2 grolde Rote Riiben (vorgekocht)

1 Handvoll Cashewnlisse (gerieben)
2 Packung Schafskase (Feta)

1 Knoblauchzehe
Olivenol
Salz, Pfeffer

Alles mit dem Purierstab gut
LYYy mixen.

Soviel Ol zugeben, dass eine
nicht zu flissige Creme entsteht
- sonst als Dip verwenden

4 Eb Rote Riiben kann man auch
{:ﬂ sehr gut im Backrohr weich
bekommen. Locker in Alufolie
wickeln, in eine Form legen und
1-2 Stunden bei 180° backen.
Nadelprobe.

Wenn sie ausgekuhlt sind,
lassen sie sich besonders leicht
schalen!

Handschuhe schiitzen vor roten
Verfarbungen

hies
» 3
300 g Rote Riiben, gekocht und
geschalt

200 g Schokolade geschmolzen
250 g Butter

140 g Zucker

3 Eier

2 Essloffel Mehl

50 g Kakaopulver

4 Teeloffel Backpulver
Salz

E .
Picnic

Bu;ter und chkercrgmlilg Keéle,'«te mm Mdﬂel’\men
rihren, Eier dazu und alles gut
glattriihren. : : und N(ld\ﬂ@dlefl

Rote Riiben pirieren,
Schokolade unterriihren,

danach Mehl, Kakao, ; : 96K0d'\.t wui 9eteote’c

Backpulver und Salz dazu.Auf =

einem Blech ca 30 Minuten bei 5 : 001, Kaﬂu') Madene)

180° backen. - Mactin unl Saceah

Niemanden verraten, welches @,

Superfood drin ist! i by s om
% '].%e

AChen n
Wenn die roten Ruben heif} pi- Botaniachen Garte

riert werden, gleich die Schoko- det Univewsitat Wien
lade mit dazu geben und darin =
schmelzen lassen.
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1 Zwiebel

2 cm Ingwer frisch

1 Tasse Rote Linsen

3 Karotten

2 Kiirbis (Butternuss)
Obers oder Sauerrahm
Salz, Pfeffer, Kurkuma,

etwas Chili

23 Zwiebel hacken, Ingwer reiben
o E -
aa und in etwas Ol oder Ghee (But-
terschmalz) ,anschwitzen®.!

1 Teeloffel Kurkuma dazu, kurz
mitrosten. Linsen, grob gewdir-
felte Karotten und Kiirbis dazu.
Mit Wasser bzw Suppe? aufgie-
Ren. Die Linsen nehmen viel
Flussigkeit auf, immer wieder
nachgiel3en!

Wenn das Gemiise weich ist, mit

y | Obers, Rahm, Salz und Pfeffer,
ev Chili wiirzen und alles mit
( dem Piirierstab mixen.
b“; Flussigkeit zugeben, wenn die
= Suppe zu dick ist - das ist aber

Geschmackssache.

« .
Ibedeutet nicht zu heil anbraten. Amﬁ)estem Dﬁcbldrg’ﬁ d'amlt,.

der Dampf nicht entweicht. .

2 Suppenwiirfel ist ok. Versuch ein Bioprodukt zu verwenden“PaJ‘mol
frei ware optimal!

uppe

ie Sonne auf*

" Voll fleklbel“

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

2 kg Erdapfel (keine Speckigen!)
3 Karotten

s Sellerieknolle

100 g Schwammerl (wer will)
Speckstreifen (wer will)

Majoran, Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Obers oder Sauerrahm

Zwiebel moglichst fein hacken,
Knoblauch pressen und in etwas
Ol oder Butter anschwitzen.
Blattrig geschnittene Schwam-
merl und klein geschnittenen
Speck mitrésten (oder eben
weglassen).

Erdapfel, Karotten und Sellerie
in kleine Wiirfel (2cm) schnei-
den und in den Topf geben, mit
Wasser oder Suppe aufgielRen,
eine gute Prise Majoran dazu.
Wenn das Gemise weich ist, mit
Obers oder Rahm verfeinern.

Speckwiirfel kdnnen auch extra
angebraten werden, dann gibt

es eine veggie und eine Fleisch=
variante. Suppe kann auch
plriert werden - voll flexibel!

Gemusesuppe

1 Zwiebel oder Lauch

3 Karotten

2 Stangen Sellerie
1 Pastinake
Erbsen

Bohnen gekocht
Salz, Pfeffer,

Petersilie, Maggikraut

Ay
Alle Gemiisesorten in Streifen ﬂ
oder kleine Wiirfel schneiden,
je nach Belieben und Geduld.
(Bohnen und Erbsen muss man
natiirlich nicht kleinschneiden).
Zwiebel oder Lauch in etwas Ol 4

oder Butter anschwitzen, restli-

ches Gemiise dazu. ‘
Mit Wasser oder Suppe auf- .
giellen und weichkochen. Mit r
Gewlirzen abschmecken.

Pur genief3en, oder mit etwas
Rahm piirieren - fiir die Mit-
essenden, die nicht so genau
sehen wollen, wie gesund ihr
Essen ist.

Zutaten finden sich in unseren Hochbeeten

im Garten!



