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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 03.04. - 09.04.2023

Gebratenes Gemiise, siiR-sauer, mit Basmatireis

Zutaten: 1 Glas Ananasstiicke(ca. 250 g Abtropfgewicht), 400 g Méhren, 1 Gurke, 2 Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 300 g Tomaten, 1 Blumenkohl, 1 Prise Chilipulver,
200 g Basmatireis,3 EL Sojasauce,, 120 ml Gemusebrihe, 2 EL milder Essig,
3 EL Rohrohrzucker, 2 EL Bratdl, 1 gehaufter EL Speisestarke, Salz, 4 EL Ketchup

Ananas in ein Sieb abgieRen und abtropfen lassen. M6éhren und Gurke schalen, langs halbieren
und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und fein hacken.
Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und c. 1 cm grof3 wirfeln. Blumenkohl in
kleine Rdschen zerteilen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen..

Jasminreis mit 400 ml Salzwasser aufkochen und im geschlossenen Topf ca. 10 Minuten auf
geringer Hitze ausquellen lassen. Inzwischen fur die Sauce Sojasauce, Ketchup, Brihe, Essig
und Zucker vermischen. Ol in einer groRen#Pfanne oder in einem Wok erhitzen. Knoblauch
zufligen und kurz anbraten. Ananas, Méhren, Gurken, Zwiebeln, Tomaten und Blumenkohl
zugeben und auf hochster Stufe ca, 1 Minute unter Riihren anbraten. Sol3e zufligen, zum
kochen bringen und alles unter Riihren ca. 5 Minuten garen, Gemuse soll noch Biss haben.
Starke mit 2-3 EL kalten Wasser anrlhren, unter Rihren hinzufiigen und aufkochen lassen. Chili
untermischen und mit Salz abschmecken.

Mit Basmatireis ervieren.

Gebratener Blumenkohl
Zutaten: 1 Blumenkohl, Salz, 50 g gekochter Schinken, 1/2 Bund Basilikum, 2 hart gekochte
Eier, 3 EL Mayonnaise, 3 EL Frischkase, Pfeffer, 100 g Hartkase (z. B. Parmesan),
3 Eier, Mehl zum Wenden, 2 EL Butterschmalz, 200 g Tomaten,

Blumenkohl am Stick putzen, waschen und in Reichlich Salzwasser ca. 10 Minuten vorgaren.
Schinken wiurfeln. Zwiebel schalen und fein hacken. Basilikum waschen und Blattchen in Streifen
reillen. Gekochte Eier pellen und hacken. Alles mit Mayonnaise und Frischkase verriihren. Salzen
und pfeffer.

Hartkase reiben und mit den rohen Eiern verquirlen, salzen und pfeffern. Blumenkohl gut abtropfen
lassen, in ca. 8 Scheiben schneiden und im Mehl wenden.

Butterschmalz in einer groRen Pfanner erhitzen. Blumenkohlscheiben durch den Kaseteig ziehen
und bei kleiner Hitze auf jeder Seite 2-3 Minuten goldgelb braten.

Tomaten waschen, putzen, je nach GréRRe halbieren oder vierteln. Tomaten auf Tellern verteilen,
salzen und pfeffern. Blumenkohl daraufsetzen. Mit der Sof3e und Basilikum servieren.

Dazu Brot reichen.



Ratatouille
Zutaten:  ca. 300 g Aubergine, Saft von 1/2 Zitrone, 250 g Zwiebeln, 250 g Tomaten
300 g Zucchini, 2 EL Olivendl, 1/2 TL Paprikapulver mild,
2 Msp. Salz, etwa Thymian und Basilikum (frisch oder getrocknet)
1/8 | Wasser, 2 EL Creme fraiche, 1-2 Msp. Salz, 2 Knoblauchzehen

Auberrgine von den Stielenden befreien, waschen, in Wirfel schneiden und mit dem Zitronensaft
betraufeln.

Zwiebeln schalen und grob hacken. Tomaten hauten, die Zucchini waschen und mit den Tomaten
in Scheiben schneiden. Knoblauchzehen schélen und sehr fein schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln zufiigen und unter Riihren anbraten, aber nicht
braunen lassen. Die Auberginenwirfel und die Zucchini- und Tomatenscheiben daraufschichten.
Den Knoblauch mit dem Paprikapulver, dem Salz, dem Thymian und dem Basilikum (frisches
Basilikum erst nach dem Garen verwenden) darliberstreuen. Das Wasser erhitzen und zugielRen.
Das Gemiise nicht mehr umrihren und zugedeckt bei milder Hitze in etwa 20 Minuten gardiinsten.
Mit Creme fraiche verfeinern und wenn noétig mit etwas Salz abschmecken. Dabei mdglichst nur
einmal wenden.

Dazu palt Fladenbrot, Baguette oder Reis.

Auberginen-Curry
Zutaten: ca. 200 g Aubergine, 150 g Tomaten, 1 Zwiebel, 1 TL OI, 1 TL Salz,
1 Knoblauchzehe, 1 EL OI, 2 TL Curry, Zucker,
150 g griechischer Joghurt

Den Backofen auf 180 °C - HeiBluft (bzw. 200 °C - Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Die Aubergine in gleichmaRige, etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Diese auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit wenig Pflanzendl bepinseln und leicht salzen. So
lange in den Ofen geben, bis die Scheiben braun aber nicht schwarz werden. Dann
herausnehmen und in Stiicke hacken. Tomaten waschen und wirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und wiirfeln. Ol in einen beschichteten Topf geben und erhitzen. Zwiebeln darin
anbraten. Curry zugeben und so lange anbraten bis es duftet.. Den Knoblauch zufiigen.
AnschlieRend die Auberginen und Tomaten dazugeben. Den Topf schlieRen und einige Minuten
unter gelegentlichem Ruhren dinsten. Mit Salz und Zucker abschmecken. Den Topf von der
Platte nehmen und den Joghurt einruhren.

Pasta mit Zucchini und Mandelsauce
Zutaten: 1 Bund Lauchzwiebeln, 400 g M&hren, 2 EL Ol, Salz, Pfeffer, 400 ml Mandeldrink,
400 g Zucchini, 1 EL Mandelmus, 1 Zitrone, 100 g Feta, 250 g Bandnudeln

Lauchzwiebeln waschen, putzen. Griinen Teil in Ringe schneiden und zur Seite legen, den
Weilien klein hacken. Méhren schalen und in Scheiben schneiden.

1 EL Ol erhitzen und die weilen Lauchzwiebeln darin diinsten. Die Mdhrenscheiben zufligen,
salzen und pfeffern. Den Mandeldrink angie3en und alles ca. 15 Minuten kdcheln lassen.
Zucchini waschen, putzen und mit einem Sparschaler Streifen abziehen. Die restliche Zucchini
wurfeln und zu den Méhren geben und mitkochen. Das Gemduse purieren. Zitrone heil}
abwaschen und Schale abreiben. Die Sauce mit Schalenabrieb und Mandelmus abschmecken.
Den Backofengriff einschalten. Den Kéase mit dem restlichen Ol bepinseln und im Ofen kurz
ubergrillen. Den Feta grob zerbrockeln. Die Nudeln nach Packungsanweisung garen. Die
Zucchinistreifen in den letzten 1-2 Minuten mitkochen. Nudeln abgieen und mit der Sauce
mischen und mit den Lauchzwiebeln und dem Kase servieren.

American Salat Dressing
Zutaten: 100 g Joghurt, 50 g Creme fraiche, 50 g Mayonnaise, 50 g Ketchup, Pfeffer,
Salz, 1 TL Zucker, 1/2 Bund Schnittlauch,
Joghurt, Sahne, Mayonnaise und Tomatenketchup verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker

wirzen. Schnittlauch abspulen und trocken schitteln. Schnittlauch in Rélichen . Unter die
Salatsole rihren.



