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Unsere Lieblingsrezepte fiir die Woche vom 21.06. - 27.06.21

Blumenkohl-Linsen-Curry-Suppe mit Chapatis
Zutaten: 125 g Weizenmehl Type 1050, Salz, 1/4 Tl gemahlener Kreuzkiimmel, 30 g Butter
oder Magarine 11 Gemdusebrihe, 200 g rote Linsen
200 g Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 walnussgrosse Stick Ingwer,
400 g Blumenkohl, 30 g Butter oder Magarine, 3 TL mildes Currypulver,
1/2 TL gemahlener Kreuzkimmel
1/2 TL Zimt, 60 g Tomatenmark, 100 g TK Erbsen, 400 ml Kokosmilch (Dose)

Fir die Chapatis Mehl, 1/2 TL Salz, Kreuzkiimmel, Butter und 70 ml Kaltes Wasser mit den
Knethaken des Handrlhrers zu einem weichen Teig verkneten. An einem warmen Ort abgedeckt
ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Zwiebeln schalen und klein wirfeln. Knoblauch scélen. Ingwer schalen und fein reiben. Blumenkohl
putzen, in kleine Rdschen teilen und waschen. Butter in einem Topf zerlassen und die zwiebeln
darin bei mittlerer Hitze 3 Minuten anschwitzen. Den Knoblauch dazu pressen und den Ingwer
dazugeben. Curry, Kreuzkiimmel und Zimt zugeben und alles unter Rihren kurz anbraten.
Tomatenmark zugeben, weitere 1-2 Minuten anbraten und mit Gemuisebriihe abldschen. Linsen
iund den Blumenkohl zur Suppe geben. Im geschlossenen Topf bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten
kdcheln lassen.

Erbsen und Kokosmilch zur Suppe geben und weitere 5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz
abschmecken und auf ausgeschalteter Herdplatte im geschlossenen Topf duchziehen lassen., bis
die Chapaitis fertig sind.

Chapatiteig in 8 Teile portionieren und zu Kugeln formen. Kugeln auf einer bemehlten Flache mit
einem Nudelholz auf 20 cm Durchmesser ausrollen. Eine Pfanne erhitzen und die Teigfladen in der
trdockenen Pfanne nacheinander von beiden Seiten je 1 Minute goldbraun backen. Fertige Chapatis
nach und nach auf ein Geschirrtuch stapeln und immer mit diesem abdecken. Chapatis zur Suppe

Chinakohl-Eiersalat
Zutaten: 500 g Chinakohl, 1/2 | Gemusebrihe, 50 g Frischkdse, 2 EL Mayonnaise,
1 EL geriebener Meerettich, Meersalz, Honig, Essig, 4 hartgekochte Eier

Chinakohl in Streifen schneiden, in der Gemusebrihe aufkochen und abtropfen lassen. 4 EL
warme Brihe mit Frischkadse, Mayonnaise und Meerettich verriihren. Mit Salz, Honig und Essig
abschmecken.

Kohlstreifen mit der Salatsof3e und den grob gewdrfelten eiern mischen. Zugedeckt 10 Minuten
ziehen lassen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten



Chinakohl siiRsauer

Zutaten: 500 g Chinakohl, 1 frische rote Chilischote, 4 EL Ol, Salz, 2 EL brauner Zucker,
5 EL Gemusebruhe, 3 EL Sojasauce, 2 EL WeilRweinessig, 1-2 TL Sesamal

Chinakohl zerteilen, putzen, waschen und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Chilischote
waschen, entkernen und in Streifen schneiden.

Den Wok erhitzen, Ol hineingeben. 2-3 Prisen Salz und Zucker darin unter Riihren auflésen, bis der ;
Zucker goldbraun ist. Kohl und Chilie gut untermischen und ca. 3 Minuten unter Rihren braten.
Brihe, Sojasauce und Essig untermischen. Kohl zugedeckt ca. 6 Minuten dinsten. Mit Sesamal
betraufelt servieren.

Dazu schmecken Nudeln oder Reis.

Pasta Napoli

Zutaten: 300 g Penne, Salz, 1 Bund Lauchzwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl,
Pfeffer, 1 TL Honig, 1/2 Bund Basilikum, 50 g Parmesan
500 g stuckige Tomaten aus der Dose

Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Lauchzwiebeln putzen und waschen. Weilde Teile klein wirfeln,
grine in Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und durchpressen.

Die gewdirfelten Lauchzwiebeln und Knoblauch im heien Ol andiinsten. Tomaten zugeben und in 3-4
Minuten einkdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Basilikum waschen, trocken
schitteln und Blattchen abzupfen. Einige Blattchen zum Garnieren beiseitelegen, die tUbrigen hacken.
Die Tomatensauce mit Nudeln, Lauchzwiebeln und gehacktem Basilikum mischen. Kase reiben. Die
Pasta mit Basilikum garnieren. Den Parmesan dazureichen.

Alternative: 500 g Tomaten mit kochendem Wasser tberbrihen, hauten, Kerne entfernen und die
Tomaten klein wurfeln. Diese anstelle der Dosentomaten verwenden.

Blumenkohlauflauf mit Kruste

Zutaten: 500 g Kartoffeln, 1 Blumenkohl, 200 g Méhren, 300 ml Gemusebrthe,
3 Lauchzwiebeln, 2 Knobluachzehen,2 EL Bratolivendl, 100 g TK Erbsen,
150 g Frischkase, 2 TL getrockneter Rosmarin, Pfeffer, 100 g Bergkase,
50 g Walnusshalften, 40 g geschrotete Leinsamen,

Kartoffeln schalen, quer halbiereb und in Salzwasseretwa 15-20 Minuten garen, abgielen und etwas
abkuhlen lassen.

Blumenkohl putzen, in daumengrofie Réschen zerteilen, waschen und abtropfen lassen. Méhren
schélen, je nach GréRRe eventuell halbieren und quer in etwa 1,5 cm lange Stlicke schneiden. Die
Brihe in einem Topf erhitzen und Blumenkohl und Méhren darin im geschlossenen Topf etwa 6
Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

Knobluach schalen und fein wirfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. 1
EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin anschwitzen.

Die TK Erbsen zu Blumenkohl und Méhren zufiigen und alles weitere 3 Minuten garen. Das Gemduse
in eine Sieb abgielRen, dabei etwa 150 ml Kovchwasser auffangen. Das GemUsezurlck in den Topf
geben und mit Kochwasser, Frischkase, Rosmarin, Zwiebeln und Knoblauch mischen, kraftig mit
Salz und PFeffer wirzen und unter das Gemuse mischen.

Backofen auf 200 ° C vorheizen. Fur die Kruste Bergkase grob reiben, Walnlsse mittelgrob hacken .
Kéase, Nusse, Leinsamen 1/4 TL Salz und das restliche Ol in eine Schisssel vermischen.

Kartoffefln etwa 1,5 - 2 cm grof3 wirfeln. Kartoffeln mit dem Gemuse vermischen, mit Salz und Pfeffer
falls nétig nachwirzen und in einer Auflaufform verteilen. Die Nuss-Kése-Mischung gleichmafig
darlber verteilen und den Auflauf etwa 15 Minuten knusprig backen.



