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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 05.04. - 11.04.2021

Bohnengemiise mit Kartoffeln und Feta
Zutaten: 500 g Kartoffeln, Salz, 400 g Stangenbohnen, 2 Lauchzwiebeln, 1 Knoblauchzehe,
1/2 Zitrone, 2 Zweige Thymian, 2 EL Ol, 1 EL Tomatenmark, 200 ml Gemusebriihe,
Pfeffer, 150 g Tomaten, 30 g Kalamata Oliven ohne Stein, 1/2 TL getrockneter
Majoran, 1/2 Tl Kreuzkiimmel, 100 g Feta

Kartoffeln waschen und ungeschalt in Salzwasser ca. 25 Minuten garen.

Bohnen waschen, putzen und schrag in 4 cm lange Stiicke schneiden, Lauchzwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden. Knoblauchschalen und fein hacken. Zitrone heil® abwaschen,
trocken und reiben und achteln. Thymian abbrausen, trocken schittelnund Blattchen abzupfen.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze anschwitzen. Das
Tomatenmark unterriihren. Thymian, Bohen und Zitrone zugeben und mit der Brihe auffillen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und im geschlossenen Topf bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen, dabei
ab und zu umrithren. Tomaten waschen, halbieren, Stielansatze entfernen und 1 cm grof3 wrfeln.
Tomaten, Oliven und Majoran ca. 5 Minuten vor Garende unter das Bohnengemiise mischen. Am
Ende Zitronen entfernen und alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

Kartoffeln schalen und 2 cm groR wiirfeln. In einer groRen Pfanne das restliche Ol erhitzen und die
Kartoffeln bei hoher Hitze goldbraun anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel wirzen. Den Feta
mit einer Gabel zerbrdseln. Kartoffeln und Bohnengemise auf Tellern anrichten und mit dem Feta
bestreuen.

Stangenbohneneintopf mit Hackfleisch
Zutaten: 400 g Stangenbohnen, 2 Zwiebeln, 200 ml Gemusebrihe, 1 TL Bohnenkraut getrocknet,
150 g Hackfleisch, 3 EL Tomatenmark, Salz, Pfeffer, 1 TL Paprikapulver,
1 Prise Chilipulver, 2 Tomaten, 100 g Créme fraiche, 1 EL Olivendl, 2 Knoblauchzeheh

Bohnen putzen, waschen und in grobe Stiicke schneiden. Die Zwiebel schalen wiirfeln . Die Halfe der
in 1/2 EL Ol diinsten. Bohnenkraut dazugeben. Dann die Bohnen dazugeben und mit Briihe leicht
bedeckt bissfest kochen.

Knoblauch schalen und fein hacken. .

Hackfleisch mit den restlichenZwiebelwirfeln und dem Knoblauchim restlichen Ol gut anbraten.
Gewlirze dazugeben, es muss eine gewisse Scharfe erreicht werden (nach personlichem
Geschmack). Tomatenmark dazugeben und weiter anschwitzen. Mit dem Sud der gekochten Bohnen
abléschen. Nicht zu viel Sud dazugeben, es soll keine Suppe werden. Nochmals abschmecken. Zum
Servieren einen Essloffel Schmand oder saure Sahne dazugeben.

Dazu passen Salzkartoffeln oder Nudeln.



Hahnchenbrust in Fenchel-Orangensahne
Zutaten: 1 EL Sultaninen, ca. 300 g Hahnchenbrust, 2 EL Olivendl, 1 Fenchelknolle,
2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, den Saft einer Orange, 200 ml Brihe,
200 ml Sahne, Salz, Pfeffer, 1 Prise Paprika edelslss, Butter
je 120 g Gorgonzola und Schafskase, Mehl zum Ausrollen, 1 Eigelb

Die Sultaninen in etwas Wasser einweichen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken. Die
auliere Schicht des Fenchels entfernen und die Knolle achteln.

Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

Hahnchenbrust in 4 Teile schneiden, salzen und pfeffern und in einer Pfanne in dem Olivendl von
allen Seiten anbraten. In eine entsprechend grofRe Auflaufform geben.

In derselben Pfanne die Zwiebeln, den Knoblauch und den Fenchel bei mittlerer Hitze anschwitzen.
Mit dem Orangensaft abléschen, Brihe und Sahne angieflen und aufkochen lassen. Mit etwas
Paprikapulver, Salz und Pfeffer abschmecken, abgetropfte Sultaninen dazu geben und alles Uber das
Hahnchenfleisch in die Auflaufform geben. Nach Wunsch noch mit ein paar Butterflocken dazugeben.
Im Ofen solange schmoren lassen, bis die Hahnchenbriste gar sind (je nach Ofen etwa 20 Minuten)
und die Sauce angedickt ist und oben leicht braunt.

Rote Bete Salat mit Feta
Zutaten: 500 g Rote Bete, 100 g Feta, 50 g gehackte Walnlsse, 2 EL Balsamico Essig,
5EL Ol, 1/2 TLSenf, 1 TL Ahornsirup, Salz

Rote Bete ungeschalt in Salzwasser weichkochen. Abschitten und schalen.

Die Rote Bete in Scheiben schneiden und auf einen Teller geben. Den Feta wirfeln und darlber
geben. Die gehackten Walnulsse ebenfalls dazugeben.

Fir das Dressing Salz und Ahornsirup im Balsamico auflésen, den Senf und zuletzt tropfenweise das
Ol dazugeben. Danach iiber den Salat verteilen.

Bataten - Erdnuss-Gulasch
Zutaten: 200 g Lauchzwiebweln, 500 g Bataten (SuRkartoffeln), 400 g Kartoffeln,
3 EL Bratol, 300 ml Gemiusebriihe, 2 Lorbeerblatter, Salz, Pfeffer,
1 Dose stlckige Tomaten a 400 g, 2 gehaufte EL Erdnussmus,

100 g gesalzene, gerostete Erdnusse

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 weilen
Teile der Lauchzwiebeln darin anschwitzen. Kartoffeln und Bataten mit den Lorbeerblattern und den
Tomaten zufligen. Die Briihe angief3en und alles im geschlossenen Topf etwa 20 Minuten bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen.

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



