Rezepte fiir die KW 35!

Der Lieferservice fir Naturkost und Bioprodukte!

@

Gemiisekiste

KLEINE SALAT-INFORMATION:
HIRSCHHORNWEGERICH

Minutina o. Erba Stella auch Hirschhornsalat genannt, ist
ein fast schon vergessenes Gemise. Die Blatter dieser
Wegerich-Art werden roh im Salat oder als Gemdise ge-
nossen. Die Blatter sind nahezu grasartig, zart und saftig,
und haben einen sehr hohen gesundheitlichen Wert. Die
jungen Triebe sind sehr zart und schmecken auch roh.
Die élteren Blatter kdbnnen gediinstet oder gebraten viel-
faltig verwendet werden. Als Saft oder heisser Tee be-
steht eine reinigende Wirkung auf die Verdauungsorgane
und das Blut, bei Asthma, Bronchitis und Atemorgane.

SCHNITZEL VOM SELLERIE
MIT SPIEGELEI UND SALAT

Zutaten (fiir 2 Personen): 4 Scheiben Knollensellerie,
ca, 2 cm dick, geschalt, 1Ei, verquirlt, 2 Scheiben
WeiBbrot ohne Rinde, Zitronen- Curry, Salz und Pfef-
fer, Zitronenthymian, fein geschnitten, Butter-
schmalz, 2 Eier, Lauchzwiebeln

Zubereitung: Selleriescheiben in Salzwasser nicht zu
weich garen, auf Klchenpapier abtropfen lassen. WeiB-
brot im Blitzhacker zu Bréseln verarbeiten, mit Curry
wirzen und die Thymianblatchen damit vermischen.
Selleriescheiben zuerst in Ei, dann in den Broseln wal-
zen, in Butterschmalz kross ausbraten. Eier zu Spiegelei-
ern braten Lauchzwiebeln langs halbieren und auch bra-
ten. Selleriescheiben mit Ei und Lauchzwiebel anrichten.
Salat nach Geschmack dazu reichen.

WACHSBOHNEN GEMUSE

Zutaten (als Beilage): 200g Wachsbohnen frisch, 1 TL
Salz, 2 TL Bohnenkraut, 1 Zwiebel frisch, etwas
Speck, 259 Butter, Petersilie

Zubereitung: Stiel und Blitenstumpf der Bohen ab-
schneiden und gut waschen. In reichlich Salzwasser
Bohnenkraut geben und die Bohnen ca. 15 Minuten ké-
cheln lassen. Durch ein Sieb das Kochwasser abgieBen
und die Bohnen abtropfen lassen. Speck kleinschneiden,
Zwiebel pellen und ebenfalls kleinschneiden. Beides
zusammen in einer Pfanne erhitzen. Die Bohnen
zugeben und schmoren lassen mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Zum Schluss Butter zugeben und kleinge-
hackte Petersilie dartber streuen.

WACHSBOHNEN
MIT REGENBOGENFORELLE

Zutaten (4 Personen): 800g Wachsbohnen frisch,
100g Schinken gerduchert, gewiirfelt, 1 Zwiebel, 4
Filets von 2 Regenbogenforellen, 100ml Sahne oder
Cremefraiche, 150g Reibkase

Zubereitung: Bohnen putzen und in kochendem Salz-
wasser bissfest kochen, in Eiswasser abschrecken und
abtropfen lassen Schinken und fein geschnittenen Zwie-
bel in etwas Olivendl anschwitzen. Mit Sahne abléschen.
Abgetropfte Bohnen dazugeben, bei mittlerer Hitze etwas
durchziehen lassen, wirzen und in eine Auflaufform
flllen. Die Forellen filetieren und in der Pfanne kurz an-
braten. Die Forellenfilets in Stiicke zupfen und auf den
Bohnen verteilen. Den Kéase darliberstreuen und unter
dem Vorgeheizten Grill goldbraun werden lassen.

Gefullter Hokkaido - Kiirbis

Zutaten (fiir 4 Personen): 1 Kiirbis Hokkaido, ca. 600-
7009, 200g Hackfleisch, 1 Stange Lauch, 1 Tomate, 1
Handvoll Petersilie, 2 Zehen Knoblauch, 1 EL Toma-
tenmark, 2 EL Creme fraiche, 100g Feta-Kédse, Ca-
yennepfeffer, Salz, Butter

Zubereitung: Vom Kirbis Deckel abschneiden, Kerne
ausschaben und weggeben. Dann bis auf eine ca. 1 cm
dicke Wand das Fruchtfleisch ausschaben und beiseite
stellen. Kirbis kommt leer mit Deckel drauf fir ca. 15
Minuten in den ca. 180 Grad heiBen Ofen. Inzwischen
Lauch schneiden, Knoblauch hacken, Tomate wiirfeln,
das Hackfleisch und sehr klein geschnetzeltes Kirbis-
fleisch in der Butter gut anbraten, wenn das Fleisch durch
ist Gemlse dazugeben, Tomatenmark dazu und noch
mal 5 Minuten unter Rlhren braten. Cayennepfeffer,
gehackte Petersilie, Salz und Creme fraiche einrlhren.
Dann den Kiirbis aus dem Ofen nehmen und die Masse
einflllen, immer zwischendurch ein paar kleine Wdrfel-
chen Fetakase einstreuen. Deckel wieder auf den Kiirbis
setzen und das Ganze noch mal bei 180 Grad 20 Minu-
ten in den Ofen. Servieren: In 4 Spalten schneiden (wie
eine Melone) und mit einer Schnittlauch-Rahmsauce
servieren.

GEBACKENER HOKKAIDO - KURBIS

Zutaten (fiir 4 Pers.): 1 Kiirbis Hokkaido, 8 EL Son-
nenblumendl, 4 EL Sojasauce, 1 Lorbeerblatt, 2
Knoblauchzehen, geschalt und zerdriickt

Zubereitung: Kirbis grindlich waschen, vierteln und
entkernen. Dann in Spalten (Monde) schneiden und auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen (jeweils mit
einer Seitenflache auf das Blech). Aus den restlichen
Zutaten eine Marinade herstellen und diese zur Halfte auf
die Spalten streichen. Das Blech in den auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) vorgeheizten Ofen schieben (mittlere
Schiene). Nach ca. 20-30 Minuten ist der Kurbis essfertig!
Zwischendurch immer wieder mit der restlichen Marinade
bestreichen. Unbedingt mindestens eine Garprobe ma-
chen! Der Kirbis muss schén weich sein, sollte aber
noch nicht zerfallen! Dazu einen kleinen grinen Salat
und/oder Fladenbrot reichen!

QUARKKUCHEN MIT HEIDELBEEREN

Zutaten: 500g Heidelbeeren, 100g Butter, 250g Mehl,
3 Eier, 500g Magerquark, 100g Zucker, 1 Pack Vanil-
lezucker, Saft einer halben Zitrone, Fiir die Streusel:
200g Mehl, 100g Zucker, 125g Butter

Zubereitung: Butter, Mehl und 1 Ei zu einem Teig kneten
und fur 30 Minuten in Folie gewickelt, kiihl stellen. Ma-
gerquark, 2 Eier, Zucker, Vanillezucker und Zitronensaft
gut verrGhren. Die Zutaten fur die Streusel mit der Hand
vermengen bis Streusel entstehen. Den Boden und Rand
einer Springform (26cm) mit dem Teig auslegen. Den
Rand nicht héher als 3 cm hochziehen, da es ein relativ
flacher Kuchen wird. Die Quarkmischung in die Form
geben, darauf die Heidelbeeren und ganz oben die
Streusel gut verteilen. Bei 200° ca. 30 Minuten backen.

DAs TEAM DER GEMUSEKISTE WUNSCHT EINEN
GUTEN APPETIT!

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




