Rezeptideen: Mohren, BlumenRohl, Fenchel, Kurbis, Feldsalat

Karotten-Fenchel-Frittata \‘ Y

Zutaten fiir 2 Personen: 200 g Fenchel, 150 g Karotten, 4 EL Olivendl, 1 Handvoll Mandeln,

150 g Speisequark (10 % Fett), 2 Eier, 50 g BergRase, 50 g Speisestarke, Salz, Pfeffer, Muskat
Zubereitung: Fenchelgrin abzupfen und hacken. Karotten und Fenchel waschen und beides in din-
ne Scheiben schneiden. Gemise in 2 EL vom Ol ca. 5 Min garen - dabei 6fter umrihren. Gemise mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Mandeln hacken und untermischen. Gemise vom Herd nehmen
und abRuhlen lassen. QuarR, Eier, K&se und Stérke verrihren. Gemise und Fenchelgrin untermi-
schen. In einer Pfanne (@ ca. 20 cm) Ubriges 0Ol erhitzen. Masse darin verteilen und bei mittlerer
Hitze die Frittata ca. 10 Min braten. Nach halber Garzeit wenden. Dafir die Frittata auf einen Teller
gleiten lassen und in die Pfanne stirzen. Frittata portionieren und mit Fenchelgrin anrichten. Dazu
passen auch Blattsalate.

Fenchel-Radicchio-Radieschen- Salat &

mit Nissen

Zutaten fiir 4 Personen: 3 Lauchzwiebeln, 2 Fenchelknollen, 1 Radicchio,
6 Radieschen, 200 g Joghurt, 2 TL Honig, 3 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft,
80 g Walnuss-, Chashew- oder PekRannusskerne, Salz, Pfeffer
Zubereitung: Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Fenchel putzen, der Ldnge nach
halbieren und fein hobeln. Radicchio putzen und die Blétter in Streifen schneiden. Radieschen
putzen und in diinne Scheiben hobeln. Fir die Marinade Joghurt mit Honig, 81 und Zitronensaft
verrUhren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Radicchio, Fenchel, Radieschen und Lauchzwiebeln mit der
Marinade mischen. Nisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rsten. Salat anrichten, mit
NUssen bestreuen und servieren.

Gebackener Blumenkohl

in Asia-Sauce

Zutaten fiir 2 Personen: 2 EL schwarzer Sesam, 1 Blumenkohl, 150 g Sushireis (Art.-Nr. 240004),
1Méhre, 1Pak Choy, 1 Knoblauchzehe, ca. 40 g frischer Ingwer, 4 EL Sojasauce (Art.-Nr. 27505),
2 TL Chili-Sauce (Art.-Nr. 38454), etwas Speisestarke, 8 EL Weizenmehl, Salz, Planzendl,

1TL Koriandergewirz, 1Prise Cayennepfeffer, frischer Koriander

Zubereitung: Ofen auf 220 °C Umluft vorheizen. Mehl, 100 ml Wasser, 1 EL Sesam, Gew{rze und 1
Prise Salz zu einem zahflissigen Teig verrihren, ggf. etwas mehr Wasser hinzugeben. Den Blu-
menRkohl in ca. 2 cm groRe Réschen schneiden, mit dem Teig ummanteln und auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech im Ofen ca. 15 Min goldbraun backen. In einem mittelgroRen Topf
300 ml leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen. Den Reis in einem Sieb unter flieBendem
Wasser abspilen, bis das Wasser Rlar bleibt. Sobald das Wasser kRocht, den Reis hineingeben und
abgedecRt bei niedrigster Hitze 10—12 Min Rochen, bis das Wasser aufgesogen und der Reis gar ist.
Noch ca. 5 Min ohne Hitzezufuhr ziehen lassen. Méhre schalen und mit dem Sparschéler in

lange Streifen schneiden. Pak Choy in feine Streifen schneiden. Knoblauch
und den Ingwer schalen und fein reiben. Knoblauch und Ingwer in einem
Rleinen Topf mit 1 EL Pflanzendl bei mittlerer Hitze Rurz anrésten. Mit ca.
3/4 der Sojasauce, der Sweet-Chili-Sauce und 100 ml Wasser abldschen.
Die Halfte der Starke mit 3 EL Wasser verrihren und in die Sauce rihren.
Die Halfte der Sauce auf dem BlumenRohl verteilen und weitere 6-7 Min.
backen. Méhren und Pak Choy in einer mittelgroRen Pfanne mit 1-2 TL
Pflanzendl bei mittlerer Hitze Rnackig anbraten. Reis auf Teller verteilen
und das gebratene Gemise und den BlumenRkohl darauf anrichten. Mit dem
restlichen Sesam und frischem Koriander garnieren und mit der restlichen
Sauce servieren.

Viele weitere
Rezepte auch
auf unserem

Foodblog-
by Kim Liza

Rezept der Woche: &
Fenchel-Quiche

mit Birne

Zutaten fiir 4 Personen: fir den Mirbeteig: 125 g Dinkelmehl (Typ 630),
125 g Weizenvollkornmehl, 1Prise Salz, 125 g Butter, 1Eigelb, 4 EL Raltes
Wasser; fir die Quiche: 2 EL Olivendl, 2 groRe Fenchelknollen, 1grofe
Birne, Pfeffer, 2 Eier, 100 ml Milch, 4 EL Creme fraiche, 180 g Gruyere AQC,
Schweiz, 12 M (Art.-Nr. 332730), 1 Zitrone, Feldsalat, Rleine Tomaten

Zubereitung: Die beiden Mehlsorten mit einer guten Prise Salz, der
Butter, dem Eigelb und dem Ralten Wasser zu einem glatten Teig
verkneten. Diesen zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie wickeln
und fir 30 Min im Kihlschrank ruhen lassen. Eine Quiche-Form gut
ausfetten. Den Teig ausrollen und die Form damit ausRleiden, dabei
am Rand hochziehen. Mehrmals mit einer Gabel einstechen und im
vorgeheizten Ofen bei 180 °C Ober-/Unterhitze 10 Min backen. Form
aus dem Ofen nehmen und die Hitze auf 200 °C erhéhen. Fenchel der
Lange nach halbieren und den StrunR Reilférmig herausschneiden. Das
Fenchelgrin entfernen und fir spater beiseitelegen. Jede Fenchel-
halfte I3ngs in dinne Scheiben schneiden, in ein Sieb geben und unter
flieRend Raltem Wasser abspilen. AnschlieRend gut abtropfen lassen.
Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen und den Fenchel darin bei
milder Hitze zugedecRt etwa 10 Min dinsten. Gelegentlich umrihren,
mit Zitronensaft verfeinern und Rraftig wirzen. Eier mit der Milch und
Creme fraiche verrihren und ebenfalls mit Pfeffer wirzen. Fenchel
auf dem vorgebackenen Teigboden verteilen und die Eiermilch dariber
gieRen. Kase reiben und dariiber geben. Die Quiche in der Mitte des
vorgeheizten Ofens ca. 30 Min backen, bis sie eine schéne goldgelbe
Farbe hat. Wahrend die Quiche im Ofen ist, das Fenchelgriin waschen,
trockenschitteln, anschlieRend fein hacken. Vor dem Servieren Gber
die Quiche streuen. Salat waschen, Tomaten aufschneiden, mit Ol und
Zitronensaft anmachen und zur Quiche reichen.




