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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 31.10. - 06.11.2022

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

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 weillen Teile der Lauchzwiebeln darin anschwitzen. Kartoffeln und Bataten mit den
Lorbeerblattern und den Tomaten zufiigen. Die Briihe angie3en und alles im geschlossenen
Topf etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

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

SiRkartoffeln Pommes
Zutaten: 400 g Bataten (SuRkartoffeln), Salz, Ol

Die SiufRkartoffeln schalen und in Pommes-Stabchen schneiden. Die Kartoffeln auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit wenig Ol betraufeln und bei 200 °C Umluft ca.
20 Min backen. Dabei aufpassen, dass sie nicht verbrennen, Suf3kartoffeln sind im Backofen
schneller gar, als normale Kartoffeln. Die Suf3kartoffeln dann salzen.

Man kann sie auch vor dem Backen wiirzen, z. B. mit Paprikapulver oder Chayennepfeffer.



Blumenkohl-Pfanne
Zutaten: ca. 500 g Blumenkohl, 1 Zwiebel, 300 g Méhren, 2 EL Bratdl, 4 kleine Brat-
wirstchen, Salz, Pfeffer, 1 Prise

Zucker, 150 g TK Erbsen, 200 ml Gemusebruhe, 1/2 Bund Petersilie,

Blumenkohl waschen, putzen, fein hacken (in einer Kiichenmaschine) oder auf einer Reibe
grob raspeln. Zwiebel schalen und fein wirfeln. Méhren schélen, langs halbieren und in diinne
Scheiben schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Brawiirstchen darin knusprig anbraten, herausnhemen und
beiseite stellen.

Zwiebelwirfel und Mohren im Bratfett 3 Minuten anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und
Paprikapulver wiirzen. Blumenkohl und Erbsen zugeben, untermischen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Brihe angieen. Bratwirstchen darufsetzen. Alles mit Deckel etwa 15 Minuten
garen.

Petersilie waschen, trocken schutteln, Blattchen abzupfen und fein hacken. Blumenkohlpfanne

Pasta mit Blumenkohl-Kidse-SoRe und gerosteten Haselniissen
Zutaten: 1 Blumenkohl, 100 g Pecorino oder Parmesan, 500 ml Gemusebrihe, 75 g Hasel-
ndsse, 4 Knoblauchzehen, 1 EL Butter, Salz, 1-2 Msp. Chilipulver, 150 g Sahne,
1-2 EL Zitronensaft, 1 Prise Muskat, schwarzer Pfeffer, 400 g Penne

Blumenkohl putzen, inkleine Réschen zerteilen, dicken Stiel schalen, langs halbieren, in 1 cm
dicke Sticke schneiden, alles waschen und abtropfen lassen. Pecorino fein reiben.
Gemiusebrihe aufkochen. Blumenkohl darin im geschlossenen Topf ca. 6-8 Minuten garen.
Inzwischen die Haselnlsse grob hacken. Knoblauch schalen und in feine Scheibern
schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen. Nusse und Knoblauch bei mittlerer Hitze sanft
anschwitzen. Mit Salz und Chili wirzen und zur Seite stellen.

Die Halfte der Blumenkohl-Rdschen aus dem Topf nehmen, kalt abschrecken und zur Seite
stellen. Sahne zum kochenden Blumenkohl geben und Masse fein purieren. Kase unterrihren
und mit dem Zitronensaft, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Nochmals aufkochen und auf
ausgeschalteter Herdplatte warm halten.

Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser al dente garen. Nudeln abgief3en,
zurlck in den Topf geben, mit der SolRe und den Gbrigen Blumenkohlréschen mischen und
ggf. kurz erwarmen. Auf Teller geben und mit Nissen bestreut servieren.

Omelette mit Pilzen
Zutaten: 100 g Tofu, 150 g Steinchampigons, 4 Eier, Salz, Pfeffer, 4 getrocknete Tomaten

in Ol, 30 g schwarze Oliven, 1/2 EL Butter, einige Zweige Petersilie

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Tofu in mundgerechte Stlicke
schneiden. Pilze putzen und in Scheiben schneiden. Eier in einer Schissel verquirlen.
Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Oliven vom Stein schneiden und grob
hacken.

Butter und etwas Tomatendl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen. Tofu und Pilze darin
anbraten, salzen und pfeffern. Tomaten und Oliven dazugeben und kurz mitbraten.

Eier angieRen und kurz stocken lassen. Omelett im Ofen 15 Minuten fertig backen.
Inzwischen die Petersilie waschen, trocknen, die Blattchen abzupfen und fein hacken.
Omelett in Stuicke schneiden,mit Petersilie und Pfeffer bestreuen und servieren.



