Rezepte fiir die KW 29!

Der Lieferservice fir Naturkost und Bioprodukte!

@

Gemiisekiste

.TOMATEN-NEKTARINENSALAT

Zutaten (fiir 2 Pers.): 400g Tomaten, 1 Nektarine, 1EI.
WeiBweinessig, 1-2Tl. fliissiger Honig, 3-4El.
Olivenol, Salz, Pfeffer, 1 Zweig Basilikum, 200g
Hiittenkéase

Zubereitung: Tomaten waschen und in Scheiben schnei-
den, Nektarinen in Spalten schneiden, beides auf Tellern
anrichten. Essig mit Honig und Ol glatt rGhren, mit Salz
und Pfeffer kraftig wirzen. Basilikum grob zupfen und
Uber den Salat streuen, Hiittenkdse leicht salzen und

verteilen. Alles mit der Vinaigrette betraufeln.

Tipp: Ein schoner Sommersalat, der auch mit Fetakése oder
Mozzarella schmeckt und vielféltig einsetzbar ist: als leich-
tes Sommergericht ebenso wie als Begleiter zu gegrilltem
Fisch oder Fleisch. Dazu passt ein gut gekiihlter Rosé und
Ciabatta. Das Rezept lasst sich leicht verdoppeln oder fiir
eine Grillparty auch vervielfachen

EAsy ROTE - BETE SALAT

Zutaten (fiir 4 Pers.): 2 Rote Bete, fertig gekocht, 2EI.
Sesam, 1El. Balsamico, weiBer, 2EIl. Ol, 1Pr. Zucker

Zubereitung: Rote Bete in halbe Scheiben oder Stifte
schnippeln. Mit Essig, Ol und ein wenig Zucker marinie-
ren. Sesam in einer Pfanne ohne Fett anrésten. (Vorsich-
tig, sonst hipfen sie quer durch die Kiche). Unter die
Bete mischen.

ITALIENISCHER KARTOFFELSALAT

Zutaten (fiir 4 Pers.): 200g Kartoffeln, 300g griine
Bohnen, 2 Friihlingszwiebeln, 150g Schafskése, 2509
Cocktailtomaten, 1 Knoblauchzehe, Olivendl,
Balsamicoessig, Wasser, Naturjoghurt fir das Dres-
sing, Salz und Pfeffer, frische Minze

Zubereitung: Kartoffeln in Salzwasser garen. In der
Zwischenzeit die grinen Bohnen von ihren Enden befrei-
en und halbieren. AnschlieBend in kéchelndem Salzwas-
ser 10-15min. bissfest garen, das Wasser abgieBen und
die fertigen Bohnen beiseite stellen. Tomaten vierteln,
Frihlingszwiebeln in Ringe schneiden und den Schafska-
se wirfeln. Eine handvoll (oder je nach Geschmack)
Minze abbrausen und die Blatter fein hacken. Die ge-
schnittenen Zutaten in einer Schiissel vermengen, die
Kartoffeln in mundgerechte Stiicke schneiden und auch
zu dem Salat geben. Knoblauch schélen und fein hacken.
Aus Olivendl, Balsamicoessig, Naturjoghurt und etwas
Wasser eine Sauce mischen, den gehackten Knoblauch
dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dres-
sing unter den Salat riihren und geniefB3en!

ABDOCHEAR
Eine erfrischende Suppe aus Joghurt und Gurken

Zutaten (fiir 6 Pers.): 2-3 kleine Gurken (oder 1 groBe
Gurke), klein geschnitten, 2Bd. Lauchzwiebeln, klein
geschnitten, Blatter von 1-2 Zweigen Minze, klein
geschnitten, 1-2 Handvoll Rosinen, 1kg Joghurt,
400-500ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser, Salz,
Pfeffer

Zubereitung: Gurken, Lauchzwiebeln, Minze und Rosi-
nen mit dem Joghurt vermischen. Mineralwasser dazu-
gieBen, bis die Mischung die gewiinschte Konsistenz hat;
die Suppe sollte nicht zu dick sein. Salzen und pfeffern.
Vor dem Servieren 2—1 Stunde im Kdihlschrank ziehen
lassen.

MARINIERTE AUBERGINEN

Zutaten (fiir 4 Pers.): 1 Aubergine, 1Bd. glatte Petersi-
lie (gehackt), 1 frischer Basilikum, 3 Blatter Salbei, 1
Knoblauchzehe, fein gehackt 2EI. Olivendl, 2El.
Weinessig, etwas Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 groBe
Fleischtomaten; fiir die Béchamelsauce: 1El. Butter,
1El. Mehl, 125ml Milch, 125ml Sahne, 1 Schalotte, 1
Lorbeerblatt, 1 Nelke, etwas Salz, Muskat, Cayenne-
pfeffer, Zitronensaft; fir die Lammsteaks: 4
Lammsteaks (a 100 g) 2 Zweige Rosmarin, 2 Zweige
Thymian, etwas Olivenél zum Anbraten, etwas Salz
und Pfeffer aus der Mihle; fiir die tournierten Kartof-
feln: 500g geschilte Kartoffeln, etwas Olivenél zum
Anbraten, etwas Salz und Pfeffer aus der Miihle, 1
Zweig Rosmarin

Zubereitung: Marinierte Auberginen: Auberginen wa-
schen und in 1cm breite Scheiben schneiden, Stielansatz
entfernen, Scheiben salzen, lagenweise auf einem gro-
Ben Teller stapeln, mit einem zweiten Teller abdecken
und ein Gewicht darauf stellen. Mindestens 30min. zie-
hen lassen. Auberginen abspulen und gut trocken tupfen.
2El. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Auberginen-
scheiben portionsweise hinein geben, von beiden Seiten
je 2min. braten, aus der Pfanne nehmen und auf einem
Kichenkrepp gut abtropfen. Die Krauter und den Knob-
lauch sehr fein hacken und mischen. Auberginenschei-
ben lagenweise in eine Schissel schichten, jede Lage
salzen, pfeffern, mit etwas Weinessig bespriihen und mit
der Krauter-Knoblauch-Mischung bestreuen. Zugedeckt
im Kuhlschrank Uber Nacht durchziehen lassen. Toma-
tenscheiben: Tomaten tber Kreuz einritzen, Uberbrihen,
abschrecken, hduten und in 1cm dicke Scheiben schnei-
den. Béchamelsauce: Die Schalotte fein wirfeln und die
Butter in einem Topf schmelzen lassen. Nun die Wirfel
kurz in der Butter anschwitzen und das Mehl zugeben,
beides schdn hell anrésten. Nach und nach die kalte
Milch zugeben und unter Rihren zum Kochen bringen
und glatt rGhren. Das Lorbeerblatt und die Nelke zugeben
und unter gelegentlichem Rahren 25min. kdcheln lassen.
Die fertige Sauce fein sieben und mit den Gewdrzen -
Salz, Muskatnuss, Cayennepfeffer und dem Zitronensaft
abrunden. Lammsteaks: Steaks mit Klichenkrepp trocken
tupfen. Olivendl in einer Bratpfanne heif3 werden lassen,
Steaks beidseitig je ca. 1min. anbraten, erst wenden,
wenn sich eine Kruste gebildet hat. Hitze reduzieren,
beidseitig bei mittlerer Hitze je ca. 3-5min. a point fertig
braten (Kerntemperatur ca. 60°C), salzen und pfeffern.
Rosmarin und Thymian in derselben Bratpfanne ca. 2min.
mit braten lassen. Die Steaks aus der Pfanne nehmen
und ca. 5min. ruhen lassen und dann horizontal teilen.
Tournierte Kartoffel: Die Kartoffeln schalen und in ca.
2cm groBe Wirfel schneiden. AnschlieBend mit einem
Messer in runde Form tournieren. Die Kartoffelkugeln in
einer Pfanne mit heiBem Olivendl und einem Rosmarin-
zweig allseitig schén braun braten. Anrichten: Legen Sie
die untere Scheibe des geteilten Lammsteaks auf ein
Brett und halten Sie einen Zahnstocher bereit. Jetzt
schichten Sie abwechselnd je 2 Auberginen- und 2 To-
matenscheiben Uber das Fleisch und gieBen auf jede
Lage etwas Béchamelsauce. Zum Schluss die
Lammsteakhélfte mit dem Fettrand oben auf und alles mit
dem Zahnstocher fixieren. Auf einem angewéarmten Teller
einen Spiegel mit Béchamelsauce anrichten. Die Kartof-
feln in die Sauce legen und das Moussaka-Tirmchen,
das nochmals ca. 3-4min. unter der Oberhitze im Ofen
durchwérmen sollte, aufsetzen.

Einfach bestellen: 24 Stunden am Tag - 7 Tage die Woche
www.gemuesekiste.com




