Rezeptideen: M6hren, I<ohlrabi, Zucchini, Gemusezwiebel, Salatgurke

Kartoffel-Mghren-Rosti W

Zutaten fir 4 Personen: 400 g Kartoffeln, 150 g M6hren, 1 EL Butter, Salz, Pfeffer,

1Ei, 1EL Milch, 1TL Speisestarke, Muskat

Zubereitung: Kartoffeln und Méhren schélen, waschen und grob raspeln. Butter in einer
beschichteten Pfanne mit DecRel erhitzen. Kartoffeln und Méhren darin bei mittlerer
Hitze ca. 6 Min dunsten, dabei gelegentlich umrUhren. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen.
Ei, Milch und Stérke glattrihren und zum GemUse geben. Mit wenig Salz, Pfeffer und
MusRat wirzen. Mit einem Essldffel in die Pfanne geben und plattdricken. Bei mittle-
rer Hitze zugedecRt ca. 6 Min anbraten, dann wenden und von der anderen Seite 4 Min
anbraten. Dann die Rdsti auf einen flachen Teller geben und mit der restlichen Masse
genauso verfahren.

Gemiisezwiebeln )

gefiillt mit Couscous

Zutaten fir 4 Personen: 100 g Couscous, 4 grofRe Gemisezwiebeln, 50 g getrocknete
Cranberries, 1 Rleine Aubergine, Zimt, KreuzRUmmel, Meersalz, Agavendicksaft, Pfeffer,
Chili, Koriander, 400 ml Gemusefond, 100 ml WeiRRwein, 100 g Ziegengouda
Zubereitung: Couscous in eine Schale geben, nach der Packungsanweisung mit heiRem
Wasser Uberbrihen und ziehen lassen. Zwiebeln schélen, mit einem scharfen Messer so
aushdhlen, dass ca. 1cm Rand bleibt. Das Innere der Zwiebel und Cranberries hacken.
Aubergine putzen, in sehr feine Wirfel schneiden. Grin der Gemisezwiebel in feine
Ringe schneiden. Gemise mit Couscous vermengen und Rréftig wirzen. Bréter oder eine
andere verschlieRbare Ofenform mit Fond und Wein aufgieRen, Zwiebeln mit Couscous-
masse fullen und in den Topf setzten. Mit geschlossenem DecRel ca. 15 Min bei

180 °C garen. Topfdeckel abnehmen, Gouda Uber die Zwiebeln reiben und weitere

10 Min gratinieren. Lecker dazu: ein Léffel Naturjogurt.

Mini-Gewiirzgurken &

Zutaten fir 2 Einweckgldser: 500 g Mini Gurken, 140 ml Apfelessig, 1 EL Rohrohrzucker,
1TL Salz, 1/2 TL Pfefferkdrner, 20 g Dill, 150 ml Wasser

Zubereitung: Wasser, Apfelessig, ZucRer, Salz und Pfefferkérner aufkochen. Mini-Gur-
ken in feine Scheiben hobeln. Dill grob schneiden. Dill und GurRen in den Topf geben und
noch einmal Rurz aufRochen. Alles in sterile Gl&ser fillen, abruhlen lassen und

24 Stunden ziehen lassen.

Kohlrabi Pommes
mit Paprikadip

Zutaten fiir 4 Personen: 3 rote Paprika, 2 Kohlrabi, 2 EL Weizenmehl (Type 405), 6 EL Oli-

vendl, Salz, 1 TL Rosenpaprika, 1 Knoblauchzehe, 150 g Feta, Pfeffer
Zubereitung: Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.
Paprika waschen, halbieren und Kerngeh3use entfernen. Auf einem
BacRblech mit der Hautseite nach oben ca. 20 Min résten. Inzwischen
KKohlrabi schalen und in Stifte schneiden. In einer Schissel Kohlrabi-
stifte mit Mehl, 3 EL 01, Salz und Paprikapulver vermengen. Neben die
Paprika geben und im Ofen ca. 20 Min backen. Paprika aus dem Ofen
nehmen und leicht abRihlen lassen. Knoblauch schélen. In einem
hohen Gef&R Paprika, Feta, Knoblauch und 3 EL Ol cremig pirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kohlrabi-Pommes aus dem Ofen
nehmen und mit PapriRadip servieren.

Viele weitere
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Rezept der Woche:

Zucchini-Pasta
mit Linsen-Bolognese

Zutaten fiir 4 Personen: 2-3 Zucchini, 1 Knoblauchzehe,
1Zwiebel, 1 Mdhre, 1 Stange Staudensellerie, 1 EL Oliven-
61, 2 EL TomatenmarR, 150 g rote Linsen, 400 g gehacRkte
Tomaten, 300g Tomaten, 250 ml Gemisebrihe, 1 EL
italienische Kréuter, Salz, Pfeffer, frische Petersilie

Zubereitung: Linsen grindlich waschen, dann beiseitestel-
len. Knoblauch und Zwiebel fein hacken, Méhre, Tomaten
und Sellerie in Wirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhit-
zen und Knoblauch mit Zwiebeln darin andinsten. Méhren, §
Tomaten und Sellerie zugeben und 5 Min bei mittlerer Hitze
mitbraten. Tomatenmark und Krduter unterheben. Passier-
te Tomaten, Gemisebrihe und Linsen zugeben, aufrochen
und bei mittlerer Hitze zugedeckt 15 Min Rdcheln lassen.
Gaf. Wasser nachgieRen. Die Zucchini waschen und mit
einem Spiralschneider oder einem Spaghetti-Schéler in
Form schneiden. Zuletzt unter die Bolognese heben oder
Rurz in Rochendem Salzwasser blanchieren, abgielen

und auf Teller geben. Zuletzt Sauce dariber geben und mit
Petersilie garnieren.
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