Bio-Karotten-Kohlrabi-Rosti

- 200 g Bio-Karotten

- 200 g Bio-Kohlrabi

- 25 g Bio-Leinmehl

- 75 ml Wasser

- 1 EL Bio-Krautersalz

- 1 TL Bio-Kurkuma

- 1 EL Bio-Zitronensaft

- 1 El Bio-Estragon

- 1 El Bio-Petersilie

- 4 EL Bio-Olivenol zum Braten

Bio-Schnittlauchdip

- 80 g Bio-Seidentofu

- 40 ml Bio-Hafer-Drink

- 1 TL Bio-Senf (mittelscharf)
- 1 TL Bio-Zitronensaft

- 1 EL Bio-Apfeldicksaft

- 1 TL Bio-Krautersalz

- %2 TL Bio-Galgant

- 100 ml Bio-Sonnenblumen- oder Bio-Rapsol

- 2 EL Bio-Schnittlauch

- 1 EL Bio-Leindotterol

Bio
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Gabi und Johann Ebner sind mit ihrem Bio-Geschiift
»Biochi“ aus dem Zentrum von Schladming nicht
mehr wegzudenken. Sowohl das biologische
Vollsortiment, als auch die ausgezeichnete Bio-Kiiche
zeichnen das ,Biochi® aus. Johann kRocht tdglich 2
basisch-vegane Mittagsmeniis und begeistert damit

nicht nur LiebhaberInnen dieser Kostform sondern
auch VerfechterInnen der Mischkost.

Gabis Erndhrungsberatung und Kochkure von
Johann vervollstdndigen das ganzheitliche Angebot.

www.biochi.at

ZUBEREITUNG

Karotten waschen, Kohlrabi schélen, beides grob raspeln.
Das Leinmehl mit Wasser verriihren etwas quellen lassen
(Leinmehl hat sehr gute Bindefahigkeit und viel Eiweif3)

Estragon und Petersilie waschen, trocken schleudern
und hacken.

Das Gemiise nun mit gequollenem Leinmehl, den
Krautern, Zitronensaft und Gewtirzen gut verrthren.
Mit feuchten Handen Rosti formen, diese in einer Pfanne
mit Olivenol auf beiden Seiten 4-5 Minuten braten.
Alternativ konnen die Rosti im Backrohr bei 220° C
Ober- und Unterhitze 8-10 Minuten gebacken werden
(Backblech vorher etwas mit Olivendl bestreichen).

Alle Zutaten mit Ausnahme des Ols und des Schnitt-
lauchs in einen Mixbecher geben. Den Mixer auf die
hochste Stufe drehen. Nun das Ol langsam einflie3en
lassen (2hnlich wie bei der Zubereitung einer
Mayonnaise).

Schnittlauch waschen, fein schneiden und 1 EL davon in
den Dip mixen. Den restlichen Schnittlauch zum
Garnieren verwenden.

Auf einem Teller Rosti und Dip dekorativ anrichten und
die Rosti mit etwas Leindotterdl betraufeln.

Tolle Erfahrungen beim Ausprobieren dieses veganen
Rezeptes wiinschen Gabi und Johann Ebner sowie Bio
Ernte Steiermark

Beste Bio-Lebensmittel unter www.biomaps.at Weitere Infos unter www.ernte-steiermark.at



