DAS VEGANE

Crdnkohl=/alat mit
Orangen, Cranat-
apfelkernen und
gerdsteten Mandeln

Zutaten:

1 Bund Griinkohl, entstielt
und fein gehackt

2 Orangen, geschalt und
filetiert

1/2 Tasse Granatapfelkerne

1/3 Tasse gerdstete Mandeln,
grob gehackt

3EL Olivenol

I-2EL  Zitronensaft

2FEL Dattelsirup

1EL Tahin
Salz und Pfeffer
Zubereitung:

Griinkohl in einer groRen Schiissel
mit Olivendl, Zitronensaft, Dattelsirup,
Tahin, Salz und Pfeffer massieren, bis
er weicher wird.
yOrangenfilets und gerdstete Mandeln
hinzufligen und vorsichtig vermen-
gen. Mit Granatapfelkernen bestreut
anrichten. _
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/- Dazu passerpin Olivendl und-Knob-
lauch angerdstete Baguettescheiben.
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Cefullte Portobello-
Pilze in Rotwelnsau-
ce mit Regenbogen-
karotten

Zutaten:
4 Portobello-Pilze,
Stiele entfernt
ITasse Quinoa
2 Zwiebeln, gehackt
1Bund  Suppengemiise geschnitten
ITasse  Gemiisebriihe
2 Tassen Rotwein
2EL Olivenal
1Bund  Regenbogenkarotten,
geschélt
Ahornsirup
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Eine gehackte Zwiebel in Olivendl
anschwitzen, Quinoa hinzufiigen und
mit Gemiisebriihe aufgieBen.
Kocheln lassen, bis die Flissigkeit
absorbiert ist. .
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Portobello-Pilze mit der QuinoaiMiZ\{
schung fillen und im Ofen’backen,
bis die Pilze weich sind.

Fiir die Sauce: Zwiebeln und Suppen-
gemiise in Olivendl karamellisieren; -
mit Rotwein und Gemiisebtiihe auf-
gieBen und einkochen lassen.

Regenbogenkarotten in Ahornsirup g
glasieren und im Ofen rosten.

Die gefiillten Portobello-Pilze mit der

Rotwein-Zwiebelsauce begieBen und
mit den glasierten Regenbogenkarot-
ten servieren, ] ¥
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Welhnachtliches
Orangen-/choko-
ladenmousse mMit
imbeeren

Zutaten:

1 reife Avocados

1 reife Banane

7 Datteln, mindestens
10 Minuten gewassert

2EL Kokosal

I-2EL  Dattelsirup

50g  Kakaopulver

1 Bioorange, Saft und
Abrieb \

7L Vanille

17L Zimt

Zubereitung:

Alle Zutaten in den Mixer geben bis
eine einheitliche Masse entsteht.

In'Gléser abfiillen und fiir 1 Stunde
kiih! stellen. ’
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. Mit gin paar Otangenzesten, Himbee-

: ren,und Kakaopulver dekorieren,
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