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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 10.02. - 16.02.2025

Pasta mit Blumenkohl-Kidse-SoRe und gerosteten Haselniissen
Zutaten: 1 Blumenkohl, 100 g Pecorino oder Parmesan, 500 ml Gemusebruhe, 75 g Hasel-
nusse, 4 Knoblauchzehen, 1 EL Butter, Salz, 1-2 Msp. Chilipulver, 150 g Sahne,
1-2 EL Zitronensaft, 1 Prise Muskat, schwarzer Pfeffer, 400 g Penne

Blumenkohl putzen, inkleine Réschen zerteilen, dicken Stiel schélen, Iangs halbieren, in 1 cm
dicke Stlicke schneiden, alles waschen und abtropfen lassen. Pecorino fein reiben.
Gemusebrihe aufkochen. Blumenkohl darin im geschlossenen Topf ca. 6-8 Minuten garen.
Inzwischen die Haselnlsse grob hacken. Knoblauch schéalen und in feine Scheibern
schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen. Nusse und Knoblauch bei mittlerer Hitze sanft
anschwitzen. Mit Salz und Chili wirzen und zur Seite stellen.

Die Halfte der Blumenkohl-Rdschen aus dem Topf nehmen, kalt abschrecken und zur Seite
stellen. Sahne zum kochenden Blumenkohl geben und Masse fein plrieren. Kase unterriihren
und mit dem Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Nochmals aufkochen und auf
ausgeschalteter Herdplatte warm halten.

Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser al dente garen. Nudeln abgiel3en,
zurtick in den Topf geben, mit der Solde und den tbrigen Blumenkohlréschen mischen und
ggaf. kurz erwarmen. Auf Teller geben und mit NUssen bestreut servieren.

Blumenkohleintopf mit Gehacktes
Zutaten: 2 Zwiebeln, 1 Blumenkohl, 250 g gemischstes Gehacktes, 500 Kartoffeln,
200 g Schmelzkase, 1 Prise Chilipulver, 1 TL Paprika edelslss, Salz, Pfeffer,
1 EL Ol

Zwiebeln schalen und fein hacken. Kartoffeln schalen und warfeln.

Das Hackfleisch in einem groRen Topf in dem heilen Ol kréaftig anbraten, die Zwiebeln
hinzugeben und kurz mit braten, Chili und Paprikapulver unterrihren.

Den Blumenkohl in mundgerechte Stlicke zerkleinern und zusammen mit den Kartoffelwurfeln
in den Topf geben. Mit so viel Wasser aufgieen, dass die Zutaten fast bedeckt sind. Mit Salz
und Pfeffer wirzen, bei geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis das
Gemiuse weich ist. Den Schmelzkase unterrihren und noch einmal mit Salz und Pfeffer
abschmecken.



Bataten - Erdnuss-Gulasch
Zutaten: 200 g Lauchzwiebweln, 500 g Bataten (SifRkartoffeln), 400 g Kartoffeln,
3 EL Bratdl, 300 ml Gemusebrihe, 2 Lorbeerblatter, Salz, Pfeffer,
1 Dose stlickige Tomaten a 400 g, 2 gehaufte EL Erdnussmus,
100 g gesalzene, gerostete Erdnusse
schwarzer Pfeffer, 1/2 TL Aceto Balsamico, 1/2 TL Sojasauce, 4 EL Schmand

Lauchzwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden. Griine Teile zur Seite legen.
Bataten und Kartoffeln schaen und etwa 1,5 cm groR wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen
und die weillen Teile der Lauchzwiebeln darin anschwitzen. Kartoffeln und Bataten mit den
Lorbeerblattern und den Tomaten zufiigen. Die Briihe angie3en und alles im geschlossenen
Topf etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Wenn die Kartoffeln gar sind, das Erdnusmus und 70 g ERdnUsse unterriihren. Kraftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Lorbeerblatter entfernen. 2/3 der griinen Lauchzwiebeln
unterriihren. Das Gulasch mit den restlichen Lauchzwiebeln und Erdniissen bestreut servieren.

Zucchinireisballchen
Zutaten: 150 g Zucchini, Salz, 500 ml Gemusebruhe, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 20 g Butte
20 g Butter, 200 g Risottoreis , 1 EL Zitronensaft., 50 g Manchego Kase oder
Parmesan, 100 g Semmelbroésel, 200 g roter Paprika, 200 g Tomaten,
1 Knoblauchzehe, 1 EL Olivendl, 125 ml Gemusebriihe
Pfeffer, 1 Prise Zucker, 1 TL getrockneter Oregano, ca. 1 | Bratdl

Zucchini waschen, fein reiben und in ein Sieb mit Salz mischen. Briihe erwarmen. Zwiebel und
Knoblauch schalen und fein wirfeln. 10 g Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebel und
Knoblauch 2 Minuten anschwitzen. Reis kurz mit anschwitzen, mit Zitronensaft abléschen und
knapp mit Briihe bedecken. Kdcheln lassen, bis die Flussigkeitfast vollstandig aufgesogen ist,
ab und zu umrihren. So lange wiederholen, bis die Briihe aufgebraucht und der Reis bissfest
ist. Kase eiben, mit restlicher Butter unterriiphren und Masse abkihlen lassen.

Fir die Solke Paprika waschen, putzen, vierteln und entkernen. Tomaten waschen, vierteln und
Stielansatze entfernen. Beides0,5 cm groR wiirfeln. Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Ol in
einer Pfanne erhitzen. Paprika und Knoblauch darin anschwitzen. Tomaten und Briihe zugeben
und bei hoher Hotze ca. 10-15 Minuten einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Oregano abschmecken.

Fir die Ballchen Zucchini gut ausdriicken. Reismasse mit den Zucchini mischen und mit
angefeichteten Handen ca. 30 Ballchen (Durchmesser 3-4 cm) formen. Semmelbrdsel auf
einen Teller geben. Das Ei in einem Suppenteller aufschlagen. Ballchen in Ei und in
Semmelbrésel walzen. BRatél in einem hohen Topf erhitzen und die Ballchen nach und nach
4-5 Minuten frittieren. Mit der Paprikasol3e sservieren.

SuRkartoffelpiirree
Zutaten: 400 g SuRkartoffeln, 300 g Kartoffeln, 1 EL Butter, 100 ml Milch, Salz, Pfeffer
je nach Wunsch: Muskat, Zimt, Chili

SiRkartoffeln und Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden, in leicht gesalzenem Wasser
ca. 15-20 Minuten kochen. Dabei die Suf3kartoffeln ca. 5 min spater zugeben, da sie schneller
garen. Sind sie gar, das Kochwasser abgief3en und die Kartoffeln mit dem Stampfer (nicht mit
dem Mixer, das Ganze wird sonst schleimig) pirieren. Butter und die Milch dazugeben und
stamé)fen, bis das Purree die gewlnschte Konsistenz hat.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat und einer winzigen(!) Prise Zimt oder Chili abschmecken



