Rezeptideen: Méhren, Fenchel, Kohlrabi, Broccoli, Apfel/Birnen
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Zutaten fiir 2 Personen: 3 Kohlrabi mit Grin, 150 g Milchreis,

500 ml Gemisebrihe, 1 Zwiebel, 3 Strauchtomaten, 3 EL TomatenmarR,
2 EL WeiRweinessig, 2 Zweige frische Minze, 2 Zitronen, 1 Knoblauchzehe, 1/2 TL Cumin, 1EL Aga-
vendicksaft, 1TL Salz, frischer Pfeffer, 5 EL Olivendl, 1EL Sonnenblumenkerne, 1/2 TL Paprikapulver
Zubereitung: Den Reis grindlich waschen, um Starke zu entfernen, und in der Gemisebrihe gar
Rochen. Die Tomaten Rreuzférmig einritzen, mit Rochendem Wasser GbergieRen, 2—3 Minuten ziehen
lassen, Ralt abschrecken und hauten. AnschlieRend Rlein schneiden und das flissige Innere ent-
fernen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol kurz résten, aus der Pfanne nehmen, grob
hacken und beiseitestellen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in etwas Ol glasig diinsten.

Die Minzblatter fein hacken und zusammen mit den Ubrigen Zutaten unter den Reis mischen. Mit
Zitronensaft abschmecken.

Die Kohlrabiblatter vom Kohlrabi schneiden, Stiele entfernen, waschen und in Rochendem Salzwas-
ser 5 Min blanchieren. Kalt abschrecken und trocken tupfen. Die Reismischung auf die Bl&tter geben,
die LAngsseiten einschlagen und fest aufrollen. Die Rélichen in ein verschlieRbares Gefal legen und
mit Olivendl betrdufeln.

Zutaten fiir 4 Personen: ca. 1 kg Fenchelknollen (etwas Grin fur {J

die Garnitur aufheben), 200 ml GemUsebrihe

Fur den Guss: 2 Eier, 200 ml Milch, 3 EL KrauterfrischRase, 4 EL Créme fraiche, 2 TL Dill, Pfeffer, Krau-
tersalz, Butter fUr die Form, 150 g geriebener Kase (z. B. Gouda oder BergRase)

Zubereitung: Die Fenchelknollen putzen, halbieren, den Strunk entfernen und in feine Streifen
schneiden. Etwas Fenchelgrin zur Seite legen. Den Fenchel in der GemUsebrihe knapp weich

garen. Fir den Guss Eier, Milch, KrauterfrischRase, Creme fraiche und Dill verrihren, mit Pfeffer und
Krautersalz wirzen. Den Fenchel abgiefen und in eine mit Butter gefettete Form geben. Den Guss

daruber gieRen und mit dem K&se bestreuen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen ca. 30 Min
backen. Mit Fenchelgriin bestreut servieren. Dazu passt Kartoffelpiree.

Mohrenaufstrich N\ @‘

Zutaten fiir ca. 6 Scheiben Brot: 3—4 mittelgroRe M&hren, 2 EL TomatenmarR, 2 EL Olivendl,

1Rleine Zwiebel (optional), 1 Knoblauchzehe (optional), Salz, Pfeffer, frische Krauter (z. B. Petersilie
oder Basilirum) zum Garnieren, Wasser oder Joghurt (je nach gewinschter Konsistenz)
Zubereitung: Mhren schalen, in Rleine Sticke schneiden und in einem Topf mit Wasser

ca. 10-15 Min kochen, bis sie weich sind. Alternativ ddmpfen. Zwiebel und Knoblauch (optional) fein
hacken und in etwas 0l glasig braten. M&hren, Tomatenmark, Zwiebel und Knoblauch in einen Mixer
geben, mit Olivendl, Salz und Pfeffer wiirzen und purieren. Nach Bedarf Wasser oder Joghurt hinzu

Fenchelauflauf

figen, bis die gewinschte Konsistenz erreicht ist. Abschmecken, in eine

Schale fillen und mit frischen Krautern garnieren. Viele weitere
Rezepte auch
Fenchelsalat N/l auf unserem
s Foodblog
Zutaten fiir 2 Personen: 2 Fenchelknollen, 2 Mdhren, ‘\:4
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1Zitrone, 200 g Joghurt, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Fenchelknollen waschen, putzen, halbieren und den Strunk
entfernen. In feine Streifen schneiden. M6hren schélen und raspeln. Zitrone
auspressen. Fenchel und Méhren mit Zitronensaft und Joghurt mischen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rezept der WoChe:
Broccoli-Quiche mit Tomaten

Zutaten fiir 1 Form: 375 g MagerquarR, 2 EL OI, Salz, 4 Eier, 280 g Weizenmehl Type 405, 1 Broccoli,
250 g Cherrytomaten, 1 Prise Zucker, 3 EL Milch, Pfeffer

Zubereitung: Ofen auf 250 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. In einer Schissel 125 g Quark, 1EL 0, Salz,
1Ei und Mehl zu einem glatten Teig verkneten und in einer verschlossenen Dose in den Kihlschrank
stellen. In einem Topf 1L Salzwasser zugedeckt aufRochen. Den Broccoli in Rleine Réschen schnei-
den, waschen und im Rochenden Wasser ca. 3 Min kochen. AnschlieRend in ein Sieb abgieRen, Ralt
abschrecken und gut abtropfen lassen. Tomaten waschen, halbieren und mit dem ZucRer und einer
Prise Salz in einer Schussel mischen. In einer anderen Schissel restlichen QuarR, Milch und 3 Eier
mit einem Schneebesen verquirlen und Rraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Spring- oder Tarteform
mit Ol einfetten. Auf einer bemehlten Arbeitsflache den Teig dinn ausrollen, in die Form legen, Rand
andriicken, begradigen und Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen. Den Broccoli auf dem Teig
verteilen. Die Quark-Ei-Masse um die Réschen herum eingieRen und die Tomatenhalften in die Mas-
se setzen bzw. driicken. Die Quiche pfeffern, salzen und bei 220 °C ca. 25—-30 Min goldbraun backen.
Fertige Quiche aus der Form I6sen, in Stiicke schneiden und servieren.




