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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Kulinarik

Kochen mit

Olivendl besitzt einen besonders hohen Anteil
an einfach ungesattigten Fettsduren. Wiewohl
nicht in erster Linie fiir gebratene Gerichte emp-
fohlen, bleibt es aufgrund dessen doch auch bei
hohen Temperaturen relativ stabil und kann da-
mit vielfaltig verwendet werden. Als , ideal”
kann es fiir Salate gelten.

Erdapfelsalat

mit Forelle
4 Portionen

Zutaten:

1 kg speckige Erdapfel, 1 Zwiebel, 1/8 | Rindsuppe, 3 EL
Essig, %2 TL Zucker, Salz, 3 Spritzer Tabasco, 4 EL Oliven-
ol, 1 groBer Apfel, 2 EL geriebener Kren, 1 Bund Brunnen-
kresse, 1 Kopfsalat, 4 Forellenfilets

Zubereitung:

Erdapfel kochen, schélen und in Scheiben schneiden; Zwiebel
schélen, kleinwurfelig schneiden und mit Suppe, Essig, Zucker,
Salz und Tabasco aufkochen; in eine Schiissel gieBen, das Ol
darunter schlagen und die Erddpfel dazugeben; den Apfel wa-
schen, in feine Scheiben schneiden und mit dem Kren unter die
Erdapfel heben; ca. 30 min ziehen lassen; inzwischen die Brun-
nenkresse und den Salat waschen und trocken schleudern; die
Forellefilets im Backrohr bei ca. 120 Grad etwa 10 min erwdr-
men; die Salatblatter auf 4 Teller verteilen, Erdépfelsalat, Kresse
und Forellenfilets darauf anrichten.
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Linseneintopf

mit Paprika

4 Portionen

Zutaten:

300 g griine Linsen, 1 Lorbeerblatt, 1 Gemuse-Suppenwiirfel,
1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, 1 griine Chilischote, 400 g Dose
geschdlte, abgetropfte Paradeiser, 4 EL Olivendl, 40 g Mehl, 2
EL Sojasauce, 2 EL Paradeismark, 1 TL Paprikapulver edelstB,
Je %2 TL Oregano und Thymian, 2 rote, 2 gelbe Paprika, Salz

Zubereitung:

Paprika ca. 20 min im Backrohr braten (Rost; 200 Grad) bis die
Haut Blasen wirft; in einem Plastiksackerl abkiihlen lassen; Lin-
sen waschen, in 1 | kaltes Wasser geben und mit Lorbeerblatt
aufkochen; Suppenwiirfel dazu, ca. 10 min kdcheln, abseihen,
Flussigkeit aufheben; Zwiebel und Knoblauch schalen und fein
hacken, Paradeis grob hacken; Olivendl erhitzen, Mehl dazu
und hell résten; Zwiebel, Knoblauch und Chili dazu und un-
ter Riihren anbraten; mit Sojasauce ldschen; Paradeismark und
Paprikapulver dazu, unter Rihren kurz erhitzen; Paradeis dazu,
mit Kochfllssigkeit der Linsen aufgieBen, Oregano und Thymi-
an dazu, 15 min kocheln; Paprika anstechen, den Saft auffan-
gen, Haut abziehen und in dlinne Streifen schneiden; Linsen in
die Sauce, 5 min kocheln; vom Herd nehmen, Paprikasaft un-
terrtihren; anrichten, mit Paprikastreifen garnieren.
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