Rezepte: Muttertagsmenii I (vegetarisch) de

Zutaten fUr 4 Personen:

1 Schale Rucola Salat Walnussol oder Balsamico Essig Frisch geriebener Parmesan
1 Schale Erdbeeren Gerostete Sonnenblumenkerne
Zubereitung:

Den Rucola Salat waschen und gut abtropfen lassen.
Die Erdbeeren waschen, sdubern und halbieren.

Die Sonnenblumenkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrésten, aber aufpassen, da sie
sehr schnell verbrennen.

AnschlieBend auf kleinen Tellern anrichten. Zuerst den Salat auf den Teller geben, anschlieBend die
halbierten Erdbeeren dazugeben.

Einige Sonnenblumenkerne und den Parmesan dariiber geben.
Zum Schluss das Ol oder den Essig hinzufiigen und schon ist die Vorspeise fertig.

Dazu schmeckt Ciabattabrot oder Baguette.

Zutaten fUr 4 Personen:

500g SiBkartoffeln 1 Stiick Ingwer 2EL Ol

200 g Blattspinat(oder 150 g 1 Zwiebel 1 Zimtstange
aufgetauter TK Blattspinat) 1TL  Kreuzkimmelsamen

1 Dose Kichererbsen Y TL  Chilipulver Evtl. Koriandergriin

1 Dose stiickige Tomaten 2TL  Curcumapulver Etwas Salz & Pfeffer

1 Knoblauchzehe 1TL  Garam Masala

Zubereitung:

1.

Knoblauch, Ingwer und Zwiebel schalen und fein wirfeln. Das Olin einem Topf erhitzen , die Zwiebel
andinsten. Ingwer, Knoblauch, Zimt und Kreuzkiimmel dazugeben und mitdinsten. Wenn die Gewlrze
anfangen zu duften, das Curcumapulver und Chili dazugeben und kurz mitrésten. Die Tomaten unterrihren,
salzen, pfeffern und bei mittlerer Hitze leicht einkochen lassen, dabei ab und zu umrihren.

In der Zwischenzeit die StiBkartoffeln schalen und in ca. 1Tcm groBe Wiirfel schneiden. Nach Ablauf der Zeit
mit 100 ml Wasser zum Curry geben und nochmals 20 Minuten kécheln lassen.

Inzwischen den Spinat putzen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Solltest Du TK Spinat benutzen,
diesen bitte gut ausdriicken. Die Kichererbsen in ein Sieb abgieBen, abwaschen und abtropfen lassen.
Beides vorsichtig unter das Curry geben und alles zugedeckt bei geringer Hitze 5-8 Minuten weitergaren,
dabei ab und zu umrihren.

Mit Salz, Pfeffer und Garam Masala abschmecken und evtl. mit Koriander bestreuen.

Die Kokosmilch unterrlhrend noch einmal abschmecken.



Rezepte: Muttertagsmenii I (vegetarisch) de

Zutaten fUr 4 Personen:

4 Eiweil3
200 g weiBe Schokolade 150 g Herrenschokolade oder TEL  Zucker
Iz Blatt Gelatine Schokolade mit mind.
75g Joghurt 70% Kakaogehalt Kakaopulver zum Bestauben
125 g Schlagsahne 200 g Schlagsahne

Zubereitung:

S T

S T A

Die weif3e Schokolade zerbrockeln und in einer Schissel im heiBen Wasserbad schmelzen und anschlieBend
wieder abkihlen lassen.

Die Gelatine in kaltem Wasser quellen lassen.

Den Joghurt unter die flissige Schokolade rihren.

Die ausgedriickte Gelatine in 2 EL Sahne auflésen und unter die flissige, abgekiihlte Schokolade rihren.
Den Rest der Sahne steif schlagen und unter die Schokolade heben.

Die fertige Mousse bis zur Hélfte in Glaser fullen und kalt stellen.

Die dunkle Schokolade zerbréckeln und in einer Schissel im heilen Wasserbad schmelzen und
anschlieBend wieder abkihlen lassen.

In der Zwischenzeit die Schlagsahne halbfest schlagen.

Das Eiwei3 mit dem Zucker steif schlagen und unter die abgekihlte Schokolade heben.

Ca. 6 EL Sahne zum Garnieren beiseite stellen, den Rest unter die Schokoladen-EiweiBmasse heben.
Die Schokoladenmousse auf die weiBe Mousse fillen und wieder kalt stellen.

Vor dem Servieren die Mousse mit der restlichen Sahne garnieren und mit Kakaopulver bestduben.



