REZEPT DERWOCH

Sojaragout Indischer Art

(Fir ca. 4 Personen)

Das brauchen Sie:
1 Frithlingszwiebel (Art.Nr. 405)
1 Mohre (Art.Nr. 300)
/o Fenchel (Art.Nr. 723)
200 g WeiBkohl (Art.Nr. 704)
2 Knoblauchzehen (Art.Nr. 410)
4 cm Ingwer (Art.Nr. 960)
6 Aprikosen getrocknet (Art.Nr. 6147)
70-100 g Soja-Schnetzel grob (Art.Nr. 14144)
21 Gemiisebriihe (Art.Nr. 8506)
3 EL Rote Linsen (Art.Nr. 5097)
2 EL Kokosdl nativ (Art.Nr. 8453)
400 ml Kokosmilch (Art.Nr. 14133)
1 TL Herbamare Gewiirzsalz (Art.Nr. 8678)
50¢g Cashewbruch (Art.Nr. 5057)

Und so gehts:

Friihlingszwiebel, Mohre, Fenchel, WeiBBkohl
wiirfeln. Knoblauch, Ingwer und Aprikosen fein
wiirfeln.

Soja-Schnetzel in der klaren Suppe kurz aufkochen
und 10 Minuten quellen lassen.

Soja herausnehmen und zur Seite stellen. In der
restlichen Briithe die roten Linsen ca. 5 Minuten
kochen und stehen lassen. Das Gemiise mit
Knoblauch und Zwiebel in Kokosdl anrosten.
Sojafleisch, Ingwer, Kokosmilch und gequellte
Linsen mit der Briithe hinzugeben.

Die Mischung mit dem Herbamare® Gewilirzsalz
abschmecken und ca. 10 Minuten kécheln lassen.
Den Cashewbruch kurz in etwas Kokosdl anrésten
und mit den Aprikosen zum Ragout geben.

Bei Ruckfragen sind wir fur Sie erreichbar:
Tel. (0 72 23) 8 06 22 30

E-Mail: info@deckersbiohof.de
www.deckersbiohof.de
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Weilkrautsalat Coleslaw

Das brauchen Sie:

- 1kg WeiBkohl (Art.Nr. 704)
400 g Mohren (Art.Nr. 300)
100 g Friihlingszwiebeln (Art.Nr. 405)
1 Bund Petersilie glatt (Art.Nr. 451)
120 g Cashewkerne (Art.Nr. 5073)
2 TL Senf (Art.Nr. 8137)
2 EL Limettensaft (Art.Nr. 12315)
1 TL Balsamico-Essig weill (Art.Nr. 8114)
100 ml Rapsol (Art.Nr. 8249)
100 ml Reisdrink (Art.Nr. 14364)
3-4 TL  Zitronensaft (Art.Nr. 1760)
1 Msp. Kurkuma (Art.Nr. 961)
1 Msp. Cayennepfeffer (Art.Nr. 8570)
758 Erdniisse (Art.Nr. 9106)

Salz, Pfeffer

Und so geht‘s:

WeiBkohl putzen, vierteln, waschen, Strunk
entfernen und in sehr feine Streifen schneiden.
Mohren schilen und grob raspeln.
Frithlingszwiebeln waschen und in feine Ringe
schneiden. Petersilie kalt abbrausen,
trockenschiitteln, Blatter abzupfen und fein hacken.
Alles in einer grof8en Schiissel mischen und in den
Hianden durchkneten, bis Saft austritt.

In der Zwischenzeit Cashewkerne, 1 TL Senf,
Limettensaft, Balsamico-Essig, Rapsol und
Reisdrink in ein hohes GefiaBB geben, mit dem
Piirierstab fein pilirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fiir das Dressing die Cashew-Mayonnaise mit 1 TL
Senf, Zitronensaft, Kurkuma und Cayennepfeffer
vermischen und unter den Salat heben. Ca. 30
Minuten ziehen lassen und mit Erdniissen bestreut
servieren.

Wir wiinschen Thnen gutes Gelingen!

DECKERSBICHOF



https://deckersbiohof.de/p/fruehlingszwiebel-405
https://deckersbiohof.de/p/moehren-300
https://deckersbiohof.de/p/fenchel-723
https://deckersbiohof.de/p/weisskohl-704
https://deckersbiohof.de/p/knoblauch-410
https://deckersbiohof.de/p/ingwer-960
https://deckersbiohof.de/p/suesse-aprikosen-ganz-ohne-stein-250-g-6147
https://deckersbiohof.de/p/soja-schnetzel-grob-125-g-14144
https://deckersbiohof.de/p/klare-suppe-ohne-hefe-500-g-8506
https://deckersbiohof.de/p/linsen-rot-500-g-5097
https://deckersbiohof.de/p/kokosoel-nativ-200-g-8453
https://deckersbiohof.de/p/kokosmilch-400-ml-14133
https://deckersbiohof.de/p/herbamare-meersalz-500-g-8678
https://deckersbiohof.de/p/cashewbruch-200-g-5057
mailto:info@deckersbiohof.de
http://www.deckersbiohof.de/
https://deckersbiohof.de/p/weisskohl-704
https://deckersbiohof.de/p/moehren-300
https://deckersbiohof.de/p/fruehlingszwiebel-405
https://deckersbiohof.de/p/petersilie-glatt-451
https://deckersbiohof.de/p/cashewkerne-ganz-100-g-5073
https://deckersbiohof.de/p/mittelscharfer-senf-300-ml-8137
https://deckersbiohof.de/p/limettensaft-0-2-l-12315
https://deckersbiohof.de/p/balsamico-bianco-250-ml-8114
https://deckersbiohof.de/p/rapsoel-nativ-500-ml-8249
https://deckersbiohof.de/p/reis-drink-naturell-1-l-14364
https://deckersbiohof.de/p/zitronen-1760
https://deckersbiohof.de/p/kurkuma-frisch-961
https://deckersbiohof.de/p/cayennepfeffer-chilipulver-50-g-8570
https://deckersbiohof.de/p/erdnuesse-geroestet-und-gesalzen-75-g-9106

