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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 12.06. - 18.06.2023

Zucchini-Béllchen in Currysauce
Zutaten: 1 Zwiebel, 2 El currypulver, 1 EL Olivendl, 200 g Zucchini, einige Basilikumblatter,
80 g Haferflocken fein, 40 g Parmesan oder Pecorino, Salz, Pfeffer, 2 Eier,
10 g Butter, 150 g Créme fraiche, 1 EL Senf

Zwiebel schalen und in diinne Ringe schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln
mit 1 TL Currypulver anbraten.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Ein Blechmit Backpapier auslegen.
Zucchini waschen, putzen und grob reiben. Basilikum waschen und fein hacken. Beides mit den
Zwiebelringen und Haferflocken in einer Schisssel vermischen. Kase reiben, zu den Zucchini
geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Eier verquirlen, zu der Masse geben und alles gut
verruhren.

Mit leicht angefeuchteten Handen Ballchen formen und auf das Backblech setzten. Im Ofen 20 -
25 Minuten goldbraun backen.

Fir die Sauce die Butter in einem Topf zerlassen, .das restliche Currypulver, Créme fraiche und
Senf einrihren. Salzen, pfeffern und 5 Minuten bei niedriger Hitze erwarmen.

Die Ballchen aus dem Ofen nehmen und mit der Currysauce servieren.

Zucchini-Kiichlein
Zutaten: 250 g Zucchini, 3 Scheiben (etwa250 gg)TK Blatterteig, 1 Knoblauchzehen,
50 g Parmesan, 150 g Ziegenfrischkase, Salz, Pfeffer, 1 EL Olivendl,
4 Stiele Basilikum

Den Backofen auf 220 Grad (Umluft) vorheizen. Den Blatterteig auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und etwas antauen lassen.

Zucchini waschen, putzen, langs in feine Scheiben schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. Den Parmesan fein reiben. Den Ziegenfrischkase mit dem Knoblauch und der Halfte des
Parmesans in einer Schiisssel vermengen und auf die Blatterteigscheiben streichen. Die Zucchini
darauf verteilen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Den restlichen Parmesan dariberstreuen und
mit Ol betraufeln. Diwe Kiichlein im Backofen 15 Minuten knusprig backen.

Basilikum waschen, trocken schitteln und die Blatter abzupfen. Die Kiichlein mit Basilikum und
etwas Pfeffer bestreut servieren.



Chinakohl orientalisch
Zutaten: 1 Chinakohl, 2 EL Olivendl, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Tomaten,
50 g Rosinen, 3 Tl Cashewbruch, 150 g Krauterfrischkase, 1 TL Curry,
1 TL Tomatenmark

Den Chinakohl putzen, vierteln und in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schalen
und fein hacken. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch zufiigen und
anschwitzen. Den Chinakohl dazugeben und gar schmoren. Tomaten waschen und klein wirfeln
und mit in die Pfanne geben. Tomatenmark und Curry jeweils einzeln unterriihren. Dann den
Frischkase sehr gut unterriihren. Rosinen und Caschewntisse dazugeben, umrihren.

Mit Reis, Bulgur oder Couscous servieren.

Chinakohl-Nudel-Pfanne
Zutaten: 1 Chinakohl, 200 g Méhren, 200 g Bandnudeln, 2 Lauchzwiebeln, 100 g Schinken,
1 EL OI, 1 EL Sojasauce, Pfeffer, Salz, 1 Msp Sambal Oelek

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen. Gut abtropfen lassen. Méhren schélen,
Kohl und Lauchzwiebeln putzen. Alles waschen. Mdhren in feine Streifen hobeln bzw. schneiden.
Kohl vierteln, den Strunk entfernen. Kohl in ca. 1 cm breite Steifen schneiden. Lauchzwiebeln in
feine Ringe, Schinken in feine Streifen schneiden.

Ol in einem Wok oder einer groBen Pfanne erhitzen. Kohl, Méhren und Schinken darin unter
Ruhren anbraten. Mit Pfeffer wirzen. Nudeln zufiigen und alles unter gelegentlichem Ruhren
weitere 5 Minuten braten. Mit SojasofRe und Sambal Olek wirzig abschmecken. Mit
Lauchzwiebeln bestreuen.

Salat mit Gurke, Melone, Tomate
Zutaten: 1 kleine Gurke , 250 g Wassermelone, 2 Tomaten, 100 g Feta, 3 EL Balsamico,
1 EL Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 2 Lauchzwiebeln

Gurke und Tomaten waschen. Wasserlone schalen und Kerne entfernen. Lauchzwiebeln putzen,
waschen. Die Melone, die Tomaten und den Feta-Kase in kleine Stiicke schneiden. Die Zwiebel
und die Gurke in feine Scheiben schneiden.

Die Zutaten vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, Ol und Essig unterriihren und abschmecken.
Dazu passt gerdstetes WeilRbrot .

Tzatziki (Joghurt mit Gurke)
Zutaten: 1/2 Salatgurke, Salz, 2 Knoblauchzehen, 250 g Joghurt (griechischer Joghurt oder
halb herkémmlicher Joghurt und halb Sahnequark), 2 EL Olivendl, Essig, Salz,
Pfeffer

Die Gurke waschen, schélen, feinschneiden und mit Salz bestreuen. Die Gurke 15 Minuten stehen
lassen, um ihr das Wasser zu entziehen. Die Salatgurke ausdricken.

Die Knoblauchzehen schalen und mit einer Knoblauchpresse zermusen. Den Knoblauch in den
Joghurt geben. Das Ganze mit dem Olivendl und dem Essig verriihren. Die Gurke untermischen.
Nach Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Im Kihlschrank mindestens 1 Stunde durchziehen lassen. Kalt servieren.



