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Gerostetes Gemiise mit Granatapfel (ergibt 4 Portionen)

Zutaten:

800g kleine Kartoffeln (Drillinge)
600g Rosenkohl

4 EL Olivenol

1 Granatapfel (ca. 450 g)

75g Haselnusskerne

3 EL Ahornsirup

1 TL Chiliflocken

1 TL grobes Meersalz

Pfeffer

Zubereitung:

Kartoffeln griindliche waschen, trocken reiben und halbieren, bzw. vierteln. Rosenkohl putzen,
waschen und halbieren. Kartoffeln und Rosenkohl mit Ol, Chili, Salz und Pfeffer in einer Schissel
vermengen. Gemise auf einem Backblech verteilen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/
Umluft: 200 °C/ Gas: s. Hersteller) ca. 25 Minuten résten. Nach ca. 15 Minuten einmal wenden. In der
Zwischenzeit Granatapfel halbieren und Kerne mit Hilfe eines Loffelriickens herausklopfen. Niisse
grob hacken und mit Ahornsirup ca. 10 Minuten vor Ende der Garzeit zum Gemise aufs Blech geben.
Gemiise aus dem Ofen nehmen und mit Granatapfelkernen bestreut anrichten.

Porridge mit Granatapfel und Leinsamen (ergibt 4 Portionen)

Zutaten:

800 ml Mandelmilch

200 g zarte Haferflocken

2 Packchen Vanillin-Zucker
1 kleiner Granatapfel

2 Bananen

4 TL Leinsamen

Zubereitung:

Mandelmilch, Haferflocken und Vanillin-Zucker unter Riihren aufkochen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln lassen, bis ein dicker Brei entsteht. Granatapfel halbieren und die Kerne herausldsen. Bananen schalen,
in didnne Scheiben schneiden und unter den Haferbrei rihren. Porridge in Schisseln fillen, mit
Granatapfelkernen und je 1 TL Leinsamen bestreuen
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