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Griinkohlsalat mit Blutorange Giateaw au flan aux poures
LES RECETTES und Steckriibe LES RECETES sans lactose

bio & saines bio & saines

de [W MARS de l_(’,na, MARS

Zuberettung

« Die Haselniisse hacken und ohne Ol in der Pfanne résten, bis sie duften.

Ingrédients Préparation

- Préchauffer le four a 180°C.

Fiir : 4 personnes

« 50 g Haselniisse AnschlieBend abkiihlen lassen. Pour : 6 personnes .
« 500 g Griinkohl « Den Griinkohl verlesen, die Blattchen von den Stielen zupfen und griindlich waschen. - Dans un grand saladier, fouetter les oeufs avec le sucre.
g urun 0 * Reichlich Salzwasser in einem groBen Topf aufkochen, den Griinkohl darin - Pour 6 piéces . . . )y
« 400 g Steckriibe portionsweise 1-2 Minuten hissfest blanchieren, dann mit kaltem Wasser ahschrecken. - 3 oeufs - Ajouter progressivement la farine d'épeautre.
. i A + Griinkohl trocken schleudern. . _ i ; >
6 EL Olivendl + Steckriibe schalen und in feine Stifte schneiden. - 1259 de farine AJUUter ensuite les oeufs un a un.
1 Saf’mfange * 2 EL Oin einer Pfanne erhitzen und die Steckriibenstreifen darin bei mittlerer d'épeautre - Ajguter I'huile d’olive.
« 3 Blutorangen Hitze anbraten. , . L . .
« 1TL Senf g + Die Orange auspressen und die Steckriibenstifte mit dem Saft ablschen und - gﬂg d amandes effilées - Verser la moitié du lait et bien battre.
. . . unter Riihren ca. 5 Minuten leicht anbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. - olres Y , e :
 TEL WEIBWEInESSIQ + Die Blutorangen filetieren. Dazu die Schale und Haut mit einem Messer rundherum -1 Euillére 3 café AJUUter lautre moitié avec la vanille et la cannelle.
» Salz + Pfeffer :bzchnzitden.fMié einsen;tgrof[?en Messer die Filets zwischen den Trennhéuten ausldsen, dextrait de vanille Vous devez obtenir un mé[ange hnmogéne.
abei abtropfenden Saft auffangen. ] .
+ Trennhaute zusétzlich ausdriicken, Saft ebenfalls auffangen. - 2 cuilleres a café de - Dans 6 moules, dresser les poires coupées en lamelles.
» Fiir das Dressing Senf, Essig, 4 EL Olivendl und den aufgefangenen Blutorangensaft _ .
miteinander verquirlen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. cannelle Verser le melange par dessus et
« Den Griinkohl unter das Dressing mischen. Haselniisse, Steckriibe und - 1[][]g de sucre de décorer avec les amandes.
Orangenfilets dazugeben und sofort servieren. canne (complet) . .
- Cuire 35 minutes.

- 50cl de lait de soja
- 1 cuillere a soupe
@ +/- 50 min. d'huile d'olive @ o/ 45 min



