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Apfel — Mohren — Shake

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Bio - Apfel siillich schmeckend
2 Bio - Mdhren
1 Bio — Zitrone ( deren Saft )
300 ml Bio — Reismilch (Sojamilch, Hafermilch )
1 EBIL. Agavendicksaft ( Apfelsirup, Honig )

Apfel und Mohren schélen, fein reiben und den Zitronensaft dariiber geben und verriihren.
Jetzt in den Kiihlschrank stellen und nach ca. 20 min mit der gekiihlten Milch und der Siisse

plrieren.
Feinschmecker passieren das Shake nochmals durch ein Sieb.

- (.

Tomatensuppe mit Avocadostreifen

Zutaten flir 4 Personen: 4 grof3e Fleischtomaten 1 reife Avocado
1 Zwiebel Saft einer Zitrone
1 Knoblauchzehe
1 T1 Rohrrohrzucker
1 EB1 Sauerrahmbutter
1 T1 Tomatenmark
600 ml Gemiisebriihe
frisch gemahlener Pfeffer

Die Tomaten hduten, entkernen, und fein hacken.
Die Zwiebel und den Knoblauch in kleine Wiirfelchen schneiden.

Butter im Topf zerlassen, die Zwiebel und den Knoblauch darin anschwitzen.

Zum Karamelisieren mit dem Rohrzucker bestreuen, anschlieBend den Tomatenmark einriithren
und mit anrdsten.

Jetzt die Tomaten und die Gemiisebriihe hinzufiigen und 15 Minuten zugedeckt, bei mittlerer
Hitze kdcheln lassen. Zum Schluf3 den frisch gemahlenen Pfeffer hinzugeben.

Die Avocado léngs halbieren und vom Stein drehen.
Das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betrdufeln und als Ganierung
auf die Suppe geben.



