Rezeptideen: Spinat, MairUbchen, Radicchio, SURRartoffel, Broccoli

Kiirbis-Spinat-Gemiise e
mit Kichererbsen und Walniissen

Zutaten fiir 4 Personen: 600 g HokRaido-Kirbis, 1 Rleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl,

150 g Spinat, 250 g Kichererbsen (Dose), 60 g Walnusskerne, Salz, Pfeffer, 30 g frischer Ingwer,

1/2 TL KreuzRimmel, 200 ml Gemisebrihe

Zubereitung: Kirbis putzen, waschen, halbieren, entkRernen und in 2 cm groRe Wirfel schneiden. Zwiebel
und Knoblauch schalen und fein hacken. In einer Pfanne Ol erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin bei
mittlerer Hitze 2 Min diinsten. Kirbis zufigen und etwa 10 Min mitdinsten. Inzwischen Spinat ver-
lesen, waschen und abtropfen lassen. Kichererbsen abgieRen, abspilen und abtropfen lassen. Nisse
grob hacken. Kirbis mit Salz, Pfeffer, Ingwer und KreuzRUmmel wiirzen, Brihe zugieRRen und zugedecRt
bei Rleiner Hitze 10 Min Récheln. Spinat untermischen und zusammenfallen lassen, dann Kichererbsen
hinzufiigen und weitere 3 Min garen. Abschmecken, mit Nissen bestreuen und servieren.

Mairtiben-Hack-Auflauf \)

Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Moéhren, 700 g Mairiibchen, 1Bd Petersilie, 4 Zweige Thymian, 1 Zitro-
ne, 2 EL 01, 250 g Sonnenblumen Hack (Art.-Nr. 43440), Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, 250 g Speise-
quark (20 % Fett), 150 g saure Sahne, 3 Eier

Zubereitung: Mdhren schalen, waschen und 18ngs halbieren. Mairiibchen schalen, je nach GroRe
halbieren und in ca. 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. Petersilie waschen und hacken. Thymian
waschen und Blattchen abzupfen. Zitrone heiR waschen, Schale abreiben und auspressen. Ol in einer
Pfanne erhitzen. Hack nach Packungsanweisung vorbereiten und in der Pfanne ca. 6 Min Rrimelig
braten, nach ca. 4 Min Thymian zugeben. Hack mit Salz und Pfeffer wirzen. Méhren und MairGbchen
abwechselnd in eine groRe Auflaufform schichten. 3/4 Hack dariiberstreuen. Quark, saure Sahne, Eier,
Zitronenschale und -saft verriihren. Petersilie unterrihren. Quarkguss mit Salz und Cayennepfeffer
Rraftig abschmecken und Uber das Gemise gieRen. Rest Hack darUberstreuen. Auflauf im vorgeheiz-
ten BackRofen (Umluft: 160°C) ca. 20 Min backen.

Herbstliche Radicchio-Orangen-Nudeln

Zutaten fir 4 Personen: 75 g gerducherter Speck (Art.-Nr. 19459), 50 g Walnusskerne, 6-8 Zweige
Thymian, 1/2 Radicchio-Salat, 200 ml Orangensaft, 2 Pack. (a 250 g) frische Tagliatelle (Art.-Nr.
47128), Salz, Pfeffer, 50 g gehobelter Parmesan

Zubereitung: SpecR grob wirfeln. Walnusskerne hacken. Thymian waschen, trocken schitteln. Blatt-
chen, bis auf etwas zum Garnieren, abzupfen. Salat waschen, in einem Sieb gut abtropfen lassen

und in mundgerechte Sticke zupfen. SpecR in einer Pfanne ohne Fett ca. 3 Min braten. Walnusskerne
dazugeben und 1-2 Min mitbraten. Mit Orangensaft abléschen und ca. 3 Min Récheln lassen. Nudeln in
Rochendem Salzwasser nach Packungsanweisung ca. 2 Min zubereiten. Nudeln abgieRen und abtrop-
fen lassen. Nudeln, Salat und Thymian unter die OrangensoRe mischen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cRen. Nudeln in 4 Tellern anrichten und mit Parmesan bestreuen. Mit Thymianstielen garnieren.
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Rezept der Woche:
Karamellisierte Rote Bete

auf Couscous

Zutaten fiir 2 Personen:

250 g Couscous, 3 EL Gemisebrihepulver, 300 ml Wasser, 200 g Baby Leaf Spinat, 1 Prise Muskat-
nuss, 1 Feta (Art.-Nr. 6456), 1 Lauchzwiebel, 3 Stiick Rote Bete, 5 EL Olivendl,

3 EL Apfel-Dicksaft, Pfeffer, Salz, 3 Zweige frische Minze, 1 Zitrone

Zubereitung:

Die Rote Bete schalen und in Wirfel oder Spalten schneiden. Bete-Stiicke auf ein Blech mit Back-
papier geben, mit 3 EL Olivendl, dem Apfel-Dicksaft sowie etwas Pfeffer und Salz vermengen und

bei 180 °C Umluft im heiRen Ofen 15-20 Min backen. In der Zwischenzeit den Spinat abwaschen und
abtropfen lassen. Den Couscous abwiegen, Brihepulver dazugeben und mit Rochendem Wasser
UbergieRen. Einmal umrihren und ziehen lassen. Die Halfte des Spinates noch unter den heifen Cous-
cous heben. Den Feta wiirfeln und die Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden. Die Bete aus dem Ofen
nehmen und mit Feta, Zwiebel, frischem Zitronensaft, 2 EL Olivendl und einem Schuss Apfel-Dicksaft
zum Couscous geben. Nach Belieben fein gehackte Minzeblatter an das Gericht geben. Abschmecken
und den Ubrigen Spinat auf Teller geben, um darauf den Salat zu platzieren. Mit etwas frischem Pfeffer
und Minze garnieren und servieren.




