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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 28.04. - 04.05.2025

Radieschensahne mit Bratkartoffeln
Zutaten: 1 Bund Radieschen, Zitronensaft, Meersalz, 400 g Pellkartoffeln
(gekocht und geschalt),
25 g Butter, 1/8 | Sahne, 1 EL gehackte Petersilie, einige Blatter Salat, Essig, Ol,
Gewlrze, 1 Lauchzwiebel

Radieschen in feine Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln, mit Salz bestreuen und
durchziehen lassen. lauchzwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Butter zerlassen, die in Scheiben geschnittenen Kartoffeln hineingeben, mit Salz bestreuen
und goldbraun braten.

Sahne steif schlagen, mit Salz und Zitronensaft kraftig abschmecken. Abgetropfte Radieschen
vorsichtig unterheben.

Bratkartoffeln auf eine vorgewarmte Platte geben und mit Petersilie bestreuen. Die
Salatblatter mit einer Mischung aus Essig, Ol und Gewiirzen marinieren, die
Radieschensahne hineinfillen, mit den Lauchzwiebeln bestreuen und ebenfalls auf der Platte
anrichten.

Moéhren-Spinat- Wok mit Mandelkernen
Zutaten: 90 g Mandeln, 1 TL Kokosol, 4 EL milde Sojasole, 200 g Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 1 kleines Stuck Ingwer, 400 g Mdhren, 500 g Spinat,
2 EL Kokosél oder Bratél, 6 6 EL Sojasauce,
400 ml Kokosmilch, 2 TL mildes Currypulver, 1/2 TL Chilipulver

Fir das Topping die Mandeln grob hacken. Das Kokosdl in einer kleinen Pfanne erhitzen.
Mandeln darin bei mittlerer Hitze ca. 2 Minuten goldbraun résten. Mit der Sojasauce abldschen
und einkochen lassen. Beiseite stellen.

Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zwiebeln halbieren und in feine Ringe schneiden. Knoblauch
fein wurfeln. Ingwer schalen undfein reiben. Die Méhren schélen und in 0,5 cm dicke und ca. 5
cm lange Stifte schneiden. Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen und in 3 mm breite
Streifen schneiden.

Das Kokosdl in einem Wok erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch , Ingwer und Méhren zugeben und
bei mittlerer Hitze 5 Minuten anbraten. Spinat und 1 EL Sojasol3e zugeben. Bei geschlossenem
Deckel kurz garen, bis der der Spinat zusammenfallt. Kokosmilch zugeben und kurz erhitzen.
Mit der restlichen Sojasol3e, Curry- und Chilipulver abschmecken. Gelise auf Teller anrichten ,
mit Mandeln bestreuen und mit Basmati Reis servieren.

Anstatt eines Woks kann man natirlich auch eine gro3e Pfanne benutzen.



Spinat-Quinoa-Gratin
Zutaten: 500 g Spinat, 100 g Quinoa, 200 ml Gemsebriihe, Salz, 100 g Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 2 EL Ol, Pfeffer, 200 g stiickige Tomaten (Dose),
1 TL getrockneter Thymian, 50 ml Sahne, 100 g Tortillachips mit Paprika ,
60 g Cheddar

Bruhe zum Kochen bringen, Quinoa dazugben, aufkochen lassen und im offenen Topf etwa
15 Minuten bei niedriger Hitze kécheln lassen. Quinoa abgieRen und in einer Auflaufform
verteilen.

Spinat verlesen, waschen und abtropfen lasen. Spinat in etwa 2 | kochendem Salzwasser
geben und zusammenfallen lassen (dauert etwa 1 Minute). Spinat in einem Sieb abtropfen
lassen.

Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln fein wiirfeln. 1 El Ol in einem Topf erhitzen und
die Zwiebeln darin anschwitzen, den Knoblauch dazuprtessen und kurz mit anschwitzen.
Backofen auf 200 ° C vorheizen.

Den Spinat ausdrticken, unter die Zwiebeln mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Tomaten mit dem restlichen Ol und Salz und Pfeffer vermischen. Die Tomaten auf den Quinoa
geben und mit Thymian bestreuen. Den SPinat daruf verteilen und mit Sahne tbergiel3en. Die
Tortillachips grob zerkleinern, Kase fein reiben und mit den Chips mischen auf auf dem Gratin
verteilen. Ca. 20 Minuten Uberbacken.

Stielmus Quiche
Zutaten:  ca. 400 g Stielmus, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 4 Tomaten, 50 g Pinienkerne,
3 Eier, 50 g Schinken (je nach Wunsch Kochschinken oder luftgetrockneten)
100 g Kase, 100 g Ziegenkase (z.B. Brie oder Buche Ziegenrolle), 200 g Creme
fraiche, je 1 TL Rosmarin und Thymian (getrocknet), Salz, Pfeffer, Muskat
fur den Teig: 180 g Mehl, 120 g Butter

Fir den Boden: Weiche Butter mit Mehl, 1/2 Tl Salz und 3 EL Wasser verkneten. Den Teig in
eine Quiche- oder Springform geben und in den Kuhlschrank stellen.

Far die Flllung:

Das untere Ende vom Stielmus abschneiden, den Bund in ca. 1 - 2 cm lange Streifen
schneiden (einfach runterschneiden), dann waschen und abtropfen lassen.

Den Stielmus zugeben und ca. 5 Minuten bei geschlossenem Deckel dinsten, ggf. muss hier
etwas Wasser zugegeben werden, damit das Stielmus nicht anbrennt.

Den Kase reiben, den Schinken fein wirfeln.

Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrésten.

Die Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und in eine Schissel geben. Die Pinienkerne,
den Stielmus ohne Flissigkeit, Créme fraiche, Schinken und Reibekase zusammenrihren.
Wenn die Masse nur noch handwarm ist, die Eier unterrtihren. Die Flllung mit Salz, Pfeffer,
Muskat, Thymian und Rosmarin abschmecken und in die Form flllen. Den Ziegenkase in
Scheiben schneiden und auf der Masse verteilen.

Die Quiche bei 180 °C Umluft ca. 30 - 35 Minuten backen.

Nudel-Gurken-Tomaten-Salat
Zutaten: 60 g kleine Nudeln (Muschelnudeln, Buchstabennudeln), 1 Schlangengurke,
4 Tomaten, 100 g Feta, 1/2 kleine Zwiebel, 2 EL Balsamico, 2 EL Olivendl,
2 El Sahne, 2 EL Sweet Chili Sauce, 1/2 EL Zucker, Salz, Pfeffer

Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

Ol, Essig, Zucker, Sahne, Salz / Pfeffer und Chilisauce in eine Schiissel geben und verrihren.
Tomaten und Gurke waschen. Zwiebel schéalen. Alles kleinschneiden zusammen mit dem
gewdlrfelten Feta und mit zur Sauce Schissel geben.

Wenn die Nudeln gar sind, abkihlen lassen und mit unterrihren. Den Salat 2 Stunden ziehen
lassen.

Diesen Salat kann man aber hervorragend einen Tag vorher machen.



