Rezeptideen: Méhre, Kohlrabi, Shiitake, Fenchel
Asiatischer Chinakohlsalat g ©

mit Shiitake und Edamame

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Edamame-Bohnen, 1 Mdhre, 100 g Chinakohl, 100 g Sojabohnen-
sprossen (Art.-Nr. 140864), 2 Frihlingszwiebeln, 1/2 Mango, 30 g Erdnusskerne, 3-4 Stangel
Koriandergrin, 1Limette, 1-2 TL Wasabi, 2 EL Sesamdl, 1 EL Tamari Sojasauce (Art.-Nr. 27512),
n. B. 1/2 TL Chiliflocken, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Die Edamame im Dampfgarer ca. 10 Min garen, alternativ kurz im Rochenden
Wasser blanchieren. Dann abgieRen und abtropfen lassen. Wahrenddessen die Mdhre putzen
bzw. schélen und grob raspeln. Den Chinakohl waschen, halbieren und in sehr feine Streifen
schneiden. Die Sprossen in einem Sieb mit kochendem Wasser UbergieRen und abtropfen
lassen. Die Frihlingszwiebeln waschen und in dinne Ringe schneiden. Die Mango schalen und
waorfeln. Alle Zutaten in eine Salatschissel geben und mischen. Das Koriandergriin waschen,
trocRentupfen und die Blatter abzupfen. FUr das Dressing die Limette halbieren und auspres-
sen, den Saft mit I, Sojasauce, Wasabi und Chiliflocken mischen, dann mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zum Servieren das Dressing Uber den Salat geben und untermischen, alles auf
Teller verteilen und mit Koriandergrin und Erdnssen garnieren.

Fenchel-Quiche mit Birnen &% ©&

Zutaten fiir 4 Personen: FUr den Mirbeteig: 125 g Dinkelmehl (Typ 630), 125 g Weizenvollkorn-
mehl, 1Prise Salz, 125 g Butter, 1 Eigelb, 4 EL Raltes Wasser; fir die Quiche: 2 EL Olivendl, 2 gro-
Re Fenchelknollen, 1 groRe Birne, Pfeffer, 2 Eier, 100 ml Milch, 4 EL Créme fraiche, 180 g Gruyere
AQC, Schweiz, 12 M (Art.-Nr. 332730)

Zubereitung: Die beiden Mehlsorten mit einer guten Prise Salz, der Butter, dem Eigelb und 4 EL
Raltem Wasser zu einem glatten Teig verkneten. Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie
wicReln und for 30 Min im Kuhlschrank ruhen lassen. Eine Quiche-Form gut ausfetten. Den Teig
ausrollen und die Form damit auskleiden, dabei am Rand hochziehen. Mehrmals mit einer Gabel
einstechen und im vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze 10 Min backen. Form aus
dem Ofen nehmen und die Hitze auf 200 °C erh6hen. Fenchel der Ldnge nach halbieren und den
StrunR Reilférmig herausschneiden. Das Fenchelgrin entfernen und fir spater beiseitelegen.
Jede Fenchelhalfte 18ngs in dinne Scheiben schneiden. In ein Sieb geben und unter flieRend
Raltem Wasser abspulen. AnschlieRend gut abtropfen lassen. Olivendl in einer groRen Pfanne
erhitzen und den Fenchel darin bei milder Hitze zugedecht etwa 10 Min dinsten. Gelegentlich
umrihren und Rréftig wirzen. Eier mit der Milch und Créme fraiche verrihren und ebenfalls mit
Pfeffer wirzen. Fenchel auf dem vorgebackenen Teigboden verteilen und die Eiermilch dariiber
gieRen. K&se reiben und dariber geben. Die Quiche in der Mitte des vorgeheizten Ofens ca.

30 Min backen, bis sie eine schéne goldgelbe Farbe hat. Wahrend die Quiche im Ofen ist, das
Fenchelgrin waschen, trockenschitteln und anschlieRend fein hacken. VVor dem Servieren Gber
die Quiche streuen — Guten Appetit.
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Rezept der Woche:

FlammRuchen

mit Birne, Kohlrabi und BlauschimmelRise

Zutaten fiir 2 Personen: fiir den Teig: 300 g Weizenmehl Type 405, 1TL Salz, 160 ml Wasser,

1TL getrockneter Thymian; fir den Belag, 2 EL Schmand, 40 ml Joghurt Natur 1,5 %, 1 Kohlrabi mit
Grin, 1Birne, 1Zwiebel, Salz, Pfeffer, n. B. Knoblauch, frische Kresse, 100 g Gratinkase, 150 g Blau-
schimmel Berta (Schafbrie) (Art.-Nr. 023)

Zubereitung: Den Teig aus Mehl, lauwarmem Wasser, Salz und getrocknetem Thymian verkneten
und beiseite stellen. Den Schmand mit Joghurt, Pfeffer, Salz und nach Belieben etwas Knoblauch
anruhren. Die Zwiebel schalen und hacken. Die Bldtter vom Kohlrabi schneiden und beiseite legen.
Den Kohlrabi waschen, schalen und raspeln. Die Birne waschen und mit Schale raspeln. An die
Birne etwas Zitronensaft geben und vermengen, damit sie nicht braun wird. AnschlieRend den
geraspelten Kohlrabi, sowie die Birne ausdriicken bis Rein Saft mehr heraus Rommt. Die Kohl-
rabiblatter abwaschen, trocknen und mit einem Messer den Strunk herausschneiden. Alle Bl&tter
Ubereinander legen, einrollen und in dinne Streifen schneiden, diese hinterher in einer Pfanne mit
etwas 0l und Salz Rurz andiinstet. Den Ofen auf 160 °C Umluft aufheizen. Den Teig nun vierteln und
auf einer bemehlten Arbeitsflache zu vier flachen FlammRuchenbdden ausrollen. Die Béden auf
BacRkpapier legen und mit der Schmand-Creme bestreichen. Zwiebeln darauf verteilen. Dann Birne,
KKohlrabi und die gedinsteten Blatter und den geriebenen IK&se auf den Flammkuchen streuen und
mit einigen Scheiben vom Blauschimmelkase belegen. Im Ofen fiir 12 Min Rnusprig backen. Heraus-
nehmen und mit frischer Kresse bestreuen.

Auch unser schdnes GemiseRisten-Schneidebrett gibt’s bei uns im Shop, ArtiRelnummer: 15866




