Rezeptideen: Mohre, Buschbohnen, Sellerie, HoRRaido

Mohrenpuffer mit Joghurt-Dip ‘ &

Zutaten fiir 2 Personen: 600 g Mdhren, 200 g vorwiegend festkochende Kartoffeln, 2 Frihlingszwie-
beln, 1Ei, 40 g Weizen-Vollkornmehl, Jodsalz, Muskatnuss, 6 TL Olivendl; fir den Dip: 200 g Joghurt
(1,5 % Fett), 100 g FrischRase, 1 Spritzer Zitronensaft, Cayennepfeffer, 1/2 Bund Basilirum

Zubereitung: Mohren und Kartoffeln schalen und grob raspeln. Frihlingszwiebeln waschen und in Ringe
schneiden. Frihlingszwiebeln mit M6hren, Kartoffeln, Ei und Mehl gut mischen. Mit Salz und MusRat wir-
zen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Méhrenmasse essléffelweise hineingeben, flach driicken und jeweils 3
Min von beiden Seiten goldbraun braten. Puffer aus der Pfanne nehmen und auf Kichenpapier abtropfen
lassen. FUr den Dip Joghurt mit FrischRase cremig rihren. Mit Salz, Zitronensaft und Cayennepfeffer ab-
schmecRen und in ein Schalchen fillen. Basilirum waschen, trockenschitteln und in Streifen schneiden.

Dip nach Belieben mit Meersalz und dem Basilikum bestreuen. Méhrenpuffer mit Joghurt-Dip genieRen.
mit Tomatenpesto & Mandeln hannoverspeist.e

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Tomaten, 4 EL 01, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker, 800 g Buschbohnen,

2 EL Mandeln, 1 Knoblauchzehe, Paprika edelsiR, Pfeffer, 4 EL Réstzwiebeln

Zubereitung: Ofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Tomaten waschen, in einer Auflaufform
mit 1 EL 01, dem Salz und Zucker mischen und im oberen Drittel des Ofens ca. 20 Min résten, bis sie
beginnen aufzuplatzen. Dann aus dem Ofen nehmen und abRihlen lassen. In einem Topf

ca. 2 L Salzwasser zugedecRt aufkochen. Bohnen waschen, Enden dinn abschneiden und in Rochen-
dem Salzwasser ca. 4 Min garen. AnschlieRend abgieRen und Ralt abschrecken. Mandeln grob hacRen.
Knoblauch schélen und fein reiben. In einem hohen GefaR die Halfte der Tomaten, Mandeln, Knoblauch,
Paprikapulver und 3 EL Ol grob pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. In einer Schiissel
die Bohnen mit dem Tomatenpesto mischen und auf einer Platte oder direRt auf Tellern anrichten.
Restliche Tomaten dariber verteilen und mit Rdstzwiebeln bestreut servieren.

Rotes Thai Curry 2
mit Sellerie hannoverspeist.e

Zutaten fiir 2 Personen: 1BroRRoli, 3 Stangen Staudensellerie, 1 Knoblauchzehe, 100 g Steinchampig-
nons, 3 TL Thai Curry Paste rot (Art.-Nr. 552823), 300 ml KokRosmilch, 200 ml Gemisebrihe,

30 g frischer Ingwer, 1 rote Peperoni, 1 Zitrone, frischer Koriander, Kokosél, 1 Tasse Quinoa
Zubereitung: BroRRoli und Sellerie waschen. BrokRoli in Rgschen teilen, 3 Selleriestiele in dinne Schei-
ben schneiden. Knoblauch und Ingwer schélen und grob hacken. Pilze putzen und in Scheiben, sowie
Viertel schneiden. Kokosél in einem Wok oder einem groRen Topf erhitzen, Knoblauch, Ingwer und
Curry Paste hineingeben. Nach Rurzem anbraten das Gemuse zugeben, mit Brihe abléschen und mit
KKokosmilch aufgieRen. Nach 5 Min Rochen den Herd abstellen und das Curry ziehen lassen, so bleibt
das Gemise bissfest. Den Quinoa in 2 1/2 Tassen Wasser mit Salz kochen. Curry mit Quinoa servieren
und mit etwas Zitronensaft und Koriander verfeinern.

Kiirbis-Burger &
mit Ziegenkase und Trauben hannoverspeist.de

Zutaten fiir 4 Burger: Fir die Patties: 1/2 Glas Kichererbsen, 60 g Kichererbsenmehl gergstet,

ca. 300 g Kurbismus, 1EL OI, 2 Knoblauchzehen, 1 Schalotte, 2 TL Paprikagewiirz gerduchert; AuRer-
dem: 100 g Trauben, 1Bund Rucola, ca. 100 g ZiegenRase, 1 Bund Rosmarin, Balsamico Crema (Art.-Nr.
43930), 4 Brotchen (hier: Dinkelbrotchen Art.-Nr. 905)

Zubereitung: Den Kirbis waschen, in Spalten schneiden und mit dem Knob-
lauch und der geschélten Zwiebel 30 Min bei 160 °C im vorgeheizten Ofen
backen. Das Gemuse dann Rurz abRihlen Iassen und mit den Kichererbsen
und den Gewdirzen sowie 1EL Ol in den Mixer geben. Den Rosmarin fein
hacken und mit dem Kichererbsenmehl unter das pirierte GemUse mischen.
Aus der Masse 4 Patties formen und in einer Pfanne mit Ol von beiden Seiten
anbraten. Die Brétchen Rurz toasten, aufschneiden und mit dem Balsamico
benetzen. Mit Salat belegen, die Patties darauf geben, Ziegenk&sescheiben
auf die Patties legen. Zuletzt die Trauben waschen, halbieren und auf den
Burgern verteilen. Mit der oberen Brétchenhalfte schlieRen und genieRen.

Viele weitere
Rezepte auch
auf unserem

Foodblog-
by Kim Liza

Rezept der Woche:
Herzhafter Iiirbis-Kuchen

mit Ziegenkase

Zutaten fiir 1 Form: 1 EL Rapsdl, 2 Pack. Blatterteig, 650 g HoRRai-
do Kurbis (1 Rleiner Kurbis), 120 g ZiegenfrischRase

(Art.-Nr. 330400), 3 Zweige Thymian, 4 Eier, 160 g Creme
fraiche, 185 ml Milch, Salz, Pfeffer, 1/2 Zitrone

Zubereitung: 1 Quicheform (23 cm Durchmesser) mit Ol ein-
fetten und mit den Bl&tterteigplatten so auslegen, dass die
gesamte Form ausgefillt ist und ein Rand entsteht. Teig in die
Form driicRen und im vorgeheizten Backofen bei 220 °C 15 Min
vorbacken. Herausnehmen und 10 Min abRihlen lassen. Den
aufgegangenen Boden mit den Hénden wieder flach driicken.
Inzwischen Kirbis halbieren, Kerne und Fasern entfernen und
das Kurbisfruchtfleisch wirfeln. Kirbis Rochen, abgielen sobald
er gar ist, abtropfen lassen und zusammen mit den Gewirzen,
der Creme fraiche, der Milch, den Eiern und dem ZiegenRése
pirieren. Mit Saft und Schale der Zitrone fein abschmecken und
die Kirbismasse in die Form geben. Im noch heifen Backofen bei
180 °C weitere 30 Min backen. Kuchen herausnehmen und etwa
10 Min abRUhlen lassen. Dann aus der Form lsen und leicht
warm oder Ralt servieren.
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