Rezeptideen: Zuckermais, Spitzkohl, gelbe Bohnen, Champignons

Gefiillte Tomaten

mit Thunfischsalat

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zehe Knoblauch, Salz, Pfeffer, Essig, Olivendl, Basilikum, 4 reife Tomaten, gern
auch Ochsenherztomaten, 1/2 Paprika, 200 g Wachsbohnen, 1 Dose Thunfisch, 1/2 rote Zwiebel
Zubereitung: Tomaten putzen und waschen. Von jeder Tomate einen Deckel abschneiden und die
Tomaten vorsichtig aushhlen. Paprika putzen, waschen und in Rleine Wirfel schneiden. Bohnen
waschen, putzen und in Rochendem Salzwasser 8-10 Min garen. AnschlieRend abgieRen, mit
Raltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schélen. Die Zwiebel
fein wirfeln und den Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken. Paprika, Thunfisch, Bohnen,
Zwiebel und Knoblauch miteinander vermengen. Mit Essig, Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Mischung in die ausgehdhlten Tomaten fillen und mit Basilirum garnieren.

Ingwer-Putensteaks

Zutaten fiir 4 Personen: 30 g frischer Ingwer, 1fein gehackte Knoblauchzehe, schwarzer Pfeffer,

4 EL Sojasauce, 4 Putensteaks, 1 Spitzkohl (ca. 500 g), 150 g Kirschtomaten, 5 EL 0l, Salz, Pfeffer,

2 EL gehacRte glatte Petersilie

Zubereitung: Ingwer schalen und fein reiben. Mit Knoblauch, schwarzem Pfeffer und Sojasauce ver-
rohren. Die Putensteaks mit der Marinade bestreichen und im KihlschranR ziehen Iassen.
Inzwischen den SpitzRohl putzen, vierteln und den harten Strunk entfernen. AnschlieBend in etwa
2 cm breite Streifen schneiden. Kirschtomaten waschen und trocken tupfen.

3 EL Ol'in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen und trocken
tupfen. Die Marinade dabei auffangen. Die Putensteaks von beiden Seiten jeweils 1-2 Min scharf
anbraten und anschlieRend in eine Auflaufform legen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Ober-/
Unterhitze oder 160 °C Umluft auf der zweiten Schiene von unten 12—17 Min garen.

2 EL Ol in der Pfanne erhitzen und den Spitzkohl darin unter Rihren 3—4 Min anbraten. Die aufgefange-
ne Marinade und die Kirschtomaten hinzufigen und alles kurz aufRochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecRken. Die Putensteaks mit dem Spitzkohl anrichten und mit gehackter Petersilie bestreuen.

OfenRartoffel a la Kumpir \,

Zutaten fiir 2 Personen: 2 groRe Kartoffeln, 2 EL Créme fraiche, 2 EL mittelalter Gouda, fein gerie-
ben, Salz, Pfeffer, 2 Prisen MusRat, 150 g Steinchampignons, 1-2 Tomaten, 1 Knoblauchzehe, etwas
Schnittlauch, 2 EL O

Zubereitung: Die Kartoffeln grindlich waschen und bei 190 °C im Backofen etwa 45 Min garen, bis
sie weich sind. AnschlieRend 1angs halbieren und das Innere vorsichtig etwas aushéhlen. Créme
fraiche und geriebenen Gouda miteinander vermengen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
und die Mischung in die Kartoffeln geben. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Ol in
einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin Rréftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Tomaten
entkernen, wirfeln und Rurz zu den Pilzen geben. Schnittlauch fein schneiden. Die Pilzmischung auf

den vorbereiteten Kartoffeln verteilen, mit Schnittlauch bestreuen und nach

Belieben mit etwas Créme fraiche servieren. Viele weitere

Rezepte auch
@ auf unserem
Foodblog

Kirbis-Apfel-Konfitiire

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Kiirbis, z. B. Butternut, 300 g Apfel, 200 g rei-
fe Birnen, 200 ml Apfelsaft, Mark von 1 Vanilleschote, Saft von 1/2 Zitrone,
Gelierzucker 2:1 nach Packungsangabe

Zubereitung: Kirbis schalen, entkernen und in sehr Rleine Sticke schnei-
den. Apfel und Birnen ebenfalls schalen, entkernen und Rlein schneiden. Erst
anschlieRend die vorbereiteten Zutaten abwiegen. Kiirbis, Apfel und Birnen
zusammen mit dem Apfelsaft und dem Vanillemark in einen Topf geben. Mit geschlossenem Deckel etwa
15 Min weich garen. AnschlieRend alles fein pUrieren. Den Gelierzucker entsprechend der Packungsan-
gabe abwiegen und zusammen mit dem Zitronensaft zur Frucht-Kirbis-Masse geben. Unter Rihren auf-
Rochen und etwa 5 Min sprudelnd Rochen lassen. Anschlieend eine Gelierprobe durchfiihren. Die heile
KKonfitre sofort in heiR ausgespilte Glaser fiillen, fest verschlieRen und vollstandig abRihlen lassen.
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Rezept der Woche:
Polenta-Gnocchi mit Steinchampignons

Zutaten fijr 2 Personen: Fir die Gnocchi: 150 g Polenta (MaisgrieR), 2 Rleine SURRartoffeln, 500 ml Wasser,

' TL Salz, fur die Pfanne: 1 rote Zwiebel, 1 Rleiner Spitzkohl, 100 g Steinchampignons, 1Bund frischer Thymian,
50 ml Hafersahne, 1 guter Schuss WeiRwein, Salz, Pfeffer, etwas 0l zum Braten

Zubereitung: Die Polenta in das Rochende Salzwasser einrihren und unter leichtem Kécheln 2 Min Rréftig
rUhren. AnschlieRend bei geschlossenem DecRel quellen lassen. Die SiRRartoffeln waschen, schalen und im
Dampfgarer weich garen. AnschlieBend durch eine Kartoffelpresse driicken und den feinen SURRartoffelbrei
grindlich mit der Polenta vermengen. Die Zwiebel fein wiirfeln und in etwas Ol in einer Pfanne glasig dins-
ten. Die Pilze mit einem Kiichentuch putzen und Rlein schneiden. Den Spitzkohl waschen und in feine Streifen
schneiden. Pilze und SpitzRohl zur Zwiebel geben und Rurz Rréftig anbraten. Mit einem guten Schuss Weiwein
abléschen und bei geschlossenem DecRel etwa 10 Min garen. Etwas trockene Polenta auf die Arbeitsflache
streuen. Die Polenta-SiRRartoffel-Masse darauf zu etwa 1cm dicken Rollen formen und mit der stumpfen Seite
eines Messers in etwa 1,5 cm lange Gnocchi teilen. Die Gnocchi mit in die Pfanne geben und kurz mitschmoren.
Hafersahne unterrihren und alles mit frischem Thymian, Salz und Pfeffer abschmecken. HeiR? servieren.




