Vorspeisen:
Ringelriibencarpaccio mit Ruco
Melitzanosalata — griechischer

Hauptspeisen:

Fasolakia — griechisches Fisole
Kaszotto — Rote-Rliben-Rollge
Zucchinilaibchen (vegetarisch) &

Salate:

Tsatziki (vegetarisch)
Paradeiser-Gurken-Salat mit Zwiek
Wassermelonensalat mit Zitroneng

Kleines Kuchenbuffet mit Karotten-, Zucchini-,

Preis pro Person: 8,00, Kinderpreis: 5,00

Beim Buffet findet ihr fiir alle Gerichte das passende RezWochen'



Rezepte:
Ringelriibencarpaccio mit Kiirbiskerndl
Das Rezept ist sehr simple und dauert nt
Zutaten: 500g Ringelriben oder
3 EL Apfelessig
Kurbiskernal
Sonnenblumenkerne
> Bund Rucola
Zubereitung: Die Ringelrube mit einem
feinen Hobel in Scheiben hobeln. Danz
Apfelessig mit 1/8 Wasser vermengen und
nach wenigen Sekunden aus dem Essig n
auflegen. Kiirbiskernoél, Kerne und Rucola da
gesunde Vorspeise die auch noch sehr bunt ist
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Rote Riiben Hummus
Das Rezept ist sehr simple und dauert
Zutaten: 300 g Kichererbsen (
2 Rote-Ruben Knolle
1 Knoblauchzehe
25 g Tahini (1,5 EL)
2 EL Zitronensaft
1 Prise Pfeffer 1 Pris
5 EL gutes Olivendl |
Zubereitung: Die Roten Riiben unter f
schneiden. In einem kleinen Topf koche
zusammen in einen Blender und plrriere
entsatnden ist. In eine Schissel geben und




Melitzanosalata (griechischer Melanzani
Dieser Aufstrich ist etwas aufwendiger, optisch

Zutaten: 3 Melanzani

V> Gurke

1 Knoblauchzehe
2 Salatparadeiser
2 EL Zitronensaft
1 Prise Pfeffer 1 Prise Sa
5 EL gutes Olivendl
> Bund Petersilie

Zubereitung: Die Melanzani halbieren und _ ' Mil
Das Innere der Melanzani in eine Schiissel schab - - aurke schalen, die
entfernen und in kleine Wurfel schneiden. Die Par: ]
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch schédlen und pre n der ¢
Olivendl sparen, es gibt dem Aufstrich die angenehme =nde die frische Peter5|I|e fein hacken

und dazu mengen, sowie den Saft einer halben Zitrone.
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Fasolakia: Fisoleneintopf

Zutaten: 500¢g Fisolen

300 g reife Tomaten

1 rote Zwiebel

3 mittelgroBe Erdapfel
frische Petersilie, Thymia
Knoblauch (wer mag)
und viel, viel Olivenodl ca.
glauben es ist zu viel Ol
Feta .

Zubereitung: Zuerst die Zwiebel und den Kné r w‘:L,
in der Halfte durchbrechen. Die Erdapfel schale
10 Minuten die Fisolen dazu mengen Die Paradeis
langsam kocheln und reduzieren lassen. Salz und P
darunter mengen. Oben zerbroselter Feta drauf, ein
vegetarisches Gericht. Es schmeckt auch am nachsten
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g eruddd un g :
Zucchinilaibchen mit Haferflocken

Zutaten: 300 g geriebene Zucchini/
100 g Haferflocken "
2 Eier
1 mittlere rote Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Erdapfelstarke
Sonnenblumendl zum Au
Salz, frisch gemahlener s¢
100 g Haferflocken zum pa

Zubereitung: Die Zucchini grob reiben und
einem Sieb abtropfen lassen und die gesamte Uibe
Knoblauch klein wiirfelig schneiden und mit der Ma
Anschluss die Erdapfelstarke gut unterruhren. Mit ei
kugeln formen. In Haferflocken zu Talern panieren und ¢
auf den ersten Blick sehr weich, wird aber in Pfanne sehr
um es in groBerer Menge vorzubereiten und einzufrieren. So at.
Sommergericht.
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Kaszotto: Rollgersteneintopf mit roten Riiber

Zutaten:

4 mittelgroBe Rote-Riben-
300 g Rollgerste e
2 mittlere rote Zwiebeln |

3 Knoblauchzehen p
2 EL Olivenol
Zitronensaft

ca. 750 ml Gemisebriihe
Salz, frisch gemahlener s
200 g Feta

. | '
Zubereitung: Zwiebeln, Knoblauch fein wiirfe _ ,-4!"’? aten. Mit de

Gemtusebriihe aufgieBen und die Rollgerste bei
schneiden und ebenfalls in den Topf geben. Zum

er schalen und v
. = . .l ro

Zitronensaft hinzu, weil sich die Riibe sonst braun e Ar ge kocht. Alternat geht a
ein Spritzer Essig. Mit Salz, Pfeffer und klein gehackte hme . Im Sommer mag ich das
Gericht mit Feta, im Winter gebe ich gerne noch Karotte : endrauf ein paar gebrate

Speckwiirferl.




Zucchinikuchen

Zutaten: 3 Eier
200 g Zucker
250 g Ol
300 g geriebene Zucchin
420 g Dinkelmehl
16 g Backpulver
100 g Mohn
1 TL Zimt
fein passierte sauerliche
Glasur: 40 g Kokosfett
200 g Schokolade

Zubereitung: Fiir den Riihrteig die Eier trenne
gemeinsam mit den Dottern schaumig ruhren. Jetz
Die geriebenen Zucchini und danach noch Mehl, Bacl unterruhren Zum Schluss den
Eischnee vorsichtig unterheben. Die Masse auf ein Back n Backa
Grad ca. 30 Minuten backen, danach gut ausklhlen lassen

reic e
Fur die Glasur das Kokosfett auf niedriger Stufe in einem Top s:H ‘e Schokolade geben unc
riihren, bis sie geschmolzen ist. Dann etwas Utberkiihlen lassen hen da glasieren.
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Karottenkuchen - saftig und immer ein

Zutaten:

Zubereitung: Ofen auf 180 Grad Ober-/ Unte
einfetten. Fur den Teig Karotten schélen und fei
und Backpulver mischen. Die Eier trennen, das Eiw

400g Karotten
1 Prise Salz
200g gemahlene Mandel
200g Weizenmehl (Type
2 TL Backpulver
4 Eier (Gr. M)
250g Zucker
100ml Sonnenblumendl
2 EL Rum <

igelb

Ol und Rum verriihren. Die Karotten-Mehl Masse zu ' ben ind ku durchriihren. EiweiB u
Teig heben. Kuchen im vorgeheizten Ofen ca. 50 Min : ollstandig auskiihlen lassen.




Gelbe Riibe - Kuchen ungewohnlich aber

Kuchen mit nur ganz wenig Zucker aus!
Zutaten: 200g vorgekochte Gelbe R
100 g Naturjoghurt
2 Eier
70 mL Ol
130 g Mehl
2 EL Kakaopulver
70 g Zucker
40 g gemahlene Mandeln
1 Prise Zimt -
1 TL Obst - Essig (Apfeless
etwas Butter und Mehl fur d

2 TL Natron P - .
Zubereitung: Gelbe Ruben wurfelig schneiden und ve Anschluss mit dem Naturjoghurt zu eine
samigen Masser piirieren. Im Anschluss das Ol und de J ie Eier trennen und einen
Eischnee schlagen. Das Eigelb ebenfalls zu der Masse ru , Me
Zimt miteinander vermengen und langsam in die Masse einrU w E’den chne heben unc
160 Grad fur ca. 45 min backen.
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