SCONES - Vollkorn-Friihstiicksbrétchen

Vermengen Sie fiir etwa 6 Scones 350g Vollkorn-Weizen-Mehl (oder Vollkorn-Dinkel) mit drei Teeléffeln Backpulver, e i ner Prise Salz und s5og zarten Hafer-
flocken. Lassen Sie in einem weiteren kleinen Schilchen einen Essloffel geschrotete Leinsamen mit einem Schuss Wasser kurz einweichen, bevor Sie die-
se in die Mehlmischung geben. Geben Sie 200 ml Wasser (alternativ: Pflanzenmilch) hinzu und kneten den Teig zu einer Masse. Fligen Sie nun 3 Ess-
l6ffel Rapsol hinzu, und kneten diesen unter den Teig. (Falls der Teig zu klebrig geworden ist, kénnen Sie etwas mehr Mehl hinzugeben.) Formen Sie
kleine Brétchen und legen Sie diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Die Scones backen bei 200° Ober-/Unterhitze (oder 180° bei Umluft) fiir
15-20min. Die Scones schmecken mit stifem sowie herzhaftem Belag. Alternativ kénnen in den Teig noch Rosinen untergemischt werden.

SELLERIESCHNITZEL - ,,Schnitzel mal anders* zu Kartoffeln und Gemiise nach Wahl

Schneiden Sie einen Knollensellerie in ca. 1cm dicke Scheiben und garen Sie diese 1omin lang in Salzwasser. Verriihen Sie auf einem tiefen Teller Pflanzenmilch mit Mehl zu
einem flissigen Teig wiirzen Sie es mit Salz und Pfeffer und ggf. Krdutern. Bereiten Sie einen weiteren Teller mit Semmelbréseln vor. Sobald die Selleriescheiben abgekiihlt
sind, schwenken Sie diese erst in der Mehl-Milch-Mischung und anschlieffend in den Semmelbréseln. Die ,,Schnitzel“ werden von beiden Seiten in einer Pfanne mit Rapsél
angebraten. Lecker!

ZWETSCHGEN-KUCHEN mit Zimt-Streuseln

Vermengen Sie flir einen Miirbeteig 180og Vollkorn-Weizen-Mehl, 8og Margarine, sog braunen Zucker, ein Pickchen Vanillezucker, 1/2 Teel6ffel Backpulver und soml Wasser
zu einem Teig. Waschen Sie soog Zwetschgen, bevor Sie diese vierteln und entkernen. Fetten Sie eine Springform ein und legen Sie den Teig darin aus. Verteilen Sie die
Zwetschgen auf dem Miirbeteig. Kneten Sie fiir die Streusel 150g Mehl, 100g Margarine, 8og Zucker, ein Pickchen Vanillezucker und eine Prise Zimt zu einer streuseligen
Masse, um diese auf den Kuchen zu verteilen. Der Kuchen backt etwa 55-6omin lang bei 180° Umluft.

KURBISSUPPE aus Hokkaido

Um ein anstrengendes Schneiden des Kiirbisses zu vermeiden, halbieren Sie einen abgewaschenen Hokkaido-Kiirbis, schaben Sie die Kerne mit einem Loffel aus
und legen Sie die Kiirbishilften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech. Pinseln Sie den Kiirbis mit etwas Rapsél ein und résten Sie ihn fiir ca. 4omin im vor-
geheizten Ofen. Danach ist dieser weich, um ihn anschliefend abgekiihlt in grobe Stiicke zu schneiden. Der Hokkaido-Kiirbis muss nicht geschilt werden.
Schilen und schneiden Sie eine Zwiebel und 2-3 Knoblauchzehen klein, sodass Sie diese in einem groflen Topf mit Rapsél anschwitzen kénnen. Fligen Sie ein kleingeschnit-
tenes Stiick Ingwer hinzu, bevor Sie die Kiirbisstiicke in den Topf geben und alles mit 48oml Briihe und einer Dose Kokosmilch aufgieflen. Kochen Sie das ganze auf, und
lassen es dann auf kleinerer Stufe 1omin kécheln. Nehmen Sie den Topf anschlieend von der heifen Herdplatte und piirieren die Zutaten zu einer cremigen Suppe. Wiirzen
Sie diese mit Salz, Pfeffer, edelsiifem Paprikapulver, Kurkuma, Koriander und etwas Kreuzkiimmel. Servieren Sie die Suppe ggf. mit Kiirbiskernen und gehackter Petersilie -
guten Appetit!
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