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3 Peperoni (Paprika) in verschied. Farben

3 Apfel, 1 Bund Petersilie

Fir die Sauce:

3 EL Apfelsaft, 2 EL Zitronensaft

2 bis 3 EL Nussmus aus dem Glas, 2 TL Honig
/2 TL Herbamare, 1 Prise Zimt, 1 Msp. Ingwer
2 TL geriebener Meerrettich

Alle Zutaten fir die Sauce miteinander ver-
rihren. Peperoni in diinne Streifen schneiden.
Die geviertelten und entkernten Apfel fein ho-
beln. Die Petersilie fein hacken. Die Zutaten in
eine Schussel geben, mit der Sauce tibergies-
sen und gut durchmischen.

400 g junge Karotten

400 g kleine Zucchini

1 gelbe Peperoni

50 g Butter

6 EL GemuUsebrihe (Plantaforce)

6 EL Rahm (Sahne)

Herbamare, frische Petersilie

Karotten in Scheiben, Zucchini in Wiirfel und
Peperoni in Streifen schneiden. Das Gemtise
in der Butter kurz andimpfen, die Gemise-
brithe dazugeben und 10 bis 15 Minuten ga-
ren. Rahm zufiigen, mit Kriutersalz wirzen
und mit der gehackten Petersilie bestreuen.
Dazu passt Reis, Hirse oder Pellkartoffeln.

400 g festkochende Kartoffeln
300 g kleine Zucchini

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

'/2 Bund Zitronenthymian

1,5 dl (150 ml) Olivendl

abger. Schale von 1 Zitrone

2 Scheiben Schafskase a 250 g

12 Kirschtomaten

Bratfeste Alufolie

Auf dem Speiseplan

Kartoffeln schilen, in sehr diinne Scheiben
schneiden, in Salzwasser 6 Minuten kochen,
abschrecken und abtropfen lassen. Zucchini,
Zwiebel und Knoblauch in feine Scheiben
schneiden. Thymianblittchen abzupfen und
alles in etwas Olivendl 3 bis 4 Minuten diin-
sten. Mit Herbamare wiirzen, Zitronenschale
unterheben. Schafskise diagonal durchschnei-
den. Tomaten halbieren. 8 Bogen Alufolie vor-
bereiten, je 2 Ubereinander legen. Mit den
Kartoffeln und der Gemuisemischung belegen.
Darauf den Kise und die Tomatenhilften ge-
ben, mit Olivenol betriufeln. Nochmals mit
Herbamare wirzen und die Folie gut ver-
schliessen. Die 4 Folienpakete auf ein Back-
blech legen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C Umluft backen. Sofort servieren. Dazu
passt ein Fladenbrot oder kriftiges Vollkorn-
brot.

2 Karotten, 2 kleine Zwiebeln

2 mittlere Kartoffeln,

2 Stangen Staudensellerie

100 g Weisskraut, 1 kl. Stange Lauch
Rosmarin, Thymian, 2 Lorbeerblatter

1 Knoblauchzehe,

100 g Tomatenmark

1 | Plantaforce Gemusebrihe

50 g Vollkornspaghetti

Gemise waschen, schilen und klein schnei-
den. 4 EL Olivendl in einem Topf erhitzen, das
Gemiise darin andunsten und mit der Brithe
aufgiessen. Das Tomatenpliree und die Krau-
ter dazugeben und etwa 15 Minuten kocheln
lassen. Die Kriuter aus der Suppe nehmen.
Spaghetti in kleine Stticke brechen, in die Sup-
pe geben und alles nochmals 10 Minuten ko-
cheln lassen.

Dazu schmeckt ein gerostetes Brot mit Oli-
venol betraufelt. * MH
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