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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 09.09. - 15.09.2024

Hackfleischpfanne mit Mangold
Zutaten: ca. 400 g Mangold, 300 g Rinderhack, 6 kleine Tomaten, 150 g Feta,
100 ml Gemusebrihe, 100 ml Rotwein, 1 Zwiebel, 1 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
1 EL italienische Krauter

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Vom Mangold die Blatter von den Stielen entfernen
und die Blatter klein hacken. Die Stiele in kleine Rauten schneien. Die Tomaten waschen
ebenfalls klein hacken. Alles beiseitestellen.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel glasig anschwitzen. Danach das
Hackfleisch in die Pfanne bréseln und scharf anbraten. AnschlieBend die Mangoldstiele
hinzugeben und gut anbraten. Alles mit Gemusebrihe und Rotwein abléschen. Das Ganze
15 - 20 min. bei mittlerer Hitze und mit geschlossenem Deckel schmoren.

Dann die Mangoldblatter und die Tomaten hinzugeben und weitere 5 Minuten garen.

Alles mit Salz, Pfeffer und den italienischen Krautern nach Geschmack wiirzen. Danach den
Feta-Kase Uber die Hackfleischpfanne bréseln. 1 - 2 min. erwdrmen und gut umrihren. Dazu
passt Reis oder Baguette.

WeiRkohl mit Spatzle
Zutaten: 500 g WeilRkohl, 100 g durchwachsener Speck, 1 Zwiebel, 1 Paprikaschote
(rot oder gelb), 1/2 EL Zucker, 1/2 EL Essig, 50 ml Wasser, 300 g Spatzle
1 EL geriebener Kase

Weiltkohl von den Aul3enblattern entfernen, vierteln, Strunk entfernen und fein schneiden.
Zwiebel schalen und fein wirfeln. Paprikaschote putzen, waschen und in kleine Wiirfel
schneiden.

Den gewtrfelten Speck anbraten, Zucker zugeben und die Zwiebel darin kurz durchbraten. Mit
dem Essig abschrecken. Kraut und Paprikaschote dazugeben. Das Wasser angief3en dann
alles in ca. 20 Min. und weich diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

Spatzle nach Packungsanweisung zubereiten, abgielen und unter den WeilRkohl mischen.

Mit dem Kéase bestreuen.



Spaghetti mit Sahne-Wirsing
Zutaten: 1 Wirsing, 200 g Schinkenwdurfel, 1 EL Weildwein, 200 ml Sahne,
250 g Spaghetti, Salz, Pfeffer, Muskat, OL., 1 Zwiebel

Den Wirsingkohl putzen, halbieren und ca. 10 Minuten in kochendem Salzwasser garen.
Abtropfen lassen, in Streifen schneiden und mit geriebener Muskatnuss bestauben.

Die Schinkenwiirfel in heiRem Ol kross anbraten, die Zwiebel fein wiirfeln und zu dem Speck
geben. Den Wein und die Sahne dazugeben, kurz aufkochen lassen. Den Wirsingkohl in die
Sauce geben, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Die Spagetti garen, abtropfen lassen und mit der Wirsingsahne vermischen.

Fir die vegetarische Variante Rauchertofu verwenden.

Polenta-Pizza mit Zucchini
Zutaten: 250 g Polenta, 750 ml GemUsebrihe, 400 g passierte Tomaten, 2 Knoblauchzehen,
1 TL Oregano, Salz, Pfeffer, 200 g Zucchini, 100 g Zwiebeln, 125 g Mozzarella,
50 g Parmesan, 1-2 EL Olivendl

Polenta mit Gemusebriihe einmal aufkochen und im geschlossenen Topf auf
ausgeschalteter Herdplatte 5 Minuten ausquellen lassen. Backblech mit Backpapier
auslegen und mit Olivendl einpinseln. Polenta als Kreis aufs Blech streichen und abkuihlen
lassen.

Tomaten in einen kleinen Topf geben. Knoblauch schalen und dazu pressen. Mit Oregano,
Salz und Pfeffer wirzen und bei kleiner Hitze ca. 20-30 Minuten im halboffenen Topf kécheln
lassen, bis die Masse dicklich einkocht. Zucchini waschen, putzen und in 1-2 mm dicke
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden. Mozzarella abtropfen
lassen, der Lange nach halbiren und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Parmesan fein
reiben.

Backofen auf 200 ° C (Umluft 180 ° C) vorheizen. Polenta mit Tomatensole bestreichen. Mit
Zucchini, Zwiebeln und Mozzarella belegen und it Parmesan bestreuen. Leicht salzen. Ca.
25 Minuten backen, bis der Kase gebraunt ist. Pizza aus dem Ofen nehmen und 5 Minuten
ruhen lassen. In 8 Stlicke schneiden, pfeffern und servieren.

Variante: Passierte Tomaten durch 500 g frische Tomaten ersetzten, diese mit kochendem
Wasser Uberbrihen, enthauten und klein hacken.

Zucchini-M6hren-Suppe
Zutaten: 2 Zwiebeln, 1 EL Olivendl, 100 g durchwachsener Speck, 3/4 | Gemusebrihe,
Zucchini, 150 g Méhren, Salz, schwarzer Pfeffer,

Die Zwiebeln schalen und fein hacken. Das Olivendl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln
darin weich braten.

Den Speck von der Schwarte befreien, klein wirfeln, untermischen und etwa 5 Minuten
mitbraten. Mit der Gemusebrihe aufgielen, langsam aufkochen und kdcheln.

Inzwischen die Zucchini waschen, von den Stielansatzen befreien und klein wirfeln. die
Méhren schélen, waschen und wurfeln. alles in die Brihe geben und etwa 10 Minuten
kocheln.

Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Falls vorhanden mit gehackter Petersilie oder
Schnittlauch servieren.



