Kaltes Gemusesiippchen mit Meeres-Spaghetti

Zutaten fiir die Suppe (fiir 4 Personen):
- 800 g reife Tomaten

- 2 Apfel

- 2 Paprika

- 1 Zucchini

- 1 Peperoni

- 1 Zwiebel

- 200 ml Cidre

- 100 ml Olivendl

- 0,5 Bio-Zitrone

- 1 Stiick Kurkuma

- 2 Stiele Liebstockel

- 1 Zehe Knoblauch

- 0,5 TL gerduchertes Paprika-Pulver
- 1 EL Misopaste

Von den Tomaten 1 kleinen Teil wiirfeln und fiir die Dekoration zuriicklegen. Die Zitrone abreiben, den Knoblauch und die
Zwiebel schalen. Das Gemuse putzen und grob zerkleinern.

Alle Suppen-Zutaten in einen Mixer geben und nach und nach fein piirieren und abschmecken. Nach Belieben kann noch
etwas Apfelsaft hinzugefiigt werden.

Zutaten fiir die Meeres-Spaghetti und den Salat:
- 1 Packung Meeres-Spaghetti

- 4 Handvoll Wildkrauter-Salat

- 1 Dérrbirne

- 1 Handvoll essbare Bliiten

Die Meeres-Spaghetti mindestens 15 Minuten vor dem Servieren nach Packungsanweisung einweichen und abgiefien. Die
Wildkrauter waschen und trocken tupfen. Die gedorrte Birne fein wiirfeln.

Zutaten fiir das Rohkostbrot:
- 350 ml warmes Wasser

- 135 g Sonnenblumenkerne

- 90 g Leinsamen

- 65 g Mandeln

- 4 EL Flohsamen

- 3 EL Chia-Samen

- MOhren-Trester

- 1TL Salz

- 1 TL Kokosnuss-0l

Mandeln, Leinsamen und Sonnenblumenkerne mahlen. Alle Zutaten miteinander vermischen. Soviel MOhren-Trester
dazugeben, bis eine feste Brotmasse entsteht. M6hren-Trester féllt bei der Herstellung von Mdhrensaft als Pressriickstand an.

Den Teig 2 Stunden quellen lassen. Dann formen und in grobe Scheiben schneiden. Auf einem Backblech im Backofen bei
hochstens 42 Grad (Umluft) dérren, bis sie trocken sind. Das dauert circa 6-8 Stunden. Beim Dorren die Backofentlr etwas
6ffnen, damit die Feuchtigkeit entweichen kann.



Anrichten:

Die Suppe auf Teller geben. Die Meeres-Spaghetti seitlich darauf anlegen, die Wildkrduter am Rand rundherum verteilen. Die
Birnen- und Tomatenwiirfel auf die Suppe geben. Mit essbaren Bliiten dekorieren.

Dazu das Rohkostbrot servieren.
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Weitere Rezepte und Tipps auf: www.ndr.de/kochen



