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Unsere Lieblingsrezepte für die Woche vom 23.09. - 29.09.2024

Tomaten-Fenchel-Quiche
Zutaten: ca. 500 g Blätterteig (aus der Kühlung oder tiefgekühlt), 100 g würziger Hartkäse, 

200 g Fenchel, 300 g Tomaten, 1/2 Bund Thymian (alternativ 1 TL getrockneter), 
200 ml m Sahne, 200 g Creme fraiche, 3 Eier, , 1 Msp Muskat, Salz, Pfeffer, 
Fett fürs Blech

Geschmorter Fenchel mit Tomaten
Zutaten: 1 EL Butter, 1 EL Olivenöl, 1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen, ca. 600 g Fenchel, Salz, 

150 ml Gemüsebrühe, 250 g Tomaten (oder geschälte Tomaten aus der Dose), 
Pfeffer

Béchamelsauce: 3 EL Butter, 30 g Mehl, 375 ml Milch, Salz, Pfeffer, Muskat

Den Blätterteig nach Angabe vorbereiten. Das Blech fetten und mit dem Blätterteigplatten 
belegen, diese sich dabei etwas überlappen lassen, rundherum einen ca. 2 cm hohen Rand 
ausformen. Boden mit einer Gabel mehrfach einstechen.
Backofen auf 220 °C (Umluft 200 ° C) vorheizen. Käse fein reiben und auf dien 
Blätterteigboden streuen. Fenchel putzen, waschen, vierteln, den Strunk entfernen und den 
Fenchel in ca. 0,5 cm breite Spalten schneiden. und diese auf dem Blätterteig verteilen. 
Tomaten waschen und je nach Größe halbieren oder vierteln und mit der Schnittfläche nach 
oben auf die Quiche setzen. Thymian kalt abbrausen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen 
und gleichmäßig  über die Quieche streuen. 
Für den Guss Sahne, Creme fraiche, Euer und Muskat gut verquirlen, salzne und pfeffern 
und vorsichtig zwischen die Tomaten auf die Quiche gießen. Sofort auf der mittleren Schiene 
im Backofen ca. 20-25 Minuten backen. 

Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Fenchel waschen, putzen und in Achtel 
schneiden.
Butter und Olivenöl in einem schweren, flachen Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin in 
5 Minuten glasig dünsten. Fenchel dazugeben, mit Salz würzen und zugedeckt bei milder Hitze 
20 Minuten im eigenen Saft schmoren, ab und zu umrühren, der Fenchel und die Zwiebel 
sollen leicht bräunen, dürfen aber nicht am Torfboden ankleben. Brühe unterrühren und das 
Gemüse noch 3 Minuten dünsten.
Frische Tomaten überbrühen, enthäuten und in kleine Stücke schneiden.
Tomaten unter das Fenchelgemüse rühren, pfeffern und zugedeckt 5 Minuten leicht köcheln 
lassen.
Der Fenchel soll von einer dicken Soße umgeben sein.



Porree-Frittata mit Sesamquark
Zutaten: 500 g Porree, Salz, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Rosmarin, 1 -2 Tomaten, 6 Eier, Pfeffer,

Muskat, 200 g Quark, 4 EL Milch, 1 TL Honig, 1 Zitrone, 20 g Sesamsamen
schwarzer Pfeffer, 1/2 TL Aceto Balsamico, 1/2 TL Sojasauce, 4 EL Schmand 

Hähnchenkeulen mit Gemüse vom Blech
Zutaten: 500 g Porree, 800 g Kartoffeln, 500 g Tomaten, 2 Knoblauchzehen,

4 Hähnchenkeulen,6-7 EL Olivenöl, Paprikapulver, Salz, Pfeffer, 
1/2 Bund Rosmarin, 2 Zitronen, 1 TL Honig
 Fett für die Form, Quicheform 28 cm

Rote Bete Salat mit Feta
Zutaten: 500 g  Rote Bete, 100 g Feta, 50 g gehackte Walnüsse, 2 EL Balsamico Essig,

5 EL Öl,  1/2 TLSenf, 1 TL Ahornsirup, Salz

 Fett für die Form, Quicheform 28 cm

Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen. Porree putzen, längs halbieren, waschen. Von 
1 Stange den weißen TEil abschneiden. und beiseite legen. Restlichen Porree in 3 cm große Rauten 
schneiden. Kartoffeln schälen, waschen und in SPalten schneiden. Tomaten waschen, vierteln. Den 
Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden.
Hähnchenkeulen waschen, trocken tupfen. 1 EL Öl mit 1 TL Paprikapulver mischen und die Keulen 
damit einpinseln. Salzne und pfeffern.
Lauch, Kartoffeln, Tomaten und Knoblauch mit 2 EL Öl, Salz und Pfeffer mischen und auf ein mit 
Backpapier ausgelegtes Blech verteilen. Rosmarinzweige unterheben. Hähnchenkeulen darauf 
verteilen und im Ofen ca. 40 Minuten garen.
Inzwischen den restlichen Porree in feine Würfel schneiden.Restliches Öl erhitzen, Lauch darin 2 
Minuten dünsten. Zitroen auspressen und mit dem Porreeöl vermischen. Mit Honig, Salz,Pfeffer 
abschmecken.
Blech aus dem Ofen nehmen.Hähnchenkeulen mit dem Porreegemüse anrichten und mit de 
Porreesauce beträufeln.

Porree putzen, waschen, das Weiße und Hellgrüne in feine Ringe Schneiden. In kochendem 
Salzwasser 5 Minuten blanchieren und abschrecken. Knoblauch pellen und fein hacken. Tomaten 
(ersatzweise getrocknete Tomaten  oder Dosentomaten verwenden) waschen und in kleine Würfel 
schneiden. 
Eier in einer Schüssel gut verrühren. Mit Salz, Pfeffer, Rosmarin und Muskat kräftig würzen. 
Knoblauch, Tomaten und Porree untermischen, in eine gefettete Springform ( 26 cm Durchmesser) 
füllen. Falls die Form nicht dicht schließt, mit Alufolie umwickeln.
Im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad (Gas 2-3, Umluft 170 Grad) auf der 2. Schiene von unten 25 
Minuten garen.
Quark, Milch und Honig verrühren. Zitronenschale fein abreiben. Saft auspressen. 1/2 TL 
Zitronenschale und 2 EL Zitronensaft unter den Quark rühren. Den Sesam in einer Pfanne ohne Fett 
goldbraun rösten und unter den Quark rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Frittata in Stücke 
schneiden und mit dem Quark servieren.

Rote Bete ungeschält in Salzwasser weichkochen. Abschütten und  schälen.
Die Rote Bete in Scheiben schneiden und auf einen Teller geben. Den Feta würfeln  und darüber 
geben. Die  gehackten Walnüsse ebenfalls dazugeben.
Für das Dressing Salz und Ahornsirup im Balsamico auflösen, den Senf und zuletzt tropfenweise das 
Öl dazugeben. Danach über den Salat verteilen. 


