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

Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 16.05. - 22.05.2022

Couscous Salat mit Paprika
Zutaten: 120 g Couscous, daumengrofRes Stick Ingwer, 350 g bunter Paprika, 1/2 TL Salz,
2 Lauchzwiebeln, 50 g getrocknete Datteln ohne Stein, 1 Zitrone, 2 EL WeilRweinessig,
1 EL Olivendl, 3 EL Orangensaft, 2 EL Agavendicksaft, 1 EL Sojasauce, Pfeffer,

1 EL Bratolivendl, 1/2 Bund Basilikium, 1 Prise Chilipulver
Couscous mit 1/2 TL Salz in eine Schiissel geben und nach Packunsanweisung mit kochendem
Wasser bergief3en und quellen lassen. Ingwer schalen und fein wirfeln. Paprika waschen, vierteln,
entkernen und die Viertel quer in etwa 2 cm lange Stiicke schneiden. Datteln wirfeln. Lauchzwiebeln
putzen waschen und in Ringe schneiden. Zitrone heil waschen, trocken reiben und etwa 1 TL
Schale abreiben und 2 EL Saft auspressen. Abrieb und Saft mit Essig, Olivendl, Orangensaft,
Agavendicksaft und Sojasauce in einer Schissel verrihren. Dressing mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
Olivenbratdl in einer Pfanne erhitzen. Ingwer und Paprika anbraten, bis der Paprika leicht gebraunt
ist. Basilikum abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen und fein hacken.
Lauchzwiebel und Chilipulver zum Gemise geben und etwa 1 Minute mitbraten. Pfanne vom Herd
nehmen. Couscous mit einer Gabel auflockern. Zusammen mit dem Gemduse und den Datteln zum
Dressing geben und alles gut vermischen. Mindestens 1 Stunde ziehen lassen und mit dem
Basilikum bestreuen.

Penne mit Spinat-Gorgonzola-Sauce
Zutaten: 250 g Penne, 100 g Gorgonzola, ca. 400 g Spinat, 100 ml Sahne,
100 ml Gemusebriihe, 100ml Weillwein, 1 Knoblauchzehe, 50 g Parmesan,
etwas Olivendl, Salz, Pfeffer

Salzwasser mit einem Schuss Olivendl aufsetzen und die Penne al dente kochen.

Den Spinat putzen und waschen und in einer beschichteten Pfanne mit 1 EL Olivendl und dem
Knoblauch anbraten. Mit dem Weil3wein und der Briihe abléschen, kurz kécheln lassen. Sahne
dazugeben, aufkochen und den Gorgonzola in kleinen Stlicken unterriihren bis er geschmolzen ist.
Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Die Nudeln unter die Sauce mischen und mit frisch gehobelten
Parmesan bestreuen.



Spinat-Pfannkuchen

Zutaten: 100 g Spinat, 350 ml Milch, 4 Eier, 200 g Dinkelvollkornmehl, 30 g flissige Butter,
Salz, 250 g Ziegenweichkase, 600 g Méhren, 1 Knoblauczehe, 3 EL Olivendl,
250 ml Orangensaft ,1 EL grober Senf, 2 TL Honig

.Spinat putzen und mit der Milch fein purieren. Aus der Spinatmilch mit Eiern, Mehl und Butter einen
Pfannkuchenteig rihren, salzen. 30 Minuten quellen lassen.

Inzwischen den Kase zerbréseln. Méhren schalen und schrag in Scheiben schneiden. Knoblauch
abziehen und fein hacken. Méhren und Knoblauch 3 Minuten in 1 EL Ol anbraten. Orangensaft
zugeben, 8 Minuten kécheln lassen. Senf und Honig unterrihren. Mit Salz abschmecken. Warm
halten.

Eine beschichtete Pfanne erhitzen und mit etwas Ol auspineseln. Etwas Teig hineingeben und
gleichmafig verteilen. Wenn er Blasen wirft, vorsichtig wenden und 1-2 Minuten ausbacken. Méhren
mit dem Kase vermischen und mit den Pfannkuchen ervieren.

WeilRe Rilben Cremesuppe mit Ziegenfrischkase

Zutaten: 500 g weille Riuben, 2 Lauchzwiebeln, 1 EL Butter, 250 ml Wasser,

150 g Ziegenfrischkase (natur oder mit Krautern - alternariv Kuhfrischkase),

1 El Zitronensaft, Pfeffer, Krautersalz,

1 EL Sahne, 1 EL Reismehl oder Speisestarke zum Binden, evtl. Putenaufschnitt
Ruben schalen und klein schneiden. Zwiebeln waschen, in Ringe Schneiden und in der Butter
andinsten.
Die Halfe des Wassers angielRen. Die Riben weich garen. Den Ziegenfrischkase zugeben und
erhitzen.
Die Suppe purieren und wirzen. Die Sahne zufligen. Falls die Suppe nicht gentigend gebunden ist,
Reismehl oder Speisestarke mit etwas Wasser verrihren und in die Suppe geben, kurz aufkochen.
Ggf. die Suppe mit Schinkenwdrfel oder gerauchertem Lachs servieren.

Gediinsteter Porree mit Rosinen
Zutaten: Porree, Butter, 50 - 100 g Rosinen, Sahne oder Creme fraiche

Porree putzen, gut waschen und in Scheiben schneiden. In Butter andlinsten, etwas Wasser und die
Rosinen zufiigen und im geschlossenen Topf etwa 5 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Sahne
oder Creme fraiche abschmecken.

Dazu: Pellkartoffeln oder Reis oder Sellerieballchen Variante: Beim Garen 1-2 EL Curry dazugeben.

Auberginen-Curry
Zutaten: ca. 200 g Aubergine, 150 g Tomaten, 1 Zwiebel, 1 TL OI, 1 TL Salz,
1 Knoblauchzehe, 1 EL Ol, 2 TL Curry, Zucker, 150 g griechischer Joghurt

Den Backofen auf 180 °C - Heif3luft (bzw. 200 °C - Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Die Aubergine in gleichméafige, etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Diese auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen, mit wenig Pflanzendl bepinseln und leicht salzen. So lange in den
Ofen geben, bis die Scheiben braun aber nicht schwarz werden. Dann herausnehmen und in Stiicke
hacken.

Tomaten waschen und wurfeln. Zwiebel und Knoblauch schéalen und warfeln.

Ol in einen beschichteten Topf geben und erhitzen. Zwiebeln darin anbraten. Curry zugeben und so
lange anbraten bis es duftet.. Den Knoblauch zufligen. Anschlieend die Auberginen und Tomaten
dazugeben. Den Topf schlieffien und einige Minuten unter gelegentlichem Rihren dinsten. Mit Salz
und Zucker abschmecken. Den Topf von der Platte nehmen und den Joghurt einrtihren.

Mit Reis oder indischem Brot servieren.



