Zutaten (fiir 4 Personen):
500 g Rotkohl

3 Zwiebeln

5 TL Rapsol

3 EL dunkler Balsamicoessig
500 ml Gemiisefond
250 ml Karottensaft
{ Salz, Pfeffer
1 kleine Karotte (ca. 50 g)
% » 1 Bund Schnittlauch
s 50 g Schmand
100 g Joghurt, fettarm
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- Marmorierte Rotkbhl—Schmand—Shppe mit Karotte‘h‘-Chips

Zubereitung: Rotkohl und Zwiebeln klein schneiden und in 3 TL Rapsol
diinsten. Mit Essig, Gemiisefond und Karottensaft abloschen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und weich kochen.

Karotte schélen, halbieren und mit einem Sparschéler rpﬁglichst breite, aber
kurze Streifen abschneiden. Karottenstreifen mit 2 TL Ol bestreichen und in
einer heiBen Pfanne knusprig zu Chips ausbraten.

Schnittlauch sehr fein hacken. Suppe sorgfaltig piirieren, portionsweise auf
Tassen oder Teller geben, Schmand und Joghurt verriihren, salzen, pfeffern
und in die Suppe einriihren. Mit Karottenchips und Schnittlauch servieren.

Zubereitungszeit: etwa 40 Minuten

Pro Person:
ca. 147 keal (= 615 KkJ), 4 g EiweiB, 10 g Fett,
10 g Kohlenhydrate, 4 g Ballaststoffe

71
S




Wiirziger Flammkuchen mit
WeiBkohl- und Schinkenstreifen

Zutaten (fiir 4 Personen):
250 g WeiBkohl, Salz, ca. 250 g Fertig-Strudelteig,
100 g Lachsschinken, 125 g Hirtenkase,
150 g Magerquark, 150 g Doppelrahm{rischkése,
Pfeffer, Thymian getrocknet, Oregano getrocknet,
Kiimmelpulver, Currypulver

Zubereitung: WeiBkohl putzen, vom Strunk befreien,
Blatter in feine Streifen schneiden, in Salzwasser
kurz blanchieren. Mindestens fiinf Lagen hauchdiinne
Strudelteigbltter iibereinander auf einem mit
Backpapier belegten Blech auslegen. Backofen auf
180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen (Umluft 170 Grad).
WeiBkohl abtropfen lassen. Lachsschinken und
Hirtenkése in Wiirfel schneiden.

Quark mit Frischkase verriihren, mit Salz, Pfeffer,
Thymian, Oregano, Kiimmel- und Currypulver wiirzen
und auf dem Teig verstreichen. Dicht mit den WeiSkohl-

streifen, Lachsschinken- und Hirtenkasewlirfeln

bestreuen. Im vorgeheizten Ofen 15 Minuten backen.

Zubereitungszeit: etwa 30 Min. plus 15 Min. Backzeit

Pro Person: ca. 430 kcal (= 1790 kJ), 26 g EiweiB, s s :
17 g Fett, 41 g Kohlenhydrate, 2 g Ballaststoffe SiiBkartoffel- Wirsing-Gratin

Zutaten (fiir 4 Personen):

800 g StiBkartoffeln, Salz, 800 g Wirsing, 100 g Zwiebeln, s »
2 EL Rapsol, 400 ml Gemiisefond, 50 g Parmesan, 200 g ;
Frischkése (0,2 % Fett), 3 EL mittelscharfer Senf, 3 EL
heller Balsamicoessig, Pfeffer, Muskat, 1 Bund Petersilie
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Zubereitung: StiBkartoffeln schilen, in Wiirfel
schneiden und in wenig Salzwasser ca. 5 Minuten weich
garen, abgieBen und abtropfen lassen. Wirsing putzen,
vom Strunk befreien und Blatter in diinne Streifen
schneiden, Streifen klein schneiden. Zwiebeln schilen,
fein hacken, mit dem Wirsing in wenig Ol diinsten,
mit der Halfte des Gemiisefonds abloschen und bei ge-
ringer Hitze zusammenfallen lassen.

Parmesan reiben, mit Frischkase, Senf, Essig, {ibrigem
Fond verriihren, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze, Umluft nicht
geeignet) vorheizen. Kartoffelwiirfel in eine feuerfeste,
gefettete Form geben, mit dem Wirsing bedecken und
die Frischkasemasse dariibergeben. Im Ofen 25 Minuten
garen. Petersilie waschen, Blatter fein hacken und kurz
vor dem Servieren liber das Gratin geben.

Zubereitungszeit: etwa 35 Min. plus 25 Min. Garzeit

Pro Person: ca. 410 kcal (= 1725 KJ), 20 g EiweiB,
11 g Fett, 56 g Kohlenhydrate, 12 g Ballaststoffe




