Bunter Salat mit Charme

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Eier
100 g Salatmix
250 g bunte Kirschtomaten
1/2 Salatgurke
1 rote Paprikaschote
1 rote Zwiebel
Dressing: ca. 4 EL Essig
Salz, Pfeffer
3 EL Olivenal
5 Stiele Kerbel
75 g schwarze Oliven
150 g Feta
1- 2 EL Bio-Kréuter- und
Gewiirzpulver
Zubereitung: 20 Minuten, einfach

1. Eier ca. 8 Minuten hart kochen, abschre-
cken, schélen. Salat verlesen, waschen und
trocken schleudern. Tomaten und Gurke
waschen. Tomaten halbieren. Gurke in Stifte
schneiden. Paprika putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Zwiebel schélen und in
Ringe schneiden. Kerbel waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen abzupfen.

2. Dressing: Essig, Salz und Pfeffer verriihren.

Ol mit Schneebesen samig rihren. Ca. 1-2
TL Bio-Kréduter- und Gewiirzpulver darunter
rihren.

3. Vorbereitete Salatzutaten, Oliven und
Dressing mischen. Feta dariiberbrockeln und
kurz unterheben. Eier in Spalten schneiden
auf dem Salat anrichten.
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Quinoa-Salat fur die Sinne

Zutaten fiir 4 Personen:

150 g Quinoa

Salz, Pfeffer

2 kleine Zucchini

75 g Walniisse

2 Tomaten

1 rote Zwiebel

1 kleiner Bund Basilikum
5-6 EL SonnenMoor
MoorBier Essig

4 EL Olivenal

100 g Ziegenfrischkase
1- 2 EL Bio-Kréuter- und
Gewiirzpulver

Zubereitung: 25 Minuten, einfach

1. Quinoa griindlich waschen und in Salz-
wasser 10—15 Minuten kochen. Inzwischen
Zucchini waschen und schneiden.

2. Tomaten waschen und in kleine Stiicke
schneiden. Die Zwiebel schalen, halbieren
und in feine Streifen schneiden. Basilikum
waschen und die Bléttchen abzupfen. Qui-
noa abgieBen und abtropfen lassen.

3. Quinoa, Zucchini, Tomaten, Zwiebel und
Bio-Krauter- und Gewiirzpulver in einer
Schiissel mit Essig und Ol mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Basili-
kumblattchen unterheben.

4. grob gehackte Niisse und zerbroselten
Frischkase tiber den Salat streuen.
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Kartoffel-GemuUse-Auflauf mit Pfiff

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Kartoffeln
1 Zucchini, 1 Zwiebel
1 Chilischote
2 Knoblauchzehen
2 Karotten
2 Paprika (gelb und rot)
150 g Speck (gewiirfelt)
3 Eier
100 ml Milch
1/2 Becher Sauerrahm
1 EL Parmesan (Grana padano)
1 Stk. Mozzarella
3 EL Petersilie, Salz, Pfeffer
1-2 EL Bio-Kréuter- und
Gewiirzpulver zum Bestreuen
Zubereitung: 60 Minuten, mittel

1. Backrohr 190 °C vorheizen. Kartoffel kochen. Zutaten:
2. Wahrenddessen die Zwiebel schélen und 1/2 kg Erdapfel (mehlige)
1 Prise Salz

klein schneiden und mit den Speckwdirfeln und
der kleingeschnittenen Chili in einer Pfanne mit
Olivendl anbraten.

3. Das klein geschnittene Gemiise hinzugeben
und mit 2 gepressten Knoblauchzehen wiirzen
und einige Minuten diinsten. Die Kartoffeln scha-
len, abkihlen und in Scheiben schneiden.

4. Eier mit Milch und Sauerrahm verriihren, mit
Salz, Pfeffer, Parmesan und Petersilie wiirzen.

5. Eine befettete Auflaufform (Tortenform) eine
Schicht Kartoffel, dann eine Schicht Gemise und
mit Kartoffel abschlieBen. Mit dem Eier-Milch-
Sauerrahm Gemisch UibergieBen.

6. 25 Min. goldgelb backen, mit Mozzarella-
scheiben belegen und 5 Min. fertigbacken.

1 Prise Pfeffer
1/2 Becher Sauerrahm
(od. Joghurt)
Paprikapulver
1 kleine Zwiebel
2 TL Butter
ev. Krauter (Petersilie, Kerbel etc)
2 Zehen Knoblauch feingehackt
1 Prise Kiimmel (gemahlener)
1-2 EL Bio-Krduter- und
Gewiirzpulver

Zubereitung: 30 Minuten, einfach

Erdapfelaufstrich mit Geschmack

1. Erdépfel kochen, schélen, und durch die
Kartoffelpresse driicken.

2. Zwiebel in Butter anschwitzen und mit | — | ot
Knoblauch, Salz, Pfeffer, Kiimmel, Krauter
und Sauerrahm (Joghurt) und Bio-Krau-
ter- und Gewiirzpulver unter die Erdapfel
mischen.

3. Den Erdépfelaufstrich am besten mit Voll-
kornbrot oder Bauernbrot servieren. .
Je nach Geschmack Bio-Krauter- und

Gewiirzpulver tiber die Brote streuen.
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