Rezeptideen: Buschbohnen, Spitzkohl, Mangold, Romanesco

Bohnengemiise italienisch % ® &

Zutaten fiir 4 Personen: 800 g Buschbohnen, 1Bund Bohnenkraut, 1 Zwiebel, 3 EL Olivendl,
1Knoblauchzehe, 1-2 Tomaten, > Bund Basilikum, Salz, schwarzer Pfeffer

Zubereitung: Wahrend die Bohnen garen, fir die Sauce die Zwiebel schélen und wirfeln. Das
Ol in einem weiten Topf erhitzen, die Zwiebel darin anbraten. Den Knoblauch schélen, durch
die Presse dricken und mitbraten. Die Tomaten waschen, wirfeln und ebenfalls mitbraten.
Das Basilikum waschen, hacken und dazugeben. Die Sauce salzen, pfeffern und die gegarten
Bohnen unterheben.

Leichtes Spatzle-Gericht
mit Spitzkohl

Zutaten fiir 4 Personen: 250 g Mehl, 3 Eier, 50 ml lauwarmes Wasser oder Mineralwasser, 3 EL Son-
nenblumendl, 30 g Parmesan, % TL Salz, 1 Spitzkohl, 100 ml Sojasahne, 1 Bund Schnittlauch, 1Bund
Radieschen, gergstete Sonnenblumenkerne, 1 Zitrone

Zubereitung: Die Zutaten fUr die Spétzle zu einem glatten Teig verrihren und beiseitestel-

len. In der Zwischenzeit den SpitzRohl waschen und in Streifen schneiden. In einer Pfanne
SonnenblumenRerne résten und beiseitestellen. In derselben Pfanne etwas Sonnenblumendl
erhitzen und den Kohl mit Salz und einem Spritzer Zitrone dinsten. Den Spatzleteig mit Hilfe
eines Spétzle-Siebes oder einer anderen Kichenhilfe in das nicht sprudelnd Rochende Wasser
geben. Sobald die Spétzle an die Oberflsche Rommen, RGnnen sie mit einem Sieb abgenom-
men und zum Kohl in die Pfanne gegeben werden. Die Sojasahne hinzufiigen, Rurz aufko-
chen lassen, abschmecken und auf einer groRen Platte anrichten. Die Radieschen waschen,
vierteln, mit Salz und Zitrone anmachen und Uber die Sp&tzle geben. Mit Sonnenblumenkernen
und Schnittlauch garnieren.

Pinsa
mit Mangold, Pilzen & Gorgonzola

Zutaten fiir 4 Personen: 2 Pinsa-Teigbdden, 300 g Mangold, 2 EL Creme di Pomodori Secci,

2 Knoblauchzehen, 150 g Shiitake-Pilze, Salz, Pfeffer, 3 EL Olivendl, 2 Zweige Rosmarin,

100-150 g Gorgonzola

Zubereitung: Den Ofen auf 220 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Mangold waschen, Blatter von
den Sténgeln trennen. Die St&ngel fur ein anderes Gericht verwenden. Die Blatter in dinne Streifen
schneiden, dann mit 1 EL Wasser in einer Pfanne bei geschlossenem DeckRel blanchieren, bis sie
zusammengefallen sind. Die Pinsa-Bdden auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen, Mangold
darauf verteilen. Pilze putzen, in Streifen schneiden und ebenfalls auf den Teig geben. Kleckse der
Tomatencreme und den Gorgonzola grob auf dem Belag verteilen, mit Salz und Pfeffer wirzen, mit
Olivendl betrdufeln und 10-14 Min Rnusprig backen. Sofort servieren.

Romanesco-Gratin

mit Kasekruste

Zutaten fiir 2-3 Personen: 1 Kopf Romanesco, 150 ml Sahne, 100 ml Milch,
1TL Dijon-Senf (optional), 1 Rleine Knoblauchzehe, 80 g geriebener Kase
(z. B. Gruyeére, Berghase oder Emmentaler), 20 g frisch geriebener Parme-
san, 1EL Butter, 1EL Mehl, Salz, Pfeffer, Muskatnuss, 2 EL Semmelbrosel
Zubereitung: Romanesco in Réschen teilen, in kochendem Salzwasser
3-4 Min blanchieren, abgieen und mit Raltem Wasser abschrecken. Fir
die Sauce die Butter in einem Topf schmelzen, Knoblauch darin anschwitzen.
Mehl einrihren, Rurz anschwitzen. Mit Milch und Sahne abléschen und Rréftig
rihren, bis eine cremige Sauce entsteht. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Etwa die Hélfte
des geriebenen Késes in die Sauce einrihren. Den Romanesco in eine Auflaufform geben, Sauce
daruber gieRen. Restlichen K&se mit Parmesan und Semmelbrdseln mischen, gleichmaRig dariber-
streuen. Im Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze ca. 20—25 Min goldbraun backen.
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Rezept der Woche:
Mang old Cannelloni mit Rnuspriger Kasekruste

Zutaten fiir 2 Personen: 1 PacRung frische Lasagneblatter, 200 g Ricotta, 3-4 EL Milch, 200 g bunter
Mangold, 1 Knoblauchzehe, Pfeffer, Muskatnuss, Salz, 200 ml Tomaten Passata, 1Prise ZucRer, Salz,
2 EL Olivendl, 1/2 TL Paprika-Gewiirz, 1 Schafskase, 60 g Parmesan, 3 Tomaten

Zubereitung: Den Mangold und die Tomaten waschen. Die Tomaten wirfeln. Die Stiele des Mangolds
in Rleine Stiicke schneiden, die Blatter in diinne Streifen. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und zu-
nachst die Mangoldstiele darin dinsten, dann die Blatter hinzugeben bis sie zusammengefallen sind.
Mit Gew{rzen, Salz, Pfeffer, MusRatnuss abschmecken. Ricotta mit Milch, Knoblauch, Salz und Pfeffer
verrUhren und den Mangold aus der Pfanne unterriihren. Die Passata mit ZucRer, Salz, Paprika, Pfeffer
und Ol abschmecken. Die frischen Lasagneblatter aus der Packung nehmen und in der Mitte der Lange
nach durchschneiden. Auf je einem Lasagnestreifen einen Teeldffel Mangold verteilen und den Streifen
aufrollen. So mit allen weiteren Lasagne Streifen verfahren. In einer groRen Auflaufform Passata ver-
teilen und die Cannelloni darin platzieren. Tomaten und Schafskése dariiber verteilen und zuletzt mit
geriebenem Parmesan bestreuen. Im heiRen Ofen bei 200 °C Ober-/ Unterhitze 30 Min backen.




