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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 18.04. - 24.04.2022

Spanische Zucchinisuppe
Zutaten: ca. 750 g Zucchini, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 2-3 EL Olivendl, 1/4 | Bruhe
(HUhner oder Gemiusebriihe), 1/8 | Sahne, 2 EL trockenen Sherry, Muskatnuly, Salz,

weiller Pfeffer, 2 Scheiben Toastbrot, Butter

Zucchini waschen und abtrocknen. Bliten- und Stielansatze entfernen und die Zucchini in kleine
Waiirfel schneiden. Zwiebeln schalen und kleinhacken. Knoblauchzehen schélen und zerdriicken
(oder Knolbauchpresse benutzen).Das Ol in einer Kasserolle erhitzen und die Zucchini zusammen
mit den Zwiebeln und dem Knoblauch bei schwacher Hitze unter stdndigem Ruhren leicht andinsten
(die Zutaten durfen nicht braun werden).

Brihe zugieRen und alles gut umrtihren. Die Suppe zugedeckt bei schwacher Hitze etwa

10 Minuten garen.

Danach die Suppe purieren, in einen Topf geben, mit Sahne und Sherry verfeinern, gut umrihren
und weitere 5 Minuten bei schwacher Hitze erwarmen. Mit Muskat, Salz und Pfeffer
abschmecken.Das Toastbrot wirfeln und in Butter braun résten.

Die Suppe in Teller verteilen und die gerdsteten Brotwiirfel darliberstreuen.

Hahnchen-Zucchini-Auflauf mit Tortilla- Chips
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Knoboauchzehe, 300 g Zucchini, 150 g Kidneybohnen aus der Dose,
100 g Maiskoérner aus der Dose, 300 g Hahnchenbrustfilet, 2 EL Bratdl,
Salz, Pfeffer, 300 g Tomaten, Zucker, Kreuzkiimmel, 50 g Tortilla-Chips,
100 g Cheddar

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Zucchini waschen, putzen, langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Bohnen und Mais abtropfen lassen. Hahnchenfilet trocken tupfen und in 2 cm
grolRe Wiirfel schneiden. Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, die Schale abziehen und in
kleine Wiirfel schneiden.

Den Backofen auf 180 ° C (Umluft 160 ° C) vorheizen. Das Ol in einem Topf erhitezn. Die
Hahnchenwdrfel darin rundum anbraten, salzen, pfeffern und herausnehmen. Zwiebel und Knoblauch
im Bratfett andlinsten. Die Zucchini zugeben und kurz mit anbraten. Mais, Bohnen und Hahnchen
hinzufiigen. Die Tomaten dazugeben. Alles aufkochen und mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Kreuzkiimmel wiirzen und in eine Auflaufform geben.

Den Cheddar reiben. Die etwas zerbrdselten Chips auf den Auflauf geben und mit dem Kase
bestreuen. Den Auflauf etwa 30 Minuten im Ofen tberbacken.



Pak-Choi mit Apfeln
Zutaten: 500 g Pak-Choi, 100 g Zwiebeln, 100 g Apfel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Sesam- oder
Sonnenblumendl, 1 TL getrockneter Salbei, 1 TL Salz, 1/8 | GemUsebrihe,
2 EL Sesamsamen, 1 EL Zitronensaft

Pak-Choi in einzelne Blatter zerlegen, den Kohl waschen und abtropfen lassen. Die dicken
Blattrippen herausschneiden und in etwa 2 cm breite Stlicke, die Blatter in Streifen schneiden.
Zwiebeln schalen, halbieren und in Scheiben schneiden. Apfel waschen, vierteln, vom Kerngehause
befreien und die Apfelviertel quer in Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und kleinschneiden.
Das Ol in einem flachen Topf mit groBem Durchmesser erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun
braten. Den Knoblauch mit den Pak-Choi-Rippen zufligen und bei mittlerer Hitze unter Wenden 3
Minuten anbraten. Die Pak-Choi-Streifen und die Apfelscheiben untermischen und mit dem Salbei
und dem Salz wiirzen. Ein wenig Brihe zugie3en und bei mittlerer Hitze im offenen Topf knapp 10
Minuten dunsten. Wenn die Flissigkeit verdampft ist, noch etwas Brihe angiefl3en, damit der Kohl
nicht anbrennt. Der Pak-Choi sollte weich, aber noch knackig sein. Eine kleine Pfanne ohne Fett heil®
werden lassen und den Sesamsamen darin unter standigen Riihren goldgelb résten bis er nuRartig
duftet.Den Zitronensaft unter den Pak-Choi rihren und das Gemuse mit dem Sesam bestreuen.

Linsen-Radieschen-Salat

Zutaten: 120 g rote Linsen, 4 Eier, 200 g Gewurzgurken, 1 Bund Radieschen, 1 Bund

Schnittlauch, 150 g Blattsalat oder Postelein, 2 Tl Meerrettich aus dem Glas,

4 EL Mayonnaise, 4 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer
Die Linsen etwas kiirzer als nach Packungsanleitung in Wasser garen, sodass sie noch etwas fest
sind. In eine Sieb abgiellen, abtropfen und abkihlen lassen. Eier hart kochen, kalt abschrecken,
scalen und ebenfalls abklhlen lassen.
Gurken abtropfen lassen, je nach GréfRe langs halbieren und in feine Scheiben schneiden.
Radieschen putzen, waschen, gro3e Radieschen halbieren und auch in feine Scheiben schneiden.
Schnittlauch kalt abbrausen, trocken schiitteln und in feine Rélichen schneiden. Salat putzen,
waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden . 2 Eier ca. 1 cm grol3 wurfeln. Linsen, Salat,
gurken, Radieschen, gewdrflete Eier und den Schnittlauch in einer Schiissel miteinander vermischen.
Fir das Dressing Meerrettich, Mayonnaise, Zitroensaft, Salz und Pfeffer verrihren. Das Dressing
unter den Salat mischen. Restliche Eier langs vierteln und auf dem Salat anrichten.

Radieschenblattercremesuppe
Zutaten: Blatter von einem Bund Radieschen, Sahne, Briihe

Radieschenblatter waschen, klein schneiden und in einer angemessenen Menge Wasser etwa 10
Minuten kochen. Die Radieschenblatter dann purieren und mit Sahne und Briihe abschmecken

Pak Choi-Zucchini-Pfanne mit Sojasauce
Zutaten: 1 Pak Choi, 1 Zucchini, 1 Paprika, ca. 2 cm Ingwer, 1 Knoblauchzehe, 1 Chilischote,
50 ml passierte Tomaten, Sohasauce nach belieben, Salz, Chiliflocken, 1 EL Olivendl

Den Pak Choi, die Zucchini und die Paprikaschote wachen und in Stiicke schneiden. Alls in Olivendl
braten. Ingwer und Knoblauch schhalen.Die Chilischote aufschneiden, Kerne entfernen.Ingwer,
Knobluauch und Chili hackenzum Gemiuise geben und mitbraten. Die passierten Tomaten und die
SojasolRe angieften. Den Topfinhalt weiter kdcheln lassen, bis das Gem{Use gar ist. Das Gemuse mit
Salz und Chiliflocken abschmecken.



