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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 22.11. - 28.11.2021

Feldsalat mit Birnen und Walniissen

Zutaten: 100 g Feldsalat, 2 Birnen, 100 g geschalte Walnusse, 3 EL Balsamico Essig,
Honig, 1 EL Butter

v

Den Feldsalat waschen, zupfen und trocken schleudern und auf einem grofden Teller anrichten.Die
Birnen schalen, entkernen und in mundgerechte Stlicke teilen. Die Walnisse grob hacken.

In einer Pfanne die Butter zum Schmelzen bringen und die Birnen mit den Walnissen darin anbraten.
Auf den Feldsalat geben.

In der Pfanne den Balsamico-Essig zum Schaumen bringen und so viel Honig dazugeben, bis eine
cremige Konsistenz entsteht. Die Sauce Uber dem Salat verteilen und den Salat warm servieren.

Grunkohlauflauf mit Mandelkruste
Zutaten: 200 g Zwiebeln, 40 g Butterschmalz, 1,5 kg Grunkohl, Meersalz, 150 g Mohren,
Pfeffer, 1/8 | GemuUsebrihe, 150 g Mandeln, 40 g Butter, 100 g Hafergrutze,
250 g Bergkése (oder Greyerzer oder Comte)

Zwiebeln schalen, in schmale Streifen schneiden und im Butterschmalz zugedeckt ca.10 Minuten
dinsten.

Griunkohl in viel Wasser griindlich waschen, abtropfen lassen und von den Stielen streifen.
Portionsweise in reichlich Salzwasser ca. 1 Minute vorgaren. Herausnehmen, abtropfen lassen und
abgekuhlt grob hacken.

Mohren schalen oder kraftig blrsten, dann waschen und wirfeln. Méhren und Griinkohl mit den
vorgedinsteten Zwiebeln mischen. Gemuse mit Salz und Pfeffer wiirzen, die Gemusebriihe zugeben.
Alles zugedeckt 45 Minuten garen.

Inzwischen 100 g Mandeln hacken, den Rest stifteln. Butter zerlassen, Hafergriitze und gehackte
Mandeln darin anrésten. In den letzten 10 Minuten unter den Griinkohl mischen. Griinkohl
abschmecken, in eine feuerfeste ausgefettete Form fullen. Kase grob raffeln und mit den
Mandelstiften Uber den Auflauf streuen.

Auflauf bei 200 Grad (Gas: Stufe 3) auf der mittleren Schiene ca. 12 Minuten tUberbacken.
Vorberetiungszeit:45 Minuten, Garzeit: insgesamt 65 Minuten. Uberbacken: 12 Minuten



Griinkohl-Smoothie
Zutaten: 2 Grinkonhlblatter, 1 Orange, 1 Kiwi, 1 Banane, Wasser

Das Blattgriin von 2 grof3en Grunkohlblattern, das Fruchtfleisch einer geschalten Orange und einer
Kiwi, sowie eine geschalte Banane in Stiicken in einen Mixer geben. Bis zur 1-Liter-Marke mit Wasser
auffillen und ca. 2 Minuten auf hdchster Stufe mixen.

Penne mit Fenchel
Zutaten: 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 250 g Fenchel, 3 EL Olivendl,

1 Dose stlckige Tomaten, 1 TL Fenchelsaat, Salz, 1/2 Tl Zucker
400 g Penne, ca. 200 g Bratwurst, 50 g Parmesan

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Fenchel putzen, das Griin aufheben. Fenchel
halbieren und den Strunk entfernen. Fenchel in feine Streifen schneiden. 2 EL Ol erhitzen.
Fenchelsaat kurz darin andlnsten. Zwiebel, Knoblauch und Fenchelstreifen dazugeben und 5
Minuten andiinsten. Die Tomaten zufiigen. Mit 100 ml Wasser die Dose ausspuilen und die Flissigkeit
zum Gemuse geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Alles etwa 10 Minuten mit halb ge&ffnetem
Deckel einkochen lassen.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangebe bissfest kochen. . Restliches
Olivenol in einer Pfanne erhitzen. Wirste mehrfach anstechen, braten und dabei mehrfach wenden.
Nudeln abgief3en und tropfnass zur Fenchel-Tomaten-Masse geben . Die gebratenen Wirste in
Scheiben schneiden und mit den Nudeln mischen. Den Parmesan reiben. Die Nudeln mit gehacktem
Fenchelgrin und Parmesan servieren

Fenchel-Risotto

Zutaten: 400 g Fenchel, 100 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1/2 Bund Lauchzwiebeln,
1 EL Butter, 180 g Risotto-Reis (z.B. Arborio), 100 ml Weillwein,

500 ml Gemsebrihe, 50 g getrocknete Aprikosen, 30 g HaselnUsse,

4 Zweige Thymian, 1 EL Ol, 1 Zitrone, 1/2 El Honig oder Agavendicksaft,
Salz, Pfeffer, 50 g Parmesan oder Pecorino

Den Fenchel putzen, waschen. Fenchelgriin abschneiden und zur Seite legen. Fenchel je nach
Grofke halbieren oder vierteln, Strunk herausschneiden und die Halften quer in ca. 2 mm breite
Streifen schneiden. Zweibeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Die Butter in einem Topf zerlassen und Zwiebeln, Knoblauch
und Fenchel darin ca. 3 Minuten anschwitzen. Den Reis dazugeben und kurz mitbraten. Mit dem
Wein abléschen und unter Riuhren einkochen lassen. Das Risotto mit Briihe bedecken und bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis die Flussigkeit aufgesogen ist. So lange wiederholen, bis die Briihe
aufgebraucht und der Reis bissfest ist.

Die Aprikosen 0,5 cm grof® wiirfeln. Die Nisse fein hacken. Den Thymian abbrausen, trocken
schitteln und die Blattchen abzupfen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und Niisse und Aprikosen
darin anschwitzen. Vom Herd nehmen und kurz abkUihlen lassen. Die Zitrone heily abwaschen,
trocken reiben, 1 TL Schale fein abreiben und zusammen mit dem Thymian und dem Honig
unterriihren und alles salzen und pfeffern.

Den Kase fein reiben. 2/3 des Kases mit Lauchzwiebeln unter das Risotto heben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Aprikosen-Nuss-Topping Gber dem Risotto verteilen und den restlichen



