Rezeptideen: Spinat, SuRRartoffeln, Barlauch, Porree

Porree-0Omelett &

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Porree, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 8 Eier, 75 g Parmesan
(fein gerieben), 200 g Schlagsahne, Pfeffer, 10 g Butter

Zubereitung: Vom Porree die duReren Blatter entfernen, die Stangen halbieren und grindlich
waschen. Nur die hellgrinen und weilRen Teile in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch
schélen und fein wirfeln. Beides in einer beschichteten Pfanne im Qlivendl 1-2 Min andinsten,
anschlieRend abRihlen lassen. Eier mit 60 g Parmesan und der Schlagsahne gut verrGhren, mit
Pfeffer wirzen und den Porree unterheben. Eine Auflaufform (ca. 30 x 20 cm) mit Butter ein-
fetten. Die Eimasse hineingeben, mit dem restlichen Parmesan bestreuen und im vorgeheizten
Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) ca. 30-35 Min backen.

Spinat-Ricotta-Pasta =
mit Zucchini

Zutaten fiir 2 Personen: 2 Zucchini, 400 g Vollkorn-Fusilli, 200 g Babyspinat, 1 EL Olivendl, 1
Schalotte, 150 g Ricotta, 1 TL Chili, Salz, Parmesan

Zubereitung: Die Pasta in Salzwasser al dente Rochen. Die Schalotte schalen und fein
warfeln, in Olivendl in einer Pfanne glasig andinsten. Den Spinat waschen, zugeben, leicht
salzen und bei geschlossenem DecRel einige Min garen, bis er zusammengefallen ist. Den
Ricotta einrihren und alles mit einem Purierstab oder im Mixer zu einer cremigen Sol3e ver-

arbeiten. Die Pasta mit der Sof3e in der Pfanne.
SuRRartoffelcurry &

Zutaten fiir 3 Personen: 800 g SURRartoffeln, gleiche Menge mehlighochende Kartoffeln, Meer-
salz, 1Zwiebel,2-3 Knoblauchzehen, Olivendl, TomatenmarR, Currypulver, Cayennepfeffer,
gemahlener KreuzRUmmel, gemahlener Koriander, Ingwer oder gemahlener Ingwer, Pfeffer,
IKokosmilch, 400 g Spinat Babyleaf

Zubereitung: Die SURRartoffeln schalen und grob wirfeln, die Kartoffeln schalen und fein
wirfeln. Die Kartoffeln in Salzwasser halbgar Rochen. Die Zwiebel und den Knoblauch scha-
len und fein wirfeln. Das Tomatenmark mit den Gewirzen (Currypulver, KreuzRGmmel, Ko-
riander, Cayennepfeffer) vermischen. In einer groRen Pfanne das Olivendl erhitzen, Zwiebel
und Knoblauch darin andinsten und anschlieRend die Gew{rzpaste zugeben. Die SURRar-
toffeln dazugeben, Rurz anbraten und mit etwas Wasser abldschen. Den Ingwer schélen und
fein wirfeln und zusammen mit den halbgegarten Kartoffeln hinzufigen. Die KokRosmilch und
den gewaschenen Spinat zugeben und ca. 15 Min Récheln lassen, dabei bei Bedarf etwas
Wasser erganzen.

Friihlings-Mohrenpfanne

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g Mdhren, 1Bund Frihlingszwiebeln, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl, 1
EL Butter, 2 EL Honig, 1 TL Senf, 1 TL Zitronensaft, Meersalz, Pfeffer, 1 TL Thymian, 1EL Petersilie

Zubereitung: Die M&hren schélen und schrag in dinne Scheiben schneiden. Die Frihlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein wirfeln. In einer groRen Pfanne das Olivendl und
die Butter erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig andinsten. Die Méhren dazugeben und unter Rihren
ca. 5 Min anbraten. AnschlieRend etwas Wasser zugeben und die Mdhren bei mittlerer Hitze ca. 10 Min garen.
Honig, Senf und Zitronensaft verrihren und zu den Mdhren geben. Alles vermengen und einkRochen lassen. Die
Frohlingszwiebeln und den Thymian unterheben und weitere 2—3 Min garen. Mit Salz und Pfeffer ababschme-
cken und vor dem Servieren mit Petersilie bestreuen. Schmeckt warm und Ralt —ideal als frische, vegetarische
Partybeilage.

> o

Rezept der Woché:h |
Barlauch-Focaccia mit Walniissen & Feta

Zutaten fiir 2 Personen: 500 g Weizenmeh! (Typ 1050), 1 Prise Zucker, 250 ml warmes Wasser, 1
PcR. Trockenhefe, 2 Handvoll Walnisse, 1TL Salz, 1Bd. Barlauch, 2 TL Zitronensaft, 150 ml Olivendl,
Mehl zum Bearbeiten; auRerdem: 1 Feta, 4-5 Topinambur, ggf. Pfeffer

Zubereitung: Mehl in eine Schale geben und darin eine Mulde bilden. ZucRer, Hefe und Wasser hin-
eingeben und mit etwas Mehl vom Rand verrihren. Am besten Uber Nacht gehen lassen, dann erst
mit den restlichen Zutaten vermengen. Die Walnisse zuletzt in den Teig einarbeiten.

Eine groRe Auflaufform, oder ein tiefes Blech mit etwas Ol einbetten, den Teig hineingeben und
erneut einige Stunden abgedeckt gehen lassen. Dann mit den FingerRnécheln Mulden in den Teig
dricken. Barlauch waschen mit Ol, Zitronensaft und Salz pirieren und beliebig viel davon Uber den
Teig geben. Barlauchél etwas einmassieren. Topinambur in hauchdinne Scheiben hobeln und auf
dem Brot verteilen. Noch etwas 0Ol Uber die Topinambur geben und fiir 25 Min im heiRen Ofen bei
200 °C Ober-/ Unterhitze backen. Nach dem Backen etwas abRihlen lassen und mit zerbroseltem
Feta bestreuen.




