Weidenhof
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Weidenhof Wechter StraBe 42 49525 Lengerich Telefon 0 54 82 - 63 67

Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 30.08. - 05.09.21

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 Stick 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 schélen. 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 Briihe 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.

Mangold-Tarte
Zutaten: 250 g Mehl, Salz, 125 g kalte Butter, 30 ml kalte Milch, 60 g Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe,
300 g Mangold, 1 EL getrockneter Thymian, 2 El Bratdl, 100 g Frischkase, Pfeffer

30 g Parmesan, 3 Eier, 200 g Creme fraiche,

Fur den Teig Mehl, 1/2 TL Salz und die Butter in kleinen Stiickchen in einer Schiissel mischen. 40 ml
kaltes Wasser und die Milch nach und nach zugeben und alles mit den Handen zu einem homogenen
Teig verknaten. Zur Kugel formen und abgedeckt 30 Minuten kiihl stellen.

Den backofen auf 180 ° C (Umluft 160 ° C) vorheizen. Tarte- oder Springform mit 26 cm
Durchmesser fetten. Teig auf bemehlter Arbeitsflache etwas groflier als die Form ausrollen. Form
damit auslegen und einenca. 3 cm hohen Rand formen. Teigboden mit einer Gabel mehrfach
einstechen und ca. 20 Minuten auf mittlerer Schiene vorbacken.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Mangold putzen, waschen und abtropfen lassen.
Mangoldstiele in ca. 0,5 cm breite Streifen schneiden und Blatter grob hacken.

Das Ol in einer Pfanne oder Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin ca. 2 Minuten anschwitzen.
Mangoldstiele zugeben und weitere 10 minuten andinsten. Mangoldblatter zugeben und unter
Rihren zusammenfallen lassen. Frischkase unterrihren und mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen.
Parmesan fein reiben. Teigboden aus dem Ofen nehmen, mit Parmesan bestreuen und die
Gemiusemischung darauf verteilen. Eier , Creme fraiche und Milch verquirlen und kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Uber die Tarte gieRen und alles ca. 40 Minuten backen. Die Oberflache sollte
goldbraun sein. Vor dem Servieren ca. 10 Minuten ruhen lassen.



Couscous oriental
Zutaten: 300 g Hahnchenbrustfilet, 300 g Kartoffeln, 250 g Mdhren, 250 g Zucchini, 1 Zwiebel,
2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl, 1 Dose Kichererbsen (Abtropfgeweicht ca. 240 g),
3 Tomaten, Salz, Pfeffer, je 1 Msp Kurkuma, Koriander u. Kreuzkiimmel, 1 TL Harissa
(Chilipaste), 1 Prise Zimt, 500 ml Gemusebrihe, 200 g Couscous, 1 TL Zitronensaft

Hahnchenbrustfilets kalt abbrausen, tocken tupfen und in etwa 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.
Kartoffeln und Mdhren scalen, Zucchini gut waschen, halbieren, alles ebenfalls in 2 cm gro3e Wrfel
schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und sehr fein wirfeln.

In einem weiten Topf Olivendl erhitzen. Fleisch, Kartoffeln und Méhren darin 3 Minuten anbraten,
dann Temperatur auf niedrigste Stufe stellen und Deckel auflegen. Fleisch und Gemise 12 Minuten
garen, dabei immer wieder umrihren. Nach der Halfte der GArzeit Zucchini, Zwiebel und Knoblauch
zugeben und mitbraten. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Tomaten waschen und je
nach GroRe halbieren oder vierteln. Tomaten mit den Kichererbsen zum Hahnchen-Gemuse-Mix
geben. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma, Koriander, Kreuzkiimmel und Harissa wirzen. Zimt zugeben.
150 ml Brihe angiefRen, zugedeckt weitere 10 Minuten kdcheln lassen.

Inzwischen restliche Gemusebrihe aufkochen. Couscous in eine Schiissel geben und mit der Brihe
UbergieRen. Zugedeckt 5-6 Minuten quellen lassen. Gemise mit Zitronensaft abschmecken.
Couscous auf einer Platte anrichten, Gemulse und Fleisch darauf verteilen.

Dazu passt: Joghurt-Dip

Feurige Zucchinisuppe mit Hackballchen
Zutaten: 250 g Rinderhack, 2 Zwiebeln,3 Knoblauchzehen, 2 EL Bratolivendl,
1/2 TL Chiliflocken, 50 g Semmelbrosel, Salz, Pfeffer,
1/4 TL Kreuzkimmel, 1/4 TL Samabl Oelek (oder eine andere scharfe Sauce).

400 g Tomaten, 1/4 TL Oregano, 500 ml Brihe, 200 g Zucchini, 1/2 Dose Maiskdrner,
2 Handvoll Tortilla Chips, 1/2 Bund Petersilie

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken.

1/2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Halfte der Zwiebeln und des Knoblauchs darin
anschwitzen. Die Chiliflocken dazugeben und mitbraten. Die Mischung in eine Schissel geben und
abkihlen lassen. Das Gehackte mit den Semmelbréseln und der Zwiebel-Knoblauch-Mischung
vermengen, kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. GolfballgroRe Ballchen aus der Mischung formen,
auf einen Teller legen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Die Tomaten mit kochendem Wasser Giberbriihen und enthduten und stiickeln

In einem Topf die restlichen Zwiebel- und Knolblauchwirfel im restlichen Olivendél anbraten,
Kreukiimmel hineienstreuen und mitbraten. Die Hackballchen dazugeben und rundherum anbraten,
Sambal Oelek dazu geben und anschwitzen. Tomatentlicke, Oregano und Brihe zufligen und alles
etwas kochlen lassen.

Zucchini waschen und wirfeln. Die Zucchinistlicke und den Mais zur Suppe geben und etwa 10-15
Minuten kécheln lassen, bis die Zucchini bissfest sind. Petersilie waschen, trocken schleudern,
Blattchen abzupfen und fein hacken. Chips mit den Handen zerbréseln.

Die Suppe mit den Chips und der Petersilie bestreut servieren.



