GORILLA Janner-Rezept

MIT BOOST-SALAT UND
SCHOKO-BROWNIES

(fur 2 Pers.)

Rote-Riiben-Suppe

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Erdapfel

500g Rote Riben (oder ein
GemuUse deiner Wahl)

11 Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

1 Schuss Essig deiner Wahl

1Prise Zucker

Add-ons: Créme fraiche,

Schlagoberskren, Rauchertofu,

Niisse, Sprossen

Boost-Salat
250 g Rote Ruben, vakuumiert

1 kleiner Apfel

1 kleine Schalotte

1 Handvoll WalnUsse
2EL  Apfelessig

2EL Ol

Salz, Pfeffer

% TL  Honig

Add-ons: Schnittlauch, Petersilie,

Kresse, Sprossen, Minze
100g Ziegenkase

Schoko-Brownies (fiir 6 Stiick)
250 g Rote Ruben, vakuumiert

125g Mandeln, gemahlen
30g Kakaopulver

150 g Rohrzucker

20 ml Rapsol

100g Zartbitterschokolade
100g Vollkornmehl

1Packchen (= 20 g) Vanillezucker
1 Prise Salz
50 ml

Sodawasser

Zubereitung

Rote-Riiben-Suppe

1.

Die Zwiebel, die Knoblauchzehe
und den Erdapfel schalen und in
kleine Wiirfel schneiden.

Die Roten RUben (oder das GemUse
deiner Wahl) ebenfalls schalen
und wiirfeln.

In einem mittelgroBen Topf
zuerst die Zwiebel glasig braten,
dann fir ca. 2 Minuten den
Knoblauch dazugeben und am
Schluss das restliche Gemuse.
Mit der GemuUsebrihe abléschen
und fur ca. 20 Minuten auf
mittlerer Hitze kécheln lassen,
bis das GemuUse gar ist.

Mit einem PuUrierstab oderim
Mixer fein plirieren und mit Salz,
Pfeffer, Essig und Zucker
abschmecken.

Add-ons nach Laune hinzu-
fiigen, zu Roten Riben passt
am besten eine Krencreme.
Hierfar einfach Creme fraiche
mit einer kleinen Menge Schlag-
oberskren verrihren und einen
Klecks als Topping auf die Suppe
geben.

Boost-Salat:

1.

2.

Die Schalotte schilen.

Die Schalotte, die Roten RUben
und den Apfel in kleine Wiirfel
schneiden.

Die Walnusse grob hacken und in
einer Pfanne ohne Fett anrdsten.
Alle Zutaten in eine Schiissel
geben und gut vermengen.

QR-CODE SCANNEN UND
KOCHTUTORIAL ANSCHAUEN.

Know-how-Partner: KErn Kompetenzzentrum fir Erndhrung

Falls du Zeit hast, lass den Salat fur
noch mehr Flavour eine Stunde ziehen.

5. Add-ons nach Laune hinzu-
flugen.

Schoko-Brownies:

1. Das Backrohr auf 200 °C Ober-/
Unterhitze vorheizen.

2. Die Roten Riben in einem groBen
Mixer fein purieren.

3. Bis auf die Schokolade die rest-
lichen Zutaten zur Roten Ribe
dazugeben und mixen, bis ein
geschmeidiger Teig entsteht.

4. Die Schokolade fein hacken.
Die eine Halfte in den Teig geben
und unterrihren, die andere
Halfte fur die Glasur aufheben.

5. Den Teig in eine eingefettete Form
geben und fir ca. 30 Minuten im
Backrohr backen.

6. Die Brownies aus dem Backrohr
holen, sofort mit der restlichen
Schokolade bestreuen und
noch mal flir ca. 2 Minuten in
das Backrohr geben.

7. Die Form wieder aus dem Backrohr
nehmen und die geschmolzene
Schokolade mit einem Messer
gleichmaBig verstreichen.

8. Sobald die Brownies abgekihlt
sind, in 6 gleichmaBige Stlcke
schneiden.

Nahrwertangaben 1Port. Tagesbedarf
3573kJ/ 29%

Energie 855 kcal

Fett 369 36%
Kohlenhydrate 103 9 25%
Ballaststoffe 219 70%
Protein 199 38%

GORILLA

gorilla.at




