Rezeptideen: Broccoli, SURRartoffeln, Porree, Wirsing

Gegrillter Paprika-Dip &

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Paprika, Olivendl, 140 g FrischRase Soja (Art.-
Nr. 334434), 1Knoblauchzehe, 1Bund Petersilie, 1 Prise Curry, Pfeffer,
Salz; 2 Baguette, Walnussél (Art.-Nr. 37159)

Zubereitung: Paprika waschen und mit Ol bestreichen. Baguette in Schei-
ben schneiden, mit etwas 0 betraufeln und gemeinsam mit der Paprika
im Ofen unter der Grillfunktion bei 180 °C 10-14 Min grillen. AnschlieRend
die Brote herausnehmen. Die Paprika in eine Tupperdose geben und
diese verschlieRen. Nach Rurzem AbRUhlen die Paprika herausnehmen
und ganz einfach die duRere Haut abziehen. Falls diese etwas schwarz
verbrannt ist, macht das gar nichts. Im Gegenteil, das darunter liegende
Fleisch wird noch siRer. Mit dem FrischRése, Knoblauch und allen Ge-
wirzen in einen Mixer geben und fein pirieren. Dazu das gertstete Ba-
guette servieren und mit gehacRter Petersilie und Walnussél garnieren.

Wintersalat &)

mit Karotten & Linsen

Zutaten fiir 2 Personen: 4 Méhren, 1 rote Zwiebel, 4 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer, 1/2 TL KreuzRimmel, 1 Prise Chiliflocken, 1 TL Honig,

100 g schwarze Linsen, 2 EL Rosinen (optional), 1/2 Eichblattsalat,

50 g Gorgonzola, 1 TL Dijon-Senf, 2 EL WeiRweinessig

Zubereitung: Den Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Méhren
und Zwiebel schalen und grob wiirfeln. Mit 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
KreuzRUmmel, Chiliflocken nach Belieben und Honig vermischen und im
oberen Drittel des vorgeheizten Ofen 25-30 Min résten. AnschlieRend
aus dem Ofen nehmen und etwas abkihlen lassen. Wahrenddessen die
Linsen nach Angabe auf der Packung in reichlich Wasser (ohne Salz!)
garen. AbgieRen und gut abtropfen lassen. Linsen in eine groRe Schissel
geben und mit dem noch warmen Gemuse vermischen. Rosinen eben-
falls untermischen. Salat waschen, trockenschleudern und grob zerpfli-
cken. Zu den Linsen und Gemise in die Schissel geben. Fir das Dressing
den Dijon-Senf mit dem WeiRweinessig, dem restlichen Olivendl, sowie
einem Schuss Raltem Wasser vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und Uber den Salat geben. Zuletzt den Gorgonzola Uber den Salat

brockeln und servieren.
Wirsing-Quiche &

Zutaten fiir 2 Personen: 250 g Dinkelmehl, 175 g Butter, 1 Eigelb, 2 EL
01, 200 g Zwiebeln, 600 g Wirsing, 200 ml Gemisebrihe, Pfeffer, Salz,
MusRatnuss, 3 Eier, 250 ml Sahne, 100 g Parmesan

Zubereitung: Das Mehl in eine groRe Schissel fillen. Die zimmerwarme
Butter und das Eigelb dazugeben und zu einem geschmeidigen Teig

verkneten. Teig abdecken und 1 Std Raltstellen. Wirsing waschen und in
feine Streifen schneiden. Zwiebeln schalen und fein hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit dem Wirsing 5 Min darin andins-
ten, bis sie glasig sind. Gemise mit der Gemisebrihe abléschen und
weiter dinsten, bis die FlUssigkeit verdampft ist. Kohl nach Belieben mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Eier und Sahne in einer Schissel
verquirlen und wirzen. Vom Teig zwei Drittel zu einem runden Boden
ausrollen. Springform mit etwas Butter einfetten und Teig auf dem
Boden festdriicken. Mehrmals mit einer Gabel hineinstechen. Restlichen
Teig zu einem Rand formen und an den Seiten der Springform andricken.
Wirsinggemse auf dem Teigboden verteilen. Gemise gleichmaRig mit
der Eiersahne bedecken. Wirsing-Quiche bei 200 °C im BacRofen fir
etwa 30 bis 45 Min backen. Nach der Hélfte der Backzeit die Quiche mit
K8se bedecken und fertig backen.

Stitkartoffel-Porree-Risotto
Zutaten fiir 2 Personen: 1 SURRartoffel, 2 Porreestangen, @
1Knoblauchzehe, 1/2 rote Chilischote, 20 g geriebener Kase,

1/2 Zitrone, 3-4 Stiele Petersilie, 600 ml Gemisebrihe,

150 g Risottoreis, 0I, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Gemise und Krduter waschen. Gemisebrihe erhitzen. Ofen
auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. SiRRartoffel schalen, in ca. 1cm
grofRe Wirfel schneiden und auf einem mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen. Mit 1/2 EL Olivendl betrdufeln und mit etwas Salz und
Pfeffer wirzen. SuRRartoffelwirfel auf der mittleren Schiene im Ofen ca.
20 Min bacRen, bis die Wirfel weich und goldbraun sind. In dieser Zeit
1-2 Mal wenden. WeiRen und grinen Teil vom Porree getrennt vonein-
ander in dinne Ringe schneiden. Griine Porreeringe zur Gemisebrihe
geben. Knoblauch abziehen. Chili Iangs halbieren, Kerne entfernen und
in feine Ringe schneiden. Zitronen halbieren und in Spalten schneiden.
HartR3se reiben. Petersilienblatter grob hacken. In einem grofRen Topf
1EL Ol erhitzen, weiRe Porreeringe und einige Chiliringe dazugeben. Den
Knoblauch dazu pressen und alles ca. 2 Min glasig anschwitzen. Risotto-
reis zufigen und ca. 1 Min anbraten. Dann

1/3 der Gemisebrihe zugeben und unter
standigem Rihren weiter Récheln lassen. So-
bald der Reis die FlissigReit vollstandig auf-
gesogen hat, erneut 1/3 der Brihe zufigen.
Diesen Vorgang mit der restlichen Brihe wie-
derholen, dabei Risotto hdufig umrihren. Zum
Schluss grine Porreeringe unter das Risotto
mischen und vom Herd nehmen. Geriebenen
HartR&se und SuRRartoffelwirfel unterheben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Risotto auf
tiefe Teller verteilen, mit gehacRter Petersilie bestreuen,
mit Zitronenspalten garnieren und geniefRen.
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Rezept der Woche: &
Asiatischer Glasnudelsalat

mit Broccoli

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Broccoli, 3 EL Olivendl, 2 TL Paprikagewrz, 2 Dosen
Edamame, 2 rote Zwiebeln, 1Packung Glasnudeln (Art.-Nr. 731368); fur die Sauce:
140 g veganer FrischRase (Art.-Nr. 334434), 1 Zitrone, 1 Limette, 2 Knoblauchze-
hen, Pfeffer, 30 ml Wasser, 2 TL Agavendicksaft, 1/2 Bund frische Petersilie

Zubereitung: Broccoli waschen und in Réschen teilen. Edamame abspilen und
beides auf ein Blech geben. Zwiebeln schalen, in Spalten schneiden und eben-
falls auf das Blech geben. Mit Olivendl und Gewiirzen anmachen und bei

180 °C Umluft 15-20 Min garen. Das Gemiise zwischendurch ggf. einmal mit
einem Loffel wenden. In der Zwischenzeit die Glasnudeln mit Rochendem Was-
ser UbergieRen und 5 Min ziehen lassen. Den FrischRase mit Wasser und dem
Saft der halben Zitrone und halben Limette anmachen. Mit Knoblauch, Gewir-
zen, frisch gehachter Petersilie und Agavendicksaft abschmecken. Das Gemiise
aus dem Ofen nehmen, die Nudeln hinzugeben und die Sauce dariber giefen,
alles vermengen und final abschmecken.




