Rezeptideen: Méhren, Zuckermais, Blumenkohl, Tomate, Mangold

Blumenkohl-Nuggets
mit Mozzarella

Zutaten fiir 4 Personen: 1 BlumenRohl, 1Ei, 70 g Paniermehl, 1 Knoblauchzehe, 1 TL Salz, 60 g Parmesan,

50 g Mozzarella, 1 Prise Muskatnuss, Paniermehl zum Walzen

Zubereitung: BlumenRohl in Rgschen brechen und in Salzwasser samt geschélter Knoblauchzehe weichRo-
chen. Ein Sieb mit einem Geschirrhandtuch auslegen und den gegarten Blumenkohl hineingieRen. Vollstan-
dig abRuhlen lassen und dann die gesamte FlissigReit herauspressen. BlumenRohl in eine Schissel geben
und inklusive Knoblauch gut zerdriicken, es dirfen noch Rleine Stiicke zu sehen sein. Ei und Paniermehl
unterrihren. Parmesan und Mozzarella raspeln und einkneten. Masse mit MusRatnuss, Zitronensaft, Salz
und Pfeffer abschmecken. Paniermehl auf einen Teller streuen, mit feuchten Handen aus dem Blumenkohl-
teig Rleine Ballchen formen und in der Panade walzen. Die BlumenRkohl-Nuggets bei mittlerer Hitze in einer
Pfanne von allen Seiten goldbraun anbraten.

Quinoa-Mohren-Pfanne

Zutaten fiir 2 Personen: 100 g Quinoa, 250 ml Wasser, 1 Dose (400 g) Kichererbsen, 1 Knoblauchzehe,

1 rote Zwiebel, 300 g Méhren, 1EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1/2 TL gemahlener Kurkuma, 1TL Ahornsirup, 40 g
Spinat; fiir das Dressing: 1/2 Zitrone, 1/2 Orange, 2 EL Olivendl, 2 EL Ahornsirup, 1Prise Zimt, n. B. Petersilie
Zubereitung: Quinoa in einem Topf mit Wasser aufkochen und bei mittlerer Hitze nachkRdcheln lassen, bis
das Wasser Romplett aufgenommen wurde. Inzwischen Kichererbsen in einem feinen Sieb Ralt abspUlen
und abtropfen lassen. Knoblauch schélen und fein hacken. Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.
Mthren waschen, schalen und grob raspeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch Rurz an-
dinsten. Méhren und Kichererbsen zugeben und 1-2 Min garen. Mit Salz, Pfeffer, Kurkuma und Ahornsirup
wirzen. Spinat zugeben und bei schwacher Hitze zusammenfallen lassen. Pfanne vom Herd nehmen. Fir
das Dressing den Saft aus der Zitrone und Orange pressen. Beides zusammen mit Ahornsirup verrihren. Ol
unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecRen. Fertigen Quinoa vom Herd nehmen und zum Méhren-Mix
geben. Mit Salz, Pfeffer und 1Prise Zimt verfeinern. Nach Belieben mit frisch gehacRter Petersilie servieren.

Mangold Lasagne &

Zutaten fiir 1 Lasagne: 600 g Mangold, 10-12 Lasagne-Platten (Art.-Nr. 642050), 2 Zwiebeln, 3 Knoblauch-
zehen, 1 TL Zucker, 150 g Gratinkase, Salz, Pfeffer, Ol; fir die Béchamelsauce: 40 g Butter, 3 EL Mehl, 500 m
Vollmilch, 2 TL GemUsebrihe, Muskatnuss, Salz, Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Zuerst Zwiebel und Knoblauch schélen und beides in feine Stiicke hacken. Mangold waschen,
trocknen und die Stiele von den Blattern trennen. Stiele in feine Streifen schneiden und die Blatter grob
zerteilen. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die Mangoldsticke 3 Min dinsten. AnschlieBend Zwiebel,
Cayennepfeffer, sowie Knoblauch und die Mangoldblatter hinzugeben und weitere 2 Min dinsten. Nun mit
Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und weiter dinsten. Gegebenenfalls etwas von der FlissigRkeit abschit-
ten. Fur die Sauce die Butter in einem Rleinen Topf schmelzen. Das Mehl einrGhren und nach und nach die
Milch angieRen, bis eine cremige Sauce entsteht. Hier immer wieder rihren. Die Sauce mit GemUsebrihe,
Muskatnuss sowie Salz und Pfeffer wiirzen. Auflaufform einfetten. Zundchst eine Schicht Mangold, dann
Béchamelsauce in die Form geben, um darauf eine Lage Lasagne-Platten zu verteilen. Dann etwas Sauce

auf den Platten verteilen, Mangold dariber geben und mit einer weiteren Schicht Lasagne-Platten ab-
schlieBen. So weiter schichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Zuletzt noch den K&se Gber die Lasagne
geben und fir ca. 35 Min bei 200 °C Ober-/ Unterhitze backen.

Uberbackener Mangold Q N

mit Tomate & FrischRase

Zutaten fiir 4 Personen: 1 kg Mangold, Salz, 250 g Tomaten, 80 g California FrischkRase (Art.-Nr.:
402691312170), 2 Stiele Thymian, 3 EL Olivendl, 1/2 Zitrone, 1 TL flissiger Honig,
Pfeffer, 1/2 VlollRorn-Baguette

Zubereitung: Mangold waschen und die Rraftigen Stiele herausschneiden (die
Stiele anderweitig verwenden). In einem groRen Topf reichlich Salzwasser er-
hitzen und die Mangoldblatter fir 2 Min blanchieren. In ein Sieb abgieRen und die
Blatter in eine Auflaufform legen. Tomaten waschen und halbieren. FrischRse
mit Hilfe eines Teel6ffels in Klecksen auf dem Mangold verteilen. Thymian wa-
schen, trockenschitteln und die Blattchen abzupfen. Thymian Gber den Mangold
streuen und mit 1EL Olivendl betrdufeln. Im vorgeheizten Backofen bei 150 °C
Umluft ca. 10 Min erhitzen. Inzwischen die halbe Zitrone auspressen. 1EL Zitro-
nensaft mit Honig und restlichem Ol verriihren und das Gemise damit betraufeln.
Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit dem Baguette servieren.
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Rezept der Woche:

Frisches Maisbrot
mit Chili-Butter

Zutaten fiir 1 Brot: 2 frische Maiskolben, 2 El Olivendl, 2 TL Salz,
100 g Butter, 100 g Mehl, 150 g Maismehl, 1 TL BacRpulver,

1TL Natron, 11/2 TL edelstRes Paprikapulver, 3 Eier, 450 ml But-
termilch, 3 TL Zucker; fUr die Butter: 1 Stk. Butter, 1 TL Salz,

1/2 TL Chili-Flocken

Zubereitung: MaisRolben putzen, die Hulsen, Blatter und Fasern
entfernen. Maiskérner mit einem groRen KGchenmesser von den
Kolben schneiden. Im heiRen OI mit Salz in einer Pfanne 5-6 Min
andunsten. AbRihlen lassen. Eine Kastenform mit Backpapier aus-
legen. Ofen auf 190 °C vorheizen. Butter bei milder Hitze zerlassen.
Mehl, Maismehl, Backpulver, Natron und Paprikapulver mischen.
Eier, Buttermilch, Zucker und zerlassene Butter mit einem Schnee-
besen gut verquirlen. Eimasse mit der Mehlmischung Rurz verrih-
ren und MaisRérner unterheben. Teig in die Kastenform geben und
glattstreichen. Im heiRen Ofen auf der untersten Schiene 50-55
Min backen. 10 Min in der Form lassen. Dann herausheben und auf
einem Gitter abRUhlen lassen. Zutaten fir die Chili-Butter mit der

zimmerwarmen Butter mischen und zum Brot reichen. hannovespltde




