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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 21.11. - 27.11.2022

Spaghetti mit Blumenkohl
Zutaten: 1 Blumenkohl, 3 EL Ol, Salz, Pfeffer, 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 200 g Méhren,
1/2 Bund Petersilie, 1/2 Bund Schnittlauch, 50 g Parmesan oder Pecorino,
2 EL Paniermehl, 200 g Spaghetti, 50 ml Weiltwein, 200 ml GemUsebrlihe,
100 ml Sahne1 Lorbeerblatt, 1 Prise Muskat

Backofen auf 220° C vorheizen. Den Blumenkohl putzen, waschen, dicken Strunk entfernen
und in groflde Roschen teilen. Diese mittelgro® hacken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen. Den Blumenkohl mit 2 EL Ol und Salz und Pfeffer vermischen. Den
Blumenkohl etwa 20 Minuten im Ofen résten, bis er leicht gebraunt ist.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Méhren schalen und etwa 0,5 cm gro3
wirfeln. Petersilie Schnittlauch abbrausen und trocken schitteln. Schnittlauch in feine
Rolichen schneiden. Petersilienblatter abzupfen und fein hacken.. Den Kase reiben.
Paniermehl in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten.

Spaghetti nach Packungsangabe al dente garen. Restliches Ol in einem Topf erhitzen und
Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen. Méhren zugeben und mit anschwitzen. Mit Wein
abléschen. Den Blumenkohl zufligen und kurz mitdiinsten. Gemusebriihe und Sahne
zugeben. Das Lorbeeblatt und und Muskat zufiigen, aufkochen lassen und om offenen Topf
etw 3 Minuten bei niedriger Hitze kdcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und das
lorbeerblat entfernen und die Krauter unterrihren. Nudeln abgieen und mit der
Gemiusesauce vermischen. Paniermehl und Kaser darlber streuen.

Blumenkohl mit Eier-Krauter-Sauce
Zutaten: 1 Blumenkohl, 50 ml Milch, 4 EL Butter, 250 ml Gemusebrihe, 150 g Creme fraiche,
4 Eier, frische Krauter nach Geschmack, Salz, Pfeffer, Curry

Eier hart kochen und pellen. Krauter waschen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und
kleinhacken. Es sollten etwa 3 El Krauter sein.

Den Blumenkohl in Réschen zerteilen, in einen Topf geben und mit Wasser und der Milch
knapp bedecken. Salzen und zum Kochen bringen. In ca. 10 Minuten gar kochen..

In einem anderen Topf die Butter erhitzen, das Mehl einrtihren und eine hellbraune Einbrenn
(Mehlschwitze) machen. Mit der Gemusebrihe unter Ruhren aufgie3en, zum Kochen bringen
und einige Minuten unter Rihren kdcheln lassen, dann von der Platte nehmen. Creme
fraiche, Curry, Krauter und die klein geschnittenen Eier dazugeben und die Sauce
abschmecken.

Den Blumenkohl | auf Tellern anrichten und mit der Sauce tbergiel3en.



Mangoldquiche
Zutaten: 300 g Mehl, 1 Wiirfel Hefe Paste, 125 ml lauwarme Milch, 1TL Honig,
1 TL Oregano, 1 TL Krautersalz, 50 g Haselnusse, 3 EL Olivendl, 1 Zwiebel,
2 EL Butter, ca. 400 g Mangold, 3 Eier, 200 ml Sahne, 100 g geriebener Kase,

Mehl und Hefe mischen. Mit Milch, Honig, Krautersalz, Oregano, Haselnlssen und Olivendl
zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Evtl. noch etwas lauwarmes Wasser zugeben. An
einem warmen Ort zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen. Nochmals durchkneten und zwei
Drittel des Teiges auf den Boden einer Quiche- oder Springform verteilen. Das restliche
Drittel zu einer langen Schlange rollen und daraus den Rand formen.

Die Zwiebel schalen, fein hacken und in Butter anbraten. Den Mangold waschen, Blatter und
evtl. Stiele in feine Streifen bzw. Wrfel schneiden. Mangold zu den Zwiebeln geben und
einige Minuten andunsten. Alles auf den Quiche-Boden geben. Die Eier schaumig schlagen,
Sahne und geriebenen Emmentaler unterrihren, mit Krautersalz, Pfeffer und Muskatnuss
kraftig wirzen und tUber das Gemduse gie3en. Bei 180° - 200°C ca. 40 Min. backen.

Mangold -Linsen-Curry

Zutaten: 400 g Mangold, 250 g rote Linsen, 200 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Sesam,
2 EL Butter, 400 ml Kokosmilch, 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm), 2 EL Zitronensaft

1 EL Curry (je nach Scharfe), 400 ml Gemusebrihe, Salz

Den Mangold putzen und waschen. Die Stiele wirfeln und die Blatter in Streifen schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen. Zwiebeln wirfeln. Knoblauch und Ingwer fein
hacken. Die Linsen in einem Sieb durchspllen und abtropfen lassen..

Die Butter erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin glasig anschwitzen. Sesam und
Currypulver dazugeben und kurz mitbraten. Linsen, Mangold und Kokosmilch und Brihe
dazugeben. Mit Salz wirzen und alles etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Vor dem Servieren das GEricht mit Salz und Zitronensaft abschmecken. Das Curry mit
Basmatireis servieren.

Kase-Apfel-Feldsalat mit Honig-Senf-Vinaigrette und Niissen
Zutaten: 1 EL mittelscharfer Senf, 1 EL Honig, 3 EL Olivendl, 4 EL Balsamico-Essig, Pfeffer,
Salz, 1 Zwiebel, 30 g getrocknete Datteln ohne Stein, 100 g Bergkase, 250 g Apfel,
100 g Feldsalat, 50 g Nusse (Walnisse, Paranusse)

Fir die Vinaigrette Senf und Honig in einer kleinen Schiissel verriihren. Ol, Essig, Pfeffer und
Salz zugeben. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Datteln in Ringe schneiden. Zwiebel und
Datteln mit der Vinaigrette vermischen.

Den Kése in ca. 0,5 cm grofRe Wiirfel schneiden. Apfel waschen, mit Schale vierteln,
Kerngehause entfernen und in ca. 0,5 cm groRe Wiirfel schneiden. Kase und Apfel in einer
Salatschissel mit der Vinaigrette mischen, Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen.
Nisse grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett résten, Pfanne vom Herd nehmen und Honig
und Cayennepfeffer zugeben. Beides in der Pfanne schwenken, bis die Niisse mit Honig
Uberzogen sind. Feldsalat mit Kase-Apfel- Salat mischen. Salat auf Teller geben und mit
Nussen garniert servieren.



