Rezeptideen: SURRartoffeln, Rosenkohl, Porree, Zucchini

SuRRartoffelcurry

Zutaten fiir 2 Personen: 1-2 SuRRartoffeln, gleiche Menge mehlig
Rochende Kartoffeln, Meersalz, 1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl, 1 EL Tomaten-
marR, 2 TL Currypulver, 1-2 Msp. Cayennepfeffer, 1/2 TL gem. KreuzRimmel, 1/2 TL gem.
KKoriander, 1 SticRk Ingwer oder 1/4 TL gem. Pfeffer, 2-3 EL Kokosmilch, ca. 500 g Spinat
Zubereitung: Die SURRartoffeln schélen und grob wirfeln, die Kartoffeln schélen und
fein wirfeln. Die Kartoffeln in Salzwasser halbgar Rochen. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und fein wirfeln. Tomatenmark mit den Gewdirzen (Curry, KreuzRUmmel,
Koriander, Cayennepfeffer) vermischen. In einer groRen Pfanne das Olivendl erhitzen,
Zwiebel, Knoblauchwirfel und dann die Gewdirzpaste darin andinsten. SiRRartoffeln
dazugeben, kurz anbraten und mit wenig Wasser abléschen. Den Ingwer schdlen und
fein wirfeln, mit den halbgegarten Kartoffeln zu den SURRartoffeln geben. Den Spinat
waschen, verlesen, die dicken Stiele entfernen und in Salzwasser blanchieren, dann
ausdricRen. Als nachstes die Kokosmilch und den Spinat zufigen und ca. 15 Min unter
Zugabe von wenig Wasser Récheln lassen. Die SURRRartoffeln sollen nicht zu sehr ver-

Rochen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecRen. Zu scharf geraten? Dann
Rann mit Kokosmilch abgemildert werden.

Siidafrikanisches ChaRkRalakRa j; =
mit Hirse =

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g Hirse, 400 ml Wasser, 1/2 WeiRRohl, 1 rote Paprika,
1grine PapriRa, 1 gelbe Paprika, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Karotten, 1 Dose Baked
Beans, 250 ml Tomatenpassata, 1 EL TomatenmarR, 2 TL gerducherte Paprika Gewrz,
1TL Curry Gewdrz, 1 TL Cayennepfeffer, 1 TL Zucker, Salz, Ol

Zubereitung: Die Hirse einmal unter flieBRendem Wasser durchspilen und in der dop-
pelten Menge Wasser kochen. In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch
schélen und fein wirfeln. Das GemUse waschen, davon die Paprika wirfeln und die
Karotten in dinne Scheiben schneiden. Den Kohl halbieren und in schmale Streifen
schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch mit den Gewiirzen in einer Pfanne mit Ol
anbraten und schlieBlich das Tomatenmark hinzugeben. Nach kRurzem schmoren das
geschnittene Gemuise, Zucker und etwas Salz in die Pfanne geben. 10 Min unter ge-
legentlichem Rihren braten. Nun die BakRed Beans sowie 250 ml Tomatenpassata bei-
fugen. Bei geschlossenem DecRel soll das Gemise nun 30 Min einkochen. Gelegentlich
umrihren und ggf. einen Schuss Wasser beifigen. Schlief§lich abschmecken und mit
der Hirse servieren.

Porree-Omelett \ NIl iclc weitere

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Porree, 1Knoblauchzehe, 2 EL Olivend|, Rezepte auch
8 Eier, 75 Parmesan (fein gerieben), 200 g Schlagsahne, Pfeffer, 10 g Butter, auf unserem
Zubereitung: Vom Porree die 8uRReren Blatter entfernen. Stangen Foodbloa-
halbieren und waschen. Nur die hellgrinen und weiRen Teile in feine O
Streifen schneiden. Knablauch pellen, fein wiirfeln und mit dem Por-  [E/EISTIRAVA:]
ree in einer beschichteten Pfanne in Ol 1-2 Min andinsten, abkihlen
lassen. Eier mit 60 g Parmesan und der Sahne gut verrihren, mit
Pfeffer wirzen und den Porree unterheben. Eine Auflaufform (Rnapp
30 x 20 cm) mit Butter einfetten. Eimasse hineingeben, mit dem restlichen Parmesan be-
streuen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Gas 3, Umluft 25-30 Min. bei 180 °C) auf der
2. Einschubleiste von unten 30-35 Min backen.
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Rezept der Woche:

RosenRohlspief3e mit pitzragout

Zutaten fiir 4 Personen: fiir die SpieRe: 400 g Rosenkohl, 2 EL Gemisetopping Gewiirzmischung, 2-3
EL Olivendl; fir das Ragout: 200 g Steinchampignons, 200 g Austernpilze, 3 TL DunRle Feinkostsauce
(Pulver, Art.-Nr. 43392), 100 ml Wasser, 50 ml Soja Cuisine, Pfeffer, Salz, 1 EL Alsan Margarine, 4-5
Zweige Thymian; Beilage nach Belieben Spatzle oder KI6Re

Zubereitung: Den Rosenkohl waschen, das untere Ende abschneiden und die duf3eren Blatter ent-
fernen. Den Strunk mit einem Messer einritzen und den Kohl im Wasserdampf bissfest garen. Die
Réschen auf Schaschlik-SpieRe stecken und in einer Pfanne mit Ol und dem Gewiirz Rnusprig anbra-
ten. AnschlieRend herausnehmen und die gesduberten und gehackten Pilze in Margarine anbraten.
Die Sauce mit Wasser und Soja Cuisine anrihren und zu den Pilzen geben. AufRochen und mit den
Thymianzweigen etwas einRochen lassen, mit Gewirzen abstimmen. Thymianzweige herausneh-
men, und KIoRe oder Spatzle zubereiten. Es lassen sich dazu sehr gut Ubriggebliebene KIdRe (auch
eingefroren) verwenden. Die KIGRe einfach in Scheiben schneiden und in Fett Rnusprig anbraten.



