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Champignonrisotto

Zutaten:

200 g Steinchampignons, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 4 EL Rapsél, 300 g Risottoreis,
100 ml Weiwein, 1 L Gemuisebriihe, Meersalz, Pfeffer, 4 EL geriebenen Parmesan
Zubereitung:

Die Pilze je nach GroRe halbieren, vierteln oder in Scheiben schneiden. Die Zwiebel
und die Knoblauchzehe schilen und fein hacken. Zwiebel und Knoblauch in 2 EL Ol
andiinsten, die Pilze zufiigen und mitdiinsten. Den Reis in 2 EL Ol unter Riihren glasig
werden lassen. Weillwein und ein Drittel der Gemisebriihe angieRen. Unter Rithren
20 Minuten kocheln lassen, nach und nach die restliche Briihe dazu gieRBen. Die Pilze
unterheben und das Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Parmesan

unterriihren. Sofort servieren.
Quelle: Weiling Naturkost

Rettich-Kartoffel-Suppe

Zutaten:

4 Kartoffeln, 1 Rettich, 3 EL Butter, 2 Lorbeerblatter, Ingwer, Curry, etwas Kreuzkiimmel, Kurkuma, Chilipulver,
Krautersalz, 1 TL Akazienhonig, 1 Knoblauchzehe, 1 | Gemisebriihe, 50 ml Sahne

Zubereitung:

Die Kartoffeln und den Rettich schalen, wiirfeln (die Kartoffeln kleiner schneiden als den Rettich). Die Butter erhitzen,
Lorbeerblatter, Ingwer, Curry, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Chilipulver, Krautersalz und Honig hinzufligen. Das Gemiise und
die fein gewdrfelte Knoblauchzehe hinzugeben und kurz mitbraten lassen. Die Gemisebriihe hinzufiigen und alles

garkochen lassen, pirieren, mit der Sahne verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Quelle: Weiling Naturkost (Nach: H. Walker, Schnelle Vollwertkiiche mit Pfiff, Papa Verlag)

Couscous mit Erdbeeren

Zutaten:

4 Friihlingszwiebeln, 200 g Couscous, Salz, Pfeffer

Dressing: 2 Limetten, 2 EL Honig, 1 TL gemahlener
Kardamom, 2 Knoblauchzehen, 5 EL mildes Olivendl, Salz,
Pfeffer

Belag: 300 g Erdbeeren, 1 reife Avocado, 1 Handvoll
Minzblatter, 150 g Ziegenfrischkaserolle, grob gemahlener
Pfeffer, Olivendl zum Fetten der Tasse

Zubereitung:

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. In einer Schiissel mit dem Couscous mischen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 300 ml kochendem Wasser
UbergieRen und bis zur Weiterverarbeitung zugedeckt
quellen lassen. Inzwischen fiir das Dressing Limetten
auspressen. 4 EL Limettensaft mit Honig und Kardamom
verriithren. Knoblauch schalen und dazu pressen. Olivendl
unter Rilhren gut untermischen und sparsam mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Erdbeeren putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Avocado halbieren, den Kern entfernen,
das Fruchtfleisch mit Hilfe eines Loffels aus der Schale 16sen und in Spalten schneiden. Minze waschen, trockentupfen
und etwas klein zupfen. Ziegenkase in Scheiben schneiden. Den Couscous portionsweise in eine gedlte Tasse driicken
und auf einen Teller stiirzen. Erdbeeren, Ziegenkdse, Avocado und Minze darauf verteilen. Mit dem Dressing betraufeln

und mit grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.
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