Rez.epl: der
Woche

ZUTATEN

2-3 Mairtiben
1 Apfel, sduerlich
1 Zwiebel

Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker
Etwas Zitronensaft

frische Kresse zum dartiber
streuen

Mairtibchen-Salat

ZUBEREITUNG

Die Mairlibchen und den Apfel schalen
und vom Kerngehause befreien.
Die Zwiebel klein hacken.

Apfel und Mairiibchen reiben, alles zusammenmischen und
mit den Gewdlirzen abschmecken.

Fertig.

GUTEN APPETIT

wunscht Gemusehof Lehmann



Re.z.ept der

ZUTATEN

2 EL Olivenal
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe
200 g Spinat
160 g Nudeln (Penne)
Salz und Pfeffer

200 ml Pflanzliche Sahne
selbst gemacht
(Rezept siehe unten) oder Soja
Cuisine
oder Kuh Sahne

Pflanzliche Sahne zum selbst
machen:

200 g Cashewkerne
100 ml Wasser
100 ml Pflanzliche Milch
2 EL Hefeflocken

1 TL Gemiusebrihe Pulver

Spinat-Sahne-Sof3e

mit Nudeln

ZUBEREITUNG

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Kleingehackte Zwiebeln und

Knoblauch hinzugeben und kurz anschwitzen. Den Spinat in

Streifen kleinschneiden, dazugeben und andinsten, bis der
Spinat zusammenfallt.

Die Sahne zugeben, mit Salz und Pfeffer gut wiirzen und
leicht kocheln lassen bis die Konsistenz schon cremig ist. Die
Nudeln nach Packungs- anweisung zubereiten und in die
Pfanne geben.

Alles gut verrihren, abschmecken und servieren.
Fertig.

Anstatt Spinat kann auch Asiasalat verwendet werden!

Pflanzliche Sahne:
Die Cashewkerne in heiBem Wasser etwa 15 bis 20
Minuten einweichen. Die Cashewkerne mit den restlichen

Zutaten in einem Mixer cremig purieren. So viel Flissigkeit
hinzugeben, bis die Konsistenz cremig ist.

Fertig!

GUTEN APPETIT

winscht Gemusehof Lehmann
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Himbeertraum

Zutaten fiir 10 Personen: Zubereitung

750 g Tiefkiihl-Himbeeren Himbeeren in einer Schiissel antauen lassen. . =
100 ml Sahne Sahne in einer anderen Schiissel schlagen und mit dem
750 g Joghurt Joghurt mischen.

3 EL Rohrzucker Sahnejoghurt iiber die Himbeeren schiitten und kurz

vor dem Servieren mit Zucker bestreuen.

von Herdis




