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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 04.03. - 10.03.2024

Brokkoli-Hirse-Auflauf
Zutaten: 1 Zwiebel, 2 EL Ol, 200 g Hirse, 250 ml Gemiisebriihe, 500 g Brokkoli, Salz, 100 g

gekochter Schinken, 1 Bund Petersilie, 2 Eier, 100 g Creme fraiche, Pfeffer

Zwiebel fein wiirfeln. Ol und 1 El Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig diinsten.
Hirse zugeben und kurz mitdinsten. Brihe zugiel3en, aufkochen und zugedeckt bei milder Hitze
15 Min. garen. Brokkoli in Réschen schneiden. Den Strunk schéalen und in 1/2 cm dicke Scheiben
schneiden. In kochendem Salzwasser 5-8 Min. garen, abgiel3en und mit kaltem Wasser
abschrecken. Gut abtropfen lassen.

Die Hirse in einer Schissel lauwarm abkuhlen lassen. Schinken wirfeln. Die Halfte der
Petersiliefein hacken. Beides zusammen mit Créeme fraiche und Eigelben unter die Hirse
mischen. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.

Eiweilde und 1 Prise Salz mit den Quirlen des Handruhrers steif schlagen. Vorsichtig unter die
Hirse heben. Brokkoli zugeben. Die Hirse-Brokkoli-Mischung in eine gefettete Auflaufform (20 x
12 cm) geben und mit 1 El Butterfléckchen belegen. Im heil’en Ofen bei 180 Grad auf dem Rost
auf der unteren Schiene 20 Min. backen (Umluft nicht empfehlenswert). Mit restlicher Petersilie
bestreut servieren.

Brokkoli-Flan mit Blauschimmelkase vom Blech
Zutaten: 500 g Brokkoli, Salz, 150 g Gorgonzola oder Roquefort, 4 Eier, 100 g Creme fraiche,
250 ml Milch, 2 Knoblauchzehen, 1/2 Tl gettrockneter Thymian, 1/2 TL
getrockneter Oregano, 1 Zitrone, 1 Prise Muskt, schwarzer Pfeffer, Backpapier

Brokkoli putzen, in kleine réschen zerteilen, dicke Stiele schalen und in 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Alles waschen und in kochendem Salzwasser ca. 4 Minuten bissfest blanchieren. In
einem Sieb gut abtropfen lassen. Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad vorheizen. Backblech
mit Backpapier belegen. Brokkoli so darauf verteilen, dass er noch gut zusammenliegt. Kase mit
einer Gabel zerbrdseln oder klein wirfeln und ebenfalls auf dem Belch verteilen.

Eier mit Creme fraiche und Milch mit einem Schneebesen verriihren. Knoblauch schalen und
dazu pressen. Krauter kalt abbrausen, trocken schutterin, Blattchenabzupfen und fein hacken.
Zitrone heild abwaschen, trocken reiben und 1 TL schale abreiben. Krauter und Zitronenschale
zur Eier- Milch-Masse geben und mit Muskat, Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Masse zwischen
dem Brokkoli auf dem Blech gieRen und ca. 35 - 45 Minuten backen, bis die Oberflache leicht
gebraunt ist. Abkihlen lassen und lauwarm oder kalt servieren.



Mediterraner Nudelauflauf
Zutaten: 500 g Spiralnudeln, Salz, 300 g Zucchini, 2 Paprikaschoten, 1 EL Rosmarin getrocknet

2 EL Olivendl, 200 g Tomaten, 4 Eier, 300 g Schlagsahne, 250 g Frischkase,
400 g passierte Tomaten, 2 TL getrockneter Oragano, 1 EL Balsamico-Essig,

2 EL Tomatenmark, 60 g Pinienkerne, 1 Zwiebel, Pfeffer, 100 g geriebener
Parmesan, 2 Knoblauchzehen, Zucker

Nudeln nach Packungsangabe in Salzwasser garen, abgie3en. Zwiebel abziehen, halbieren, in
Streifen schneiden. Zucchini, Paprika waschen, putzen, in Scheiben bzw. in Streifen schneiden.
Gemiise mit Rosmarin in 2 EL Ol anbraten. Salzen, pfeffern. Tomaten waschen, halbieren. Eier
verquirlen, mit Sahne und 50 g Parmesan verriihren, wirzen.

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) heizen. Nudeln mit Gemise und Tomaten mischen, in eine
Auflaufform fullen. Eiersahne daribergielRen. Mit zerbrockeltem Kéase und ubrigem Parmesan
bestreuen. Im Ofen 30 Minuten backen.

Knoblauch abziehen, wiirfeln. Im tbrigen Ol andiinsten. Tomatenmark zugeben, anrésten.
Passierte Tomaten zufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker, Oregano und Essig wirzen. 5 Minuten
einkdécheln lassen. Pinienkerne ohne Fett anrésten, Uber den Auflauf streuen. Mit Tomaternsauce
servieren.

Zucchini-Mohren-Suppe
Zutaten: 2 Zwiebeln, 1 EL Olivendl, 100 g durchwachsener Speck, 3/4 | Gemusebrihe,
Zucchini, 150 g Mohren, Salz, schwarzer Pfeffer,

Die Zwiebeln schalen und fein hacken. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin weich braten.

Den Speck von der Schwarte befreien, klein wirfeln, untermischen und etwa 5 Minuten mitbraten.
Mit der GemlUsebrihe aufgieflen, langsam aufkochen und kdcheln.

Inzwischen die Zucchini waschen, von den Stielansatzen befreien und klein wirfeln. die Mohren
schalen, waschen und wirfeln. alles in die Briihe geben und etwa 10 Minuten kécheln.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Falls vorhanden mit gehackter Petersilie oder
Schnittlauch servieren.

Piperade (Tomaten-Omletett)
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 rote Paprikaschote, 400 g Tomaten, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
Paprikapulver, Zucker, 4 Eier, 25 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser,

, 4 dinne Scheiben Schinken

Zwiebel abziehen, fein wirfeln. Paprika halbieren, entkernen, waschen, fein wiirfeln. Tomaten
einritzen und 30 Sekunden in kochendes Wasser legen. Tomaten abschrecken, hauten,
halbieren, entkern und wiirfeln. Zwiebel im heiRen Ok glasig dlinsten, Paprika dazugeben, 2
Minuten mitdiinsten. Tomaten hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und einer Prise
Zucker wurzen. Eier mit einem Schneebesen aufschlagen, wirzen und Mineralwasser einrihren.
Tomatenmasse in einer beschichteten Pfanne verteilen und kécheln lassen, bis die Flussigkeit
verdampft ist. Eier einrihren und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Einmal wenden, fertig
backen. Omelett in Stlicke schneiden, auf einer Platte anrichten und evt. mit Petersilie bestreuen.
Piperade mit Schinken servieren.

Dieses Omelett kann man nattrlich auch ohne Schinken zubereiten, es schmeckt auch
vegetarisch oder mit Sardellen serviert.



