Rezeptideen: Broccoli, Porree, Paprika, Cima di Rapa

Pasta mit Cima di Rapa =
(Stangelkohl)

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Stdngelkohl, Salz, 400 g Penne, 1 Granatapfel,

40 g Pistazien, 2 EL Rérniger Senf, 5 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft, Pfeffer aus der Mihle
Zubereitung: Die Kohlblatter vom Stiel brechen, dicke Stiele abschneiden und die Blattrippen in
der Mitte flach schneiden. Die Blatter gut waschen und in reichlich Rochendem Salzwasser ca.
1 Minute blanchieren. AbgieRen, Ralt abschrecken, gut abtropfen Iassen und grob schneiden.
Die Nudeln in Salzwasser al dente Rochen. Den Granatapfel rundherum andriicken, halbieren
und die Kerne herausRlopfen. Die Pistazien mit dem Senf, 4 EL Ol und dem Zitronensaft fein-
stiickig purieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Kohl in einer heiRen Pfanne im Ol kRurz
heill schwenken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und die abgetropften Nudeln untermischen. Auf
Tellern anrichten und mit den Granatapfelkernen bestreuen. Die Sauce dariiber geben

und servieren.

PaprikRa-Nudelauflauf
(mit Schinken)

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Nudeln, 200 g Kochschinken, 2 PapriRa rot, 1 Zwiebel,

200 ml Sahne, 150 g geriebener Kase, 2 Eier, 1EL Ol, Salz, Pfeffer, Paprirapulver
Zubereitung: Die Nudeln nach Packungsanweisung Rochen, Zwiebel schalen und wirfeln.
Paprika waschen und in Streifen schneiden, Kochschinken in Wirfel schneiden, Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebel glasig dinsten. Paprika und Kochschinken zugeben und
Rurz anbraten. Jetzt Sahne und Eier verrihren und mit Salz, Pfeffer und PapriRapulver
wirzen, Nudeln abgieRen und mit der Paprika-Schinken-Mischung vermengen, alles in
eine Auflaufform geben, mit der Sahne-Ei-Mischung UbergieRen und mit geriebenem Kése
bestreuen. im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 30 Min bacRen, bis der Kdse goldbraun ist.

Hahnchen-Koriander-Auflauf

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g H&8hnchenbrustfilet, 2 Paprika rot, 1 Zwiebel, 2 Knoblauch-
zehen, 200 ml Kokosmilch, 100 g FrischRase, 1 Bund Koriander, 150 g geriebener K&se,
1EL OI, Salz, Pfeffer, Currypulver

Zubereitung: Die H8hnchenbrust Ralt abbrausen, trocken tupfen und in Wirfel schnei-
den. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken, Paprika waschen und in
Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hahnchen anbraten, Zwiebel und
KKnoblauch zugeben und Rurz mitd0Onsten. Dann Paprika hinzufigen und einige Min mit-
garen, IKokosmilch und FrischR&se einrihren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver wirzen.
KKoriander hacRen und unterheben, alles in eine Auflaufform geben, mit geriebenem Kase
bestreuen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C ca. 25 Min backen,

bis der K&se goldbraun ist.

SchoRomousse &

aus Aquafaba

Zutaten fiir 4 Personen: 150 ml Kichererbsenwasser (Aquafaba), 1/2 TL Tapiokastarke, 1 TL Backpulver,

60 g vegane Zartbitterschokolade, 2 EL Vanillezucker, 1/4 TL Vanilleextrakt, 40 g vegane ZartbitterschoRolade
(zum Raspeln), einige Minzblatter, Frichte der Saison

Zubereitung: Fir die Zubereitung des veganen Eischnees wird das Kichererbsenwasser (das Wasser, in dem die
Kichererbsen eingeweicht wurden) zusammen mit Vanillezucker und Starke ca. 10 Min mit einem Handrihrgerat
aufgeschdumt. So entsteht eine luftige Masse, die dem Rlassischen Eischnee zum Verwechseln 8hnlich ist. Sogar
der Eischnee-Test, bei dem die Schissel auf den Kopf gedreht wird und der steife Schnee in der Schissel bleibt,
gelingt. Die Kichererbsen Rénnen fir andere Rezepte beiseitegestellt werden. Anschlieend werden 60 g Zart-
bitterschoRolade im Wasserbad geschmolzen und mit dem VanilleextraRt verriihrt. Sobald die Schokolade leicht
abgeRuhlt ist, wird sie vorsichtig unter den Eischnee gehoben (bei zu heiRer SchoRolade oder zu langem Rihren
Rann der Schnee wieder zusammenfallen). Die Mousse in Glaser fijllen und einige Stunden Ralt stellen. Vor dem
Servieren die restliche SchoRolade dariber reiben und mit frischen Friichten und Minzbl&ttern deRorieren.

Rezept der Woche:

Quinoa-Mohren-Broccoli-Salat

Zutaten fiir 3 Personen: 160 g Quinoa, 200 g Mdhren, 200 g BroRRoli, 45 ml Zitronensaft,
45 ml Olivendl, 5 ml Ahornsirup, Salz, Pfeffer, 10 g Petersilie, 200 g Tofu Olive

Zubereitung: Quinoa grindlich waschen und in 240 ml Rochendem Wasser ca. 15 Min garen, bis das
Wasser vollstdndig aufgenommen ist, danach abRihlen lassen, BroRRoli in Rleine Réschen teilen und
in leicht gesalzenem Wasser 4 Min blanchieren, anschlieRend Ralt abschrecken, Méhren schélen
und mit einem Julienne-Schneider in feine Streifen schneiden, Tofu Olive in Wirfel schneiden und

in einer beschichteten Pfanne mit 15 ml Olivenél rundherum goldbraun anbraten, fur das Dressing
Zitronensaft, Olivendl, Ahornsirup, Salz und Pfeffer verrihren, die abgeRihlte Quinoa, BroRRoli, Méh-
ren und Tofu in eine groRe Schissel geben, das Dressing dariber gieRen und alles gut vermengen,
Petersilie fein hacken und unter den Salat heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken, den Salat vor
dem Servieren 5 Min ziehen lassen, damit sich die Aromen verbinden.




