Rezeptideen: Mdhren, Spinat, Radieschen, Tomate, Salat

Y I

Salat mit Radieschen

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Salat, 1 Bund Radieschen, 150 g Creme fraiche, 1 TL scharfer Senf,
Krautersalz, etwas Honig, Pfeffer, einige Tropfen Zitronensaft

Zubereitung: Den Salat putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Sticke
zupfen. Die Radieschen waschen, abtrocknen, wirfeln. Aus den Gbrigen Zutaten eine Marinade
rUhren, diese Uber den Salat mit den Radieschen geben und gut miteinander vermengen.

Tomaten-Pilaw * 2

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Knoblauchzehen, 1TL getr. Oregano, 4 EL Olivendl, 200 g Tofu, Pfeffer,
1Zwiebel, 1EL Tomatenmark, 250 g Reis, 500 ml Gemisebrihe, 400 g Tomaten,

200 g Erbsen (TK), Meersalz, 2 EL Basilikum

Zubereitung: Knoblauchzehen durchpressen und mit Oregano und 2 EL Ol verrihren.

Tofu trockentupfen, wirfeln, pfeffern und mit dem Wirz6l mischen. Zwiebel fein wirfeln und
in 1EL Ol glasig diinsten. Tomatenmark und Reis kurz mitdiinsten. Gemisebriihe zugeben,
aufRochen. Reis bei milder Hitze nach Pachungsanweisung quellen lassen.

Inzwischen Tomaten in Spalten schneiden und entkernen. 5 Min vor Ende der Garzeit mit den
Erbsen unter den Reis mischen. Tofu salzen und in einer beschichteten Pfanne in 1EL Ol bei
mittlerer Hitze goldbraun braten. Mit BasiliRum unter den Reis mischen.

Originalrezept nach essen & trinken, ,Fir jeden Tag”, 10/06

Crépes \ &
mit SpitzRohl-Méhren-Fiillung

Zutaten fiir 4 Personen: fUr die GemusefUllung: 1 SpitzRohl, 1Zwiebel, 250 g Méhren, 1EL Butter,
1EL Rapsdl, 400 ml Gemusebrihe, 150 g FrischRase, abger. Schale einer Zitrone, Krdutersalz,
Pfeffer; fur die Crépes: 300 ml Milch, 100 g Mehl, 3 Eier, 1-2 EL flissige Butter, 1/2 TL Meersalz,
50 g Gouda
Zubereitung: SpitzRohl putzen, waschen und die Blatter schrag in Streifen ERy ATy ERIN I T=I82
schneiden. Zwiebel pellen und fein hacken. Méhren schélen und schrég
in dinne Scheiben schneiden. Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel darin andinsten. Gemise zugeben, Rurz mitdinsten und mit
GemUsebrihe angieRen. Das Gemise ca. 5 Min garen. FrischRdse unter
Rihren in der Sauce auflésen. Mit Zitronenschale, Salz und Pfeffer
abschmecRken. Aus den Zutaten fir die Crépes einen Teig herstellen und
in einer Pfanne 6-10 dinne Crépes ausbacken. Crépes und Gemise-
mischung in Lagen Ubereinanderschichten, so dass eine Torte entsteht.
Mit Gouda bestreuen und im Ofen Rurz Gberbacken.

Originalrezept aus der Greenbag-Kiiche

Rezepte auch
auf unserem
Foodblog -

by Kim Liza

hannoverspeist.d

Rezept der Woche: &
Vier-Kase-Quiche mit Spinat

Zutaten fiir 4 Personen: Fir den Teig: 200 g Mehl, 1EL ZucRer, 1TL Salz, 1TL 01, 120 g But-
ter, 2 Eigelb; fUr die FOllung: 125 ml Sahne, 125 mi Milch, 2 Eier, 2 Eiweil, 500 g Blattspinat,
1Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 70 g EdelpilzRase (Art.-Nr. 6441), 70 g Blauschimmelkase
(Art.-Nr. 023), 100 g Gouda (alt), 70 g Emmentaler, Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung: Spinat waschen und Rurz in einer Pfanne mit dem Ol blanchieren. Mehl,
ZucRer und Salz in einer Schissel mischen. Die Eigelbe und die Butter in

SticRen hinzugeben und zu einem Mirbeteig Rneten. Eine flache, runde Platte

formen, mit Folie abdecken und mind. 30 Min in den KihlschranR stellen.

Inzwischen eine Spring- oder Quicheform einfetten und mehlen.

Fur die Fullung Milch, Sahne, Eier und Eiweil verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und

MusRat Rréftig abschmecken. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und unter den Spinat
mischen. Den Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen (Umluft 170 °C). Die Kasesorten
in Rleine Sticke schneiden bzw. Rrimeln. Den Mirbeteig auf einer leicht bemehlten Flache
etwas gréRer als die Auflaufform ausrollen, in die Form legen und andricken. Den Boden
mit einer Gabel einstechen. Den Spinat auf dem Teig verteilen und mit der Eiermilch Gber-
giefRen. Die K&sesorten gleichmaRig auf der Oberflache verteilen. Im Ofen 50 Min goldgelb
backen. Sollte die Quiche dann noch nicht genigend gestochkt haben, die BacRzeit einfach
verlangern (mit Alufolie abdecken, damit sie nicht zu dunRel wird).

Mit frischem Salat servieren.




