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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 23.11- 29.11.2020

Makkaroni mit liberbackenem Blumenkohl
Zutaten: 1 kg Blumenkohl, Salz, 50 g Butter, 50 g Mehl, 1/2 | Milch, Muskatnuf3, Salz, Pfeffer,
50 g Emmentaler, 50 g geriebener Parmesan, 500 g Makkaroni, 4 EL Olivendl

Blumenkohl waschen, in Roschen teilen und in Salzwasser etwa 10 Minuten kochen. In der
Zwischenzeit die Butter zerlassen und das Mehl darin anschwitzen. Mit Milch langsam aufgief3en, gut
verrihren und die Sauce etwa 10 Minuten durchkochen lassen. Mit Muskatnuf3, Salz und Pfeffer
abschmecken und den geriebenen Kase unterziehen. Die Makkaroni zu dem Blumenkohl geben und
so lange kochen, bis die Nudeln al dente sind. Makkaroni und Blumenkohl abgieen und mit der
Halfte der SofRRe verrihren. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen, die Masse einfillen und mit dem
Rest der Sauce bedecken. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 10 bis 15 Minuten Uberbacken.

Blumenkohl-Pfanne

Zutaten: ca. 500 g Blumenkohl, 1 Zwiebel, 300 g Méhren, 2 EL Bratdl, 4 kleine Brat-
wirstchen (z.B. Bratwurst Salsiccia oder Merguez Art), Salz, Pfeffer, 1 Prise
Zucker, 150 g TK Erbsen, 200 ml Gemusebrihe, 1/2 Bund Petersilie,
2 EL geriebener Kase, Paprikapulver

Blumenkohl waschen, putzen, fein hacken (in einer Klichenmaschine) oder auf einer Reibe grob
raspeln. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Méhren schalen, langs halbieren und in diinne Scheiben
schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Brawiirstchen darin knusprig anbraten, herausnhemen und beiseite
stellen.

Zwiebelwurfel und Méhren im Bratfett 3 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Paprikapulver
wirzen. Blumenkohl und Erbsen zugeben, untermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Brihe
angiefRen. Bratwirstchen darufsetzen. Alles mit Deckel etwa 15

Minuten garen.

Petersilie waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen und fein



Knusperauberginen
Zutaten: 1 Aubergine, 6 EL Oliven, Salz, Pfeffer, 1 Bund Petersilie, 2 Tomaten,
2 Knoblauchzehen,
50 Semmelbroésel, 50 g Parmesan, Zitronenschnitze

Die Aubergine waschen, putzen und quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Auf das gedlte
Backblech legen, salzen und pfeffern.

Die Petersilie waschen und fein hacken. Die Tomaten waschen und serh klein wirfeln, dabei von
Stielansatz und Kernen befreien. Den Knoblauch schalen und durchpressen. Den Backofen auf 200
Grad vorheizen.

Petersilie mit Tomaten, Knoblauch, Semmelbréseln, Kase und dem (ibrigen Ol mischen und leicht
salzen und pfeffern. Auf den Auberginenscheiben verteilen. Die Auberginen im Backofen (Mitte,
Umluft 180 Grad) etwa 25 Minuten backen, bis die Broselhaube schén gebraunt ist. Auberginen
lauwarm oder abgekunhlt mit Zitronenschnitzen servieren.

Auberginenpfanne mit Kichererbsen
Zutaten:  ca. 300 g Auberginen, 2 Paprika, 300 g stlckige Tomaten aus der Dose,

200 g gegarte Kichererbsen (Dose, Glas), 2 Zwiebeln, 150 ml Gemusebrihe,
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, 1 Knoblauchzehe
1 EL Harissagewurz, 4 EL Olivendl, 150 g Ziegenfrischkase, Salz, Pfeffer

Die Zwiebeln und den Knoblauch schélen und fein wirfeln. Paprikaschoten und Auberginen putzen,
waschen und warfeln.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Auberginen-, Paprika- und Zwiebelwiirfel und Knoblauch scharf
anbraten. Harissagewlrz, stiickige Tomaten und Brihe hinzufigen und aufkochen lassen. Mit
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Alles 10 Minuten kécheln lassen. Kichererbsen hinzufligen,
kurz mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf Tellern mit Fléckchen aus Ziegenfrischkase und der restlichen Petersilie anrichten.

Dazu schmeckt Couscous oder Bulgur oder auch Reis.

Anstelle des Harissagewirzes kann man auch eine Paprikapaste, Avjar 0.4. verwenden.

Marinierte Auberninen und Paprika
Zutaten: ca. 250 g Paprika, 250 Aubergine, 1 Knobluachzehe, 1 EL Zitronensaft,
2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 EL schwarze Oliven, 30 g Parmesan,
1 Handvoll Blattsalat (Pflliicksalat, Feldsalat, Rucola oder einige Blatter Salat)

Backofen auf 250 ° C (Umluft 220 ° C) vorheizen. Paprika und Aubergine waschen und halbieren.
Paprika von Kernen befreien. Paprikaschoten mit der Haut nach oben., Auberginen mit der Haut nach
unten auf ein Backblech legen.

Das Gemiuse im heilten Ofen etwa 15 Minuten backen bis die Haut der Paprika Blasen wirft. Das
Gemilise leicht abkiihlen lassen.

Knoblauch schalen und in sehr feine Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft, Olivenol, Salz und
Pfeffer mischen.

Paprika hauten und in Streifen schneiden. Aubergine wirfeln und Hautstiicke, die sich dabei I6sen,
entfernen. Das Gemise mit der Sauce und den Oliven mischen und etwa 4 Stunden ziehen lassen.
Den Parmesan hobeln. Den Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Die Blatter klein zupfen,
unter das Gemiise mischen und nochmal abschmecken. Das Gemuse auf einer Platte anrichten und
mit dem Parmesan bestreut servieren.



