Farbige Rohkost -Spiesschen

kleine HolzspieBe fiir 4 Personen
1 kleine Salatgurke

4 Mohren

3 kleine Paprika (bunt )

12 Radieschen

12 Kischtomaten

1 Bund Petersilie

1 kleiner Blumenkohl / Brokkoli

frischer Saucen-Tipp

300g Soya-Jogurt

6 EBI. Tomatenketchup ( siche Rezept )

100 ml Sojamilch

2 EBI Ol ( z.B. meriteranes Sonnenblumendl, )
1 Beet Kresse

Den Blumenkohl / Brokkoli in Rdschen schneiden, waschen und fiir 5 Min.

in kochendes Wasser geben und abkiihlen lassen.

Das andere Gemiise putzen, waschen, schilen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Je drei verschiedene Gemiisestiicke auf einen Holzspiel3 stecken.

Zwischen das Gemiise ein Stiick Petersilie stecken
Ein Ende als Griff frei lassen.

Fiir die Sauce alle Zutaten verriihren und die Kresse hineinschneiden und mit dem Spief3 dekorativ
anrichten.

Tomatenketchup selbst gemacht

2 kg Tomaten

2 liebliche Apfel

200g Gemiisezwiebeln
100g Kriuteressig

1 Teel. Meersalz

% TL Paprikapulver

72 Tl Curry

etwa 2 EB] Honig

Die Tomaten und Apfel waschen. Apfel entkernen. Zwiebeln schilen. Alles klein schneiden.
Alle Zutaten — aufler dem HONIG — 30 Minuten diinsten.

Die Masse piirieren, durch ein Sieb streichen und 30 Minuten dicklich einkochen.
Jetzt mit dem Honig abschmecken.

Den Tomatenketchup in heif3 ausgespiilte Gliaser mit Schraubverschluf fiillen,
fest verschlieBen und kiihl und dunkel aufbewahren.



