Rezeptideen: WeiRRRohl, Schnittlauch, Rucola, Zucchini, Méhren

Zucchini-Nester &
mit Salat und frischen Krautern

Zutaten fiir 2 Personen: 4 Eier, 2 Zucchini, 1Bund glatte Petersilie, 3—4 Zweige Koriander, 1 Prise
Paprikagew(rz, 1Knoblauchzehe, 1 Schalotte, Olivendl, Salz, Pfeffer, Salat (z. B. Feldsalat), 1 Zitrone
Zubereitung: Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden und mit einem Spar- oder Spiral-
schneider in Streifen schneiden. Knoblauch und Schalotte hacken. Olivendl in einer Pfanne erhitzen,
Knoblauch und Schalotte hineingeben und Rurz anbraten. Aus den Zucchini-Spiralen Nester formen,
in jedes ein Ei schlagen und mit Salz, Pfeffer und Paprikagewirz wirzen. Die Kréuter waschen, fein
hacken und auf den Nestern verteilen. Den Salat waschen, abtropfen lassen und mit Salz, Olivendl
und frischem Zitronensaft anmachen. Auf Tellern anrichten, jeweils zwei Zucchini-Nester darauf
platzieren und servieren.

Gebratene Kase-Spatzle &
mit Barlauch

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g frische Spétzle, 1 Zwiebel, 125 g Emmentaler, 30 g Krduter- oder
Knoblauchbutter, 40 ml Milch, 3—4 Zweige Petersilie, 0Ol oder Butter, Salz, Pfeffer, 1 Bund Barlauch,
Salat-Mix nach Belieben

Zubereitung: Die Zwiebel schalen und grob wiirfeln. 81 oder Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Zwiebel darin glasig anschwitzen. Spétzle zugeben und gut durchmischen. Die Hitze reduzieren, mit
Milch abldschen, Kréuterbutter und etwa die Halfte des K&ses hinzufigen. Alles schmelzen Iassen
und gut vermengen. Barlauch und Petersilie waschen und fein hacken. Spétzle mit Salz und Pfeffer
abschmecRen. Restlichen K&se dariberstreuen, den Krdutermix in die Mitte geben und die Spatzle
zusammenRlappen. Von beiden Seiten Rnusprig anbraten und mit frischem Salat servieren.

Zucchini-Focaccia
mit Knoblauchdél

Zutaten fiir 2 Personen: 250 g Dinkelmehl, 130 ml warmes Wasser, 1 Pdckchen Trockenhefe,
1Prise Salz, 1 Prise ZucRer, 2—3 Zucchini, 1-2 Knoblauchzehen, Salz, Olivendl, etwas Parmesan,
frisches Basilikum

Zubereitung: Hefe und Zucker im Wasser auflésen und 10 Min stehen lassen. Mehl mit Salz mi-
schen, die Hefeldsung zugeben und zu einem geschmeidigen Teig verkRneten. Den Teig ca. 30 Min
gehen lassen. Zucchini in dinne L&ngsstreifen schneiden und salzen. Den Teig erneut durchRneten
und in vier Stucke teilen. Auf einer bemehlten Arbeitsfliche zu flachen Fladen formen und Mulden
hineindricken. Zucchini mit Kichenpapier abtupfen und darauf verteilen. Knoblauch pressen und
mit Olivendl vermischen. Die Fladen damit bestreichen und im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/
Unterhitze ca. 20 Min backen. Nach dem Backen mit etwas Olivendl betrgufeln und mit Basilirum
garnieren.

Dazu passt ein frischer Salat aus Stangensellerie, Zitrone, Pfeffer und saurer Sahne.

Zltronen-Pasta mit SpitzRohl

Zutaten fiir 2 Personen: 250 g Dinkelspaghetti, 2 Zitronen, @
1Soja-Creme, 1/2 Spitzkohl, Pfeffer, Salz, 1 Prise Muskatnuss,

2-3 EL Olivendl, 1 Zwiebel, 1/2 TL Paprikagewiirz, 200 g Tofu Rosso, vega-
ner HartRase

Zubereitung: Die Zwiebel schalen und fein wirfeln. Die Kohlblatter I6sen,
waschen und in feine Streifen schneiden. Ol in einer tiefen Pfanne erhitzen

und die Zwiebel darin anschwitzen. Tofu wirfeln und zugeben. Kurz anbra-
ten, dann den Kohl hinzufiigen und bei mittlerer Hitze mit Deckel garen. \Wasser
mit Salz zum Kochen bringen und die Spaghetti darin 6—7 Min al dente Rochen.
Etwas [Kochwasser abschépfen und zum Kohl geben. Pasta abgieRen und ebenfalls in die Pfanne geben.
Soja-Creme und den Saft einer Zitrone hinzufiigen. Die zweite Zitrone waschen und etwas Schale dari-
ber reiben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, veganen Hartkdse dariiber geben und servieren.

Viele weitere
Rezepte auch
auf unserem

Foodblog

Rezept der Woche:
Reisbratlinge

auf lauwarmem SpitzRohlsalat

Zutaten fiir 2-3 Personen: 80 g Basmatireis, 1 Ei,
60 g junger Gouda, Salz, 1 TL Kurkuma, 1 Rleiner
Spitzkohl, 1Zucchini, 200 ml Joghurt natur 3,5 %,
1Bund Dill, 1 TL Honig, 1/2 Zitrone, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Den Reis in der doppelten Menge
gesalzenem Wasser kochen. AnschlieRend die
Halfte des Reises in eine Schissel geben, etwas
abRUhlen lassen und mit dem Ei, den Gewirzen und
dem geriebenen K&se purieren. Den restlichen Reis
hinzufigen und alles gut vermengen. Aus der Masse
Rleine Ballchen formen, diese leicht flach dricken
und in einer Pfanne mit etwas Ol von beiden Seiten
goldbraun anbraten. Die Bratlinge anschlieRend auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

Fur den Salat das GemUse waschen. Die Zucchini
raspeln und den SpitzRohl in feine Streifen schnei-
den. Beides in einer Pfanne Rurz erwéarmen.

Ein Dressing aus Joghurt, Honig, Zitronensaft, fein
gehacktem Dill, Salz und Pfeffer anrihren und mit
dem warmen Gemise vermengen.

Die Reisbratlinge auf dem SpitzRohlsalat anrichten
und servieren. Guten Appetit!




