Rezeptideen: Buschbohnen, Porree, Sil3Rartoffel, Trauben

Trauben-Reis-Auflauf &)

Zutaten fiir eine Form: 600 ml Milch, 200 g Milchreis, 20 g ZucRer, 1 Prise Salz, % TL Zitronenschalenabrieb,
400 g rote, Rernlose Trauben, 2 EL Kokosblitenzucker

Zubereitung: Trauben waschen und halbieren. Milch, Zucker, Salz und Zitronenschalenabrieb in einen Topf geben
und erhitzen. Einmal aufRochen lassen, den Milchreis dazugeben und erneut aufkochen. AnschlieRend den Topf
vom Herd nehmen und die Masse in eine Auflaufform geben. Die Trauben darauf verteilen und mit Kokosblitenzu-
cRer bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 30 Min backen, bis der Reis weich ist.

Ummantelte Hihnchenfilets
mit StiRRartoffelpiiree

Zutaten fiir 4 Portionen: 4 Hdhnchenfilets, 150 g BauchspecR, 1EL Curry nach Wahl, etwas KreuzRimmel,
etwas Olivendl, 650 g SuRRartoffeln, %2 Stange Stangensellerie, 1 Zwiebel, 100 ml Sahne, 100 g Butter, Saft und
Schale einer Orange, etwas Thymian

Zubereitung: Hdhnchenfilets ca. 1 Stunde oder 18nger in einer Marinade aus Olivendl, Curry und KreuzRimmel
ziehen lassen. SURRartoffeln schélen und in mundgerechte Sticke schneiden. Sellerie putzen und ebenfalls
Rlein schneiden. Zwiebel schélen und wirfeln. Das GemUse zusammen in ausreichend Wasser weich garen.
AnschlieRend den gréRten Teil der FIUssigReit abgieRen. Das Gemuse pirieren und mit etwas Orangensaft,
Sahne und Butter verfeinern. Die Filets mit Orangenschale und etwas Thymian wirzen, anschlieRend groRzigig
mit den Speckscheiben umwicReln und bei Bedarf mit Zahnstochern fixieren. Die Filets in einer heiRen Pfanne
von allen Seiten Rurz scharf anbraten, bis der Speck Rnusprig ist. AnschlieRend in Alufolie wickeln und im vor-
geheizten BacRofen bei ca. 120 °C weitere 15 Min garen. Die genaue Garzeit hdngt von der GréRe der Filets ab.

Birnen-Bohnen-Pasta @

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g grine Bohnen, 100 g Rduchertofu, 1 Chilischote, 1 Knoblauchzehe, 1Zweig Ros-
marin, 4 Stiele Bohnenkraut, 1Birne, Salz, 500 g Bandnudeln, 200 ml Gemisebrihe, 1 Zitrone fir 2 TL Zitronen-
schalenabrieb, 2 EL Zitronensaft, Pfeffer, 50 g Ralte Butter in Rleinen Sticken

Zubereitung: Einen grofRen Topf mit reichlich Wasser zum Kochen bringen. Bohnen putzen und jeweils einmal
quer und Iangs halbieren. Chilischote in dinne Ringe schneiden und Knoblauch fein hacken. Rosmarinnadeln
und BohnenRrautblattchen fein hacken. Birne vierteln, entRernen und in dinne Scheiben schneiden. Das
Rochende Wasser salzen, Nudeln hineingeben und nach Packungsanweisung garen. Die Bohnen 5 Min vor Ende
der Garzeit zu den Nudeln geben. R&uchertofu wirfeln und in einer heiRen Pfanne ohne Fett hellbraun braten.
Chiliringe, Knoblauch und Birnenscheiben dazugeben und kurz mitbraten. Krduter untermischen, Gemisebrihe
angieRen und Rurz aufkochen lassen. Mit Zitronenschalenabrieb, Zitronensaft und Pfeffer wirzen.

Den Topf vom Herd nehmen und die Ralte Butter unterrihren. Bei Bedarf mit Salz abschmecRken. Nudeln und
Bohnen abgieflen und unter die Sauce heben. Alles heil servieren.

Buschbohnen &

mit Tomatenpesto & Mandeln

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Tomaten, 4 EL 0I, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker, 800 g Buschbohnen, 2 EL Mandeln,
1Knoblauchzehe, PapriRapulver edelsiR, Pfeffer, 4 EL Rostzwiebeln
Zubereitung: Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Tomaten waschen und in einer Auflaufform mit

1EL 01, Salz und Zucker vermengen. Im oberen Drittel des Backofens
ca. 20 Min rdsten, bis die Tomaten beginnen aufzuplatzen. AnschlieRend aus dem Viele weitere
Ofen nehmen und abRihlen lassen. In einem Topf ca. 2 | Salzwasser zugedeckt
zum Kochen bringen. Bohnen waschen, die Enden dinn abschneiden und die Boh- A A (K061}
nen im Rochenden Salzwasser ca. 4 Min garen. AnschlieRend abgieRen und Ralt

abschrecken. Mandeln grob hacken. Knoblauch schélen und fein reiben. Die Halfte an )
der Tomaten zusammen mit Mandeln, Knoblauch, Paprikapulver und 3 EL Ol in ein FOOdblOg

hohes GefaRl geben und grob pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Bohnen in einer Schissel mit dem Tomatenpesto vermengen und auf einer Platte
oder direRt auf Tellern anrichten. Die restlichen Tomaten darauf verteilen und mit
Rostzwiebeln bestreut servieren.
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Rezept der Woche:

Porree-Quarkauflauf
mit Rote Bete Salat

Zutaten fiir 2 Personen: Fir die Quarkmasse: 400 g Speisequark 40 %, 2 EL Schmand, 5 Eier, Salz, 1 Prise Muskat-
nuss, Pfeffer, etwas Butter, 2 Stangen Porree

FUr den Salat: 4 Rote-Bete-Knollen, 1 Bund Petersilie, 1 Zitrone, 1 Stick Meerrettich, 2-3 EL Olivendl, Salz, 2 TL
Ahornsirup, Pfeffer, 2 EL Apfelessig, 1-2 Handvoll Walnusskerne, 100-150 g Manchego

Zubereitung: Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit etwas Butter einfetten und direkt im Ofen
mit erhitzen. Den Porree griindlich waschen und in feine Ringe schneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, den
Porree darin kurz anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Eier mit Quark und Schmand grindlich verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und MusRatnuss abschmecken. Die
Quark-Ei-Masse vorsichtig in die heile Auflaufform geben und zuricR in den Ofen stellen. Nach etwa 5-10 Min,
sobald die Oberflache leicht gestocRt ist, den angebratenen Porree darauf verteilen. Weitere 15-20 Min backen,
bis der Auflauf schon gestockt und leicht gebrdunt ist. Inzwischen die Rote Bete schalen und in Wasser oder im
Dampfqgarer garen. AnschlieBend Rurz abschrecken und fein wirfeln. Mit Apfelessig, Olivendl und Ahornsirup
vermengen. Die Walnusse grob hacken und nach Belieben Rurz anrésten, dann unter den Salat heben. GehacRte
Petersilie dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat etwas ziehen lassen.

Den QuarRauflauf vor dem Servieren Rurz abRihlen Iassen. Portionsweise mit dem Rote-Bete-Salat anrichten
und frisch geriebenen Manchego dariibergeben.




