Rezeptideen: Méhren, Kohlrabi, Dicke Bohnen, Salatgurie

Mohren-FlammRuchen % &)

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Pck. FlammRuchenbdden (6 Stck. Art.-Nr. 648003), 400 g Mdhren,
1EL Butter, 1-2 EL RohrzucRer, 30 g griines Pesto (z. B. Art.-Nr. 151176), 60 g FrischRase,

40 g frisch geriebener Gouda, 1 EL PinienRerne, Pfeffer

Zubereitung: Méhren schalen in 0,5 cm breite Sticke schneiden. Butter in einer Pfanne
zerlassen, ZucRer und Méhrensticke zugeben und Rurz vermengen. Méhrensticke bei ge-
schlossenem DecRel und unter gelegentlichem Wenden 10 Min leicht Raramellisieren lassen.
Ofen auf 220 ° C Umluft vorheizen. Zwei der FlammRuchen-Bdden aus der Pachung nehmen
und mit Backpapier auf ein Blech legen. Mit FrischkRése und Pesto bestreichen. Gouda eben-
falls auf den FlammRuchenboden geben. Mdhrensticke darauf verteilen. Blech auf mittle-
rer Schiene in den Ofen schieben und nach Packungsanweisung backen. Wahrenddessen
Pinienkerne in die Pfanne mit der Karamellbutter geben, vorsichtig erneut erhitzen und unter
Rohren vorsichtig résten. Sobald der FlammRuchen fertig ist, Pinienkerne Gber die M6hren
streuen und den Flamm~Ruchen ofenwarm genieRRen.

Gurken-Gazpacho mit Minze » S

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Avocado, 1 Gurke, 1Bund Minze, 2 Knoblauchzehen, 1/2 weiRe
Zwiebel, 400 ml Wasser, 1Limette, frische Minze (zum DeRorieren), Salz, 1 Prise Paprikapul-
ver, 1-2 Scheiben WeilRbrot

Zubereitung: Alle Zutaten bis auf die Limette in den Mixer geben und je nach Belieben 1-2
Scheiben Brot zugeben und alles glattmixen. Gazpacho vor dem Servieren fir mind. 1 Std
zum Kuhlen in den KihlschranR stellen. Die Suppe nach dem AbRihlen in zwei Schisseln
follen, mit Minzblattern verzieren, mit Limettensaft abschmecRen und servieren.

Kohlrabipfanne mit Spinat & ;L.

Zutaten fiir 4 Personen: 3 KKohlrabi, 1,2 Rg Kartoffeln (festkochend), 1 Zwiebel, 1EL Rapsdl,
400 ml Gemusebrihe, 100 g Kochsahne (15 % Fett), Salz, Pfeffer, 1 Prise MusRatnuss,

75 g Babyspinat, 70 g Feta

Zubereitung: Kohlrabi und Kartoffeln schalen. Kohlrabi je nach GréRe halbieren oder vierteln
und in Scheiben schneiden. Kartoffeln ebenso je nach GréRe ganz lassen oder halbieren und
in Scheiben schneiden. Zwiebel schélen und fein wirfeln. Ol in einer groRen, beschichteten
Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig dinsten. Kohlrabi- und Kartoffel-Scheiben zugeben
und 5 Min rundherum rihrbraten. Hitze reduzieren, Gemisebrihe und Sahne angiefRen und
einrghren. Kohlrabi-Pfanne mit Salz, Pfeffer und einer Prise MusRatnuss wirzen und ab-
gedecRt bei Rleiner Hitze ca. 15 Min leicht Récheln lassen, bis Kohlrabi und Kartoffeln weich
sind. Inzwischen den Spinat waschen und abtropfen lassen. Den Feta zerbréseln und die
KKohlrabi-Pfanne mit Feta und Spinat toppen.

Bulgur-Salat mit Tomate und Gurke

Zutaten fiir 4 Personen: 250 g Bulgur, 300 ml GemUsebrihe, 1TL Currypulver, Salz, Pfeffer,
5 Tomaten, 2 Salatgurken, 2 Zweige Oregano, 2 Minzezweige, 1Limette,
2 EL WeiRweinessig, 4 EL Olivendl, 200 g Feta

Zubereitung: Bulgur in einem Topf Rurz anrgsten. Brihe angieRen, mit
Curry, Salz und Pfeffer wiirzen, aufRochen lassen, vom Herd nehmen
und ca. 15 Min ausquellen Iassen. Inzwischen Tomaten waschen, vier-
teln, Kerne mit dem Stielansatz entfernen und die Viertel Rlein wirfeln.
Gurken schélen, 18ngs halbieren, entkernen und die Halften Rlein wir-
feln. Oregano und Minze waschen, trockenschitteln, die Blatter abzup-
fen und fein hacken. In einer Schissel den Limettensaft mit dem Essig,
01, Salz und Pfeffer verrihren und alle vorbereiteten Zutaten zugeben.
Feta Rlein dariber brickeln, alles locRer vermengen.
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Rezept der Woche:

Smorrebred

mit Bohr}enmus
& marinierter Bete

Zutaten fiir 2 Personen:

1 Rleines Bauernbrot (Art.-Nr. 10147), 2 Rote Bete, 1 Bund
Petersilie, 1 Zitrone, 2 EL Apfelessig, 1 TL AgavendicRsaft,
Pfeffer, Salz, 3 EL Olivendl, 400 g Dicke Bohnen (Gewicht
mit Schale), 1 Feta (optional), Kirbiskerne

Zubereitung:

Brot inn dickere Scheiben schneiden. Bohnen aus den
Schoten holen und in leicht gesalzenem Wasser 10 Min
blanchieren, anschlieRend herausnehmen und aus der
auReren, harten Hille dricken. Die Bohnen aufs Brot
geben und mit einer Gabel zerdriicken. Mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer anmachen. Rote Bete mit Hand-
schuhen schélen, halbieren und in Dampf oder Wasser
weich garen. AnschlieRend Rurz abrihlen lassen und
fein wirfeln. Mit Olivendl, Essig, Agavendicksaft, ge-
hacRter Petersilie sowie Salz und Pfeffer marinieren. Die
marinierte Bete auf die Brote geben und nach Belieben
darUber brdseln. Mit Petersilie und einigen Kirbiskernen
garnieren und genieRen.
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