Rezeptideen: Mohren, BlumenRohl, Broccoli, Auberginen

Auberginen-Couscous 6 %)
Zutaten fiir 2 Personen: 1 Aubergine, Meersalz, 1Zwiebel,

1-2 EL Kapern, 1EL OI, 75 g Couscous, 1EL gehacRte Petersilie,

1EL Paprikapulver (rosenscharf), Pfeffer, Saft von 1/2 Zitrone
Zubereitung: Aubergine schélen und das Fleisch in 1cm groRRe Wirfel
schneiden. In Rochendem Salzwasser 3 Min blanchieren. Zwiebel
schélen und in dinne Ringe schneiden. Kapern grob hacken. Zwiebel
in O Rurz anbraten und beiseitestellen. Couscous nach Packungs-
anweisung zubereiten. Mit Kapern, Petersilie, Zwiebeln, Aubergine,
PapriRapulver, Salz und Pfeffer mischen. Mit Zitronensaft abschme-
cken. Dazu ein Dipp aus: 150 g Joghurt, 1EL Zitronensaft, 1 zerdrickte
Knoblauchzehe, etwas frisch gehackte Minze, Kréutersalz und Pfeffer.

MoOhren Antipasti

Zutaten fiir vier Personen: 500-600 g Mdhren, 300 ml Balsamico-Essig, 300 ml Gemusebri-
he, 300 ml Rotwein, 5 Knoblauchzehen, Rosmarin, Thymian, 1 Stick Ingwer (ca. 5 g), Salz,
Pfeffer, RohrohrzucRer

Zubereitung: Die M6hren schélen, je nach GréRe 18ngs halbieren oder vierteln und in ca. 3 cm
lange Sticke schneiden. Den Balsamico-Essig auf 50 ml einkochen Iassen. AnschlieRend die
Brihe, den Rotwein, die Rleingehackten KKnoblauchzehen, Méhrenstickchen, Rosmarin und
Thymian hinzugeben. So lange Rdcheln lassen, bis die M6hren gar, aber noch bissfest sind.
Den Ingwer zum Schluss halbiert mit in den Sud geben, nur Rurz mit garen lassen, sonst wird
das Gericht zu scharf. Mit Salz, Pfeffer und RohrohrzucRer abschmecken. Mghren aus dem
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Sud nehmen, bei Bedarf den Fond noch etwas einkochen lassen. Méhren, mit dem Fond be-
trdufelt und mit einigen gerdsteten Pinienkernen servieren.

BlumenRohlgratin mit Parmesan

Zutaten fiir 3-4 Personen: 1 gr. BlumenRohl, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 2 EL Zitronensaft,
50 g Butter 0. Margarine, 100 g Parmesan, 2 Eier, 1/8 | Milch, 100 g Sahne, 50 g Semmelbrosel
Zubereitung: BlumenRohl putzen, waschen und in Réschen teilen. Stiele und Strunk wirfeln.
Réschen und Stiele in reichlich Rochendem Wasser 2-3 Min sprudelnd Rochen. AbgieRen,
abtropfen lassen und in eine flache Gratinform geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit dem
Zitronensaft betrdufeln. Fett zerlassen und wieder lauwarm abRihlen lassen. Den Ké&se fein
reiben. Eier mit Milch und Sahne verquirlen. Fett, Eiermilch und K&se verrGhren und Uber den
Blumenkohl gieRen. Die Semmelbrsel dariber streuen. Das Gratin in den Ralten BacRofen
(mittlere Schiene) stellen und bei 200 °C (Umluft 180 °C Gas Stufe 3) etwa 20 Min backen,

bis es oben schén gebréunt ist.

Broccoli-Minestrone Q; 7
Zutaten fiir 4 Personen: 2 Knoblauchzehen, 1/2 Glas geschalte Tomaten, 1EL Olivendl, 1,5 | Ge-
mosebrihe, 3 EL rote Linsen, ca. 800 g Broccoli, 100 g Orecchiette-Nudeln, Meersalz, Pfeffer,
1EL gehacRte Petersilie, EL ger. Parmesan

Zubereitung: Den Knoblauch abziehen und in dinne Scheiben schneiden. Tomaten abtrop-
fen lassen, wirfeln und zusammen mit dem Knoblauch in Olivendl Rurz anbraten. Mit 1,0 |
Gemusebrihe aufgieRen. Linsen, Petersilie zugeben und zum Kochen bringen. Den Broccoli
waschen, die Stiele schélen und in Scheiben schneiden, den Broccoli in Rgschen teilen. Nach
10 Min Broccoli, Nudeln sowie restliche Brihe in die Suppe geben und in weiteren 10 Min
fertig garen, mit Meersalz und Pfeffer abschmecken. Die Broccoli-Minestrone in tiefe Teller
verteilen und mit Parmesan bestreut servieren.

Rezept der Woche: &
Blaubeer-Tarte

mit SchokRo-Nuss-Boden

Zutaten fiir 1 Springform: fir den Boden: 100 g Walnusse,
150 g Mandeln, 10-11 Stk. Medjoul Datteln, 80 g (gf) zarte
Haferflocken, 3 EL Kakao, 70 ml KoRosdl, 1 Pr. Salz; fur die
Blaubeercreme: 400 ml Kokosmilch, 190 ml MandeldrinR

(Art.-Nr. 50891), 80 ml Ahornsirup, 350 g Blaubeeren,

2 TL Agar Agar, 1Vanilleschote, 1Bd. Zitronenmelisse

Zubereitung: Fir den Boden die Datteln entsteinen und
alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einer feinen,
Rlebrigen und homogeben Masse verarbeiten. Den Ofen
auf 170 °C aufheizen. Die Nussmischung in eine mit
BacRkpapier ausgelegte Springform geben und mit einem
Glas gut festdricken, dabei einen Rand entstehen lassen.
AnschlieRend im Ofen bei Umluft 20 Min backen. Nun die
Fillung zubereiten. Dafiir 300 g Beeren mit den Flissig-
Reiten und dem Vanillemark in einen Topf geben und
aufhochen lassen. Zuletzt Agar Agar zugeben und gut
umrihren. Die Masse in einen Mixer geben und purieren.
Durch ein Sieb geben und in einer Schissel auffangen.
Die Masse auf den ausgeRuhlten Boden geben und bei
Zimmertemperatur ausharten lassen. Mit Gbrigen Beeren
und Zitronenmelisse garnieren.
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