Rezeptideen: Rote Bete, Mangold, Petersilienwurzel, Fenchel
ShakshuRa @) QD (oblauch pessen,ben Mangoldwaschen, Beterund Stle

; in schmale Streifen schneiden. Das restliche Ol in einer Pfanne
mit Rote Bete erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andinsten. Den Mangold
Zutaten fiir 4 Personen: 2 Rote Bete, 2 Méhren, 1 rote Zwiebel, dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Zugedeckt
1rote PapriRa, 1Pr. PaprikRapulver, 1Pr. Zimt, 1 Pr. Kimmel, bei schwacher Hitze etwa 5 Min dinsten. Die Kartoffeln nach 40
1Pr. Koriandersamen, 2 EL Tomatenmark, 500 g gehackte Tomaten, Min aus dem Ofen nehmen, Mangold und K&se auf den Kartoffel-
1Pr. Salz, Pfeffer, 2 TL Honig, 4 Eier, 30 g Pinienkerne, 30 g Waln{s- halften verteilen und weitere 5 Min Gberbacken.

se, 1TL Olivendl, 1/2 Bund Petersilie
Zubereitung: Die Rote Bete waschen, schalen und in schmale

Streifen raspeln. Die Zwiebel schélen, halbieren und ebenfalls in FenChE]._ CU.ITY @

dinne Streifen schneiden. Die Méhren schélen und fein raspeln. : :

Die PapriRa in Rleine Streifen schneiden. Etwas Olivendl in einer mit OU‘lnoa

beschichteten Pfanne erhitzen und das Gemise hineingeben. Fir Zutaten fiir 4 Personen: 250 g Quinoa, 750 ml Brihe; fir das Curry:
10 Min unter stdndigem Wenden anschwitzen. Die Gew{rze sowie 2 Schalotten, 2 Knoblauchzehen, 1StR. frischer Ingwer (daumen-
die Zwiebel hineingeben und fir weitere 5 Min mit andinsten. Das groR), 1rote Chilischote, 2 mittelgroRe Fenchelknollen, 3 Méhren,
TomatenmarR, die gehackten Tomaten, Honig, Salz und Pfeffer 1gelbe Paprikaschote, 1 EL Rapsdl, 2-3 TL Currypaste (Art.-Nr.
unterrihren und die Sauce aufkochen lassen. Den Backofen auf 552823), 200 ml Gemsebrihe, 200 ml Kokosmilch, Pfeffer, Salz,
165 °C Umluft vorheizen. In die Shakshuka mit einem Kochloffel etwas Limettensaft

vier Mulden eindricken und jeweils ein Ei hineinschlagen. Die Zubereitung: Quinoa waschen und in der Brihe Rochen lassen,
ShakshuRa fiir 10 Min im Ofen backen, bis das Ei gestockt ist. Die bis die FlussigReit vollstdndig aufgenommen wurde. Schalotten,
KKerne und NUsse wahrenddessen in einer beschichteten Pfanne Knoblauch und Ingwer schélen und fein hacken. Chilischote wa-
anrdsten und anschlieBend grob hacken. Die Gewirze sowie das schen, mit einem scharfen Messer vorsichtig halbieren, die Kerne
Olivendl hinzugeben und miteinander vermischen. Die ShakshuRa entfernen und Rlein schneiden. Fenchelknollen waschen, etwas
aus dem Ofen nehmen und mit gehackter Petersilie und den ge- Fenchelgrin als Deko beiseitelegen. Fenchel halbieren, Strunk
rosteten NUssen servieren. entfernen und die Hélften in schmale Streifen schneiden. Méhren

schélen, schrag in dinne Scheiben schneiden. Paprikaschote hal-

Ofenhartoffeln @ bieren, Kerngehduse entfernen, waschen
und wirfeln. Ol in einem weiten Topf Vi .
. lele weitere

; _TTHco_ erhitzen. Schalotten, Knoblauch, Ingwer
mit Mangold-Kase-Haube und Chili darin bei mittlerer Hitze 2-3 Min AT (E10ds}

Zutaten fiir 2 Personen: 4 groRe Kartoffeln (Art.-Nr. 450), 4 EL Oli- glasig dunsten. Fenchelstreifen, Méhren- auf unserem
vendl, Salz, Pfeffer, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 400 g Mangold, scheiben und Paprikawirfel 1-2 Min

1/2 TL frisch geriebene MusRatnuss, 60 g geriebener Gouda mitbraten. Currypaste zugeben und Rurz FOOdblOQ =
Zubereitung: Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. anrosten. Mit Brohe ablgschen und die bY Kim Liza
Die Kartoffeln waschen und 18ngs halbieren. 3 EL Olivendl, Salz und IKokRosmilch angieRen. Curry bei mittlerer

Pfeffer in einer Schissel vermengen und die Kartoffelh&lften darin Hitze ca. 5 Min Récheln lassen. Curry mit

wenden. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Kartof- Pfeffer, Salz und etwas Limettensaft abschme-

felhalften darauf verteilen. Im vorgeheizten Ofen 45 Min backen. cken, dann mit Fenchelgriin und dem Quinoa servieren.

Rezept der Woche: S
Whurzel-Cremesiippchen

mit Petersiliendl & Kapern

Zutaten fiir 2 Personen: fir die Suppe: 400 g Kartoffeln (mehlig Rochend),
500 g Petersilienwurzel, 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 40 g Meerrettich,
200 ml Hafer Cuisine (Art.-Nr. 777025), 600 ml Brihe, 1EL Kraftwirze medi-
terran (Art.-Nr. 3002086), Pfeffer; fiir das Petersiliendl: 2 EL Kapern, 2/3 Bund
Rrause Petersilie, 1 Pr. Salz, Olivendl; auRerdem: Brotscheiben nach Wahl, ca.
100 g Tiroler BergRase (Art.-Nr. 330063), 1/3 Bund Rrause Petersilie

Zubereitung: Petersilienwurzeln und Kartoffeln waschen, grob schélen und wir-
feln. Ol in einem Topf erhitzen, darin 1/3 der gewaschenen Petersilie kurz frittie-
ren, dann auf einem Kichentuck abtropfen lassen. Sie dient spater als Garnitur.
Das Ol in einen Mixer geben, kurz abRiihlen lassen und hier die Zutaten fiir das
Petersiliendl zugeben. Fein mixen, bis keine Stickchen mehr darin sind. In den
Topf grob gehachte Petersilie und Schalotte geben, dinsten und das Gemise,
sowie die Kraftwirze zugeben. Nach kurzem Anbraten mit Brihe abléschen, bis
das Gemuse mit FlUssigReit bedeckt ist. Den Meerrettich schalen, waschen und
grob reiben. Bis zu 40 g in die Suppe geben und mitkochen. Wenn das Gemise
gar ist, Suppe fein pUrieren, zuricR in den Topf geben, mit der Sahne erneut auf-
Rochen und mit Pfeffer abschmecken. K&se reiben und die Brote damit Rnusprig
im Ofen gratinieren. Brote in Stifte schneiden und zur Suppe reichen. Die Suppe
mit Petersiliendl, etwas frisch geriebenem Meerrettich, n. B. einigen Kapern und
der frittierten Petersilie anrichten.




