Rezeptideen: Gelbe Bete, Mangold, Zuckermais, ChinakRohl

Mangold-Lasagne &

Zutaten fiir 1 Lasagne: 600 g Mangold, 10-12 Lasagneplatten, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 1TL Zucker,

150 g Gratinkése, Salz, Pfeffer, OI, fur die Béchamelsauce: 40 g Butter, 3 EL Mehl, 500 ml Volimilch,

2 TL GemUsebrihe, Muskatnuss, Salz, Pfeffer, 1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung: Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein hacken. Den Mangold waschen, trocknen und die Stiele
von den Blattern trennen. Die Stiele in feine Streifen schneiden, die Blatter grob zerteilen. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen und die Mangoldstiele 3 Min dinsten. Zwiebeln, Knoblauch, Mangoldblatter und Cayennepfeffer
dazugeben und weitere 2 Min diunsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Falls sich viel FIUssigReit gebildet
hat, etwas davon abgieRen. Fir die Béchamelsauce Butter in einem Rleinen Topf schmelzen, Mehl einrihren und
nach und nach die Milch angieRen. Dabei Rréftig rihren, bis eine cremige Sauce entsteht. Mit Gemusebrihe,
Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Eine Auflaufform einfetten. Abwechselnd Mangold, Béchamelsauce
und Lasagneplatten einschichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Mit einer Schicht Sauce abschlieRen, den
Gratinkase dariberstreuen und die Lasagne bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 35 Min goldbraun backen.

Pizza mit Roter und Gelber Bete =

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Packung Vollgemise-Pizzaboden, 2 Rote Bete, 2 Gelbe Bete, 4 EL vegane Créme
fraiche, 1 rote Zwiebel, % Endiviensalat, Pfeffer, Salz, 0I, Essig,

fur die vegetarische Variante: 2 Ziegencamembert

Zubereitung: Rote und Gelbe Bete waschen, schalen und in dinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen und
in feine Ringe schneiden. Den Endiviensalat waschen, Rlein schneiden und mit wenig Essig und Ol anmachen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Pizzabdden auf ein mit Backpapier belegtes BacRblech legen und mit
veganer Créme fraiche bestreichen. Zwiebelringe und Betescheiben darauf verteilen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. FUr die vegetarische Variante zusétzlich Ziegencamembert in Streifen schneiden und auf der Pizza
verteilen. Die Pizza 15—-20 Min Rnusprig backen, dabei die Temperatur nach der Halfte der BacRzeit bei Bedarf
etwas reduzieren. Nach dem BacRen den frischen Endiviensalat daribergeben und sofort servieren.

Hinweis: vegan ohne Ziegencamembert, vegetarisch mit Ziegencamembert

Chinakohl mit Schmand und Petersilie

Zutaten fir 4 Personen: 1 Chinakohl, ca. 500 g, 2 Zwiebeln, 4 EL 01, 2 EL Tomatenmark, @
1TL edelsiRes Paprikapulver, 200 g Schmand, Y2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Den Chinakohl von den duReren Blattern befreien und der Ldnge nach halbieren. Den harten
Strunk entfernen und den Kohl quer in etwa 3 cm breite Sticke schneiden. Die Zwiebeln schélen, fein wirfeln
und im heiRen Ol bei mittlerer Hitze glasig braten. Das Tomatenmark dazugeben und Rurz mitrésten. Chinakohl,
Paprikapulver und Schmand unterrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedechkt bei mittlerer Hitze

6-8 Min dunsten, sodass der Chinakohl noch angenehm bissfest bleibt. Die Petersilie fein hacken und Rurz vor
dem Servieren unterheben. Dazu passen Reis oder Kartoffeln.

Gemiise-Chili &)
mit Zuckermais und Roter Bete

Zutaten fiir 2 Personen: 1 Schalotte, 1 Knoblauchzehe, 1 Pastinake, 1Méhre, 1 EL Olivendl, 1 EL TomatenmarR,
250 ml passierte Tomaten, 2 Knollen Rote Bete, 50 g Kidneybohnen, 100 g Zuckermais, 2 EL Joghurt 1,5 % Fett,

100 g Roggensauerteigbrot, Cayennepfeffer, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Schalotte und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Pastinake, Rote
Bete und Mohre schalen, waschen und ebenfalls wirfeln. Olivenél in einem Topf
erhitzen und Schalotte sowie Knoblauch bei mittlerer Hitze 3 Min andinsten. Das
vorbereitete Gemise, Tomatenmark und etwas Cayennepfeffer dazugeben und
weitere 3 Min dinsten. Die passierten Tomaten angieRen und alles bei Rleiner Hitze
unter gelegentlichem Rihren 10-15 Min Récheln lassen. Falls das Chili zu dick wird,
etwas Wasser hinzufigen. Kidneybohnen und Zuckermais abspilen, abtropfen las-
sen und dazugeben. Weitere 3 Min Récheln lassen und Rréftig mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Das Chili in Schalen fllen, mit Joghurt betrdufeln
und mit Roggensauerteigbrot servieren.
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Rezept der Woche:
Chinesische Baozi mit Gemiise

Zutaten fiir 8—10 Baozi: Fir den Teig: 300 g Weizenmehl, 2 PcR. Trockenhefe, 150 ml Wasser, ¥ TL ZucRer, Salz, fir
die Fullung: 3 SuRRartoffeln, 1Porree, 1Schalotte, > rote Zwiebel, Chinakohl, 2 Knoblauchzehen, 4 Méhren,
10 g gerducherte ShiitaRepilze, 2 EL Kartoffelstarke, %2 TL Kurkuma, Y2 TL Koriander, 1 Prise Chili, Salz, auRerdem:

Sambal Oelek, etwas 0l, etwas Sesam, nach Belieben Frihlingszwiebeln

Zubereitung: Die Hefe mit dem ZucRer im lauwarmen Wasser aufldsen. Das Mehl in eine Schissel geben, eine
Mulde hineindricken und die Hefemischung hineingieRen. Mit etwas Mehl vom Rand zu einem Vorteig verrihren
und 10 Min ruhen lassen. Salz dazugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Zugedeckt an einem
warmen Ort gehen Iassen. Das Gemise waschen. Méhren und StRRartoffeln raspeln, Porree und Chinakohl in feine
Streifen schneiden. Schalotte, Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wirfeln. Etwas O in einer tiefen Pfanne
oder einem Wok erhitzen. Schalotte, Zwiebel und Knoblauch mit Kurkuma, Koriander und Chili darin kurz an-
schwitzen. Das restliche Gemise dazugeben und bei Rréftiger Hitze anbraten. Die Shiitakepilze mit 130 ml heiRem
Wasser UbergieRen und 12 Min ziehen lassen. Anschlie3end abgief3en, dabei den Sud auffangen. Die Pilze Rlein
schneiden und zum Gemise geben. Mit dem Pilzsud abldschen. 2 EL KKartoffelstarke einrihren, damit die FlissigReit
gebunden wird. Die Fillung mit Salz abschmecken und etwas abkihlen lassen. 4-5 EL Wasser mit 1 EL O in einer
tiefen Pfanne mit DecRel erhitzen. Sobald das Wasser Rocht, die Hitze reduzieren. Den Teig in 8—10 SticRe teilen
und auf einer bemehlten Arbeitsfldche zu gleichmaRig dinnen Kreisen ausrollen. Jeweils 2—3 EL Fillung in die Mitte
geben und die Teigrénder Uber der Fillung zusammenfalten und gut verschlieRen. Die verschlossene Seite leicht mit
Wasser befeuchten und mit Sesam bestreuen. Die Baozi mit der Sesamseite nach unten in die Pfanne setzen und
bei geschlossenem Deckel 5 Min ddmpfen. AnschlieRend vorsichtig wenden und weitere 5 Min ddmpfen. Bei Bedarf
etwas Wasser nachgieRen. Sobald die Baozi gar sind, den Deckel abnehmen, etwas 0l in die Pfanne geben und die
Teigtaschen von beiden Seiten goldbraun und Rnusprig anbraten. Die fertigen Baozi mit Sambal OeleR servieren.
Nach Belieben mit fein geschnittenen Frihlingszwiebeln bestreuen.




