SINGLE-REZEPT

Rote Bete mit Nüssen und Knoblauch

Dressing:
1


Knoblauchzehe oder besser






 ½ 
Tl Knoblauchpulver



2
El
neutrales Pflanzenöl



1
Prise
Salz



evt
etwas
Zitronensaft

Salat:
1
kleine
Rote Bete, roh, ca. 150g



1
El
gehackte Walnüsse

alternativ: Möhre, gelbe Bete, Rettich, Kürbis, Kohlrübe
Den Knoblauch durchpressen. Die Dressingzutaten in der Anrichteschüssel gut verrühren.
Die Rote Bete schälen oder kräftig abbürsten und auf einer mittleren Raspel in schöne Streifen raspeln und zu dem Dressing geben.

Die Nüsse unter die Rote Bete heben.


Bananen-Dattel-Salat    jüdisch

3
reife
Bananen

200
g
Datteln, frisch oder weiche getrocknete

 

bei sehr trockenen Datteln diese mit etwas 

 

Wasser benässen

200
ml
süße Sahne oder aufschlagbare 

 

Milch- oder Sahnealternative

Die Bananen in dünne Scheiben schneiden.

Die Datteln entkernen und längs in dünne Streifen schneiden. 

Beides in einer kleinen Schüssel abwechseln schichten. 

Die süße Sahne nur leicht schlagen, so dass sie noch flüssig ist und über die Mischung gießen und unterheben.

Im Kühlschrank gut durchziehen lassen.

Sellerieschnitzel

Das Braten der Sellerieschnitzel erfolgt genauso wie das Braten eines Wiener Schnitzels.

 ½   mittlere
Sellerieknolle oder Kohlrübe, Kürbis, 

 

Kohlrabi, Blumenkohl
etwas

Mehl

2

Eier/alternativ- Wasser, Mehl, Stärke
etwas

Semmelbrösel oder Sesam, Cornflakes




Salz, Pfeffer


neutrales Öl

1.
In einem mittleren Kochtopf etwas Wasser zum


Kochen bringen. Eine halbe mittlere Sellerieknolle 


schälen. Die Stücke waschen und quer in 1 cm

 
breite Scheiben schneiden, so daß Halbkreise

 
entstehen. 


Das Wasser salzen und die Selleriescheiben darin 


aufkochen und in ca. 5 min al dente kochen.

2.
Die 3 Teller für die Panade vorbereiten.

Je 1 Teller mit Mehl, mit gut verschlagenem Ei

 
(mit etwas Salz und Pfeffer) und mit 
 
Semmelbrösel.
 
Bei Ei-Alternative: das In-Mehl-wälzen weglassen.
3.
Die garen Sellerieschnitzel abtropfen und etwas 

abkühlen lassen. Eine Pfanne erhitzen und reichlich

 
Öl hineingeben. Die Sellerieschnitzel erst in Mehl,

 
dann in Ei und dann in Semmelbrösel wälzen und 

 
von beiden Seiten knusprig braten. 


Kreolische Kartoffeln  Backkartoffeln

Gewürzmischung: 

¼
Tl
Chili

½
Tl
gem Kreuzkümmel

½
Tl
gem. Koriander

Evt. ½ Tl Thymian

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen oder eine Auflaufform verwenden. Diese einfetten.
500 g Kartoffeln gründlich waschen und längs halbieren. 

Die Kartoffeln auf das Backblech legen und ca. 30 min backen.

In einer größeren Schüssel die Gewürzmischung in 3 El Olivenöl einrühren.

Die Kartoffeln nach dem Backen darin wälzen.

Auch zum Backen geeignet: Kohlrübe, Pastinake, Möhren, Petersilienwurzel.
Einkaufsliste
Rote Bete oder Gelbe Bete, Möhren, Kürbis,

 
 
  Rettich, Kohlrübe
Zitrone, -saft

Bananen

Datteln

Sellerieknolle oder Kohlrabi, Blumenkohl,



     Kohlrübe
Knoblauch frisch oder getrocknet

Salz, Pfeffer

Chile

gemahlenen Kreuzkümmel

gemahlenen Koriander

Thymian frisch oder getrocknet

neutrales Pflanzenöl

aufschlagbare Milchalternative oder süße Sahne
Walnüsse

Weizenmehl

Weizenstärke/Mais-, Kartoffel-

Gerätschaften: Raspel, elektrischer Schneebesen

Pfanne sowie normale Küchenausstattung
