Rezeptideen: Mohren, Flower Sprouts, Champignons, Zwiebel

Spinat-Pfannkuchen &
mit Kase
Zutaten fiir 8 Stiick: 500 g Blattspinat, 100 g Feta, 250 g Mehl (Type 405),

1TL Backpulver, Salz, 400 ml Milch (1,5 % Fett), 2 Eier, 50 g Butter, 1 Zwiebel, 100 g FrischRése, Pfeffer
Zubereitung: Fir die Spinat-Pfannkuchen den Spinat waschen und abtropfen lassen. Fetakdse
abtropfen lassen und wirfeln. Mehl, Backpulver und Salz mischen. Milch mit 1/3 des Spinats fein
purieren, mit der Mehlmischung und den Eiern zu einem glatten Teig verrihren und 10 Min quellen
lassen. Pfanne erhitzen, mit jeweils ca. 1 TL Butter ausreiben, Teig mit Hilfe einer Kelle in die Pfanne
geben und nacheinander goldgelbe Pfannkuchen 2-3 Min von beiden Seiten ausbacken. Zwiebel
schalen, fein wirfeln und in der Ubrigen Butter in einem Topf 2-3 Min glasig dinsten. Restlichen Spi-
nat zugeben, erwdrmen, Feta und FrischRdse unterheben und mit Salz und Pfeffer wirzen. Pfann-
Ruchen mit dem Spinat fUllen und nach Wunsch mit z. B. Tomatensalat servieren.

Mohren-Curry o

mit Kimchi

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Méhren, 1Zwiebel, 2 EL Rapsdl, 2 TL Currypulver, 2 EL Sonnenblumen-
Rerne, 2 EL Mandeln, 200 ml Gemisebrihe, 1Bd Petersilie, Salz, Pfeffer, Kimchi (original Art.-Nr.
152520, mild Art.-Nr. 152522, Roreanisch Art.-Nr. 16751)

Zubereitung: Méhren schalen und in feine Stifte schneiden. Zwiebel schalen und Rlein wirfeln. Ol in
einem groRen Topf erhitzen. Zwiebelwdrfel darin anschwitzen, dann die Sonnenblumenkerne und
gehackten Mandeln Rurz darin schwenken. Kimchi und das Currypulver hinzufigen. Nach 5 Min die
Mdhren dazugeben, alles mit der Gemusebrihe abléschen und bei schwacher Hitze zugedeckt etwa
10 Min bissfest garen. Inzwischen die Petersilie waschen und trockenschitteln, die Blétter abzupfen
und fein hacken. Das Curry mit Salz und Pfeffer wirzen. Wer es gerne scharfer mag, entscheidet

sich am besten fur das originale Kimchi. Zum Servieren die Petersilie unter das Curry heben.
Semmelknddel

Wer mag kann Basmati-Reis oder Baguette dazu reichen.
mit Rahm-Pilzen ‘ i’ 5y

Zutaten fiir 4 Personen: fUr die Knddel: 200 g Brétchen (vom Vortag), 200 ml Milch, 1 Zwiebel,

1/2 Bd glatte Petersilie, 25 g Butter, 100 g Speck (in Warfeln), 1L Thymian, 3 Eier, 3 EL Mehl, Salz,
Pfeffer, Muskatnuss; fir die Rahm-Pilze, 600 g Champignons, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 EL 01,
2 EL Butter, 2 TL Mehl, 75 ml trocRener WeiRwein, 300 ml Gemisefond, 250 ml Schlagsahne, Salz,
Pfeffer, Muskatnuss, 1/2 TL Zitronenschale, 2 TL Thymian, 1/2 Bd glatte Petersilie

Zubereitung: Fur die Semmelknddel die Brétchen in Rleine Wirfel schneiden und in eine grofe
Schissel geben. HeiRRe Milch dariber gieRen. Schissel abdecken und Brétchenwdrfel 10 Min ziehen
lassen. Inzwischen die Zwiebel schélen und fein wirfeln. Die Petersilie fein hacken. Butter in einer
Pfanne aufschdumen lassen, Speck- und Zwiebelwirfel darin glasig andinsten. Petersilie und

Thymian unterrihren. Speck-Zwiebel-Mischung zur Brétchenmasse geben. Dann die Eier, Mehl,
Salz, Pfeffer und Muskatnuss dazugeben. Alles mit den Handen locker vermengen und etwa 15
Min ruhen lassen. Pilze grindlich abbirsten und vierteln. Zwiebel und
Knoblauch schélen und fein wirfeln. In einem weiten Topf reichlich
Salzwasser aufRochen. Mit angefeuchteten Handen aus der Brétchen-
masse 12 glatte Knddel formen. Knddel in das Rochende Wasser legen,
das Wasser erneut aufkochen und dann bei milder Hitze 15 Min garen
lassen. Wahrenddessen in einer tiefen Pfanne 01 und Butter erhitzen,
Pilze dazugeben und 5 Min Rréftig anbraten. Zwiebel- und Knoblauch-
wirfel ebenfalls dazugeben und kurz mit andinsten. Mit Mehl bestéu-
ben und mit Wein abléschen. Dann Gem{sefond und Sahne zugieRen.
Alles aufRochen und 5 Min Rochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Zitronenschale wirzen. Thymianblattchen unterrihren. Petersilie
fein hacken und Uber das fertige Gericht streuen.

Viele weitere
Rezepte auch
auf unserem

Foodblog

Wir planen Ihre Woche — 1 Kiste, 3 Rezepte, keine Reste!
RezeptRisten fiir jede Woche — Jetzt im Shop!

Rezept der Woche:
Veggie Schlemmerfilet &

a la Blubb

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Blattspinat, 400 g Tofu natur (Art.-Nr. 3946),
1Zitrone, 100 g Grana Padano, 200 g Joghurt natur 3,5 %, 100 ml Sahne,
1Mozzarella (ich habe Mozzarella Herzli verwendet Art.-Nr. 332543), 1 TL
Speisestarke, 1 Nori Blatt (Art.-Nr. 450125), Olivendl, MusRat, Salz, Olivendl
fur die Form, optional: No Fish Sauce (Art.-Nr. 450600)

Zubereitung: Den Tofu aus der Packung nehmen, abtropfen lassen und
horizontal teilen, sodass man zwei flache Stiicke vom Tofu erhélt. Die
flachen Tofu-SticRe zwischen zwei Essstabchen legen und bis zu den
Stabchen mit einem scharfen Messer in 0,5 cm Abstanden einritzen. In
Salzwasser 3-4 Min Récheln, dann herausnehmen, abtropfen lassen und
in eine gefettete Auflaufform geben. Noriblatt mit 50 ml Wasser in einem
Mixer zerRleinern, oder 3 EL No-Fish-Sauce verwenden. Damit den Tofu
marinieren. Inzwischen das Spinat-Topping zubereiten. Hierfir Spinat
grundlich waschen. Die Halfte mit dem Joghurt, Sahne, Grana Padano,
Muskatnuss, Salz und Knoblauch in einen Mixer geben. Den Ubrigen Spinat
in einer Pfanne mit etwas Ol erhitzen. Den Spinat aus dem Mixer hinzuge-
ben und erhitzen bis der Spinat zusammengefallen ist. Die Spinat-Masse
auf den Tofu geben und die Mozzarella-Herzen oder einen herkRémmlichen
Mozzarella Gber dem Schlemmerfilet verteilen. Dann bei 180 °C Ober-/
Unterhitze 20 Min bacRen. Filet mit Zitronensaft betrdufeln und nach Be-
lieben Reis oder (Brat-) Kartoffeln dazu reichen.
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