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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 27.01. - 02.02.2025

Gediinsteter Chinakohl
Zutaten: 1 Chinakohl, Salz, 1 Zwiebel, 2 EL OI, 6 EL Schlagsahne, 150 ml Gemiisebriihe,
150 g Cherrytomaten, Pfeffer, Curry, 2 EL Kresse

Den Chinakohl putzen, vierteln, den Strunk eventuell entfernen, den Chinakohl in ca. 2 cm
grof3e Stlicke schneiden. In kochendem Salzwasser kurz blanchieren, abschrecken und gut
abtropfen lassen.

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Die Zwiebel im Ol andiinsten. Das Currypulver
dazugeben und mitdinsten.

Die Sahne und die Gemiusebriihe zugief3en und offen ca. 5 Minuten kécheln lassen. Die
Tomaten waschen, vierteln, entkernen und fein wirfeln. Chinakohl und Tomate zur Sauce
geben , kurz aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen. Mit der Kresse bestreut
servieren.

Bunte Kohlrabipfanne mit Hackfleisch
Zutaten: 1 Zwiebel, 2 Kohlrabi, 150 g Méhren, 1 El Ol, 150 g Hackfleisch(halb+halb),
Salz, weiller Pfeffer, Paprikapulver, 1/8 Gemusebrihe, 150 g TK Erbsen (falls
vorhanden), 1 EL Schmand oder creme fraiche, 1/2 TL Aceto balsamico

Zwiebel schalen und wiirfeln. Kohlrabi schalen und in Stifte schneiden. Die zarten
Herzblattchen beiseite legen. Moéhren schalen und in Scheiben schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch mit der Zwiebel darin kraftig anbraten, mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Kohlrabi und Méhren in die Pfanne geben und kurz
mitbraten. Die Gemusebrihe angie3en und das Gemuse zugedeckt 5 Minuten schmoren
lassen. Dann die Erbsen dazugeben und weitere 7 Minuten mitschmoren, danach sollte das
Gemiuse bissfest gar sein.

Die Kohlrabi-Herzblattchen hacken. Creme fraiche und Aceto balsamico unter das Gemise
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Kohlrabiblattchen garnieren.

Dazu reichen Sie am besten Kartoffelpiree.



Kohlrabi Pasta mit Ziegenkase
Zutaten: 2 Kohlrabi , 150 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Ol, 200 ml Milch,
Salz, 1 EL Gemusebrihe, Muskat, Pfeffer, 300 g Nudeln (Spirelli, Penne),
200 g TK Erbsen, 100 g Ziegen Ribeaupierre oder Ziegengouda oder Frischkase

Kohlrabi schélen, in etwa 1 cm dicke Scheiben und diese in 1 cm breite und 3 cm lange Stlicke
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen. Zwiebeln fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf
erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen. Den Knoblauch dazupressen und mit
anschwitzen. Die Kohlrabi Stiicke dazugeben und unter Rihren bei hoher Hitze anbraten. Mit
500 ml Wasser und der Milch abloschen. 1/2 TL Salz, die Gemitisebrihe, 1 Pirse Muskat und
Pfeffer zugeben und alles aufkochen.

Die Nudeln unterriihren, alles nochmal aufkochen und im geschlossenen Topf etwa 10 Minuten
bei niedriger Hitze kdchlen lassen. Zwischendruch umrihren.

Die Erbsen in den Topf geben und im offenen Topf etwa 2 Minuten bei hoher Hitze kochen
lassen.

Den Kase fein reiben. Den Topf vom Herd nehmen, den Kase zufligen und alles zusammen zu
einem cremigen Gericht verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Chinakohl orientalisch
Zutaten: 1 Chinakohl, 2 EL Olivenol, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Tomaten,
50 g Rosinen, 3 Tl Cashewbruch, 150 g Krauterfrischkase, 1 TL Curry,
1 TL Tomatenmark

Den Chinakohl putzen, vierteln und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen
und fein hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch zufiigen und
anschwitzen. Den Chinakohl dazugeben und gar schmoren. Tomaten waschen und klein
wirfeln und mit in die Pfanne geben. Tomatenmark und Curry jeweils einzeln unterrtihren.
Dann den Frischkase sehr gut unterriihren. Rosinen und Caschewnulisse dazugeben,
umrihren. Mit Reis, Bulgur oder Couscous servieren.

Feldsalat mit Kartoffelpfannkuchen
Zutaten: 500 g Kartoffeln, 150 g Zwiebeln, 250 g Dinkelmehl, 1 TL Backpulver, Salz,
Pfeffer, 3 Eier, 200 ml Milch, 150 g Creme fraiche, 1 Knoblauchzehe,

2 EL Olivendl, 100 g Feldsalat, 2 rote Zwiebeln, 1 EL Balsamico, Kresse, Backpapier

Backofen mit Backblech auf 220° C Ober- und Unterhitze vorheizen.

Kartoffeln schalen und 0,5 cm grof3 wirfeln. Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Mehl,
Backpulver, 1 1/2 TL Salz und Pfeffer in einer Schissel mischen. Eier und Milch zufiigen und
alles mit einem Schneebesen glattrihren. Kartoffeln und Zwiebeln untermischen. Das
Backblett aus dem Ofen holen und mit Backpapier auslegen.. Den Teig daraufgeben und ca.
30 Minuten hellbraun backen.

Fir den Dip Knoblauch schélen. Creme fraixche in eine Schiissel geben. Knoblauch
dazupressen und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

FEldsalat verlesen, waschen und abtropfen lassen. Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Essig,
Ol, Zwiebel, Salz und Pfeffer verrihren.

Pfannkuchen aus dem Ofen nehmen und in 8 Stlicke teilen. Salat zum Dressing geben und
vermengen.

Pfannkuchen mit Kresse bestreuen und mit Dip und Salat servieren.

Spaghetti mit Ramiro und Kresse
Zutaten: 200 g Spaghetti, 200 g Ramiro, 150 ml Sahne, 50 g Parmesan oder Pecorino,
20 g Kresse, 40 g Sonnenblumenkerne, Salz, Pfeffer, 1 EL Olivendl

Spaghetti nach Anleitung bissfest garen. Ramiro halbieren, entkernen und in kleine Streifen
schneiden. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe rdsten, bis sie anfangen zu
braunen. Zur Seite stellen. Nudeln abgie3en und etwas Kochwasser auffangen. Das Olivendl in
der Pfanne erhitzen, Ramirostreifen darin scharf anbraten, die Sahne zufligen, aufkochen und
einkécheln lassen. Kase reiben. Spaghetti, die Halfte des Kases und das Kochwasser zur
Sauce geben, kurz kdcheln lassen und kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln mit
Kresse, restlichem Kése und Sonnenblumenkernen bestreut servieren.



