Rezeptideen: Mangold, Mohren, Porree, Zwiebeln, Salat

Kartoffelsuppe mit Mangold &

Zutaten fir 4 Personen: 1 Wirsing, 600 g Kartoffeln, 1 grofRe Zwiebel, 2 Knoblauchze-
hen, 200 ml Sahne oder pflanzliche Alternative, 2 EL Olivendl, 1 TL Senf, 1 TL Paprika-
pulver, Salz, Pfeffer, 1 Prise Muskat, 1 Bund Petersilie, optional 100 g geriebener Kase
Zubereitung: Kartoffeln schélen, wirfeln und in Salzwasser ca. 15 Min garen. Wirsing
in Streifen schneiden und grindlich waschen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Ol erhitzen, Zwiebel und Knoblauch ca. 3 Min glasig anbraten. Wirsing zugeben und
ca. 8-10 Min braten. Kartoffeln abgieRen, zugeben. Sahne, Senf und Gew?rze einrih-
ren, ca. 5 Min Récheln lassen. Abschmecken, mit Petersilie bestreuen, optional K&se
schmelzen lassen.

Mangoldtorte in der Springform &

mit Pilzen & Petersilie

Zutaten: Blitzteig: 250 g SahnequarRk, 250 g Mehl, 1 TL Salz, 200 g Ralte Butter, Mehl
zum Ausrollen, 2 EL Paniermehl.

Fir die FUllung: 500 g Mangold, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Butter,

200 g Champignons, 200 g Shiitake-Pilze, 4 EL gehachkte Petersilie, 500 g SahnequarR,

2 Eier, 100 g geriebener Parmesan, Salz, frisch geriebene Muskatnuss, 2 EL Milch, 1 Eigelb.
Zubereitung: Den Sahnequark in ein Mulltuch oder KGchenhandtuch geben und gut
ausdricken, anschlieend mit Mehl, Salz und der Rlein gewirfelten Butter mischen
und mit einem grofRen Kichenmesser durchhacken, dann mit den H&nden zu einem
geschmeidigen Teig verkneten, in Folie wickeln und 60 Min im Kihlschrank ruhen las-
sen, zwei Drittel des Teiges ausrollen und in eine Ralt ausgespilte Springform legen,
dabei den Rand leicht Uberstehen lassen, den Teigboden einstechen und mit Panier-
mehl bestreuen, den restlichen Teig zu einem DecRel ausrollen.

Den Mangold waschen, gut abtropfen lassen und die Stiele entfernen, Zwiebel und
KKnoblauch fein hacken und in 1 EL Butter glasig dinsten, den Mangold zugeben und
Rurz mitdinsten, alles ebenso in einem Tuch ausdricken und grob hacken, die Pilze
putzen, schneiden und in der restlichen Butter dinsten, dann die Petersilie zugeben.
Den Quark abtropfen lassen und mit Eiern, Mangold, Pilzen und Parmesan mischen,
anschliefend wirzen, die Masse auf den Teigboden geben, den Rand nach innen ein-
Rlappen und mit Wasser bestreichen, den TeigdecRel auflegen, andricken und nach
Wunsch verzieren, Milch und Eigelb verquirlen, den Deckel damit bepinseln und im
vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 45 Min backen.

Mohren-Zwiebel-Pfanne &

mit Krautern

Viele weitere
Rezepte auch
auf unserem

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Wirsing, 600 g Kartoffeln, 1 groRe Zwiebel,
2 Knoblauchzehen, 200 ml Sahne oder pflanzliche Alternative, Foodblog

2 EL Olivendl, 1TL Senf, 1 TL PapriRapulver, Salz, Pfeffer, 1 Prise MusRat,
1Bund Petersilie, optional 100 g geriebener Kase

Zubereitung: Die M6hren schélen und in dinne Scheiben schneiden,

die Zwiebeln schalen, halbieren und in Streifen schneiden, das Ol und in
einer groRen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln hineingeben und bei mittlerer

Hitze etwa 5 Min glasig dunsten, die Méhren hinzufigen und unter gelegentlichem Rihren wei-
tere 10 Min anbraten, den Honig daribergeben und leicht Raramellisieren lassen, anschlieRend
mit der Gemusebrihe abléschen, Thymian hinzufiigen und alles zugedeckt bei niedriger Hitze
etwa 10-12 Min garen, bis die Méhren weich sind, zum Schluss die Petersilie unterheben.

Lo

iiezept zu Ostern:
Saftiger KarottenRuchen

Zutaten: 150 g gemahlene Mandeln, 300 g Méhren, 1extra Méhre fir die DeRoration, 180 g Buchweizen-
mehl, 40 g TapioRastarke, 2 Leinsamen-Eier (2 EL Leinsamen geschrotet, 5 EL heiRes Wasser), 1 TL Natron,
11/2 TL Backpulver, 1Prise Salz, 120 g Mandelmus, 2 EL KoRosmehl (optional), 1 Schuss Orangensaft,

100 ml Ahornsirup, 1TL Zimt, 1/2 TL LebRuchengewiirz, 1 Msp. Ingwer, 1Prise Muskatnuss. Fir das Frosting:
200 g veganer FrischRase, 15 ml MandeldrinR, 2 TL Zitronensaft, 50 g Puderzucker, 1/2 Vanilleschote.
Zubereitung: Wasser aufkochen und iber die Leinsamen geben, Mehl mit BacRpulver, Gewirzen, Natron
und Salz gut vermengen, Méhren waschen, nach Belieben schélen und fein raspeln, die Méhren zum
Mehl geben und mit allen weiteren Zutaten gut vermengen. Eine Springform einfetten, den Teig hinein-
geben, gut verteilen und bei 180 °C Ober-/Unterhitze etwa 50 Min backen. In der Zwischenzeit den
Frischrdse mit dem Mark der Vanille und allen restlichen Zutaten gut verschlagen und Ralt stellen. Wenn
der KKuchen ausgeRUnhlt ist, aus der Form l6sen und mit dem Frosting bestreichen, die Méhre fir die DeRo-
ration grob reiben und Uber das Frosting streven.
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