Rezeptideen: Fenchel, Radieschen, Mangold grin, Spinat

Quinoa-Salat &

mit Spargel und Radieschen

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Feldsalat, 150 g Quinoa, 300 ml Wasser, 1 Bund Radies-
chen, 500 g weilRer Spargel, 1Zitrone, Schnittlauch, Olivendl, 2 TL Ahornsirup, Salz,
Pfeffer, 2 TL Zucker

Zubereitung: Quinoa waschen und im Wasser mit Salz Rochen, bis die Flissigkeit aufge-
nommen ist. Feldsalat waschen und trocRenschitteln, Radieschen waschen und in Schei-
ben schneiden. Den Spargel schélen, holzige Enden entfernen und in Sticke schneiden und
mit ZucRer in einer Pfanne kurz Raramellisieren. Quinoa mit Olivendl, Zitronensaft, Ahornsi-
rup, Salz und Pfeffer vermengen, restliche Zutaten unterheben, mit Schnittlauch garnieren.

Vier-Kase-Quiche mit Spinat &

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g Mehl, 1 EL Zucker, 1TL Salz, 1TL 01, 120 g Butter, 2 Eigelb,
125 ml Sahne, 125 ml Milch, 2 Eier, 2 EiweiR, 500 g Blattspinat, 1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehe, 70 g EdelpilzRase, 70 g BlauschimmelRase, 100 g Gouda, 70 g Emmentaler, Salz,
Pfeffer, Muskat

Zubereitung: Spinat waschen und in einer Pfanne mit Ol kurz zusammenfallen lassen. Mehl,
ZucRer und Salz mischen, Eigelb und Butter zugeben und zu einem Mirbeteig Rneten. Den
Teig 30 Min RUhlen, Form einfetten und mehlen. Die Milch, Sahne, Eier und Eiweil verquir-
len, mit Salz, Pfeffer und MusRat wirzen, Zwiebel und Knoblauch fein hacken und mit dem
Spinat mischen, Ofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen, K&se Rlein schneiden, Teig
ausrollen, in die Form legen und einstechen. Den Spinat darauf verteilen, Eiermilch darUber
geben, Kase darauf verteilen, 50 Min backen. Bei Bedarf abdecken und ldnger backen.

Mangold-Cannelloni &

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Packung Lasagneblatter, 200 g Ricotta, 3—4 EL Milch, 200 g Man-
gold, 1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 200 ml Tomatenpassata, 1 Prise Zucker,

2 EL Olivendl, 1/2 TL Paprikapulver, 1 Schafskase, 60 g Parmesan, 3 Tomaten

Zubereitung: Mangold und Tomaten waschen, Tomaten wrfeln, Mangoldstiele Rlein schnei-
den. Die Blatter in Streifen schneiden, in Ol erst Stiele dann Blatter diinsten, wiirzen, den Ricot-
ta mit Milch, Knoblauch, Salz und Pfeffer verrihren. Mangold unterheben, Passata mit Zucker,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Ol wiirzen, Lasagneblatter halbieren, mit der Mangoldmasse
fUllen und aufrollen und in eine Auflaufform mit Passata legen. Tomaten und Schafskase darauf
verteilen, mit Parmesan bestreuen, bei 200 °C Ober-/Unterhitze 30 Min backen.

Gefiillter Fenchel \)

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g HaferRérner, 1 Zwiebel, 1 Méhre,

2 Fenchelknollen, 2 EL 01, 125 ml Gemisebrihe, Salz, 100 g Gouda,
150 g Créme fraiche, 150 g saure Sahne, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft,
1Zitrone

Zubereitung: Hafer waschen und Uber Nacht einweichen, Zwiebel
hacken, Mdhre wirfeln und den Fenchel putzen. Grin beiseitelegen,
duRere Blatter ablésen und den restlichen Fenchel Rleinschneiden.
Hafer abtropfen lassen, alles in Ol andinsten, Briihe zugeben und
15 Min garen. Dann die Fenchelblatter in Salzwasser 5 Min dinsten, K&se raspeln und mit der
Hafermischung vermengen. Fenchelblatter follen, in eine Auflaufform setzen und bei 200 °C
10 Min backen. Créme fraiche, Zitronensaft und saure Sahne verrhren, mit Salz und Pfeffer
wirzen, Fenchel anrichten, mit Sof3e servieren. Guten Appetit.
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Rezept der Woche: Spinét-Feta-Schnechen

Zutaten fiir 2 Personen: Teig: 300 g Milch, 1/2 Wrfel frische Hefe, 1 TL Zucker, 600 g Mehl, 11/2 TL Salz,
1 Eigelb, 1 Packchen Backpulver, 120 g Sonnenblumendl. Fillung: 500 g frischer Spinat, 1Zwiebel,
50 g Wasser, 1/2 TL Salz, 100 g Fetakase. AuRerdem: 1Ei, 2 EL Milch

Zubereitung: Milch, Hefe und Zucker in eine Schissel geben, verriihren und Rurz stehen lassen. Mehl, Salz,
Eigelb, Backpulver und Sonnenblumendl dazugeben und 3 Min verkneten. Den Teig 30 Min an einem war-
men Ort abgedecRt gehen Iassen. In der Zwischenzeit die Zwiebel halbieren und zerkleinern. Den Spinat
Rlein schneiden und in einen Topf geben. Mit Wasser und Salz 5 Min aufkochen. Den Spinat abgieRen und
abRUhlen lassen, anschlieRend den FetakRase hineinbrdseln.

Den Hefeteig zu einer Rolle formen und in 10 Stiicke schneiden. Die Stiicke zu etwa 30-35 cm langen
Zungen ausrollen und mit der Spinat-Feta-Mischung belegen. Die duReren Seiten einschlagen und auf-
rollen. AnschlieRend von links nach rechts zu Schnecken formen und gut verschlieRen.

Die Schnecken nebeneinander in eine gefettete Springform setzen. Ei und Milch verquirlen und die Schne-
cken damit bepinseln. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 18 Min backen.




