Weidenhof

DE-006-OKO-Kontrollstelle

Weidenhof Wechter StraBe 42 49525 Lengerich Telefon 0 54 82 - 63 67

Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 08.02. - 14.02.2021

WeiRkohl mit Erdniissen

Zutaten: 500 g WeilRkohl, 1 Zwiebel , 100 g ungesalzene Erdnisse, 5 EL Erdnussdl
(alternativ Sesamdl, Olivendl), 100 g Sojasprossen (frisch oder aus dem Glas),
125 ml Gemusebriihe, 5 EL Weillwein oder Sherry, 3 EL Sojasauce,

Den WeilRkohl putzen, vierteln, Strunk entfernen und die Viertel in dinne Streifen schneiden oder fein
hobeln. Die Lauchzwiebeln der Lange nach halbieren, waschen und quer in diinne Streifen schneiden
(Zwiebel schalen, halbieren und in feine Ringe schneiden). Die Erdnlisse im Mier grob zerkleinern.
Einen Wok oder eine grol3e Pfanne heil werden lassen und die Erdnlsse darin schwenken, bis sie
duften. Die Nlsse herausnhemn und beiseite legen.

Das Ol im Wok 8oder Pfanne) erhitzen, WeiRkohl und Zwiebeln und die Sojasprossen unter
Schwenken eineige Minuten braten. Mit der Brihe betraufeln und mit Reiswein, Sojasauce und
Pfeffer wiirzen. Zuletzt die ERdnusse unterheben und alles mit der Chilisauce abschmecken.

Mit Reis servieren.

Krauteintopf mit Méhren und Wiirstchen

Zutaten: 400 g WeilRkohl, 400 g Méhren, 100 g Zwiebeln, 3 EL Bratol, 200 g Wirstchen
(Seitanwirstchen oder Bratwurst), 3 EL Tomatenmark, Salz, 1 TL gem. Kimmel,
1 TL Paprika edelsiss, 3 Lorbeerblatter, 1-2 TL , Pfeffer, 1 Prise Zucker

Weiltkohl putzen, vierteln, den Strunk entfernen und die Viertel quer in feine Streifen schneiden.
Méhren schalen und grob raspeln. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Ol in einem grolen Topf
erhitzen. Zwiebeln darin ca. 2 Minuten anschwitzen. WeilRkohl zugeben und ca. 5 Minuten anbraten.
Mo&hren zugeben. Wiirstchen in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Wiirtschen mit dem
Tomatenmark zum Gemdise geben, umrihren und alles mit ca. 600 ml Wasser aufgiel3en. Salz,
Kimmel, Paprikapulver, Majoran und Lorbeerblatter unterriihren. Im geschlossenen Topf bei mittlerer
Hitze ca. 40 Minuten kdcheln lassen, dabei ab und zu umrihren. Beim Umrthren prifen, ob noch
genugend Flissigkeit da ist. Bei Bedarf noch etwas zugiel3en.

Lorbeerblatter entfernen. Eintopf in tiefe Teller geben und mit jeweils 2 Scheiben Roggenmischbrot
servieren.



Flammkuchen mit Zucchini
Zutaten: 250 g Vollkornmehl, 1 Eigelb, 3 EL OI, 1 TL Salz, 120 ml Wasser, 300 g Zucchini,
100 g Gorgonzola, 200 g Creme fraiche, Salz, Pfeffer, 50 g Rucola, 1 EL Olivendl

Das Mehl mit dem Eigelb, Ol, Salz und Wasser verkneten. Den Teig abgedeckt bei
Zimmertemeperatur etw 30 Minuten ruhen lassen.

Zucchini waschen und mit einem Gemisehobel der Lange nach in Streifen schneiden.

Gorgonzola und Créme fraiche verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Teig in 2 Portionen teilen und jeweils hauchdiinn auf einem Bakcpapier ausrollen. Mit der
Késecreme bestreichen und die Zucchini-Scheiben darauf verteilen.

Den Flammkuchen im vorgeheizten Ofen bei 200 ° C Umluft auf der mittleren Schiene nacheinander
jeweislca. 15 Minuten backen.

Rucola putzen und waschen. Rucola auf die Flammkuchen verteilen und etwas Olivendl dariber
geben. Mit Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

Zucchini-Kapern-Risotto
Zutaten: 500 g Zucchini, 1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 3-4 El Olivendl, 100 g Kapern (Glas),
250 g Risotto-Reis, 100 ml Weiltwein, 800 ml Gemusebrihe, 2-3 EL Mandelmus,
Salz,Pfeffer, 1-2 Tl Zitronensaft, 1 Bund Schnittlauch, 100 g GemuUsechips

Zucchini waschen, putzen, fein wirfeln. Knoblauch und Zwiebel abziehen, beides fein wirfeln und im
heiRen Ol glasig diinsten. Kapern abtopfen lassen, zugeben. Den Risotto-Reis dazugeben, glasig
dinsten. Wein angieflden und verkochen lassen. NAch und nach die heilde Briihe angiel3en, dabei
immer wieder umrtihren und die Briihe verkochen lassen. Nach ca. 20 Minuten Kochzeit die
Zucchiniwtrfel unterrihren.

Wenn das Risotto gar ist, das Mandelmus einrihren, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Schnittlauch in Rollchen schneiden und unter das Risotto riihren. Risotto auf TEller verteilen und mit
Gemiuse-Chips bestreuen.

Gemuse-Chips: Knollen- und Wurzelgemise wie Rote Bete, Méhren oder Pastinaken in hauchdiinne
Scheiben hobeln, mit Ol bepinseln und im Ofen bei 200 Grad 10 Minuten résten, salzen.

Pastinakensuppe
Zutaten:  1/2 1 Gemusebruhe, 400 g Pastinaken, 350 g Kartoffeln, 200 ml SuRe Sahne, 200 ml
Milch, 1 Knoblauchzehe, Salz, 1 Prise Muskat, 1 Prise Cayennepfeffer,
50 g Doppelrahmfrischkdse, 1 EL Schnittlauch

Die Gemusebrihe in einem Topf zum Kochen bringen. Die Pastinaken und die Kartoffeln schalen und
in feine Scheiben schneiden. Das Gemise in die Brihe geben und im geschlossenen Topf etwa 10
Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen. Die Milch zusammen mit der Sahne zur Suppe geben.
AnschlieRend das Ganze purieren. Den Knoblauch schélen, durchpressen und zusammen mit wenig
Salz sowie den anderen Gewlrzen zur Suppe geben. Die Suppe in 4 tiefe Teller fillen. Den
Frischkase glatt riGhren und die Suppe mit 1 EL Schnittlauch

garnieren.



