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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 08.08. - 14.08.2022

Aladins Karottensalat

Zutaten: ca. 500 g Méhren, 300 ml Wasser, Salz, 1/2 TL frischer Ingwer, 1 Prise Chili,
1 Hauch Zimt, 1/2 TL Honig,, 1/2 Bund schnittlauch,

1EL OI, 4 EL Orangensaft, 1-2 EL Zitronensaft, 1/2 EL Sesam, ungeschalt,

Mshren waschen und in 3 mm dinne Scheiben schneiden. Méhren im Salzwasser zugedeckt,
weich mit Bi kochen. Das Kochwasser auffangen und um die Halfte einkochen. Die
Flissigkeit mit dem geriebenen Ingwer, Zimt, Honig, Chili, Ol, Orangen- und Zitronensaft
vermischen, mit Salz abschmecken und etwas durchziehen lassen.

Sesam in einer trockenen Pfanne unter Rihren anrdsten, bis die Kérner anfangen
hochzuspringen, sofort vom Feuer nehmen.

Schnittluach waschen und in feine Ringe Schneiden.

Sesam, Frihlingszwiebeln und Méhren mit der Sauce vermischen.

Hackfleischpfanne mit Mangold
Zutaten: ca. 400 g Mangold, 300 g Rinderhack, 6 kleine Tomaten, 150 g Feta,
100 ml Gemusebrihe, 100 ml Rotwein, 1 Zwiebel, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
1 EL italienische Krauter

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Vom Mangold die Blatter von den Stielen entfernen und
die Blatter klein hacken. Die Stiele in kleine Rauten schneien. Die Tomaten waschen ebenfalls
klein hacken. Alles beiseitestellen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel glasig anschwitzen. Danach das
Hackfleisch in die Pfanne bréseln und scharf anbraten. AnschlieBend die Mangoldstiele
hinzugeben und gut anbraten. Alles mit Gemisebriihe und Rotwein abléschen. Das Ganze 15
- 20 min. bei mittlerer Hitze und mit geschlossenem Deckel schmoren.

Dann die Mangoldblatter und die Tomaten hinzugeben und weitere 5 Minuten garen.

Alles mit Salz, Pfeffer und den italienischen Krautern nach Geschmack wiirzen. Danach den
Feta-Kase Uber die Hackfleischpfanne bréseln. 1 - 2 min. erwdrmen und gut umrihren. Dazu



Kohlrabi-Carpaccio
Zutaten: 2 Kohlrabi, 150 g Cherry Tomaten, 50 g Kalamata-Oliven ohne Stein,
1 Knoblauchzehe, 1/2 Bund Krauter (Z. B. Basilikum, Thymian, Rosmarin
(alternativ: 1 TL getrocknete Krauter),21 Msp Chilipulver, 1 EL Balsamico Essig,
1/2 TL Dijon Senf, 1/2 EL Agavendicksaft,Salz, Pfeffer, 1/2 EL Kurbiskerndl oder
oder Olivendl, 1/2 EL Rapsol

Kohlrabi schélen. Kleinere, innere Blatter abzupfen, grob hacken und als Garnitur beiseite
legen.. Kohlrabi in hauchfeine Scheiben hobeln und auf 3 Teller oder einer grolden
Plattefacherartig auslegen.

Fir das Tatar Tomaten waschen und in 0,5 cm grolte Wirfel schneiden. Oliven fein wirfeln.
Knoblauch schélen und fein hacken Krauter waschen und fein hacken. Tomaten, Oliven,
Knoblauch, Krauter und Chili verrihren.

Fir das Dressing Balsamico, Senf und Agavendicksaft mit Salz und Pfeffer verriihren. Beide
Olsorten mit einem Schneebesen unterschlagen. Tatar kréftig salzen und mittig auf die
Kohlrabiplatte geben. Dressing Gber die Kohlrabischeiben traufeln und mit gehackten
Kohlrabiblattchen bestreit servieren.

Spaghetti mit Bratpaprika und Cherrytomaten
Zutaten: 200 g Spaghetti, 150 g Bratpaprika, 6 Cherrytomaten, 50 g Parmesan, EL Olivendl

Die Spaghetti kochen.

Wahrenddessen die Pimientos waschen, abtrocknen und die ganzen Schoten mit Kernen
(ohne Stiel!) in dinne Ringe schneiden.

Das Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen und die Pimientoringe darin unter Rilhren 4 Minuten
schmoren. Dann die in Stiickchen geschnittenen Tomaten dazugeben und alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Alles weitere 2 Minuten auf kleinster Flamme schmoren lassen.

Die Spaghetti abgie3en, das Pimiento-Tomaten-Gemuse dazugeben und mit dem Parmesan
bestreuen.

Mangold mit Feta und Joghurt
Zutaten: 1 Zwiebel, 4 Knoblauchzehen, 500 g Mangold, 100 g Feta, 100 g Creme fraiche,
100 g Joghurt, 1/2 EL gekornte Bruhe, Salz, Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln und in Sonnenblumendl andinsten.

Mangold in feine Streifen schneiden und blanchieren. Dann zu den Zwiebeln und Knoblauch
geben - ca. 10 Minuten andlnsten. Mit Salz, Pfeffer und gekérnter Briihe kraftig wirzen.
Schafskase wirfeln und dazugeben. Creme fraiche unterriihren - Fertig. .

Dazu schmeckt wunderbar Ciabatta. Wenn der Mangold auf den Teller angerichtet ist noch
frischen Joghurt darauf geben.



