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»unsere Heimat - echt & gut“

- schmeckt, wie sie heifit.

Mohren-Kartoffel-
Suppe

Zutaten (fiir 4 Personen):

* 500 g Unsere Heimat Gourmet Méhren

1 Ingwerknolle (daumengrof)

¢ 4 festkochende Unsere Heimat Kartoffeln
¢ 1 Schalotte

* 500 ml EDEKA Bio Wertkost Gemiisebriihe
* 500 ml EDEKA Rio Grande Orangensaft

1 Essloffel Sojasauce

1 Essloffel Unsere Heimat Traum & Genuss Joghurt
« 1 Essloffel frische Petersilie

* evtl. etwas frisch gemahlener Pfeffer

cchtCgul,

Zubereitung:

Braten Sie die kleingeschnittene Schalotte mit etwas fein-
geriebenem Ingwer in einer beschichteten tiefen Pfanne an.
Schalen Sie die Unsere Heimat Gourmet Méhren und Unsere Heimat
Kartoffeln und schneiden Sie diese in kleine Wiirfel.

Dann dinsten Sie alles zusammen unter Zugabe von etwas Wasser
fir 5 Minuten.

Garen Sie nun das Gemiise zusammen mit der Gemiisebriihe und
dem Orangensaft fiir 10 Minuten.

Als nachstes piirieren Sie alles und schmecken die Suppe mit etwas
Sojasauce und evtl. etwas frisch gemahlenem Pfeffer ab.

Verfeinern Sie die Mohren-Kartoffel-Suppe mit dem Unsere Heimat
Traum & Genuss Joghurt und frischer Petersilie.

KARTOFFCL
EARTOF

K ALZKART!
PELLKART!

FELSALA
FELGE



»unsere Heimat - echt & gut“

- schmeckt, wie sie heifit.

Apfel-Mohren-
Milchdrink

Zutaten (fuir 4 Personen):
* 2 Unsere Heimat Tafelépfel (Sorte Elstar)
¢ 600 ml Unsere Heimat fettarme Milch (1,5 % Fett)
* Y4 Liter EDEKA Bio Wertkost Mohrensaft
¢ 2 Essloffel EDEKA Bio Wertkost Ahornsirup
(oder flussiger Honig, z.B. Gut & Giinstig Sommerbliitenhonig)
* etwas Zitronensaft

cchtGFgul,

Wenn Sie mégen, geben Sie EDEKA Backstube Mandeln
(gehackt) oder EDEKA Backstube Haselniisse (gehackt) hinzu.

Zubereitung:
Waschen Sie die heimischen Apfel, teilen Sie diese in kleine
Spalten und entfernen Sie bei jedem das Kerngehause.
Wegen der Ballaststoffe, Vitamine und sekundaren
Pflanzenstoffe lassen Sie die Schale am besten dran.
Bewahren Sie vier Apfelspalten zum Garnieren auf
und betraufeln Sie diese mit Zitronensaft.
Purieren Sie nun die Apfelstiicke zusammen mit
der Unsere Heimat fettarmen Milch und mischen
Sie den Méhrensaft und den Ahornsirup hinzu.
Mixen Sie so lange, bis Sie einen schaumigen
Shake vor sich haben.

Servieren Sie diesen nun in hohen Glasern,
dekoriert mit den Apfelhalften.




»unsere Heimat - echt & gut“

- schmeckt, wie sie heifit.

Salat mit siifiem Dressing
und Vollkornbrot mit Tilsiter

Zutaten (fiir 4 Personen):

fir den Salat:

* 15 Kopf Unsere Heimat Eisbergsalat

* 1 Unsere Heimat Mini Romana Salat

fiir das siifle Dressing:

* 250 g Unsere Heimat Schlagsahne

¢ 1 v Teeloffel EDEKA Bio Wertkost Rapsol kaltgepresst

* 1 Teeloffel Gut & Glinstig Balsamico-Essig bianco
(Original Bezeichnung: Gut & Guinstig Condimento Balsamico Bianco)

* Saft einer halben Zitrone

¢ 1 gestrichener Essloffel EDEKA Bio Wertkost Rohrzucker
¢ 1 Messerspitze Salz

* etwas frische Petersilie und Schnittlauch

fur die Brote:

* 4 Scheiben EDEKA Bio Wertkost Roggenvollkornbrot

* 4 Scheiben Unsere Heimat Tilsiter

Zubereitung:

Waschen Sie die Salate und trennen Sie die einzelnen Blatter

vorsichtig vom Strunk.

Vermischen Sie die Unsere Helmat Schlagsahne mit dem

Rapsol, dem Essig, dem Zitronensaft, dem Rohrzucker und

etwas Salz.

Schneiden Sie die Krauter fein und mischen Sie diese unter das

Sahne-Dressing.

Geben Sie den Salat erst direkt vor dem Servieren

zum Dressing, damit er knackig bleibt.

Reichen Sie hierzu Vollkornbrotscheiben mit dem
Unsere Heimat Tilsiter.




