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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 20.01. - 26.01.2025

Omelette mit Pilzen
Zutaten: 100 g Tofu, 150 g Steinchampigons, 4 Eier, Salz, Pfeffer, 4 getrocknete Tomaten
in Ol, 30 g schwarze Oliven, 1/2 EL Butter, einige Zweige Petersilie

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Tofu in mundgerechte Stlicke
schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Eier in einer Schissel verquirlen.
Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Oliven vom Stein schneiden und grob
hacken.

Butter und etwas Tomatendl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Tofu und Pilze darin
anbraten, salzen und pfeffern. Tomaten und Oliven dazugeben und kurz mitbraten.

Eier angieRen und kurz stocken lassen. Omelett im Ofen 15 Minuten fertig backen.
Inzwischen die Petersilie waschen, trocknen, die Blattchen abzupfen und fein hacken. Omelett
in Stlicke schneiden,mit Petersilie und Pfeffer bestreuen und servieren.

Kiirbis-Krauter-Salat
Zutaten: 1 kg Hokkaido Kiirbis, 3 EL Sonnenblumendl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver,
1 Blattsalat, 150 g Champignions, 100 g gewurfelter Speck oder Rauchertofu,
5 EL WeilRweinessig, 1 EL kdrniger Senf, 100 ml Orangensaft, 4 EL Kirbiskerndl,
50 g Kurbiskerne, 1 Bund Krauter (Petersilie, Schnittlich, Thymian o. a.

Den Backofen auf 180 ° C (Umluft 160 ° C) vorheizen. Kurbis waschen, unschéne Stellen
entfernen und in schmale Spalten schneiden. Mit Sonnenblumendl, Salz, Pfeffer und
Paprikapulver mischen. Kiirbis in eine gefettete Auflaufform geben und im Ofen ca. 25
Minuten backen.

Salat putzen, waschen und trocken schleudern. Krauter waschen, trocknen und Blattchen
abzupfen. Pilze putzen und je nach Gréle halbieren oder vierteln. Speckwdurfle in einer
Pfanne ohne Fett geben, erhitzen und kross ausbraten (alternativ Tofu wirfeln und mit etwas
Fett anbraten).

Essig, Senf und orangensaft zu einem Dressing verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Kuarbiskerndl unterschlagen.

Pilze und Kirbiskerne zum Speck/Tofu geben und kurz mitrésten. Mit Pfeffer wirzen.
Salat, Krauter, Kirbis und Speck bzw. Tofumischung vermischen und das Dressing
dazugeben



Brokkoli-Mandel-Quiche
Zutaten: 100 g Butter und Fett fur die Form, 200 g Mehl, 1 Ei, Salz, 500 g Brokkoli,
200 g Tomaten, 100 g Bergkase (z. B. Greyerzer), 100 g Schlagsahne,
100 ml Milch,3 Eier, Muskat, 50 g Mandelblattchen, Pfeffer

Fir den Murbeteig alle Zutaten (Butter, Mehl, Ei, Salz) mit 1-3 EL Wasser in einert Schissel
verkneten. Teig in Folie gewickelt ca. 30 Minuten kalt stellen.

Brokkoli waschen, putzen, in kleine Rdschen teile. In kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten
vorgaren, abgief3en und abschrecken. Auf Klichenpapier gut abtropfen lassen.

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Teig ausrollen, die gefettete Form damit auslegen, dabei einen Rand hochziehen.
Teig mit Brokkoli und Tomaten belegen. Bergkase reiben und auf der Quiche verteilen.

Sahne und Milch mit den Eiern verquirlen und mit Muskat, Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Die
Masse auf die Quiche streuen. Im Backofen 40 - 45 Minuten auf unterer Schiene goldgelb
backen

Feines Brokkolisiippchen
Zutaten: 500 g Brokkoli, 150 g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 1 ELButter, 1/2 El Olivendl,
750 ml GemUsebrihe, 1/2 TL Garam masala, 1/2 TL gemahlener Koriander
Muskat, Salz, schwarzer Pfeffer, 100 g Creme fraiche

Brokkoli putzen, in kleine Rdschen zerteilen, dicke Stiele schalen, alles waschen. Stiele langs
halbieren und in ca. 1 cm dicke Stlicke schneiden. Beides seperat beiseite legen. Kartoffeln
schalen und ica. 2 cm grof wiirfeln. Zwiebeln schalen und klein wiirfeln. Butter und Ol in einem
groflien Topf erhitzen. Zwiebeln, Brokkoli und Kartoffeln darin ca. 5 Minuten anbraten,
Gemiusebrihe aufgiefen und ca. 15 Minuten im halb offenen Topf garen..

Suppe mit Garam masala, Koriander, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkolirdschen
zugeben und weitere ca. 8 Minuten im halb offenen Topf garen. 50 g Creme fraiche zur Suppe
geben und alles fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und tbrigen Gewirzen abschmecken. Suppe
auf Teller verteilen, mit Gbriger Creme fraiche garnieren, auf Wunsch mit gehackter Petersilie
bestreuen und mit gerdstetem mit Frischkase bestrichenem Brot servieren.

Tipp: Garam masala ist eine indische Gewtirzmischung. Als Ersatz kénnen Sie die Suppe
auch mit einem milden Curry wirzen

Curryreis mit Kiirbis, Apfeln und Haselniissen
Zutaten: 120 g Zwiebeln, 750 g Hokkaidokurbis, 2 EL Kokosdl oder Bratdl,
2 EL scharfes Currypulver, 850 ml Gemusebriihe
125 ml Orangensaft, 250 g Basmatireis, Salz, schwarzer Pfeffer,
400 g sauerliche Apfel, 50 g Haselnusskerne, 2 El Ahornsirup oder Agavendicksaft

Zwiebeln schalen und fein wurfeln. Hokkaido waschen, vierteln, faseriges Kerngewebe und
Kerne entfernen und ca. 2 cm grof3 wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin2-3 Minuten anschwitzen. Kiirbis und Curry zugeben,
3 Minuten anbraten, mit GEmisebrihe und Orangensaft abléschen und aufkochen. Reis
zugeben, aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis der
Reis gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Inzwischen Apfel waschen, vierteln, das Kerngeh&use entfernen und die Viertel in 0,5 cm
breite Spalten schneiden. Apfelspalten unter Kiirbis-Reis-Mischung heben, vom Herd ziehen
und Mischung im geschlossenen Topf ca. 5 Minuten durchziehen lassen.

Nusse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und beiseite stellen. Curryreis
mit Salz abschmecken und auf Wunsch mit Agavendicksaft oder Ahornsirup verfeinern. Mit
den NUsse bestreut servieren.



