden ein.
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| Hauptgericht: Linsenbraten
mit Beerensol3e (vegan)
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Und so geht's:

1. Giel3en Sie die eingeweichten Linsen ab
und kochen Sie sie fur 10-15 Minuten mit
Lorbeerblatt und Piment, bis sie bissfest
sind. Giel3en Sie die Linsen durch ein Sieb
ab und lassen Sie sie etwas abkuhlen. Pu-
rieren Sie ca. 1/4 der Linsen fein.

2. Blanchieren Sie die gekeimten Linsen kurz
und mische Sie sie mit den kalten gekoch-
ten Linsen.

3. Dunsten Sie Zwiebeln im Rapsol glasig an.
Geben Sie das Wurzelgemuse hinzu und
lassen es kurz mitschmoren.

4. Geben Sie das geschmorte Gemuse zu den
Linsen. Lassen Sie alles etwas abkuhlen. © Nina Riihr SINN - MEDIA

5. Fugen Sie nun alle weiteren Zutaten hinzu
und schmecken sie mit Salz und Pfeffer ab.

6. BefUllen Sie die Kastenformen sorgfaltig mit der Mischung. Dricken Sie die Masse gut
zusammen und streichen Sie sie oben glatt. Streichen Sie die Oberflache mit etwas
Rapsol ein.

7. Backen Sie den Linsenbraten: Im Backofen empfehlen wir 200° Ober -und Unterhit-
ze im vorgeheizten Backofen, dauer ca. 45 min bei backen lassen. Im Kombidampfer
empfehlen wir 160° bis 180° ca. 30 min (bis Linsenbraten eine goldbraune gebackene
Kruste hat).

Tipp: Sollte die Linsenmasse nicht die gewunschte Konsistenz haben: purierte Linsen zur
Bindung bzw. Gemusebruhe als FlUssigkeit zugeben
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Zutaten fur 10 Portionen

Menge Zutat
BeerensofRRe
1,5 kg TK-Beerenmischung oder selbst

zusammengestellte und einge-
macht Beeren bzw. gefrorene

Beeren
250 mi Apfelsaft
10g Zimt und Vanille
60 g Rubenzucker
2 Peperoni ohne Kerne in feine Wur|
fel geschnitten
3g Salz
Mais - oder Kartoffelstarke zum T
Abbinden © Nina Ruhr SINN - MEDIA

Und so geht's:

Geben Sie die Beeren in einen Topf und kochen Sie sie kurz auf.

Geben Sie den Apfelsaft hinzu.

Geben Sie Rubenzucker, Zimt, Vanillepulver, Peperoni und Salz hinzu.
Lassen Sie alles aufkochen und purieren die Masse anschlieBend fein.
Streichen Sie die Beerenmassen durch ein feines Sieb in einen Topf.
Schmecken Sie die Beerensol3e ab und ziehen Sie sie, wenn notig, leicht ab
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' Dessert: Emmer mit
Apfel & Birne
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Zutaten fur 10 Portionen

Menge Zutat

1kg Apfel

1 kg Birnen

100 g Rubenzucker

1,251 Vollmilch

2-11 Wasser

150 g Rubenzucker (fur die Milch)

1 Vanillestange
Prise Salz

500 g Emmer (rundgeschliffen)
Zimt

500 ml Schlagsahne aufgeschlagen © Nina Rihr SINN - MEDIA

Und so geht's:

1. Vierteln und Entkernen Sie die Apfel & Birnen. Schneiden Sie das Obst in kleine Wiirfel.

2. Karamellisieren Sie 100 g Rubenzucker karamellisieren. Geben Sie das Obst dazu und
Sie mit etwas Wasser ab. Lassen Sie die Masse unter leichtem Ruhren kurz aufkochen.

3. Lassen Sie die Milch mit Wasser, Zucker, Vanille und Salz aufkochen.

4. Geben Sie den Emmer dazu und lassen Sie alles leicht kdcheln bis der Emmer bissfest
und gar ist.

5. Schmecken Sie mit Zimt ab.

6. Wenn der Emmer abegkuhlt ist, heben Sie die Schlagsahne unter.

7. Nun konnen Sie alles mit dem Obst anrichten.
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