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Kunterbunt geht es bald wieder zu in
unseren Kiichen: Leuchtend rote Tomaten,
gelbe und griine Paprika, knallorangefar-
bene Karotten und pinke Radieschen als
Farbtupfer — endlich kommt die Zeit wie-
der, in der wir aus dem Vollen der Gemii-
sebeete schopfen konnen. Das lassen wir
uns nicht zweimal sagen und machen uns
kreativ ans Werk, braten zum Beispiel kros-
se Puffer aus Zucchini und knackigen grii-
nen Erbsen (S. 88), backen lockeres Brot
mit Tomaten und Mozzarella (S. 116) oder
tiberraschen unsere Lieben zum Friihstiick
einmal mit einer Karotten-Vanille-Marme-
lade, die hervorragend zu kleinem Hefege-
bick passt (S. 131).

Viele wollen sich gesiinder ernihren und
mehr Gemiise in ihren Speiseplan einbin-
den, doch es fehlt ihnen an Ideen abseits
von Salat oder ein bisschen Griin als Bei-
lage. Da lohnt ein Blick in unsere {iber
100 Rezepte. Auch alle, die nicht ganz auf
Fleisch und Fisch verzichten wollen, kom-
men auf ihre Kosten, nur spielt Fleisch hier
eher die Neben- als die Hauptrolle. Wie le-
cker das sein kann, finden Sie hoffentlich
mit unseren Gerichten heraus. Nun aber
erst einmal viel Freude beim Einkaufen der
erntefrischen Zutaten und beim Nachko-
chen die ganze Saison iiber!

Die Redalktion
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(GUT ZU WISSEN

Aromatische Tomaten, knackige Karotten,
zarte Salatblatter und andere Kostlichkeiten
aus dem eigenen Garten, vom Balkon oder
der Terrasse erfillen jeden Hobbygartner
mit Stolz. Mit dem nétigen Basiswissen ist
der Anbau von Gemise kein Hexenwerk.

F iir leidenschaftliche Hobbygirtner gibt es nichts Schone-
res, als auf der Suche nach hochwertigem Saatgut simtliche
Girtnereien der Umgebung zu durchstobern, ihren Gemiise-
pflanzen voller Bewunderung beim Wachsen zuzusehen und
schliefSlich mit einem Blick auf die reiche Ernte festzustellen,
dass sich die Arbeit gelohnt hat. Doch auch wer nicht mit ei-
nem griinen Daumen gesegnet ist, braucht auf eigenes Gemiise
nicht zu verzichten. Ein paar Regeln gilt es zwar zu beachten,
ansonsten sind die meisten Gemisepflanzen aber pflegeleicht
und auch fiir Anfinger geeignet. Nicht einmal einen Garten
braucht man fiir den Anbau unbedingt, denn einigen Pflan-
zen geniigt auch ein Kiibel oder Balkonkasten.

Erde versorgt die Pflanzen mit Nihrstoffen, speichert Wasser
und schiitzt die Wurzeln. Fiir die Anzucht und Vermehrung
tiber Stecklinge verwendet man am besten eine gute Anzucht-
oder Kriutererde. Sie ist nihrstoffirmer als herkémmliche
Garten- und Blumenerde und sorgt fiir kriftige Wurzeln, da
die jungen Pflanzen sich aktiv auf die Suche nach Nihrstof-

Die richtige Erde
Normale Blumen-
oder Gartenerde ist fiir
Gemlise ausreichend.
Spezialerden, etwa fiir
Tomaten, sind meist
Uberfliissig. Flir das
Vorziehen immer eine

Anzucht- oder auch

Krdutererde nehmen




fen begeben miissen. Sind die Pflinzchen dann
schon etwas grofler, setzt man sie in herkommli-
che Garten- oder Blumenerde, die auch fiir den
Gemiiseanbau auf dem Balkon und der Terras-
se gut geeignet ist. Auf jeden Fall sollte die Erde
torffrei sein, um die Moore, einen bedrohten
Lebensraum, zu schiitzen.

VORZIEHEN & AUSSAAT

Die meisten Gemiisesorten werden im Febru-
ar und Mirz auf der Fensterbank vorgezogen.
Dafiir unbedingt samenfestes Saatgut verwen-

AUF GUTE NACHBARSCHAFT

Informieren Sie sich in Gartenratgebern und
im Internet umfassend tber gunstige Nachbar-
schaften. Viele Pflanzen gedeihen besser, wenn
man ihnen den richtigen Partner an die Seite
stellt. So steigert die Mischkultur den Ertrag
und halt Garten und Pflanzen gesund — ganz
ohne Gift. Zusatzlich sorgen duftende Krauter
und Blumen fiir positive Effekte. Thymian zum
Beispiel vertreibt viele Schadlinge. Sonnen-
blumen sind tolle Kletterhilfen fiir Erbsen und
Bohnen und lockern dabei den Boden auf.

Pflanzchen kaufen Gesunde
Jungpflanzen zeichnen sich durch
ein ausgeprdgtes Wurzelsystem
mit hellen, frischen Spitzen und

schone, sattgriine Bldttchen aus

den. Einige Pflanzen, wie M&hren, Radieschen,
Erbsen und Bohnen, gedeihen besser, wenn sie
direkt im Beet ausgesit oder gepflanzt werden.
Robuste Sorten kénnen ab Mirz ins Freie, so-
bald sich der Boden ein wenig erwirmt hat.
Eine Lage Vlies schiitzt vor Frost. Mitte Mai
diirfen dann auch kilteempfindliche Samen
und vorgezogene Pflinzchen nach draufien.

Diingen & gieBBen Das kalkfreie Wasser aus der
Regentonne und organischer Diinger wie Kompost

und Mist sind fiir die meisten Gemiisepflanzen ideal

DUNGEN & GIESSEN

Alle Pflanzen stellen unterschiedliche Ansprii-
che an Gieffmenge und Diinger. Als Faustregel
gilt: Die Erde gleichmiflig feucht halten, aber
Staunisse vermeiden. Wie oft gediingt werden
muss, hingt vom Nihrstoffbedarf der einzel-
nen Gemiisepflanzen ab. Organische Diinger
wie Kompost, Brennnesseljauche, Hornspine
und -mehl sowie Kuh- und Pferdemist sind Teil
des natiirlichen Nihrstoffkreislaufs im Beet und
schonen dabei die Umwelt. Gemiise, das in Kii-



beln oder Balkonkisten angebaut wird, muss in
der Regel hiufiger gegossen und gediingt wer-
den, am besten mit einem organischen Fliissig-
diinger in Bio-Qualitit. Nach einem Regentag
oder einer verregneten Nacht sollte man das
gesammelte Wasser in den Behiltnissen nach
Maoglichkeit wegkippen, damit die Wurzeln der
Pflanzen nicht faulen.

UNGEBETENE GASTE

Gemiisepflanzen sind ein Festmahl fiir Blact-
lduse, Schnecken und Wiihlmiuse und ziehen
obendrein hiufig Mehltau und andere Arger-
nisse an. Schidlingsbekimpfungsmittel scha-
den der Umwelt und sind fiir Gemiise, das noch
gegessen wird, ohnehin ungeeignet. Doch was
tun? Verwandeln Sie Ihren Garten in ein Para-
dies fiir Niitzlinge wie Igel, Marienkifer, Flor-
fliegen und Ohrwiirmer und schaften Sie natiir-
liche Barrieren durch ein Schneckenband oder
duftende Panznachbarn wie Lavendel, Salbei,
Zwiebeln und Knoblauch. Liuse zum Beispiel
kann man auch einfach abwaschen.

ENDLICH ERNTEN

Die Ernte verliuft meist in mehreren Phasen,
je nachdem, welches Gemiise man angepflanzt
hat. Hier zeigt sich der Vorteil einer durchdach-

Ernten Mischkultur beugt Langeweile im Beet und
auf dem Teller vor. Wer einige Sorten vorzieht und
im Beet immer wieder nachsdit, kann das ganze Jahr
liber leckeres Gemlise aus eigenem Anbau ernten

ten Mischkultur, die die Ernte ausdehnt und
fiir mehr Variation auf dem Teller sorgt. Erntet
man nur die Friichte der Pflanze, wie bei Toma-
ten und Gurken, tut man dies am besten tig-
lich. So reifen stindig neue Friichte nach und
der Ertrag fillt hoher aus. Wurzelgemiise sowie
Salat- und Kohlképfe werden dagegen auf ein-
mal und ganz nach Bedarf aus der Erde gezo-
gen. Allerdings sollte man bedenken, dass be-
sonders groffe Exemplare hiufig an Geschmack
verlieren, da sie viel Wasser enthalten. Das Ge-
miise wird anschlieflend von grobem Schmutz
befreit, gewaschen und kann dann verarbeitet
werden. Also nichts wie ab in die Kiiche!

GEMUSEANBAU AUF KLEINSTEM RAUM

Der Anbau von Gemdse auf
dem Balkon oder der Terrasse
unterscheidet sich nur in eini-
gen wenigen Punkten von dem
Anbau im Beet. Der gréte Un-
terschied ist wohl, dass die
Pflanzen nicht die Moglichkeit
haben, sich Wasser und Nahr-
stoffe aus tieferen Erdschichten
zu ziehen, Daher ist es wichtig,
regelmaBig zu gieBen und zu
diingen. Durch die beengten

Verhaltnisse kann es aber leicht
zu Staundsse kommen - darauf
sollte man ein Auge haben.
Besonders gut fiir den An-

bau in Kiibeln und Balkonkas-
ten geeignet sind zum Beispiel
kompakt oder hangend wach-
sende Tomaten-, Gurken-, Au-
berginen- und Zucchinisorten,
Radieschen, Pfliicksalate und
Salatképfe, Mangold, Spinat,
Rauke und Guter Heinrich.
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Saisonales Gemlise aus dem eigenen Garten oder von Erzeugern
aus der Region kommt ohne lange Transportwege aus und braucht
weniger Wasser als viele der Exoten aus dem Ausland. Vor allem
aber zeichnet sich heimisches Gemlise aus dem Freilandanbau
durch einen intensiven Duft und besonders krdftige Aromen aus.

DURCH DAS JAHR

Aussaat/Auspflanzung
im Freiland

Ernte aus dem
heimischen Anbau
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Mit den ersten warmen Strahlen der
Sonne stellt sich im Friihling stets
die Vorfreude auf zarte Gendisse
aus dem Gemusebeet ein. Spargel,
Rhabarber, Salatblattchen, Spinat,
Lauchzwiebeln und Krauter beenden
die graue und karge Winterzeit.

12
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% KRAUTERSUPPE
MIT RIESLING
VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Portionen

100 g Knollensellerie, 100 g Méhren,
80 g Petersilienwurzel, 60 g Lauch,
80 g Schalotten, 20 g Butter, 500 ml
trockener Riesling, 500 ml Gemdise-
briihe, je 2 EL Petersilie, Schnittlauch
und andere Friihlingskrauter (z. B.
Kerbel, Pimpinelle und Estragon),

1 Spritzer Zitronensaft, 250 ml
Sahne, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Das Gemiise putzen bzw. schilen
und alles fein wiirfeln. Die Butter in ei-
nem Topf zerlassen und das Gemiise
darin anschwitzen. Den Wein angie-
Ben und auf 100 ml einkochen lassen.
2. AnschlieBend die Gemiisebriihe




FRUHLING

angieBen und aufkochen lassen. Die Hitze redu- ganz kleiner Flamme 30 Minuten ziehen lassen.
zieren und alles zugedeckt 15 Minuten kécheln Die Suppe fein plrieren, durch ein Sieb passieren,
lassen. Das Gem{se sollte ganz weich sein. nochmals abschmecken und mit gehackten Krau-
3. Die Krauter waschen, trocken schitteln und tern bestreut servieren. Dazu Baguette reichen.
hacken. Mit Zitronensaft und Sahne zur Suppe Zubereitungszeit: 20 Minuten

geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf Garzeit: 45 Minuten

I WILDLACHS-GNOCCHI-AUFLAUF MIT SPINAT

Zutaten fiir 4 Personen

bzw. 1 Auflaufform

2 Wildlachsfilets (a 250 g), 800 g
Gnocchi (Kiihlregal), 500 g Rahmspi-
nat (TK), 200 g Schlagsahne, 300 ml
Gemiisebriihe, 2 EL Speisestarke,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, etwas
Fett fiir die Form, 100 g geriebener
Kése (z.B. Emmentaler oder Gouda)

1. Die Wildlachsfilets kalt absp(-

len und trocken tupfen. Die Gnocchi
und den Rahmspinat jeweils nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten.

2. Die Sahne mit der Briihe in einem
Topf mischen und aufkochen lassen.
Die Starke mit drei Essloffeln Wasser
verriihren und den kochelnden Sud
damit binden. Alles kréftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Die Auflaufform einfetten und den
Backofen auf 200 Grad Ober- und Un-
terhitze vorheizen.

4. Den Spinat mit den Gnocchi mi-
schen und in die Form geben. Mit der
Sahne-Briihe-Mischung (ibergie3en,
den Lachs daraufgeben und mit Kase
bestreuen. Den Auflauf etwa 15 Mi-
nuten im vorgeheizten Ofen backen.
Dazu passt ein ofenfrisches Baguette.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: 15 Minuten

Ihr [_([/l&‘-ADEE—Tipp:

Wer frischen Blattspinat verwenden mochte, brét eine
fein gewdirfelte Zwiebel und eine gehackte Knoblauch-
zehe in etwas Olivendl glasig an. Dann 1'% kg Spinat-
blatter dazugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Einen Becher Schmand oder Créeme
fraiche einriihren und die Mischung weiterverarbeiten.

15



I TEIGTASCHEN MIT SAUERAMPFER & FETA

Zutaten fiir 1 Backblech bzw. 4 Personen VEGETAR)sCH
Fiir den Teig: 300 g Mehl, 1 TL Salz, 200 g kalte Butter, 1 Ei, Mehl zum Arbeiten, 1 Eigelb,

2 EL Kondensmilch oder Sahne

Fiir die Fillung: 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 Handvoll Sauerampfer, 2 EL Olivendl, 200 g Feta,

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Fur den Teig das Mehl mit dem Salz mischen, 2. Fur die Fullung die Zwiebel und den Knob-
die Butter in kleinen Stlicken dazugeben. Das Ei lauch schalen und klein wiirfeln. Den Saueramp-
erganzen und alles mit einer Teigkarte zu Krii- fer waschen, trocken schiitteln und in Streifen
meln hacken. Mit den Handen rasch zu einem schneiden. Das Olivendl in einem Topf erhitzen,
glatten Teig kneten, in Folie wickeln und etwa Zwiebel und Knoblauch darin glasig schwitzen

1 Stunde in den Kiihlschrank legen. und den Sauerampfer dazugeben. Unter Rilhren

16



zusammenfallen lassen. Den Pfanneninhalt ab-
kiihlen lassen und mit dem zerbrockelten Feta
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Ein Blech mit Backpapier belegen.

4. Den Teig portionsweise auf bemehlter Flache
circa 3 mm diinn ausrollen. Kreise a circa 15 cm
ausschneiden. Den Ubrigen Teig wieder zusam-
menkneten und erneut ausrollen.

5. Die Fullung auf die Teigkreise verteilen, zu

FRUHLING

Halbkreisen zusammenfalten und die Rander gut
zusammendriicken. Nach Belieben die Rander
gewellt formen und die Teigtaschen auf das Blech
legen. Das Eigelb mit der Kondensmilch oder der
Sahne verriihren und die Teigtaschen damit be-
pinseln. Im vorgeheizten Ofen etwa 15 Minuten
goldbraun backen. Warm nach Belieben mit et-
was Joghurt oder Schmand servieren.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Kiihlzeit: 1 Stunde, Garzeit: 25 Minuten

B OMELETT MIT RICOTTA UND PORTULAK  Sgarisch

Zutaten fiir 4 Personen

2 Handvoll Portulak, 10 Eier, 100 ml Milch, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL Butter, 300 g Ricotta,

2 Msp. edelsiiBes Paprikapulver

1. Portulak waschen und trocken
schleudern. Eier mit Milch verquirlen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Je 1 EL Butter in zwei beschichte-
ten Pfannen schmelzen. Die verquirl-
ten Eier auf die Pfannen verteilen.
Sobald die Eier etwas gestockt sind,
etwas Portulak daraufstreuen und
den Ricotta teeloffelweise darauf ver-
teilen. Bei niedriger Temperatur etwa
5 Minuten zu Omeletts braten.

3. Mit dem Paprikapulver bestreu-
en und den Gbrigen Portulak auf den
Omeletts verteilen. Sofort servieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Garzeit: circa 5 Minuten

Thr L{(/kADEE—Tipp:
Entscheidend fiir den Geschmack
eines Omeletts sind die Eier, die
maoglichst frisch sein und aus Bio-
Haltung stammen sollten.




;4 SCHNITZEL MIT BRENNNESSELSAMEN-MANTEL
UND GIERSCH-PUREE

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir das Giersch-Pliree: 50-100 g junger Giersch, 400 ml Milch, 500 g mehligkochende Kartoffeln,
50 g Butter, Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Schnitzel: 4 Kalbs- oder Schweineschnitzel, 2 Handvoll Brennnesselsamen, 2 Handvoll
Semmelbrosel, 2 EL Mehl, 2 Eier, circa 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Fur das Plree den Giersch in der Milch erhit- mit einer Gabel zerdrlicken oder durch eine Pu-
zen, zwei Minuten leicht kdcheln lassen und mit reepresse in eine Schiissel pressen.

dem Purierstab fein purieren. Die Kartoffeln in ko- 2. Die Butter mit der Giersch-Milch zu den zer-
chendem Wasser 20-25 Minuten kdcheln lassen. driickten Kartoffeln geben und kurz mit einem
Dann schélen, solange sie noch heil3 sind, und Handriihrgerat oder der Kiichenmaschine ver-

- . o 3
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mengen. Das Plree in eine Servier-
schiissel geben und zur Seite stellen.
3. Die Schnitzel leicht klopfen. Fur die
Panade die Brennnesselsamen mit
den Semmelbréseln mischen und auf
einen flachen Teller geben. Das Mehl
in einen weiteren Teller geben. Im
dritten Teller Eier, Salz und Pfeffer mit
einer Gabel verquirlen.

4. Das Fleisch zuerst in Mehl, dann in
den Eiern und zum Schluss im Brenn-
nesselsamengemisch wenden. Das
Olivendl in einer beschichteten Pfan-
ne erhitzen und die Schnitzel darin
ausbacken. Herausnehmen und auf
einen Teller mit Kiichenkrepp legen,
um Uberschissiges Fett aufzuneh-
men. So alle vier Schnitzel braten und
mit dem Giersch-Pliree servieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 35 Minuten

I LINSENSALAT MIT

FRUHLING

Y, gl

RAUCHERFORELLE UND PORTULAK

Zutaten fiir 4 Personen

300 g Puy-Linsen, circa 600 ml Gemiisebriihe, 2 MGhren, 1 Stange Staudensellerie, 5 EL Olivendl,
3 Friihlingszwiebeln, 2 EL WeiBweinessig, 1 TL scharfer Senf, 1 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 2 Handvoll Portulak, 4 Raucherforellenfilets ohne Haut (a circa 120 g)

1. Die Linsen waschen und abtropfen lassen. Die
Briihe aufkochen und die Linsen darin 20-25 Mi-
nuten leise gar kécheln lassen.

2. Die Méhren schalen und klein wiirfeln. Den
Sellerie waschen, putzen und in Scheiben schnei-
den. Beides in 1 EL heiBem Ol andiinsten. Die
Frihlingszwiebeln waschen, putzen, in feine Rin-
ge schneiden und zum Schluss untermischen. Die
Linsen in ein Sieb gieBen, abtropfen lassen und
mit dem Gem{se vermengen.

3. Fur die SalatsoRRe den Weillweinessig mit dem
Senf, dem restlichen Ol, dem Zitronensaft, Salz
und Pfeffer verquirlen und abschmecken. Das
Dressing unter die Linsen mischen und lauwarm
abkihlen lassen. Den Portulak verlesen, waschen
und vorsichtig trocken schleudern. Den Linsensa-
lat auf vier Teller verteilen und mit den Forellenfi-
lets und dem Portulak anrichten.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 25 Minuten
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FRUHLING

Nocken, Nockerln oder Gnocchi sind ein Klassiker
der Alpenkiiche und kénnen als Beilage, aber auch als
Hauptgericht serviert werden. Bei den Italienern sind
sie auch als ,Malfatti“ bekannt, was so viel bedeutet wie
»ochlechtgeformte®. Also nicht entmutigen lassen, wenn
die ersten Nocken nichrt gleich perfekt werden.

% SPINATNOCKEN Y ascH

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Blattspinat, 2 Handvoll Krauter (z.B. Petersilie, Ba-
silikum), 100 g geriebener Parmesan, 100 g Ricotta, 2 Eier,
circa 100 g Mehl, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 50 g Butter,
Spinatblatter zum Garnieren

1. Den Spinat verlesen, waschen und 1-2 Minuten tropf-
nass in einem Topf zusammenfallen lassen. Den Spinat gut
ausdriicken, grob hacken und in eine Riihrschissel geben.
2. Die Krauter abbrausen, trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen, grob hacken und mit der Halfte des Parmesans
in die Schiissel geben. Ricotta, Eier und Mehl zufligen, alles
gut vermischen und die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. In einem groRen Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Mit N - o . . 'W
zwei Essloffeln von der Masse Nocken abstechen, portions- . .@
weise ins kochende Salzwasser geben und die Nocken bei
reduzierter Hitze in etwa 15 Minuten gar ziehen lassen. Die
Nocken mit dem Schaumloffel vorsichtig herausheben und
abtropfen lassen.

4. Die Butter in einer Pfanne schmelzen und nach Belieben
leicht braunen. Die Nocken auf vorgewarmten Tellern an-
richten, mit der Butter tibergie8en und mit dem restlichen
Parmesan bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 20 Minuten

1 Spinat ist ein guter Mineralstoff- und

Vitaminlieferant. Kurz blanchiert und ab-

the L atrta IDEE-Tipp:

Um die perfekte Konsistenz zu erreichen, am besten zu-
nachst eine Probenocke garen. Falls sie zerfallt, einfach
noch 1-2 EL Mehl oder Hartweizengriel? in die Nocken-
masse einarbeiten, damit sie stabil bleibt.

geschreckt, kann man Reste einfrieren.
2 Wiirziger Parmesan hebt die frischen
Aromen der anderen Zutaten hervor.

3 Man kann aus dem Teig auch kleinere

Nocken formen, deren Garzeit kiirzer ist
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I HACKFLEISCH-SPINAT-SCHIFFCHEN

Zutaten fiir 1 Backblech bzw. 8 Stiick

1 Zwiebel, 2-3 Knoblauchzehen, 1 Dose Kidneybohnen (400 g), 250 g Blattspinat, 2 EL Olivendl,
250 g Hackfleisch vom Rind, 250 g Hackfleisch vom Schwein, 2 EL Tomatenmark, 1 Becher Créme
double (125 g), 1 Bio-Zitrone, Salz, Pfeffer aus der Miihle, gemahlener Kreuzkiimmel, 50 g Sonnen-
blumenkerne, 1 gehdufter EL Schwarzkiimmel, 2 Packungen frischer Blatterteig (je 275 g), 1 Ei
(GréBe M), 50 g geriebener Kise (z.B. Emmentaler oder Gouda)

1. Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und
in kleine Wiirfel schneiden. Die Bohnen abtrop-
fen lassen. Das Backblech mit Backpapier bele-
gen und den Ofen auf 220 Grad Ober- und Unter-
hitze oder 200 Grad Umluft vorheizen.

2. Fur die Flllung den Blattspinat griindlich wa-
schen und trocken schleudern. Das Olivendl in
einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln und den
Knoblauch darin kurz anbraten. Das Hackfleisch
dazugeben und unter Riihren anbraten. GroRe
Fleischstlickchen mit einer Gabel zerdriicken. Das
Tomatenmark hinzufligen und etwas mitrésten.

Die Créme double hinzufiigen und alles so lange
kocheln lassen, bis die Fliissigkeit verdampft ist.
Den Spinat und die Kidneybohnen zuftigen. Die
Zitrone hei abwaschen und die Schale zu dem
Hackfleisch in die Pfanne reiben. Mit Salz, Pfeffer
und Kreuzkiimmel abschmecken, dann Sonnen-
blumenkerne und Schwarzkiimmel unterriihren.
3. Jede Blatterteigplatte in vier gleich groBBe
Rechtecke teilen. Jedes Rechteck von den kurzen
Seite etwas schrag einrollen und die noch gera-
den Seiten etwas eindrehen. Die zwei dulleren

Spitzen etwas lang ziehen und verzwirbeln. Die




Schiffchen auf das Blech legen. Die Fiil-
lung gleichmaRig in den Schiffchen ver-
teilen. Das Ei verquirlen und die Rander
damit bepinseln. Kase tber die Fiillung
streuen und die Schiffchen auf der mitt-
leren Schiene im vorgeheizten Ofen etwa
20-25 Minuten backen. Mit dem Back-
papier auf einen Kuchenrost ziehen und
nach Belieben heil3 oder kalt servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: 25 Minuten

[hr ,L((//t/[ DEE-Tipp:

Sehr lecker schmecken die Schiffchen
auch mit zerbrockeltem Schafskase.
Dazu passt selbst gemachtes Zaziki.

Zutaten fiir 1 Auflaufform (circa 20 x 30 ¢cm)

) KARTOFFEL-SPINAT-AUFLAUF

VEGETARISCH

500 g Blattspinat, etwas Butter fiir Pfanne und Form, Salz, Pfeffer aus der Miihle, frisch geriebene
Muskatnuss, 1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln, 125 ml Milch, 125 g Créme double, 100 g
geriebener Kase (z.B. Emmentaler oder Gouda), 4 Eier (Gr6B8e M), 2 EL Schnittlauchrollchen

1. Den Spinat waschen und trocken schleudern.
In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und den
Spinat darin in zwei Portionen andlinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und zur Seite
stellen. Die Auflaufform mit etwas Butter fetten
und den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter-
hitze oder 160 Grad Umluft vorheizen.

2. Die Kartoffeln schalen, absplilen und in feine
Scheiben schneiden. Etwa zwei Drittel der Kar-
toffelscheiben in die Auflaufform geben, dazwi-
schen den Spinat verteilen. Darauf die restlichen
Kartoffelscheiben verteilen — und zwar so, dass
man den Spinat stellenweise noch sieht.

3. Die Milch in einem kleinen Topf mit der Creme

double verriihren und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat kraftig abschmecken und tber die
Kartoffel-Spinat-Mischung gieBen. Mit einem Ess-
|6ffel vier Mulden formen. Den Kase Uber das Ge-
muse streuen und den Auflauf im unteren Drittel
des Backofens etwa 45 Minuten backen.

4. Die Auflaufform herausnehmen, die Eier sepa-
rat aufschlagen und jeweils langsam in die Mul-
den gleiten lassen. Die Form wieder in den Back-
ofen schieben und weitere 10-15 Minuten garen.
Dann den Auflauf aus dem Ofen nehmen und mit
den Schnittlauchrollchen bestreut servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: circa 1 Stunde
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) KERBELSUPPE
MIT RADIESCHEN

Zutaten fiir 4 Personen

100 g Kerbel, 1 Zwiebel, 2 EL Butter-
schmalz, 2 Knoblauchzehen, 400 ml
Gemdlisebriihe, 4 Radieschen, 250 g

Mascarpone, Salz, Pfeffer, Zitronen-
saft, etwas Kerbel zum Garnieren

1. Den Kerbel fein hacken. Die Zwie-
bel in feine Wiirfel schneiden.

2. Butterschmalz in einem Topf erhit-
zen. Zwiebelwdrfel darin bei mittle-
rer Hitze glasig dlinsten. Knoblauch
schélen, pressen und hinzugeben.
Briihe zugieBBen und aufkochen. Ker-
bel zugeben und 1 Minute weiterké-
cheln. Radieschen putzen, waschen
und in feine Scheiben schneiden.

3. Mascarpone in die Suppe geben und nochmals leicht erhit-
zen, aber nicht kochen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitro-

nensaft abschmecken.

4. Die Kerbelsuppe in vorgewarmte tiefe Teller oder Schus-
seln fiillen und mit Kerbelblattchen und ein paar Radieschen-
scheiben bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 10 Minuten

I RAHMSPINATSUPPE MIT POCHIERTEM EI
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Zutaten fiir 4 Personen
VQETG;T 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
e ARISCH 1 EL Butter, 500 g Rahmspinat (TK),
y ) = 500 ml Gemiisebriihe, 100 g Schlag-
sahne, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
frisch geriebene Muskatnuss, 3 EL
Essig, 4 Eier (GréBe M), rosa Pfeffer-
korner zum Bestreuen

1. Die Zwiebel schélen und fein wiir-
feln. Den Knoblauch schalen und fein
hacken. Die Butter in einem Topf er-
hitzen. Zwiebel und Knoblauch da-
rin etwa 2 Minuten andiinsten. Den
Spinat unaufgetaut zufligen, unter
Ruhren etwa 1 Minute mit andiins-
ten. Brihe und Sahne angiel3en, auf-
kochen und bei kleiner Hitze etwa 10
Minuten kécheln lassen. Mit einem
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Purierstab alles fein purieren. Die Suppe mit Salz, an das Eigelb driicken. Mit einer Schaumkelle aus
Pfeffer und Muskat abschmecken und auf dem dem Wasser nehmen und auf Kiichenpapier ab-
Herd heil halten. tropfen lassen.

2. In einem weiten Topf reichlich Salzwasser mit 3. Die Rahmspinatsuppe in Schalen anrichten,
dem Essig aufkochen, dann die Hitze reduzieren. jeweils ein Ei hineingeben und mit zerdrlickten
Die Eier einzeln nacheinander in eine Tasse auf- rosa Pfefferkdrnern bestreuen. Dazu schmeckt
schlagen und in das knapp siedende Wasser glei- gerostetes Baguette.

ten lassen. Etwa 3 Minuten garen, dabei das Ei- Zubereitungszeit: 25 Minuten

weill mit zwei Essloffeln vorsichtig rundherum Garzeit: circa 15 Minuten

5 FRUHLINGSKRAUTERSALAT
MIT ZIEGENKASEPRALINE

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Praline: 240 g Ziegenfrisch-
kase, Mohnsamen zum Panieren
Filir den Salat: 200 g Friihlingskrau-
ter (Lowenzahn, Kresse, Barlauch,
Sauerampfer, Petersilie, Schnitt-
lauch, Gansebliimchen, Lauch-
zwiebeln), 50 ml Rotweinessig,

1 Spritzer Zitronensaft, 150 ml kalt
gepresstes Sonnenblumendl, Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 12 Scheiben
Schwarzwalder Schinken

1. Den Ziegenfrischkdse mit Hand-
schuhen zu 12 Kugeln formen. Die
Mohnsamen auf einen Teller geben
und die Kdsekugeln zum Panieren
durch die Samen rollen.

2. Die Krauter waschen. Den Rot-

weinessig und den Zitronensaft in einer Schiissel mit dem

Thr L((/ZJéDEE-Tipp: Schneebesen verriihren und das Sonnenblumendl einrihren.

Die Salatsol3e kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Wer mochte, kann die Frischkase-

pralinen auch durch Sesamsaat,
gehackte Niisse und Mandeln
oder Schwarzkimmel rollen.

Krauter damit marinieren.

3. Den Salat mit jeweils drei Kasepralinen und drei Scheiben
Schinken auf Tellern anrichten.

Zubereitungszeit: circa 10 Minuten
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I GETREIDESALAT MIT BRUNNENKRESSE,

RADIESCHEN UND MOZZARELLA

Zutaten fiir 4 Personen
500 ml Gemiisebriihe, 250 g Weizenkorner, 2-3 Friihlings-

zwiebeln, 1 Handvoll Brunnenkresse, 1 Bund Radieschen,
100 g Eisbergsalat oder Kopfsalat, 150 g frische Favaboh-
nen, Salz, 3 EL Zitronensaft, 2 EL weiller Balsamicoessig,
5 EL Rapsal, 2 TL flissiger Honig, Pfeffer aus der Miihle,
100 g Mozzarella, 100 g Feta

1. Die Gemlsebrihe in einem Topf zum Kochen bringen, den
Weizen einrieseln lassen und unter gelegentlichem Rihren bei
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kleiner Hitze etwa 45 Minuten gar
ziehen und quellen lassen.

2. Wahrenddessen die Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Die Brun-
nenkresse abbrausen, trocken
schitteln und nach Bedarf zerklei-
nern. Die Radieschen putzen, wa-
schen und in grobe Spalten schnei-
den. Den Salat putzen, waschen
und trocken schleudern.

3. Die Bohnen in kochendem Salz-
wasser etwa 4 Minuten blanchie-
ren, dann abgiel3en, abschrecken
und abtropfen lassen. Fur das Dres-
sing den Zitronensaft mit dem wei-
Ben Balsamico, dem Ol, dem Ho-
nig, Salz und Pfeffer verriihren.

4. Den Weizen abgiefen und ab-
tropfen lassen. Mit den Bohnen
und dem Dressing marinieren und
zugedeckt lauwarm abkiihlen las-
sen. Erst dann den Salat, die Brun-
nenkresse, Frihlingszwiebeln und
Radieschen untermischen. Den
Mozzarella und den Feta in mund-
gerechte Stlicke schneiden oder
brechen. Den Salat in einer Schis-
sel anrichten und mit Mozzarella
und Feta belegen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: circa 50 Minuten

-

the £ st IDEE-Tipp:
Jedes Getreide und Pseudo-
getreide passt zu diesem Salat,
zum Beispiel Dinkel, Buchwei-
zen, Hirse oder auch Quinoa.
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¥ GEGRILLTE HASELNUSSPOLENTA MIT
SUSSKARTOFFEL-PORTULAK-SALAT VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Salat: 2 groBe StiBkartoffeln, 1 EL grober siiBer Senf, 1 TL Currypulver, 4 EL weil3er Balsami-
coessig, 75 ml Gemiisefond oder -briihe, 75 ml Olivenél, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Bund Schnitt-
lauch, 200 g Portulak

Fiir die Polenta: 300 ml Gemiisefond oder -briihe, 6 Thymianzweige, 150 g Polentagriel3, 50 g Butter,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, 50 g gemahlene Haselniisse (oder HaselnussgrieB), 6 EL Haselnussél

1. Einen Kugelgrill auf etwa schlossenem Deckel auf jeder Seite 2-3 Minuten angrillen, um
180 Grad flir mittlere direkte/indi- ein entsprechendes Muster zu erhalten. AnschlieBend in kleine,
rekte Hitze vorbereiten. Die SUR- mundgerechte Dreiecke schneiden. Alternativ die Polenta in ei-
kartoffeln rundum einstechen und ner Grillpfanne braten.

bei indirekter Hitze und geschlos- 5. Die SuBkartoffeln leicht abkiihlen lassen, pellen und in kleine
senem Deckel etwa 30 Minuten Wirfel schneiden. Mit dem Schnittlauch und der Vinaigrette mi-
grillen. Alternativ im vorgeheizten schen. Den Portulak untermischen und den Salat auf Teller ver-
Backofen bei 180 Grad Ober- und teilen. Die Haselnusspolenta darauf anrichten.

Unterhitze backen. Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: circa 40 Minuten

2. Fir die Polenta den Fond in ei-
nem Topf zum Kochen bringen.
Den Thymian waschen, trocken
schiitteln und die Blattchen abzup-
fen. Den PolentagrieB3, die Thymi-
anblattchen und die Butter in den
Fond einrlihren und etwa 2 Mi-
nuten unter Rithren quellen las-
sen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den HaselnussgrieB und 4 EL
des Ols untermengen. Die Masse
in eine mit Backpapier ausgeleg-
te Form geben, auf etwa 1 cm flach
streichen und abkihlen lassen.

3. Fir die Salatsof3e stiBen Senf,
Currypulver, Balsamico und Fond
mischen und mit Salz und Pfef-

fer wiirzen. Das Olivendl einriih-
ren. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und fein schneiden. Den
Portulak verlesen, waschen und
trocken schitteln.

4, Die Polenta mit Ol bestreichen

und bei direkter Hitze mit ge-
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B orretsch, Kerbel, Kresse, Petersilie, Pimpi-  verrithrcund als wiirziger Dip gereicht. Einfach,
nelle, Sauerampfer und Schnittlauch — nur diese ~ aber lecker. Seit 2015 miissen die Kriuter fiir
Kriuter gehoren in die Frankfurter Griine Soffe. eine echte Frankfurter Grie Sof¢ in Frankfurt am
Blittchen und Stiele werden mit saurer Sahne, ~ Main oder nahe der Stadtgrenze angebaut wer-
Schmand oder Créme fraiche sowie Salz, Pfef- den. Sonst darf die SofSe den Namen nicht of-
fer, Ol, Essig und gekochten, gehackten Eiern  fiziell tragen, schmeckr aber trotzdem késtlich.

S FRANKFURTER GRUNE SOSSE
MIT KARTOFFELN UND POCHIERTEN EIERN

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg neue Kartoffeln, 10 Eier, 200 g frische Krauter fiir
Frankfurter SoBBe (Borretsch, Kerbel, Kresse, Petersilie,
Pimpinelle, Sauerampfer, Schnittlauch), 150 g saure
Sahne, 150 g Schmand, 1 EL mittelscharfer Senf, 3 EL
WeiBweinessig, 1 EL Ol, Salz, Pfeffer aus der Miihle,

1 Prise Zucker

1. Die Kartoffeln grindlich waschen und in kochendem
Wasser 18-20 Minuten garen. Zwei Eier 10 Minuten hart
kochen.

2. Die Krauter waschen, trocken schiitteln, gegebenenfalls
die Blattchen abzupfen und grob hacken. Saure Sahne,
Schmand, Senf, 1 EL Essig und die Krauter plrieren. Zum
Schluss das Ol unterriihren.

3. Die gekochten Eier abgieRen und kalt abschrecken.
Dann pellen, fein hacken und unter die SoBe riihren. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

4. Reichlich Wasser mit 2 EL Essig aufkochen. Acht Eier
nacheinander in einer Kelle aufschlagen und in das sieden-
de Wasser gleiten lassen. 2 ¥ bis 3 2 Minuten pochieren,
mit einer Schaumkelle herausnehmen und gut abtropfen
lassen. Die Kartoffeln abgief3en. Je zwei pochierte Eier mit
Kartoffeln und Griiner Sof3e anrichten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: circa 30 Minuten

1 Die Frankfurter Griine Sof3e besteht aus sieben festgelegten
Krdutern. Je nach Belieben kann man aber natiirlich variieren.
2 Fiir einen kaloriendrmeren Genuss Schmand durch Mager-

quark ersetzen. 3 Auch zu Rohkost schmeckt die cremige Sol3e

VEGETARISCH
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5 QUARKKUCHEN MIT FRUHLINGSZWIEBELN

Zutaten fiir 1 Springform (26 cm Durchmesser)

Fiir den Teig: 250 g Mehl, Salz, 150 g kalte Butter, 1 Eigelb, 2 EL
WeiBweinessig, Butter fiir die Form, Mehl fiir die Arbeitsflache
Fiir den Belag: 2 Bund Friithlingszwiebeln, 1 Knoblauchzehe,

2 Bund Friihlingskrauter (z. B. Kerbel, Sauerampfer, Borretsch,
Estragon, Petersilie), 2 EL Olivendl, 750 g Magerquark, 150 g
Sahne, 4 Eier, 1 Eiweil3, 1 TL gekornte Gemiusebriihe, Salz, Pfef-
fer aus der Miihle, 3 Msp. edelsiiBes Paprikapulver, 3 Msp. Cur-
rypulver, frisch geriebene Muskatnuss, 2 EL Zitronensaft

1. Fur den Teig das Mehl mit einer Prise Salz mischen, die Butter
in Flockchen, das Eigelb und den Essig dazugeben. Alles zuerst
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mit einem Messer fein zerhacken,
dann mit den Handen zu Bréseln
zerreiben und zuletzt zu einem
glatten Teig kneten. Den Teig zu
einer Kugel formen, in Folie wi-
ckeln und im Kihlschrank etwa 30
Minuten ruhen lassen.

2. Inzwischen fiir den Belag die
Frihlingszwiebeln putzen und
waschen. Drei davon zur Seite le-
gen, vom Rest den weil3en Teil
und die Halfte des Griins getrennt
in Ringe schneiden. Den Knob-
lauch schalen und fein hacken.
Die Krauter waschen und tro-
cken schitteln, die Blattchen fein
schneiden. Das Ol in einer Pfan-
ne erhitzen und die weil3en Zwie-
belringe mit dem Knoblauch dar-
in glasig duinsten. Beiseitestellen
und abkuhlen lassen.

3. Den Quark mit der Sahne, den
Eiern und dem Eiweil3 verriih-
ren. Mit gekornter Brihe, Salz,
Pfeffer, Paprika- und Currypul-
ver sowie Muskat kraftig wirzen.
Zwiebel-Knoblauch-Mischung,
Zwiebelgriin, Krauter und Zitro-
nensaft unterrithren.

4. Den Backofen auf 200 Grad
Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die Springform einfetten. Den
Teig auf einer bemehlten Arbeits-
flache ausrollen und in die Form
legen, dabei einen Rand formen.
Den Teigbhoden mehrmals mit ei-
ner Gabel einstechen und die Fil-
lung darauf verteilen. Die drei zur
Seite gelegten Frihlingszwiebeln
langs halbieren und in die Quark-
masse driicken. Den Kuchen auf
der mittleren Schiene im vorge-



heizten Backofen 50-60 Minuten
backen. Mit Backpapier abdecken,
wenn er zu braun wird. Den Ku-
chen aus dem Ofen nehmen und
vor dem Anschneiden rund 10 Mi-
nuten abkihlen lassen.
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Ruhezeit: 30 Minuten

Backzeit: 1 Stunde

the L atntdIDEE Tipp:
Ein paar gehackte schwarze
oder griine Oliven verleihen
der Fillung eine salzige Note.
Sie werden einfach mit unter
den Quark gemischt.

2 GNOCCHI-AUFLAUF MIT KASE UND SPINAT

Zutaten fiir 1 Auflaufform bzw. 4 Personen

600 g frische Gnocchi (aus dem Kiihlregal), Salz, 1 EL Rapsol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 150 g
Blattspinat, 60 g getrocknete Tomaten in Ol, 60 g Butter, 60 g Mehl, 500 ml Milch, 150 g geriebener
Blauschimmelkase, Pfeffer aus der Miihle, frisch geriebene Muskatnuss, 150 g geriebener Emmenta-

ler, Spinatblatter zum Garnieren

1. Die Gnocchi in einem Topf mit Salzwasser nach
Packungsanleitung kurz aufkochen, abgiefRen
und abtropfen lassen. Mit dem Ol vermengen,
damit sie nicht kleben.

2. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und
fein wirfeln. Den Spinat waschen, putzen und
trocken schleudern. Einige Blatter zum Garnieren
beiseitelegen, den Rest in feine Streifen schnei-
den. Die Tomaten abtropfen lassen und ebenfalls
in Streifen schneiden.

2. Die Butter in einem Topf schmelzen, die Zwie-
beln und den Knoblauch hineingeben und gla-
sig werden lassen. Das Mehl einrlihren und an-

schwitzen. Mit der Milch abléschen und unter
Rihren aufkochen lassen. Die Tomaten, den Spi-
nat und den Blauschimmelkase hinzufiigen und
unter Ruhren den Kéase auflésen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Die Gnocchi in einer Auflaufform verteilen, mit
der SoBe UibergieBen und mit dem Emmentaler
bestreuen. Im Ofen etwa 35 Minuten goldbraun
backen. Mit den Spinatblattern garnieren und
nach Belieben mit einem Spinatsalat servieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten

Garzeit: circa 45 Minuten
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i KNACKIGER SPINATSALAT MIT
PFIRSICHEN UND ZIEGENKASE

Zutaten fiir 4 Personen

250 g junger Spinat, 3 reife, nicht zu weiche Pfirsiche, 80 g magerer Speck, 1 rote Zwiebel, 1 kleiner

Bund Zitronenthymian, 3 EL Olivendl, 4 Stlick Ziegenkése, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL weil3er

Balsamicoessig

1. Den Spinat waschen und trocken schleudern.
Die Pfirsiche mit einem Messer einritzen und in
einer Schissel mit heiBem Wasser tiberbriihen.
Kurz ziehen lassen, herausnehmen und mit ei-
nem Messer die Haut abziehen. Die Friichte hal-
bieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch
in Spalten schneiden.

2. Den Speck in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
schélen und fein hacken. Den Thymian waschen
und trocken schiitteln. Einige Zweige beiseitele-
gen, von den restlichen die Blattchen abzupfen.
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3.1 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen und den
Speck darin knusprig braten. Die Zwiebeln dazu-
geben und mit anbraten.

4. 2 EL Olivendl in einen kleinen Topf geben und
die Pfirsichspalten von beiden Seiten kurz dar-
in anbraten. Die Blattchen vom Zitronenthymian
darliberstreuen.

5. Den Spinat auf Tellern anrichten und die lau-
warmen Pfirsichspalten darauf verteilen. Den
Speck aus der Pfanne dartiberstreuen und mit
dem Bratdl GibergielRen. Je Teller einen Ziegen-
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kase dartiber zerbroseln. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit den Zitronenthymian-Zweigen The /[[/IIKDEE-Tipp'

dekorieren. Direkt vor dem Servieren den Balsa- . .
Der Salat schmeckt als leichtes Hauptgericht

mit ein paar Scheiben Baguette, kann aber
auch zu gebratenem oder gegrilltem Fisch
oder Fleisch als Beilage serviert werden.

micoessig und nach Belieben etwas mehr Oliven-
6l Gber den Salat traufeln.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 10 Minuten

S FRUHLINGSZWIEBEL-ROSTI
MIT GEMUSESALSA VEGAN

Zutaten fiir 4 Personen

400 g Tomaten, 1 rote Zwiebel, ¥ Salatgurke, 1 kleine rote Chilischote, 600 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln, 3 Friihlingszwiebeln, Salz, frisch geriebene Muskatnuss, Rapsol zum Braten,
Pfeffer aus der Miihle

1. Die Tomaten waschen und wiir-
feln. Die Zwiebel schalen, die Gurke
waschen, halbieren und entkernen.
Beides fein wirfeln. Die Chilischote
waschen, entkernen und hacken.

2. Die Kartoffeln schalen und grob
raspeln. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen und in Réllchen
schneiden. Die griinen Rollchen mit
den Zwiebeln, Gurken, Tomaten
und Chili zu einer Salsa verrihren.
Die hellen Réllchen mit den Kartof-
felraspeln vermengen. Mit Salz und
Muskat wirzen.

3. Die Kartoffelmasse in einer be-
schichteten Pfanne im heilBen Raps-
6l portionsweise zu Rosti braten.
Herausnehmen, auf Klichenpapier
entfetten und auf Tellern anrichten.
Die Salsa wirzen (nicht vorher, da
die Tomaten sonst wassern) und auf
den Rosti verteilen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 25 Minuten
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A.n heifflen Sommertagen hat man
selten Lust auf ein deftiges Mitragessen.
Dann kommt ein knackiger Salat mit fri-
schem Gemiise gerade recht. Um dem
Ganzen den notigen Phiff zu geben, darf
das perfekte Dressing nicht fehlen. Ob
auf Joghurtbasis oder klassisch mit Essig
und Ol — aromatische Soflen kann man
im Handumdrehen selbst kreieren. Siu-

B SALATSOSSE DREIMAL ANDERS

Zutaten fir jeweils 4 Portionen Salat

FRUHLING

re lisst sich gut durch etwas Honig oder
Ahornsirup abfangen, frische Zwiebeln
schmecken milder, wenn man sie kurz
in der Pfanne anschwitzt. Fiir intensive
Aromen sorgen frische oder getrocknete
Kriuter. Mit einem Hauch Chili, Ingwer
oder scharfem Senf wird es feurig. Die
Sofle bei Bedarf mit Zitronensaft, But-
termilch oder Briihe strecken.

VEGETARISCH

Fiir die Honig-Senf-Solie: 1 EL Naturjoghurt, 1 EL Honig, 1 EL mittelscharfer Senf,

2 EL Apfelessig, 3 EL Olivendl, je 1 Prise Salz und Pfeffer aus der Miihle

Fiir die Vinaigrette: ¥2 Schalotte, ¥z Chilischote, 4 EL WeiBweinessig, 2 TL mittelscharfer
Senf, 1 Prise Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Prise Zucker, 6 EL Ol (Sonnenblumen-, Raps-

oder Olivenol)

Fiir die Joghurtsolle: 150 g Naturjoghurt, 2 TL Zitronensaft, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer
aus der Miihle, V2 TL Cayennepfeffer, 2 EL gehackte Krdauter nach Wahl (z. B. Petersilie,

Dill, Kerbel, Basilikum)

1. Fir die Honig-Senf-Sof3e alle Zutaten in
einer kleinen Schissel miteinander ver-
rihren, bis eine homogene Masse ent-
standen ist. Die SofBe kurz ziehen lassen,
dann mit dem Salat vermischen.

2. Fir die Vinaigrette die Schalotte scha-
len und maéglichst fein wiirfeln. Die Chi-
lischote ebenfalls fein wiirfeln. Wer eine
eher milde SoBe mochte, entfernt vor-
her die Kerne. Essig, Senf, Salz, etwas Pfef-
fer, Zucker, Zwiebel- und Chiliwrfel ver-

1 Eine gute Salatsof3e besteht immer aus
den beiden Grundzutaten Ol und Scure,
meist Essig oder Zitronensaft. 2 Senf verleiht
Raffinesse und verbindet das Ol mit den an-
deren Zutaten. 3 Die Salatbldtter miissen
stets gut abgetrocknet werden. Sind sie zu

nass, kann das Dressing nicht daran haften

rithren. Das Ol tropfenweise unterheben.
Etwa 10 Minuten ziehen lassen und mit
dem Salat vermischen.

3. Fur die Joghurtsof3e den Naturjoghurt
mit dem Schneebesen oder einem Teelof-
fel cremig rihren. Zitronensaft, Olivendl,
Cayennepfeffer und Krauter dazugeben
und alles gut verriihren. Die So3e mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit dem
Salat vermischen.

Zubereitungszeit: je circa 5 Minuten

Thr l((/l{l/IDEEwTipp:

Damit die Salatsof3en wunderbar cre-
mig werden, gibt man die jeweiligen
Zutaten in ein kleines Einmachglas,
verschlieBt es und schiittelt es kraftig.
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SPARGEL &
RHABARBER

Suppen, Salate, herzhaftes und
stiBes Geback sowie Auflaufe:
Spargel und Rhabarber gehéren
unbestritten zu den feinsten und
leckersten Gemiuisearten im Beet.

SPARGELGEMUSE MIT BECHAMELSOSSE  Sigemarisch

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg Bruchspargel, Salz, 1 TL Zucker, 40 g
Butter, 20 g Mehl, 125 ml Sahne, weier
Pfeffer aus der Miihle, 72 unbehandelte
Orange (Saft und Schale), 2 Eigelb,
einige Zweige frischer Kerbel

1. Den Spargel schélen, holzige Teile ent-

fernen und die Stangen in 4-5 cm lange
Stlicke schneiden. In etwa 500 ml kochen-

dem Wasser mit Salz und Zucker circa 15
Minuten garen. Abgief3en, den Sud auf-
fangen und den Spargel abtropfen lassen.
2. Die Butter zerlassen und das Mehl darin
aufschaumen lassen. Mit 250 ml Spargel-
sud und Sahne aufgieen und 10 Minuten
dicklich einkochen lassen. Die Spargelsti-
cke in die Sof3e geben, mit Salz, Pfeffer,
Orangensaft und -schale abschmecken.




3. Die Eigelbe verquirlen und zu der Suppe ge-
ben. Unter Rihren erhitzen, aber nicht mehr ko-
chen lassen, da das Ei sonst ausflockt. Vor dem
Servieren mit Kerbelblattern bestreuen. Dazu
passen Salz- oder Pellkartoffeln.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: circa 30 Minuten

FRUHLING

-

the £ ctsta IDEE-Tipp:

Ein wachsweich gekochtes oder pochiertes
Ei rundet das Spargelgericht perfekt ab. Auch
kurz gebratene Schweinemedaillons oder ein
paar Scheiben Schinken passen gut dazu.

i SPARGEL-ERDBEER-SALAT MIT FORELLENFILET

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg griiner Spargel, Zucker, Salz, 500 g Erdbeeren, 75 g Rauke, 75 g Blattsalat, 2 Bund Zitronenme-
lisse, 2 TL Bio-Zitronenabrieb, 4 EL Himbeeressig, Pfeffer aus der Miihle, 4 EL Ol, 150 g geriuchertes

Forellenfilet, 4 TL gehackte Mandeln

1. Den Spargel waschen, nur das untere Drittel
schalen und holzige Enden entfernen. Die Stan-
gen in langere Stlicke schneiden, in kochendem
Wasser mit einer Prise Zucker und Salz etwa 8 Mi-
nuten garen. Abtropfen lassen.

2. Die Erdbeeren vorsichtig waschen, trocken
tupfen und vierteln. Die Rauke und den Blattsa-
lat waschen und zerrupfen. Die Zitronenmelisse

waschen, trocken tupfen und grob hacken. Das

Kraut mit abgeriebener Zitronenschale, Essig,
Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und Ol zu einer
Marinade verschlagen. Abschmecken.

3. Den Spargel mit der Marinade mischen. Mit Sa-
lat, Rauke und Erdbeeren auf vier Teller verteilen.
Das Forellenfilet in Stiicke teilen und auf dem Sa-
lat anrichten. Die Mandeln darlberstreuen.
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: 10 Minuten




5 GRUNE
SPARGELSUPPE
MIT TOMATEN

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg griiner Spargel, 1 Zwiebel, 1 EL
0l, Salz, Pfeffer aus der Miihle, circa
11 Gemiisebriihe, 2 Tomaten, 8 EL
Sauerrahm, 4 EL fein gehackte Peter-
silie, 2 EL Obstessig, Cayennepfeffer

1. Den griinen Spargel waschen, das
untere Drittel schalen und die holzigen

Enden entfernen. Die Stangen in Sti-

cke schneiden. 3. Die Tomaten Uberbriihen, hduten, entkernen und wiir-
2. Die Zwiebel schalen und fein hacken. feln. Den Rahm mit 2 EL Spargelbriihe, Salz und Pfeffer ver-
Das Ol in einem Topf erhitzen und die ruhren. Einige Spargelspitzen aus dem Topf nehmen. Peter-
Zwiebeln darin andiinsten. Den Spar- silie und die Halfte des Rahms in die Suppe geben.

gel zufligen, leicht salzen und pfeffern. 4. Die Suppe pirieren und mit Essig, Salz und Cayennepfef-
Mit der GemUisebriihe abloschen. Zu- fer abschmecken. Mit Spargelspitzen, Tomatenwrfeln und
gedeckt bei milder Hitze etwa 15 Minu- restlichem Rahm dekorieren.

ten kocheln lassen. Zubereitungszeit: 40 Minuten, Garzeit: 30 Minuten

) SPARGEL-LASAGNE MIT SPINAT UND SCHINKEN

Zutaten fiir 4-6 Personen

Fiir die Lasagne: 1 kg weiller Spargel,
Salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer aus der
Miihle, frisch geriebene Muskatnuss,
2 Knoblauchzehen, 500 g Blattspinat
(frisch oder TK), 10 g Butter, 1 Rolle
frischer Nudelteig (Kiihlregal), 300 g
Schwarzwalder Schinken, 200 g gerie-
bener Kase (z.B. Gouda)

Fiir die Sauce hollandaise: 70 g Butter,
20 g Mehl, 2 Eigelb, 6 EL Sahne

1. Den Spargel schalen und in mund-
gerechte Stiicke schneiden. In einem
Topf 1 Liter Wasser zu Kochen bringen,
etwas Salz und eine Prise Zucker hin-
eingeben und den Spargel darin 10 Mi-




nuten garen. AnschlieBend abgief3en und den
Spargelsud auffangen.

2. Fir die Sauce hollandaise 20 g Butter in einem
Topf schmelzen. Das Mehl dazugeben und glatt
riihren. 250 ml Spargelsud langsam unterriihren,
bis die Masse glatt gebunden ist. Eigelb, Sahne
und die restliche Butter mit dem Handriihrgerat
unterziehen und schaumig riihren. Die Sauce hol-
landaise mit etwa 100 ml vom Spargelwasser auf-
gielen, erwarmen und mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken.

3. Den Knoblauch schélen und klein schneiden.
Frischen Blattspinat waschen, putzen und blan-
chieren, tiefgefrorenen auftauen lassen. Den Spi-
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nat kurz in der Butter mit dem klein geschnit-
tenen Knoblauch andiinsten. Den Schinken in
Streifen schneiden.

4. Den Backofen auf 160 Grad Umluft vorheizen.
Eine Auflaufform in drei Schichten mit jeweils ei-
nem Drittel der Zutaten in folgender Reihenfolge
flllen: Lasagneplatten, Schinken, Spargel, Spinat,
Sauce hollandaise. Zum Schluss den geriebenen
Kase darliber verteilen. Die Lasagne etwa 40 Mi-
nuten im vorgeheizten Ofen backen. Gegen Ende
eventuell einige Minuten den Grill zuschalten,
um den Kase zu braunen.

Zubereitungszeit: 50 Minuten

Garzeit: 60 Minuten

i SPARGEL-FRITTATA MIT LACHS

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g griiner Spargel, Salz, 50 g But-
ter, Zucker, 2 rote Zwiebeln, 4 Eier,
150 ml Schlagsahne, 30 g geriebe-
ner Parmesan, Pfeffer aus der Miih-
le, 1 Bund Schnittlauch, 200 g Créme
fraiche, 1 EL Zitronensaft, 150 g Rau-
cherlachs in Scheiben

1. Den Spargel im unteren Drittel scha-
len, die holzigen Enden abschneiden.
Die Spargelképfe langs halbieren, die
Stangen schrédg in Scheiben schneiden.
In kochendem Salzwasser zusammen
mit 10 g Butter und etwas Zucker 5 Mi-
nuten garen. Gut abtropfen lassen.

2. Zwiebeln schalen, halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Zusam-
men mit dem Spargel in der restlichen
Butter in einer Pfanne kurz anbraten.
Eier mit Sahne und Kase verquirlen und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitt-
lauch in Réllchen schneiden und die
Halfte unter die Eier-Sahne mischen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze oder
160 Grad Umluft vorheizen. Die Eier-Sahne in die Pfanne

gieBBen und kurz anstocken lassen. Im heiflen Ofen auf der
zweiten Schiene von unten 10 bis 15 Minuten garen.

4. Creme fraiche mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft und dem
restlichen Schnittlauch verriihren. Mit dem Raucherlachs
zur Frittata servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten, Garzeit: 20 Minuten
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5 FRUHLINGSMUFFINS MIT OLIVENDIP

Zutaten fiir 6 ofenfeste Gldser a 290 ml Inhalt

Fiir die Muffins: 300 g griiner Spargel, 250 ml Gemiisebriihe,
75 g gekochter Schinken, Butter und Semmelbrésel fiir die
Glaser, 100 g weiche Butter, V2 TL Salz, 2 Eier (Gro3e M),

125 g Mehl, 30 g HartweizengrieB3, 1 Packchen Backpulver

Fiir den Dip: 250 g Schmand, 30 g Friihlingszwiebeln, 30 g
schwarze Oliven (ohne Stein), 20 g getrocknete Tomaten in OI,
1 EL fein geschnittene Krauter (z.B. Petersilie, Thymian), Salz,
Pfeffer aus der Muhle

1.Vom Spargel die Enden ab-
schneiden und das untere Drit-
tel der Stangen diinn schélen. Die
Spargelstangen in 1 cm lange Sti-
cke schneiden. Die Gemiisebriihe
in einem Topf zum Kochen brin-
gen. Die Spargelstiicke hineinge-
ben und 5-8 Minuten bei mittlerer
Temperatur garen. AnschlieBend
Uber ein Sieb abschiitten, da-

bei etwa 75 ml Spargelbriihe auf-
fangen. Den Spargel gut abtrop-
fen lassen. Den Schinken in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Die ofenfesten Gldser mit Butter
einfetten und mit den Semmel-
bréseln ausstreuen. Den Backofen
auf 180 Grad Ober- und Unterhit-
ze vorheizen.

3. Die Butter mit Salz schaumig
rihren. Nach und nach die Eier
unterrithren. Mehl, Grief3 und
Backpulver mischen und mit der
aufgefangenen, abgekihlten
Spargelbriihe unter die Butter-Ei-
Mischung riihren. Zum Schluss die
Spargelstiicke und die Schinken-
wiirfel unter den Teig heben.

4. Den Teig in die Glaser fillen.
Die Glaser auf ein kaltes Backofen-
gitter stellen und im vorgeheiz-
ten Ofen 30-35 Minuten backen.
Stabchenprobe machen. Die Muf-
fins aus dem Ofen nehmen, auf
ein Kuchengitter stellen und lau-
warm abkdhlen lassen.

5. Fur den Dip den Schmand in
einer Schissel glatt riihren. Die
Frihlingszwiebeln putzen und
fein schneiden. Die Oliven klein
wiirfeln. Die Tomaten gut abtrop-
fen lassen und klein schneiden.



Alles zusammen mit den Krautern
unter den Schmand rithren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Servieren die Muffins aus
den Glasern |6sen, anrichten und
den Dip dazu servieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Garzeit: 8 Minuten

Backzeit: 35 Minuten

the L atstaIDEE Tipp:
Die Muffins sind zusammen
mit dem Dip ein kostliches
Frihstlck und werden mit
einem knackigen Salat auch
zum Mittag- oder Abendessen.

) SPARGEL IM BREZEL-MANTEL MIT DIP

Zutaten fiir 4 Portionen

4 TK-Laugenbrezelrohlinge, 20 g weiche Butter,
8 weille Spargelstangen, Salz, Zucker, Sesam-
saat, 120 g Fleischkase in Scheiben

Flir den Dip: 100 g mittelscharfer Senf, 40 g
fliissiger Honig, 1 Becher Créme fraiche (150 g),
1 EL gehackte glatte Petersilie, Salz, Pfeffer aus
der Miihle

1. Die Brezelrohlinge auf Backpapier etwa 20 Mi-
nuten auftauen lassen.

2. Die Butter in einem Topf zerlassen. Den Spar-
gel schalen. Fir den Dip alle Zutaten miteinander
verriihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
3. In einem weiten Topf Wasser zum Kochen brin-
gen, dabei auf 1 | Wasser 1% TL Salz und 2 TL Zu-
cker zugeben. Den Spargel im siedenden Wasser
etwa 7 Minuten garen. AnschlieBend herausneh-
men und gut abtropfen lassen.

4. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze oder 180 Grad Umluft vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier belegen.

5. Die aufgetauten Brezelrohlinge zu je einem
Strang auseinandernehmen und jeweils halbie-
ren, sodass insgesamt acht Teigstrange entste-
hen. Die dicken Enden etwas flach driicken. Die
Teigstrange, beginnend mit dem dickeren Ende,
von unten nach oben sprialférmig um die Spar-
gelstangen wickeln. Mit der Naht nach unten auf
das Backblech legen.

6. Die Teigspiralen mit der Butter bestreichen

und mit Sesam bestreuen. Das Backblech auf
mittlerer Schiene in den vorgeheizten Ofen schie-
ben und die Spargel-Brezeln in etwa 8 Minuten
goldbraun backen. Mit dem Dip und dem Fleisch-
kdse anrichten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 15 Minuten
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Egal ob als cremige Vorspeise oder leichter Hauptgang
— die klassische Spargelsuppe gehort zu den beliebtesten
Gerichten im Friihling. Obwohl die weiflen Stangen da-
fir gefragter sind, kann man sich auch an einer griinen
Variante versuchen oder mit Aromen experimentieren.
Asiatisch wird es mit Kokosmilch, Zitronengras, Ingwer
und Koriander, fein-siifilich mit Vanille und Orangen-
saft, mediterran mit einem Schuss Basilikumal.

) SPARGELCREMESUPPE

Zutaten fiir 4 Personen VEGETARISCH
800 g weiBer Spargel, 1 Stiick unbehandelte Zitronen-
schale, Salz, 1 Schalotte, 200 g mehligkochende Kartof-

feln, 2 EL Butter, 2 EL Mehl, 200 ml trockener Weil3wein,

100 g Créme fraiche, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL Schnitt-
lauchrolichen oder Kresseblattchen

1. Den Spargel schélen und holzige Enden abschneiden.
Die Schalen und Abschnitte in einen Topf geben, mit rund
500 ml Wasser bedecken und mit der Zitronenschale etwa
10 Minuten leise kcheln lassen. Die Spargelstangen dazu-
geben, leicht salzen und im Sud etwa 20 Minuten mit leich-
tem Biss garen. Aus dem Sud heben und die Stangen leicht
abkiihlen lassen. Den Sud durch ein Sieb passieren.

2. Die Schalotte schalen und wiirfeln. Die Kartoffeln scha-
len, waschen und in Stiicke schneiden. Zusammen mit der
Schalotte in einem heien Topf in der Butter kurz anschwit-
zen. Das Mehl unterriihren und mit etwa 800 ml Spargelsud
sowie dem Wein abldschen. Unter gelegentlichem Rihren
etwa 15 Minuten gar kécheln.

3. Wahrenddessen die Spargelstangen in circa 3 cm lange
Stlicke schneiden. Die Spitzen beiseitelegen. Etwa die Half-

te der Ubrigen Stiicke zur Suppe geben, die Créme fraiche

erganzen und die Suppe fein prieren. Nach Bedarf noch 1 Schalen und abgetrennte Endstiicke
etwas einkdcheln lassen oder Sud erganzen. unbedingt mitkochen — so wird der Fond
4. Die Spargelspitzen und die Ubrigen Stlicke in die Sup- besonders aromatisch. 2 Durch mehlig-
pe geben, heill werden lassen und mit Salz und Pfeffer ab- kochende Kartoffeln erhdlt die Suppe
schmecken. Die Suppe auf Suppenteller verteilen und mit eine Extraportion Cremigkeit. 3 Auge und
Schnittlauch oder Kresse bestreut servieren. Gaumen erfreuen sich gleichermal3en an
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 55 Minuten einer griinen Garnitur wie frischer Kresse
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i KNUSPERSALAT MIT GRAUPEN UND SPARGEL

Zutaten fiir 4 Portionen

125 g Perlgraupen, 200 g Roggenbrot oder -brétchen, 500 g weiller Spargel, 1 Bund Friithlingszwie-
beln, 350 g Erdbeeren, 2 Bund Brunnenkresse, 200 g Radieschen, 4 EL Butterschmalz, 1 EL Zucker,
2-3 EL weilBer Balsamicoessig, Salz, Pfeffer aus der Miihle

1. Die Graupen in 1 Liter Wasser nach Packungs-
anleitung etwa 30 Minuten garen. In ein Sieb ab-
gielen und kalt abschrecken.

2. Das Brot oder die Brétchen in diinne Scheiben
schneiden. Den Spargel waschen und die holzi-
gen Enden abschneiden. Die Stangen griindlich
schélen und langs halbieren. Die Frithlingszwie-
beln putzen und in Ringe schneiden. Die Erdbee-
ren waschen, putzen und vierteln. Die Brunnen-
kresse verlesen, waschen und trocken tupfen. Die

44

Radieschen waschen, putzen und in feine Schei-
ben schneiden oder hobeln.

3. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. In einem kleinen Topf 2-3 EL
Butterschmalz zerlassen. Die Brotscheiben von
beiden Seiten damit bestreichen und auf ein
Backblech legen. Das Brot im vorgeheizten Ofen
5-7 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen,
auf Klichenpapier gut abtropfen lassen und an-
schlieBend grob zerbrechen.



FRUHLING

4. In einer weiteren Pfanne das restliche Butter- 5. Graupen, Erdbeeren, Radieschen, Friihlings-
schmalz erhitzen. Den Spargel hineingeben und zwiebeln, Spargel und Brunnenkresse miteinan-
unter Wenden 5-7 Minuten braten. Mit Zucker der vermengen und nochmals abschmecken. Mit
bestreuen und mit dem Essig und etwas Wasser den Brot-Chips bestreuen und servieren.
abléschen. Kurz kécheln lassen und kraftig mit Zubereitungszeit: 45 Minuten

Salz und Pfeffer wiirzen.

Garzeit: 30 Minuten

S TARTE MIT WEISSEM UND GRUNEM SPARGEL

Zutaten fiir 1 rechteckige Kuchenform (circa 25 x 15 cm) bzw. 4 Personen

Je 200 g weiBBer und griiner Spargel, Salz, 1 Rolle TK-Blatterteig (circa 360 g), 100 g schwarze Oliven
(ohne Stein), 2 EL Kapern, 6-8 Sardellenfilets in Ol, 8 EL Olivendl, Pfeffer aus der Miihle, 1 EL frische
Thymianblattchen, 50 g geriebener Mozzarella

1. Den griinen Spargel waschen und
am unteren Ende etwa 2 cm kiirzen.
Den weillen Spargel ebenfalls wa-
schen, um etwa 2 cm kiirzen und an-
schlieend schalen. Salzwasser zum
Kochen bringen und den weillen Spar-
gel darin etwa 12 Minuten garen. Nach
der Halfte der Zeit den griinen Spargel
dazugeben und mitgaren. Den Spar-
gel aus dem Kochwasser heben und
abtropfen lassen.

2. Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen. Die Kuchenform mit dem
Blatterteig auslegen und einen Rand
andriicken.

3. Die Oliven mit den Kapern, den Sar-
dellen und 4 EL Olivendl im Mdrser zu
einer Paste verarbeiten. Auf dem BIlat-
terteig verstreichen und den Spargel
dicht an dicht nebeneinander darauf
betten. Mit dem restlichen Olivendl
bestreichen, salzen, pfeffern und mit
dem Thymian und dem Kase bestreu-
en. Die Tarte im vorgeheizten Ofen cir-
ca 25 Minuten goldbraun backen.
Zubereitungszeit: 1 Stunde

Garzeit: 40 Minuten

N

W
vy
=
b
L)
1)
o
I~
=
e
wvy
O
Q
<
Rwy f
[w)
o
=
)
Q

45



P PAPRIKA-RHABARBER-SUPPE  Stemanisce

Zutaten fiir 4-6 Personen

1 kg gelbe Paprikaschoten, 200 g Rhabarber, 30 g Ingwer, 150 g Zwiebeln, etwas Ol, 800 ml Gemii-
sebriihe, 12 Salatgurke, einige Blitter Rauke, 3 EL Himbeeressig, 6 EL Ol, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
3 EL Pinien-, Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne, 4-6 EL Créme fraiche

1. Den Backofen auf Grillstufe vorheizen. Die Paprikaschoten 2. Den Rhabarber putzen, scha-
vierteln, entkernen und mit der Hautseite nach oben auf ein len und in Stiicke schneiden. Den
Backblech legen. Im Backofen unter dem vorgeheizten Grill circa Ingwer und die Zwiebeln schilen
8 Minuten rosten. Aus dem Ofen nehmen und rund 10 Minuten und klein schneiden. Das Ol in ei-
mit einem feuchten Kiichenpapier abdecken, danach die Papri- nem Topf erhitzen, den Ingwer mit
kastlicke hdauten und das Fruchtfleisch in Stiicke schneiden. den Zwiebeln hineingeben und

andlnsten. Den Rhabarber und
die Paprikastlicke dazugeben und
kurz alles verriihren. Mit der Bru-
he abléschen und im offenen Topf
circa 20 Minuten kocheln lassen.
Dann alles fein purieren.

3. Fur die Suppeneinlage die Sa-
latgurke schalen und klein schnei-
den. Die Rauke waschen, klein
schneiden und mit den Gurken-
sticken mischen. Den Essig mit
0l, Salz und Pfeffer mischen und
Uber die Gurken giel3en. Die Kerne
in einer trockenen, beschichteten
Pfanne rosten und unter die Gur-
ken-Rauke-Mischung geben. Die
Marinade abtropfen lassen und als
Topping auf die Suppe geben. Je

1 EL Créme fraiche pro Teller auf
die Suppe geben.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: 30 Minuten

Ihr Lf[/[A)EE-Tipp:

Fir KnoblauchcroGtons 20 g
Butter in der Pfanne zerlassen,
zwei Scheiben Toast in Wiirfeln
und eine gehackte Knoblauch-
zehe darin anrosten.




ik NUDELN MIT SPARGEL UND RHABARBER

Zutaten fiir 4 Personen

600 g weilBer Spargel, 150 g Rauke, 1 Bund Friihlingszwiebeln, 350 g Rhabarber, 20 g Butter,

3 EL Puderzucker, 200 ml Gemiisefond, 1 EL griine Pfefferkorner, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus

der Miihle, 4-6 EL Créme fraiche, 300 g Spiralnudeln

1. Den Spargel schélen und die holzigen Enden
abschneiden. Die Stangen schrag in 1 cm dicke
Stlicke schneiden. Die Rauke und die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und
grob schneiden.

2. Den Rhabarber waschen, putzen und die Fa-
den abziehen. Die Stangen schrag in 2 cm dicke
Stlcke schneiden. Die Butter in einer Pfanne bei
mittlerer Hitze zerlassen. Den Puderzucker darin
hellbraun karamellisieren und mit der Halfte des
Gemiisefonds abloschen. Rhabarber und Pfeffer-
korner zugeben, 3 Minuten leise kdcheln lassen,
dann zur Seite stellen.

3. Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, den
Spargel zugeben und bei mittlerer Hitze 2 Minu-

ten diinsten. Den restlichen Fond zugieBen. Den
Spargel zugedeckt circa 8 Minuten bei milder Hit-
ze leise kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und beiseitestellen.

4. Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Pa-
ckungsanleitung garen, in ein Sieb schiitten und
dabei 50 ml Nudelwasser auffangen. Den Rhabar-
ber mit den Nudeln und dem Nudelwasser zum
Spargel geben und 2 Minuten unter standigem
Rihren erhitzen. Kurz vor Ende der Garzeit die
Rauke und die Friihlingszwiebeln untermischen.
Die Nudeln auf vorgewarmten Tellern anrichten
und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 20 Minuten
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Rhabarber aus dem eigenen Garten oder
frisch vom Marke ist aus der Friihlingskiiche
nicht wegzudenken. Dabei schmeckt er nicht
nur herrlich siuerlich-siif3, er enthilt auch wert-
volle Mineralstoffe, viel Vitamin C und Ballast-
stoffe. Frischen Rhabarber erkennt man an sei-

FRUHLING

nen festen und glinzenden Stangen. Sind die
Schnittstellen noch feucht, kommt er wahr-
scheinlich direkt vom Feld. In ein feuchtes Tuch
eingewickelt, hilt sich Rhabarber einige Tage
im Kiihlschrank. Zerkleinert lisst er sich auch
wunderbar einfrieren und spiter verwenden.

Pk RHABARBER-AUFLAUF MIT
STREUSELN UND INGWER

H
Zutaten fiir 4 Formchen a 250 ml VEGHAR‘SC

Fiir die Streusel: 100 g Mehl, 50 g gemahlene Mandeln, 70 g
Zucker, 70 g kalte Butter, 1 TL geriebener Ingwer, 1 Prise Zimt
Fiir den Rhabarber: 600 g Rhabarber, 150 g Rohrzucker, 1 Va-
nilleschote, 1 Bio-Orange (Saft und Abrieb), 50 ml Rotwein,
50 ml schwarzer Johannisbeersaft, 1 EL kandierter Ingwer

1. Fur die Streusel das Mehl, die gemahlenen Mandeln, den Zu-
cker, die Butter, den Ingwer und den Zimt zwischen den Han-
den zu Streuseln verreiben und 30 Minuten kalt stellen.

2. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. Den Rhabarber griindlich waschen, die Faden mit einem
Messer abziehen und die Stangen in etwa 2,5 cm dicke Stlicke
schneiden. Mit dem Zucker vermengen.

3. Die Vanilleschote halbieren und das Mark herausschaben.
Einen Topf erhitzen und den Rhabarber darin karamellisieren.
Dann das Vanillemark, den Orangensaft und -abrieb sowie Rot-
wein und Saft hinzufligen und etwa 5 Minuten kraftig kochen.
4. Das Kompott in vier Portionsférmchen geben und die Streu-
sel darliber verteilen. Den Auflauf im Ofen etwa 20 Minuten

backen, dann herausnehmen. Den kandierten Ingwer fein ha-
cken, dartiberstreuen und den Auflauf noch warm servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten, Backzeit: 20 Minuten

1 Rote Stangen sind meist sliSer als griine. Wer es generell milder
mag, sollte sich zu Beginn der Erntezeit mit Rhabarber eindecken
und Reste einfrieren. 2 Noch fruchtiger wird der Auflauf, wenn
man die Hdlfte des Rhabarbers durch Erdbeeren ersetzt. 3 Ein paar

ganze Mandeln im Auflauf verleihen ihm mehr Biss
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M RHABARBER-APRIKOSEN-SALSA

Zutaten fiir 500 ml

VEGAN

500 g Rhabarber, 2 Salatgurke, 100 g Zucker, Salz, 4 Schalotten, 20 g frischer Ingwer, 2 Knoblauch-
zehen, 2 rote Chilischoten, 80 g getrocknete Aprikosen, 2 EL Sonnenblumendl, 1 TL Kreuzkiimmel,

8 EL Obstessig, 4 Stiele Basilikum

1. Den Rhabarber putzen, der Linge nach halbie-
ren und schrag in 1 cm grol3e Stiicke schneiden.
Die Gurke schélen, langs vierteln und entkernen.
Das Fruchtfleisch in %2 cm groBe Wiirfel schnei-
den. Rhabarber, Gurke, Zucker und 1 TL Salz in ei-
ner ofenfesten Form (circa 32 x 24 cm) mischen.
2. Die Schalotten waschen, putzen und fein wiir-
feln, den Ingwer diinn schélen, die Knoblauchze-
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hen abziehen. Den Ingwer und den Knoblauch
fein hacken. Die Chilischoten mit Kernen in feine
Ringe schneiden. Die Aprikosen fein wirfeln.

3. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Schalot-
ten mit dem Kreuzkiimmel darin glasig diinsten.
Knoblauch, Ingwer und Chili zugeben und kurz
mitdlnsten. Aprikosen und Essig dazugeben und
alles mit der Rhabarbermischung verriihren.



4. Den Backofen auf 150 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen und die Rhabarber-Mischung auf
der mittleren Schiene 15 bis 20 Minuten garen.
Der Rhabarber soll knapp gar sein. Die Salsa aus
dem Ofen nehmen und abkiihlen lassen.

5. Den Basilikum waschen und trocken schitteln.

FRUHLING

Die Blattchen von den Stielen zupfen, fein schnei-
den und mit der abgekiihlten Salsa mischen. Sie
passt gut zu gebratener Hahnchenbrust, Rind-
fleisch und Weichkase.

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Garzeit: 25 Minuten

% RHABARBER-WURZSOSSE  Sita

Zutaten fiir circa 6 Glaser

120 g Schalotten, 300 ml Apfelessig,
1TL Zimt, 4 Sternanis, 1 Bio-Orange,
40 g frischer Ingwer, 100 g getrock-
nete Cranberrys, 400 g brauner Zu-
cker, 1 TL Salz, 1 kg Rhabarber

1. Die Schalotten waschen, putzen
und fein wiirfeln. Mit Essig, Zimt und
Sternanis in einem grof3en Topf auf-
kochen und 10 Minuten bei milder
Hitze kdcheln lassen. Die Orange
heill waschen und abtrocknen. 2 TL
von der Schale fein abreiben, den
Saft auspressen und 100 ml abmes-
sen. Den Ingwer diinn schalen und
fein hacken.

2. Die Cranberrys mit dem Ingwer,
Zucker, Orangensaft und -schale in
den Topf geben. Alles unter Riihren
aufkochen und bei milder Hitze wei-
tere 10 Minuten kochen lassen.

3. Den Rhabarber abziehen, die En-
den abschneiden und die Stangen in
circa 3 cm dicke Stiicke schneiden.
In den Topf geben und unter Riithren

aufkochen. 1 TL Salz dazugeben und Schraubgldser abfiillen und verschlieBen. 5 Minuten auf den
bei milder Hitze circa 40 Minuten Deckel stellen, umdrehen und abkiihlen lassen. Die Sol3e min-
simmern lassen, bis alles eine dick- destens zwei Wochen ziehen lassen. Sie schmeckt wunderbar
flissige Konsistenz hat. Dabei haufig zu kaltem Braten sowie zu Ziegen- und Hartkase.

umrihren, damit nichts anbrennt. Zubereitungszeit: 30 Minuten

4. Danach sofort randvoll in saubere Garzeit: 50 Minuten, Ziehzeit: 2 Wochen
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) RHABARBER-TOPFEN-OMELETT
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Zutaten fiir 4-6 Personen

500 g Rhabarber, 1 Bio-Zitrone, 1 Vanilleschote, 4 Eier, 250 g
Topfen, 100 g Créme fraiche, 50 g Speisestarke, 100 g Zucker,
2 EL Butter, 2 EL Aprikosengeist (nach Belieben), 2 EL Honig,
2 EL Butterschmalz, Puderzucker zum Bestduben

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorhei-
zen. Den Rhabarber waschen, eventuell schalen und die Enden
abschneiden. Die Rhabarberstangen in etwa 1 cm dicke Stii-
cke schneiden. Die Zitrone heil waschen und abtrocknen, die
Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Die Vanillescho-
te langs halbieren, das Mark herauskratzen und die Schote bei-
seitelegen. Die Eier trennen.

2. Den Topfen mit der Créme fraiche glatt verriihren. Eigelbe,
Starke, Vanillemark, Zitronensaft und -schale mit dem Topfen
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verriihren. Die Eiweif3e und den Zu-
cker mit den Quirlen des Handriihr-
gerats steif schlagen. Den Eischnee
kalt stellen.

3. Die Butter in einer beschichteten
Pfanne zerlassen und den Rhabar-
ber mit der Vanilleschote darin bei
mittlerer Hitze 6-8 Minuten diins-
ten. Nach der Halfte der Garzeit
nach Belieben mit Aprikosengeist
abldschen. Den Honig dazugeben
und den Rhabarber bei groBer Hit-
ze glasieren.

4. Den Eischnee unter die Topfen-
masse heben. Das Butterschmalz

in einer ofenfesten beschichteten
Pfanne zerlassen. Die Topfenmas-
se zligig in die Pfanne giellen. Den
glasierten Rhabarber auf der Top-
fenmasse verteilen und darin ein-
sinken lassen. Die Pfanne mittig in
den vorgeheizten Ofen stellen und
die Masse in etwa 10 Minuten gold-
braun backen.

5. Die Pfanne aus dem Ofen neh-
men, das Omelett in Kuchenstiicke
teilen oder mit zwei Gabeln in gro-
Bere Stlicke reilen. Mit Puderzu-
cker bestauben und servieren. Dazu
passt ein frisch-sauerliches Eis wie
Buttermilcheis.

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Garzeit: 18 Minuten

[hr /_/(/[t [DEE-Tipp:
Das Omelett funktioniert auch
mit allen Obstsorten, die beim
Backen nicht allzu viel Flissig-
keit abgeben, zum Beispiel mit
Apfeln, Birnen und Pflaumen.
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GUT ZU WISSEN

Gemiise ist ein wichtiger Bestandteil einer
gesunden und ausgewogenen Ernihrung und
kann vielseitig verwendet werden — egal ob als
Salat, Beilage, Suppe oder sittigendes Hauptge-
richt. Dabei ist es wichtig zu wissen, wie das je-
weilige Gemiise zubereitet und gewiirzt werden
muss, damit die Speisen richtig lecker werden.

SO GELINGT DIE GEMUSEKUCHE

Gemiise kann blanchiert, gebraten, gediinstet,
gedimpft, geschmort, gratiniert oder gekocht
werden. Alle Techniken haben ihre Vorteile. Die
meisten Nihrstoffe und Vitamine bleiben je-
doch erhalten, wenn das Gemiise in etwas Fliis-
sigkeit gediinstet oder sanft gedimpft wird. Da
Rohkost meist am nihrstoffreichsten ist, emp-
fiehlt es sich, 6fter zu der ungekochten Varian-
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Kochen mit Gemiise:

Tipps und Tricks

te zu greifen. Doch Vorsicht: Griine Bohnen,
Kartoffeln, Pilze, Rhabarber und Auberginen
miissen vor dem Verzehr erhitzt werden, da sie
im rohen Zustand Giftstoffe enthalten.

Mit Gewiirzen und Kriutern kann man nach
Belieben expertimentieren. Dabei gilt die Faust-
regel: Die meisten Gemiisesorten passen zu den
Kriutern, die gleichzeitig Saison haben — zum
Beispiel Spargel und Kerbel, Bohnenkraut und
Bohnen. Erdige und feine Aromen sollten je-
weils unter sich bleiben. So erginzen sich Wur-
zelgemiise und Thymian sowie Salbei und Kiir-
bis ganz wunderbar. Frische Tomaten dagegen
eher mit Basilikum oder Oregano kombinieren.

ERSTE HILFE BEI KOCHPANNEN

Sollte beim Kochen etwas schiefgehen, muss das
Gemiise noch lange nicht weggeworfen wer-
den. Mit ein paar einfachen Tricks lisst sich
so manches Missgeschick wettmachen. Landet
zum Beispiel zu viel Salz im Topf oder in der
Pfanne, iibergiefit man das iiberwiirzte Gemii-
se mit heiflem Wasser und lisst es zwei bis drei
Minuten stehen, bevor man die Fliissigkeit ab-
giefdt. Verkochtes Gemiise mit Brithe bedecken,
einmal aufkochen und fein piirieren. Dann mit
etwas Sahne oder einem Schuss Milch verfei-
nern und als kostliche Cremesuppe servieren.

Um die vielen Néhrstoffe und Vitamine in
gefrorenem Gemlise zu erhalten, sollte es
nicht lange aufgetaut, sondern am besten
direkt in das heilSe Wasser, in den Topf oder
in die Pfanne gegeben werden. Dadurch
bleibt das Gemtise wunderbar knackig und

steht der frischen Variante in nichts nach
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SOMMER

Im Sommer tanken nicht nur wir
reichlich Sonne, sondern auch die
Pflanzen im Garten. Das Gem{use, das
in den warmen Monaten reif wird,
begeistert mit intensiven Aromen.
Gerade richtig fur die leichte und
kostliche Sommerkiche.







500 g mehlig kochende
Kartoffeln, 250 g Rotkohl (aus dem Glas), 1 klei-
ne Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 125 g geschilte
und gegarte Maronen (vakuumverpackt), 1 Ei,
1 TL Kreuzkiimmelpulver, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, Mehl zum Arbeiten, Ol zum Braten

2 Handvoll Wildkrautersalat,
3-4 EL Zitronensaft, 1 Msp. Senf, 1 Msp. Zucker,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 EL Olivenol
1 Knoblauchzehe,

1 Avocado, 150 g Topfen, 3 EL gehackte Garten-
krauter, 2 EL Zitronensaft, 2 Spritzer Worcester-
sol3e, 1-2 Spritzer Tabasco, Salz

Die Kartoffeln in kochendem Salzwasser circa
20 Minuten weich garen. Den Salat waschen und
trocken schleudern. Aus Zitronensaft, Senf, Zu-
cker, Salz, Pfeffer und Ol ein Dressing anriihren.



2. Den Rotkohl abtropfen lassen. Die Zwiebel und
die Knoblauchzehe schalen und klein hacken. Ein
Drittel der Maronen hacken. Die Kartoffeln ab-
gielBen, ausdampfen lassen, pellen und durch-
dricken. Gehackte Maronen, Rotkohl, Zwiebel,
Knoblauch und Ei zugeben und alles vermengen.
Mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.
*. Aus der Masse etwa golfballgro3e Frikadellen
formen und diese in etwas Mehl wenden. Reich-
lich Ol erhitzen und die Bratlinge darin rundher-
um goldbraun braten. Die restlichen Maronen zu-
geben und mitbraten.

4 Eier, 2 Hdhnchenbriiste (a circa 140 g), 400 ml
Gemiisebriihe, 250 g Babyméhren, 2 Romana-
salat-Herzen, 4-5 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

aus der Miihle, 8 Scheiben Friihstiicksspeck,

1 Handvoll Petersilie, 1 Knoblauchzehe, 2 Sar-
dellen, 1 EL Dijonsenf, 2 Zitrone (Saft)

| Die Eier etwa 6 Minuten wachsweich kochen,
abschrecken, pellen und vierteln. Das Hahnchen
abbrausen und trocken tupfen. Die Briihe auf-
kochen, das Fleisch darin bei milder Hitze etwa
15 Minuten garen. Die Mdhren putzen und langs
halbieren. Das Hahnchen von der Hitze nehmen,
die Mohren in die Briihe geben und alles zusam-
men abkihlen lassen.

Den Salat waschen, putzen und langs in Spal-
ten schneiden. Mit Ol bepinseln, salzen und pfef-
fern. Zusammen mit dem Speck unter Wenden
6-8 Minuten grillen. Die Petersilie abbrausen, tro-
cken schitteln und die Blatter abzupfen.

. Fuir das Dressing den Knoblauch schéalen und
mit den Sardellen, Senf, 2-3 EL von der Brihe, Zi-

SOMMER

4. Fur den Krautertopfen den Knoblauch schélen
und durch eine Presse driicken. Die Avocado hal-
bieren, vom Kern befreien und das Fruchtfleisch
aus der Schale 16sen. Fein purieren und mit Top-
fen, Krautern, Knoblauch, Zitronensaft, Worces-
tersolBe und Tabasco wirzen. Mit Salz abschme-
cken und in ein Schalchen fllen.

5. Den Salat marinieren und auf einer Platte mit
den Bratlingen und den Maronen anrichten. Den
Krautertopfen dazu reichen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Garzeit: 15 Minuten

tronensaft und dem tbrigen Ol fein piirieren. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

Hahnchen und Méhren aus der Briithe nehmen.
Das Hahnchen in Scheiben schneiden. Alle Salat-
zutaten auf einer Platte anrichten, mit Petersilie
bestreuen und mit dem Dressing betraufeln.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 15 Minuten
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Firden Mirbeteio: 600 g Mehl, 2 TL Salz, 300 g Butter, 6 groBe Eigelb, etwas Mehl fiir die Arbeits-
ﬂache, etwas Ollvenol fiir die Form, Backbohnen zum Blindbacken, 1 Ei (Gr63e M)

die Fillung: 12 kleine rohe Artischockenherzen, 1 kleine Zwiebel, 1 kleines Bund frische glatte
Petersme, 1EL Kapern, 6 EL Olivendl, 1 kg Mangoldblatter, Salz, 250 g Ricotta, 4 Eier (GroB3e M), 60 g
frisch geriebener Parmesan, etwas frisch geriebene Muskatnuss, Pfeffer aus der Miihle, einige hart-

gekochte Wachteleier

|. Flr den Teig das Mehl mit Salz und Butter in einer Schiissel zu

einer kriimeligen Masse verkneten. Die Eigelbe untermischen

und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. In Frischhaltefolie

gewickelt 1% Stunden in den Kihlschrank stellen.

2. Fur die Fullung die Artischockenherzen halbieren. Die harten

aduBeren Blatter und das Heu in der Mitte entfernen. Die Zwiebel

schélen und fein wirfeln. Die Petersilie hacken. Das Olivendl in
einem groBen Topf mit Deckel erhitzen. Artischocken, Zwiebeln,
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Kapern, Petersilie hineingeben
und etwas Wasser zufligen. Zuge-
deckt 10-15 Minuten weich ga-
ren und anschlieBend Uiber einem
Sieb abgieRen.

2. Den Mangold entstielen und in
ausreichend Salzwasser einige Mi-
nuten blanchieren. Uber einem
Sieb abgieBen und abtropfen las-
sen. Etwas abktlihlen lassen, die
Uberschussige Flussigkeit ausdrii-
cken und die Blatter grob hacken.
Mangold, Ricotta, verquirlte Eier,
Parmesan und Muskat mischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Gemuse dazugeben und alles
gut vermischen.

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Den
Teig auf einer leicht bemehlten
Arbeitsflaiche 5 mm dick ausrol-
len. Die Springform mit etwas Oli-
vendl einfetten und mit dem Teig
auslegen. Uberstehenden Teig ab-
schneiden und fir die Dekorati-
on beiseitestellen. Den Teigboden
mit Backpapier und Backbohnen
bedecken und etwa 10 Minuten
im vorgeheizten Ofen blindba-
cken. Die Backbohnen entfernen
und den Teig in etwa 5 Minuten
knusprig backen.

>. Den restlichen Teig in diinne
Streifen schneiden. Die Fiillung



auf den Teigboden geben, die
Wachteleier darauf verteilen und
die Tarte mit Teigstreifen verzie-
ren. Mit einem verquirlten Ei be-
pinseln und im vorgeheizten Ofen
etwa 35 Minuten backen. Heil3
oder kalt servieren.
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Kiihlzeit: 1 Stunde 30 Minuten
Garzeit: 50 Minuten
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In Ligurien ist diese Tarte oft
Bestandteil der Pasquetta, des
traditionellen Ostermontags-
picknicks. Sie wird mit Erbette
zubereitet, einer wild wach-
senden grinen Mangoldsorte.
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Jurchmesst

SOMMER
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150 g Kopfsalat, 200 g Spinat, Salz, 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 250 g Lauch, 2 EL Butter, Pfeffer
aus der Muhle, frisch geriebene Muskatnuss, ¥z TL Kurkuma, Butter und Mehl fiir die Form, 4 Eier,

200 ml Sahne, 150 g geriebener Hartkdse (z.B. Emmentaler), 2 TL frisch gehackter Thymian

I. Den Salat waschen, trocken schleudern und

in Streifen schneiden. Den Spinat in kochendem
Salzwasser etwa 1 Minute blanchieren. Abgiel3en,
abschrecken und gut ausdriicken, anschliefend
grob hacken. Die Zwiebeln und den Knoblauch
abziehen und fein hacken. Den Lauch waschen,
putzen und in Streifen schneiden.

2. Die Butter in einer groBen Pfanne erhitzen und
die Zwiebel mit dem Knoblauch darin anschwit-
zen. Den Lauch untermischen und etwa 7 Minu-
ten unter Rihren andiinsten. Den Salat und den
Spinat untermischen und mit Salz, Pfeffer, Muskat

und Kurkuma wiirzen. Vom Herd nehmen und et-
was abkuhlen lassen.

7. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Die Form ausbuttern und bemehlen.
4. Die Eier mit Sahne und Kéase verquirlen. Mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Die Halfte der
Gemisemischung in die Backform geben, die
Hélfte der Eier-Sahne dariibergieBen. Ubriges Ge-
muse und restliche Sahnemischung daraufgeben
und im Ofen circa 30 Minuten goldbraun backen.
Zubereitungszeit: 1 Stunde

Garzeit: 40 Minuten
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, . teig: etwa 275 ml Milch,
150 g Kichererbsenmehl, 1 Prise Salz, 2 Eier,
2-3 EL Butter

1 groBBer Mangold, 4 Friihlings-
zwiebeln, 4 Salbeiblatter, 1 Knoblauchzehe,
2 EL Olivenél, frisch geriebene Muskatnuss

Den Backofen auf 80 Grad Ober- und Unterhit-
ze vorheizen.

*. Die Milch mit dem Mehl und Salz glatt riihren.
Die Eier unterriihren und den Teig 15 Minuten
quellen lassen. Vier Pfannkuchen nacheinander
in nicht zu heiBer Butter goldgelb backen und im
vorgeheizten Backofen warm halten.

:. Fur die Fllung den Mangold waschen und
putzen. Die weil3en Striinke abtrennen und klein
hacken, das Griin in Streifen schneiden. Die vier

Frihlingszwiebeln waschen, putzen und in fei-
ne Ringe schneiden. Die Salbeiblatter abbrausen

und trocken schtitteln. Die Knoblauchzehe scha-

len und fein hacken.

1. Den Knoblauch mit den Mangoldstriinken und
den Frithlingszwiebeln in heiBem Ol 1-2 Minuten
anschwitzen. Die Mangoldblatter und den Salbei
untermengen und weitere 2-3 Minuten fertig ga-
ren. Mit Salz und Muskat abschmecken und in die
Pfannkuchen geflillt servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 15 Minuten

Fett und Semmelbrosel fiir die Form, 150-200 g
Mangoldbléitter ohne dicke Stiele, Salz, 300 g
Dinkelvollkornmehl, 1 TL Backpulver, 4 Eier,

1 Msp. Salz, 2 EL Olivendl, 200 ml Sojamilch,
frisch geriebene Muskatnuss, 2 EL gehackte
Krauter, 2 EL fein geriebener Parmesan

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die Kastenform fetten und mit
Semmelbréseln ausstreuen.

?. Den Mangold putzen, waschen und die Blatter
von den Stielansatzen befreien. Die Blatter 3 Mi-
nuten in kochendem Salzwasser blanchieren. Ab-
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gielRen, abschrecken und abtropfen lassen. An-
schlieBend fein hacken.

Das Mehl mit dem Backpulver mischen und
sieben. Die Eier in einer Schiissel mit dem Salz
schaumig schlagen. Das Ol und die Sojamilch be-
hutsam untermischen und mit Muskatnuss wiir-
zen. Die Mehlmischung, die Krauter, den Man-
gold und den Kase zligig unterriihren. Bei Bedarf
noch etwas Sojamilch oder Mehl erganzen, so-

100 g Griinkern, Salz, 70 g Haselnussker-
ne, 4 Handvoll Rauke, 2 Orangen, 1 rote
Zwiebel, 100 g Blauschimmelkése (z. B.
Roquefort), 2 EL dunkler Balsamico-Es-
sig, 1 EL Zitronensaft, 2 TL Knoblauch-
salz, 1 Prise Zucker, Pfeffer aus der Miih-
le, 4 EL Traubenkerndl, 4 EL Olivenél

Den Backofen auf 160 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen.

Den Griinkern mit circa 300 ml Wasser
35-40 Minuten kochen. Er sollte noch et-
was Biss haben. Die Haselniisse auf einem
Backblech verteilen und im vorgeheizten
Ofen etwa 15 Minuten rosten. Herausneh-
men, kurz abkiihlen lassen und die Niisse
grob hacken. Den Griinkern abgiel3en, ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.

Die Rauke verlesen, waschen, trocken
schleudern. Die Orangen schéalen und file-
tieren. Die Zwiebel schalen und fein wiir-
feln. Den Essig mit Zitronensaft, Knob-
lauchsalz, Zucker, Pfeffer und beiden Olen
verquirlen. Das Dressing abschmecken.

Den Griinkern mit den Zwiebelwiirfeln,
der Rauke und den Orangenfilets vermen-
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dass der Teig mittelschwer vom Loffel reifit. Den
Teig in die Form fllen.

Den Mangoldkuchen im vorgeheizten Back-
ofen etwa 45 Minuten goldbraun backen. Stab-
chenprobe machen. Herausnehmen, lauwarm
abkihlen lassen, aus der Form stiirzen und auf ei-
nem Kuchengitter auskiihlen lassen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backen: 45 Minuten

gen und auf Teller verteilen. Den Roquefort dariiber-

brockeln, den Salat mit den Haselnlissen bestreuen, mit
dem Dressing betraufeln und servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 40 Minuten
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250 g Mehl, 10 g frische Hefe, 1 Prise Zucker,
2 TL Salz, circa 60 ml lauwarme Milch, 2-3 EL Rapsol, Mehl
zum Arbeiten

50 g Butter, 400 g roter Mangold, 2 Knob-
lauchzehen, 125 g mehlig kochende Kartoffeln vom Vortag,
120 g Schafskése, 2-3 EL Pinienkerne, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, frisch geriebene Muskatnuss

Flir den Teig das Mehl in eine Schiissel sieben und in der
Mitte eine Mulde bilden. Die Hefe hineinbréckeln und mit Zu-
cker, Salz und Milch verriihren. Abgedeckt an einem warmen
Ort etwa 30 Minuten gehen lassen. Das Ol erganzen und alles
zu einem glatten Teig verkneten, der sich vom Schiisselrand
I6st. Abgedeckt noch einmal 1 Stunde gehen lassen.

Fur die Fullung die Butter schmelzen. Den Mangold wa-
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schen, putzen und in 2 cm breite
Streifen schneiden. Den Knoblauch
schalen und hacken, die Kartoffeln
pellen und fein reiben. Den Schafska-
se wirfeln. Die Pinienkerne anrésten
und abkuhlen lassen.

. Den Knoblauch in einer Pfan-

ne mit heiBem Olivendl glasig wer-
den lassen. Den Mangold dazugeben
und unter RUihren zusammenfallen
lassen. Austretende Flissigkeit ver-
dampfen lassen. Mangold, Kartof-
feln und Pinienkerne vermischen, mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschme-
cken und abkihlen lassen. Den
Schafskase unterheben.

Den Ofen auf 200 Grad Umluft vor-
heizen. Ein Blech mit Backpapier be-
legen. Den Teig auf einer bemehlten
Flache moglichst diinn in Blechgrof3e
ausrollen und auf ein leicht bemehl-
tes Tuch legen. Mit drei Viertel der
flissigen Butter bestreichen.

Die Mangoldmasse als etwa 5 cm
dicker Strang am unteren Rand des
Teiges entlang verteilen, dabei nach
unten und zu den Seiten hin einen
etwa 5 cm breiten Rand lassen. Den
unteren Teigrand Gber die Fillung
schlagen. Das Tuch unten anheben,
sodass sich Teig und Fillung nach
oben hin zu einem Strudel einrol-
len. Den Uberstehenden Teig an den
Seiten des Strudels zusammendri-
cken und unter den Strudel klappen.
Vorsichtig auf das Backblech umset-
zen, mit der restlichen Butter bepin-
seln und im vorgeheizten Ofen circa
30 Minuten goldbraun backen.
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Gehzeit: 1 Stunde 30 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
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2 Wiirfel frische Hefe (21 g), V2 TL Zucker, 250 g Maismehl, 200 g glutenfreies Brotmehl, 1 TL Salz,
1 TL Brotgewiirzmischung, 3 EL Olivendl, 150 g Mangoldblatter ohne dicke Stiele, 1 kleine Dose

Maiskorner (circa 60 g), 1 EL Sonnenblumenkerne, 2 EL Kiirbiskerne, glutenfreies Mehl zum Arbeiten,
Fett fiir die Muffinformen, 2-3 EL heller Sesam

Die Hefe mit dem Zucker und etwa
250 ml lauwarmem Wasser verriih-
ren. Die beiden Mehlsorten mit dem
Salz und dem Brotgewtirz mischen,
in eine Schiissel geben und in die
Mitte eine Mulde driicken.

Das Hefewasser und das Ol eingie-
Ben und mit den Handen oder den
Knethaken des elektrischen Hand-
rihrgerates zu einem glatten Teig
verarbeiten. Sollte der Teig zu tro-
cken sein, noch etwas lauwarmes
Wasser zugeben. Sollte der Teig zu
feucht sein, noch etwas Mehl ein-
arbeiten. Auf bemehlter Arbeitsfla-
che rund 10 Minuten kréaftig durch-
kneten, wieder in die Schiissel geben
und zugedeckt an einem warmen
Ort 45-50 Minuten gehen lassen.

Den Mangold putzen, waschen
und die Stiele abschneiden. Die Blat-
ter 3 Minuten in kochendem Salz-
wasser blanchieren, dann abgiel3en,
abschrecken und abtropfen lassen,
anschlieBend fein hacken. Die Mais-
kérner abtropfen lassen. Mangold
und Mais mit den Sonnenblumenker-
nen und der Halfte der Kiirbiskerne
rasch unter den Teig arbeiten.

Den Teig in zwolf Portionen teilen
und jeweils zu einer Kugel formen.
Die Kugeln in gefettete Muffinform-
chen setzen und erneut zugedeckt
20 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Die Teig-

oberflache der Muffins mit Wasser bepinseln und mit Sesam
und den restlichen Kiirbiskernen bestreuen. Die Muffins im
vorgeheizten Ofen etwa 20 Minuten backen. Herausnehmen
und vor dem Servieren etwas abkihlen lassen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Gehzeit: 1 Stunde 10 Minuten, Backzeit: 20 Minuten
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erdringt durch den Spinat, ist der Mangold ~ verwenden. Er kann genauso wie Spinat ver-
in Deutschland fast in Vergessenheit geraten. arbeitet werden, und die groflen Blitter eignen
Zum Glick kommt er nun wieder hiufiger auf  sich besonders gut zum Fiillen. Gleichzeitig ist
den Teller, denn der Mangold ist mit seinem er gut fiir die Abwehrkrifte, die Knochen, die
dezent wiirzigen Aroma nicht nur ausgespro-  Augen, die Haut und sogar fiir die Blutbildung,
chen schmackhaft, sondern auch vielfiltig zu ~ Eine echte Wunderpflanze.

100 g Jasminreis, Salz, 12 groBe Mangoldblatter, 1 fest-
kochende Pellkartoffel vom Vortag, 2 Hihnchenbrust-
filets, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Olivendl, Pfeffer aus der
Miihle, 100 g Frischkése, 2 Eigelb, 40 g fliissige Butter

Den Reis nach Packungsanleitung garen, abgief3en, ab-
tropfen und abkihlen lassen. Den Mangold waschen und
trocken tupfen. Die Kartoffel pellen und fein wrfeln. Die
Hahnchenbrustfilets abbrausen, trocken tupfen und klein
whrfeln. Den Knoblauch schalen und wiirfeln.

Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Hahnchen-
wirfel hinzufligen und anbraten. Den Knoblauch da-
zugeben, glasig werden lassen und mit Salz und Pfeffer
wurzen. Abklhlen lassen und mit dem Frischkase, den
Kartoffelwiirfeln und den Eigelben vermengen. Wiirzig
abschmecken.

Den Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen. Die Man-
goldblatter auf der Arbeitsflache auslegen, die Reismas-
se darauf verteilen und einschlagen. Nach Belieben mit
Kichengarn zusammenbinden. Die Réllchen nebenein-
ander in eine Auflaufform legen, mit der fliissigen Butter
bepinseln und im Ofen circa 30 Minuten garen.
Zubereitungszeit: 35 Minuten, Garzeit: 55 Minuten

1 Mangold ist reich an Vitaminen und wird von Juli bis Mitte
August geerntet. Die bunten Sorten sind besonders hiibsch
anzusehen. 2 Fiir die Flillung eignet sich klebriger Jasmin-

oder Basmatireis arm besten. 3 Die beiden Hdhnchenbrust-

filets werden mit einem scharfen Messer klein gewiirfelt
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Zutaten fiir 4 Personen

Firdie Béchamelsolie: 4 EL Butter, 4 EL Mehl,
500 ml Milch, 200 ml Gemiisebriihe, Salz, wei-
Ber Pfeffer, frisch geriebene Muskatnuss

Fir die Lasagne: 1 Spitzkohl, 2 Stangen Lauch,
2 Bund Friihlingszwiebeln, 2 M6hren, Salz, circa
12 Lasagne-Platten, 150 g geriebener Kase

1. Fur die SofBe die Butter in einem Topf schmel-
zen. Das Mehl einstreuen, mit dem Schneebesen
verriihren und leicht braunen lassen. Unter kraf-
tigem Riihren die Milch zugie3en. Die Briihe zu-
fligen und die Sof3e circa 10 Minuten kécheln las-
sen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
2. Fur die Lasagne den Spitzkohl in seine Blatter
zerteilen und waschen. Den Lauch putzen, wa-
schen und klein schneiden. Die Friihlingszwie-
beln putzen, waschen und in 10 cm grof3e Stlicke
zerteilen. Die M&hren schélen und raspeln.
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. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. Den selnd mit dem Gemuse einschichten. Dabei jede
Spitzkohl, den Lauch und die Friihlingszwiebeln Schicht mit BéchamelsoBe bestreichen und mit
nacheinander jeweils etwa 2 Minuten in kochen- Kése bestreuen. Mit Béchamelsof3e und Kése ab-
dem Salzwasser blanchieren. In Eiswasser ab- schlieBen, mit Pfeffer wiirzen und die Lasagne im
schrecken und gut abtropfen lassen. Backofen etwa 40 Minuten garen.

4. Den Boden einer Auflaufform mit etwas Sol3e Zubereitungszeit: 30 Minuten

bestreichen und die Nudelplatten abwech- Garzeit: 40 Minuten

1% kg Blumenkohl, Salz, 1-2 Stie-
le Minze, 1 Knoblauchzehe, 250 g
Salatgurke, 500 g Magerquark,

1 TL Zucker, Pfeffer aus der Miih-
le, 2 Eier, 75 g Mehl, 1 TL Backpul-
ver, 2 TL gemahlener Kreuzkiim-
mel, 8 EL Ol

1. Die Blumenkohlréschen vom
Strunk schneiden, waschen und in
kochendem Salzwasser etwa 10 Mi-
nuten garen.

2. Inzwischen die Minze waschen,
trocken schiitteln und die Blatt-
chen abzupfen. Einige Blatter beisei-
telegen, den Rest fein hacken. Den
Knoblauch schédlen und fein hacken.
Die Gurke langs halbieren, das Kern-
gehause entfernen, die Gurke grob
reiben und gut ausdriicken. Die ge-
raspelte Gurke mit Magerquark,

Knoblauch und Zucker verriihren. 4. Den Backofen auf 125 Grad Umluft vorheizen. 4 EL Ol in ei-
Die Minze unterrtihren und mit Salz ner groBen, beschichteten Pfanne erhitzen. Aus der Masse
und Pfeffer abschmecken. Zuge- sechs Haufchen direkt in das heiBBe Ol geben, zu flachen Puf-
deckt im Kiihlschrank kalt stellen. fern driicken und von jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun bra-
. Den Blumenkohl in ein Sieb gie- ten. Die Uibrige Masse ebenso verarbeiten und die bereits fer-
Ben und gut abtropfen lassen. An- tigen Puffer in der Zwischenzeit im vorgeheizten Backofen
schlieBend mit Eiern, Mehl, Backpul- warm stellen. Die Blumenkohlpuffer mit dem Gurken-Quark
ver und Kreuzkiimmel vermengen. auf Tellern anrichten und mit Minzblattchen garnieren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zubereitungszeit: 35 Minuten, Garzeit: 15 Minuten
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150 g Mehl, 2 EL Rapsdl, 1 TL Weinessig,
Salz, Pflanzendl zum Bestreichen
500 g festkochende Kartoffeln, 400 g
Spltzkohl 1 EL Butter, Pfeffer aus der Miihle, 12 TL
gemahlener Kiimmel, 125 ml Gemiisebriihe, 150 g
Reblochon, 1 EL gehackte Minze, 1 EL gehackte Peter-
silie, 2 Eier, frisch gemahlene Muskatnuss, Mehl zum

Arbeiten, circa 40 g fliissige Butter, 2 EL Semmelbrosel
ip: 150 g Joghurt, 1-2 EL Mayonnaise, 2 EL Zi-
tronensaft, Salz, weil3er Pfeffer, 2-3 EL gehackte Minze

Fiir den Teig das Mehl in eine Schiissel sieben. Mit Ol, Es-
sig, einer Prise Salz und 50 ml Wasser zu einem glatten Teig
verkneten. Zu einer Kugel formen, mit Ol bestreichen und
mit einem feuchten Tuch bedeckt 1 Stunde ruhen lassen.
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. Die Kartoffeln schélen und in 2 cm
groBe Wiirfel schneiden. In Salzwasser
etwa 15 Minuten bissfest garen. Abgie-
Ben und ausdampfen lassen.

. Den Spitzkohl putzen und in kurze
Streifen schneiden. Die Butter in einem
Topf erhitzen, den Kohl darin anduins-
ten, mit Salz, Pfeffer und Klimmel wiir-
zen und die Briihe angieBen. Zugedeckt
etwa 10 Minuten leise kécheln lassen,
dann in ein Sieb abgieflen und abtrop-
fen lassen.

Die Kartoffeln mit dem Kohl mischen.
Den Reblochon in kleine Stlicke schnei-
den und mit der Minze und Petersilie
untermischen. Die Eier verquirlen und
untermengen. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken.

. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Un-
terhitze vorheizen. Den Strudelteig auf
einem bemehlten Kiichentuch auswel-
len und mit den Handrlicken zu einem
hauchduiinnen Rechteck ausziehen. Mit
etwas Butter bepinseln und mit Bré-
seln bestreuen. Dabei rundherum einen
schmalen Rand frei lassen.
>. Die Fillung auf dem Teig verteilen.
Die Rander nach innen schlagen und
das Ganze mithilfe des Tuches zu ei-
nem Strudel aufrollen. Mit der Nahtseite
nach unten auf ein mit Backpapier be-
legtes Backblech legen, mit Gibriger But-
ter bepinseln und im vorgeheizten Ofen
etwa 35 Minuten goldbraun backen.

. Fur den Dip alle Zutaten miteinander
verrithren und abschmecken. Den fer-
tigen Strudel in Stlicke geschnitten mit
dem Minzedip servieren.
Zubereitungszeit: circa 1 Stunde
Ruhezeit: 1 Stunde, Garzeit: 1 Stunde
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350 g vorwiegend festkochende Kartoffeln, Salz, 100 g TK-Erbsen, 400 g Blumenkohl,
Olivendl fiir die Form, 5 Stangel Petersilie, 1 Zwiebel, 2 EL Olivendl, 8 Eier, Pfeffer aus der Miihle,
Cayennepfeffer, 30 g geriebener Wildblumenkase oder Pecorino, 100 g Speck in Scheiben
2 rote Paprikaschoten, 1 Zwiebel, 2 EL Olivendl, 20 g Pinienkerne, grobes Meersalz,
% TL Zitronensaft, Pfeffer aus der Miihle

Die Kartoffeln waschen, kochen, ab- hitzen, die Zwiebeln und die Paprikastlicke darin unter ge-
gielRen, kalt abschrecken, pellen und legentlichem Schwenken anbraten und leicht braunen. Die
auskUhlen lassen. Die Erbsen antauen Pinienkerne hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vom
lassen. Den Blumenkohl waschen, put- Herd nehmen und mit 3-4 EL Wasser im Mixer fein ptirie-
zen und in Roschen teilen. In Salzwasser ren. Mit Zitronensaft abschmecken.
bissfest kochen, abschrecken und ab- Die Frittata aus dem Ofen nehmen, aus der Form |Gsen
tropfen lassen. und mit Pfeffer ibermahlen. In Stiicke schneiden, mit dem

.. Den Backofen auf 180 Grad Ober- Speck garnieren und mit der Paprikasof3e servieren.
und Unterhitze vorheizen. Die Form mit Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 1 Stunde

Ol ausstreichen.

Die Petersilie abbrausen, trocken
schitteln, die Blattchen abzupfen und
fein hacken. Die Zwiebel schalen und
fein wiirfeln. In einer Pfanne 1 EL Ol er-
hitzen und die Zwiebeln darin glasig an-
schwitzen. Dann den Blumenkohl und
die Erbsen untermischen.

Die Eier mit Salz, Pfeffer und einer Pri-
se Cayennepfeffer verquirlen. Den Kase
und die Petersilie untermengen. Die
Kartoffeln in Scheiben schneiden und
mit dem Gemiise in der Form verteilen.
Mit der Eiermischung tGbergieBen und
die Frittata im vorgeheizten Ofen etwa
30 Minuten backen.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und
den Speck darin knusprig braten. Her-
ausnehmen, auf Kiichenpapier abtrop-
fen lassen und in Stlicke brechen.

Fiir die Sof3e die Paprikaschoten wa-
schen, halbieren, entkernen und grob
wiirfeln. Die Zwiebel schalen und grob

hacken. Das Olivendl in einer Pfanne er-
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_le nach Zeitpunkrt der Pflanzung kann Kohlrabi ab
dem Friihjahr bis in den Herbst hinein geerntet wer-
den. Nicht nur die Sorten der Pflanze sind vielfiltig,
sondern auch die Moglichkeiten, wie ihre Knollen in
der Kiiche verwendet werden kénnen. Neben Kohlra-
bisuppe und -gemiise gehdre auch das frisch panierte
Kohlrabischnitzel zu den Klassikern der Gemiisekii-
che. Dazu passt ein selbst gemachter Kriuterquark.

M KOHLRABISCHNITZEL
MIT KRAUTER QUARK
. 7

— oi1crul
VEGETARISCH

4 Il i e nas A . A1 L
Zutaten fiir 4 Personen \J%L

4-6 Kohlrabi, Salz, 1 Friithlingszwiebel, 250 g Mager-
quark, 2-3 EL Sahne, 4 EL frisch gehackte Krauter (z.B.
Schnittlauch, Petersilie und Kerbel), 1-2 TL Zitronen-
saft, Pfeffer aus der Miihle, 3-4 EL Mehl, 2 Eier, etwa
150 g Sesam, 40 g geriebener Parmesan, circa 6 EL
Butterschmalz

1. Die Kohlrabi schalen und in 16 knapp 1 cm dicke
Scheiben schneiden. In siedendem Salzwasser etwa

2 Minuten mit viel Biss blanchieren, abschrecken und
grundlich trocken tupfen.

2. Die Frahlingszwiebel waschen, putzen und in fei-

ne Réllchen schneiden. Den Magerquark mit der Sahne
und 1-2 EL kaltem Wasser glatt riihren. Die Friithlings-
zwiebel und die Krauter unterrihren, mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken.

“. Die Kohlrabischeiben mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Im Mehl wenden und durch die verquirlten Eier ziehen.
Den Sesam mit dem Parmesan vermengen und den
Kohlrabi damit panieren.

4. Die Kohlrabischnitzel im heilen Butterschmalz in ei- 1 Zundchst die Kohlrabi mit einem Messer
ner grof3en Pfanne auf beiden Seiten je 2-3 Minuten schdéilen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden
goldbraun ausbacken. Dabei immer wieder mit Fett und kurz in Salzwasser blanchieren. 2 Neben
Ubergielen. Die Schnitzel auf Kiichenkrepp entfetten, dem Mehl und den Eiern sorgen der salzige
bei Bedarf im Ofen bei 80 Grad Umluft warm halten. Die Parmesan und der Sesam fiir eine besonders
Kohlrabischnitzel mit dem Krauterquark servieren. feine Panade. 3 Die Kohlrabischnitzel mit
Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 20 Minuten dem Dip aus Quark und Krdutern servieren
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400 g Kohlrabi, 1 Kartoffel, 1 Zwiebel, 1 EL Butter, 125 ml trockener WeiBwein, 700 ml Gemiisebriihe,
2 Eigelb, 200 ml Sahne, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Msp. frisch geriebene Muskatnuss, 2-3 Schei-
ben Bauernbrot, Ol, Krduter nach Belieben, 4 TL Créme fraiche, Rauke zum Garnieren

. Den Kohlrabi und die Kartoffel schalen und
wirfeln. Die Zwiebel schalen, fein hacken und in
Butter andiinsten. Das Gemuise hinzufligen und
mitdlnsten. Mit WeilBwein abléschen und fast
vollsténdig einkochen lassen, dann die Briihe zu-
gieBen. Das Gemiise zugedeckt weich kochen.

Die Suppe mit einem Stabmixer purieren,
durch ein Sieb streichen, wieder in den Topf zu-
rickgeben und aufkochen.

Das Eigelb mit der Sahne verquirlen. Einige
Essloffel heille Suppe langsam dazuriihren und
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die Mischung unter Rithren zur Suppe geben.
Nicht mehr kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken.

. FUr die CroGtons die Brotscheiben in Wiir-
fel schneiden. Die Brotwiirfel in einer Pfanne mit
heiBem Ol kurz anbraten, dann die Krauter da-
zugeben. Die Suppe anrichten, mit Cro(tons, je
Teller 1 TL Créme fraiche und 1 EL fein gehackter
Rauke garnieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 20 Minuten
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800 g Kohlrabi, 100 g Zwiebeln, 1-2 Knoblauchzehen, 250 g Hirse, 1 | Gemiisebriihe, 2 EL Olivendl,
2 gestrichene EL Kurkuma, 200 ml trockener WeiBwein, 250 g TK-Erbsen, 1 Bund Dill, 60 g Parmesan,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, Dillspitzen fiir die Garnitur

Den Kohlrabi schalen und in cir-
ca 1 cm groRe Wiirfel schneiden.
Die Zwiebeln und den Knoblauch
schalen und fein wiirfeln. Die Hirse
in einem Sieb heil3 abbrausen und
abtropfen lassen. Die Gemsebri-
he in einem Topf erwarmen.

Das Ol in einem groRen Topf er-
hitzen. Zwiebeln und Knoblauch
darin bei kleiner Hitze anschwit-
zen. Kurkuma dartiberstreuen und
2 Minuten mitbraten. Hirse zuge-
ben und verriihren. Mit Wein ablo-
schen und fast vollsténdig einko-
chen lassen.

Den Kohlrabi zugeben. Mit et-
was erwarmter Briihe auffillen, bis
alles bedeckt ist. Bei kleiner Hit-
ze kochen, bis die Flissigkeit fast
ganz aufgesogen ist. Dabei ab und
zu umrihren. So lange wiederho-
len, bis die Brithe aufgesogen und
die Hirse bissfest ist. Zum Schluss
die Erbsen zum Hirsotto geben
und 2 Minuten mitgaren.

Brat man den geschalten und
klein geschnittenen Kohlrabi

in etwas Olivendl oder Butter
an, bevor man ihn zum Hirsotto
gibt, erhalt das ganze Gericht
noch mehr Geschmack.

Den Dill abbrausen und trocken schiitteln. Die trockenen
Stielenden abschneiden, den Rest fein hacken. Den Parmesan
fein reiben und mit dem Dill unter das Hirsotto riihren. Mit Salz
und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken. Abdecken, vom
Herd nehmen und vor dem Servieren etwa 3-5 Minuten ruhen

lassen. Nach Belieben mit Dillspitzen garnieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten, Kochzeit: 20 Minuten
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I BROKKOLIPUFFER MIT TOMATENQUARK ¢

Zutaten fiir 4 Portionen

600 g Brokkoli, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 5 EL Olivendl, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 Tomaten,
1 Bund Schnittlauch, 300 g Magerquark, 4 EL Schmand, 4 EL kohlensdurehaltiges Mineralwasser,
Zucker, 4 Eier (Gr6Be M), 60 g geriebener Parmesan, 60 g fein gemahlene Mandeln

1. Den Ofen auf 190 Grad Ober- und Unterhit-

ze vorheizen. Den Brokkoli putzen, die Réschen
ablésen und zerteilen, den Strunk schélen und
fein wiirfeln. Die Zwiebeln und die beiden Knob-
lauchzehen schélen und fein hacken. Alles in ei-
ner Schissel mit 1 EL Olivendl mischen, salzen
und pfeffern. Auf ein mit Backpapier belegtes
Blech geben und mit einem zweiten Backpapier
bedecken. Im vorgeheizten Ofen auf mittlerer
Schiene 15 Minuten garen. Herausnehmen, in
eine Schussel geben und abkiihlen lassen.

2. Die Tomaten waschen, putzen, vierteln, entker-
nen und fein wirfeln. Den Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in feine Réllchen schnei-
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den. Den Quark mit Schmand und Mineralwasser
verrithren. Tomaten und Schnittlauch untermi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.
=. Die Eier, den Parmesan und die Mandeln unter
den Brokkoli aus dem Ofen mischen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und 2 Minuten quellen lassen. Das
Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Pro Puffer 1-2
EL Teig hineingeben und 2-3 Minuten auf jeder
Seite bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. So nacheinander
den ganzen Teig zu Puffern ausbacken. Mit dem
Tomatenquark servieren.

Zubereitungszeit: 15 Minuten
Garzeit: 25 Minuten



250 g Brokkoli, Salz, 1 Schalotte, 3 EL Olivendl, 100 g Sonnenblumen- oder Cashewkerne, 30 g glatte
Petersilie, 20 g Dill, V2 Bund Schnittlauch, 1 Beet Gartenkresse, Pfeffer aus der Miihle

Den Brokkoli putzen. Die Roschen ablésen, den
Strunk schalen und grob in Wiirfel schneiden. Al-
les in kochendem Salzwasser 3 Minuten garen.
Dann abgieBen, in Eiswasser abschrecken und
abtropfen lassen.

*. Die Schalotte waschen, putzen und fein wiir-
feln. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Schalotte darin glasig diinsten. Die Cashew- oder
Sonnenblumenkerne zugeben und kurz anros-
ten. Beiseitestellen und abkulhlen lassen.

. Petersilie, Dill und Schnittlauch waschen und
trocken schiitteln. Die Petersilienblatter und die

Dillspitzen von den Stielen zupfen. Den Schnitt-
lauch in feine Réllchen schneiden. Die Kresse mit
der Schere vom Beet schneiden.

1. Den Brokkoli und die Schalotten mit der Peter-
silie, dem Dill, den Kernen und dem restlichen Ol
im Blitzhacker sehr fein plrieren. Die Kresse und
den Schnittlauch unterriihren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken und in vorbereitete verschlie3-
bare Glaser flllen. Der Aufstrich halt im Kihl-
schrank etwa 2 Wochen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 3 Minuten
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Zutaten fiir 4 Personen

1 Kohlrabi, 100 g Parmesan oder
Pecorino, 1 Zitrone, Salz, Pfeffer

aus der Miihle, frisch gestoBener
rosa Pfeffer, 5 EL kalt gepresstes

Olivendl, einige Blatter Minze

1. Den Kohlrabi schalen und in
diinne Scheiben hobeln. In sie-
dendem Salzwasser kurz blan-
chiern, sodass die Scheiben noch
Biss haben. In Eiswasser abschre-
cken, abtropfen und abkiihlen las-
sen lassen. Nach Bedarf mit Kii-
chenkrepp trocken tupfen.

2. Die Kohlrabischeiben auf Tel-
lern anrichten. Den Kase dari-
berhobeln. Mit Zitronensaft be-
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traufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem zerstoBenen rosa
Pfeffer bestreuen, Das Olivendl dartbertraufeln und das Carpac-
cio zum Schluss mit den Minzblattern garnieren.
Zubereitungszeit: 12 Minuten

Fir den Teig: 3 Eier, 240 g Mehl,
Salz, 1 EL frisch gehackte Peter-
silie, 90 g Butter oder Margarine,
6 EL Wasser

Flirden Belag: 1 Brokkoli,

300 g Magerquark, 125 ml Milch,
2 EL Gemiisebriihe, Salz, Pfeffer
aus der Mihle, 2 EL Dill,

120 g gerducherter Lachs

1. Flr den Teig ein Ei trennen. Das
Mehl mit 1 TL Salz, der gehackten
Petersilie, Butter oder Margarine,
Wasser und dem Eigelb zu einem
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Teig verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie wi- 4. Den Teig ausrollen und die mit Backpapier be-
ckeln und circa 30 Minuten kalt stellen. legte Form damit auslegen. Den Backofen auf

2. Inzwischen den Brokkoli putzen, die Réschen 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen. Den
ablésen und in kochendem Salzwasser circa 5 Mi- Brokkoli auf dem Teig verteilen, mit dem Lachs
nuten garen. AnschlieBend abgiel3en und dabei belegen und die Quark-Eier-Milch dartbergie-
100 ml des Kochwassers auffangen. Ben. Die Quiche im vorgeheizten Ofen circa

=. Den Quark mit den beiden restlichen Eiern, 45 Minuten backen. Aus der Backform nehmen
dem Ubrigen Eiweil3, Milch, 100 ml vom Brokko- und sofort servieren.

liwasser und der Gemiisebriihe verriihren. Mit Zubereitungszeit: 15 Minuten

Pfeffer, Salz und Dill wiirzen. Garzeit: 5 Minuten, Backzeit: 45 Minuten

f BROKKOLI-ROHKOSTSALAT &y
MIT APFEL UND BIRNE VEGETARISC

Zutaten fiir 4 Personen
250 g Brokkoli, 1 Apfel, 1 harte Birne, 2 EL Sonnenblumenkerne (nach Belieben auch Erdniisse oder
Sesam), 2 EL Olivendl, 1 EL Apfelessig, 1 EL Senf, 1 TL Honig, 1 TL Salz, 2 TL Pfeffer aus der Miihle

1. Den Brokkoli putzen und die
Réschen abldsen. Den Apfel und
die harte Birne waschen, vierteln
und die Kerngehdause entfernen.
Das Obst und den Brokkoli in klei-
ne Stlicke schneiden oder nach
Belieben mit einem Wiegemesser
klein hacken.

2. Die Sonnenblumenkerne in ei-
ner beschichteten Pfanne ohne
Fett duftend anrosten, beiseite-
stellen und abkihlen lassen.

. Fiir das Dressing das Ol in einer
Schissel mit Essig, Senf und Ho-
nig verrihren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Brokkoli, Obst und Son-
nenblumenkerne zugeben und al-
les gut vermengen. Den Salat vor
dem Servieren mindesten 15 Mi-
nuten durchziehen lassen.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Marinierzeit: 15 Minuten
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Knackige griine und weifle Réschen frisch
vom Feld: Blumenkohl und Brokkoli sind in
der Gemiisekiiche gern gesehene Giste. Ge-
schmacklich sind die beiden das perfekte Duo:
Wihrend Blumenkohl, der auch als Kénig un-
ter den Kohlsorten bezeichnet wird, durch seine
weifle Farbe und sein eher dezentes Aroma be-
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sticht, verwdhnt griiner Brokkoli den Gaumen
mit einer etwas wiirzigeren Note. Beide Sorten
sind kalorienarm und enthalten reichlich Bal-
laststoffe sowie Eisen, Magnesium und Kalium.
Bei frischem Brokkoli sollten die Bliitenstinde
noch ungeéftnert sein. Blumenkohl sollte rein-
weifle Roschen und griine Blitter haben.

i BLUMENKOHL- :
BROKKOLI-GRATIN  VEGETARISC

Zutaten fiir 4 Personen

1 Blumenkohl (etwa 1 kg), 850 g Brokkoli, Salz, 50 g Butter
und etwas fiir die Form, 2 EL Mehl, 500 ml Milch, frisch ge-
riebener Muskat und Pfeffer, 80 g geriebener Parmesan

1. Den Blumenkohl und den Brokkoli waschen, abtrocknen
und in Réschen teilen. Die Stiele klein wiirfeln. Blumenkohl
und Brokkoli jeweils separat in Salzwasser in 5-7 Minuten biss-
fest kochen, abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Den Backofen auf 220 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Eine ofenfeste Form mit Butter fetten.

Z. In einem Topf die Halfte der Butter aufschdaumen lassen, das
Mehl einstreuen und hell anschwitzen. Unter standigem Riih-
ren nach und nach die Milch zufiigen und gut unterriihren.
Die Béchamelsofe mit Salz und Muskat wiirzen und etwa

5 Minuten kdcheln lassen, bis sie andickt. AnschlieBend ein
Drittel des Parmesans unterziehen.

4. Die Blumenkohl- und Brokkoliréschen gleichmaBig in der
Form verteilen, mit der Sof3e Uibergiefen und mit dem lbrigen
Parmesan bestreuen. Die restliche Butter in Fldckchen darauf
verteilen und das Gemiise im Ofen 20-25 Minuten gratinieren,
bis es leicht gebraunt ist. Dann sofort servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 30 Minuten

1 Blumenkohl in kleine Réschen teilen und die Stiele in Wiirfel
schneiden. 2 Uberbacken mit salzigem Parmesan, braucht man
das Gratin ansonsten nicht (ibermdf3ig zu wiirzen. 3 Flir mehr Biss
etwa ein Drittel des Parmesans durch Semmelbrésel aus hellen
Brétchen oder schon etwas trockenem Baguette ersetzen




GUT ZU WISSEN

Unterstiitzung naht:

Helfer fiir die Gemiisekiiche

Ohne sie wire das Kochen deutlich miih-
samer: die kleinen und groflen Helfer in der
Kiiche. Neben den besten Zutaten und der
perfekten Zubereitung derselben werden die
passenden Werkzeuge oft vernachlissigr. Da-
bei sind sie entscheidend fiir eine erfolgreiche
Umsetzung all unserer Lieblingsrezepte.

MESSER, SCHALER, REIBE UND HOBEL

Scharfe Messer sind das wichtigste Werkzeug
in der Gemiisekiiche. Glatte Klingen sind viel-
seitig einsetzbar und miissen unbedingt regel-
miflig geschliffen werden. Wellenklingen sind
meist an Brotmessern zu finden, eignen sich
aber auch fiir Gemiise mit harter Schale. Die
Sageklinge wird fiir weiches Gemiise verwendet.
Der Gemiiseschiler wird auch als Sparschiler
bezeichnet. Hier unterscheidet man zwei Vari-
anten: den lings liegenden und den quer zum
Griff liegenden Messerkopf. Letzterer eignet
sich auch fiir kleines Gemiise wie neue Kartof-
feln und solches mit Kerben und Dellen. Gerie-

82

Schdlt man Kartoffeln mit dem Messer, landet viel

von den Knollen im Miill - besser einen scharfen,

ldngs zum Griff liegenden Sparschdéler nehmen

ben wird Gemiise am besten mit einer Grobrei-
be. Der Gemiisehobel dagegen schneider alles
in gleichmifiig diinne Scheiben. Mithilfe eines
Spiralschneiders kann man feste Gemiisesor-
ten wie Siiflkartoffeln, Karotten, Zucchini oder
Radieschen in knackige Spaghetti verwandeln.

TOPE, BAMBUSDAMPFER UND CO.

Fiir die Zubereitung von Spargel ist ein hoher
Spargeltopf ein praktischer Helfer, der sich auch
fiir Spaghetti gut eignet. Auch ein Dampfkoch-
topf, ein Bambusdimpfer oder ein Diinsteinsatz
fiir herkommliche Kochtopfe sind eine sinnvol-
le Anschaffung. Auflerdem sollten eine Salat-
schleuder, eine Grillzange, ein Pfannenwender,
ein feines und ein grobes Sieb sowie Ofenhand-
schuhe Bestandteil jeder Kiiche sein.

Je nach der Form der Klinge sind Messer fiir
verschiedene Gemlisesorten geeignet. Weiche
Sorten wie Friihlingszwiebeln und Tomaten
immer mit einer scharfen Klinge schneiden,

um das Gemdiise nicht zu zerquetschen



GUT ZU WISSEN

.

Feste Sorten wie Wurzel- und Knolfen-
gemutise lassen sich mit einer Grobreibe
einfach raspeln, zum Beispiel Karotten
fiir Salate oder Kartoffeln fiir Puffer

-




300 g Erbsen (TK oder frische),

1 Zwiebel, 20 g Butter oder Margari-
ne, Salz, Pfeffer aus der Miihle, frisch
geriebene Muskatnuss, Zucker,

1%2 | Gemiisebriihe, 150 g Krauter-
Frischkase, 2 EL Milch, 4 Schnittlauch-
halme

1. Tiefgefrorene Erbsen auftauen las-
sen. Die Zwiebel schalen und grob wiir-
feln. Die Butter in einem weiten Topf
zerlassen und die Zwiebelwdirfel darin
glasig andunsten. Von den Erbsen 50 g
beiseitelegen, den Rest zu den Zwie-
beln geben und mitdiinsten. Mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Zucker abschme-
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cken. Mit der Gemusebriihe aufgielBen und etwa und in feine Ringe schneiden. Die Suppe auf vier
zehn Minuten kocheln lassen. Teller verteilen, den angerihrten Frischkase da-
2. 4 EL Frischké&se mit der Milch glatt riihren. Den raufgeben und mit einem Loffel verziehen. Die
restlichen Frischkase in die Suppe riihren und die Suppe mit den Schnittlauchrélichen bestreuen.
Suppe fein ptrieren. Die Ubrigen Erbsen zuge- Dazu Baguette mit Knoblauchbutter reichen.
ben. Mit Salz, Zucker und Muskat abschmecken. Zubereitungszeit: 20 Minuten

.. Den Schnittlauch waschen, trocken schitteln Garzeit: 10 Minuten

1 Schalotte, 2 Knoblauchzehen, 125 g
Erbsen (TK oder frische), 125 g dicke
Bohnenkerne (TK), 2 Zweige Minze,

1 Zweig Rosmarin, 3 Stangel Basili-
kum, 4 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, 8 Schei-
ben Baguette, Zwergbasilikumblatt-
chen und 2 EL fein geriebener Parme-
san zum Bestreuen

Die Schalotte und die beiden Knob-
lauchzehen schélen und fein hacken.
Das tiefgeklihlte Gemiise auftauen
lassen. Die Krauter waschen, trocken
schiitteln und hacken.

Die Schalotten mit dem Knoblauch
in einer Pfanne mit heiBem Ol an-
braten. Zwei Drittel der Erbsen und
Bohnen zugeben und unter gele-
gentlichem Wenden etwa 3 Minuten
mitgaren. Die Krauter unterschwenken,
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiir-

zen. Das GemUse in einen Mixer geben
und nicht zu fein plrieren.

=. Die Gbrigen Erbsen und Bohnen in rosten und mit dem Aufstrich bestreichen. Die blanchierten
siedendem Salzwasser 3-4 Minuten Erbsen und Bohnen darauf verteilen. Mit den Krauterblatt-
blanchieren, abgieBen, abschrecken chen und dem Parmesan bestreuen.

und abtrocknen. Das Brot im Toaster Zubereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 10 Minuten
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inegform (26 cm Durchme

2 EL Kurblskerne, 175 g glutenfreies Mehl, 2 EL geriebener Pecorino oder Parmesan,
1 Prise Salz, 60 g kalte Butter, 1 Ei, Butter fiir die Form, glutenfreies Mehl zum Arbeiten
‘ ;- 1 Handvoll Zuckerschoten, 100 g Erbsen (TK oder frische), 100 g TK-Saubohnen, Salz,
¥ Handvoll junge Erbsensprossen zum Garnieren, 1 Knoblauchzehe, 250 g Ricotta oder Ziegen-
frischkése, 100 ml Sahne, 50 g geriebener Pecorino oder Parmesan, 1 TL Dijonsenf, 1 Msp. unbehan-
delter Zitronenabrieb, 3 Eier, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 8 Scheiben Speck, 1 EL Olivendl

1. Die Kurbiskerne fein hacken. Das Mehl mit den
Kirbiskernen, dem Pecorino, etwas Salz, der But-
ter in Stlicken und dem Ei rasch zu einem ge-
schmeidigen Teig verkneten. Nach Bedarf etwas
kaltes Wasser erganzen. In Frischhaltefolie wi-
ckeln und 30 Minuten kalt stellen.

2. Die Zuckerschoten waschen, abtropfen las-
sen und die Enden abknipsen. Die Erbsen und die
Bohnen auftauen. Die Zuckerschoten 1 Minute in
kochendem Salzwasser blanchieren, herausneh-

men, abschrecken und abtropfen lassen. Erbsen
und Bohnen 4 Minuten blanchieren, abgiel3en,
abschrecken und abtropfen lassen. Die Sprossen
waschen und trocken schleudern.

*. Die Form ausbuttern und den Backofen auf
200 Grad Unter- und Oberhitze vorheizen. Den
Teig auf bemehlter Arbeitsfliche ausrollen und
die Form damit auskleiden. Dabei einen Rand for-
men. Den Knoblauch schilen und in eine Schiis-

sel pressen. Ricotta, Sahne, Parmesan, Senf und




Zitronenabrieb dazugeben. Die
Eier hineinschlagen und alles ver-
quirlen. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und die Masse auf dem Teig
verteilen. Die Tarte im vorgeheiz-
ten Ofen etwa 35 Minuten backen.
1. Den Speck in einer Pfanne
knusprig braten. Die Zuckerscho-
ten, Bohnen und Erbsenin 1 EL

Ol heil schwenken. Die Tarte aus
dem Ofen nehmen, mit Zucker-
schoten, Erbsen, Bohnen und Erb-
sensprossen belegen. Den Speck
darauf platzieren, alles mit Pfeffer
Gbermahlen und servieren.
Zubereitungszeit: 40 Minuten
Kiihlzeit: 30 Minuten

Backzeit: 35 Minuten

150 g frisch gepalte dicke Bohnen, 250 g griine Bohnen, 250 g flache Stangenbohnen, 120 g Speck in
Scheiben, 2 Schalotten, 350 g festkochende Kartoffeln, 20 g getrocknete Tomaten (nicht eingelegt),
1TL Butter, 1| Gemusebriihe, 2 Stangel Bohnenkraut, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1-2 EL Zitronensaft

|. Die dicken Bohnen in kochendem Wasser etwa
5 Minuten blanchieren, abschrecken und abtrop-
fen lassen. Jede Bohne zwischen Daumen und
Zeigefinger zusammendrlicken, sodass die harte
AuBenhaut aufplatzt und entfernt werden kann.
Die Bohnenkerne beiseitestellen.

*. Die griinen Bohnen waschen, putzen und et-
was kleiner schneiden. Die flachen Bohnen wa-
schen, putzen und schrag in 1-2 cm breite Stlicke
schneiden. Den Speck fein wirfeln, die Schalot-
ten abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Kartoffeln schalen, waschen und klein wirfeln.
Die Tomaten in schmale Streifen schneiden.

<. Die Butter in einem Topf erhitzen. Den Speck
darin auslassen, die Schalotten dazugeben und
glasig schwitzen. Mit Briihe abléschen, die gri-
nen und die flachen Bohnen hinzuftigen.

1. Das Bohnenkraut waschen, die Blatter von den
Stangeln abstreifen und mit den Tomaten und
Kartoffeln in den Topf geben. Etwa 8 Minuten ko-
chen, dann die dicken Bohnen dazugeben und
etwa 5 Minuten weitergaren. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. In Schalchen anrich-
ten und servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 30 Minuten
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Zutaten fur 4 Personen
irdie Solle: 150 g Feta, 3-4 EL Milch, 2 EL Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer aus der Miihle

Fiir die P 1 Zucchini, 350 g Erbsen, Salz, 2 Eier, 100 g Naturjoghurt, 60 g Feta, %2 TL Backpulver,

75 g Mehl, 1 EL Zitronensaft, 1 Handvoll Minze, 1 Friihlingszwiebel, Pflanzensl zum Ausbacken

. 4 Eier, 1-2 kleine Zucchini mit Bliite, 2-3 EL weiBBer Balsamico-Essig, 2 EL Olivendl,

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zum Servieren

1. Fur die SolB3e alle Zutaten in einem Mixer fein
purieren und abschmecken. Dann kalt stellen.

2. Fur die Fritters die Zucchini waschen, einige
diinne Scheiben zum Garnieren abschneiden,
den Rest grob raspeln. Die geraspelten Zucchini
leicht salzen und in einem feinen Sieb Wasser zie-
hen lassen. Nach etwa 5 Minuten ausdriicken.

%. Die Erbsen in Salzwasser kurz blanchieren, ab-
schrecken und abtropfen lassen. Zum Garnieren
2-3 EL zur Seite legen. Den Rest leicht stiickig pU-
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rieren und in einer Schissel mit den Zucchini-
raspeln, den Eiern, Joghurt, zerbrockeltem Feta,
Backpulver, Mehl und Zitronensaft vermengen.
4. Minze abbrausen, trockenschitteln und die
Blatter abzupfen. Die Hélfte beiseitelegen, den
Rest fein hacken. Friihlingszwiebel waschen, put-
zen und in feine Ringe schneiden. Zwiebelringe
und Minze unter die Frittermasse mengen.

5. In eine heiBe Pfanne mit reichlich Ol kleine
Haufchen der Masse setzen, flachdriicken und
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portionsweise auf beiden Seiten je 3-4 Minuten langs in diinne Scheiben schneiden. Mit den auf-
goldbraun ausbacken. Auf Klichenkrepp abtrop- bewahrten Zucchinischeiben, Erbsen und Minze
fen lassen und nach Belieben im Ofen bei 80 Grad in einer Schiissel mit dem Balsamico, OI, Salz und
warm halten, bis alle ausgebacken sind. Pfeffer vermengen und abschmecken. Die Fritters
Die Eier zum Belegen in kochendem Wasser mit den Eiern auf einer Platte anrichten. Den Sa-
6-8 Minuten wachsweich garen. Abschrecken, lat darliber verteilen und mit der Sof3e servieren.
pellen und halbieren. Zum Garnieren die kleinen Zubereitungszeit: 25 Minuten
Zucchini mit Bllte waschen, trocken tupfen und Garzeit: 20 Minuten

2 Schalotten, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, Salz, 225 g Risottoreis, 850 ml Gemiisebriihe, 1 EL
Butter, 2 EL fein geriebener Parmesan, 50 ml Sahne, 225 g frisch gepalte Erbsen, 1-2 EL Minzeblatter,

1 TL Basilikumblatter, 1 Handvoll junge Erbsensprossen, 4 EL Joghurt, Pfeffer aus der Miihle

|. Die Schalotten und die Knob-
lauchzehe schalen und fein ha-
cken. Das Olivendl in einem gro-
Ben Topf bei mittlerer Hitze heil}
werden lassen. Schalotten, Knob-
lauchzehe und eine Prise Salz zu-
geben und anbraten.

'. Den Reis erganzen und unter
Ruhren 1-2 Minuten mitbraten.
Etwas Briihe angiel3en und un-
ter Rithren vom Reis aufnehmen
lassen. Erneut Briihe angieBRen
und weiterriihren. Auf diese Wei-
se etwa 20 Minuten fortfahren, bis
der Reis bissfest und cremig ge-
gartist. Die Butter, den Parmesan
und die Sahne unterriihren und
den Risotto abschmecken.

Die Erbsen in kochendem Salz-
wasser 2 Minuten blanchieren, ab-
giellen und kurz abtropfen las-
sen. Die Minze und das Basilikum
waschen, trocken schiitteln und
hacken. Die Erbsensprossen wa-
schen und trocken schleudern.

1. Den Risotto auf Teller verteilen. Basilikum, Minze, Erbsen und
Sprossen darauf verteilen. Je einen Klecks Joghurt auf die Teller

geben, alles mit Pfeffer Gbermahlen und servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten, Garzeit: 25 Minuten




! GRUNDZUBEREITUNG



s muss nicht immer eine Fleischfrikadelle
sein. Gemiiseburger {iberraschen mirt einer un-
erschopflichen Vielfalt an Zutaten und Kombi-
nationen. Eine Basis ist schnell geschaffen, zum
Beispiel mit zerbroseltem Tofu, Linsen, Hirse
oder Kidneybohnen. Die kann dann nach Her-
zenslust mit weiterem Gemiise sowie reichlich
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Kriutern und Gewiirzen verfeinert werden. Ge-
nau wie bei traditionellen Burgern sorgen bei
der Variante mit Gemiise Experimente mit ver-
schiedenen Soflen fiir das gewisse Etwas. Nach
Belieben die Brotchenhilften mit der Schnitt-
fliche nach unten in einer Pfanne ohne Ol kurz
anrosten — dann werden sie schon knusprig.

250 g rote Linsen, 1 Thymianzweig, 1 Lorbeerblatt, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl, 3 EL
Vollkornbrotbrosel, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 TL gemahlener Kreuzkiimmel, %2 TL gemahlener

Koriander, ¥4 TL gemahlene Kurkuma, 1 EL SojasoR3e, 1-2 Eigelb, 4 Vollkornbrétchen, 1-2 Handvoll

Babyspinat, 1 Rote Bete, 2 junge Mdhren, Olivendl zum Betraufeln
100 g Tahini (Sesammus), 2 EL Zitronensaft, 1 EL Olivendl, 1 Knoblauchzehe, Salz,

Pfeffer aus der Muhle, Chilipulver

Die Linsen unter flieRendem Wasser abspllen,
mit 500 ml Wasser, dem Thymian und dem Lor-
beerblatt zugedeckt in circa 20-25 Minuten sehr
weich kécheln.

Inzwischen fiir die SoBRe das Tahini mit dem
Zitronensaft, Ol und 1-2 EL Wasser glatt riihren.
Den Knoblauch schidlen und durch die Presse
dazu driicken. Die Sof3e mit Salz, Pfeffer und 1 Pri-
se Chilipulver wiirzen und abschmecken.

Die Linsen abgieBen, abtropfen und abkihlen
lassen. Thymian und Lorbeerblatt entfernen. Die
Zwiebel und den Knoblauch schéalen und beides
fein wiirfeln. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und

1 Flr eine feine Konsistenz der Bratlinge und
die nétige Bindung unbedingt immer Linsen
verwenden, die beim Kochen weich werden.
2 Tahini ist eine Paste aus fein gemahle-

nen Sesamkérnern — eine wunderbar cremi-
ge Basis fiir die selbstgemachte Sof3e. 3 Zu
den exotischen Aromen der Burger passen
StiBkartoffelpommes oder -spalten aus dem

Ofen oder der Fritteuse hervorragend

die Zwiebel mit dem Knoblauch darin hell an-
schwitzen, dann kurz abkiihlen lassen.

Die Linsen mit den Bréseln, der Zwiebelmi-
schung, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Koriander,
Kurkuma und Sojasof3e verkneten und die Masse
wirzig abschmecken. Das Eigelb untermischen,
alles zu einer formbaren Masse verarbeiten und
daraus vier Frikadellen formen. In der Pfanne das
restliche Ol erhitzen und die Linsenbratlinge dar-
in von jeder Seite etwa 4-5 Minuten braten.

Die Brotchen aufschneiden. Den Spinat ab-
brausen, verlesen und trocken schleudern. Die
Rote Bete in feine Scheiben schneiden oder ho-
beln. Die Méhren schélen, waschen und in feine
Scheiben hobeln. Die unteren Brétchenhalften
mit Spinat, M&hren- und Rote-Bete-Scheiben be-
legen. Die Linsenbratlinge darauflegen, mit 2 EL
TahinisoB3e toppen, mit Pfeffer Gibermahlen und
mit Chilipulver bestreuen. Alles mit etwas Oliven-
6l betraufeln, die Deckel auflegen und die Burger
servieren. Die (ibrige Sol3e separat dazu reichen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 35 Minuten

91



1 kg kleine, festkochende neue Kartoffeln (z.B.
Drillinge), 2 EL mildes Olivenél, Salz, 250 g Erb-
sen, 200 g Speckscheiben, 2 EL gehackte Thymi-
anspitzen, Pfeffer aus der Miihle, junge Erbsen-
triebe zum Servieren

Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die Kartoffeln waschen, abtrop-
fen lassen und ungeschalt je nach GroRe halbie-
ren oder vierteln. Die Kartoffeln in einer Form mit
1 EL Ol vermengen, salzen und im vorgeheizten
Ofen 35-40 Minuten backen.

Inzwischen die Erbsen in kochendem Salzwas-
ser weich garen, abgieBen und abtropfen lassen.
Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen. Die
Speckscheiben darin auf beiden Seiten kross bra-
ten, herausnehmen und auf Klichenpapier entfet-

ten. Den Speck in kleine Stlicke brechen.

In der Bratpfanne das restliche Ol erhitzen,

den Thymian darin kurz anschwitzen. Erbsen und
Speck zufiigen, erhitzen und mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen,
auf Tellern anrichten und die Erbsen-Speck-Mi-
schung darlber verteilen. Alles mit jungen Erb-
sentrieben garnieren und servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 40 Minuten

400 g griine Bohnen (TK oder frische), 2 Scha-
lotten, 4 Stiele Bohnenkraut, 1 TL mittelschar-
fer Senf, 3 EL WeiBweinessig, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 8 EL Olivendl, 500 g vorgegarte rote
Bete (vakuumverpackt), 2 EL fliissiger Honig,

2 Rollen Ziegenweichkase (a 150 g), 2 Eier
(GroBe M), 2 EL Mehl, 80 g Paniermehl

Die Bohnen in kochendem Wasser nach Pa-
ckungsanweisung zubereiten. Abgiel3en, ab-
schrecken und abtropfen lassen. Die Schalotten
schalen und fein wiirfeln. Das Bohnenkraut wa-
schen und trocken schiitteln. Die Blattchen ab-
zupfen und fein hacken. In einer Schiissel die
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Schalotten und das Bohnenkraut mit Senf, Essig, 2. Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
4 EL O, Salz und Pfeffer verriihren. Die Bohnen panierten Kasetaler hineingeben und unter Wen-
unter die Vinaigrette mischen und ziehen lassen. den etwa 5 Minuten goldbraun braten. Heraus-
2. Die Rote Bete abtropfen lassen, in Wiirfel nehmen und auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
schneiden und mit Honig betraufeln. Den Kase in Den Bohnensalat auf Teller verteilen. Die Rote
circa 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Eier ver- Beete mit den Késetalern darauf anrichten.
quirlen. Den Kase erst in Mehl, dann in verquirl- Zubereitungszeit: 45 Minuten
tem Ei und zum Schluss in Paniermehl wenden. Garzeit: 15 Minuten

5 GRUNER BOHNENTOPF MIT
SCHWARZWALDER-SCHINKEN-STANGEN

Zutaten fiir 4 Portionen

500 g griine Bohnen, 300 g Kartoffeln,
200 g Schinkenwiirfel, 2 TL getrock-
netes Bohnenkraut, 1 EL Olivendl, 11
Fleischbriihe, 150 g Pizzateig (aus dem
KiihIregal oder selbst gemacht), gro-
bes Meersalz, Pfeffer aus der Miihle,

2 Fleischtomaten, 100 g Schwarzwalder
Schinken, einige Zweige Thymian, 2 EL
gehackte Petersilie

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Un-
terhitze oder 180 Grad Umluft vorheizen.
Die Bohnen waschen, putzen und falls
notig die Faden abziehen. Die Bohnen in
Stlicke schneiden. Die Kartoffeln scha-
len, waschen und in Wiirfel schneiden.
2. Kartoffeln, Bohnen, Schinkenwdirfel
und Bohnenkraut im heillen Olivendl an-
diinsten. Die Briihe angiel3en, aufkochen

und abgedeckt etwa 20 Minuten garen.
2. Den Teig in dlinne Streifen schneiden,

zu Stangen rollen, mit etwas Wasser brihen, hduten und die Striinke entfernen. Die Tomaten
bestreichen und mit Salz und Thymian in Wirfel schneiden, in den Eintopf geben und kurz mit-
bestreuen. Im vorgeheizten Ofen circa erhitzen. Die Stangen mit dem Schinken umwickeln. Den
5-10 Minuten goldbraun backen. Eintopf mit Petersilie bestreuen und mit den Schwarzwal-
4. Die Tomaten waschen, kreuzweise der-Schinken-Stangen servieren.

einritzen, mit kochendem Wasser Uber- Zubereitungszeit: 25 Minuten, Garzeit: 30 Minuten

93



Fiir die Bo 1: 250 g griine Buschbohnen, 250 g gelbe
Wachsbohnen, 1 Bund Bohnenkraut, Salz, 3 Schalotten,
2 Tomaten, 1 EL Butter

die Ka 1: 300 g groB3e, festkochende Kartoffeln,
500 g Schwelneschmalz, Salz
Flr das Dressing: 200 g saure Sahne, 2 Bio-Zitrone (Saft und
Abneb), Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Bund Dill
“ullerdem: 3 EL Olivendl, 8 Lammfilets (a 80-100 g, beim
Metzger vorbestellen), Pfeffer aus der Miihle

|. Die Bohnen waschen, putzen und falls nétig die Faden abzie-
hen. AnschlieRend in circa 3 cm lange Stilicke schneiden und mit
drei Zweigen Bohnenkraut in reichlich kochendem Salzwasser
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6-8 Minuten weich garen. Danach
abgiel3en, kalt abschrecken und
abtropfen lassen.

2. Die Schalotten schalen und fein
wiirfeln. Die Stielansatze der To-
maten entfernen. Die Tomaten
kurz Gberbrihen, hauten, vierteln,
entkernen und in circa 2 cm brei-
te Streifen schneiden. Das Ubrige
Bohnenkraut waschen und tro-
cken schitteln, die Blattchen ab-
zupfen und fein schneiden. Die
Kartoffeln waschen, schélen, in cir-
ca 1 cm grof3e Wiirfel schneiden
und in kaltes Wasser legen.

2. Fur das Dressing die saure Sah-
ne in einer kleinen Schissel mit
Zitronensaft und -schale, Salz und
Pfeffer verriihren. Den Dill wa-
schen und trocken schiitteln. Die
Dillspitzen abzupfen, fein schnei-
den und unterriihren.

1. Das Schweineschmalz circa

2 cm hoch in einer hohen Pfanne
auf 170 Grad erhitzen. Die Kartof-
felwtirfel mit Klichenpapier tro-
cken tupfen, in das Fett geben
und bei groBer Hitze circa 10 Mi-
nuten goldbraun frittieren. In ei-
nem Sieb abtropfen lassen, salzen
und warm halten.

<. 3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen,
Lammfilets darin rundum scharf
anbraten, pfeffern und bei mitt-
lerer Hitze in circa 3 Minuten rosa
braten. Herausnehmen und warm
halten. In einem Topf die Butter
erhitzen, Schalottenwiirfel darin
bei kleiner Hitze glasig duinsten.
Bohnen dazugeben und erwar-
men, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomaten und Bohnenkraut unter-



rihren. Die Filets schrag durch-
schneiden. Mit Bohnen und Kar-
toffeln anrichten, etwas salzen
und mit dem Dressing servieren.
Zubereitungszeit: 1 Stunde
Garzeit: 25 Minuten

Als Alternative zu den Lamm-
filets bieten sich zum Beispiel
Schweinemedaillons oder
Steaks an. Vegetarier servieren
die Bohnen mit Grillkase.

1 Baguette, 400 g Erbsen, Salz, 1 Bio-Zitrone, je 6 Stiele Petersilie und Koriander, 2 Avocado, 2 EL

Ziegenfrischkase, 1 TL Chilipulver, Pfeffer aus der Miihle, 150 ml Essig-Essenz, 6 Eier, Rote-Bete-

Sprossen zum Garnieren

Den Backofen auf 175 Grad Ober- und Unter-
hitze oder 150 Grad Umluft vorheizen. Das Ba-
guette in zwolf etwa 12 cm dicke Scheiben
schneiden. Im vorgeheizten Ofen auf einem
Backblech etwa 20 Minuten résten. Nach der
Halfte der Backzeit die Brotscheiben wenden.

Die Erbsen in siedendem Salzwasser 1-2 Minu-
ten blanchieren, abgieRen und abschrecken. Die
Zitrone heild waschen, abtrocknen und die Schale
abreiben. Die Zitrone halbieren und auspressen.

Die Krauter waschen und trocken schiitteln.
Die Blattchen abzupfen und hacken. Die Avoca-
do halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch
aus der Schale |6sen und wdirfeln. Erbsen, Avoca-
do, Zitronenschale und -saft, Krauter und Ziegen-

frischkase verriihren. Mit Chili, Salz und Pfeffer
wirzen. Den Aufstrich kalt stellen.

750 ml Wasser mit der Essig-Essenz zum Sieden
bringen. Die Eier einzeln in eine Tasse aufschla-
gen. Mit einem Holzlo6ffel einen Strudel im Wasser
erzeugen und die Eier nacheinander in das sie-
dende Wasser gleiten lassen. Etwa 4 Minuten ga-
ren. Die Eier aus dem Wasser nehmen, abtropfen
lassen und salzen.

Die Baguettescheiben mit dem Erbsenaufstrich
bestreichen. Jedes zweite Brot mit einem po-
chierten Ei belegen. Die Brote anrichten und mit
den Sprossen garnieren.

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Garzeit: 25 Minuten
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2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,

2 Méhren, 200 g Zucchini, 1 Dose
weie Bohnen (425 ml), 250 g To-
maten, 2 EL O, 800 ml Gemiise-
briihe, 100 g Suppennudeln,

1 Bund Petersilie, 5 Thymianzwei-
ge, Salz, Pfeffer aus der Miihle,

12 Kirschtomaten, 1 EL Olivendl,
100 g Pesto, 30 g gehobelter
Parmesan oder Pecorino

Die Zwiebeln, den Knoblauch
und die Méhren schilen. Die Zwie-
beln und den Knoblauch fein wiir-
feln, die M&hren in diinne Scheiben
schneiden. Die Zucchini waschen,
putzen, langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Die Bohnen in
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ein Sieb schiitten und abtropfen lassen. Die gieBBen und mit den Tomaten und den Krautern
Tomaten waschen, putzen und grob wiirfeln. zur Suppe geben. Nochmals aufkochen und mit
2. Zwiebeln und Knoblauch im heiBen Ol kurz Salz und Pfeffer wiirzen.

anschwitzen. M6éhren und Zucchini zugeben, 4. Die Kirschtomaten waschen, trocken reiben
kurz anbraten. Mit Briihe auffiillen und aufko- und im Olivendl kurz anbraten. Die Suppe auf
chen. Bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten garen. vier Teller verteilen. Die Kirschtomaten dazuge-
2. Die Nudeln nach Packungsanweisung garen. ben und mit Pesto und Parmesan servieren.

Die Petersilie und den Thymian abbrausen, tro- Zubereitungszeit: 30 Minuten

cken schitteln und fein hacken. Die Nudeln ab- Garzeit: 15 Minuten

% NUDELN IN TOMATEN-KR AUTER-SOSSE MIT

CHAMPIGNONS UND SPECKCHIPS

Zutaten tiir 4 Portionen

4 Scheiben Speck, 200 g braune
Champignons, 1 Bund Friihlings-
zwiebeln, 2 EL Olivendl, Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 400 g
passierte Tomaten mit Krautern,
320 g Fusilli (Spiralnudeln),

Y2 Bund glatte Petersilie

1. Die Speckscheiben quer drit-
teln und in einer Pfanne ohne Fett
knusprig von beiden Seiten aus-
braten. Aus der Pfanne nehmen
und auf Klichenpapier abtropfen
lassen. Die Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Die
Frihlingszwiebeln putzen und in
fingerdicke Stlicke schneiden.

2. Das Ol zum Speckfett geben
und erhitzen. Die Champignons

und die Frihlingszwiebeln hinein-
geben und andiinsten. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen. Die passierten sung in Salzwasser bissfest kochen. Die Petersilie waschen, tro-
Tomaten dazugeben, kraftig sal- cken schiitteln und grob hacken. Die Nudeln abgiefen, gut ab-
zen und pfeffern und unter Rih- tropfen lassen und mit der Sof3e auf Tellern anrichten. Mit der
ren bei milder Hitze erwarmen. Petersilie garniert servieren.

. Die Fusilli nach Packungsanwei- Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 15 Minuten
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150 g Mehl, 80 g weiche Butter, 5 Eier (Grol3e M), Salz, 150 g Walnusskerne, 1 Zucchini, 2 Tomaten,
100 g kleine Champignons, 1-2 EL Olivendl, 100 g Doppelrahm-Frischkdse, 100 ml Milch, frisch

geriebene Muskatnuss, Fett und Mehl fiir die Form

Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze oder 175 Grad Umluft vorheizen.
2. Fiir den Boden das Mehl mit der Butter in
Stlickchen, einem Ei und einen halben Teelof-
fel Salz mit den Knethaken des Handrlhrgerates
vermengen. 100 g Walntiisse hacken und ein paar
Niisse zum Garnieren beiseitelegen, den Rest
kurz mit den Handen unter den Mirbeteig kne-
ten. Den Teig ausrollen, die Form ausfetten und

98

mit Mehl ausstduben. Die Form mit dem Teig aus-
legen und den Rand andriicken. 50 g Walniisse
fein mahlen und Teig damit bestreuen.

i. Den Boden im heiflen Ofen auf mittlerer Schie-
ne etwa 15 Minuten vorbacken. Die Zucchini und
die Tomaten waschen, trockentupfen und in etwa
3 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zucchini
leicht salzen und in einem Sieb kurz Wasser zie-
hen lassen. Die Champignons saubern, putzen
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und in Scheiben schneiden. Die
Pilze in einer Pfanne mit heilBem
Ol anbraten, die Zucchini hinzufi-
gen und alles 3-4 Minuten braten.
4. Den vorgebackenen Quiche-
boden mit dem Gemise belegen.
Den Frischkase mit Milch und vier
Eiern mit den Schneebesen des
Handrihrgerates verrihren. Mit
Salz und Muskat wiirzen und tber
das Gemdse giel3en. Die Quiche
weitere 45 Minuten backen. Dann
aus der Form l6sen und mit den
gehackten Walnlssen garnieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 1 Stunde

kerne, Pfeffer aus der Miihle, 1 Prise Zucker, 1 Rolle Blatterteig (Kiihlregal), 100 g Ziegenfrischkase,

Balsamico-Creme zum Garnieren

1. Die Zucchini waschen, putzen und in etwa

2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
leicht mit Meersalz einsalzen und 10 Minuten in
einem Sieb ziehen lassen. Anschlielend die Zuc-
chinischeiben mit Klichenpapier trocken tupfen.
Das Olivenadl in einer Pfanne erhitzen, die Zuc-
chini hineingeben und von beiden Seiten an-
braten. Die getrockneten Tomaten in feine Strei-
fen schneiden. Den Rosmarin waschen, trocken
schitteln und die Nadeln abzupfen.

*. Die Auflaufform mit Backpapier auslegen. Die
Rosmarinnadeln mit den getrockneten Tomaten
und den Pinienkernen gleichmaRig auf dem Pa-
pier verteilen. Die gebratenen Zucchinischeiben

darauflegen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

:. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen.
Den Blatterteig auseinanderrollen, auf die Zuc-
chinischeiben legen und am Rand der Form ent-
lang abschneiden. Den Teig mehrmals mit einer
Gabel einstechen und die Tarte im vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene etwa 25-30 Minu-
ten goldbraun backen.

4. AnschlieBend die Tarte aus dem Ofen nehmen,
auf eine Kuchenplatte stlirzen und das Backpa-
pier vorsichtig abziehen. Den Ziegenfrischka-
se in kleinen Portionen auf dem Belag verteilen,
die Balsamico-Creme daraufgeben und die Tarte
noch heil servieren.

Zubereitungszeit: 60 Minuten
Backzeit: 30 Minuten
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1 efiillte Paprikaschoten sind ein klassi-
sches Gericht der Balkankiiche, erfreuen sich
aber auch in Osterreich und Ungarn grofier Be-
liebtheit. Die ruminische Variante wird mit Sel-
lerieblittern, Petersilie und Dill gewiirzt, die
griechische mit Minze verfeinert. Dazu passt
eine Tomatensofle mit Joghurt oder saurer Sah-

SOMMER

ne. Statt Hackfleisch kann man fiir die Fiillung
auch Bratwurstbriit verwenden. Etwas aufRerge-
wohnlich ist die Bostoner Art: Fiir die werden
die Schoten mit Krabben gefiillt, paniert und
anschlieffend fritdiert. Vegetarisch wird es bei-
spielsweise mit gekochtem Getreide in Kombi-
nation mit Ziegen- oder Schafskise.

1 Zwiebel, 2 Pastinaken, 200 g Parmesan, 2 Stangel
Petersilie, 4 rote Paprikaschoten, 250 g Hackfleisch,
200 g gegarter Reis, 1 Ei, je 1 EL gehackter Thymian und
Rosmarin, 1 TL gemahlener Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
aus der Miihle, 6 EL Olivendl, 50 ml WeiBwein

Die Zwiebel und die Pastinaken schalen und in feine
Wirfel schneiden. Den Parmesan reiben. Die Petersilie ab-
brausen, trocken schitteln und die Blatter fein hacken.

Den Ofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die Paprikaschoten waschen, den Deckel abschneiden
und putzen. Die Schoten in eine ofenfeste Form stellen.

Das Hackfleisch in einer Schiissel mit dem gegarten
Reis, dem Ei, dem Parmesan, den Zwiebel- und Pastina-
kenwdirfeln und den gehackten Krdutern vermengen. Mit
Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen und die Schoten
damit fillen. Mit dem Olivendl betraufeln, die Deckel auf-
setzen und den Wein angieRen. Die gefiillten Paprikascho-
ten im Ofen etwa 45 Minuten garen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 45 Minuten

1 Paprika aufschneiden, die Trennwéinde herausnehmen und
die Schoten auf das Brett klopfen, um die kleinen Kerne zu
entfernen. 2 Die Fiillung bietet Freiraum flir Kreativitdt, sollte
aber weder zu trocken noch zu matschig sein. 3 Die Form fiir

die gefiillten Paprika nicht zu grol8 wdhlen, da die Schoten

sonst umfallen konnen, wdhrend sie im Backofen garen



2 Auberginen, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1-2 Zucchini, 1 Stange Staudensellerie, 4 EL Rapsdl, 2 EL
Tomatenmark, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Msp. brauner Zucker, V2 TL gemahlener Kreuzkiimmel,
12 TL Paprikapulver edelsiif3, 150 g geschalte Tomaten, 1 Handvoll Rauke, 150 g Mozzarellaballchen

Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. fein wrfeln. Das Auberginenfruchtfleisch fein
Die Auberginen waschen und langs halbieren, wirfeln. Die Zucchini und den Sellerie waschen,
die Stielansatze nicht entfernen. Die Auberginen- putzen und ebenfalls klein wiirfeln.
halften aushohlen und nebeneinander, mit der Das Rapsol in einer Pfanne erhitzen, das Gem-
Schnittfliche nach oben, in eine groBe Auflauf- se hineingeben und anbraten. Die Zwiebeln und
form oder auf ein Backblech setzen. den Knoblauch hinzuftigen und glasig werden

Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und lassen. Das Tomatenmark zugeben, mit Salz, Pfef-
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fer aus der Miihle, Zucker, gemahlenem Kreuz- Zum Servieren die Rauke putzen, waschen

kiimmel und Paprikapulver wiirzen. und trocken schleudern. Den Mozzarella abtrop-
Die Tomaten zugeben, alles aufkochen, ab- fen lassen und mit der Rauke auf den Auberginen

schmecken und vom Herd ziehen. Den Inhalt der verteilen. Mit Pfeffer ibermahlen.

Pfanne in die Auberginen verteilen und das Gan- Zubereitungszeit: 25 Minuten

ze im Backofen etwa 35 Minuten garen. Garzeit: 50 Minuten

1 kg Auberginen, Salz, 1 Handvoll Basilikum, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Olivendl, 800 g
passierte Tomaten, Pfeffer aus der Miihle, 2 TL getrockneter Oregano, 2 Kugeln Mozzarellaa 125 g,
60 g Pecorino, etwas Olivendl fiir die Form

Die Auberginen waschen, ab- mit Ol auspinseln. Eine Lage Auberginen hineinlegen, mit To-
trocknen und langs in etwa 1% ¢cm matensof3e bedecken und mit Mozzarella belegen. Auf die
dicke Scheiben schneiden. Mit Salz gleiche Weise alle tGbrigen Zutaten einschichten. Zum Schluss
bestreuen und etwa 30 Minuten in mit Pecorino bestreuen und mit Alufolie abdecken.
einem Sieb Wasser ziehen lassen. Den Auflauf im vorgeheizten Ofen etwa 35 Minuten backen.

Basilikum abbrausen, trocken Nach etwa der Hélfte der Zeit die Alufolie abnehmen. Nach Be-
schitteln und die Blatter abzupfen. lieben warm oder kalt mit Basilikum bestreut servieren.

Einige zum Garnieren zur Seite le- Zubereitungszeit: 45 Minuten

gen, den Rest in Streifen schneiden. Ziehzeit: 30 Minuten, Garzeit: 1 Stunde
Die Zwiebel und den Knoblauch

schdlen und fein hacken. Im heifen vF »

Ol glasig anschwitzen. Die Tomaten
dazugeben und mit Salz, Pfeffer aus
der Miihle, Oregano und geschnit-
tenem Basilikum wiirzen. Etwa 25
Minuten leise einkdcheln lassen, so-
dass eine dickliche SoBe entsteht.
Zum Schluss abschmecken.

Den Ofen auf 220 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Aubergi-
nen trocken tupfen und auf Backble-
che mit Backpapier legen. Im vorge-
heizten Ofen 15-20 Minuten backen
und dabei einmal wenden.

Wahrenddessen den Mozzarel-
la abgieBen und in Scheiben schnei-
den. Den Pecorino reiben. Die Form




% GEKUHLTE PAPRIKA-
GAZPACHO MIT FETA

Zutaten fiir 4 Personen

2 Salatgurken, 350 g Tomaten, 200 g rote Spitz-
paprikaschoten, 600 ml kalte Gemiisebriihe,

4 EL Ajvar (scharf), 4 EL WeiBBweinessig, 4 EL kalt
gepresstes Olivendl, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
2 Scheiben Vollkornbrot, 200 g Feta, 1 Beet
Kresse nach Belieben

1. Die Gurken waschen und die Enden abschnei-
den. Die Tomaten waschen, die Stielansatze ent-
fernen und die Tomaten wiirfeln. Die Paprika
langs halbieren, putzen und waschen. Von jeder
Gemiisesorte jeweils 50 g in kleine Wiirfel schnei-
den und beiseitestellen.

2. Das restliche Gemuise in grobe Stlicke schnei-
den und mit Briihe, Ajvar, Essig, 2 EL Olivendl
und etwas Salz im Mixer fein plrieren. Die Suppe
mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt etwa
30 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

i RAUKESALAT MIT APRIKOSEN,
KIRSCHTOMATEN, PAPRIKA UND FETA

=. Das Brot entrinden und klein wirfeln. Das rest-
liche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiir-
fel darin bei schwacher Hitze unter Riihren etwa
5 Minuten knusprig résten. Herausnehmen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und abkuhlen lassen.

4. Den Feta zerbrockeln. Die Suppe mit den Ge-
musewdtrfeln, Cro(tons und Feta bestreut servie-
ren. Nach Belieben mit Gartenkresse garnieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Kiihlzeit: 30 Minuten

Qs
VeGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

3 Handvoll Rauke, 1 Handvoll Feldsalat, 2 Hand-
voll Blattsalate (z.B. Lollo bianco und Eichblatt-
salat), 1 gelbe Paprikaschote, 100 g Kirschto-
maten, 6-8 frische Aprikosen, 200 g Schafskdse
(Feta), 2 kleine Friihlingszwiebeln, 2 EL Zitro-
nensaft, 1 EL WeiBweinessig, Salz, Pfeffer aus
der Miihle, 6 EL Olivendl

1. Rauke, Feldsalat und Blattsalate waschen, tro-
cken schleudern und bei Bedarf kleiner zupfen.
Die Paprikaschote waschen, abtrocknen, vierteln
und in Streifen schneiden. Die Kirschtomaten wa-
schen, halbieren und die Stielansatz entfernen.

2. Die Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen



und in Spalten schneiden. Den Feta zerbréckeln.
Die Frihlingszwiebeln waschen, putzen und quer

in dinne Ringe schneiden.

1. Die Rauke und die Salatblatter auf vier Teller
verteilen. Die Paprikastreifen, die Kirschtomaten

SOMMER

Flir die SalatsoBBe den Zitronensaft mit dem
Essig, Salz und Pfeffer verriihren. Das Olivendl

kraftig unterschlagen. Den Raukesalat mit dem

und die Aprikosenspalten daraufgeben und den Baguette dazu reichen.

Feta dartberstreuen.

3 Auberginen, Salz, 200 g Lang-
kornreis, 2 rote Paprikaschoten,
1 Zwiebel, 3 Knoblauchzehen,
500 g Hahnchenbrust, 3 EL Oli-
venol, 4 Stiele glatte Petersilie,
4 Thymianzweige, 300 ml Ge-
fligelbriihe, 3 EL Ajvar, 100 g
Schafskase

|. Die Auberginen waschen, ab-
trocknen, langs halbieren und ent-
kernen. Auf ein Backblech legen,
mit Salz bestreuen und etwa 20
Minuten ziehen lassen.

2. Den Reis garen, die Paprika-
schoten waschen, abtrocknen,
halbieren, entkernen und fein
whurfeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein wiirfeln.

| P
Die Fillung eignet sich auch
fur groBBe Portobello-Pilze,
Zucchini und Paprikaschoten,
die im Ofen gerostet ebenfalls
sehr schmackhaft sind.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Dressing betrdaufeln, mit den Frihlingszwiebeln
bestreuen und servieren. Nach Belieben frisches

:. Die Hahnchenbrust in etwa 12 cm grol3e Wiirfel schneiden, in

Olivendl etwa 3 Minuten scharf anbraten. Paprika, Zwiebeln und

Knoblauch zufligen und circa 3 Minuten weiterbraten. Den ge-

garten Reis, gehackte Petersilie und Thymian dazugeben.

4. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

Die Auberginenhalften mit Klichenpapier abtupfen und mit der

Hahnchen-Reis-Mischung fillen. Die Brithe mit dem Ajvar ver-

rihren und Uber die Auberginen gief3en. Den Schafskase grob
zerkleinern und tber die gefillten Auberginen bréseln. Im vor-

geheizten Backofen etwa 30 Minuten backen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Ziehzeit: 20 Minuten, Garzeit: 40 Minuten
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2 kg gelbe und griine Zucchini (oder nach Belieben 1 kg Zucchini und 1 kg gelbe Paprikaschoten),

2 Zwiebeln, 750 ml weil3er Balsamico, circa 500 ml Wasser, 200 g Zucker, 2-3 EL Salz, 2 EL fertige Gur-
kengewiirzmischung (oder nach Belieben eine eigene Mischung aus Dill, Senfkdrnern, Koriandersa-
men, Piment, Fenchelkérnern und -kraut, Wacholderbeeren oder Nelken)

Die Zucchini waschen, abtrocknen und die En-
den abschneiden. Bei sehr groRen und weichen
Exemplaren die Kerne entfernen. Die Zucchini in
Scheiben oder Streifen schneiden. Nach Belieben
die Paprikaschoten waschen, abtrocknen und
halbieren. Kerne, weille Haute und Stielansatze
entfernen und die Paprika in Streifen schneiden.
Die Zwiebeln schalen und in Ringe schneiden.

Das Gemuse Schicht fiir Schicht in die heil3

ausgesplilten Glaser legen, dabei alle 3-4 cm
eine Prise der Gewlirzmischung einstreuen.

Den Essig mit Wasser, Zucker und Salz leicht er-
warmen, bis sich der Zucker aufgelost hat. Den
Sud in die Glaser flillen, sodass das Gemtise voll-
standig bedeckt ist.

Den Backofen auf 130 Grad Umluft vorheizen.
Ein tiefes Backblech mit Wasser fiillen und die

gut verschlossenen Gléser daraufstellen. Im vor-




geheizten Backofen etwa 1 Stun-
de und 20 Minuten einkochen las-
sen. Vorsichtig herausnehmen und
am besten auf dem Kopf stehend
lagern - so kommt garantiert keine
Luft ins Glas und an das Gemise.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Einmachzeit: 1 Stunde 20 Minuten

Beim Einmachen hat Sauberkeit
oberste Prioritdt. Bevor sie be-
fullt werden, mussen die Glaser
deshalb mit heillem Wasser aus-
gespllt werden. Fiir noch mehr
Geschmack das Gem{se in einer
Grillpfanne kurz grillen.

1 groBe Aubergine, 1 EL Salz, 2 Zucchini, 2 gro3e Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen, 150 ml Olivenol zum

Anbraten, je 1 Zweig Oregano und Rosmarin, Salz und Pfeffer zum Wiirzen, 3 grof3e Fleischtomaten,
1 rote und 1 gelbe Paprikaschote, circa 500 ml Olivenél zum Auffiillen der Glaser,

Die Auberginen griindlich waschen, abtrock-
nen und in etwa Y2 cm dicke Scheiben schneiden.
Salzen und auf einem Brett 25 Minuten Wasser
ziehen lassen. AnschlieBend die Auberginen ab-
waschen und mit Kiichenpapier abtrocknen. Die
Scheiben in 2 x 2 cm grof3e Wiirfel schneiden und
beiseitestellen.

Die Zucchini waschen, abtrocknen und eben-
falls in Wirfel schneiden. Die Zwiebeln schalen
und in feine Scheiben schneiden. Die Knoblauch-
zehen schdlen und in Viertel schneiden.

In einer gro3en Pfanne 150 ml Olivendl erhit-
zen. Die Auberginenwdirfel hineingeben und bei
starker Hitze anbraten, danach die Zwiebeln, die

geviertelten Knoblauchzehen, Krauter und Ge-
wirze hinzufligen.

Den Backofen auf 100 Grad Umluft vorheizen.
Die Fleischtomaten putzen und wirfeln, die Pa-
prikaschoten vom Griin und den Kernen befrei-
en und wirfeln. Rohes und gebratenes Gemiise
in einer grofRen Schiissel vermischen und in die
Glaser geben. Mit Olivendl aufftillen, dabei 1 cm
unter der maximalen Fiillhéhe bleiben. Die Glaser
fest verschlieBen und im vorgeheizten Backofen
auf einem mit Wasser geftillten Backblech 1 Stun-
de und 10 Minuten einkochen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Einmachzeit: 1 Stunde 10 Minuten
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s ist ein Klassiker der franzdsischen Land-
kiiche: Schon seit dem 18. Jahrhundert be-
zeichnen die Franzosen einen einfachen Ge-
miiseeintopf als Ratatouille. Urspriinglich soll
das mediterrane Rezept aus der Region rund
um Nizza stammen und ist heute auf der gan-
zen Welt als schnelles und einfaches Gemiisege-
richt beliebt. Die Grundzutaten bilden Auber-
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ginen, Zwiebeln, Zucchini, Tomaten, Paprika
und Knoblauch. Die Zutaten kdnnen jeder-
zeit variiert und erginzt werden. Die verschie-
denen Gemiisesorten werden bei einer Rata-
touille einzeln in Olivendl angebraten und erst
zum Schluss zusammengefiigt und nochmals
gekocht. Frische Kriuter und Gewiirze sorgen
fiir einen mediterranen Geschmack.

2 Auberginen, Salz, 3 Zucchini, 2 rote Paprikaschoten, 1 gelbe Paprikaschote, 4 grof3e, reife Tomaten,

2 Zwiebeln, 4 Knoblauchzehen, 6 Thymianzweige, 1 Rosmarinzweig, 4 EL Olivendl, Pfeffer aus der
Miihle, 1 Lorbeerblatt, 2 EL fein geschnittenes Basilikum

Die Auberginen waschen, putzen, in Stiicke
schneiden, salzen und etwa 20 Minuten in einem
Sieb Wasser ziehen lassen.

Inzwischen die Zucchini und Paprikaschoten
separat waschen, putzen und in kleine Stlicke
schneiden. Die Tomaten waschen, vierteln, ent-
kernen und klein schneiden. Die Zwiebeln und
den Knoblauch schalen und beides fein wiirfeln.
Den Thymian und Rosmarin abbrausen und tro-
cken schitteln. Von drei Thymianzweigen die
Blattchen abzupfen und fein hacken.

In einer gro3en Kasserolle 1 EL Olivendl erhit-
zen und die Zwiebeln darin goldgelb anschwit-
zen, salzen und pfeffern. Die Paprikastlicke zufU-
gen und circa 5 Minuten unter Rihren mitbraten,
dann in eine Schiissel geben.

In der Pfanne erneut 1 EL Ol erhitzen und die

1 Auberginen und Zucchini gehéren neben
Paprikaschoten und Tomaten zu der Basis
fiir eine franzosische Ratatouille. 2 Frische
Krduter wie Rosmarin und Thymian sorgen
flir einen wiirzigen Geschmack. 3 Wie die
meisten franzdosischen Gerichte schmeckt

die Ratatouille besonders gut mit Baguette

Zucchini darin rundum anbraten und leicht brau-
nen, dann zu der Paprikamischung geben. Die
Auberginen kurz abspiilen, leicht ausdriicken
und trocken tupfen. In der Kasserolle 1 EL Ol er-
hitzen und die Auberginenwiirfel darin anbraten
und braunen. Dann zum Ubrigen Gemise geben.
In der Kasserolle das restliche Ol erhitzen und
den Knoblauch darin hell anschwitzen. Die Toma-
ten untermischen, das librige Gemise zufligen
und alles bei geringer Hitze etwa 30 Minuten ko-
cheln lassen. Lorbeerblatt, Rosmarin und Thymi-
anzweige entfernen. Das Basilikum unterriihren,
die Ratatouille abschmecken und servieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten
Ziehzeit: 20 Minuten, Garzeit: 50 Minuten

Fir mehr Abwechslung im Topf kann das
klassische Rezept mit etwas Raucherspeck,
Kapern, Sellerie, Oliven, Limettensaft oder ge-
trockneten Tomaten verfeinert werden. Ein
Schuss Rotwein verleiht der Ratatouille einen
besonders intensiven Geschmack.
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125 ml Milch, 125 ml Wasser, Salz, 100 g Butter, 200 g Mehl, 4 Eier (GréBe M), 1 Zucchini, 2 EL Oliven-
6l, 6 halbe eingekochte Weinbergpfirsiche, 3 kleine Weinkase (oder Weichkase mit Rotschmiere),
3 TL Lavendelhonig, 3 TL Lavendelbliiten, 6 groBe Basilikumblatter

| Die Milch mit Wasser, einer Prise Salz und der Butter in einem nem Ei verriihren und 5-10 Minu-
groBBen Topf aufkochen. Das Mehl auf einmal zufligen und mit ten ruhen lassen.

dem Kochldffel so lange riihren, bis sich der Teig als Klof3 vom 2. Den Backofen auf 200 Grad
Topfboden 16st. Danach noch 1-2 Minuten auf allen Seiten ,ab- Ober- und Unterhitze oder 175
brennen” Den Brandteig in eine Schiissel geben, sofort mit ei- Grad Umluft vorheizen. Ein Back-

blech mit Backpapier auslegen.
Die tbrigen Eier zum Brand-
teig geben und mit den Knetha-
ken des Handriihrgerats zu einer
geschmeidigen Teigmasse verkne-
ten. In einen Spritzbeutel flllen
und auf das Backblech groRere
Tupfen spritzen. Im vorgeheizten
Ofen circa 20 Minuten backen. Die
Windbeutel vorsichtig herausneh-
men und abkihlen lassen, dann
die Deckel abschneiden und bei-
seitestellen.
1. Die Zucchini in sechs diinne
Scheiben schneiden, in Oliven-
6l anbraten, salzen und zur Seite
stellen. Die Weinbergpfirsiche ab-
seihen. Den Wein- oder Weichkédse
jeweils waagerecht in zwei runde
Halften schneiden. Den Honig mit
den Lavendelbliten verriihren.
Den Backofen auf Grillstufe ein-
stellen. Die unteren Hélften der
Windbeutel mit je einer Zucchini-
scheibe belegen, jeweils 1 Basili-
kumblatt, > Weinbergpfirsich und
2 kleinen Weinkase darauflegen
und % Teeldffel Lavendelhonig da-
ribertraufeln. Die belegten Wind-

beutel 2-3 Minuten unter den
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Grill stellen und gratinieren. Den
Deckel des Windbeutels seitlich
darauflegen und nach Belieben
mit Lavendelbliiten garnieren.
Zubereitungszeit: 35 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

Grillzeit: 3 Minuten

LIDEE -Tivo:
= > %

Wer keinen Lavendelhonig zur
Hand hat, kann auch normalen
Bliitenhonig verwenden und
ihn mit etwas mehr Lavendel-
bliten als im Rezept angege-
ben verrihren, etwa 4-5TL.

itaten tur yacktorm (circa

Butter fiir die Form, 100 g Schafskése (Feta), 1-2 EL Milch, 1-2 EL Zitronensaft, Salz, weier Pfeffer
aus der Miihle, getrockneter Thymian, 450 g Blatterteig (oder 2 Rollen Blatterteig aus dem Kiihlregal

aufeinanderlegen), 2 Zucchini, 6-8 kleine Strauchtomaten, 1-2 EL Olivendl, schwarzer Pfeffer aus der

Miihle, etwas Sahne zum Bepinseln

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die Form mit Butter ausfetten.
2. Den Schafskase zerbrockeln und mit der Milch
zu einer Creme glatt riihren. Mit Zitronensaft,
Salz, weiBem Pfeffer und Thymian wiirzen. Den
Blatterteig moglichst rund und etwas groBer als
die Form ausrollen und in die Form legen. Da-
bei einen Rand mitformen (Blatterteig aus dem
Kihlregal Ubereinanderlegen und rund aus-
schneiden). Den Teig am Boden mit einer Ga-
bel mehrfach einstechen. Die Schafskisecreme
gleichmaRBig auf dem Teigboden verstreichen.

2. Die Zucchini waschen, trocknen und in diinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Leicht salzen
und 10 Minuten in einem Sieb Wasser ziehen las-
sen. Dann trocken tupfen. Tomaten waschen und
in Scheiben schneiden. Beides miteinander und
mit dem Ol mischen und mit Salz, Pfeffer und
Thymian wiirzen. Auf den Teigboden geben.

4. Die Teigrander leicht nach innen schlagen und
mit Sahne bepinseln. Die Tarte etwa 35 Minuten
goldbraun backen. Dazu passt ein Raukesalat.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Backzeit: 35 Minuten
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% GELBER KETCHUP 4,
MIT PAPRIKA

Zutaten fiir 1 Flasche (500 ml)

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 500 g gelbe Cocktailtomaten,

2 gelbe Paprikaschoten, 2 EL Olivendl, 2 Gewiirznelken, 1 Lor-
beerblatt, Salz, 3 EL Zucker, 5 EL Essig

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Die Tomaten waschen, putzen und wiirfeln. Die Paprika wa-
schen, putzen, halbieren und fein wiirfeln.

2. Die Zwiebeln im heilen Olivendl glasig andiinsten. Den Knob-
lauch und die Paprikawiirfel zugeben und mitdiinsten. Die To-
maten mit 100 ml Wasser zufligen. Die Gewlirze zugeben und
etwa 40 Minuten kdcheln lassen. Ab und zu umriihren. Nelken
und Lorbeer entfernen und den Ketchup nach Belieben prie-
ren. Heil3 in die vorbereitete Flasche fiillen und gut verschlieBen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Kochzeit: 45 Minuten
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KETCHUP  VEGAN

~

Zutaten fiir 2 Flaschen

a 330 ml

1 Zwiebel, 700 ml passierte To-
maten (selbst gemacht oder aus
dem Glas), 2 EL Tomatenmark,

1 EL brauner Zucker, ¥z Zimtstan-
ge, 1 TL Senfkorner, 2 EL Puder-
zucker, 80 ml WeiBweinessig,
Salz, Chilipulver nach Belieben,
% TL gemahlener Piment

1. Die Zwiebel schélen und in fei-
ne Wurfel schneiden. Zusammen
mit den passierten Tomaten und
dem Tomatenmark in einen Topf
geben. Den Zucker, die Zimtstan-
ge und die Senfkérner hinzufi-
gen. Alles aufkochen und circa 30
Minuten ohne Deckel kocheln las-
sen. Dabei immer wieder umriih-
ren. In der Zwischenzeit den Pu-
derzucker in eine Pfanne geben
und bei mittlerer Hitze hell kara-
mellisieren. Dann mit dem Essig
abloschen und um etwa ein Drit-
tel einkochen lassen.

2. Die Zimtstange aus den ge-
kochten Tomaten entfernen. Die
Essig-Zucker-Mischung dazuge-
ben und das Ganze mit dem Stab-
mixer nach Belieben fein oder stii-
ckig purieren. Mit Salz, Chili und
Piment kraftig abschmecken, da
der Ketchup etwas an Aroma ver-
liert, wenn er ausgekuhlt ist. Den
fertigen Ketchup noch warm in
heiB ausgespiilte Flaschen flllen
und gut verschliel3en.
Zubereitungszeit: 10 Minuten
Kochzeit: 40 Minuten



Den Ofen auf 120 Grad vorheizen, die Schraub-

gléser samt Deckeln in den Ofen stellen und
erst zum Beftillen wieder herausnehmen. Fur
circa 700 ml passierte Tomaten bendétigt man

etwa 1 kg Tomaten. Die Stielansatze entfernen

und das Fruchtfleisch vierteln. 4 EL Olivenél in
einen Topf geben und auf mittlerer Hitze er-
warmen. Die Tomaten dazugeben, mit etwas
Zucker und Salz wiirzen und umrtihren. Zu-

2 Zucchini, 2 EL Mehl, 1 Prise
Backpulver, 1 Ei, 25 g fein gerie-
bener Parmesan, 1 EL Oliven-

6l (bei Bedarf etwas mehr), Salz,
Pfeffer aus der Miihle, Hummus
zum Servieren

|. Die Zucchini grob reiben und
mit Kiichenpapier ausdricken, um
tiberschussige Flussigkeit zu ent-
fernen. In eine Schussel geben
und Mehl, Backpulver, Ei, Parme-
san, Salz und Pfeffer zufligen. Al-
les gut mischen.

. Die Mischung in 14 etwa gleich
groB3e Portionen teilen und zu Ku-
geln rollen. Jede Kugel vorsichtig
flach driicken, bis die Puffer etwa
1 cm dick sind.

Das Ol in einer groRen Anti-
haft-Pfanne auf mittlerer Stufe er-
hitzen. Die Puffer darin portions-
weise 2-3 Minuten von jeder Seite
goldbraun braten. Auf einen mit
Kiichenpapier ausgelegten Teller
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gedeckt 10 Minuten etwas Saft ziehen lassen.

Dann die Hitze hochdrehen und die Tomaten
unter gelegentlichem Rihren aufkochen las-
sen. Etwa 15 Minuten weiterkdcheln. Die ge-
kochten Tomaten so fein wie mdoglich piirie-

ren und anschliefend durch ein Sieb passieren.
Die heiBen Glaser aus dem Ofen nehmen und
die TomatensoBe einflllen. Die Glaser fest ver-

schlieBen und auf den Kopf stellen.

nipuffer sofort oder ofenwarm mit Hummus servieren.
Zubereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 15 Minuten

geben und warm halten. Falls nétig, etwas mehr Ol in die Pfanne
geben und die restlichen Puffer ebenso zubereiten. Die Zucchi-







obald es drauflen merklich wirmer wird, liegen schon
die ersten Grilldiifte des Jahres in der Luft und unsere
Lieblingssaison beginnt. Damit es auf dem Rost nicht
langweilig wird, sorgen knackige Gemiisespiefie fiir eine
gesunde und leckere Abwechslung. Hier lautet das Mot-
to: Es darf alles aufgespiefSt werden, was schmeckt und
beim Grillen nicht seine Form verliert. Kleiner Tipp:
Legt man die HolzspiefSe vorab in etwas Wasser ein, ver-
bennen sie auf dem heiflen Grill nicht so schnell.

2 Zucchini, je 1-2 gelbe und rote Paprikaschoten, 2 rote
Zwiebeln, circa 250 g Halloumi (Grillkése), 1 rote Chili-
schote, 4 EL Olivendl, 1 TL gehackte Thymianblattchen,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Knoblauchzehe, 1 EL Pflan-
zenol fiir den Rost, 1 unbehandelte Limette

Die Zucchini waschen, abtrocknen und halbieren. Die
Paprikaschoten waschen und putzen, die Zwiebel scha-
len. Das Gemiise in etwa 3 cm grole Stlicke schneiden.
Den Halloumi in etwa 12 x 3 cm grof3e Stlicke schneiden.
Gemiise und Grillkdse abwechselnd auf acht Metall- oder
Holzspiel3e stecken.

Die Chilischote waschen, abtrocknen und fein wirfeln.
In einer kleinen Schiissel das Ol mit den Chiliwiirfeln, dem
Thymian, Salz und Pfeffer verriihren. Den Knoblauch scha-
len, durch die Presse dazudriicken und alles gut verriihren.
Die SpieBe mit dem Chili-Krauter-Ol einstreichen und kurz
ziehen lassen.

Einen Holzkohle- oder Gasgrill anheizen, den Rost mit
etwas Pflanzendl bepinseln und die Spiel3e unter mehrma-
ligem Wenden 10-15 Minuten grillen.

Die Limette heill waschen und in Spalten schneiden. Die
gegrillten Gemtsespiele auf einer Platte anrichten und
servieren. Die Limettenspalten separat dazu reichen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten, Garzeit: 15 Minuten

SOMMER

1 Zu den Zucchini passen Auberginen.

Vor dem Grillen salzen, eine halbe Stunde
Wasser ziehen lassen, dann abwaschen
und abtrocknen. 2 Veganer verwenden
statt Halloumi festen Tofu. 3 Es geht auch
ohne Kohle oder Gas: In einer Grillpfanne

wird das Gemdtise ebenfalls kostlich
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30 g frische Hefe, 1 EL Zucker, 200 ml lauwarme Milch, 400 g Mehl, 2 Eigelb, 1 TL Salz,
60 g weiche Butter, Olivenol und Mehl fiir die Form und zum Arbeiten

3 Knoblauchzehen, Salz, 50 ml Olivendl, V2 Handvoll Basilikum, 80 g getrocknete
Tomaten (in Ol eingelegt), 1 Kugel Mozzarella, getrockneter Oregano, 100 g geriebener Kise

Die Hefe zerbrockeln und mit dem Zucker in
der Milch auflésen. Das Mehl in eine Schissel sie-
ben, eine Mulde eindrlicken und die Hefemilch
zugieBen. Mit etwas Mehl vom Rand verriihren
und den Vorteig etwa 15 Minuten mit einem sau-
beren Tuch abgedeckt gehen lassen.

Die Eigelbe, das Salz und die Butter zufligen
und alles zu einem glatten, geschmeidigen Teig
verkneten. Bei Bedarf noch etwas Milch oder
Mehl einarbeiten. Den Teig abgedeckt etwa
1 Stunde 15 Minuten gehen lassen.

Fur die Fullung den Knoblauch schélen, grob
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hacken und mit Salz und Ol ptirieren. Das Basili-
kum waschen, trocken schitteln, die Blattchen
abzupfen und einige fur die Garnitur beiseitele-
gen. Die Tomaten abtropfen lassen und in Strei-
fen schneiden. Den Mozzarella grob reiben.

Eine Kastenform mit Ol ausstreichen und mit
Mehl ausstreuen. Den Teig auf einer bemehlten
Flache rechteckig ausrollen, mit dem Knoblauch-
6l bestreichen, die Tomaten und die tbrigen Basi-
likumblatter darauf verteilen und alles mit Orega-
no, zwei Dritteln des Mozzarellas und des Kases
bestreuen. Den Teig aufrollen und die Rolle in
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der Mitte ein-, aber nicht durchschneiden. Beide und im vorgeheizten Ofen 30-40 Minuten gold-
Strdange miteinander verdrehen, in die Form ge- braun backen. Herausnehmen, aus der Form 16-
ben und nochmals 30 Minuten gehen lassen. sen, auf einem Gitter abkUhlen lassen und auf ei-
5. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter- nem Brett mit Basilikum garniert servieren.

hitze vorheizen. Das Brot mit dem restlichen Moz- Zubereitungszeit: 40 Minuten

zarella und Kase sowie mit Oregano bestreuen Ruhezeit: 2 Stunden, Backzeit: circa 40 Minuten

utaten fiir 1 Quicl (28 cm Durchmesser)

FlrdenTeig: 220 g Mehl, 1 Packchen Trockenhefe, je 1 Prise Salz und Zucker, 1/8 | lauwarmes Wasser
iir den ;- 1 Knoblauchzehe, 2 Zwiebeln, 4 Tomaten, 5 Thymianzweige, 2 EL Olivendl, V2 TL Ore-

gano, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 200 g gekochter Schinken, 2 siuerliche Apfel, circa 15 Kirschtoma-

ten, 100 g wiirziger Kase, 2 Eier, 100 ml Milch, 100 g Ziegenfrischkdse, 2 Rosmarinzweige

1. FUr den Teig alle Zutaten zu ei- auslegen. Uberstehenden Rand abschneiden. Die TomatensoRe
nem glatten Teig verkneten und auf dem Teig verstreichen und die Quiche mit Schinken und Ap-
zugedeckt an einem warmen Ort feln belegen. Dann die Kirschtomaten darauf verteilen.
mindestens 30 Minuten gehen 4. Den Kase reiben. Mit den Eiern, der Milch und dem Ziegen-
lassen, bis er sein Volumen ver- frischkase verquirlen und (ber die Quiche gieBen. Im vorgeheiz-
doppelt hat. ten Ofen etwa 20 Minuten backen. Den Rosmarin waschen, tro-
2. Flr den Belag den Knoblauch cken schitteln, die Nadeln abstreifen und hacken. Nach dem
und die Zwiebeln schélen und fein Backen Uber die Quiche streuen und servieren.

wirfeln. Die Tomaten vom Stiel- Zubereitungszeit: 50 Minuten

ansatz befreien und fein wirfeln. Gehzeit: 30 Minuten, Backzeit: 20 Minuten

Den Thymian waschen, trocken
schitteln und die Blattchen ab-
zupfen. In einer Pfanne das Oli-
vendl erhitzen und darin die
Zwiebeln mit dem Knoblauch an-
schwitzen. Tomaten, Oregano,
Thymian, Salz und Pfeffer dazuge-
ben und etwa 5 Minuten bei mitt-
lerer Hitze kécheln lassen. Dann
mit einem Prierstab fein mixen.
. Den Schinken in Streifen
schneiden. Die Apfel vierteln, ent-
kernen und in diinne Scheiben
schneiden. Den Ofen auf 200 Grad
vorheizen. Den Teig ausrollen und
eine gefettete Backform damit




300 g kleine Tomaten, 1 Zwiebel, 1 EL
Olivendl, 2 Knoblauchzehen, 5 frische
Basilikumblatter, 200 g Schafskase,
10 griine Oliven, 1 EL Tomatenmark,

1 kleine Chilischote, Salz, weiBer Pfef-
fer aus der Miihle

|. Die Tomaten kreuzweise einschnei-
den und kurz in heilles Wasser legen.

Herausnehmen und die Haut abzie-
hen. Die Tomaten halbieren, die Kerne

mit einem Loffel herausschélen und das auf dem Herd unter staindigem Umrtihren diinsten, bis die
Fruchtfleisch in Stlicke schneiden. Flassigkeit verdampft ist. Etwas abkiihlen lassen.

. Die Zwiebel schélen, fein wirfeln und Die Basilikumblattchen fein schneiden. Die Tomaten mit
in einer Pfanne mit heiBem Ol goldgelb Schafskase, Oliven, Tomatenmark, Basilikum und Gewdir-
anrésten. Den Knoblauch schalen, ha- zen in einem Mixer zu einer homogenen Masse mischen.
cken und zu den Zwiebeln geben. Die Wirzig abschmecken.

Tomaten dazugeben und alles so lange Zubereitungszeit: 10 Minuten, Garzeit: 20 Minuten

Pflanzendl fir die Form, 30 g Chiasa-
men, 1 Zucchini (circa 150 g), 3 sehr
reife Bananen, 2 EL Zitronensaft, 50 ml
Agavendicksaft, 50 g Apfelmus, 4 EL
Kiirbiskernol, 2 TL Salz, 80 g Kiirbis-
kerne, circa 350 g Vollkorn-Reismehl

Den Backofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Die Kasten-
form mit Ol auspinseln.

. Die Chiasamen etwa 15 Minuten in
120 ml Wasser einweichen. Die Zucchini
waschen, putzen und grob raspeln. Die
Bananen schalen und mit dem Zitro-
nensaft fein plrieren. In einer Schissel
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mit dem Agavendicksaft, dem Apfelmus, dem

Kirbiskerndl und dem Salz verriihren.

:. Die Klirbiskerne (bis auf 2 EL), das Mehl, die
Chia-Mischung und die Zucchini zugeben und

SOMMER

mit den UGbrigen Kirbiskernen bestreuen. Im vor-
geheizten Ofen etwa 50 Minuten backen. Stab-

alles gut vermengen. Nach Bedarf etwas kaltes auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

Wasser oder Mehl erganzen.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

1. Den Teig in die Form flllen, glatt streichen und Backzeit: 50 Minuten

1 kg reife Tomaten, 2 rote Zwiebeln,

1 rote Chilischote, 3 EL Butter, 1 EL Zu-
cker, 3 EL Tomatenmark, 3 EL dunkler
Balsamicoessig, 500 ml Gemiisebri-
he, 3 Scheiben Pumpernickel (a 56 g),
100 g Krdauterquark oder 100 g Ma-
gerquark und 2 EL gehackte Krauter,
2-3 EL Milch, Salz, Pfeffer aus der Miih-
le, 5 Schnittlauchhalme

1. Die Tomaten waschen, putzen und in
grobe Stlicke schneiden. Die Zwiebeln
schalen und grob wiirfeln. Die Chili wa-
schen und putzen. Der Lange nach auf-
schneiden, die Kerne entfernen und die
Schote klein schneiden.

’. 2 EL Butter in einem grofRRen Topf
schmelzen. Zwiebeln und Zucker dar-
in unter gelegentlichem Rihren etwa
5 Minuten glasig dlinsten. Tomaten,
Chili und Tomatenmark zugeben und
unter Rihren etwa 2 Minuten mitd(ins-
ten. Essig und Briihe zugiel3en und bei
mittlerer Hitze zugedeckt rund 15 Minu-
ten kocheln lassen.

2. In der Zwischenzeit den Pumperni-
ckel wiirfeln. 1 EL Butter in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen. Pumper-

nickel darin unter Wenden etwa 3 Minuten rosten. Auf

Klchenpapier abtropfen lassen.

I. Den Quark mit der Milch glatt riihren. Die Suppe mit
einem Plrierstab fein purieren, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Den Schnittlauch waschen, trocken schut-

chenprobe machen. Das Brot aus dem Ofen neh-
men, abkiihlen lassen, aus der Form |8sen und

teln und in feine Réllchen schneiden. Die Suppe mit einem

Klecks Krauterquark-Creme in tiefen Schalen anrichten.
Pumpernickel und Schnittlauch darauf verteilen.
Zubereitung: 35 Minuten, Garzeit: circa 25 Minuten
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: 400 g Weizenmehl, 1 Pdckchen Trockenhefe, V2 TL Salz, 1 EL Olivendl
Filir den 1: 200 g Zucchini, 150 g rote Spitzpaprika, 100 g rote Zwiebeln, 125 g gelbe und oran-
gefarbene Kirschtomaten, 150 g Feta, 250 g Créeme fraiche, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 EL gezupfte
Krauter (z.B. Thymian, Oregano, Rosmarin und kleinblattriges Basilikum)

|. Fir den Teig das Mehl mit der Hefe und dem
Salz in eine Schiissel geben und vermischen. Das
Ol und 250 ml lauwarmes Wasser zugeben und
mit den Knethaken des Handrlhrgerétes so lan-
ge kneten, bis ein elastischer Teig entsteht. Bei
Bedarf etwas Wasser zufiigen. Mit einem saube-
ren Tuch abdecken und an einem zugfreien, war-
men Ort etwa 30 Minuten gehen lassen.

. Die Zucchini waschen, von den Enden befreien
und in diinne Scheiben schneiden. Die Spitzpap-
rika waschen, die Stielansatze mit einem scharfen
Messer kreisformig herausschneiden. Samen und

Trennwande sorgfaltig herauskratzen. Die Scho-
ten in diinne Ringe schneiden.

1. Die Zwiebeln schalen und in dlinne Spalten
schneiden. Die Tomaten waschen, von den Stiel-
ansatzen befreien und halbieren. Den Feta in klei-
ne Wirfel schneiden. Die Créme fraiche mit Salz
und Pfeffer verriihren.

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier
belegen.
=. Den Teig erneut durchkneten und halbieren.
Auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache zu zwei




Fladen von circa 24 x 35 cm aus-
rollen. Die Rander rundum etwa

1 cm breit einschlagen, sodass sie
leicht erhéht sind. Die Fladen um-
gedreht — mit der eingeschlage-
nen Seite nach unten - auf die
Bleche legen und mit einer Gabel
mehrmals einstechen.

Die Fladen mit der gewlirzten
Créme fraiche gleichmaBig be-
streichen, dabei den Rand frei las-
sen. Mit dem Gemiise und dem
Feta belegen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Im vorgeheizten Ofen
etwa 20 Minuten backen. In den
letzten 5 Minuten mit den Krau-
tern bestreuen. Aus dem Ofen
nehmen, anrichten und servieren.
Zubereitungszeit: 45 Minuten
Gehzeit: 30 Minuten
Backzeit: 20 Minuten

3-4 kleine Zucchini, 6 EL Olivendl, 2 Zitrone (Saft), 4 EL frisch gehackte Krauter (Dill, Thymian und
Minze), Salz, Pfeffer aus der Miihle, 125 g Biiffelmozzarella, 2 frische Knoblauchzehen, 200 g Ricotta,

350 g Blatterteig, 1 Eigelb (GroBe M)

Die Zucchini waschen, abtrocknen und der
Lange nach in feine Scheiben schneiden oder ho-
beln. In eine flache Schale geben. Mit 4 EL Ol und
dem Zitronensaft betraufeln. 2 EL Krauter dar(-
berstreuen, salzen, pfeffern und im Kihlschrank
etwa 20 Minuten ziehen lassen.

Den Mozzarella gut abtropfen lassen und klein
wirfeln. Den Knoblauch schalen und in eine
Schissel pressen. Mit dem Ricotta, den restlichen
Krautern und 2 EL Ol verrithren. Den Mozzarella
untermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Blat-
terteig ausbreiten und nach Bedarf auswellen.
Das Blech damit auslegen und dabei einen Rand
hochziehen. Mit der Kasecreme bestreichen. Den
Rand mit dem Eigelb bepinseln.

Die Zucchini aus der Marinade nehmen und
abgetropft auf der Creme auslegen. Mit etwas
Marinade betraufeln und im Ofen etwa 35 Minu-
ten goldbraun backen. In kleine Stlicke geschnit-
ten noch hei oder lauwarm abgekdihlt servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Marinierzeit: 20 Minuten, Backzeit: 35 Minuten
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GUT ZU WISSEN

Die Ernte verwerten:

Pasten, SofSen & Chutneys

Zur Erntezeit weify man oft gar nicht mehr,
wohin mit all den reifen Tomaten, Zucchini
und Paprikaschoten. Alle Nachbarn und Freun-
de wurden versorgt, wochenlang gab es jeden
Tag Gemiisegerichte, aber es sind noch immer
ein paar kostbare Schitze aus dem Garten iib-
rig. Um auch auflerhalb der Erntezeit Gemiise
aus eigenem Anbau genieflen zu konnen, miis-
sen die Kostlichkeiten haltbar gemacht werden.

CLEVERE VORRATSHALTUNG

Reifes Gemiise eignet sich hervorragend fiir
wiirzige Pasten, Chutneys, Aufstriche und auch
herzhafte Marmeladen. Fiir Chutney oder eine
herzhafte Marmelade wird das Gemiise zum
Beispiel mit Zucker, Zwiebeln, Knoblauch,
Kriutern, Salz und Essig aufgekocht und meh-
rere Minuten zu einer dicklichen Masse einge-
kocht. Anschlieflend alles in sterilisierte Gli-
ser fiillen und fest verschlieflen. Kiihl gelagert
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sind selbst gemachte Chutneys und Marmela-
den mindestens sechs Monate haltbar. Grofle
Mengen frische Tomaten verarbeitet man am
besten zu einfachen Soflen, die sehr heifd in sau-
bere Flaschen abgefiillt werden und dann jeder-
zeit fiir Nudeln und Pizza zur Verfigung stehen.
Feste Gemiisesorten wie Karotten, Rote Bete,
Sellerie, Pastinaken, griine Bohnen, Brokko-
li und Blumenkohl schmecken besonders gut,
wenn sie in einen sauren Essigsud eingelegt wer-
den. Dafiir wird das Gemiise geschnitten, kurz
in Salzwasser blanchiert und dann mit reichlich
Essig, Zucker, Knoblauch und Krautern in Gli-
ser gefiillt. Sauer eingelegtes Gemiise ist kiihl
gelagert bis zu sechs Monate haltbar.

VERWERTEN LEICHT GEMACHT

Mediterranes Gemiise wie Auberginen, Zucchi-
ni, Paprikaschoten und Tomaten entwickeln in
Ol konserviert ein besonders feines Aroma. Da-
fiir wird das nach Belieben in Stiicke geschnit-
tene Gemiise zunichst in wenig Ol angebraten,
kriftig gewiirzt und anschlieflend mit Knob-
lauch und mediterranen Kriutern wie Thymi-
an, Rosmarin und Oregano in Gliser gegeben.
Das ausgekiihlte Gemiise dann mit Oliven- und
Sonnenblumensl bedecken. Kiihl und dunkel
gelagert, ist das in Ol eingelegte, ungedffnete
Gemiise bis zu drei Monate haltbar.

Ein Tomatenchutney besteht aus Tomaten,
Zwiebeln, Knoblauch, Zucker, Essig, Salz und
anderen Gewlirzen. Da die Zutaten relativ
lange gekocht werden, ist das Chutney bis
zu sechs Monate haltbar. Es schmeckt als

Brotaufstrich oder als Wiirzsof3e zu Fleisch



Topf mit Salzwasser blanchiert und dann ‘

in einen Sud aus Essig, Zucker, Knoblauch X
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Die Tage werden merklich kurzer, die
Sonne scheint nicht mehr so kraftig
wie noch im Hochsommer. Jetzt ist
die Zeit flr wertvolle Bodenschatze

wie Karotten, Rettich, Knollensellerie,

Rote Bete, Kartoffeln und Zwiebeln -

und schmackhaftes Seelenfutter.
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B RETTICHSALAT MIT KURBISVINAIGRETTE SEEAN

Zutaten fiir 4 Personen

2 EL Kiirbiskerne, 1 weiBBer Rettich,
Salz, Zucker, 1 Schalotte, 1 Bund Ra-
dieschen, 2 EL Weilweinessig, Pfeffer
aus der Miihle, 3 EL Kiirbiskernal,

3 EL Disteldl, 1 EL gehackte Petersilie

1. Die Kiirbiskerne in einer beschich-
teten Pfanne ohne Ol résten, bis sie
duften, dann abkthlen lassen und ha-
cken. Den Rettich schalen, waschen
und in feine Scheiben hobeln. In eine
Schiissel geben, mit Salz und 1 Pri-

se Zucker bestreuen und den Rettich
etwa 20 Minuten ziehen lassen.

2. Inzwischen die Schalotte schalen
und sehr fein hacken. Die Radieschen
waschen, putzen und in feine Schei-
ben hobeln. Den Essig mit Salz, Pfeffer
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aus der Miihle und einer Prise Zucker gut verrlh- belten Radieschen untermischen. Den Salat auf
ren, dann die beiden Ole kriftig unterschlagen. vier Teller verteilen, mit der Vinaigrette betrau-
Die Schalottenwdirfel, die Petersilie und die ge- feln, leicht mit Pfeffer (ibermahlen und servieren.
hackten Kiirbiskerne untermischen und die Vinai- Dazu einige Scheiben Bauernbrot reichen.

grette noch einmal abschmecken.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

3. Den Rettich etwas ausdrlicken und die geho- Garzeit: 5 Minuten

APFEL-SELLERIE-SALAT MIT ROQUEFORT,
GEROSTETEN HASELNUSSEN UND ROSINEN

Zutaten fiir 4 Personen

60 g Haselniisse, 100 ml Olivenél,

4 EL Sherry-Essig, 1 EL gehackte Rosi-
nen, 2 Schalotten, 1 EL Haselnuss-

6l, 2 Handvoll Brunnenkresse, 250 g
Knollensellerie, 1 Staudensellerie-
herz, 1 Apfel, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 150 g Roquefort

1. Den Ofen auf 165 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Die Haselnlisse
auf einem Backblech im Ofen 12 Mi-
nuten rosten, herausnehmen, grob ha-
cken und in eine Schissel geben. Das
Olivendl, den Essig und die Rosinen zu
den warmen Haselnlissen geben. Die
Schalotten schélen, fein wiirfeln und
ebenso hinzufligen. Das Haselnussol
erganzen und das Dressing 20 Minu-
ten ziehen lassen.

2. Die Brunnenkresse verlesen, wa-
schen und trocken schleudern. Den
Knollensellerie schélen und in sehr fei-
ne Streifen schneiden. Das Sellerieherz
waschen und auf einer Mandoline fein
hobeln. Den Apfel waschen, schalen,
vierteln, vom Kerngehause befreien
und in sehr feine Streifen schneiden.
3. Alle Zutaten miteinander in einer
Schiissel zusammen mit dem Dressing

vermengen. Den Salat abschmecken, gut durchmischen und
auf einer grof3en Platte anrichten. Den Roquefort dartiber-

brockeln und den Salat servieren.
Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: 12 Minuten
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) SCHINKEN-
SELLERIE-GRATIN

Zutaten fiir 4 Personen

750 g vorwiegend festkochende Kartoffeln,

300 g Knollensellerie, 150 g gekochter Schin-
ken in Scheiben, Butter fiir die Form, Salz, Pfef-
fer aus der Miihle, frisch geriebene Muskatnuss,
200 ml Sahne, circa 100 ml Milch, 80 g geriebe-
ner Kase (z. B. Beaufort oder Bergkase)

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-

hitze vorheizen. Die Kartoffeln und den Knollen- Erneut mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
sellerie schélen, waschen und in etwa 5 mm dicke die Sahne angieflen.

Scheiben schneiden oder hobeln. Den gekochten 3. Alles knapp mit Milch bedecken, das Gratin mit
Schinken klein wrfeln. dem Kése bestreuen und im vorgeheizten Ofen
2. Eine ofenfeste Form mit Butter ausstreichen, etwa 45 Minuten goldbraun backen. Bei Bedarf
die Hélfte der Kartoffel- und Selleriescheiben ein- noch etwas Milch angieen. Das Gratin aus dem
schichten und mit Salz, Pfeffer und Muskat wir- Ofen nehmen und servieren.

zen. Den Schinken darauf verteilen und mit den Zubereitungszeit: 20 Minuten

Ubrigen Kartoffel- und Selleriescheiben belegen. Garzeit: 45 Minuten

M KAROTTENKUCHEN
MIT FRISCHKASE

Zutaten fiir 1 Kastenform (circa 22 cm)
250 ml kalt gepresstes Rapsol, 200 g brauner
Zucker, 4 Eier, 300 g Mehl, je 1 TL Backpulver,
Natron und Zimt, 2 Karotten, 100 g gemahlene
Niisse, 75 g getrocknete Cranberrys, 50 g wei-
che Butter, 50 g Puderzucker, 200 g Frischkase

1. Den Ofen auf 150 Grad Umluft vorheizen. Das
Ol und den Zucker so lange schaumig schlagen,
bis die Masse hell wird und an Volumen zunimmt.
Nach und nach die Eier einriihren.

2. Das Mehl mit dem Backpulver, dem Natron
und dem Zimt verriihren und unterziehen. Die
Karotten schélen, raspeln und mit den Nissen
und den Cranberrys in die Masse einriihren. Die

Kastenform mit Backpapier auslegen, den Teig



einfillen und im vorgeheizten Ofen 60-70 Minu-
ten lang backen (Stdbchenprobe machen). Den
Kuchen herausnehmen, aus der Form l6sen und
auf einem Kucehngitter auskiihlen lassen

3. Die weiche Butter mit dem Puderzucker ver-
rihren und den Frischk&se unterziehen. Den Ku-
chen nach dem Abkiihlen damit bestreichen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Backzeit: circa 70 Minuten

I VANILLE-KAROTTEN-MARMELADE }%{AN

Zutaten fiir 4-5 Gldser

a circa 200 ml

1 kg Mohren, 500 g Gelierzucker
(2:1), 2 Packchen Vanillezucker,
1 Limette (Saft), 20 g Minze

1. Die Karotten waschen, schélen,
raspeln und mit der Halfte des Zu-
ckers vermischen. Uber Nacht in
den Kihlschrank stellen.

2. Die Karotten am nachsten Tag
in einen Topf geben und aufko-
chen lassen. Den restlichen Zucker
mit dem Vanillezucker zugeben.
Den Limettensaft untermischen,
alles mit dem Stabmixer plrieren
und erneut aufkochen. Die Min-
zeblatter abzupfen, waschen und
trocken tupfen. Dann fein hacken
und untermischen.

3. Das Gelee noch heiB3 in sterili-
sierte Glaser fullen. Die Glaser gut
verschliel3en, auf den Deckel stel-
len und ruhen lassen. Nach 20 Mi-
nuten die Glaser umdrehen und
ganz auskuhlen lassen.
Zubereitungszeit: 20 Minuten
Ziehzeit: 12 Stunden

Kochzeit: 30 Minuten
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Der Kuchenteig lasst sich auch in Muffinform-
chen backen. Dafur die Mulden des Muffin-
blechs eindlen oder mit Papierformchen be-
fullen und den Teig mit einem Essloffel auf
die Mulden verteilen. Dann die Muffins etwa
18-20 Minuten im vorgeheizten Ofen backen.




¥ ROTE-BETE-QUICHE

Zutaten fiir 1 Springform

(28 cm Durchmesser)

Fiir den Boden: 200 g Weizenmehl, 80 g Butter,

1 Ei, Salz, Butter fiir die Form

Fiir den Belag: 50 g geriebener Emmentaler,

30 g Kiirbiskerne, 500 g gekochte Rote Bete,

1 unbehandelte Zitrone (Saft und Abrieb), 1 Be-
cher Créme fraiche, 3 Eier, Salz, Cayennepfeffer

1. Fur den Teig das Mehl mit der Butter, dem Ei
und einer Prise Salz mischen und zu einem Teig
verkneten. Die Springform ausbuttern und mit
dem Teig auslegen, dabei einen 2 cm hohen
Rand formen. Den Teighoden mit Emmentaler
und Kurbiskernen bestreuen.

2. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen.

3. Die Bete in diinne Scheiben schneiden und fa-
cherférmig auf dem Boden verteilen. Die Schale
der Zitrone abreiben, dann die Zitrone auspres-
sen. Abrieb und Saft mit dr Créme fraiche, Eiern,

M ROTE-BETE-WAFFELN MIT PESTO

Salz und Cayennepfeffer verquirlen und tber die

Rote Bete gieRen. Die Quiche im vorgeheizten
Ofen etwa 60 Minuten backen. Herausnehmen,
kurz abkihlen lassen und aus der Form |6sen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: 60 Minuten

VEGAN

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Waffelteig: 200 ml Rote-Bete-Saft, 50 ml
Sojamilch, 1 EL Rapsél, 2 TL Backpulver, 1 Pri-
se Salz, 1 reife Banane (120-130 g ohne Schale),
200 g Dinkelvollkornmehl, 1 TL Zitronensaft,
Pflanzenfett fiir das Waffeleisen (z.B. Kokosfett)
Fiir das Pesto: 2 Handvoll Basilikum, 1 Knob-
lauchzehe, 40 g Pinienkerne, 3-4 Tropfen Zitro-
nensaft, 50 ml Olivendl, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, Koriandergriin zum Garnieren

1. Die Zutaten fir den Waffelteig in einen Mixer
geben und fein plrieren.

2. Fur das Pesto das Basilikum waschen und tro-
cken schiitteln. Den Knoblauch schalen und klein
schneiden. Den Knoblauch zusammen mit dem
Basilikum, den Pinienkernen, dem Zitronensaft



und dem Olivendl mit einem Stabmixer piriern.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Ein Waffeleisen vorheizen und mit etwas Pflan-
zenfett einstreichen. Den Teig portionsweise hi-
neingeben und zu Waffeln ausbacken. Dabei das
Waffeleisen erst &ffnen, wenn die Waffelrander

SPATSOMMER

leicht gebraunt sind. Mit frischem Koriandergriin
garnieren, zusammen mit dem Pesto servieren
und nach Belieben ein paar kross frittierte Ro-
te-Bete-Scheiben dazu reichen.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 25 Minuten

KAROTTEN-NUSS-BROT MIT

BARLAUCH-BUTTER

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir das Brot: 500 g Vollkornmehl,

1 Wiirfel frische Hefe, 300 ml lauwar-
mes Wasser, 100 g gemahlene Ha-
selniisse, 200 g geraspelte Mohren,
50 g Joghurt, 2 TL Salz, ¥4 TL gemah-
lener Kreuzkiimmel, 1 Msp. Paprika
edelsii3, 1 Msp. Knoblauchpulver
Fiir die Barlauch-Butter: 200 g But-
ter, 1 Bund Barlauch, Salz, Zucker

1. Das Vollkornmehl in eine Schussel
geben und eine Mulde formen. Dort
die Hefe hineinbréseln, Wasser da-
zugeben und etwa 10 Minuten ge-
hen lassen. AnschlieBend Haseln(isse,
Méahren, Joghurt, Salz und Gewidir-

ze hinzugeben. Die Masse ordentlich
durchkneten. Sollte der Teig zu feucht
sein und an den Handen kleben blei-

Thr lMEE—Tipp:

Die Mohren kann man gut durch
bunte Beten oder Pastinaken er-
setzen. Hat der Bérlauch gera-

de nicht Saison, einfach Petersilie
und gepresste Knoblauchzehen
mit der Butter vermengen.

VEGETARISCH
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ben, noch etwas Mehl hinzufiigen. Den Teig etwa eine Stun-
de an einem warmen Ort gehen lassen.

2. Den Teig in eine gefettete Form geben und eine halbe
Stunde ruhen lassen. Den Ofen auf 170 Grad Ober- und Un-
terhitze vorheizen und das Brot etwa 35 Minuten backen.

3. Fur die Barlauch-Butter die Butter mit einem HandrUhrge-
rat auf das doppelte Volumen schlagen. Den Barlauch wa-
schen und fein schneiden. Die Butter und den Bérlauch ver-
mengen und mit Salz und einer Prise Zucker wiirzen.

4. Das warme Brot aufschneiden, mit der Barlauch-Butter
und einer Prise Salz servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Ruhezeit: 45 Minuten, Backzeit: 35 Minuten

133



% SELLERIE-FRISCHKASE-PFANNKUCHEN
MIT PORTULAK-SALAT VEGETARISCH

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die Pfannkuchen: 600 g Knollensellerie, 2 vorwiegend festkochende Kartoffeln, 1 EL Zitronen-
saft, 3 Eier (Gro3e M), 2 EL Kichererbsenmehl, 2 Friihlingszwiebeln (nur den hellen Teil), 60 g Frisch-
kéase, 2 EL fein geschnittene Krauter (z. B. Petersilie, Schnittlauch), 2 EL geréstete und gehackte Kiir-
biskerne, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Muskatnuss, frisch gerieben, 3-4 EL Pflanzendl zum Ausbacken
Fiir den Salat: 2 Chicorée, 1 kleiner roter Apfel, ¥z Zitrone (Saft), 1 Handvoll Portulak oder Babyspinat,
2 Handvoll Krauter (z.B. Pimpinelle, Kerbel), 2 EL WeiBweinessig, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Prise
Zucker, 2 EL Kiirbiskernol, 1 EL Rapsol, Krauterblattchen zum Garnieren (z. B. Pimpinelle)

1. Den Sellerie und die Kartoffeln schalen, wa- 2. In einer Pfanne 2 EL Ol erhitzen, Haufchen der
schen, raspeln und in einer Schiissel mit dem Zi- Masse in das heile Ol setzen, flach driicken und
tronensaft, den Eiern und dem Kichererbsenmehl von beiden Seiten jeweils 3-4 Minuten gold-
vermengen. Die Frihlingszwiebel waschen, put- braun braten. Auf diese Weise die gesamte Mas-
zen und fein wurfeln. Frischkase, Krauter, Klrbis- se portionsweise ausbacken, herausnehmen, auf
kerne und Frihlingszwiebeln untermischen und Kiichenpapier kurz abtropfen lassen und nach
die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Belieben im Ofen bei 70 Grad warm halten.
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3. Den Chicorée waschen, putzen und die Blatter Olen zu einem Dressing verrithren und abschme-
in Streifen schneiden. Den Apfel waschen, vier- cken. Die Salatzutaten in einer Schiissel mit dem
teln, entkernen, quer in feine Scheiben schneiden Dressing vermischen. Die Pfannkuchen mit dem
und mit Zitronensaft betraufeln. Den Portulak Salat auf Tellern anrichten und nach Belieben mit
und die Krauter waschen, verlesen, von groben einem Joghurt-Dip servieren.

Stielen befreien und trocken schleudern. Zubereitungszeit: 20 Minuten

4. Den Essig mit Salz, Pfeffer, Zucker und beiden Garzeit: 15 Minuten

CURRY-MOHREN-HORNCHEN

Zutaten fiir etwa 35 Stiick

Fiir den Teig: 500 g Mehl, 150 g weiche Butter, circa 200 ml kaltes Wasser, 1 TL Salz, Ol zum Braten
Fiir die Fiillung: 1 mittelgroBBe rote Zwiebel, 300 g Karotten, 2 EL Kurkuma, 1 EL Curry, 2 TL Zucker,
etwas Ol, 200 g Hackfleisch, 1 Dose Kokosmilch, Pfeffer aus der Miihle, Salz

1. FUr den Teig das Meh| mit der Butter
mischen und zu feinen Kriimeln verarbei-
ten. Das Wasser (nicht gleich alles, bei Be-
darf mehr) und Salz zugeben und alles
gut verkneten. Mindestens 30 Minuten
ruhen lassen.

2. Die Zwiebel wrfeln, die Karotten put-
zen und hobeln. Zwiebel mit den Gewdir-
zen in etwas Ol anbraten. Das Hackfleisch
und die Karotten zufligen und kriimelig
anbraten. Die Kokosmilch zugeben und
stark einkochen lassen - die Masse soll
eher trocken sein. Mit Pfeffer und Salz ab-
schmecken, dann auskihlen lassen.

3. Den Teig ausrollen und Kreise von etwa
8-10 cm ausstechen. Die Rander mit et-
was Wasser bestreichen. Auf eine Kreis-
halfte jeweils circa 1 TL Fiillung geben. Zu
halben Kreisen zusammenklappen und
die Rander gut verschliefen. Die Horn-
chen in heiBem Fett fast schwimmend
ausbacken. Auf Klichenkrepp das tiber-
schiissige Ol abtropfen lassen. Passt sehr
gut als kleiner Imbiss zu WeilRwein.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Backzeit: je circa 5 Minuten
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Hummus ist eine cremige Paste aus piirier- ~ man den Aufstrich beliebig abwandeln. Zum
ten Kichererbsen, Sesammus, Olivendl, Zitro-  Beispiel passen dicke Bohnen oder in Ol einge-
nensaft und Gewiirzen, die in vielen arabischen  legte Tomaten gut zu dem leicht nussigen Ge-
Lindern wie Syrien und dem Libanon traditio- ~ schmack der Kichererbsen. Gekochte Rote Bete
nell zu Fladenbrot und verschiedenen Vorspei-  verleiht dem Hummus eine dezente Siiffe und

sen gereicht wird. Mit gegartem Gemiise kann zudem eine wunderschdne rosa Farbe.

ROTE-BETE-HUMMUS

Zutaten fiir 2-3 Glaser
1 Rote Bete, Salz, 2 Knoblauchzehen, 1 Glas Kichererbsen

VEGAN

oder 400 g liber Nacht eingeweichte und frisch gekochte
Kichererbsen, 4 EL Tahini (Sesammus), Saft und Schale ei-
ner Bio-Zitrone, Olivendl bei Bedarf

1. Die Rote Bete schélen, in siedendem Salzwasser etwa
30 Minuten weich kochen und anschlieBend in Stlicke

schneiden. Dabei mit Gummihandschuhen arbeiten, da die
Rote Bete stark farbt. Den Knoblauch schélen.

2. Die gegarten Rote-Bete-Stlicke mit den Kichererbsen,
dem Knoblauch, Tahini, etwas Zitronenabrieb und dem
Zitronensaft mit dem Mixstab oder im Mixer purieren, bis
eine streichfdhige Paste entstanden ist. Je nach Geschmack
salzen und bei Bedarf etwas Olivenél hinzugeben. Das
Hummus mit frischem Fladenbrot servieren.
Zubereitungszeit: 5 Minuten, Kochzeit: 30 Minuten

The lmzA)EE-Tipp:

Fur feine Rostaromen die Rote Bete nicht kochen, son-
dern schalen, in Stiicke schneiden und mit Salz, Pfeffer
und etwas Olivendl vermengen. Dann auf einem Blech
mit Backpapier verteilen und im vorgeheizten Ofen bei
200 Grad Umluft rund 40 Minuten résten.

1 Man kann entweder frische Rote Bete nehmen und sie selbst
kochen oder vorgegarte Riiben verwenden. 2 Getrocknete
Kichererbsen mit kaltem Wasser bedecken und mindestens

zwolf Stunden quellen lassen. 3 Das rosa Hummus schmeckt

als Dip zu Ofengemdiise oder als Aufstrich flir belegte Brote
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Zutaten fiir 1 Auflaufform

600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln,
Salz, 400 g gemischte Waldpilze (z.B. Steinpil-
ze, Morcheln und Pfifferlinge), 2 Schalotten,
1-2 Knoblauchzehen, 2 EL Rapsdl, 1 TL getrock-
neter Thymian, Pfeffer aus der Miihle, Zitronen-
saft, frisch geriebene Muskatnuss, etwas Butter
fiir die Form, 125 ml Milch, 1 EL Butter, 2 EL fein
geriebener Parmesan, 80 g geriebener Mozza-
rella, 2 Thymianzweige

1. Die Kartoffeln waschen, schélen, in Stiicke
schneiden und in kochendem Salzwasser etwa
15-20 Minuten weich garen. Die Pilze putzen und
je nach Grof3e klein schneiden oder ganz lassen.
2. Die Schalotten und den Knoblauch schalen.
Die Schalotten fein wiirfeln und den Knoblauch
fein hacken. Schalotten und Knoblauch in einer
heiBen Pfanne im Ol glasig anschwitzen. Die Pilze
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zugeben und 2-3 Minuten mitbraten. Mit Thymi- die Form schichten und mit einer Schicht Kartof-
an, Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zitronensaft und feln abschlieBen. Den Mozzarella aufstreuen und
Muskat abschmecken und vom Herd ziehen. den Auflauf im heiRen Ofen auf mittlerer Schiene
3. Den Ofen auf 200 Grad Unter- und Oberhitze etwa 40 Minuten goldbraun backen.

vorheizen. Die Form ausbuttern. Die Milch auf- 5. Den Thymian abbrausen, trocken schiitteln, die
kochen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Blitter abzupfen und grob hacken. Uber den fer-
Die Kartoffeln zerstampfen und die Milch einar- tigen Auflauf streuen und servieren.

beiten. Die Butter und den Kase unterriihren. Zubereitungszeit: 30 Minuten

4. Die Kartoffelmasse und die Pilze im Wechsel in Garzeit: 1 Stunde

5 BLATTERTEIGTARTE MIT MASCARPONE,
KARTOFFELN, ROSMARIN, KNOBLAUCH & KASE

Zutaten fiir 4 Personen

275 g Blatterteig, 100 g Mascarpone,
100 g Ziegenfrischkase, Salz, Pfeffer
aus der Miihle, 2-3 EL Zitronensaft,
1-2 Rosmarinzweige, 2 Knoblauch-
zehen, 300-400 g mehligkochende
Kartoffeln, 2 EL Olivendl

1. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Den Blatter-
teig entrollen und auf einem Blech
auslegen, dabei einen kleinen Rand
hochziehen. Mascarpone und Zie-
genfrischkdse miteinander verriihren
und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
whurzen. Auf den Blatterteig streichen,
auch am Rand.

2. Den Rosmarin abbrausen, trocken
schitteln und die Nadeln abzupfen.
Die Halfte fein hacken und auf dem
Schmand verstreuen. Den Knoblauch
schilen und fein hacken. Die Kartof-
feln schalen, waschen und in feine
Scheiben hobeln. Auf der Kasecreme
leicht Uberlappend auslegen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Den Knoblauch aufstreuen und

alles mit etwas Ol betraufeln. Im Ofen in etwa 40 Minuten
goldbraun backen. Mit Pfeffer ibermahlen und mit dem tb-
rigen Rosmarin bestreut servieren.

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Backzeit: circa 40 Minuten

fégmmscn n



I KARTOFFEL-WURST-AUFLAUF MIT KOMPOTT

Zutaten fiir 8 Personen

Fiir den Auflauf: 3% kg festkochende Kartoffeln, 1% kg
Zwiebeln, 500 g durchwachsener Raucherspeck, 600 g ge-
raucherte Wiirste (z.B. Mettenden oder Kabanossi), 3 Eier,
Salz, Pfeffer aus der Miihle, frisch geriebene Muskatnuss,

2 TL getrockneter Majoran, Sonnenblumendl fiir den Brater
Fiir das Apfelkompott: 1% kg Apfel (z. B. Boskop), 3-4 EL
Zitronensaft, 80 g Zucker, 2 EL Butter, 180 ml Apfelsaft,

1 Stange Zimt, frisch geriebene Muskatnuss

1. Fur den Auflauf die Kartoffeln und die Zwiebeln schalen.
Beides mit der Klichenmaschine oder mit einer Reibe fein rei-
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ben. In ein grofBes Sieb geben und
Gber einer Schiissel circa 30 Minu-
ten abtropfen lassen, dabei die ab-
laufende Fllssigkeit auffangen. Den
Raucherspeck in circa 1 cm breite
Streifen und die Wiirste in circa 1 cm
dicke Stiicke schneiden.

2. Die aufgefangene Flissigkeit vor-
sichtig abgiellen, sodass die abge-
setzte Starke am Boden in der Schiis-
sel bleibt. Kartoffeln, Zwiebeln und
Eier zur Starke geben, mit Salz, Pfef-
fer, Muskat und Majoran wiirzen und
alles vermengen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Einen
Brater (gut 4 | Inhalt) mit Ol einpin-
seln. Etwas Raucherspeck hineinge-
ben und mit einem Drittel der Kar-
toffelmasse bedecken. Die Halfte

der Wurstscheiben und der librigen
Speckwdirfel dartiberstreuen. Wie-
der ein Drittel Kartoffelmasse darauf-
geben und den lbrigen Speck und
die restlichen Wiirste darauf vertei-
len. Mit dem Rest der Kartoffelmasse
abschliel3en. Alles leicht festdrlicken
und mit 4-5 EL Ol bepinseln.

4. Den Deckel auf den Bréter legen
und den Auflauf im vorgeheizten
Backofen auf mittlerer Schiene cir-

ca 2 Stunden und 15 Minuten garen.
Den Auflauf eventuell noch einmal
mit etwas Ol bepinseln und offen cir-
ca 20 Minuten backen, bis die Ober-
flache gebraunt und knusprig ist.

5. Fiir das Kompott die Apfel schilen,
vierteln und entkernen. Die Viertel in
nicht zu kleine Stlicke schneiden und
mit dem Zitronensaft mischen, damit
sie nicht braun werden.

6. Den Zucker mit der Butter in einen



Topf geben und bei mittlerer Hitze goldbraun ka-
ramellisieren lassen. Vorsichtig den Apfelsaft da-
zugieBen (es kann spritzen!). Die Apfel und die
Zimtstange dazugeben und zugedeckt 15-20
Minuten nicht zu musig zerkochen. Anschlie-
Bend den Deckel abnehmen und die Apfel offen

ROSTI MIT PILZEN

Zutaten fiir 4 Personen

SPATSOMMER

5-10 Minuten kochen lassen. Das Kompott mit
wenig Muskat abschmecken und abkiihlen las-
sen. Die Zimtstange entfernen und den Auflauf
mit dem Apfelkompott servieren.
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Garzeit: 2 Stunden 35 Minuten

VEGETARISCH

800 g festkochende Kartoffeln, 3 EL Milch, 200 g Mehl, 2 EL frisch gehackte Petersilie, 1 Ei, Salz, Pfef-
fer aus der Miihle, Muskat, 30 g Butterschmalz, 250 g gemischte Pilze (z.B. kleine Austernpilze, Stein-

pilze und Pfifferlinge), 1 Knoblauchzehe, 4 Friihlingszwiebeln, 2 EL Olivendl

1. Den Backofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen.

2. Die Kartoffeln schalen, waschen,
grob raspeln, mit der Milch, dem
Mehl, der Petersilie und dem Ei mi-
schen und mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen. Das Butterschmalz In ei-
ner ofenfesten Pfanne erhitzen, die
Kartoffelmasse hineingeben und
gleichmaRig verstreichen. Im vorge-
heizten Ofen 20-25 Minuten gold-
braun backen.

3. Die Pilze putzen und in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch schélen
und fein hacken. Die Frihlingszwie-
beln putzen und in schmale Ringe
schneiden. Den Knoblauch in hei-
Bem Ol anschwitzen, die Pilze dazu-

thr £ ctsta IDEE-Tipp:

Pilze sollte man niemals waschen,
da sie sich mit Wasser vollsaugen
und matschig werden. Meist ge-
nugt es, sie mit einer feinen Blirs-
te oder einem Pinsel zu saubern.
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geben und mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Die Frihlingszwiebeln kurz vor dem Servieren untermischen.
4. Den Kartoffelrosti auf einen Teller oder ein Brett gleiten las-
sen und mit den Pilzen belegen.

Zubereitungszeit: 30 Minuten, Garzeit: circa 25 Minuten
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M FRITTATA MIT KARTOFFELN & BROKKOLI

Zutaten fiir 4 Personen

600 g festkochende Kartoffeln, Salz, 150 g Stangelbrokkoli oder junger Brokkoli, 80 g TK-Erbsen,
1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Pflanzendl, Muskat, Pfeffer aus der Miihle, 4 Eier, 80 ml Sahne,
50 g geriebener Kase (z.B. Manchego), 1-2 TL fein gehackte Petersilie

1. Die Kartoffeln waschen und in kochendem
Salzwasser etwa 15 Minuten nicht ganz gar ko-
chen. AbgieB3en, pellen und auskiihlen lassen.

2. Den Brokkoli putzen, waschen und in klei-

ne Stlicke teilen. In kochendem Salzwasser etwa
2 Minuten blanchieren. Die Erbsen erganzen und
alles 1 Minute weitergaren, dann abgiel3en, ab-
schrecken und abtropfen lassen. Die Kartoffeln in
diinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel und den
Knoblauch schéalen und fein wiirfeln.

3. Die Zwiebel und den Knoblauch in einer tiefen,
ofenfesten Pfanne im heiBen Ol kurz andiinsten.
Die Kartoffeln ergdanzen und etwa 10 Minuten bei
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milder Hitze unter Wenden braten. Den Brokko-
li mit den Erbsen zugeben und untermischen. Mit
Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

4, Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Die Eier mit Sahne, Kase und Petersilie
verquirlen, salzen, pfeffern und iber das Gemu-
se gieBen. Im vorgeheizten Ofen 20-25 Minuten
stocken und leicht braunen lassen.

5. Die Frittata noch warm oder ausgekuhlt in Sta-
cke geteilt servieren. Dazu passt ein Salat mit
Rauke und Tomaten.

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 50 Minuten
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S SCHWARZWALDER KARTOFFEL-KUCHLE

Zutaten fiir 4 Portionen

Fiir die Kiichlein: 400 g frische Speckschwarten, 100 g Zwiebeln, 5 Sellerieblatter, 600 g mehlig ko-
chende Kartoffeln, Salz, 3 EL Mehl, 2 Eier (M), 2 EL fein geschnittene Petersilie, 1 EL fein geschnitte-
ner Schnittlauch, Pfeffer aus der Miihle, 2-3 EL Butterschmalz zum Braten, Mehl zum Wenden

Fiir den Salat: 1 Kopfsalat, 2 EL Weinessig, 2-3 EL Gemlisebriihe, 1 TL mittelscharfer Senf, 2 TL Salz,
Pfeffer aus der Miihle, 1 Prise Zucker, 4 EL Sonnenblumendl, 2 EL fein geschnittene Petersilie

1. Fur die Kiichlein die Speck-
schwarten in wenig Wasser bei
kleiner Hitze etwa 2 Stunden
weich kochen. Die Zwiebeln scha-
len, halbieren und mit den Sel-
lerieblattern nach der Halfte der
Garzeit zufligen. Die weichen
Speckschwarten abtropfen las-
sen, in ganz kleine Wiirfel schnei-
den oder durch den Fleischwolf
mit grober Scheibe drehen, eben-
so die geschilte Zwiebel und die
Sellerieblatter.

2. Die Kartoffeln schalen, wirfeln
und in leicht gesalzenem Was-
ser weich kochen. Abgiellen, aus-
dampfen lassen und durch die
Kartoffelpresse zu den Speck-
schwarten driicken.

3. Das Mehl mit etwas Kochsud
glatt riihren, mit Eiern, Petersilie,
Schnittlauch, Salz und Pfeffer zur
Kartoffelmasse geben und alles zu
einem Teig verkneten. Aus dem
Teig 50 g schwere Kiichlein for-
men. Die Kiichlein in wenig Mehl
wenden. Das Butterschmalz in ei-
ner gro3en Pfanne erhitzen und
die Kiichlein auf beiden Seiten
goldbraun braten.

4. Fiir den Salat den Kopfsalat

in einzelne Blatter zerteilen und
nach Belieben zerpfliicken, dann
waschen und gut abtropfen las-
sen. Fir die SalatsofBe in einer

Schussel den Essig mit der Briihe, Senf, Salz, Pfeffer und Zucker
so lange verriihren, bis sich die Salzkristalle aufgeldst haben. Das
Ol und die Petersilie unterrithren. Den Kopfsalat in die Schiissel
geben und vorsichtig mit der Vinaigrette mischen.

5. Die Speckschwarten-Kichlein anrichten, mit Schnittlauch be-
streuen und mit dem Salat servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten, Garzeit: 2 Stunden 20 Minuten

143



5 RINDERHACKFLEISCH
MIT MOHREN
UND KARTOFFELN

Zutaten fiir 4 Personen

1-2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 250 g Méh-
ren, 500 g festkochende Kartoffeln, 4 EL Oli-
venol, 500 g Hackfleisch, Salz, Pfeffer aus der
Miihle, 1 TL Currypulver, ¥2 TL gerduchertes Pa-
prikapulver, Chiliflocken oder Cayennepfeffer,
250 ml Gemiisebriihe, 150 ml passierte Toma-
ten, Zitronensaft, Zucker zum Abschmecken,

1 EL gehackte Petersilie

1. Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und
hacken. Die Méhren schilen, langs vierteln und
in Stlicke schneiden. Die Kartoffeln schalen, wa-
schen und in 2-3 cm groBe Wiirfel schneiden.

2. Die Zwiebeln und den Knoblauch in einer gro-
Ben Pfanne im heiBen Ol anbraten. Das Hack-
fleisch zugeben und mitbraten. Mit Salz, Pfeffer,
Curry, Paprika und Chili wiirzen. Die Méhren und

die Kartoffeln untermischen. Mit Brihe aufgiellen
und die Tomaten dazugeben. Alles gut verrriih-
ren und zugedeckt etwa 15 Minuten schmoren.
Bei Bedarf noch etwas Briihe angie3en.

3. Den Deckel abnehmen und etwa 5 Minuten of-
fen weiterkécheln lassen. Mit Zitronensaft, Zu-
cker und Salz abschmecken. In Schalen anrichten
und mit der Petersilie bestreut servieren.
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Garzeit: 30 Minuten

54 MEERESFRUCHTE-
SUPPE MIT MOHREN
UND KARTOFFELN

Zutaten fiir 4 Personen

1 Stange Lauch, 2 Méhren, 100 g Knol-
lensellerie, 400 g mehligkochende Kar-
toffeln, 2 EL Butter, 150 g Maiskorner (TK
oder Dose), 2-3 TL Mehl, circa 800 ml Ge-
flugel- oder Gemiisebriihe, 200 ml Sah-
ne, Salz, Pfeffer aus der Miihle, frisch ge-
riebene Muskatnuss, Zitronensaft, 200 g
Filet vom Lachs oder Seeteufel (kiichen-
fertig), 200 g Garnelen (kiichenfertig),

1 EL frisch gehackte Petersilie

1. Den Lauch putzen, langs halbieren, wa-
schen, abtropfen lassen und klein schnei-
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den. Die Mdhren und den Knollensellerie schalen 3. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitro-
und klein wirfeln. Die Kartoffeln schalen, wa- nensaft wirzen. Den Fisch und die Garnelen ab-
schen und wiirfeln. brausen und trocken tupfen. Den Fisch in mund-
2. Den Lauch mit den M&éhren und dem Sellerie gerechte Stilicke schneiden. Mit den Garnelen in
in einem Topf mit heiler Butter glasig anschwit- die Suppe geben und circa 3 Minuten gar ziehen,
zen. Die Kartoffeln und den Mais untermischen. aber nicht mehr kochen lassen. Die Suppe ab-
Mit Mehl bestreuen und mit Briihe abléschen. schmecken und mit Petersilie bestreut servieren.
Die Sahne angieBen und etwa 15 Minuten un- Dazu passt frisches Brot.

ter gelegentlichem Ruhren leise kocheln lassen. Zubereitungszeit: 20 Minuten

Nach Bedarf noch etwas mehr Briihe ergénzen. Garzeit: 25 Minuten

FINGERNUDELN MIT MOHNZUCKER  $¥iqisc

Zutaten fiir 4 Personen als Hauptgericht bzw. fiir 6 Personen als Nachspeise

Fiir den Kartoffelteig: 500 g mehligkochende Kartoffeln, 150 g Mehl, 1 Ei, Salz, Pfeffer aus der Muhle,
40 g Butter zum Ausbacken

Fiir die Panade: 50 g Butter, 120 g gemahlener Mohn, 1 Packchen Vanillezucker, 60 g Puderzucker

1. Die Kartoffeln waschen und mit Schale
etwa 25-30 Minuten in reichlich Salzwas-
ser kochen. Abschiitten, kurz ausdampfen
lassen, schalen und noch heil} durch die
Kartoffelpresse auf eine bemehlte Arbeits-
flache drlicken.

2. Die Kartoffeln mit Mehl, Ei, Salz und
Pfeffer zu einem Teig verkneten. Zu ei-
ner Rolle formen, kleine Stiicke davon
abschneiden und Nudeln in etwa Klein-
fingerlange zwischen den bemehlten
Hénden walken. 40 g Butter in einer Pfan-
ne erhitzen und die Fingernudeln darin
goldgelb ausbacken.

3. Fur die Mohnpanade die Butter in ei-
nem kleinen Topf schmelzen und die Nu-
deln darin eintauchen. Mohn, Vanillezu-
cker und Puderzucker in einer Schiissel
mischen, die Fingernudeln hineinlegen
und gut bestduben. Dazu nach Belieben
Apfelkompott reichen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Garzeit: 40 Minuten
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D er Kartoffelsalat ist beriithmt fiir seine Viel-
falt an Zubereitungsmoglichkeiten. Egal ob mit
Mayonnaise, Essig und Ol, Senfdressing, Gur-
ken, Zwiebeln, Radieschen oder Speck, der
Klassiker darf auf keinem Grillfest fehlen. Eine
ganz neu interpretierte Variante ist der Salat mit
Ofenkartoffeln. Hier werden die Knollen nicht,

SPATSOMMER

wie in den klassischen Rezepten tiblich, geschilt
und gekocht, sondern als Spalten zusammen
mit Zwiebeln und Radieschen auf einem Blech
gebacken. Serviert mit Blattsalaten, Gurke, Ei
und einem Dressing aus griechischem Joghurt,
sorgt dieser Kartoffelsalat fiir Abwechslung und
Begeisterung am Salatbuffet.

i OFENKARTOFFELSALAT MIT

RADIESCHEN, EI UND GURKE

Zutaten fiir 4 Personen

VEGETARISCH

800 g festkochende junge Kartoffeln (z. B. Drillinge), 1 rote Zwiebel, 1 Bund Radieschen, 4 EL Oliven-
ol, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 4 Eier (Gro3e M) oder Wachteleier, 4 Handvoll Krauter (z. B. Dill, Kerbel
und Petersilie), 1-2 Handvoll Blattsalat, 1 kleine Gurke

Fiir das Dressing: 150 g griechischer Joghurt, 2 EL WeilBweinessig, 1 EL Zitronensaft, 1 EL Olivendl,

1 EL Ahornsirup, 1 EL Senf, Salz, Pfeffer aus der Miihle, Krauterspitzen zum Bestreuen

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die jungen Kartoffeln griindlich
waschen, trocken tupfen und je nach GréRe hal-
bieren oder vierteln. Die Zwiebel schélen und in
Spalten schneiden. Die Radieschen waschen, put-
zen und halbieren.

2. Die Kartoffeln in einer Schiissel mit 3 EL Oli-
vendl vermengen, salzen und pfeffern. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen, die Kartoffeln
darauf verteilen und im Ofen etwa 30 Minuten
backen. Die Zwiebelspalten und die Radieschen
zufiigen, mit dem restlichen Ol betraufeln und al-
les in rund 15-20 Minuten fertig backen.

1 Die Kartoffeln miissen fiir den Salat nicht
geschdlt werden, da die gebackene Schale
fiir eine knusprige Note sorgt. 2 Radieschen
bereichern den Salat mit ihrem frischen und
leicht scharfen Aroma. 3 Damit sich die Eier
leichter schéilen lassen, miissen sie schnell
aus dem Topf genommen und unbedingt

mit kalten Wasser abgeschreckt werden

3. In der Zwischenzeit die Eier in etwa 6 Minu-
ten gut wachsweich kochen, abschrecken und
abkihlen lassen. Die Krauter waschen, trocken
schiitteln und die Blattspitzen abzupfen. Den Sa-
lat waschen, putzen und trocken schleudern. Die
Blatter eventuell etwas kleiner zupfen. Die Gurke
waschen, halbieren und in Scheiben schneiden.
4, Fur das Dressing den griechischen Joghurt mit
WeiRweinessig, Zitronensaft, Olivendl, Ahornsi-
rup, Senf, Salz und Pfeffer verrtihren. Das Dres-
sing abschmecken, in ein Schalchen fillen und
mit den Krauterspitzen garnieren.

5. Das ofengebackene Gemuse herausnehmen
und kurz abkiihlen lassen. Die Eier pellen und
halbieren. Die Salatblétter und Gurken mit dem
gebackenen Gemiise vermengen, in Schélchen
oder tiefen Tellern anrichten und mit den Eihalf-
ten belegen. Alles mit Krduterspitzen bestreuen,
leicht mit Pfeffer ilbermahlen und servieren. Das
Dressing separat dazu reichen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Garzeit: 45 Minuten
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5 ROTE UND WEISSE
GEFULLTE ZWIEBELN

Zutaten fiir 4 Personen

6-8 rote und weil3e Zwiebeln, Salz, 1 Ei, 2 EL
frisch gehackte Petersilie, 80 g geriebener Kase
(z.B. Emmentaler), 400 g Hackfleisch vom Kalb,
Pfeffer aus der Miihle, Olivendl fiir die Form,
4-5 Tomaten, 1 EL frisch gehackter Thymian,

1 EL Tomatenmark, 1 Prise Chiliflocken, 120 ml
trockener WeiBwein, Thymian zum Garnieren

1. Die Zwiebeln schélen und in Salzwasser etwa
10 Minuten gar kochen. Herausnehmen und ab-
tropfen lassen. Jeweils einen Deckel abschneiden
und mit einem Teeloffel vorsichtig aushéhlen.

2. Das Zwiebelfleisch und die Deckel fein hacken.
2-3 EL abnehmen, mit Ei, Petersilie und der Halfte
vom Kase unter das Hackfleisch mischen, gut ver-
kneten und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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3. Den Backofen auf 180 Grad Umluft vorheizen. ren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf und um die
Die Hackfleischmasse in die Zwiebeln fullen und Zwiebeln herum verteilen, mit dem tbrigen Kase
in eine gedlte Backform stellen. bestreuen und im Ofen circa 40 Minuten gold-

4. Die Tomaten waschen, vierteln, entkernen und braun backen. Mit Thymian garniert servieren.
wrfeln. Mit dem Ubrigen Zwiebelhack, Thymian, Zubereitungszeit: 40 Minuten

Tomatenmark, Chiliflocken und WeiBwein verriih- Garzeit: circa 50 Minuten

ROTE ZWIEBELSUPPE MIT WEIN UND
GEGRILLTEM KASETOAST

Zutaten fiir 4 Personen

100 g Schalotten, 500 g rote Zwie-
beln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Rapsdl,
400 ml Rotwein, 4 EL dunkler Balsami-
coessig, 400-500 ml kraftige Fleisch-
briihe, 1-2 Rosmarinzweige, 1 Lor-
beerblatt, Salz, Pfeffer aus der Miihle,
frisch geriebene Muskatnuss, 2 EL
Butter, 2-3 EL grobe Weil3brotbrosel,
120 g Butterkése in Scheiben (oder
nach Belieben anderer Kéase), 8 Schei-
ben WeilRbrot (Baguette oder Toast),
Starke zum Binden, gehackte Petersi-
lie zum Bestreuen

1. Schalotten, Zwiebeln und Knoblauch
hauten. Die Zwiebeln und Schalotten
in diinne Ringe schneiden. Im heilen
Ol in einem Topf etwa 5 Minuten glasig
braten. Den Knoblauch dazupressen.
Mit Wein, Essig und Briihe abléschen.
2. Den Rosmarin abbrausen und mit
dem Lorbeerblatt zur Suppe geben. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Etwa
30 Minuten offen kdcheln lassen, dabei
immer wieder umriihren und gegebe-
nenfalls Flissigkeit nachfullen.

3. Die Butter in einer Pfanne erhitzen
und die Brosel darin braun rosten. Vom
Herd nehmen und beiseitestellen.

4. Den Ofen auf Grillfunktion vorheizen. Ein Backblech mit
Backpapier belegen. Den Kase auf die Brotscheiben legen.
Im heiflen Ofen circa 5 Minuten knusprig grillen. Achtung,
sie werden schnell zu dunkel!

5. Die Suppe mit wenig in kaltem Wasser angeriihrter Star-
ke binden. Lorbeerblatt und Rosmarin herausnehmen. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. In Teller fillen, mit
Broseln bestreuen und je zwei Baguettescheiben in die
Suppe legen. Mit Petersilie bestreuen und servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten, Garzeit: 35 Minuten
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& ZWIEBELKUCHEN , PFALZER ART“

Zutaten fiir ein Backblech bzw. 10 Portionen

Fiir den Belag: 1 kg Zwiebeln, 1 EL Rapsdl, 150 g roher Schinken in Wiirfeln, 400 g Schmand, 3 Eier,

Salz, Pfeffer aus der Miihle, 50 g Magerquark

Fiir den Quark-Ol-Teig: 350 g Mehl, 3 TL Backpulver, 1 TL Salz, 200 g Magerquark, 2 Eier, 6 EL Rapsél

1. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unter-
hitze oder 170 Grad Umluft vorheizen. Das Back-
blech mit Backpapier belegen.

2. Fir den Belag die Zwiebeln schalen, vierteln
und in dlinne Scheiben schneiden. Das Raps-

ol in einer Pfanne heill werden lassen. Die Schin-
kenwirfel hineingeben und kross anbraten. Die
Zwiebeln zufligen und glasig diinsten. Beiseite-
stellen und abkiihlen lassen. Anschliefend den
Schmand mit den Eiern zur Zwiebelmischung ge-
ben, gut verriihren und mit Salz und Pfeffer kraf-
tig wiirzen. Den Magerquark unter die Zwiebel-
mischung rihren.

3. Fir den Quark-Ol-Teig das Mehl mit Backpulver
und Salz mischen. Die Mehlmischung mit dem
Magerquark, den beiden Eiern und dem Rapsol
rasch zu einem glatten Teig verkneten.
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4. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche

in der GroRe des Backblechs ausrollen und dar-
auflegen. Die Zwiebelmischung darauf verteilen
und den Kuchen im vorgeheizten Backofen etwa
45 Minuten goldbraun backen.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Backzeit: 45 Minuten

I LMEE—Tipp;

Wer es etwas milder mag, kann die Hélfte
der Zwiebeln durch Lauch ersetzen. Zu dem
herzhaften Kuchen serviert man am besten
ein Glas Federweil3er oder Weillwein. Essen
Vegetarier mit, belegt man nur den halben
Kuchen mit den Schinkenwdirfeln.
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B KASE-ZWIEBEL-STANGEN  +¥ . \niscH

Zutaten fiir 12 Stiick

200 g Zwiebeln, 1 EL Olivendl, 200 g Schnittkadse (z.B. Emmentaler), 1 kg Weizenmehl, 60 g frische
Hefe, 600-650 ml lauwarmes Wasser, 2 TL Salz

1. Die Zwiebeln schédlen und fein
wiirfeln. Das Ol in einer Pfanne er-
hitzen und die Zwiebeln darin gla-
sig dlinsten. Vom Herd nehmen
und abkiihlen lassen. Den Kase in
kleine Wiirfel schneiden.

2. Das Mehl in eine Schiissel sie-
ben, in die Mitte eine Mulde dru-
cken, die Hefe hineinbrdckeln,
mit etwa 150 ml lauwarmem Was-
ser auflésen und etwas Mehl vom
Rand untermischen. Den Ansatz
mit Mehl bestduben. Die Schiissel
mit einem sauberen Tuch abde-
cken und an einen warmen, zug-
freien Ort stellen, bis die Oberfla-
che Risse zeigt.

3. Das Salz mit etwa 500 m| Was-
ser zum Vorteig geben. Mit den
Knethaken der Kiichenmaschi-

ne zunachst auf niedrigster Stu-
fe, dann auf héchster Stufe zu ei-
nem glatten Teig verarbeiten. Zum
Schluss die angediinsteten Zwie-
beln und den gewiirfelten Kase
unterkneten.

4. Die Schiissel erneut mit einem
Tuch abdecken und den Teig ge-
hen lassen, bis er das Doppelte
seines Volumens erreicht hat. Das
dauert etwa 50 Minuten.

5. Den Teig auf eine leicht be-
mehlte Arbeitsfliche geben, kurz
durchkneten, in zwolf Portionen
teilen und jede auf leicht bemehl-
ter Arbeitsflache zu einer etwa

30 cm langen Stange rollen. Zwei
Backbleche mit Backpapier bele-

gen und die Stangen darauflegen. Zugedeckt weitere 20 Minu-
ten gehen lassen.

6. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Die Bleche in den Ofen schieben und die Stangen etwa 30 Minu-
ten backen. Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter
auskiihlen lassen.

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Gehzeit: 1 Stunde 30 Minuten, Backzeit: 30 Minuten
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S ZWIEBELTORTCHEN
MIT ZIEGENKASE UND

THYMIAN
VE ETARISCH
Zutaten fiir 4 Personen

2-3 rote Zwiebeln, 1-2 Knoblauchzehen,

3 EL Olivendl, 1 TL Zucker, 100 ml Rotwein,

1 EL dunkler Balsamicoessig, 2 TL getrockneter
Thymian, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 1 Rolle
Blatterteig (circa 300 g), 200 g Ziegenkaserolle,
frischer Thymian zum Garnieren

1. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen scha-
len und fein wiirfeln. In heiBem Ol andiinsten,
mit Zucker bestreuen und leicht karamellisieren.
Mit Wein und Essig abloschen und mit Thymian,
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Flissigkeit fast
vollstandig einkécheln lassen.

2. Den Ofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze
vorheizen. Den Blatterteig entrollen und gezack-
te Kreise von circa 8 cm Durchmesser ausstechen.
Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und

die Zwiebeln darauf verteilen. Dabei auBen her-

um einen kleinen Rand frei lassen.

3. Den Kase in diinne Scheiben schneiden und je
eine Scheibe auf jedes Tértchen legen. Im heillen
Ofen auf mittlerer Schiene 25-30 Minuten ge-
bréaunt backen. Mit frischem Thymian garnieren.
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Backzeit: circa 30 Minuten

S\ HAHNCHENAUFLAUF MIT ZWIEBELN & REIS

Zutaten fiir 4 Personen

1 Hahnchen (kiichenfertig, circa 1,2 kg), 3 Zwie-
beln, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 2 EL Olivendl,
300 g Langkornreis, 1 EL fein gehackte Petersi-
lie, 1-2 TL Thymianblattchen, 500 ml Geflligel-
briihe, 100 ml Sahne, 80 g geriebener Kase
(z.B. Bergkase), Fleur de Sel

1. Das Hahnchen sowohl innen als auch aulen
waschen, in 8 Stlicke teilen und mit Kiichenpa-
pier trocken tupfen. Die Zwiebeln schélen, hal-
bieren und in diinne Streifen schneiden.

2. Den Backofen auf 180 Grad Ober- und Unter-
hitze vorheizen. Die Hahnchenteile salzen und
pfeffern. In einem Bréter (oder in einer ofenfes-
ten erhitzbaren Form) das Ol erhitzen und die
Hahnchenteile darin ringsum 3-4 Minuten kréaf-
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tig anbraten und braunen, anschliefend heraus- 4. Brihe und Sahne angiel3en, den Brater ver-
nehmen. Die Zwiebeln im verbliebenen Ol unter schlieBen und den Auflauf im Ofen etwa 50 Mi-
RiUhren 5-10 Minuten anbraten und etwas Farbe nuten backen. Herausnehmen, den Deckel ab-

annehmen lassen.

nehmen, den Kase aufstreuen und den Auflauf im

3. Den Reis kalt abspiilen, abtropfen lassen, in Ofen weitere 10-15 Minuten backen, bis der Reis
die Form geben und mit der Petersilie unter die gar und der Kdse geschmolzen ist.

Zwiebeln riihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 5. Den Auflauf herausnehmen und mit dem Ubri-
Die Hahnchenteile unter und auf der Reis-Zwie- gen Thymian und Fleur de Sel bestreut servieren.
bel-Mischung verteilen und alles mit der Halfte Zubereitungszeit: 30 Minuten

des Thymians bestreuen.

Garzeit: 1 Stunde 10 Minuten

WURZIGE TARTE MIT KASE, )
ROTEN ZWIEBELN UND THYMIAN  V&&A®

Zutaten fiir 1 Auflaufform (etwa 35 x 25 cm) bzw. 4-6 Personen
1 kg rote Zwiebeln, 50 g Butter, Salz, Pfeffer aus der Miihle, 375 g Blitterteig, Ol und Mehl fiir die
Auflaufform, 1 Ei, 100 g geriebener Parmigiano Reggiano, 2 TL frische Thymianbl&tter

1. Den Ofen auf 180 Grad Umluft vor-
heizen. Die Zwiebeln schalen, hal-
bieren und in feine Ringe schneiden.
Dann bei niedriger bis mittlerer Tem-
peratur unter haufigem Riihren in
der Butter anschwitzen.

2. Die Form mit Ol ausstreichen, mit
Mehl bestduben und mit dem Blat-
terteig auslegen. Das Ei verquirlen
und leicht salzen. Den Blatterteig mit
einer Gabel mehrfach einstechen
und mit dem verquirlten Ei einpin-
seln. Den Boden der Tarte etwa 20
Minuten goldbraun backen.

3. Die Tarte aus dem Ofen holen und
die Temperatur auf 200 Grad Umluft
erhohen. Die Zwiebeln auf der Tarte
verteilen, mit dem geriebenen Par-
migiano Reggiano und den Thymian-
blatter bestreuen.

4. Die Tarte weitere 10 Minuten ba-
cken, bis der Kase leicht gebraunt ist.

Die Tarte schmeckt am besten, wenn sie 10-15 Minuten ab-

gekihlt und mit einem leckeren griinen Salat serviert wird.
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Backzeit: 30 Minuten, Wartezeit: 15 Minuten




% KASEQUICHE MIT ROTER ZWIEBELMARMELADE

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir den Teig: 200 g Mehl, 2 Prisen Salz, 120 g Butter, 1 Ei,
Butter fiir die Form, Mehl fiir die Arbeitsflaiche

Fiir die Fiillung: 3 Eier (GroBe M), 200 ml Sahne, Salz, Pfeffer
aus der Mihle, 1 Msp. gemahlener Kreuzkiimmel, 80 g Blau-

schimmelkase, 40 g Parmesan oder Pecorino, 100 g geriebe-
ner Gouda

Fiir die Zwiebelmarmelade: 250 g rote Zwiebeln, 1-2 Ros-
marinzweige, 1-2 EL Sonnenblumendl, 1 EL Honig, 150 ml
trockener Rotwein, circa 3 EL dunkler Balsamicoessig, Pfef-
fer aus der Miihle, je 1 Msp. Nelken- und Pimentpulver, Salz

1. Fir den Teig das Mehl mit dem Salz vermischen. Die Butter
in kleinen Stlicken darGber verteilen und zwischen den Han-
den kriimelig zerreiben. Das Ei dazugeben und rasch zu einem
glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie gewickelt im Kihl-
schrank 1 Stunde kalt stellen.

2. Die Zwiebeln schalen und in feine Streifen schneiden. Den
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Rosmarin abbrausen, trocken schiit-
teln und die Nadeln fein hacken. In
einem Topf das Ol erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig anschwitzen.
Rosmarin, Honig, Rotwein und Essig
zufligen und die Gewlirze unterriih-
ren. Alles bei geringer Hitze offen
etwa 30 Minuten einkdcheln lassen,
dabei gelegentlich umrtihren und
bei Bedarf noch etwas Wasser angie-
Ben. Die Marmelade mit Salz, Pfef-
fer und Essig abschmecken und aus-
kihlen lassen.

3. Den Backofen auf 180 Grad Ober-
und Unterhitze vorheizen. Fir die
Fillung Eier und Sahne verquirlen,
mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel
abschmecken. Eine Springform (24
c¢m Durchmesser) buttern. Den Teig
auf einer bemehlten Flache ausrol-
len und die Form damit auskleiden.
4. Blauschimmelk&se und Parme-
san in kleine Stiicke schneiden und
auf den Teig streuen. Mit Gouda be-
streuen und mit der Ei-Sahne-Mi-
schung Ubergiefen. Im vorgeheiz-
ten Backofen 35-40 Minuten garen.
Herausnehmen, leicht abkiihlen las-
sen und in Stlicke schneiden. Mit
der Zwiebelmarmelade servieren.
Zubereitungszeit: 50 Minuten
Kuhlzeit: 1 Stunde

Backzeit: 40 Minuten

Ihr ltZIZA)EE—Tipp:

Die pikante Zwiebelmarmelade
schmeckt auch gut zu Ziegen-
frischkase, gebratenem Fleisch
oder als Aufstrich zu frischem
oder gerostetem WeilSbrot.
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UNSERE
TIPPS VOM

Biickernarke

Die Schaufel beiseitegelegt und die Schiirze umgehangt: Hier
kommen noch mehr Rezeptideen mit erntefrischem Gemiise.

Bauernmarkt & Biokiste
Was macht man mit Topi-
nambur und Mairiibchen?

BA JERNMARKT
IoKI§TE

Und wie bereitet man Klas-
siker wie Tomate und Kiirbis
zu, damit sie nicht langwei-
lig werden? Uber 260 Rezep-
te fiir Obst und Gemiise vom
Markt oder aus der Biokiste

liefern die Antworten.
Grdfe und Unzer Verlag,
circa 25 Euro

Gemiise auf Italienisch
Salate und Suppen, Pasta und
Risotto, Marmeladen und
Eiscremes: Der beliebte Koch
Antonio Carluccio zeigt in
tiber 120 Rezepten, was die
italienische Kiiche mit Ge-
miise zu zaubern vermag. Das
perfekte Kochbuch fiir alle
Gemiiseliebhaber und Freun-
de von ,la dolce vita“.

Gerstenberg Verlag, 32 Euro

Der Experte fiir die ,Neue GemiiseKiiche”: Damian Blidon

Unser Experte Damian Blidon
absolvierte im renommierten
sLandhaus Flottbek” in Hamburg
vor 15 Jahren seine Ausbildung
zum Koch. Seitdem sammelte er
in den Kiichen kleiner und auch
groBer Restaurants weitere Erfah-
rungen. Kochen als Handwerk,
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eine gute Qualitat der Produkte
und die Verwendung frischer
Zutaten lagen und liegen ihm
besonders am Herzen. Bis heute
hat Damian Blidon seine Leiden-

schaft flrs Kochen nicht verloren.

“

Fir unsere ,Neue GemtseKliche
hat er alle Rezepte Uberpriift.

Das Great Dixter s
Gartenkochbuch

Das Great Dixter Haus im
englischen Northiam ist be-
rithmt fiir seinen kunstvoll
gestalteten Garten. Das Ge-
miise aus den Beeten inspi-
rierte Koch und Girtner Aa-
ron Bertelsen zu einem Buch
mit saisonalen Rezepten, Gar-
tenplaner und Pflanzkalender.
Edel Books, rund 30 Euro
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Kuchen trifft Gemiise ; Unsel
Kuchen und Gemiise — passt das denn © **
zusammen? Und wie! Pastinaken, Spi-

nat, Rote Bete, Griinkohl und andere Schitze aus
dem Gemiisebeet machen Gebick wunderbar saf-
tig, zaubern tolle Farben und liefern jede Menge
Vitamine und Mineralstoffe. Eine Vielzahl origi-
neller Rezepte findet sich gesammelt in dem Buch
»Kuchen trifft Gemiise” von Stephanie Schéne-

: 7Mi‘nu1‘:en E; 7

- :1 mann. Mit leicht
verstindlichen
Schritt-fiir-Schrite-
Anleitungen und 30 Minuten Gemiisekiiche
R wertvollen Tipps Keine Zeit fiir gesunde Speisen? Die-
\ gelingen die au- ses Buch lisst keine Ausreden zu. In nur
| Bergewo6hnlichen 30 Minuten stehen kostliche Gemiise-
Mufhins, Cake gerichte wie geschmorte Bundkarotten
Pops, Kekse und mit Birlauchsoffe und Bulgur-Salat mit
Kuchen mit Ge- Mangold auf dem Tisch. Das praktische
miise garantiert. Handbuch behandelt die beliebtesten
Frech Verlag, Gemiisesorten von A bis Z.
rund 15 Furo Brandstatter Verlaa. rund 25 Furo

Rezepte fiir jede Saison

Sie wollen die nachsten Hefte der [MDEE-KUchenreihe
nicht verpassen oder bereits erschienene Hefte nachbestellen?
Kein Problem - wir liefern sie Ihnen gern nach Hause.*
Lieferbar sind:

AdventsBacken, Apfelkiiche, Genuss aus der
Pfanne, Genuss mit Blatterteig, Genuss mit Kase,
Die neue TomatenKiiche und WeihnachtsKiiche.

Verfligbare Einzelhefte sind bestellbar unter
shop.funke-zeitschriften.de/LandIDEE-
Rezeptreihe/Einzelhefte

Alternativ kénnen Sie uns anrufen
unter Tel. +49 (0)40/5247183 30
oder Sie senden eine E-Mail an
kundenservice@funkemedien.de

Abo #

b e
________ .

Mit einem Kiichenreihen-Abo verpassen Sie
keine Ausgabe mehr. Bestellbar unter shop.
funke-zeitschriften.de/LandIDEE-Rezeptreihe/Abos

* 4 95 bzw. 5,50 Euro je Heft / zzgl. Versandkosten



Rezepte nach (Gemiisesorten

BLATTGE MUSE Erbsenrisotto mit Minze 89
! (Spinat, Mangold) - Erbsen-Zucchini-Puffer mit

Gnocchi-Auflauf mit Kise und Spinat 31 Minze, Ei und Fetasofie 88
Hackfleisch-Spinat-Schiffchen 2 Gartenerbsen-Avocadobrot mit pochiertem Ei 95
Hefestrudel mit Mangold und Kise 64 Griine Bohnen mit Lammifilets 4
Kartoffel-Spinat-Auflauf 23 Griine Bohnensuppe mit

: Kichererbsen-Pfannkuchen mit Mangold 62 i getrockneten Tomaten und Speck 87
Knackiger Spinatsalat mit Phirsichen & Ziegenkise 32 Griine Erbsensuppe 84
| Maisbrot-Mufhins mit Man gold 6 | Griiner Bohnensalat mit gebackenem Ziegenkise 92
Mangold-Artischocken-Tarte 60 Griiner Bohnentopf mit

Mangoldblitter gefiillt mit Huhn & Reis 67 Schwarzwilder-Schinken-Stangen 93
Pikanter Mangoldkuchen 62 Herzhafte Kisetarte mit Erbsen,

Rahmspinatsuppe mit pochiertem Ei 24 Bohnen und Schinken 86
Spinatnocken 21 Linsensalat mit Riucherforelle und Portulak 19
Wildlachs-Gnocchi-Auflauf mit Spinat 15 Ofenkartoffeln mit Speck & Erbsen 92
= i Rote-Linsen-Burger mit Sesam-Sofie 91
| FRISCHES GRUN

(Krauter, Salat) KNOLLEN

Blattsalat-Flan mit Kurkama 61 (Kartoffeln, Knollensellerie,

Frankfurter Griine Soffe mit R SO

i Kartoffeln und pochierten Eiern 29 i Apfel-Sellerie-Salat mit Roquefort,
Friihlingskriutersalat mit Ziegenkisepraline 25 gerdsteten Haselniissen und Rosinen 129
Gegrillter Romanasalat mit Hihnchenbrust 59 Auflauf mit Waldpilzen & Kartoffelpiiree 138
! Getreidesalat mit Brunnenkresse, i Blitterteigtarte mit Mascarpone, Kartoffeln,
Radieschen und Mozzarella 26 Rosmarin, Knoblauch & Kise 139
Kerbelsuppe mit Radieschen 24 Curry-Méhren-Hornchen 135
¢ Kriutersuppe mit Riesling 14 1§ Fingernudeln mit Mohnzucker 145
{ Omelett mit Ricotta und Portulak 17 Frictata mit Kartoffeln & Brokkoli 142
Raukesalat mit Aprikosen, Kirschtomaten, Gegrillte Haselnusspolenta mit

¢ Paprika und Feta 104 i  Siiflkartoffel-Portulak-Salar 27
Raukesalat mit Orangen, Blauschimmelkise Karottenkuchen mit Frischkise 130
und Haselniissen 63 Karotten-Nuss-Brot mit Birlauch-Butter 133
Salatsofle dreimal anders 35 Kartoffel-Wurst-Auflauf mit Kompott 140
Schnitzel mit Brennnesselsamen-Mantel Meeresfriichte-Suppe mit Mohren & Kartoffeln 144
und Gierschpiiree 18 Ofenkartoffelsalat mit Radieschen, Fi & Gurke 147
Teigtaschen mit Sauerampfer & Feta 16 Rettichsalat mit Kiirbisvinaigrette 128
Wildkriutersalat mit Krautbillchen 58 i Rinderhackfleisch mit Mohren und Kartoffeln 144
§ . 5 : Résti mit Pilzen 141
HULSENFRUCHTE Rote-Bete-Hummus 137
(Erbsen, Bohnen, Linsen) Rote-Bete-Quiche 132
Bohnen-Erbsen-Aufstrich mit Basilikum Rote-Bete-Waffeln mit Pesto 132
i und Parmesan auf Réstbrot 85 | Schinken-Sellerie-Gratin 130

158



¢ Schwarzwilder Kartoffel-Kiichle 143
¢ Sellerie-Frischkise-Pfannkuchen
© mit Portulak-Salar 134
Vanille-Karotten-Marmelade 131
. KOHL
i (Blumenkohl, Brokkoli,
: Kohlrabi, Spitzkohl)
Blumenkohl-Brokkoli-Gratin 81
Blumenkohlfrittata mit Speckchips,
Wildblumenkise und roter PaprikasofSe 71
Blumenkohlpuffer mit Gurken-Quark 69
Bratkartoffel-Spitzkohl-Strudel mit
© Reblochon und Minzedip 70
Brokkoli-Aufstrich 7F
Brokkoli-Lachs-Quiche 78
Brokkolipuffer mit Tomatenquark 76
Brokkoli-Rohkostsalat mit Apfel und Birne 79
Kohlrabi-Carpaccio 78
Kohlrabi-Kurkuma-Hirsotto mit

Erbsen und Zwiebeln 75
Kohlrabirahmsuppe mit Kriutercrotitons 74
Kohlrabischnitzel mit Krauterquark 73
Spitzkohl-M&hren-Lasagne 68
: MEDITERRANES GEMUSE
(Aubergine, Paprika, Tomate, Zucchini)
Auberginen-Tomaten-Auflauf 103
Feurige Tomatensuppe mit Krauter-Quark-Creme 119
Gebackene Auberginen 102
Gebratene gefiillte Paprika mit Reis & Hackfleisch 101
| Gekiihlte Paprika-Gazpacho mit Feta 104
Gelber Ketchup mit Paprika 112
Gemischtes Gemiise in Ol 107
Gemiisespiefie mit Grillkise, Knoblauch & Chili 115
Kiirbiskernbrot mit Zucchini & Bananen 118

i Mediterrane Gemiisetarte mit

Tomaten und Zucchini 111
Mediterraner Flammkuchen 120
{ Minestrone mit Pesto & Parmesan 96
Mit Hihnchenbrust gefiillte Aubergine
mit Paprika und Feta 105
Nudeln in Tomaten-Kriuter-SofSe
E mit Champignons und Speckchips 97

i Paprika-Rhabarber-Suppe
Quiche mal anders

¢ Ratarouille aus Frankreich
Roter Ketchup
Schafskise-Tomaten-Creme
Tomaten-Kise-Brot
Windbeutel mit Zucchini,

Weinbergpfirsich und Weinkise

Zucchinipuffer

Zucchini-Quiche mit Walnussboden
i Zucchini siif-sauer

Zucchini-Tarte mit Mozzarella

Zucchini-Tarte mit Pinienkernen & Ziegenkise

: STANGELGEMUSE

i (Spargel, Rhabarber)
Friihlings-Mufhins mit Olivendip

i Griine Spargelsuppe mit Tomaten
Knuspersalat mit Graupen und Spargel
Nudeln mit Spargel und Rhabarber
Rhabarber-Aprikosen-Salsa

i Rhabarber-Auflauf mit Streuseln und Ingwer
Rhabarber-Topfen-Omelett

\ Rhabarber-Wiirzsofie

Spargel im Brezel-Mantel mit Dip
Spargelcremesuppe

Spargel-Erdbeer-Salat mit Forellenfilet
Spargel-Frittata mit Lachs

Spargelgemiise mit Béchamelsof3e

i Spargel-Lasagne mit Spinat und Schinken
Tarte mit weiffem und griinem Spargel

: ZWIEBELN

Frithlingszwiebel-Rosti mit Gemiisesalsa
Hihnchenauflauf mit Zwiebeln und Reis
Kisequiche mit roter Zwiebelmarmelade

{ Kise-Zwicbel-Stangen

Quarkkuchen mit Frithlingszwiebeln
Rote und weifle gefiillte Zwicbeln

Rote Zwiebelsuppe mit Wein & Kasetoast
Wiirzige Tarte mit Kise,

roten Zwiebeln und Thymian

. Zwiebelkuchen ,Pfilzer Art*
: Zwicbeltsrechen mit Ziegenkise und Thymian

INDEX

46
117
109
112
118
116

110
113
98
106
121
99

40
38
44
47
50
49
52
51
41
43
37
39
36
38
45

33
152
154
151

30
148
149

153
150
152
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Rezepte nach Gerichten

: SUPPEN UND EINTOPFE

Feurige Tomatensuppe mit Krauter-Quark-Creme 119

¢ Griine Bohnensuppe mit

: getrockneten Tomaten und Speck
Griine Erbsensuppe

Griine Spargelsuppe mit Tomaten

¢ Griiner Bohnentopf mit
Schwarzwilder-Schinken-Stangen

¢ Kerbelsuppe mit Radieschen
Kohlrabirahmsuppe mit Kriutercrotitons
Kriutersuppe mit Riesling

Meeresfriichte-Suppe mit Méhren & Kartoffeln

Paprika-Rhabarber-Suppe
Rahmspinatsuppe mit pochiertem Ei
Rote Zwiebelsuppe mit Wein & Kisetoast
Spargelcremesuppe

. SALATE
Apfel-Sellerie-Salat mit Roquefort,

i gerosteten Haselniissen und Rosinen

¢ Blattsalat-Flan mit Kurkuma
Brokkoli-Rohkostsalat mit Apfel und Birne
Frithlingskrautersalat mit Ziegenkisepraline
Gegrillter Romanasalat mit Hihnchenbrust

Getreidesalat mit Brunnenkresse,
¢ Radieschen und Mozzarella

Griiner Bohnensalat mit gebackenem Ziegenkiise
: Knackiger Spinatsalat mit Pfirsichen & Ziegenkise

Knuspersalat mit Graupen und Spargel

Linsensalat mit Riucherforelle und Portulak
: Ofenkartoffelsalat mit Radieschen, Ei & Gurke
Raukesalat mit Aprikosen, Kirschtomaten,
Paprika und Feta

Raukesalat mit Orangen, Blauschimmelkise

und Haselniissen

87
84
38

93
24
74
14
144
46
24
149
43

129
61
79
25
59

26
92
32
44
19
147

104

Rettichsalat mit Kiirbisvinaigrette

{ SalatsoRe dreimal anders
Spargel-Erdbeer-Salat mit Forellenfilet
Wildkriutersalat mit Krautbillchen

VORSPEISEN UND SNACKS
Bohnen-Erbsen-Aufstrich mit Basilikum

und Parmesan auf Réstbrot

Brokkoli-Aufstrich
¢ Curry-Méhren-Hérnchen
Erbsen-Zucchini-Puffer mit

Minze, Ei und Fetasof3e

: Frithlings-Muffins mic Olivendip
Frithlingszwiebel-Résti mit Gemiisesalsa
Gebackene Auberginen

Gelber Ketchup mit Paprika

i Gemischtes Gemiise in Ol
Karotten-Nuss-Brot mit Birlauch-Butter
Kise-Zwiebel-Stangen
Kohlrabi-Carpaccio

i Kohlrabischnitzel mit Kriuterquark

Kiirbiskern-Brot mit Zucchini & Bananen

Maisbrot-Muffins mit Mangold

{ Rhabarber-Aprikosen-Salsa

! Rhabarber-Wiirzsofe

i Rote-Bete-Hummus

¢ Rote-Bete-Waffeln mit Pesto

i Rote und weifie gefiillte Zwiebeln

Roter Ketchup

i Schafskise-Tomaten-Creme
Tomaten-Kise-Brot
Windbeutel mit Zucchini,

Weinbergpfirsich und Weinkise

Zucchini siiff-sauer
Zwiebelkuchen ,,Pfilzer Art*
Zwiebeltértchen mit Ziegenkise und Thymian

VEGETARISCHE GERICHTE

Auberginen—Tomaten—Auﬂauf
Auflauf mic Waldpilzen & Kartoffelpiiree
Blitterteigtarte mit Mascarpone, Kartoffeln,

Rosmarin, Knoblauch & Kise

128
35
37
58

85
77
135

88
40
33
102
112
107
133
151
78
73
118
65
50
51
137
132
148
112
118
116

110
106
150
152

103
138

139



Blumenkohl-Brokkoli-Gratin
Blumenkohlpuffer mit Gurken-Quark
¢ Bratkartoffel-Spitzkohl-Strudel mit
Reblochon und Minzedip
Brokkolipuffer mit Tomatenquark
Erbsenrisotto mit Minze

Frankfurter Griine Sofe mit

i Kartoffeln und pochierten Eiern
Frittata mit Kartoffeln & Brokkoli
Gartenerbsen-Avocadobrot mit pochiertem Ei
Gegrillte Haselnusspolenta mit

i Sufkartoffel-Portulak-Salac
¢ Gekiihlte Paprika-Gazpacho mit Feta

Gemiisespiefle mit Grillkise, Knoblauch & Chili

Gnocchi-Auflauf mit Kise und Spinat
¢ Hefestrudel mit Mangold und Kise
Kartoffel-Spinat-Auflauf

Kisequiche mit roter Zwiebelmarmelade
¢ Kichererbsen-Pfannkuchen mit Mangold
Kohlrabi-Kurkuma-Hirsotto mit

¢ Erbsen und Zwiebeln
Mangold-Artischocken-Tarte
Mediterrane Gemiisetarte mit

¢ Tomaten und Zucchini
Mediterraner Flammkuchen
Minestrone mit Pesto & Parmesan
Nudeln mit Spargel und Rhabarber
Omelett mit Ricotta und Portulak
Pikanter Mangoldkuchen

¢ Quarkkuchen mit Friihlingszwiebeln
Quiche mal anders

: Raratouille aus Frankreich
Rhabarber-Topfen-Omelett

Résti mit Pilzen

¢ Rote-Bete-Quiche
Rote-Linsen-Burger mit Sesam-SofSe

¢ Schinken-Sellerie-Gratin
Schwarzwilder Kartoffel-Kiichle
Sellerie-Frischkise-Pfannkuchen

mit Portulak-Salat

70
76
89

29
142
95

27
104
115

31

64

23
154

62

75
60

111
120
96
47
17
62
30
117
109
52
141
132
91
130
143

134

INDEX

i Spargel im Brezel-Mantel mit Dip 41
Spargelgemiise mit Béchamelsofie 36
Spinatnocken 21
Spitzkohl-Méhren-Lasagne 68
Tarte mit weiffem und griinem Spargel 45
Teigtaschen mit Sauerampfer & Feta 16
Wiirzige Tarte mit Kise,

roten Zwiebeln und Thymian 153
- Zucchinipuffer 113
¢ Zucchini-Quiche mit Walnussboden 98
Zucchini-Tarte mit Mozzarella 121
Zucchini-Tarte mit Pinienkernen und Ziegenkise 99
: GERICHTE MIT FLEISCH
Blumenkohlfrittata mit Speckchips,

© Wildblumenkise und roter Paprikasofe 71
Gebratene gefiillte Paprika mit Reis & Hackfleisch 101
i Griine Bohnen mit Lammfilets 94
Hackfleisch-Spinat-Schiffchen 22
Hihnchenauflauf mit Zwiebeln und Reis 152
Herzhafte Kisetarte mit Erbsen,

Bohnen und Schinken 86
© Kartoffel Wurst-Auflauf mit Kompott 140
© Mangoldbliter gefiillc mit Huhn & Reis 67

Mit Hahnchenbrust gefiillte Aubergine

mit Paprika und Feta 105

Nudeln in Tomaten-Kriuter-Sofle

mit Champignons und Speckchips 97

Rinderhackfleisch mit Méhren und Kartoffeln 144

i Schnitzel mit Brennnesselsamen-Mantel

i und Gierschpiiree 18
¢ Spargel-Lasagne mit Spinat und Schinken 38
Ofenkartoffeln mit Speck & Erbsen 92
. GERICHTE MIT FISCH
Brokkoli-Lachs-Quiche 78
Spargel-Frittata mit Lachs 39
Wildlachs-Gnocchi-Auflauf mit Spinat ke
. SUSSE GERICHTE

Fingernudeln mit Mohnzucker 145
¢ Karottenkuchen mit Frischkise 130
¢ Rhabarber-Auflauf mit Streuscln und Ingwer 49
: Vanille-Karotten-Marmelade 131

161
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Grun, gelb, orange, rot: Mit'nur €éinem Gemuse — der Tomate — kénnen wir im
Sommer ein buntes und vor allemleckeres Farbspiel auf den Teller zaubern.
lhr fruchtiges Aroma macht sie zu einem unserer Lieblingsgemiuise.
';Gru_nd genug, in Uber 100 Rezepten ihre kulinarische Vielseitigkeit zu beweisen.
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Erntefrisch auf den Teller:
128 Rezepte mit Gemiise
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Von zarten Salatblattern Uber feinen Spargel
bis hin zu fruchtigen Tomaten und bunten
Riben liefert das Gemusebeet alles, was
man fir kostliche und aufregende Gerichte
braucht. Mal mit Fisch oder Fleisch, mal vegan
oder vegetarisch, zeigen unsere 128 Rezepte,
wie Gemduse garantiert jedem schmeckt.
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