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AKTUELLES AUS HEIDELBERGS B1o-WELT

Liebe Kundinnen,
liebe GenieRerinnen,

unter dem Motto ,Mit Bio
entspannen und genielRen”
haben wir am 13.10. wir zu
einem Bio-GenielBer-Abend in
unserer Filiale in Heidelberg-
Wieblingen geladen.

Uber 180 Interessierte und
Genieler nutzten das
reichhaltige Angebot frisch
zubereiteter Gaumenfreuden.
An zahlreichen Standen
verwohnten Naturkostfirmen
die Gaste mit Amaranth-
waffeln, Gerichten mit Bulgur,
Kasewdurfeln, Eintopfgerichten
und vielem mehr. Showkoch
René Mallon inspirierte mit
Rezeptideen zu einem 3-
Gange-Menu (zwei Rezepte
finden Sie auf der nachsten
Seite). Im Mittelpunkt stand die
Vielfalt, Herkunft und
Erzeugung von Bio-Lebens-
mitteln und Naturkosmetik -
in lockerer, angenehmer
Atmosphare mit Musik,
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Herzlich Willkommen zur Rickblende des
Bio-GenieRer-Abends

Moderation und einem
Gewinnspiel, das noch am
Abend aufgel6st wurde.

Unser herzlicher Dank gilt
allen Gasten, unseren
Mitarbeitern, den Herstellern
und Verkostern, die alle zu
diesem gelungenen und
unvergessenen Fest bei-
getragen haben.

Aufgrund der zahlreichen
positiven Ruckmeldungen,
haben wir uns entschieden,
diese Veranstaltung zu
wiederholen - wie wir hoffen,
schon im nachsten Jahr...

Antje & Bjorn Seyler
mit dem Team von Fair & Quer

Ein gelungenes und
unvergessenes Fest

Show-Kochen

Show-Koch René Mallon
uberzeugte mit Kreationen

Das Highlight der Kochshow —
bei der reges Gedrange
herrschte — war die M6hren-
Kokos-Suppe mit Ingwer.

Alltagspraktische Tipps vé}n Profi-Koch
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Ein gelungener Abend in netter Atmosphare fur
Gaste, Mitarbeiter und Veranstaltungsteam.

Kenner unter sich, erleben Neues, tauschen sich
aus...
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...bei viel Zeit zum gemiutlichen Verweilen.
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Showkoch René Mallon zauberte ein 3-Gange-Meni: Mohren-Kokos-Suppe mit Ingwer, Spinatcreme an
roten Spaghetti und gefillte Bierpfannkuchen. Er lieB in seine Kochtépfe schauen und verriet Tipps und

Tricks flr eine gelungene Zubereitung.

Mohren-Kokosmilch-
Suppe mit Ingwer

Das Highlight der Kochshow

Zutaten fur 4 Personen:

1 EL Sonnenblumenadl

1 TL Sesamol

1 kleine, rote Chilischote

4 Knoblauchzehen

3 TL frische Ingwerwurzel

2 Zwiebeln

500 g Méhren in Scheiben
700 ml feldfrischer Méhrensaft
1 TL Kreuzkimmel, gemahlen
1 TL Kurkuma, gemahlen

1 Itr. Kokosmilch

500 ml Gemusebrihe

Salz und Pfeffer zum
Abschmecken

Petersilie zum dekorieren

Zunachst die Chilischote ent-
kernen und hacken, die
Knoblauchzehen zerdricken, die
Ingwerwurzel schalen und
reiben sowie die Zwiebel
hacken. Nun Sonnenblumen-
und Sesamal bei mittlerer
Temperatur erhitzen, Zwiebeln

und Kurkuma im heiBen Ol kurz
und gleichmaRig vermischen,
anglasen, die M6hren zugeben
und kurz mitbraten. Chili,
Knoblauch und Ingwer zugeben,
danach den Kreuzkimmel
zugeben. Anschliefend die
Kokosmilch, die Brihe und den
Mohrensaft zugeben und kurz
zum Kochen bringen. Topf von
der Kochstelle nehmen, mit Salz
und Pfeffer abschmecken und
abschlieBend mit Petersilie
dekorieren.

Spinat-Sahnecreme
im roten Spaghetti-
Nest

Zutaten fUr 4 Personen:

500 g Spaghetti

0,7 Itr. Rote Beete Saft

400 g Blattspinat (frisch oder
tiefgekUhlt — auftauen!)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 gekochte Eier

250 g Schlagsahne

200 g geriebener Mozzarella
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1 ELSonnenblumendl

1 /L Sesamol

1 TL geriebene Muskatnuss
Salz und gemahlener Pfeffer
zum Abschmecken

Fur die Spinat-Sahnecreme die
Zwiebeln hacken und im heiRen
Sonnenblumendl anglasen, den
Knoblauch und den Spinat zu-
geben und kurz mitbraten, die
Sahne hinzugeben und solange
aufkochen bis die FlUssigkeit
etwas reduziert. AbschlieSend
mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Mischen Sie Rote Beete Saft
und Wasser zu gleichen Teilen
und geben eine Prise Salz zu.
Kochen Sie die Spaghetti, dann
auf Tellern als Nest anrichten
und mit der Spinat-Sahnecreme
fullen. Mit in Scheiben
geschnittenen gekochten Eiern
sowie geriebenem Mozzarella
garnieren.
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