Rezeptideen: Broccoli, M6hren, Porree, Salatgurhke, Salat

Broccoli-Nudeln &)

mit Pecorino

Zutaten fir 4 Personen: 300 g Penne oder Farfalle, Salz, 1 kg Broccoli, 4 Knoblauchzehen,

4 EL 01, 200 g siiRe Sahne, 1TL gekdrnte Gemisebrihe, 1 Rleine getrocknete Chilischote,

2 Fleischtomaten, 150 g Pecorino, 4 Stangel glatte Petersilie

Zubereitung: Die Nudeln in reichlich Salzwasser laut Packungsangabe bissfest garen.

Den Broccoli putzen und waschen. Den Strunk schélen, das zarte Innere wirfeln und den Kopf
in Rdschen zerteilen. Vom Nudelwasser 2 Tassen abnehmen und den Broccoli darin etwa

10 Min weichkochen. Die Knoblauchzehen abziehen. Das Ol erhitzen, den Knoblauch hauchdiinn
in das Ol hobeln und in 1-2 Min hellbraun braten. Die Sahne zugieRen, aufkochen und mit Salz
und GemUsebrihe wirzen. Die Chilischote in einem Mérser oder mit den Fingern fein zerbréseln
und einr0hren. Die Nudeln abgiel3en, dabei das Kochwasser auffangen. Die Tomaten waschen
und Rurz ins heiBBe Wasser legen. Danach hauten, wirfeln und den Stielansatz entfernen.
Tomaten und Nudeln mit der Sauce vermischen und den Broccoli dazugeben. Den K&se grob
reiben, hinzufigen und vorsichtig unterheben. Die Petersilie fein hacken und dariber streuen.

Geschmorte Salatgurken % ® &

Zutaten fiir 3 Personen: 2 EL Butter, 1 Zwiebel, 2 Salatqurken, 1/4 | GemUsebrihe, 300 ml Sahne,
1-2 EL Senf, Krdutersalz, Pfeffer, 1EL Dill TK

Zubereitung: Butter in einer hohen Pfanne erhitzen. Zwiebel Rlein wirfeln und darin glasig
dunsten. Salatgurken schélen, in Sticke schneiden und ebenfalls andinsten. Mit der Brihe ab-
I6schen und ca. 8 Min mit DecRel garen lassen. Den Senf und die Sahne dazugeben und mit Salz

Tipp: Man Rann sehr qut Lachs oder auch Garnelen mit den Schmorgurken garen. Das ist dann
mit SalzRartoffeln oder auch Reis ein leckeres Komplett-Gericht.

Salat mit Barlauch-Riihrei . ® &

Zutaten fiir 3 Personen: 1Salat, 1-2 Tomaten, 1-2 EL Zitronensaft, Krdutersalz, Pfeffer,
Rohrohrzucker, 2-3 EL Rapsdl, 1Bund Bérlauch, 6 Eier, 3 EL Milch

Zubereitung: Salat putzen, waschen und mundgerecht zupfen. Tomaten waschen und in
Spalten schneiden. Barlauch waschen, trocknen und hacken. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
Zucker, Ol und etwas Barlauch eine Sauce rihren, mit dem Salat mischen und auf einer Platte
mit den Tomatenspalten anrichten. Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und restlichem Bérlauch
verquirlen und in eine Rleine Pfanne geben. Masse wie einen Pfannkuchen stocken lassen und
wenden. Fertiges Rihrei in Streifen schneiden, auf dem Salat anrichten und sofort servieren.
Originalrezept nach der Greenbag-Kiiche

Porree-Mohren-Bratlinge \ ®
LR

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Porree, 300 g M6hren, 1/2 Gemusezwiebel, 1 Knoblauchzehe,
2 EL Butter, 4 EL Weizenvollrornmehl, 2 Eier, Krdutersalz, Pfeffer,
1EL Petersilie TK, 50 g geriebener Parmesan, Rapsdl zum Braten . .
Zubereitung: Porree waschen und in feine Ringe schneiden. Viele weitere
Mohren schalen und fein raspeln. Gemisezwiebel und Knoblauch Rezepte auch
schélen, sehr fein wirfeln und in der Butter dUnsten. Porree und M6hren [REYEIEERREI3R=inn)
zugeben und Rurz mitdUnsten, abRuhlen lassen. Dann mit Weizenvoll- Foodblog-
Rornmehl und Eiern zu einem Teig verrihren und mit Krutersalz und . :
Pfeffer wirzen. Petersilie und den geriebenen Parmesan unterrihren. by Kim Liza
In reichlich OI Rleine Rnusprige Bratlinge ausbacken.

Tipp: Die Bratlinge schmecken auch gut Ralt!
Originalrezept nach J. Erckenbrecht, Querbeet, pala Verlag

und Pfeffer wirzen. Eventuell mit etwas Speisestarke andicken. Zum Schluss den Dill einrGhren.

Rezept der Woche:

Kartoffel-M6hren-Piliree
mit Barlauchbutter @
Zutaten fiir 2 Personen:

fur das Piree: 500 g Kartoffeln (z. B. mehlige Karelia),
300 g Mdhren, 50 ml Milch, 1/2 TL Paprikapulver, Salz
fur die Barlauchbutter: 1Bund Barlauch, 1/2 Stiick
Butter, 1 Prise Salz

Zubereitung: Kartoffeln und Méhren waschen, in einen
Dampfgarer geben und garen. Dabei die Kartoffeln, die
etwas langer brauchen, nach unten in das Dampfsieb
geben und die M6hren oben auf. Durch diesen
schonenden Kochvorgang bleiben die gesunden
Inhaltsstoffe in dem Gemise enthalten.

Alternativ RGnnen die Méhren und Kartoffeln auch in
einem Topf mit Wasser geRocht werden.
AnschlieRend die Kartoffeln schalen und zusammen
mit den Méhren durch eine Kartoffelpresse dricRen.
Das Piree mit Gewirzen und Milch verfeinern.

Den Barlauch waschen und Rlein schneiden.

Butter in einer Pfanne zerlassen, Barlauch mit einer
Prise Salz darin schwenRen, bis Nussbutter

entstanden ist. PUree auf Tellern portionieren und die
Butter darUber geben.
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