Rezeptideen: Broccoli, MOhren, Shiitake, Flower Sprouts

Sushi-Berge &
mit M6hre-Ingwer Salat hannoverspeist.d

Zutaten fiir 2 Personen: fir den Reis: 1 Tasse Sushi-Reis (Art.-Nr. 240004), 2 Tassen Wasser,

3 EL Essig, 2 TL Zucker, 1/2 TL Salz, 80 g Furikake (Art.-Nr. 550445) ; fir den Salat: 400 g Méhren,

1 Apfel, 50 g Sushi Ingwer (Art.-Nr. 730276), 2 EL Sesamdl, Salz, 1 Zitrone

Zubereitung: Den Reis so lange waschen bis das Wasser Rlar bleibt, dann in der doppelten Menge
Wasser mit etwas Salz Rochen. Den Reis zum AbRUhlen auf ein Blech geben. Essig mit Zucker und
Salz in einen Topf geben und Rurz erhitzen, bis Zucker und Salz sich aufgeldst haben. Die FlUssigReit
Uber dem lauwarmen Reis verteilen und vermengen. Aus dem Reis mit leicht angefeuchteten Hdnden
Rleine DreiecRe formen, diese anschlieRend in der FurikakRe-Mischung wenden. Fir den Salat die
Méhren und den Apfel waschen und nach Belieben schélen. Dann mit einer Reibe fein raspeln. Den
Ingwer aus dem Glas nehmen und fein hacken. Alle Zutaten vermengen und mit Ol, Zitronensaft und
Salz abschmecken. Zusammen mit den Sushi-Bergen servieren.

Pinsa &
mit Mangold, Pilzen & Gorgonzola hannoverspeist.ae

Zutaten fiir 4 Personen: 1 PcR. Pinsa (2 Teigbdden), 300 g Mangold (1 Staude), 2 EL Creme di Pomodori
Secchi (Art.-Nr. 103804), 2 Knoblauchzehen (frisch), 150 g Shiitake Pilze, Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl,
2 Zweige Rosmarin 100-150 g Gorgonzola

Zubereitung: Den Ofen auf 220 °C Ober-/ Unterhitze aufheizen. Den Mangold waschen und die Blatter
von den Stdngeln trennen. Die Stdngel fir ein anderes Gericht verwenden. Die Blétter in dinne
Streifen schneiden, dann in einer Pfanne mit 1 EL Wasser, bei geschlossenem Deckel blanchieren, bis
sie zusammengefallen sind. Die Pinsa Béden auf ein Blech mit Backpapier legen, den Mangold darauf
verteilen, die gesduberten und in Streifen geschnittenen Pilze ebenfalls auf dem Teig verteilen. Kleck-
se von der Creme und den Gorgonzola grob auf dem Belag verteilen und mit Pfeffer und Salz wirzen.
Mit Olivendl betrdufeln und fir 10-14 Min Rnusprig backen und direkt geniefRen.

[talienische Malfatti \Y)

Zutaten fiir 4 Personen: 1Broccoli (ca. 300 g), 250 g Ricotta, 100 g Parmesan gerieben, 2 Eier, 1Ei-
gelb, 180 g Weizenmehl, Salz, Muscat, 1/2 Bund Petersilie, 1Zitrone, 1-2 Schalotten

Zubereitung: Den Broccoli waschen und in Rdschen zerteilen. Den Stiel fr ein anderes Gericht beiseite-
legen. Schalotten schélen, und mit Broccoli in einen Mixer geben und sehr fein mixen. Dann die rest-
lichen Zutaten bis auf die Zitrone hinzugeben und erneut mixen, bis eine cremige Masse entstanden ist.
In der Zwischenzeit gesalzenes Wasser aufsetzen. Dann die Masse nach und nach mit zwei Essléffeln
zu NocRen formen und ins leicht Rochende Wasser gleiten lassen. Wenn sie an der Oberfldche schwim-
men, noch 2-3 Min ziehen lassen, bevor sie mit einer SchdpfRelle herausgenommen werden. So weiter
verfahren, bis die Masse aufgebraucht ist. Die Malfatti Rdnnen noch in einer Pfanne angebraten werden,
oder direkt mit Olivendl und Zitronenabrieb sowie -saft verfeinert serviert werden.

hannoverspeist.
Foto: Kim Liza

Rezept der Woche:
Flower Sprouts-Quiche

mit Halloumi

Zutaten fiir 1 Form: fUr den Teig: 120 g Ralte Butter, 250 g Mehl, 1 TL Salz, 1 Ei; fur die Fullung: 300 g
Flower Sprouts, 3 Eier, 200 ml Sahne, 50 ml Milch, Salz, Pfeffer, 1/2 TL Cayennepfeffer, 1 rote Zwie-
bel, 1 Halloumi, Kirbiskerne

Zubereitung: Alle Zutaten fUr den Teig miteinander verkRneten und im Kuhlschrank ruhen Iassen.
Ofen auf 180 °C Umluft vorheizen. In der Zwischenzeit die Fillung zubereiten. Hierfur Eier, Sahne,
Milch und Gewirze verrihren. Den Minikohl waschen und einen Teil vom StrunR entfernen. Die
Zwiebel schélen und fein wirfeln. Teig aus dem Kuhlschrank nehmen und auf bemehlter Flache
dinn zu einem Kreis ausrollen. Eine Quicheform einfetten, bemehlen und den Teig hineinlegen. An
den Réndern gut festdricken und mit einer Gabel einstechen. Zwiebel auf dem Boden verteilen.

Die Rleinen Flower Sprout-Réschen mit dem StrunRk nach unten auf dem Teig verteilen. Dann die
Eiermilch auf die Quiche geben, Halloumi dariber bréseln, die Kirbiskerne dariber verteilen und fur
35-40 Min backen. Sollte die Masse nach der Zeit noch nicht gestockt sein, Quiche mit Backpapier
abgedecRt ein paar Min weiterbacken.




