- Kunterbunt

Tomaten
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Zutaten fiir 4 Portionen:
1 kg Fleischtomaten (enthéutet ), 1 Zwiebel (gewiirfelt), 1 EL Olivendl
250 ml Gemiisebriihe

Balsamico, /2 Bund Basilikum ( einige Blatter zuriicklegen ), Rohrrohrzucker, Pfeffer

1 Avocado (geschélt und entkernt )
1 Knoblauchzehe ( gepellt, zerdriickt )
3 EL Soja — Cuisine, 3 EL Zitronensaft

Die Tomatenstiicke mit den Zwiebelwiirfel in heifem Ol kurz anbraten.

Mit der Gemiisebriihe abloschen und ca. 15 Minuten kdcheln lassen.

Die Suppe anschlieend piirieren, mit Balsamico und Gewiirzen abschmecken.
Etwa 3 Stunden in den Kiihlschrank stellen.

Die Avocado mit dem Knoblauch, Soja-Cuisine und Zitronensaft piirieren.

Die Suppe auf Tellern verteilen und mit je einem Klecks Avocadopiiree und
Basilikumbléttchen garnieren

Zucchini - Mohren -

Zutaten:

2 mittelgrof3e Zucchini, 2 Mdhren geschilt

250g Dinkelvollkornmehl , 4TL Backpulver

Prise Meersalz, 2 TL Muskatnuss gerieben , 1 TL Zimt
60 g Pekanniisse gehackt (oder Macadamia-Niisse )

250 ml Sojamilch,

1 Banane (oder 6 EL Apfelmus)

Den Backofen auf 210 Grad vorheizen und die Muftin-Formen ( ca. 12 Stiick) bereitstellen.
Zucchini und Mdhren raspeln.

Vollkornmehl in eine Schiissel sieben und Backpulver, Meersalz, Zimt, Muskat hinzufligen.
Zucchini, Mohren und Niisse hineingeben und alles gut verriihren.

Sojamilch und die fein zerdriickte Banane griindlich vermischen oder
zusammen iiber einen Mixer fein piirieren.

Mehlmischung und Sojamischung zusammenfiigen bis der Teig gut bindet.
Den Teig gleichmiBig in die vorbereitete Formen fiillen und 15-20 Minuten goldbraun backen.



