Rezeptideen: Mairibchen, BlumenRohl-grun, ZucRerhut

Mairiibchen-Lauch-Rahm-Gemiise &

Zutaten fiir 3 Personen: 2 Stangen Lauch, 2 Mairibchen, 1 Zwiebel, 2 EL Butter, 150 ml Wei3-

wein oder Gemisebrihe, 100 g Sahne, Salz, weiler Pfeffer, Muskat

Zubereitung: Lauch putzen und in Ringe schneiden. Mairibchen schélen und in Stifte schnei-
den. Butter in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel glasig dinsten. Lauch und Mairibchen zugeben,
mit Wein oder GemUsebrihe abléschen und zugedecRt 10 Min dinsten. Sahne einrihren und

mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecRken. Passt sehr gut zu Vollkornnudeln.

Porree-0Omelett % &

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g Porree, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 8 Eier, 75 g Parmesan
(fein gerieben), 200 g Schlagsahne, Pfeffer, 10 g Butter

Zubereitung: Porree vorbereiten, halbieren, waschen und die hellen Teile in feine Streifen
schneiden. Knoblauch fein wiirfeln und mit dem Porree in 0 1-2 Min andiinsten, dann abRrihlen
lassen. Eier mit 60 g Parmesan und Sahne verrdhren, mit Pfeffer wiirzen und den Porree unter-
heben. Eine Auflaufform (ca. 30 x 20 cm) mit Butter einfetten, Eimasse hineingeben und mit
dem restlichen Parmesan bestreuen. Bei 200 °C (Umluft 180 °C) 30-35 Min backen.

Zuckerhut-Blumenkohl-Pfanne gt

mit Raramellisiertem Honig-Zuckerhut

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Zuckerhut, 1 Kopf Blumenkohl (optional), 1EL Olivendl, @
1EL Butter, 1 TL Honig oder Ahornsirup, Saft 1/2 Zitrone, Salz, Pfeffer, frische Petersilie
Zubereitung: ZucRerhut halbieren, StrunR entfernen, grob zerRleinern. In Olivendl 5—7 Min an-
braten, bis er zusammenfélit. Butter zugeben und mit Honig oder Ahornsirup Raramellisieren
lassen. Zitronensaft daribertrdufeln, salzen und pfeffern. Optional BlumenRkohl blanchieren und
mitbraten. Mit Petersilie bestreuen und sofort servieren.

Tipp: Sehr lecker mit gerdsteten NUssen, Reis, Quinoa oder Rnusprigem Brot.

SulRRartoffel-Orangen-Dessert

Zutaten fiir 4 Personen: 600 g SuRRkartoffeln, 2—3 Orangen, 2 EL Honig, @
Zimt (gemahlen]), 100 g Vanillejoghurt, 200 ml Vollmilch

Zubereitung: SURRartoffeln schélen, wirfeln und ca. 20 Min weichRochen. AbgieRen und
pUrieren. Saft und Schale einer Orange zur Masse geben. Honig, Zimt, Milch und Vanillejoghurt
einrghren, bis alles cremig ist. In Dessertgldser fUllen und 25 Min Rihlen. Mit Zimt und Oran-
genfilets servieren.
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Rezept der Woche:
Gemiiselasagne mit MusRkatRiirbis

Zutaten fiir 4 Personen: 1 Rg MusRatRirbis, 1/2 SpitzRohl, 1 Zwiebel, 11 Sojamilch, 1Bund Rosmarin,
200 g frische Lasagneplatten, 1 EL Butter, 150 ml Tomatenpassata, 2 TL TomatenmarR, 1 TL Oregano,
1EL Mehl, 1TL Cayennepfeffer, 1 TL AgavendicRsaft, Salz, etwas Muskatnuss, 160 g mittelalter Goudsa,
etwas Olivendl

Zubereitung: Den Kirbis waschen, schélen und in dinne Spalten schneiden. Eine mittlere Auflauf-
form mit etwas Olivendl ausstreichen. Die duReren Blatter des SpitzRohls entfernen, Kohl waschen,
halbieren und eine Halfte in feine Streifen schneiden. Den Spitzkohl in einer Pfanne anschwitzen, mit
MusRatnuss und Salz wiirzen und Butter sowie Mehl hinzufigen. Unter stdndigem Rihren nach und
nach die Sojamilch zugieRRen, bis eine cremige SoRRe entsteht. Beiseitestellen.

Fir die Tomatensofle Tomatenpassata, TomatenmarR, Oregano, Salz, Cayennepfeffer und Agaven-
dicRsaft verrihren.

Nun die Lasagne schichten: Die Auflaufform mit Kirbisspalten auslegen, etwas Béchamel dariiberge-
ben, eine Lasagneplatte auflegen, etwas K&se dariberreiben und einige Kleckse TomatensoRe darauf
verteilen. Danach erneut Kirbis einschichten und so fortfahren, bis die Form gefUllt ist. Mit einer
Lasagneplatte abschlieRen, diese mit etwas Butter bestreichen und mit K&se bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft 35—-40 Min backen.




