VEGGIE:

12 Buchweizen-Beete-Risotto mit Cashewsahne und gerdsteten Walniissen
Zutaten

1200 g kleine, rote Beeteknollen
6 EL Olivenol

400 ml Mandelmilch

500 g Buchweizen

1200 ml Gem{iisefond

2 groRe Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen

Saft einer 1 Bio-Zitrone

Etwas Abrieb einer Bio-Zirone

2 TL Dill, getrocknet

Muskatnuss, frisch abgerieben
Meersalz, schwarzer Pfeffer

2 EL gerostete Walnisse, gehackt
2 EL Petersilie, fein gehackt

Fiir die Cashewsahne

100 g Cashewndsse, 2 Stunden eingeweicht
200 ml Wasser

1-2 Prise Meersalz

Zubereitung

Backofen auf 160 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Beeteknollen waschen und mit einer Gemisebiirste griindlich birsten. Beeten in eine Ofenreine
geben, mit 2 Essloffel Olivendl einreiben und mit Meersalz bestreuen.

Im Backofen 40-45 Minuten garen. Beeteknollen etwas abkiihlen lassen, dann schdlen und in

kleine Stiicke schneiden. Beete mit der Mandelmilch im Mixer fein mixen.

Gemisefond erhitzen. Buchweizen hinzugeben und 12-15 Minuten leicht kdcheln lassen.
AbgielRen und bereitstellen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen und wiirfeln. In einer Pfanne restliches Olivenél erhitzen.
Zwiebeln darin glasig diinsten, dann Knoblauch und Buchweizen hinzugeben.

3 Minuten garen. Beetecreme hinzugeben und kurz aufkochen lassen. Mit Zitronensaft und Dill
hinzugeben. Mit Muskatnuss, Meersalz und schwarzen Pfeffer abschmecken.

Cashewsahne nach Belieben unterriihren. Auf flachen Tellern oder Schalen anrichten. Mit
frischer Petersilie und gerdsteten Walnissen besteuen.

Fir die Cashewsahne die Cashewkerne abgiellen. Cashewkerne mit Wasser und Meersalz zu einer
feinen Creme mixen.

Fir 4-6 Personen
Einweichzeit: 2 Stunden
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Back-/Kochzeit insgesamt: 40-45 Minuten



MFI:
Pikanter Orangen-Buratta-Salat

Zubereitung: 30 Minuten
Zutaten: fiir 6 Portionen

5 Orangen (davon 1 Bio)
Saft von 1 Limette

1 kleiner Apfel

2 Chilischoten

1 Zwiebel

1 EL Olivendl

140 g brauner Zucker
150 ml WeiBweinessig
Salz, Pfeffer

Muskat, gem. Ingwer

2 TL korniger Senf

200 g Baby-Spinat

300 g Mini-Buratta-Kugeln oder
3 Mozzarellakugeln

100 g Grissini-Stangen

Bis zu 1 Woche vorher: Bio-Orange waschen, Schale fein abreiben. Alle Orangen so dick schalen, das die weifRe Haut mit entfernt
wird. Filets zwischen, den Trennhduten herausschneiden, dabei den Saft auffangen. Filets, Saft und Schale mit Limettensaft
mischen. Apfel schalen, halbieren, entkernen, klein wiirfeln. Zum Orangen-Mix geben.

Chili halbieren, entkernen, waschen, in feine Streifen schneiden. Zwiebel abziehen, fein wiirfeln. In heiBem Ol in einem groRen

Topf glasig diinsten. Chili zugeben, mit andiinsten. Zucker zugeben, schmelzen lassen. Mit Essig abldschen. Orangenmix zugeben

und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Ingwer und Senf wiirzig abschmecken. 30 Minuten einkdcheln lassen. In gut
verschlieBbare Glaser fiillen und abgekihlt kaltstellen (Tipp: Halt sich ungedéffnet und gut gekiihlt 2-3 Wochen)

Zum Servieren: Spinat waschen, putzen, abtropfen lassen. Burratta oder Mozzarella abtropfen lassen. Mozzarella grob wiirfeln.
Spinat und Kase in Weckglaser oder Schalchen anrichten, Chutney locker unterheben oder darauf verteilen. Mit Grissini-Stangen
servieren.

Florentiner
Erdnussecken

Zubereitung: 35 Minuten
Kiihlzeit: 30 Minuten

Backzeit: ca. 20 Minuten
Zutaten: fiir ca. 70 Stiick

Fiir den Teig

220 g Mehl

50 g Puderzucker, 1 Prise Salz
120 g kalte Butter, 3 EL Milch
AufSerdem

200 g Zucker, 100 g Honig

150 g Schlagsahne, 130 g Butter
200 g gesalzene Erdnusskerne (im Snackregal)
200 g Mandelblattchen

50 gehobelte Haselniisse

ca. 100 g Zartbitter-Kuvertiire
Erdniisse zum Garnieren

Mehl, Puderzucker und Salz in einer Schiissel mischen. Butter in Wiirfeln und Milch zugeben. Mit den Handen zu einem Teig kneten.
Teig in eine Frischhaltedose geben, flach driicken, 30 Minuten kiihlen.



Erdniisse in einem Alleszerkleinerer fein hacken. Zucker, Honig, Sahne und Butter in Wiirfeln im Topf aufkochen. Bei mittlerer Hitze
3-4 Minuten kdcheln lassen. Erdniisse, Mandelbldttchen und gehobelte Haselnisse einriihren.

Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) heizen. Teig auf einem Stiick Backpapier zu einem grofRen Rechteck (30 x 35 cm)
ausrollen und auf ein Blech heben. Backrahmen herum stellen. Rand andriicken. Boden mit einer Gabel einstechen. Nussmasse
gleichmaRig darauf verstreichen. Im unteren Drittel ca. 20 Minuten backen. Herausnehmen, 10 Minuten auskiihlen lassen. Rahmen

I6sen, Teigplatte ausklhlen lassen.

Platte in Rauten oder Dreiecke schneiden. Kuvertire hacken, Giber dem heiRen Wasserbad schmelzen. Weitere Erdniisse halb in
die Kuvertiire tauchen und auf die Kekse kleben. Nach Belieben mit Gibriger Kuvertlre besprenkeln. Trocknen lassen.

Haltbarkeit: ca. 4 Wochen



Einfachbacken:
Carrot Cake Blondies

T

ZUTATEN (FUR 1 BLECH (KLEIN))

Fir den Teig

200¢g Karotten

1 Stk. Ingwer (1 TL gehackt; alt.

gemahlener Ingwer)

180g weiche Butter

100 g brauner Zucker

1 Ei (Gr. M)

150 g gemahlene Mandeln (blanchiert)
1TL Backpulver

%TL Zimt

1 Prise Salz

Fiir das Topping
120g weiche Butter
120 g Puderzucker

150¢g Natur - Frischkase (zimmerwarm)
80g Haselnusse

5. SCHRITT

80 g Haselniisse

1. SCHRITT

200 g Karotten, 1Stk. Ingwer (1 TL gehackt; alt. gemahlener Ingwer)

Ein kleines Brownieblech oder Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)
mit einem Streifen Backpapier auslegen. Den Ofen auf 180
Grad Ober-/Unterhitze (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Fur
den Teig Mohren waschen, fein raspeln, Enden entfernen.

Ingwer fein hacken.

2. SCHRITT
180 g weiche Butter, 100 g brauner Zucker, 1Ei (Gr. M), 150 g gemahlene
Mandeln (blanchiert), 1TL Backpulver, % TL Zimt, 1 Prise Salx

g £

Weiche Butter mit Zucker in eine Schiissel geben und 3-4

Minuten mit dem Handrihrgerat schaumig ruhren. Ei zugeben
und unterriihren. Mandeln, Backpulver, Zimt, und Salz mischen
und zugeben. Zusammen mit den Mohrenraspel und Ingwer zu

einem Teig rihren.

3. SCHRITT

Den Teig in das Blech oder die Form geben, glattstreichen und
im vorgeheizten Ofen fur ca. 25-30 Minuten backen, bis die
Rander langsam anfangen zu braunen. Brownie aus dem Ofen
nehmen und komplett (!) abkihlen lassen. Mithilfe des

Backpapiers aus der Form heben.

4. SCHRITT

120 g weiche Butter, 120 g Puderzucker, 150 g Natur - Frischkase
(zimmerwarm)

Fir das Frosting weiche Butter 5 Minuten cremig-hell rihren,

Puderzucker nach und nach dazu sieben und einruhren. Zuletzt

Das Frosting wellenartig auf dem abgekuhlten Blondie

verstreichen. Das gelingt gut mit einer Palette. Blondies bis

zum Servieren kuhl stellen. Dann in Sticke schneiden,

Haselnusse grob hacken und daruber verteilen.



Himbeer-Pistazien Torte

ZUTATEN (FUR 1 TORTE)

Fur den Pistazienboden

100 g
270 g
30¢g

1 Pck.
125¢
125 ml
250¢g
1TL
17L

4
4EL

Pistazienkerne
Weizenmehl (Type 405)
Speisestarke
Backpulver
weiche Butter
Pflanzencl
Zucker
Vanilleextrakt
Zitronenabrieb
Eier (Gr. M)
Milch

Fur die Himbeercreme

100 g
500¢g
180¢g
1EL

3EL

125g
250¢g

Sahne

Mascarpone

Naturjoghurt

Zitronensaft

Puderzucker

frische Himbeeren (zerdruckt)

frische Himbeeren

Fur die Pistaziencreme

200g
100g
1EL
4EL

Mascarpone
Schmand
Puderzucker
Pistazien - Aufstrich

1. SCHRITT

etwas Butter fir die Form, etwas Mehl fir die Form, 100 g Pistazien, 135 g
Weizenmehl (Type 405)

Den Backofen auf 180 Grad Ober-/ Unterhitze (Umluft: 160
Grad) vorheizen. Zwei Springform (@ 20 em) mit Butter
einfetten und etwas Mehl bestauben. Fur die Tortenboden
die Pistazienkerne mit der Hzlfte des Mehls in eine
Kichenmaschine geben und zu feinem grinen Mehl

verarbeiten.

2. SCHRITT
135 g Weizenmehl (Type 405), 30 g Speisestirke, 1 Pck. Backpulver, 125 ¢

weiche Butter, 125 ml Pflanzencl, 250 g Zucker, 1TL Vanilleextrakt, 1TL
Zitronenabrieb, 4 Eier (Gr. M), 4 EL Milch

Das Pistazien-Mehl mit dem restlichen Mehl, Starke und

Backpulver gut mischen. Die Butter mit dem Ol und dem
Zucker in eine Rihrschussel geben und glattrihren.
Vanilleextrakt und Zitronenabrieb zugeben, dann die Eier nach
und nach unterrihren. Erst das Mehlgemisch, dann die Milch

zum Teig geben und alles gut miteinander verrihren.

3. SCHRITT

Den Teig auf die zwei Springformen verteilen und im
vorgeheizten Ofen ca. 40 Minuten backen. Die Tortenboden
auf einem Gitter gut auskihlen lassen, dann aus den Formen
losen und beide Boden einmal waagerecht durchschneiden. Den
ersten Boden auf eine Kuchenplatte legen und einen Tortenring

darum spannen.

4.SCHRITT



Fiir die Dekoration

125g
25¢
25&

frische Himbeeren
gehackte Pistazien

getrocknete Himbeeren

100 g Sahne, 500 g Mascarpone, 180 g Maturjoghurt, 1 EL Zitronensaft, 3 EL
Puderzucker, 125 g rerdrickte Himbeeren

Fiir die Himbeercreme die Sahne in einen Riihrbecher geben
und steif aufschlagen. Mascarpone, Naturjoghurt, Zitronensaft,
Puderzucker in eine Rihrschiissel geben und auf hachster
Stufe cremig ruhren. Die Himbeeren mit der Gabel zerdriicken
und zur Mascarpone-Creme geben, alles gut mischen. Zuletzt

die Sahne unterheben.

5 SCHRITT

250 g Frische Himbeeren

Ein Drittel der Creme auf den ersten Tortenboden geben und
einige frische Himbeeren darauf verteilen. Den zweiten Boden
auflegen und festdriicken, erneut mit Creme bestreichen. Ein
paar frische Himbeeren auf die Creme geben, einen weiteren

Pistazienboden aufl egen.

6. SCHRITT
200 g Mascarpone, 100 g Schmand , 1EL Puderzucker, 4 EL Pistazien -
Aufstrich

Die restliche Himbeercreme auf dem Boden verteilen und den
letzten Pistazienboden zum Abschluss auflegen. Leicht
andriicken und die Torte fur 2 Stunden kihl stellen. In der
Zwischenzeit die Pistaziencreme vorbereiten. Dazu alle Zutaten
in die Riihrschissel geben und mit den Rihrbesen zu einer

cremigen Masse aufschlagen.

7. SCHRITT

125 g frische Himbeeren, 25 g gehackte Pistazien, 25 g getrocknets Himbeeren
Die Torte aus dem Kihlschrank nehmen und den Tortenring
abziehen. Die Torte einmal rundherum mit der Pistaziencreme
einstreichen und die Seiten mit gehackten Pistazienkernen
dekorieren. Die Torte nun mit frischen Himbeeren und ein paar
getrockneten zerbroselten Himbeeren dekorieren, dann bis zum

Servieren kihlen. Die Torte ergibt ungeﬁihr 14 Sticke.



