Lokalzeit Sudwestfalen

#olafunterwegs — Feldsalat und marinierte
Belugalinsen mit gebratenen BBQ-Pilzen

Feldsalat und marinierte Belugalinsen mit gebratenen BBQ-Pilzen
(alle Rezepte fur 4 kleine Portionen)

Fur den Salat von Belugalinsen

200 g Belugalinsen

500 ml Wasser

1 TL Senf

1 TL Agavendicksaft

2 EL Raps- oder Olivendl

1 EL WeiBweinessig oder Apfelessig

1 EL Petersilie oder Krautermischung (frisch oder tiefgekihlt)
Steinsalz, Pfeffer

Die Linsen in einem feinen Sieb waschen und in 400 ml Wasser 20-30 Minuten garen. Die
gegarten Linsen durch ein feines Sieb abschitten und in eine Schiissel fullen.

Alle Zutaten fur das Dressing zu den Linsen geben und unterriihren. Belugalinsen kann man
perfekt in einer gréReren Menge kochen, in den Kihlschrank stellen und unter fast jedes
fertige Gericht mischen. So optimiert man das Essen mit pflanzlichen EiweifRen.

Ideal zur Gewohnung an Hilsenfriichte.

Fir das Kartoffeldressing

1 kl. Kartoffel, gekocht und gepellt (ca. 50 g)
3 EL Weillwein- oder Apfelessig

5-6 EL Wasser

6 EL Olivendl

1 TL Honig



1 TL Senf
300 g Feldsalat
Steinsalz, Pfeffer

Kartoffel klein schneiden und zusammen mit den restlichen Zutaten in ein hohes GefaR geben
und mit dem Pdrierstab purieren. Den Salat waschen, putzen, trocken tupfen und mit dem
fertigen Kartoffeldressing marinieren.

Far die vegetarische Jus

Je 100g- Mohre, Sellerie, Petersilienwurzel und Lauch
Y Zwiebel und/oder 1 Rote Zwiebel

1 angedruickte Knoblauchzehe

1 El. Tomatenmark

300ml. Rotwein

Je ein kleiner Zweig Thymian und Rosmarin

Salz und schwarzer Pfeffer

1 El. Speisestarke

Gemiseschalen, tbrig gebliebene Pilze oder Abschnitte wenn vorhanden.
Pflanzendl zum Braten

Das Gemiise waschen und in Walnussgrof3e Stiicke schneiden. Alles auRBer dem Lauch in
einem groRen Topf mit etwas Pflanzendl goldbraun anbraten, das Tomatenmark dazugeben
und wieder unter standigem Rihren goldbraun werden lassen. Jetzt den Lauch dazugeben,
kurz mitrgsten und mit etwas Rotwein abldschen.

Den Wein solange kochen lassen, bis das Gemdise wieder zu rdsten beginnt, wieder mit
Rotwein abloschen und diesen VVorgang wiederholen, bis der Rotwein aufgebraucht und eine
schone dunkelbraune Farbe entstanden ist. Jetzt alles mit Wasser auffillen, Thymian,
Rosmarin und Knoblauch dazugeben und alles einmal aufkochen lassen. Bei kleiner
Temperatur mindestens 1,5 Stunden kdécheln lassen, durch ein Tuch passieren und in einem
Topf so lange kocheln lassen, bis eine dunkelbraune, kraftige Sol3e entsteht.

Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und mit der Stéarke leicht binden.



Fur die BBQ-Pilze

300 g Pilze (z.B. Shii-take, Krautersaitlinge oder Austernpilze)
1 Schalotte

1 El. Pflanzendl zum Braten

100 ml von der Sol3e oben

Salz und schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Die Pilze putzen und in grobe Stiicke schneiden, die Schalotte schalen und in feine Stifte
schneiden. Beides zusammen mit etwas Pflanzendl in einer Pfanne anbraten, mit der
Gemusejus abldschen, mit Salz und Pfeffer vorsichtig wirzen. Am besten sofort servieren.

Fur die feine Erbsensuppe mit Pilz-Tofu-Topping

1 Zwiebel

1 Petersilienwurzel

1 Mohre

1 Scheibe Knollensellerie (oder 2 Stangen Staudensellerie)
2 EL Bratrapsol

1EL Butter

4-6 Blatter  Salbei

3009 Schélerbsen, getrocknet

5 Stange Lauch

500 g Kartoffeln

1,5-2 Liter ~ Wasser

2 Msp Kreuzkimmel

1TL Steinsalz

% TL Kurkuma

Pfeffer

2 EL Zitronen- oder Limettensaft

Zwiebel sdubern und wiirfeln.



Petersilienwurzel, Mohre und Sellerie mit dem Sparschaler schalen und in Stlicke schneiden.
(Staudensellerie waschen und in Stiicke schneiden, nicht schalen.)

Das Gemiise in Ol und Butter anschwitzen (,,anrosten®).

Kreuzkiimmel und Salbei zugeben, kurz mit anschwitzen. Schélerbsen zugeben.

Mit 1,5 Liter Wasser aufgief3en und 20 Min. leicht kbcheln lassen.

Lauch in Ringe schneiden und in einem Sieb waschen.

Kartoffeln schalen und in Stlicke schneiden.

Nach 20 Minuten Kochzeit Lauch und Kartoffeln zugeben. Suppe weitere 20-30 Minuten
kdcheln lassen. Steinsalz, Kurkuma, Pfeffer und Zitronensaft zugeben. Die Suppe mit dem
Purierstab purieren.

Fur das Pilz Topping

200-300 g Tofu

4 EL Sojasolie

Je % TL Kurkuma, Paprikapulver, Steinsalz

2-3 Msp Pfeffer

1 Zwiebel

200 g Champignons (oder Steinpilze)

2 EL Bratrapsol

2 EL gehackte Petersilie (oder 8 Kréutermischung (TK))

Tofu zwischen Kiichenpapier legen und die Flissigkeit ausdriicken. Tofu mit einer Gabel
zerdriicken und mit Sojasol3e, Kurkuma, Paprikapulver, Steinsalz und Pfeffer wiirzen. Den
Tofu 20-30 Min. ziehen lassen. Er darf auch durchaus Gber Nacht ziehen.

Zwiebel sdubern und fein wirfeln. Champignons putzen und fein wiirfeln. Tofubrésel in einer
beschichteten Pfanne in 2 EL Rapsdl langsam bréunen / rosten. Nach 10-15 Minuten
Zwiebeln und Pilze zugeben und mit anbraten.Petersilie untermischen, abschmecken.

Tipp: Beim Anrichten etwas Zitronenschale uber die Suppe reiben.



