Rezeptideen: Mdhren, Radieschen, Buschbohnen, BlumenRohl

MoOhrenauflauf mit Speck

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g M&hren, 1rote Zwiebel, 100 g Speckstreifen (Art.-Nr.
19459), 1 TL Butter, 1 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, 100 g Feta, 150 ml GemUsebrihe
Zubereitung: BacRofen auf 180 °C Ober- und Unterhitze vorheizen. M6éhren schélen und
in dinne Scheiben schneiden, Zwiebel Rleinschneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen
und Zwiebeln und Speck anbraten. Speck herausnehmen und Méhren zugeben, um die-
se Rurz mitzubraten. Gemusebrihe und Petersilie einrihren und das Gemise zugedeckt
bei mittlerer Hitze fir 10 Min Récheln lassen. M6hrengemise zusammen mit zerbrisel-
tem Feta und Speck in die Auflaufform geben, alles vermischen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. 10 Min backen, mit frisch gehacRkter Petersilie garnieren und genief3en.

ORroschRa - Ralte Suppe mit Radieschen

Zutaten fiir 4 Personen: FUr die Suppe: 500 ml Buttermilch (o. Kefir), 200 g Schmand,
1groRer Schuss Sprudelwasser, 1 Bund Dill, 1 Prise ZucRer, Zitronensaft nach Ge-
schmacR, Salz und Pfeffer; Fir die Einlage: 4 Kartoffeln festkochend, 3 Eier, 1 Gefligel-
Fleischwurst (Art.-Nr. 3758), 1/2 Bund Radieschen, 1 Gurke, 3-4 Frihlingszwiebeln
Zubereitung: Buttermilch, Schmand und Sprudelwasser in einer groRen Schissel glatt-
rihren. Mit gehacktem Dill, ZucRer, Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzig abschmecRken.
Fur die Einlage Kartoffeln und Eier garkochen. Eier und Wurst pellen und mit den rest-
lichen Zutaten in sehr Rleine Wirfel schneiden. Alle Zutaten in die Suppe geben und im
Kuhlschrank mindestens 1-2 Std durchziehen lassen. Eiskalt genielRen.

Griine Bohnen mit Tomaten =

Zutaten fir 4 Personen: 500 g grine Bohnen, 2 Knoblauchzehen, 3 Strauchtomaten,

2 EL Haselnusskerne, 3 EL Butter, Meersalz, Pfeffer

Zubereitung: Die Bohnen putzen, waschen und in einem Topf mit Rochendem Salzwas-
ser 2-3 Min blanchieren. AnschlieRend abgiel3en, Ralt abschrecken und gut abtropfen
lassen. Den Knoblauch schélen und in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen
und halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in feine Wirfel
schneiden. Die Haselnusskerne mit einem scharfen Messer in Scheiben schneiden,
alternativ grob hacken. In einer mdglichst beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 4-5 Min rosten. Aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen. Die Butter in der
gleichen Pfanne schmelzen. Bohnen und Knoblauch dazugeben und bei mittlerer Hitze
5-7 Min anbraten. Tomaten hinzufigen und weitere 4-5 Min anbraten. Das Gemise
Rraftig mit Salz und Pfeffer wirzen und vor dem Servieren mit den gerésteten Hasel-
nussen bestreuen.

Blumenhkohl-RohRost-Salat &

Zutaten fiir 2 Portionen: FUr den BlumenRohl-Salat: 750 g Blumenkohl, 200 g Tomaten,
1FrUhlingszwiebel, 30 g Pinienkerne; flilssige Zutaten und Gewiirze: 3 EL Zitronensaft,
2 EL Olivendl, 1/2 Bund Petersilie, 1/2 Bund Basilirum, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Fir den BlumenRohlsalat den BlumenRkohl in Sticke
schneiden, in mehreren Etappen in einer Kichenmaschine auf Reis-
RorngréRe zerkleinern und in eine Schissel geben. Die Tomatenwrfel
und das geschnittene Frihlingszwiebel-Grin dazugeben. Mit 3 EL
Zitronensaft und 2 EL Olivendl betraufeln; mit Salz und Pfeffer wiirzen. [l L) IV
Dann die geschnittene Petersilie und das BasiliRum unterheben und by Kim Liza
gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Blumen-
Rohlsalat auf zwei Teller verteilen und mit den PinienRernen bestreut
servieren.
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KochRurs zur Regio Challenge

Sich einen Monat lang nur regional erndhren?
Unser KochRurs zeigt, wie es gehen Rann.

Die Regio Challenge — essen, was um die Ecke wachst.

1.-30. September 2024 Einen Monat lang nur regional essen,
geht das? Probieren Sie es aus! Im September bietet die Regio
Challenge dafir den perfekten Rahmen.

In Zusammenarbeit mit der Regio Challenge Hannover bietet
der Foodblog hannoverspeist einen vegetarischen Kochkurs an:

»Iss, was um die Ecke wachst”

Wo?
Hiddestorf, im Seminarraum der Heuhipfere. V.,
Hauptstr. 31, 30966 Hemmingen

Wann?
2. September, 18 Uhr — 20:30 Uhr

Kosten fir den Kurs, incl. der Lebensmittel 10,00 € pro Person.
Diese Veranstaltung wird unterstitzt von der GemUiseRiste -
Ihr Lieferservice fir Bioproduhte

Anmeldung unter: michaela.roenicke@gemuesekriste.com
(Bitte geben Sie eventuelle UnvertraglichReiten an)
Anmeldeschluss: Montag, den 26.08.2024 um 16:00 Uhr

Weitere Informationen zur Regio Challenge gibt es unter
gemueseRiste.com und www.hannover.de/regio-challenge.

hannoverspeist.de




