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& - Fin 6 Sticke bzw,
= Backfoum ca, 24e36em
X Zubereitungszeit: 25 Min.
Backzeit: 40 Min.

Fin & Perdonen
Zubereitungszeit: 20 Min.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Schwierigkeitsgrad: mittel Zuazes: i ; EZEPTE — "J va :
150 g Blu Schnittsalat R | " 4 e / 0\
Zuazen: 2 Handvoll Blu Wild- | R ey ¢ ¢ ‘;}
Fiin den Kachen: krduter-Mix . Q{,‘ 7
3 Eier 150 g Blu Erdbeeren 2.B. b v y e Y F O O D
150 g Zucker Toscana, Meraldo oder & 6 L
150 g Mehl Gourmet adl wy / g
200 g Butter 1 Handvoll Erbsensprossen
1EL Créme fraiche Blu Essbare Bliiten
50 g ande[_n, 4 EL Olivensl
gemahlen 3 EL Apfelessig Gelt auch mit:
1TL Vanilleextrakt
: 4 Pfirsiche 7 ?’ gg:erampfer
. | : . Undl, s gehs:
e S&;W&' ; Fw[jl ﬁdv&;ﬁa Schnittsalat und Wildkrduter-Hix kurz ?J Blu Kapuzi-
Heize den Qfen auf 18(; ;)C \f_r.b];e:: ::SBJ:;L\T*‘ Oradeiiyeriions abspilen und trocken schleudern. .Erdbee.reh nerkresse o ;
eckige sp.rmg.form.un :S qu<:hcxum‘| siebe das 50 g Zucker waschen, das Griin eni‘ferr\"'vn l.md ki sC.}.\elbe(;‘ Q Blu S ) i :
Schlage die Eier mit Zuc :r SR~~hre nglxh‘er Creme 1TL Butter schneiden. Alles zusammen mif Otlvgnot un el 2 '
e e '&r. :rak’r un’rér : bis der Puderzucker, Essig in einer Schiissel vermengen und qgf
-fraiche, Handetn und. Vanf L A r‘m e S Beotadben tiefen Tellern anrichten. Erbsensprossein % Blu Anden-
Teig glaft iR N kurz abbrausen, frocken schirtteln und ber been

{ i hneiden und
siche waschen, entkernen, in Spalten sc :
auf den Teig legen. Dann 35-40 Minuten backen. Gelit auch mis:

| : d @ Blu-Austral.-
Fiir den Sirup die Orangenverbene mit Wasser un o o orenblott
Zucker aufkochen, 1-8 Minuten kocheln, vom Herd

nehmen und Butter darin schmelzen. Den Kuchen % BLU;ZH‘ronen—
mit 2/3 des Sirups franken, abkiihlen Lassen, in verbene

Stiicke schneiden und mit dem Rest des Sirggsr und
Puderzucker servieren.

den Salat streuen. Zum Schluss noch ein paar
essbare Bliten driiber - ferfig!

Bioland
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Fin 4 Perdonen
Vorbereitungszeit: 20 Min.

Zubereitungs-/Garzeit: 25 Min.
Schwierigkeitsgrad: mittel

Zudaten:

300 g Basmatireis
5 Lauchzwiebeln
450 g Blu Stipkartoffeln
1 kleiner Blumenkohl
2 Blu Zucchini
3 EL Erdnussél
3 EL rote Currypaste
400 ml Kokosmilch
200 ml Tomaten, passiert
200 g Blu Tomaten

2-3 EL Limettensaft y Blu Garten- - Blu
. | Schnittlauch >

Edamame

40 g Blu Erdniisse, gerdstet, grob
gehackt, zum Bestreuen AL

1 Limette, 2.B. Blu Gewiirz-Limette B

Salz und Pfeffer -—'J bark hin

U so -QeALS:

SReis abspiilen, bis das quserkkl.ar ist, und‘dann in
alzwasser nach Packungsdnweisu_ng kochen. Lauchzwie-

schneiden. OL in einer Pfann i

kurz anschwitzen, dann Siikartoffeln und Blumenkohl dazugeben und 3 -

Minuten braten. Zucchini und die Hilfte des griinen
Lauchs unterriihren ynd nochmal 3 Minuten

mitbraten, Currypaste kurz rﬁiﬂ)rqfen dann
Kokosmilch und passierte Tomaten duzlu e-
“ben. Alles etwq 15 Hinuten kocheln Lassen

mit Sal.zv,' Pfeffer und Limeﬁensuﬁ' ab—‘
schmecken. Reis und Curry auf Teller

verteilen, mit gehackten Erdniissen

und Lauchzwiebetgrﬁn bestreuen und -
mit Limettenhdlften servieren,

: Gurken, Tomaten, Erdbeeren u

— GRUNE GEMUSE-WRAPS — J&
MIT ERBSENCREME, EOAMAME UND ZUCCHIN

MITWEISSEN GURKEN UND ERDBEEREN

Fin 6 Stick
Vorbereitungszeit: 20 Min. d
Zubereitungs-/Garzeit: 20 Min. |
Schwierigkeitsqrad: mittel

S0 gehLS: v ‘
i 4 nd Snack-Chili waschen und putzen. Gurken :
i hacken und die Erdbeeren

in Sti i k-Chill A
i ten in Stiicke schneiden, Snac acke . ; .
ri\ilt:;zt\rw\élj\l;?:;:n. Zuwiebel schdlen und Klein wiirfeln. Ein paar Zuiebelwiirfel. sowie

twas von den Erdbeeren, Gurken und Tomaten fiir spdi;gr. beisei::l,egen; E:: i
TZ : susammen mit Balsamico, Zitronensaft und 4 EL Olin den : |xer. gdes+ens ;
sz}s\én pﬁriefen Mit Zucker, Salz und pfeffer ubschm:ckeén und ;uri:’\j:efé i
: ili g fen und die Gazpacho
I+ stellen. Basilikumblatter abzup ’ ; '
?;EZ?\”\‘):S be?sei‘regel;egfe Gemiise und die Erdbeeren als Deko druber;#reuen

Basilikum drauf und zum Schluss noch einen Schuss Olivendl. :

Zutaten:

200 g Blu Zuckererbsen
120 g Blu Edamame

2 Handvoll Blu Pfliicksalat
2 kleine Blu Zucchini

1 Zwiebel

2-3 EL Pflanzensl

17TL Paprikapulver, gerduch.
etwas Blu Schnittknoblauch
100 g Frischkdse natur
1-2 TL Zitronensaft

¢ 6 Weizentortillas

‘ Salz und Pfeffer

Fiin & Perdonen
Zubereitungszeit: 15 Min.
Kiihlzeit: 2 Std.
Schwierigkeitsgrad: leicht

Zudaten:
2 Blu weifde Gurken Cole 2tk hls
600 g Blu Dark Tom - . .
250 g Blu Erdbeeren w Blu Q& gLLLJ ichmH‘—
2 Stingel Blu Basilikum, =¥ Spargel-Erbse ]
2.B. Blu Zitronen-
Basilikum 5
18lu Shack-Chili Und 0-gehzs: e
1 rote Zwiebel Erbsen und Edamame waschen. Zwiebel schilen ur.\.H LBI f:md - S{'.reifen
e T salat und Schniftnoblauch woschen. o SCT eshheiben schneiden.
1 EL Zitronensaft <chneiden. Zucchini waschen, liings th.b|eren und in Cchwi‘rzen el
3 EL Olivendl In einem T°Pf 1EL Ol erhitzen, die i 9LGS|E+G:OS 15 Hinu’r'en dinsten.
1 TL Brauner Zucker Erbsen mit 50 ml Wasser dazt{geben.und 2ugeded h'{z_en g
3 : ie 2 Mi n anbra : @
Gelit auch mi: beldeg\af: l;:’;#"ef l:::::prikupuLver abschmecken. Die If..rbsef\ flb9|:-
X en‘ in einen hohen Becher geben und mif Frischkdse purieren.
@ i Mit éaLz, Pfeffer und Zitronensaft absqhme.cken. ’
Tortillas kurz in der Pfanne erhitzen. dann mit
2 iy der Erbsencreme bestreichen (etwas Rand
1 Snack-Gurke frei Lassen). 2uc chini-Edamame-

Mischung darauf verteilenund mit
Salat und Schnittknoblauch bestreuen.
Die Fladen an 2wei Seiten einkLapp.en, B

dann aufrollen und fertig sind die @*C¢

Wraps!

| Blu Chili
=] Joe's Long
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