SCHOKOLADEN
KUCHEN

Zutaten

— 250 g DinkelmehlI Typ 630

—1TL Zimt

— 3TL Backpulver

—1TL Natron

— 4 EL Kakaopulver (pur)

— 100 g Zucker oder 2—-3 EL Ahornsirup

—125-225 g Bio-Zucchini (je nach Menge wird der Kuchen noch saftiger)
—200 g Apfelmark (ist Apfelmus ohne Zuckerzusatz)
— 1TL Apfelessig (als Triebmittel)

— 100 ml Rapsol (Sonnenblume geht auch)

— 40 g Zartbitterschokolade

— 150 g Zartbitter-Kuvertlire zum Glasieren

— optional: 2 gute EL Aprikosenkonfitiire

Zubereitung
Den Ofen auf 180°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Alle trockenen Zutaten vermengen und durchsieben.

Die Zucchini raspeln - nicht zu fein, nicht zu grob.
Die Schokolade hacken - grob, wer mag.

Alle Zutaten mit einem Loffel zu einer homogenen Masse vermengen.
Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kastenform flillen. Das Back-

papier kann nach dem Backen zur Kuchen-Aufbewahrung weiterver-
wendet werden.

Auf der mittleren Schiene ca. 50 Minuten backen. Fiir einen kontrollier-
ten Aufriss der Kruste, den Teig nach 10 Minuten ldngs einschneiden.

Nach dem Backen den Kuchen auf einem Rost komplett auskihlen
lassen.

Die Kuvertiire kleinhacken und im Wasserbad schmelzen lassen. Die
Temperatur zum Schmelzen méglichst niedrig halten — dann ist die
Schokolade auch schneller wieder fest.

Optional

Den Kuchen noch heil3 mit Konfitiire tiberziehen. Dann komplett auskiih-
len lassen und mit Kuvertiire ummanteln. Die Konfitlire sorgt gegebenen-
falls dafiir, dass die Schokoladenglasur ein paar Patzer davontragt,
bringt aber beim Verzehr viel Vergniigen mit sich.

Variation

Statt Zucchini schmeckt das Ganze auch mit Karotte. Fiir eine weihnacht-
liche Note kann sich noch etwas Kardamon zum Zimt gesellen. Auch
eine handvoll gehackte Walnusse bringen Freude und Biss in denTeig.

Rezeptinspiration: www.eat-this.org



RANDEN
CARPACCIO

Zutaten

-1 Bund frische Rote Bete (roh/geht aber auch mit der vorgekochten,
vakuumierten Variante)

— 200 g Feta oder Ziegenkéase

—100 g Walnusse

—2 EL Honig

- 1TL Senf

— etwas Zitronensaft

— etwas Olivenol

— eine handvoll Rucola

Zubereitung

Die Rote Bete schalen und z.B. mit einem Gemilisehobel in hauchdiinne
Scheibchen schneiden. Hier empfehlen sich Handschuhe, denn gerade
frische rote Bete farbt sehr intensiv.

Die Walniisse hacken und ohne Ol in einer Pfanne résten. Honig dariiber
traufeln, verriihren und karamellisieren lassen. Herausnehmen und aus-
kihlen lassen.

Den Rucola waschen und trocken schitteln.
Aus Senf, Zitronensaft, Olivendl, etwas Salz und frisch gemahlenem

schwarzen Peffer ein Dressing anrtihren. Gegebenenfalls auch hier
etwas Honig nach Geschmack unterriihren.

Die Rote Bete auf einemTeller anrichten. Mittig den Rucola verteilen.
Den Kase wirfeln oder mit den Fingern grob dariiber zerkriimeln. Mit
dem Dressing betraufeln und die gerdsteten Walnusse darliber streuen.

Variation
Statt Rucola kann man auch etwas gehackte Petersilie oder etwas
Thymian Uber die Rote Bete geben.



BLUMENKOHL
STEAKS

Zutaten

— 1 Blumenkohl (die Menge der Steaks hangt vom Blumenkohl ab)
- 1/2TL Ingwer

-1 Knoblauchzehe

— 3 EL Olivenol

- 1 Granatapfel (Kerne zum Garnieren)

Fiir das Dressing:

— 1 Zitrone

-2 EL Olivenadl

— 1 ELTahini (Sesampaste)

-1 EL Ahornsirup

— Chiliflocken

—1/2 Knoblauchzehe

- 1/4TL Kummin (gemahlener Kreuzkiimmel)
-1 ELWasser

Zubereitung
Den Backofen auf 190°C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und ein Backblech

mit Backpapier auslegen.

Die dulBeren Blatter vom Blumenkohl entfernen und ihn in ca. 2-3 cm
dicke Scheiben schneiden, auf das Backblech legen.

Ingwer reiben. Olivendl mit dem Ingwer vermengen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und den Blumenkohl mit dem Ol einreiben.

Die Knoblauchzehe andriicken, zerteilen und auf die Scheiben legen.

Das Backblech in den Ofen schieben und den Blumenkohl fiir
ca. 45 Minuten backen.

Fiir das Dressing die Zitrone auspressen. Zitronensaft mit den restlichen
Zutaten, Salz und frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer verquirlen.

Kerne aus dem Granatapfel I6sen. Den fertigen Blumenkohl damit gar-
nieren. Das Dressing dartiber trdufeln oder in einem kleinen Schéalchen
dazu servieren.

Tipp

Ingwer schéalen geht sehr gut und sparsam mit der Kante eines kleinen
Loffels. Granatédpfel lassen sich am besten in einer Schiissel Wasser
entkernen, denn der Saft spritzt nicht durch die Kiiche sondern bleibt
im Wasser. AuBerdem schwimmt das WeilRe oben und kann einfach
abgeschopft werden.

Rezeptinspiration: www.janinaandfood.com



WIRSING
GRATIN

Zutaten

-1 kleiner Kopf Wirsing (geputzt ca. 500 g)
— 1 Zwiebel

— 125 ml Gemisebriihe

—400 g Schupfnudeln

— 125 g saure Sahne oder Schmand

— 1TL mittelscharfer Senf

- 50 g geriebener Kase

- etwas Kiimmel, falls gemocht

Zubereitung

Vom Wirsing die groben duReren Bléatter I6sen, den Wirsing vierteln
und den Strunk herausschneiden, den Wirsing absplilen und abtropfen
lassen, dann in Streifen schneiden.

Die Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Etwas
Ol in einem groBen Topf erhitzen und die Zwiebelstreifen darin unter
gelegentlichem Ruhren anschwitzen. Die Wirsingstreifen zufligen, salzen
und mit geschlossenem Deckel diinsten. Die Gemusebrihe zugiel3en
und ca. 10-15 Minuten bissfest schmoren.

Die Hitze reduzieren, die saure Sahne unterheben. Alles mit Senf, Salz,
Pfeffer und Kimmel abschmecken.

Die Schupfnudel-Wirsing-Mischung in eine Auflaufform (ca. 20 x 30 cm)
fiillen, mit dem geriebenen Kése bestreuen und im vorgeheizten Ofen
bei 200°C (Ober-/Unterhitze) ca. 25 Minuten goldbraun tGberbacken.

GRUNES
PESTO

Zutaten

Angaben an Mengen des verfligbaren Krottengriins anpassen
- 20 g Karottengrun (Blatter, Stiele, alles)

— 20 gWalnusse

— 1 Knoblauchzehe

— 1 grosszugige Prise Meersalz

— 10 g Parmesan (frisch reiben)

—40 g Olivendl

— etwas Zitronensaft + ggf. etwas Abrieb einer Bio-Zitrone

Zubereitung
Karottengriin waschen, schleudern und trocken tupfen.
Alle Zutaten in die gewlinschte Konsistenz mixen.

Inspiration zur Zubereitung flir ungewdhnliche Gemuseteile wie
Rettichblatter, Brokkolistrunk oder Wassermelonenschalen findet
sich auch im Kochbuch LEAF TO ROOT.


https://leaf-to-root.com/
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