Weidenhof

DE-006-OKO-Kontrollstelle

Weidenhof Wechter StraBe 42 49525 Lengerich Telefon 0 54 82 - 63 67

Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 27.05. - 02.06.2019

Bohnen-Curry-Reistopf
Zutaten: 500 g griine Bohnen, 200 g Zwiebeln, , 1 Chilischote, 2-3 EL Kokosdl oder Bratdl,
2-3 TL mildes Currypulver, 700 ml Gemusebriihe, Salz, 250 g Parboiled-Reis,
200 g roter Paprika, 40 g Mandelstifte, Pfeffer, 1/2 Bund Koriander oder Petersilie

Bohnen waschen, putzen und in 3 cm lange Stlicke schneiden. Zwiebeln schallen und 1 cm
grold wirfeln.. Chili waschen, putzen, der Lange nach halbieren, entkern und fein wirfeln.
Das Ol in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln und Chili darin anschwitzen. Curry zufiigen,
unter Rihren anschwitzen, bis Aroma verstromt und mit der Gemuisebriihe abléschen. 1/4 TL
Salz und die Bohnen zufiigen. Den Reis in einem Sieb kalt abbrausen, abtropfen lassen und
zugeben. Alles gut verrihren, aufkochen und im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze 10
Minuten kdcheln lassen.

Den Paprika waschen, putzen, vierteln, entkernen, 1,5 cm grof3 wirfeln und zusammen mit
denn Mandelstiften unterheben. Weitere 5 Minuten im geschlossenen Topf kéchlen lassen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Koriander bzw Petersilie kalt abbrausen, trocken schitteln, Blattchen mit zarten Stielen
abzupfen und grob hacken. Den Eintopf mit den Blattchen garniert servieren.

Mediterranes Bohnengemiise

Zutaten: 500 g Griine Bohnen, 2-3 Stange Bohnenkraut, 1 Zwiebel, 150 g Tomaten,
1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl, Salz, 1 Bund Basilikum, Pfeffer

Die Bohnen putzen, ggf. abfadeln. Das Bohnenkraut abbrausen. Bohnen und Bohnenkraut mit
etwa 100 ml Wasser in einen Topf geben, mit dem Deckel verschlielRen und das Gemise je
nach Dicke in 10-20 Minuten bissfest dlinsten, herausnehmen und warm halten.

Inzwischen die Zwiebel schalen und wurfeln. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreuen
und wiurfeln. Die Knoblauchzehe schalen.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig anschwitzen. Die
Tomatenwirfel dazugeben und den Knoblauch in den Topf pressen. Alles etwa 5 Minuten
schmoren lassen. Inzwischen das Basilikum abbrausen und trockentupfen, Blattchen abzupfn
und in feine Streifen schneiden. Die Tomatensauce mit den gegarten Bohnen mischen, mit Salz
und Pfeffer kraftig wirzen. Zum Schluss das Basilikum unterrihren.



Spitzkohlsalat auf amerikanische Art

Zutaten: 1 Spitzkohl, 200 g M6hren, 1 Bund Lauchzwiebeln, 1/2 Bund Petersilie,

80 g Mayonnaise, 1 TL mittelscharfer Senf, Salz, Pfeffer, 2 EL Zitronensaft,

1 Msp Kurkuma, 1 Msp Cayennepfeffer, 40 g gerdstete, gesalzene Erdnlsse
Den Spitzkohl putzen, vierteln, waschen, Strunk entfernen und die Viertel quer in sehr feine
Streifen schneiden. Méhren schalen und grob raspeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Petersilie abbrausen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und fein

hacken.
Spitzkohl, Méhren, Lauchzwiebeln und Petersilie in einer Schiissel mischen und dbei mit den

Handen gut durchkneten.

Mayonnaise, Senf, 1 TL Salz, 1 Prise Pfeffer, Zitromenmsaft, Kurkuma und Cayennepfeffer fir
das Dressing vermischen und sorgfaltig unter den Salat heben und mindestens 1 Stunde
durchziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Erdniissen bestreut
servieren.

Spitzkohltopf mit Filet
Zutaten: 300 g Schweinefilet, 1 Schalotte, 2 EL Ol, Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
1/2 EL Meerrettich (aus dem Glas), 1 TL getrockneter Majoran, 200 g Mdhren,

ca. 400 g Spitzkohl, 1 Prise Zucker, 120 g Wildreismischung (ersatzweise einfacher
Reis), 400 ml Gemusebrihe, 1/2 Bund Schnittlauch, 1 EL Sojasauce

Das Schweinefilet trocken tupfen und in 5 mm dicke Scheiben schneiden. Schalotte abziehen
und fein wiirfeln. 1 EL Ol mit Schalotte, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Meerrettich und Majoran
mischen. Das Fleisch mit dem Wrzo6l vermischen und auf den Boden eines Topfes legen.
Méoéhren scalen und in diinne Scheiben hobeln. Den Spitzkohl putzen, vierteln, den STrunk
entfernen und in Streifen schneiden. Méhren und Spitzkohl mit dem restlichen Ol mischen und
auf das Fleisch schichten.

Den Reis auf das GemiUse geben. Brihe angielten, aufkochen lassen und alles bei kleiner
Hitze mit geschlossenem Deckel etwa 15 Minuten kdcheln. Den Schnittlauch waschen, trocken
schitteln und in Réllchen schneiden.

Den Spitzkohltopf umriihren, Schnittlauchrélichen unterheben. Alles mit Salz, Pfeffer und
Sojasauce abschmecken und servieren.

Glasierte Riibchen

Zutaten: ca. 300 g weilte Ribchen, 1/2 Bund Petersilie, 25 g Butter, 1/2 EL Zucker,

1/2 TL Essig (Obstessig oder Rotweinessig), Salz, Pfeffer
Rubchen schéalen und in Scheiben schneiden.
in einem Topf Butter bei milder Hitze zerlassen. Zucker darin karamellisieren. Ribchen
zufligen, salzen, pfeffern und durchschwenken. Mit 3 EL Wasser zugedeckt 5 Minuten duinsten.
Danach 5-7 Minuten offen garen, bis die Flissigkeit eingekocht ist. Petersilie waschen, trocken
schleudern, Blattchen kleinschneiden. Petersilie zugeben, mit Essig, Salz und Pfeffer herzhaft
wirzen.

Herkunft

Kartoffeln, Spitzkohl, Salat der Woche, weif3e Riibchen - Weidenhof

Maohren, Cherrytomaten der Woche - regional Apfel der Woche - Deutschland
Birne der Woche - Niederlande Stangenbohnen, Paprika rot, Honigmelone Galia, Weinbergpfirsich - Spanien

Bananen - Dominikanische Republik Aprikosen - Italien

Weitere Herkiinfte kdnnen Sie unserer Internet-Seite und lhren Lieferscheinen entnehmen!

HINWEIS: Bei der Zusammenstellung der Griinen Kiste behalten wir uns Anderungen vor,
d. h. es sind nicht immer alle hier angegebenen Gemiisesorten in allen Kisten enthalten.



