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MEIN KOCH-BLOG HEISST LOVE (3 LEMONS.

WARUM?

Eines Tages lief in Italien ein Hund an uns vorbei —
mit einer Zitrone im Maul.

Uniibersehbar.

[talien. Das ist Teil meiner Herkunft, Teil meiner Liebesgeschichte
und der Beginn meiner Kochgeschichte.Im Jahr 2008 sehnten mein
jetziger Mann und ich uns nach Abenteuern. Wir waren noch nicht
viel gemeinsam gereist, deshalb beschlossen wir, nach Italien zu
fahren. Von Jacks geheimem Plan — er kann normalerweise kein
Geheimnis fiir sich behalten — ahnte ich nicht das Geringste. Er
bestieg das Flugzeug mit einem Ring in der Tasche und wollte
mir am Zielort einen Heiratsantrag machen. An unserem ersten
Abend in Rom, nach einem wunderbaren Essen, war ich dann

plotzlich verlobt.

Doch noch etwas anderes geschah in Italien. Hals tiber Kopf ver-
liebten wir uns in das Essen. Ich weif} ... ein ziemliches Klischee.
Nicht nur die Gerichte, sondern auch die Qualitat der Zutaten
tiberzeugten uns, die Sorgfalt und Liebe, die in allem steckt.
Immer wenn ich eine Tomate aufschneide, denke ich an die aro-
matischen Tomaten auf Capri; wenn ich Griinkohl in eine Suppe
rihre, werde ich sofort an die Toskana erinnert. Alles war frisch,
knackig und prall. Die Gerichte erhielten den letzten Schliff durch
Zitronen — und die Mentilis durch Limoncello! ,Einfaches Essen

mit Liebe fiir die Zutaten” wurde unser neues Mantra.
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Uns einte die Leidenschaft fiirs Essen, und diese Leidenschaft fiihrte
uns um die ganze Welt. Ich werde nie vergessen, wie ich das erste
Mal die zugleich weichste, stifleste und salzigste Miso-Aubergine in
Kyoto probierte (Nasu Dengaku, siehe Seite 45), wie ich spanische
Tortillas und ,irgendwie wiirzige” Pimientos de Padrén (Bratpaprika)
in Barcelona versuchte oder wie ich in Marrakesch auf einem Hausdach

safd und mir Notizen zu einem schlichten Karottensalat machte.

Diese Erfahrungen lehrten mich, Zutaten und ihre Zubereitungen in
einem anderen Licht zu sehen, was schliefSlich dazu fiihrte, dass ich
unsere heimischen Zutaten in Austin auch schatzen lernte. Ich begann,
Hofldden und Bauernmarkte zu besuchen und erlangte dadurch tiefen
Einblick in die lebendige Food-Szene in unserer Gegend. Als ich dann
auch noch mit regionalen, saisonalen Produkten kochte, fiihlte sich
das irgendwie richtig an und diese Philosophie wurde zu einem Teil

von mir, die ich gern mit anderen teilen wollte.

Wir starteten den ,Love & Lemons”-Blog, um sowohl meine Rezepte zu
verbreiten als auch das Kochen mit regionalen, saisonalen Zutaten zu pro-
moten. Ublicherweise lasse ich mich bei der Essenszubereitung von meiner
Umgebung inspirieren (deshalb sind in diesem Buch auch nicht weniger

als fiinf Taco-Rezepte), und ich hoffe, viele andere ermutigen zu kénnen.

Und was hat es nun mit dem Hund auf sich? Als wir uns Namen fiir unse-
ren Food-Blog tiberlegten, erinnerten wir uns an einen Nachmittagsspa-
ziergang auf Capri, wo alles damit begann, dass ein Golden Retriever mit
einer Zitrone im Maul an uns vorbeitrottete. Wir witzelten dariber, dass

[taliener ihre Hunde lieber Zitronen als Tennisballe apportieren lassen.






UNDISZIPLINIERTES, ODER BESSER GESAGT,
AD-HOC-KOCHEN

Obwohl unsere Reiseerfahrungen mich immer wieder an den
Herd fiihrten, hielt mich etwas davon ab, eine zuverladssig
funktionierende Kochin zu sein. Mich belastete es, die
Mahlzeiten fiir eine ganze Woche im Voraus zu planen und
entsprechend einzukaufen — entweder war ein bestimmtes
Gemiise gerade nicht vorhanden oder ich vergaf eine Zutat
von meiner Liste. Manchmal hatte ich auch einfach keine
Lust, das flir Donnerstag geplante Gericht auch am Don-
nerstag zuzubereiten. Ich kochte am liebsten sonntags, aber
ich schaffte es einfach nicht, von Montag bis Freitag schnell

etwas Leckeres zuzubereiten. Bis zu jenem Tag.

Irgendwann einmal kam ich auf die Idee, die Reste vom
Sonntagsgemiise am Montag mit Rithrei zu servieren oder
am Dienstag mit Pasta. Ohne eine Listentipperin zu werden,
machte es plotzlich bei mir Klick und ich verstand, dass
ich Reste des Abendessens prima am ndchsten Tag zum
Frithstiick oder Mittagessen verwerten konnte. Ich iiber-
legte, wie ich Zutaten einfallsreich verwerten konnte, um
daraus eine einfache, schnelle und doch fantasievolle Mahl-
zeit zuzubereiten. Ich fithlte mich befreit und inspiriert.
Vielleicht sind Sie ein Profi (Koch oder Mutter oder sonsti-
ges) und wissen diese Dinge langst. Doch als ich das endlich

verstand, erschloss sich mir eine vollig neue Welt.

Und so ging das ...




UMGEKEHRT VORGEHEN

Wir kennen das alle: Man kommt mit dem Spargelrezept in den Ge-
miiseladen, aber es gibt keinen Spargel ... Man kommt nach Hause und
stellt fest, dass man das Basilikum vergessen hat ... In der woéchent-
lichen Gemiisekiste ist ein Blumenkohl, grofier als ein Kiirbis ... Die
Karotten auf dem Wochenmarkt sehen so knackig frisch aus, aber wie

passen sie zu unserem Abendessen?

Aufgrund dieser Erfahrungen ist vorliegendes Buch nicht in die Kapitel
Frithstiick, Hauptgerichte, Beilage oder dhnlich eingeteilt, sondern nach
Gemisesorten sortiert, sodass man beim Einkauf das schonste Gemiise
auswahlen kann und zu Hause das passende Rezepte zur Hand hat.
Oder man greift sich ein, zwei Gemiisesorten, die man gerade im Haus

hat und baut darauf auf.

Wir haben nicht jede im Handel {ibliche Gemiisesorte hier aufgenom-
men. Die Rezepte enthalten meine Lieblingszutaten sowie Obst und

Gemiise aus meiner Heimatregion in Texas.

MOGLICHST LOKAL UND SAISONAL

Auf einige Dinge lohnt es sich wirklich zu warten: eine frisch gepfliickte
Tomate im Hochsommer, eine supersiifie Erdbeere im Frithsommer oder
eine saftige reife Birne im Herbst. Ich mag es, wenn die Karotten richtig

siift schmecken, der gegarte Lauch auf der Zunge zergeht und die Chili-
schoten so scharf sind, dass einem die Augen tranen. Griinkohl ist seit jeher
eines meiner Lieblingsgemiise, aber haben Sie auch schon einmal Amarant,
Lowenzahn oder Siilkartoffelgriin versucht? Ich liebe es, zu jeder Jahreszeit
liber die Markte zu schlendern, und ich hoffe, dass ich auch Sie inspirieren
kann, Ihre heimischen Produkte genauer kennenzulernen. Es gibt nichts
Schoneres als zweifarbigen Mais im August, Pfifferlinge im September und

Lauch und Rhabarber im Friihling.
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AUCH VOLLAROMATISCHES BRAUCHT ZUSATZAROMA

Falschlicherweise war ich lange davon ausgegangen, dass Essen im Res-
taurant besser schmeckt als zu Hause. Doch dann bemerkte ich, dass ich
nicht gentigend wiirzte. Grof3ziigige (und angemessene) Mengen Meersalz
und Pfeffer, dazu ein paar Spritzer Zitronensaft, machen aus jedem ein-

fachen Lebensmittel eine Kostlichkeit.

In den Rezepten in diesem Buch ist stets Meersalz angegeben, weil es nicht
so eine bittere Note hat wie unser Tafelsalz mit Jod. Als Pfeffer verwende

ich frisch gemahlene schwarze Pfefferkorner aus der Miihle.

Wenn Sie mit diesem Buch kochen, mogen Sie sicherlich ebenso wie ich
einen frischen, unverfdlschten Genuss. Zitronen, Limetten und Essig ver-
leihen Ihren Gerichten Frische. Verwenden Sie immer nur frisch gepressten

Zitronen- und Limettensaft; kaufen Sie sie bitte niemals als Fertigprodukt.

BRINGEN SIE SICH EIN

Meine Absicht ist es, Sie mit diesem Buch zu inspirieren. Ich bin ein
sehr visueller Mensch und manchmal muss ich meine Kiichenzeile
einfach verlassen und mir Abbildungen von herrlichen vegetarischen
Gerichten ansehen. Deshalb hoffe ich, dass die Bilder und Rezepte Sie
ansprechen und lhre eigene Kreativitdt noch anfeuern. Fithlen Sie sich
eingeladen, mit guten Zutaten eigene Gerichte zu kreieren, die genau

nach Threm persénlichen Geschmack sind.



GEMUSE UBER ALLES

Ich liebe Gemiise. Alles daran. Natiirlich ist es gesund und man
fihlt sich gut, wenn man es isst. Aber es ist so viel mehr. Ich liebe
es, wenn der Butternut-Kiirbis im Ofen rostet und meine Kiiche
nach Thanksgiving duftet. Oder wenn Zucchini, Kiirbis und rote
Paprika in meiner Grillpfanne in Regenbogenfarben leuchten. Oder

wie Zwiebeln brutzeln, wenn sie ins heifle Ol gegeben werden.

Dies ist ein Buch tiber Gemiise. Die Rezepte sind komplett
vegetarisch, aber das heift nicht, dass Sie sich grundsatzlich
vegetarisch erndhren sollen. Ob Sie Fleisch und Fisch essen oder
nicht — da Sie dieses Buch lesen, gehe ich davon aus, dass Sie
Gemiiserezepte ebenso schdtzen wie ich. Ich hoffe, dass Sie viele
kostliche Gerichte auf diesen Seiten fiir sich entdecken konnen.

Dann kann unsere gemeinsame Kochreise beginnen, nicht wahr?

15
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JACK MATHEWS

MIT LIEBE

EIN LEITFADEN FUR SPONTANES KOCHEN



SO KOCHE ICH MIT DEM, WAS ICH HABE

Ein Leitfaden fiir Ad-hoc-Kochen

BEGINNEN SIE MIT
DEM GEMUSE

Statt mit dem Rezept in
der Hand ins Geschaft

zu gehen, stellen Sie ein
Gericht mit dem zusam-
men, was im Angebot ist.
Ich besuche regelmafiig
den Wochenmarkt und
habe ein Gemisekisten-
Abo. Mit frischem Obst,
frischem Gemiise und
frischen Krdutern in der
Kiiche ist der erste Schritt
zum Zubereiten einfacher
gesunder Gerichte schon

getan.

UBERLEGEN SIE SICH
EINE ZUBEREITUNG

Sobald Sie sich ein paar
Gemiisesorten ausgesucht
haben, schauen Sie in
Ihre Schrianke, und ent-
scheiden Sie sich fiir eine
Zubereitung. Haben Sie
beispielsweise Tacos, dann
wird es ein Taco-Abend,
haben Sie noch frische
Gemiisebrithe im Kiihl-
schrank, dann kochen Sie

eine Suppe.

PASSENDE
ERGANZUNGEN

Werfen Sie einen zwei-
ten Blick in IThre Schréanke
und priifen Sie, welche
Zutaten Sie fiir Aroma
und Konsistenz verwen-
den konnen. Kichererbsen
sind tolle Vorratsschrank-
Proteine, eine Avocado-
scheibe liefert kostliches
gesundes Fett, gerostete
rote Paprikaschoten aroma-
tisieren eine Frittata und
Perlzwiebeln peppen eine
Quesadilla auf.




Wenn ich ein Essen zubereiten mdchte, ohne vorher noch in ein Geschaft zu

gehen, dann ist dies meine tibliche Vorgehensweise. Vielleicht iiberrascht es Sie,

weil Sie es gewohnt sind, mit einem Rezept einkaufen zu gehen. Aber glauben Sie

mir, mit der Zeit wird die umgekehrte Vorgehensweise zur Normalitat. Und wenn

Sie es verinnerlicht haben, merken Sie, wie viel Spafl es macht und wie befreiend

es ist, so zu kochen — von der Zeitersparnis ganz zu schweigen!

SAUCEN UND
DRESSINGS

Viele Gerichte werden mit
einer Sauce oder einem
Dressing verfeinert, sei

es eine Erdnusssauce fiir
ein asiatisches Gericht,
ein Loffel Pesto in einer
Suppe oder ein Dressing
iber Salat. Manchmal
geniigen schon ein Schuss
Olivendl und ein Spitzer

Zitronensaft.

TIPP:

Wenn Sie sich Zeit fiir eine Sauce neh-
men, dann bereiten Sie so viel zu, dass
Sie entweder die Hilfte am ndchsten

Tag verwenden oder ei rzfrit’n’u,
& :

DIE RICHTIGE WURZE

Nehmen Sie all Thren Mut
zusammen und wiirzen
Sie Thre Gerichte kréftig.
Experimentieren Sie mit
mildem oder scharfem
Currypulver, wiirzen Sie
Quinoa mit Chilipulver,
Pesto mit einer Chipotle-
Chilischote, ein Omelett
mit Sriracha-Sauce. Eine
Prise Paprikapulver geht

zur Not immer.

VORAUSSCHAUEN

Verwenden Sie die Reste
einer Mahlzeit als Aus-
gangspunkt fiir das Essen
am ndchsten Tag. Geros-
tetes Gemiise schmeckt

am ndchsten Tag im Ome-
lett oder als Antipasti.
Hummus ist ein toller Brot-
oder Wrap-Aufstrich, iibrig
gebliebene Tomatensauce
kann in eine Suppe geriihrt
werden. Werden Sie

erfinderisch!




SO VERWERTEN SIE WERTVOLLES GEMUSE

ALLES MIT EIERN

Eine halbe Zucchini, eine Handvoll Cocktailtomaten,
eine halbe rote Zwiebel, ein paar Friihlingszwiebeln.
Diese Zutaten haben gemeinsam, dass man mit ihnen
ein herrliches Rithrei zaubern kann. Bestreuen Sie
die Eier mit iibrig gebliebenen Krdutern und frisch
gemahlenem schwarzem Pfeffer. Auf Toast oder in
eine Tortilla rollen und schon haben Sie eine leckere
Zwischenmahlzeit.

ALLROUNDER TORTILLA

Eigentlich alles aus diesem Buch kann fiir eine sédttigende Mahl-
zeit in Tortillas gewickelt werden. Reste von gegrillter Zucchini,
gebratene Pilze, Paprikaschoten, Stiffkartoffeln — sie alle haben
Taco-Eignung. Geben Sie eine Scheibe Avocado, einen Spritzer
Zitronensaft und einen Loffel Salsa dazu.

BUNTER SALAT

Salat muss nicht als Hasenfutter auf den Teller
kommen. Vermischen Sie Salatbldtter mit gegarten
Kérnern wie Quinoa oder Emmer. Geben Sie rohes
oder gebratenes Gemiise, Kdse, Niisse und frisches
oder getrocknetes Obst hinzu. Betrdufeln Sie alles
mit Olivendl, Apfelessig oder einem grofiziigigen
Spritzer Zitronensaft, und wiirzen Sie krdftig mit
Salz und Pfeffer.




Obwohl die Rezepte in diesem Buch immer eine Gemtisesorte in den Mittel-
punkt stellen, haben Sie immer wieder Gemiise im Kiihlschrank, das bald
gegessen werden muss. Hier zeige ich Thnen meine Top 5 Verlegenheits-

Gemiisegerichte, die alle gern essen. Wiegen ist nicht erlaubt!

PASTA MIT GEMUSE

Jede Gemiisesorte, ob gebraten, gegrillt oder roh, wird mit Pasta und ein paar kleinen
Extras zu einer vollwertigen Mahlzeit. Im Herbst bieten sich Butternut-Kiirbis, Griin-
kohl, Feta und Salbei an, im Sommer Zucchini, Tomaten und Mozzarella. Wenn Sie
Pesto oder frische Krdauter, Zitronensaft und Olivendl zugeben, konnen Sie gleich ein
leckeres Gericht servieren.

BUNTE GEMUSESUPPE

Am Ende der Woche, wenn meine Zutaten nicht mehr die
allerfrischesten sind, eignen sie sich noch gut fiir eine Suppe.
Diinsten Sie dafiir Zwiebelwiirfel und Knoblauchscheiben in
Olivendl an, und geben Sie 1 Teel6ffel Meersalz hinzu. Als
Naéchstes fligen Sie das Gemiise hinzu (in der Reihenfolge
der bendétigten Garzeit) — Karotten in Scheiben, gewtirfelter
Butternut-Kiirbis, klein geschnittener Griinkohl — und kochen
Sie es weich. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, getrocknete Krauter
und Gewlirze nach Wahl zufiigen (Thymian, Oregano, Kreuz-
kiitmmel usw.). Einen Schluck Wei3wein, frisch gewtirfelte
Tomaten oder Tomaten aus der Dose und Fond einriihren
J und 20 Minuten kdcheln lassen. Dann Blattgemdiise (Spinat,
/' 4 Griinkohlblatter, Mangold) zugeben und riihren, bis die
Blatter zusammenfallen.




WAS IMMER

... oder zumindest meistens

IM HAUS SEIN SOLLTE

BASICS STREUER UND SCHUTTEN LEBENSMITTELVORRAT
0O1 Gewiirze Kiihlschrank
Kokosol Cayennepfeffer Bio-Eier
natives Olivendl extra Chiliflocken Dijon-Senf
gerdstetes Sesamdl Chilipulver Feta
Currypulver Mandeldrink

Essig
Apfelessig
Aceto balsamico
Reisessig
Sherryessig

Weilweinessig

Wiirzmittel
Meersalz

schwarze Pfefferkorner

StiBungsmittel
Ahornsirup
Honig

Rohrohrzucker

ganze Muskatnuss
gemahlener Koriander
gemahlener Kreuzkiimmel
gerduchertes Paprikapulver
getrockneter Oregano

Zimt

Getreide
Dinkelvollkornmehl
Emmer, Weizen oder Bulgur
Haferflocken

Reis

Quinoa, Farbe egal
Weizenmehl Type 405

Weizenvollkornmehl

Niisse & Saaten
blanchierte Haselnusskerne
Cashewkerne

Erdnusskerne

Hanfsamen

Kiirbiskerne

Mandelkerne

Pinienkerne

Pistazienkerne
Sonnenblumenkerne

Walnusskerne

Mozzarella

Parmesan oder Pecorino

Vorratsschrank
Pasta und Couscous/Bulgur
Bohnen, getrocknet oder Dose

Chipotle-Chilischoten in
Adobo-Sauce aus der Dose

gehackte Tomaten aus der Dose

gerostete rote Paprikaschote
aus dem Glas

griine oder rote Currypaste
Kokosmilch

Sobanudeln

Sambal Oelek

Tahini

Tamari-Sauce
Vermicelli-Reisnudeln

weifle Miso-Paste

Frischer Vorrat

frische Krauter

frisches Vollkornbrot
Ingwer

Knoblauch

Mais- oder Weizentortillas
Zitronen und Limetten

Zwiebeln oder Schalotten




HILFSMITTEL

Basics

1 scharfes Kiichenmesser, das
gut in der Hand liegt

Gemiisemesser
Messer mit Wellenschliff
Schneidebrett aus Holz

Topfe in verschiedenen
Groflen

Schmortopf mit Deckel
Grillpfanne mit Rillen
beschichtete Pfanne

Backbleche und
Auflaufformen

(

Kochbesteck
Holzloffel
Kiichenzange
Teigschaber

Schlanke und bauchige
Schneebesen

Sparschaéler
Julienne-Hobel

Feine Reibe fiir Zitrusschalen
und Ingwer

grobe Reibe
(z.B. fiir Zucchini)

Gemiisehobel

Diese Zutaten und Gerdtschaften werden in den Rezepten benutzt. Sie miissen natiirlich nicht
alles immer vorrdtig haben, das habe ich auch nicht. Viele Zutaten sind tiberdies austauschbar.
Fiir den Emmer-Salat konnen Sie zum Beispiel ebensogut Weizenkorner verwenden. Klassisches
Pesto macht man mit Pinienkernen, aber Walniisse, Pistazien oder sogar Kiirbiskerne sind eine

gute Alternative und sogar eine sehr interessante Abwechslung. Und Abwechslung ist ohnehin

ganz wichtig im Leben!

Vorbereitung
Messbecher und Loffel

Glasschalen in verschiedenen
Groflen

Rithrschiisseln in
verschiedenen Grofien

Durchschlag

Sieb zum Passieren

Elektro

Hochleistungsmixer,
alternativ Standmixer

Kiichenmaschine

Stabmixer

Sonstiges
Waffeleisen
Eismaschine

Reiskocher







\ LEBENSMITTEL NR.

APFEL <

2

L &
Jedes Jahr im Herbst erinnere ich mich daran, wie unsere Familie (a
damals zum Apfelpfliicken zu den Bauern in der ndheren Umgebung (*
fuhr. Wir fiillten einen Korb nach dem anderen und affen dabei

vermutlich mehr Apfel als gesund ist. Danach bestellten wir zu Hause (u

Pizza und machten uns einen gemiitlichen Backabend mit Apple Pie.
Ehrlich gesagt verbrachte ich mehr Zeit mit Apfelessen als mit Backen; (8

meine Schwester hatte mehr Ruhe und Geduld zum Zubereiten des
Teigs. Heute habe ich ein gelingsicheres Apfelkuchenrezept, doch ich (x
verwende Apfel auch sehr gern in herzhaften Zubereitungen: Chipotle- (a

Apfel-Guacamole (Seite 33), Apfel-Radieschen-Salat (Seite 35) und

vegetarische Ceviche (Seite 273). (a

JAHRESZETT (a

HERBST (*



Verwenden Sie
auch einmal
andere Friichte
wie Birnen,
Feigen oder
getrocknete

Cranberrys.

-




APFEL-BRIE-CROSTINI
MIT THYMIAN

ZUTATEN

ZUBERETJTUNG

8 Scheiben Ciabatta
8 Scheiben Brie, je 5 mm dick

1 Apfel der Sorte Gala, halbiert,
entkernt und in diinnen Scheiben

natives Olivendl extra zum Betrdufeln
fliissiger Honig zum Betrdufeln

4 Zweige Thymian, dickere Stiele
entfernt

Meersalz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Den Backofen auf 180 °C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen und ein grofles
Backblech mit Backpapier auslegen. Die
Ciabatta-Scheiben auf das belegte Blech
legen und jeweils mit 1 Scheibe Brie und
2-3 Apfelscheiben belegen. Mit Olivenol
betrdufeln. So lange backen, bis der
Kése geschmolzen und das Brot gerdstet
ist. Aus dem Ofen nehmen und mit
Honig betrdufeln. Je 1 Zweig Thymian
darauflegen und mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Die Crostini heifd servieren.

)
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e

Crostini sind ein ricﬁtiger Trendgeworcfen — und ich denke aus gQutem Grund, denn wer
» mag kein Brot mit Belag? Sie sind einfach zu machen, kostlich und konnen mit wenigen «
Zutaten punkten. Meine Formel fiir einc’gelungene Crostini-Kombination lautet:

1 Teil herzhaft + 1 Teil siif§ + 1 Teil frische Krduter.
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TIPP

- Sie konnen auch Birnen, Pfirsiche oder

gemiscﬁte Beeren verwenden. Achten Sie
aber auf die unterschiedlichen Garzeiten

der Obstsorten.



APFEL-CRUMBLE MIT KARDAMOM

ZUTATEN

ZUBERETJTUNG

3 EL Kokosol oder Butter, zzgl. etwas
Kokosol zum Einfetten

3 kleine Apfel der Sorte Gala, entkernt
und in Stiicke geschnitten

Saft von 2 kleinen Zitrone

30 g kernige Haferflocken

40 g gehackte Walnusskerne

40 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
60 g brauner Zucker

¥ TL Zimtpulver

Y TL gemahlener Kardamom

% TL Salz

40 g Belegkirschen oder getrocknete
Cranberrys (nach Belieben)

Den Backofen auf 190 °C (Ober- und
Unterhitze) vorheizen. Vier kleine Auf-
laufformchen mit Kokosol einfetten.

Die Apfelstiicke mit dem Zitronensaft in
einer mittelgrofien Schiissel vermengen.

Haferflocken, Walnitisse, Mehl, Zucker,
Zimt, Kardamom und Salz in einer weite-
ren Schiissel mischen.

Kokosdl oder Butter in kleine Stiicke
schneiden und mit den Fingern in die
Miislimischung reiben, bis alles gut
vermengt und feinkriimelig ist.

Apfel und Kirschen, falls verwendet, mit
der Hilfte der Streuselmischung ver-
mengen und zu gleichen Teilen in die vier
Féormchen fiillen. Die restlichen Streusel
dariiber verteilen.

35 Minuten im Ofen backen, bis die Apfel
weich und die Streusel goldbraun sind.

Vor dem Servieren 15-20 Minuten ruhen
lassen. Mit je 1 Eiskugel servieren.

VEGAN: Mit Kokosol
statt Butter

GLUTENFREI:
statt Weizen- oder Dinkelmehl

Hafermehl
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APFEL-FENCHEL-SALAT

ZUTATEN

ZUBERETJTUNG

DRESSING

2 EL natives Olivenol extra

1% EL frisch gepresster Zitronensaft
2 EL frisch gepresster Orangensaft
%> TL Dijon-Senf

Meersalz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

2 Knollen Fenchel, in feinen Scheiben

1 Apfel der Sorte Gala, halbiert, entkernt
und in feinen Scheiben

4 Radieschen, in feinen Scheiben

2 Frithlingszwiebeln, in feine Ringe
geschnitten

150 g Feldsalat

15 g frische Minzebléttchen
50 g Feta, zerkriimelt

30 g Mandelbldttchen

Fiir das Dressing Olivendl, Zitronensaft,
Orangensaft und Dijon-Senf in einer
kleinen Schiissel mit einem Schneebesen
verriithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir den Salat Fenchel, Apfel, Radieschen,
Frithlingszwiebeln und Salatblatter mit
der Hilfte des Dressings in einer grofien
Schiissel vermengen. Minze, Kdse und
Mandeln unterheben. Falls notig mit Salz
und Pfeffer nachwiirzen und nach Belie-
ben von dem {ibrigen Dressing zugeben.

HINWEIS

Wenn Sie einen Gemiisehobel besitzen, dann hobeln Sie Fenchel,
Apfel und Radieschen in hauchdiinne Scheiben.

VEGAN: Kése weglassen.

GLUTENFREI:

Senf verwenden.
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Glutenfreien
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