Rezeptideen: GemUsezwiebel, Broccoli, Fenchel, Bohnen

Fenchel-FlammmRkuchen &)

mit ZiegenkRdse & Blaubeerchutney

Zutaten fiir 2 Personen: fiir das Chutney: 500 g Blaubeeren, 2 EL Butter, 1 Schalotte, 2 EL Balsamico
Essig, 2 EL brauner Zucker, 2 Limetten, 1Lorbeerblatt oder Rosmarin; fiir den Flammkuchen: 200 g
Mehl, 100 ml Wasser, 2 EL 01, Salz (glutenfrei: 130 g Reismehl, 70 g Tapiokastérke,

1TL Flohsamenschalen, 200 ml lauwarmes Wasser, 3 EL Olivendl, 1 TL Salz); fir den Belag:

70 g Ziegenkase, 1Bd. Thymian, 1 Fenchel, 4 EL Ricotta

Zubereitung: Fir das Chutney die Schalotte schélen, fein wirfeln und in 2 EL Butter in einer tiefen Pfanne
dinsten. Den Zucker hinzugeben und mit dem Essig abléschen. Danach die Blaubeeren und das Lorbeer-
blatt oder Rosmarinstengel hinzugeben, umrihren und 10 Min Récheln lassen. Zuletzt mit Pfeffer und
dem Saft zweier Limetten abschmecken. Fir den Teig alle Zutaten verkRneten und diinn ausrollen. Mit
Ricotta bestreichen, gewaschenem in Streifen geschnittenem Fenchel und ZiegenR&se belegen, dann im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/ Unterhitze 20 Min backen. Chutney und Thymianblattchen auf dem
FlammRuchen verteilen und genieRen.

Zwiebelkuchen (optional: vegan) €&

Fir den Teig: 1 Packchen Hefe, 300 g Mehl, 160 ml warmes Wasser, 1 TL ZucRer, 2 TL Salz; fiir den
Belag: 500 g Zwiebeln, 1 Stange Porree, 200 g gerducherter Tofu, 200 ml Hafersahne (oder norma-
le), 3 EL Sojamehl + 3 EL Wasser als Ei-Ersatz (andernfalls 3 Eier), 1 TL ganzer Kimmel, Salz,

1TL Paprikagewiirz, etwas Muskatnuss und frischer Pfeffer, Ol fur die Pfanne.

Zubereitung: Hefe, ZucRer, Wasser mit 1 EL Mehl vermischen und schlieRlich mit dem restlichen
Mehl zu einem glatten Teig verkneten. Eine Springform etwas einfetten und darin den Teig auslegen.
Am Rand gut festdricRen und fur mindestens 30 Min an einem warmen Ort gehen Iassen. In der
Zwischenzeit die Zwiebeln schélen und fein wirfeln. Den Porree waschen und in Ringe schneiden.
Den Tofu in Rleine Wirfel schneiden und alle Zutaten mit den Gewrzen in einer Pfanne mit etwas Ol
anbraten. Wenn die Zwiebeln und der Porree zusammengefallen sind, die Sahne hinzugeben und die
Soja-Wasser-Mischung fur die Bindung der veganen Variante. Falls Eier verwendet werden, diese
zuvor miteinander verquirlen und erst zu der leicht abgeRuhlten Fillung geben, damit das Ei nicht
stockt. Den Teig erneut in Form dricken und die Fillung auf den Teig geben. Den Zwiebelkuchen bei

200 °C Ober- und Unterhitze 40 Min goldbraun backen.
Broccolisalat ®

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Broccoli (nur die Réschen), 1 Apfel, 200 g Kichererbsen im Glas, 1 rote
Paprika, 1/2 TL Ingwerpulver, 1 Bundzwiebel, 1 Handvoll Cranberries, Pfeffer, Salz, 3 EL Apfelessig,
1EL Olivendl, 2-3 EL vegane Mayo, 50 g Pinienkerne, frische Petersilie

Zubereitung: Den Broccoli waschen, die Rdschen in einen Mixer geben und gut zerRleinern. Paprika,
Apfel und Bundzwiebel waschen und Rlein schneiden. Das Gemuse in einer Schale vermengen. Ki-
chererbsen abgiefRen und mit den Cranberries zum GemUse geben. Ingwer, Pfeffer und Salz zugeben
und dann mit 0I, Mayo und Essig anmachen. Alles abschmecken und fiir mind. 30 Min ziehen lassen.
Mit frisch gehacRkter Petersilie und gergsteten PinienRernen garnieren.

Schnelles Blaubeer-KoRoseis
am Stiel

Zutaten fijr 4 Eis: 400 g Blaubeeren, 200 ml Kokosmilch, @
frische Minze, 2 EL Ahornsirup

Zubereitung: Die Blaubeeren mit der IKokosmilch, einem Schuss Wasser,
dem Ahornsirup und der frischen Minze in einen Mixer geben und pirieren.
AnschlieRend in Eis-Férmchen fillen und einen Stiel hineinstecken. Uber
Nacht ins Gefrierfach geben und am néchsten Tag genieRen. Versuchen Sie
es auch mit anderen Frichten, wie Wassermelone oder Honigmelone.
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Rezept dérWoche:
Melonen-CocRtail ,Pink Sunset’

Zutaten fiir 6 Glaser: 1 RIl. Wassermelone ca. 1Rg, 2-3 EL Vanillezucker, 1 groRRe Zitrone, Saft + ab-
geriebene Schale, Crushed Ice, 1Fl. Tonic Water (Art.-Nr. 786730), 1FI. (alkoholfr.) Rosé Prosecco,
z.B. ,Pizzolato” (Art.-Nr. 25319), einige Stiele frische Minze

Zubereitung: Melone halbieren, schélen und das Fruchtfleisch grob wirfeln. Im Mixer oder mit dem
Schneidstab fein pirieren. Mit Vanillezucker, Zitronenschale und —saft fruchtig-siR abschmecken. In
eine flache Schale fiillen und im TiefRihler fur ca. 1-1,5 Stunden anfrieren. Crushed Ice auf Cock-
tail-Glaser- oder groRe Weinglaser verteilen. Das angefrorene Melonenfruchtfleisch mit einer Gabel
auflockern und jeweils 2-3 EL auf das Eis geben. Mit Tonic und SeRt auffillen, mit Minze dekorieren
und sofort servieren.




