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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 21.03. - 27.02.2022

Zucchini-Kapern-Risotto

Zutaten: 500 g Zucchini, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 3-4 El Olivendl, 100 g Kapern (Glas),
250 g Risotto-Reis, 100 ml Weildwein, 800 ml Gemusebrihe, 2-3 EL Mandelmus,

Salz,Pfeffer, 1-2 Tl Zitronensaft, 1 Bund Schnittlauch, 100 g Gemusechips

Zucchini waschen, putzen, fein wiirfeln. Knoblauch und Zwiebel abziehen, beides fein wirfeln und im
heiRen Ol glasig dinsten. Kapern abtopfen lassen, zugeben. Den Risotto-Reis dazugeben, glasig
dinsten. WEin angief3en und verkochen lassen. NAch und nach die heil3e Briihe angiel3en, dabei
immer wieder umrihren und die Briihe verkochen lassen. Nach ca. 20 Minuten Kochzeit die
Zucchiniwtrfel unterriihren.

Wenn das Risotto gar ist, das Mandelmus einriihren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Schnittlauch in Réllchen schneiden und unter das Risotto riihren. Risotto auf Teller verteilen und mit
Gemiuse-Chips bestreuen.

Gemiuse-Chips: Knollen- und Wurzelgemuse wie Rote Bete, M6hren oder Pastinaken in hauchdiinne
Scheiben hobeln, mit Ol bepinseln und im Ofen bei 200 Grad 10 Minuten résten, salzen.

Zucchinibratlinge
Zutaten: 500 g Zucchini, 1 Zwiebel, 2 EL Sonnenblumenkerne, 1 Ei, 50 g Parmesan.
Ol zum Braten, Salz, Pfeffer, 3 EL Paniermehl

Zucchini grob reiben, 1 TL Salz hinzu geben und 10 Minuten stehen lassen. Die Zwiebel schalen und
fein wirfeln, den Parmesan reiben.

Die Zucchinischnetzel in ein Klichentuch geben und das ausgetretene Wasser ausdriicken.
Zwiebelwirfel, Parmesan, Ei, Sonnenblumenkerne und Paniermehl unter die Zucchini mischen. Kurz
quellen lassen. Mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Bratlinge fomen und im heiRen Ol von
beiden Seiten goldbraun braten.



Blumenkohl-Kase-Suppe
Zutaten: 1 Blumenkohl, 100 g Schmelzkase, 500 ml Milch, 3 EL Butter, 3 EL Mehl,
Salz, Pfeffer, Muskat

Den Blumenkohl in Rdschen teilen und in 500 ml Salzwasser in 15 Minuten gar kochen. Dann auf ein
Sieb geben, abtropfen lassen und den Sud dabei auffangen.

Butter und Mehl im Topf anschwitzen, unter Rihren mit der Milch und 250 ml Blumenkohlsud
aufgiel’en. Etwa 10 Minuten auf kleiner Flamme kécheln lassen, den Kase darin schmelzen und mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Zum Schluss die Blumenkohlréschen in die Suppe geben und heil werden lassen.

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 schitteln, 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 Rihren aufgieRen, zum Kochen bringen und
einige Minuten unter Ruhren 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.

Paprika-Hack-Pfanne
Zutaten: 1/2 EL Ol, 200 g Hackfleisch gemischt, 1 EL Tomatenmark, 1/2 Bund Lauchzwiebeln,

1 Knoblauchzehe, 1 Paprika, 100 ml Gemusebrihe, 100 ml Sahne, 1 EL Schmelzkase,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver rosenscharf, 100 g Feta

Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten und kréftig wiirzen.

Paprika und Lauchzwiebel putzen, waschen und in Ringe schneiden.Knoblauch schalen und fein
hacken. Alles zum Gehackten geben und etwa 5 Minuten durchschmoren lassen. Tomatenmark
dazugeben und mit der Brihe abléschen. Bei kleiner Flamme 5 Minuten kécheln lassen. Jetzt die
Sahne und den Schmelzkase dazugeben und nochmals 5 - 10 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und von der Kochstelle nehmen. Feta in Wiirfel schneiden und auf die Paprika-
Hackpfanne geben.

Dazu Reis oder Baguette reichen.



