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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 07.11. - 13.11.2022

Feines Brokkolisiippchen
Zutaten: 500 g Brokkoli, 150 g Kartoffeln, 2 Zwiebeln, 1 ELButter, 1/2 EI Olivendl,
750 ml Gemisebriihe, 1/2 TL Garam masala, 1/2 TL gemahlener Koriander
Muskat, Salz, schwarzer Pfeffer, 100 g Creme fraiche

Brokkoli putzen, in kleine Réschen zerteilen, dicke Stiele schalen, alles waschen. Stiele langs
halbieren und in ca. 1 cm dicke Stlicke schneiden. Beides seperat beiseite legen. Kartoffeln
schalen und ica. 2 cm grof wiirfeln. Zwiebeln schalen und klein wiirfeln. Butter und Ol in
einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebeln, Brokkoli und Kartoffeln darin ca. 5 Minuten anbraten,
Gemiusebrihe aufgiefen und ca. 15 Minuten im halb offenen Topf garen..

Suppe mit Garam masala, Koriander, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkolirdschen
zugeben und weitere ca. 8 Minuten im halb offenen Topf garen. 50 g Creme fraiche zur
Suppe geben und alles fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und tbrigen Gewirzen abschmecken.
Suppe auf Teller verteilen, mit Gbriger Creme fraiche garnieren, auf Wunsch mit gehackter
Petersilie bestreuen und mit geréstetem mit Frischkase bestrichenem Brot servieren.

Tipp: Garam masala ist eine indische Gewurzmischung. Als Ersatz kdnnen Sie die Suppe
auch mit einem milden Curry wirzen

Brokkoli-Mandel-Quiche
Zutaten: 100 g Butter und Fett fur die Form, 200 g Mehl, 1 Ei, Salz, 500 g Brokkoli,
200 g Tomaten, 100 g Bergkase (z. B. Greyerzer), 100 g Schlagsahne,
100 ml Milch,3 Eier, Muskat, 50 g Mandelblattchen, Pfeffer

Fir den Murbeteig alle Zutaten (Butter, Mehl, Ei, Salz) mit 1-3 EL Wasser in einert Schissel
verkneten. Teig in Folie gewickelt ca. 30 Minuten kalt stellen.

Brokkoli waschen, putzen, in kleine Rdschen teile. In kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten
vorgaren, abgie3en und abschrecken. Auf Klichenpapier gut abtropfen lassen.

Ofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Tomaten waschen und in Scheiben
schneiden. Teig ausrollen, die gefettete Form damit auslegen, dabei einen Rand hochziehen.
Teig mit Brokkoli und Tomaten belegen. Bergkase reiben und auf der Quiche verteilen.

Sahne und Milch mit den Eiern verquirlen und mit Muskat, Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Die
Masse auf die Quiche streuen. Im Backofen 40 - 45 Minuten auf unterer Schiene goldgelb
backen



Pak-Choi mit Apfeln
Zutaten: 500 g Pak-Choi, 100 g Zwiebeln, 100 g Apfel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Sesam-
oder Sonnenblumendl, 1 TL getrockneter Salbei, 1 TL Salz, 1/8 | Gemusebrihe,
2 EL Sesamsamen, 1 EL Zitronensaft

Pak-Choi in einzelne Blatter zerlegen, den Kohl waschen und abtropfen lassen. Die dicken
Blattrippen herausschneiden und in etwa 2 cm breite Stlicke, die Blatter in Streifen
schneiden.

Zwiebeln schalen, halbieren und in Scheiben schneiden. Apfel waschen, vierteln, vom
Kerngehause befreien und die Apfelviertel quer in Scheiben schneiden. Knoblauch schalen
und kleinschneiden.

Das Ol in einem flachen Topf mit groBem Durchmesser erhitzen und die Zwiebeln darin
goldbraun braten. Den Knoblauch mit den Pak-Choi-Rippen zufiigen und bei mittlerer Hitze
unter Wenden 3 Minuten anbraten. Die Pak-Choi-Streifen und die Apfelscheiben
untermischen und mit dem Salbei und dem Salz wiirzen. Ein wenig Brihe zugiefl’en und bei
mittlerer Hitze im offenen Topf knapp 10 Minuten diinsten. Wenn die Flissigkeit verdampft
ist, noch etwas Briihe angief3en, damit der Kohl nicht anbrennt. Der Pak-Choi sollte weich,
aber noch knackig sein. Eine kleine Pfanne ohne Fett heil® werden lassen und den
Sesamsamen darin unter stdndigen Ruhren goldgelb résten bis er nuRRartig duftet.Den
Zitronensaft unter den Pak-Choi rihren und das Gemuse mit dem Sesam bestreuen.

Gratinierter Pak Choi mit Ziegenkase

Zutaten: 500 g Pak Choi, 2 Tomaten, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer, 30 g schwarze Oliven, 150 g Ziegenfrischkase,

50 g Schinkenwdrfel

Pak Choi putzen und waschen. Stiele in Streifen, Griin in grobe Stlicke schneiden. Tomaten
waschen und wurfeln. Zwiebeln und Knoblauch schalen und warfeln.

Ol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Pak Choi Stiele darin 3 Minuten anbraten. Pak Choi
Grin und Tomaten einrihren. Wirzen. Oliven enventuelle entsteinen und unterheben.
Gemdse in eine Auflaufform flillen. Ziegenkase in 4 Scheiben schneiden und mit Pfeffer
wirzen. Schinkenwirfel auf dem Gemuse verteilen. Unter dem heiRen Backofengrill oder im
vorgeheizten Backofen 5 - 7 Minuten gratinieren.

Wer das Gericht lieber vegetarisch mag, lafit den Schinken weg.

Feldsalat mit lauwarmem Walnuss-Moéhren-Dattel-Topping
Zutaten: 100 g Feldsalat, 2 EL weilter Balsamico-Essig, 1 EL Walnussdl, 1 EL Rapsdl, Salz,
Pfeffer, 200 g Mohren, 2 EL Bratdl, 1/2 El flissiger Honig oder Agavendicksaft,
400 ml Gemusebriihe, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 30 g Datteln,
50 g Walnusshalften, 1/2 TL getrockneter Thymian, Salz

Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Fir das Dressing Essig, Walnusol, Rapsél,
Salz und Pfeffer verruhren.

Far das Topping Mohren schélen, l1angs vierteln oder sechsteln und schrag in ca. 4 cm lange
Schnitze schneiden. 1/2 EL Bratdl in einer Pfanne erhitzen und die Méhren bei hoher Hitze 2-3
Minuten anbraten, Honig zugeben und mit der Bruhe abléschen. 5-7 Minuten bei niedriger
Hitze ohne Deckel bissfest garen, bis die Flissigkeit verkocht ist, salzne und beiseite stellen.
Inzwischen die Zwiebel schalen, halbieren und in ca. 2 mm breite Streifen schneiden.
Knoblauch schalen und fein hacken. Datteln ggf. entkernen und quer in feine Ringe
schneiden. Niisse grob hacken. Ubriges Ol in einer kleinen Pfanne erhitzen. Zweibel und
Knoblauch darin 2 Minuten anschwitzen. Thymian und Nisse mzugeben und weitere 5
Minuten braten. 1 Minute vor Ende der Garzeit Datteln und Méhren untermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Feldsalat auf Tellern anrichten, mit Dressing betraufeln, Topping
daneben anrichten und servieren.



