Rezeptideen: Mohre, Pilze, Spitzkohl, Topinambur, Postelein

Curry mit Mohre & Spitzkohl @

Zutaten fiir 2 Personen: 2 Mdhren, 1/2 Kopf Spitzkohl, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Stiick Ingwer (ca.
3 cm), 1Dose Kokosmilch (400 ml), 2 EL Currypulver (je nach Geschmack auch mild oder scharf), 1TL
Kreuzkimmel, 1 TL Paprikapulver (edelstR), 1 TL Kurkuma, 2 EL KoRosdl, Salz, Pfeffer, 1 TL Zitronensaft,
frische Krauter zum Garnieren (z.B. Koriander oder Petersilie); optional: Reis oder Quinoa als Beilage
Zubereitung: Mohren schélen und in dinne Scheiben schneiden. SpitzRohl in feine Streifen und die
Zwiebel, sowie Knoblauch und Ingwer wirfeln. Ol in einer Panne erhitzen, um darin die Zwiebel,
den Knoblauch und Ingwer ca. 4 Min anzubraten. Méhren und Spitzkohl dazugeben und alles fir
weitere 5 Min anbraten, dabei ab und zu umrihren. Nun die Gewiirze zum Gemise geben und

gut umrihren. AnschlieRend die Kokosmilch dazugeben und alles mischen. Etwas GemUsebriihe
hinzufigen, um es je nach GeschmacR etwas flissiger zu bereiten. Curry ca. 15 Min bei mittle-
rer Hitze Rdcheln, bis das Gemise weich ist. Mit Salz, Pfeffer und optional etwas Zitronensaft
abschmecRen. Zuletzt das Curry mit frischen Krdutern garnieren und zusammen mit Reis oder
Quinoa servieren.

Topinambur-Gratin &

Zutaten fiir 2 Personen: 600 g Topinambur, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 200 ml Sahne (alternativ
auch pflanzliche Sahne: Soya Cuisine (Art.-Nr. 38939)), 100 g geriebener K&se (z.B. Gruyere oder
Gouda), 1EL Butter oder 0I, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, frische Krauter (z.B. Thymian oder Rosmarin)
Zubereitung: Topinambur griindlich waschen und mit Schale zubereiten. Dann die Topinambur in
dinne Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Fett in einer Pfanne
erhitzt und Zwiebel mit Knoblauch darin anbraten, bis sie glasig sind. Wahrenddessen die Sahne in
einem Rleinen Topf erwdrmen und mit Salz, Pfeffer und MusRatnuss wiirzen. Topinambur dann in
eine gefettete Auflaufform schichten. Die Zwiebel-Knoblauch-Mischung, sowie die Sahne gleich-
maRig dariber verteilen. SchlieRlich alles mit dem geriebenen K&se bestreuen. Nach Belieben mit
frischem Thymian oder Rosmarin bestreuen. Gratin im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober-/Unter-
hitze fir ca. 30-40 Min backen, bis das Gem{se weich und der K&se goldbraun und Rnusprig ist. Vor
dem Servieren etwas abRrihlen lassen und mit frischen Krdutern garnieren.

Postelein-Champignon-Salat &

Zutaten fiir 2 Personen: 150 g frische Champignons, 150 g Postelein, 1 Rleine rote Zwiebel, 1 TL Senf,

2 EL Apfelessig, 3 EL Olivendl, 1 TL Honig (optional), Salz, Pfeffer, 1 Handvoll Walnisse, 1Bd. Petersilie
Zubereitung: Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und in feine
Ringe schneiden. Postelein gut waschen und abtropfen lassen. Fir das Dressing in einer Rleinen
Schissel den Senf, Apfelessig, Olivendl und den Honig verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In einer groRen Schiissel Postelein, Champignons und Zwiebelringe vermengen. Dressing dariiber
gieRen und alles gut durchmischen. Nach Belieben noch einige gerstete \Walnisse dariiber streuen.
Frische Petersilie waschen, abschitteln und gehacRt iber den Salat geben.

Topinambur-Gratin

&

Zutaten fiir 2 Personen: 4 Glockendpfel, 100 g brauner Zucker, 1TL Zimt, 1 EL Zitronensaft,

150 g Mehl, 100 g Ralte Butter, 75 g Haferflocken, 50 g brauner Zucker,
1Pr. Salz, Schlagsahne zum Servieren (optional)

Zubereitung: Apfel schalen, entkernen und in Rleine Stiicke schneiden.

In einer Schissel die Apfelsticke mit 100 g Zucker, Zimt und dem Zit-
ronensaft mischen und fir ca. 10 Min etwas Saft ziehen lassen. Fir den
Crumble-Teig Mehl, Haferflocken, braunen Zucker und eine Prise Salz mit
den Fingern verRneten. Kalte Butter in Rleinen Wurfeln hinzugeben, bis ein
Rrimeliger Teig entstanden ist. Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen
Eine Auflaufform leicht einfetten und die Apfelmischung gleichmaRig darin
verteilen. Crumble-Teig darUber verteilen, sodass die Apfel gut bedecht
sind. Im Ofen fUr ca. 30-40 Min backen. Crumble Rurz abRhlen lassen und
nach Belieben mit Schlagsahne und etwas Zimt servieren.
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Rezept der Woche:
Ofengemiise-Bowl

mit Topinambur

Zutaten fiir 2 Personen: fir das Ofengemise:

3 rote Zwiebeln, 400 g bunte Méhren, 300 g Topi-
nambur, 2 Orangen, Olivendl; auBerdem:

1Beutel fruchtiger Couscous (Art.-Nr. 43320),
1Bund glatte Petersilie, 1 Packung Wheaty - Virgi-
nia SteaR (Art.-Nr. 660243), Salz, Pfeffer

Zubereitung: Couscous nach Packungsanlei-

tung zubereiten. Petersilie hacken und unter den
fertigen Couscous mischen. Gemise waschen und
nach Belieben schalen (Schale der Topinambur
Rann verzehrt werden). Mohren und Topinambur in
mundgerechte SticRe schneiden. Zwiebeln schélen
und in Spalten schneiden. AnschlieRend das Ge-
muse mit Olivendl, Salz und Pfeffer auf einem tiefen
Blech mischen und fir 20-30 Min im Ofen bei

200 °C Ober-/Unterhitze garen. Die Steaks aus der
Packung nehmen und in einer Pfanne mit etwas

0l von beiden Seiten anbraten und in Scheiben
schneiden. Couscous auf Teller geben, das Gemise
darauf verteilen und schlieBlich die Steak-Streifen
dazugeben. Mit etwas frischer Petersilie garnieren
und geniefRen.
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