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			Vorwort – Geht’s auch ohne Fleisch?

			Vegetarische Küche liegt nach zahlreichen Skandalen um tierische Produkte voll im Trend, nicht nur bei strengen Vegetariern und Veganern. Gesundheitsbewusste Verbraucher, die weniger Fleisch essen, aber auf Genuss nicht verzichten wollen, sind auf der Suche nach leckeren Rezepten, die ohne Fisch und Fleisch auskommen.

			Also ran an die gesunde und aromatische Gemüseküche, mit Hülsenfrüchten, Getreide- und Milchprodukten, Eiern, Früchten, Kräutern und Nüssen!

			Tausend Rezepte bescheren täglich kulinarische Highlights: 

			Vegetarische Klassiker wie Zwiebelsuppe oder Ratatouille dürfen nicht fehlen. Neue Geschmackswelten eröffnen sich durch exotische und wiederentdeckte Gemüsesorten: Okraschoten in Curry-Tomaten-Sauce, grüner Kartoffel-Pastinaken-Stampf, Sellerie-Topinambur-Suppe oder Champignon-Frikadellen. Ihre Gäste werden begeistert sein von Kürbis-Orangen-Risotto oder Kürbis-Kokosmilch-Auflauf mit Seitan – kurzum, mit diesen vegetarischen Rezepten wird es nie langweilig. 

			Wer jetzt noch behauptet, das könne nicht schmecken, kennt die Vielfalt der vegetarischen Gerichte noch nicht. Egal, ob Sie sich grundsätzlich vegetarisch ernähren oder einfach weniger Fleisch essen möchten, hier finden Sie wohlschmeckende Rezepte, bei denen Sie das Fleisch nicht vermissen und die auf jeden Fall gelingen. 

			Für Veganer haben wir die Gerichte, die vollständig auf tierische Produkte verzichten, speziell gekennzeichnet.

			Probieren Sie es aus, mit den appetitlichen Rezepten überzeugen Sie auch Fleisch-Fans.

		

	
		
			Grüner Gemüsereis

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 5 Minuten

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			175 ml Gemüsebrühe

			1 TL Butter

			80 g Langkornreis

			50 g TK-Erbsen

			1 Handvoll junger Blattspinat oder 125 g aufgetauter TK-Blattspinat

			Salz

			gem. Pfeffer

			2 EL ger. Parmesan

			Pro Portion: E: 12 g, F: 9 g, Kh: 35 g, kJ: 1146, kcal: 274

			1. Brühe und Butter in einem Topf zum Kochen bringen. Reis hinzugeben und unterrühren. Den Reis zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze garen. 

			2. Die gefrorenen Erbsen hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und weitere etwa 5 Minuten mitgaren lassen. 

			3. Spinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen, trocken tupfen und grob zerschneiden (TK-Spinat gut ausdrücken und grob zerschneiden). 

			4. Den Spinat zum Reis in den Topf geben. Den Gemüsereis in 3–5 Minuten fertig garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, anrichten und mit Käse bestreut servieren.
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			Grünkern-Tagliatelle mit Rucola

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Ruhe- und Trockenzeit

			150 g Grünkernkörner

			230 g Weizenmehl

			2 Eier (Größe M)

			2 EL Haselnussöl

			4 EL Wasser

			2 gestr. TL Salz

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			3 Bund Rucola (Rauke, etwa 300 g)

			3 EL Haselnussöl

			40 g Butter 

			Salz, ger. Muskatnuss

			60 g frisch gehobelter Parmesan

			Pro Portion: E: 20 g, F: 32 g, Kh: 67 g, kJ: 2801, kcal: 669

			1. Grünkern fein mahlen, mit Mehl in einer Rührschüssel mischen. Eier, Haselnussöl, Wasser und Salz hinzufügen. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zunächst kurz auf niedrigster, dann auf höchster Stufe gut durcharbeiten.

			2. Anschließend auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in Frischhalte­folie gewickelt im Kühlschrank etwa 30 Minuten ruhen lassen. 

			3. Teig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und zum Trocknen auf bemehlte Geschirrtücher legen. Wenn die Teigplatten soweit getrocknet sind (nach etwa 20 Minuten), dass sie nicht mehr kleben, aber auch nicht zerbrechen, daraus Nudeln in etwa ½ cm breite Streifen schneiden. 

			4. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze 3–5 Minuten bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			5. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			6. Rucola verlesen und die dicken Stiele abschneiden. Rucola abspülen, trocken tupfen und klein schneiden. Haselnussöl in einer Pfanne erhitzen, Butter darin zerlassen. Rucola kurz darin andünsten und herausnehmen.

			7. Tagliatelle mit Rucola mischen, mit Salz und Muskat würzen und auf Tellern anrichten. Mit Parmesan bestreut servieren.

			Tipps: Tagliatelle lassen sich sehr gut vorbereiten, indem man sie voll­ständig trocknen lässt und luftdicht verpackt. Grünkern-Tagliatelle zusätzlich mit Rucola garnieren. 
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			Hirseauflauf mit Gemüse

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			Garzeit: etwa 15 Minuten

			200 g Hirse

			1 Zwiebel

			2 EL Speiseöl

			500 ml Gemüsebrühe

			Hefewürze

			Meersalz

			gem. Pfeffer

			1 Lorbeerblatt

			200 g Champignons

			1 Knoblauchzehe

			300 g TK-Erbsen

			10 g Sojamehl

			2 Eier (Größe M)

			5 EL Schlagsahne

			ger. Muskatnuss

			50 g frisch ger. Käse, z. B. Gouda

			Pro Portion: E: 17 g, F: 21 g, Kh: 45 g, kJ: 1927, kcal: 460

			1. Hirse in ein Sieb geben, unter fließendem kalten Wasser abspülen und abtropfen lassen. Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden.

			2. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel und Hirse darin kurz unter Rühren andünsten. Brühe hinzugießen, mit Hefewürze, Salz und Pfeffer würzen, Lorbeerblatt hinzugeben. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze garen. 

			3. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C 

			Heißluft: etwa 180 °C

			4. Champignons putzen und die dicken Stiele abschneiden. Champig­nons kurz abspülen, trocken tupfen und in feine Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und zerdrücken. Die gefrorenen Erbsen, Sojamehl, Champignonscheiben und Knoblauch mit der Hirsemasse vermengen und in eine Auflaufform (gefettet) geben. 

			5. Eier mit Sahne verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Eiersahne auf der Gemüse-Hirse-Masse verteilen. Mit dem geriebenen Käse bestreuen.

			6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Hirseauflauf mit Gemüse etwa 15 Minuten garen.

			[image: Hirseauflauf-09467.tif] 

		

	
		
			Bandnudeln mit italienischem Bohnengemüse

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			250 g grüne Bohnen (Brechbohnen; ersatzweise 250 g TK-Bohnen) 

			Salz

			2 l Wasser

			2 gestr. TL Salz

			200 g Bandnudeln

			40 g getrocknete Tomaten

			1–2 Knoblauchzehen

			½ Bund Basilikum

			1 EL Olivenöl

			50 ml Gemüsebrühe

			gem. schwarzer Pfeffer

			Pro Portion: E: 19 g, F: 8 g, Kh: 83 g, kJ: 2040, kcal: 486
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			1. Von den Bohnen die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Bohnen abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden oder brechen. In einem Topf wenig Wasser zum Kochen bringen. Bohnen und Salz (auf 375 ml Wasser ⅓ Teelöffel Salz) in das kochende Wasser geben, wieder zum Kochen bringen. Die Bohnen zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten bissfest garen (TK-Bohnen nach Packungsanleitung garen). Anschließend die Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

			2. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			3. In der Zwischenzeit Tomaten in Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen in Streifen schneiden und beiseitelegen.

			4. Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Tomatenstreifen und Knoblauchscheiben darin kurz andünsten. Brühe hinzugießen und einmal aufkochen lassen. Die abgetropften Bohnen hinzufügen und unter Rühren kurz erwärmen. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Basilikumstreifen unterheben.

			5. Die Nudeln mit Bohnengemüse auf Tellern anrichten und servieren.
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			Hirse-Spinat-Auflauf

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			Garzeit: 20–25 Minuten

			2 große Zwiebeln (etwa 200 g)

			3 TL Speiseöl

			200 g Hirse 

			gem. Pfeffer

			400 ml Gemüsebrühe

			3 Stängel Salbei

			20 g Butter oder Margarine

			600 g TK-Blattspinat 

			ger. Muskatnuss

			Paprikapulver edelsüß

			2 Knoblauchzehen

			750 g Fleischtomaten (vorbereitet gewogen)

			250 g Champignons (vorbereitet gewogen)

			1–2 Knoblauchzehen

			1 TL Speiseöl

			Saft von 1 Zitrone

			100 g ger. Käse, z. B. Emmentaler

			Pro Portion: E: 22 g, F: 21 g, Kh: 42 g, kJ: 1875, kcal: 448

			1. Die Zwiebeln abziehen und in feine Würfel schneiden. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Die Hälfte der Zwiebelwürfel darin goldgelb dünsten. Die Hirse hinzufügen und unter Rühren anrösten, mit Pfeffer würzen, Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Hirse zugedeckt etwa 20 Minuten garen. 

			2. Salbei abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden. 

			3. Butter oder Margarine in einem zweiten Topf zerlassen. Die Hälfte der restlichen Zwiebeln darin goldgelb dünsten. Den gefrorenen Spinat hinzufügen und zugedeckt bei schwacher Hitze auftauen lassen. Mit Pfeffer, Muskat und Paprika würzen. Den Knoblauch abziehen, zerdrücken und hinzugeben. 

			4. Den Spinat in einer Auflaufform (gefettet) verteilen. Die Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten entkernen und in Würfel schneiden. 

			5. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			6. Die gegarte Hirse mit Tomatenwürfeln und Salbei vermischen, mit den Gewürzen abschmecken und auf dem Spinat verteilen. 

			7. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen, vierteln oder in Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und in kleine Würfel schneiden. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen, die restlichen Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Die Champignons mit den Knoblauchwürfeln hinzugeben, mit etwas Zitronensaft beträufeln, mit Pfeffer würzen. Die Champignons bei starker Hitze unter Rühren anbraten (sie sollen kein Wasser ziehen), herausnehmen und auf der Hirse-Tomaten-Masse verteilen. Mit Käse bestreuen. 

			8. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 20–25 Minuten garen.

		

	
		
			Vollkorn-Ravioli mit Ratatouille 

			8 Portionen

			Zubereitungszeit: 90 Minuten, ohne Ruhezeit

			Für die Ravioli:

			600 g Vollkorn-Weizenmehl

			8 Eier (Größe M)

			2 gestr. TL Salz

			8 EL Wasser

			2 EL Weißweinessig

			400 g Schafskäse

			4 Eiweiß (Größe M)

			je 4 l Wasser

			je 4 gestr. TL Salz

			6 EL Speiseöl

			Für das Ratatouille:

			600 g Gemüsezwiebeln

			10 EL Speiseöl

			800 g grüne Paprikaschoten

			500 g Zucchini, 500 g Auberginen

			4 Knoblauchzehen

			Salz, gem. Pfeffer

			gerebelter Thymian

			1 kg Fleischtomaten

			4 EL Basilikumstreifen

			4 EL Speiseöl

			Pro Portion: E: 31 g, F: 48 g, Kh: 70 g, kJ: 3709, kcal: 887

			1. Für die Ravioli Mehl in eine große Rührschüssel geben und in die Mitte eine Vertiefung eindrücken. Eier, Salz, Wasser und Essig verschlagen, in die Vertiefung geben. Mit einer Gabel nach und nach etwas von dem Mehl einrühren. Anschließend mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig kleben, noch etwas Mehl hinzufügen. Den Teig in Frischhaltefolie wickeln, etwa 1 Stunde ruhen lassen. 

			2. Den Teig in 2 Portionen auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Auf einem Teigstück Quadrate (etwa 6 x 6 cm) markieren. 

			3. Schafskäse würfeln, auf jedes Teigquadrat 1 Schafskäsewürfel legen.

			4. Eiweiß verschlagen, die Teigzwischenräume mit dem Eiweiß bestreichen. Das zweite Teigstück darauflegen. Die Teigstücke jeweils zwischen der Füllung fest andrücken, dann die Quadrate ausrädeln.

			5. Die Ravioli in 2 Portionen kochen. Dafür jeweils Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Dann Salz, Speiseöl und Ravioli hinzugeben. Ravioli bei schwacher Hitze etwa 8 Minuten garen. Ravioli mit einer Schaumkelle herausnehmen und warm stellen. 

			6. Für das Ratatouille in der Zwischenzeit Gemüsezwiebeln abziehen, halbieren und in Scheiben schneiden. Speiseöl in einem großen Topf erhitzen. Zwiebelscheiben darin andünsten. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen, in Stücke schneiden, zu den Zwiebeln geben und kurz mitdünsten lassen. 

			7. Zucchini und Auberginen abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze bzw. Enden abschneiden. Zucchini und Auberginen in Stücke schneiden und zu der Zwiebel-Paprika-Masse geben. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 10 Minuten garen. Knoblauch abziehen, zerdrücken und zu dem Ratatouille geben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen.

			8. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden, zum Ratatouille geben und miterhitzen, evtl. nochmals mit den Gewürzen abschmecken, mit den Basilikumstreifen bestreuen. 

			9. Speiseöl in einem Topf erhitzen, Ravioli darin schwenken. Ravioli mit Ratatouille servieren.
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			Basilikum-Hirse-Spätzle 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 35 Minuten, ohne Quellzeit

			Für den Spätzleteig: 

			440 g fein gemahlenes Hirsemehl

			4 Eier (Größe M)

			Salz

			60 ml Wasser

			1–2 Bund frisches Basilikum

			400 g Frühlingszwiebeln

			1 EL Butter oder Margarine

			4 EL Kürbiskerne

			3 l Wasser

			3 gestr. TL Salz

			2 EL Butter

			200 g fein ger. Gouda 

			Pro Portion: E: 36 g, F: 36 g, Kh: 84 g, kJ: 3572, kcal: 853

			1. Für den Teig das Hirsemehl in eine Schüssel geben, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Eier mit Salz und Wasser verschlagen, etwas davon in die Vertiefung geben. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) von der Mitte aus mit dem Mehl verrühren. Nach und nach die restliche Eierflüssigkeit hinzugießen. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Den Teig so lange rühren, bis er Blasen wirft, evtl. noch etwas Wasser hinzufügen. 

			2. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen). Blättchen sehr klein schneiden und unter den Teig rühren. Den Teig zugedeckt etwa 20 Minuten quellen lassen. 

			3. Die Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Butter oder Margarine in einer Pfanne zerlassen. Frühlingszwiebelscheiben darin unter Rühren braun rösten und abkühlen lassen. Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rösten, herausnehmen und auf einem Teller abkühlen lassen. 

			4. Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen, Salz hinzufügen. Den Teig portionsweise mit einem Spätzlehobel oder durch eine Spätzlepresse in das kochende Salzwasser geben und in 3–5 Minuten gar kochen (die Spätzle sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen). 

			5. Gare Spätzle mit einer Schaum­kelle aus dem Salzwasser nehmen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. 

			6. Butter, Käse und die gerösteten Frühlingszwiebelscheiben zu den Spätzle geben und unterheben (evtl. in einem Topf nochmals kurz erwärmen, bis der Käse geschmolzen ist). 

			7. Die Basilikum-Hirse-Spätzle auf Tellern verteilen, mit den gerösteten Kürbiskernen bestreuen und mit den beiseitegelegten Basilikumblättchen garnieren. 

			Tipp: Wenn Sie ganz sicher gehen möchten, dass die Spätzle gelingen, kochen Sie zuerst einige „Probespätzle“. Evtl. müssen Sie noch etwas Mehl hinzugeben, falls die Spätzle auseinanderfallen.
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			Kartoffel-Maultaschen mit Rucola-Butter-Sauce

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 70 Minuten 

			Für die Füllung:

			200 g Champignons

			30 g Butter

			Salz, gem. Pfeffer

			1 Fleischtomate

			1 EL Crème double

			Für die Kartoffelmaultaschen:

			1 ½ kg mehligkochende Kartoffeln

			20 g Butter

			ger. Muskatnuss

			1 Eigelb (Größe M)

			100 g Weizenmehl

			1 ½ l Salzwasser

			Für die Rucola-Butter-Sauce:

			100 g Rucola (Rauke) 

			1 EL Zitronensaft

			100 g Butter (zimmerwarm)

			1 Schalotte

			250 ml Weißwein

			1 EL Schlagsahne

			Pro Portion: E: 14 g, F: 36 g, Kh: 79 g, kJ: 3141, kcal: 749

			1. Für die Füllung die Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und fein würfeln. Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Champignonwürfel darin andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen.

			2. Tomate kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomate häuten, halbieren und den Stängelansatz herausschneiden. Die Tomate in Würfel schneiden, mit Crème double unter die Champignon­würfel rühren, erkalten lassen. 

			3. Für die Kartoffelmaultaschen Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und in 20–25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgießen, abdämpfen, heiß pellen und durch eine Kartoffelpresse in eine Schüssel drücken. Butter, Muskat, Salz und Eigelb unterrühren, etwas abkühlen lassen.

			4. Mehl unter die Kartoffelmasse rühren. Den Kartoffelteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche in kleinen Portionen etwa ½ cm dick ausrollen, mit einem gezackten Ausstechförmchen Kreise (Ø 8 cm) ausstechen. Gut 1 Teelöffel der Füllung darauf verteilen, übereinanderschlagen und die Ränder andrücken. 

			5. Die Kartoffelmaultaschen por­tionsweise in kochendem Salzwasser 6–8 Minuten ziehen lassen, bis sie an die Oberfläche steigen. Dann die Maultaschen mit einem Schaumlöffel herausnehmen und warm stellen. 

			6. Für die Rucola-Butter-Sauce Rucola verlesen und die dicken Stiele herausschneiden. Rucola abspülen, trocken tupfen und klein schneiden. Rucola mit Zitronensaft und Butter verrühren. Schalotte abziehen und fein würfeln. Weißwein mit den Schalottenwürfeln zum Kochen bringen und um die Hälfte einkochen lassen, Sahne unterrühren. 

			7. Die Rucola-Butter in die Sauce geben und mit dem Pürierstab aufschlagen (Rucola darf nicht zu stark erhitzt werden, er wird sonst braun), mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kartoffel-Maultaschen anrichten und mit der Rucola-Butter-Sauce servieren.

		

	
		
			Buntes Paprikagemüse mit Buchweizengrütze

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Quellzeit

			Garzeit: Gemüse etwa 15 Minuten

			Für das Paprikagemüse: 

			500 g Paprikaschoten (rot, grün, gelb)

			2 Stangen Staudensellerie (etwa 100 g)

			1 Knoblauchzehe

			1 Zwiebel (etwa 50 g)

			2 Stängel Thymian

			1 Stängel Rosmarin

			3 EL Olivenöl

			75 ml Gemüsebrühe

			Für die Buchweizengrütze:

			370 ml Gemüsebrühe 

			1 EL Olivenöl

			120 g Buchweizengrütze

			5 Stängel glatte Petersilie

			Salz 

			1 EL Tomatenmark 

			gem. Pfeffer 

			1 TL Ahornsirup

			Pro Portion: E: 9 g, F: 22 g, Kh: 58 g, kJ: 1939, kcal: 463
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			1. Für das Gemüse Paprikaschoten der Länge nach vierteln, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Die Schotenviertel abspülen, trocken tupfen und der Länge nach in schmale Streifen schneiden. 

			2. Staudensellerie putzen, abspülen, abtropfen lassen, zuerst in etwa 5 cm lange Stücke, danach längs in dünne Streifen schneiden. Knoblauch und die Zwiebel abziehen. Zwiebel halbieren und längs in dünne Streifen schneiden, Knoblauch klein schneiden. Thymian und Rosmarin abspülen, trocken tupfen. Blättchen bzw. Nadeln von den Stängeln zupfen.

			3. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebelstreifen darin etwa 5 Minuten andünsten. Knoblauch, Paprika-, Selleriestreifen, Thymian­blättchen, Rosmarinnadeln und die Brühe hinzugeben, zum Kochen bringen. Das Gemüse zugedeckt etwa 10 Minuten dünsten. 

			4. Für die Grütze Brühe und Olivenöl in einem Topf zum Kochen bringen. Die Buchweizengrütze einstreuen und unter Rühren aufkochen. Die Grütze zugedeckt etwa 12 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen.

			5. In der Zwischenzeit die Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen). Die Blättchen grob zerschneiden und unter die Grütze rühren. Mit Salz abschmecken. 

			6. Tomatenmark zum Paprikagemüse geben und unter Rühren aufkochen. Das Gemüse mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup abschmecken. 

			7. Das Paprikagemüse mit der Buchweizengrütze anrichten und mit den beiseitegelegten Petersilienblättchen garnieren. 
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			Gnocchi in Basilikumsahne 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			Garzeit: etwa 10 Minuten 

			1 Zwiebel

			500 g Champignons

			300 g Zucchini

			40 g abgetropfte, getrocknete Tomaten, in Öl

			3 EL Speiseöl

			Salz, gem. Pfeffer

			750 g Gnocchi (aus dem Kühlregal)

			125 ml heiße Gemüsebrühe

			100 g Schlagsahne

			1 TL heller Saucenbinder

			1 Topf Basilikum

			1–2 EL Weißwein

			Pro Portion: E: 15 g, F: 17 g, Kh: 76 g, kJ: 2187, kcal: 523

			1. Zwiebel abziehen und klein würfeln. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, abtropfen lassen und je nach Größe halbieren oder vierteln.

			2. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchi­ni der Länge nach halbieren und in Scheiben schneiden. Tomaten in Streifen schneiden.

			3. Speiseöl in einer großen Pfanne oder in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwürfel, Champignons und Zucchinischeiben darin portionsweise unter Rühren andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenstreifen unterrühren. 

			4. Gnocchi, heiße Brühe und Sahne hinzugeben, zum Kochen bringen und etwa 4 Minuten garen. Anschließend Saucenbinder einstreuen und unter Rühren aufkochen lassen.

			5. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, in Streifen schneiden. 

			6. Gnocchi mit Salz, Pfeffer und Weißwein würzen. Basilikumstreifen unterheben. Die Sauce mit den Gewürzen abschmecken.
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			Nudeln in Kürbisrahm

			2–3 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			2 ½ l Wasser

			2 ½ gestr. TL Salz

			250 g Bandnudeln

			150 g abgetropfter, eingelegter Kürbis, süßsauer (aus dem Glas)

			20 kleine Salbeiblättchen

			2 EL Butter

			40 g grüne Kürbiskerne

			2 EL Korinthen

			125 g Schlagsahne

			Pro Portion: E: 12 g, F: 20 g, Kh: 52 g, kJ: 1922, kcal: 459

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			2. Kürbis in kleine Würfel schneiden. Salbeiblättchen abspülen und trocken tupfen.

			3. Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Kürbiskerne und Salbeiblättchen darin unter Rühren anbraten, Kürbiswürfel und Korinthen hinzufügen. Die Zutaten 4–5 Minuten dünsten. Sahne hinzugießen und kurz einkochen lassen.

			4. Die Nudeln mit dem Kürbisrahm in einer Schüssel anrichten und sofort servieren.

		

	
		
			Farfalle mit Tomaten-Pesto-Ragout

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 20 Minuten

			Überbackzeit: 15–20 Minuten

			2 ½ l Wasser

			2 ½ gestr. TL Salz 

			250 g Farfalle (Schleifchennudeln)

			½ Bund Frühlingszwiebeln

			6 kleine Fleischtomaten

			1 mittelgroße Aubergine

			2 EL Olivenöl

			Salz

			gem. Pfeffer 

			1 Prise Zucker

			3 EL Basilikum-Pesto (aus dem Glas)

			125 g abgetropfter Mozzarella

			4–5 EL ger. Parmesan

			Pro Portion: E: 42 g, F: 26 g, Kh: 57 g, kJ: 2700, kcal: 644

			1. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Salz und Nudeln hinzugeben. Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			3. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in grobe Stücke schneiden. Die Aubergine abspülen, abtrocknen und den Stängelansatz entfernen. Aubergine in Würfel schneiden. 

			4. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C

			Heißluft: etwa 160 °C

			5. Einen Esslöffel des Olivenöls in einer Pfanne erhitzen. Frühlingszwiebelscheiben darin unter Rühren kräftig anbraten und herausnehmen. 

			6. Das restliche Olivenöl in die Pfanne geben und erhitzen. Auberginenwürfel darin kräftig anbraten. 

			7. Die Tomatenstücke hinzugeben und mit den Auberginenwürfeln etwa 4 Minuten unter Rühren dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Das Basilikum-Pesto unterrühren. 

			8. Die Nudeln mit den Frühlingszwiebelscheiben und dem Tomaten-Ragout in eine Auflaufform (gefettet) geben und gut vermischen. 

			9. Mozzarella in dünne Scheiben schneiden und darauf verteilen. Mit Parmesan bestreuen. 

			10. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 15–20 Minuten überbacken.
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			Couscous mit Gemüse

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Garzeit: etwa 15 Minuten

			2 Knoblauchzehen

			2 Zwiebeln

			250 g Zucchini

			300 g Auberginen

			5 Fleischtomaten

			250 g Kürbis

			200 g Möhren

			6 EL Olivenöl

			Salz

			gem. Pfeffer

			1 Döschen (0,1 g) Safran

			gem. Zimt

			1 TL Paprikapulver edelsüß

			1 EL Harissa (scharfe Gewürzpaste)

			gem. Gewürznelken und Kreuzkümmel (Cumin)

			250 g Couscous

			300 ml heiße Gemüsebrühe

			1 Bund glatte Petersilie

			Pro Portion: E: 6 g. F: 21 g, Kh: 19 g, kJ: 1236, kcal: 295

			[image: 12574.png] 

			1. Knoblauch und Zwiebeln abziehen, in kleine Würfel schneiden. Zucchini und Auberginen abspülen, abtrocknen und die Stängelansätze bzw. Enden abschneiden. Zucchini und Auberginen in etwa 1 ½ cm große Würfel schneiden. 

			2. Die Tomaten abspülen, trocken tupfen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten würfeln.

			3. Kürbis und Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Zuerst Knoblauch- und Zwiebelwürfel, dann Zucchini-, Auberginen-, Kürbis-, Möhren- und Tomatenwürfel darin andünsten. Mit Salz, Pfeffer, Safran, Zimt, Paprika, Harissa, Nelken und Kreuzkümmel würzen. Das Gemüse etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze schmoren.

			4. In der Zwischenzeit Couscous in einen Topf geben, mit heißer Gemüsebrühe übergießen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten quellen lassen. Couscous mit 2 Gabeln auflockern und auf Tellern oder in Schälchen verteilen. 

			5. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Blättchen von den Stängeln zupfen. Couscous mit Petersilienblättchen garnieren und mit dem Gemüse servieren. 
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			Gnocchi in Salbeibutter

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			Garzeit: etwa 6 Minuten

			500 g Kartoffeln

			Salz

			100 g Weizenmehl

			2 Eier (Größe M)

			2 Fleischtomaten

			60 g Butter

			1 EL in Streifen geschnittene Salbeiblätter

			Pro Portion: E: 18 g, F: 32 g, Kh: 73 g, kJ: 2784, kcal: 664

			1. Kartoffeln schälen, abspülen, abtropfen lassen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und Salz hinzufügen. Die Kartoffeln in etwa 20 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgießen und sofort durch eine Kartoffelpresse in eine Schüssel drücken, mit Mehl und Eiern zu einem Teig verarbeiten.

			2. Den Teig auf einer mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche zu länglichen Rollen formen, in etwa 2 cm lange Stücke schneiden und mit der Gabel ein Muster eindrücken.

			3. Gnocchi in kochendem Salzwasser etwa 6 Minuten gar ziehen lassen, bis sie an der Oberfläche schwimmen. Die Gnocchi mit einem Schaumlöffel herausnehmen.

			4. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Stücke schneiden.

			5. Butter in einem Topf zerlassen, Tomatenstücke und Salbeistreifen darin andünsten, salzen. Gnocchi zufü­gen und kurz durchschwenken.
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			Gnocchi mit Kapern, Oliven und Rucola 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			600 g mehligkochende Kartoffeln 

			Salz, ger. Muskatnuss

			1 Ei (Größe M)

			2 Eigelb (Größe M)

			etwa 180 g Weizenmehl 

			125 g Rucola (Rauke)

			2 EL Butter, 1 EL Olivenöl

			2 EL abgetropfte, feine Kapern

			100 g abgetropfte, schwarze Oliven

			Pro Portion: E: 12 g, F: 20 g, Kh: 57 g, kJ: 1962, kcal: 468

			1. Die Kartoffeln gründlich waschen, abtropfen lassen und in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen. Salz hinzugeben. Die Kartoffeln etwa 25 Minuten kochen. Die garen Kartoffeln abgießen, abdämpfen und heiß pellen. Kartoffeln durch eine Kartoffel­presse direkt auf die Arbeitsfläche drücken. Salz und Muskat auf die Kartoffelmasse streuen.

			2. Ei und Eigelb verschlagen. Das Mehl und die verschlagenen Eier auf der Kartoffelmasse verteilen und mit den Händen kurz zu einem glatten Teig verkneten.

			3. Teig auf der bemehlten Arbeits­fläche zu gleichmäßigen Rollen formen. Die Teigrollen dann in etwa 3 cm lange Stücke schneiden.

			4. In einem Topf so viel Wasser zum Kochen bringen, dass die Gnocchi schwimmen können. Die Gnocchi mit Salz in das kochende Wasser geben und ohne Deckel bei schwacher Hitze gar ziehen lassen (das Wasser muss sich leicht bewegen), bis sie an der Oberfläche schwimmen.

			5. In der Zwischenzeit Rucola putzen und die harten Stiele abschneiden. Rucola abspülen und trocken tupfen. Butter mit dem Olivenöl in 2 großen Pfannen erhitzen. Die Kapern und Oliven darin andünsten. Gnocchi mit einem Schaumlöffel aus dem Topf nehmen, abtropfen lassen und in den Pfannen verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen, durchschwenken und auf eine vorgewärmte Platte geben. Mit Rucola bestreuen und servieren.
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			Gemüsereis

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 20 Minuten, ohne Quellzeit

			2 Möhren

			100 g Knollensellerie

			1 kleine Stange Porree (Lauch)

			1 Zwiebel

			1 EL Butter

			1 EL Speiseöl

			200 g Naturreis (ungeschält)

			250 ml Weißwein

			250 ml Gemüsebrühe

			100 g gut abgetropfte Mungo­bohnenkeimlinge (aus dem Glas)

			150 g Schafskäse

			Pro Portion: E: 14 g, F: 14 g, Kh: 45 g, kJ: 1738, kcal: 415 

			1. Möhren und Sellerie putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen und abtropfen lassen. Möhren, Sellerie und Porree in feine Streifen schneiden. Zwiebel abziehen und klein würfeln.

			2. Butter in einem Topf zerlassen, Speiseöl miterhitzen. Die Gemüse­streifen und Zwiebelwürfel darin etwa 5 Minuten unter Rühren düns­ten. Reis kurz mit andünsten.

			3. Wein und Brühe hinzugießen, zum Kochen bringen. Den Reis zugedeckt etwa 25 Minuten bei schwacher Hitze quellen lassen (Packungsanleitung beachten). Dabei ab und zu umrühren, bis der Reis bissfest ist und die ganze Flüssigkeit aufgenommen hat. 

			4. Etwa 2 Minuten vor Ende der Garzeit die Mungobohnenkeimlinge hinzugeben. Schafskäse zerbröseln und auf den Reis streuen.
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			Maultaschen mit Tofufüllung

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Ruhezeit

			Für den Teig:

			200 g Vollkorn-Weizenmehl

			50 g Buchweizenmehl

			5 EL Maiskeimöl

			2 Eier (Größe M)

			evtl. 1–2 EL Wasser

			1 TL Kurkuma (Gelbwurz)

			½ gestr. TL Salz

			Für die Füllung:

			25 g Korinthen, 2 EL Zitronensaft

			1 EL Sojasauce

			½ EL klein geschnittene Zitronenmelisse

			gem. Pfeffer

			100 g Tofu

			125 g Zuckerschoten

			½ Stange Porree (Lauch)

			1 ½ EL Butter

			50 g Crème fraîche

			25 g gehackte Haselnusskerne

			1 Knoblauchzehe

			Sojasauce

			etwa 1 l Gemüsebrühe

			2–3 EL Nussöl

			ger. Käse, z. B. alter Gouda

			Pro Portion: E: 17 g, F: 44 g, Kh: 58 g, kJ: 3042, kcal: 726

			1. Für den Teig Vollkorn-Weizenmehl mit Buchweizenmehl in eine Rührschüssel geben. Maiskeimöl, Eier, Wasser, Kurkuma und Salz hinzufügen. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zu einem festen, formbaren Teig verkneten. Den Teig in Frischhaltefolie gewickelt über Nacht bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

			2. Für die Füllung Korinthen abspülen, trocken tupfen, mit Zitronensaft, Sojasauce, Zitronenmelisse und Pfeffer vermengen. Tofu in Würfel schneiden und untermischen. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen, abtropfen lassen und in etwa 1 cm lange Stücke schneiden. Porree putzen, längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in dünne Streifen schneiden.

			3. Butter in einem Topf zerlassen, Porreestreifen und Zuckerschotenstücke darin etwa 5 Minuten düns­ten, Crème fraîche und Haselnusskerne untermischen. Knoblauch abziehen, zerdrücken und unterrühren, mit Sojasauce abschmecken.

			4. Den Teig messerrückendick oder dünn ausrollen, mit einem Teigräd­chen Rechtecke von etwa 5 x 12 cm ausrädeln. Teigränder mit Wasser bestreichen. 

			5. Auf eine Teighälfte jeweils 1 Esslöffel von der Füllung geben, die freien Teighälften über die Füllung klappen, Ränder gut zusammendrücken. Die Maultaschen mindestens 15 Minuten ruhen lassen.

			6. Brühe in einem Topf zum Kochen bringen, Maultauschen portionsweise hineingeben. Sobald sie an die Oberfläche steigen, etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Maultaschen mit einem Schaumlöffel herausnehmen, abtropfen lassen und in Nussöl schwenken. 

			7. Die Maultaschen mit dem Käse bestreut servieren.

		

	
		
			Drei-Körner-Nockerln

			4 Portionen 

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Quell- und Abkühlzeit

			Backzeit: etwa 10 Minuten

			Für die Maisnockerln:

			1 TL Butter

			100 g Maisgrieß

			125 ml Milch (3,5 % Fett)

			125 ml Gemüsebrühe

			50 g Schafskäse

			Für die Grünkernnockerln:

			1 TL Butter

			125 g Grünkernschrot

			125 ml Milch (3,5 % Fett)

			125 ml Gemüsebrühe

			50 g ger. Cheddar-Käse

			Für die Hirsenockerln:

			1 TL Butter, 100 g Hirse

			125 ml Milch (3,5 % Fett)

			125 ml Gemüsebrühe

			2 EL Hartweizengrieß

			50 g Blauschimmelkäse

			1 Bund Petersilie

			Für die Tomatensauce:

			1 kg Tomaten

			40 g Butter

			2 EL Vollkorn-Weizenmehl

			1 abgezogene, zerdrückte Knoblauchzehe

			Meersalz, gem. Pfeffer

			Paprikapulver edelsüß

			6 EL Schlagsahne

			Pro Portion: E: 23 g, F: 34 g, Kh: 77 g, kJ: 3088, kcal: 738

			1. Für die Maisnockerln die Butter in einem Topf zerlassen, Maisgrieß darin andünsten. Milch und Brühe hinzugießen, zum Kochen bringen und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen lassen, Schafskäse unterrühren, nochmals aufkochen und abkühlen lassen.

			2. Für die Grünkernnockerln Butter in einem Topf zerlassen, Grünkernschrot darin andünsten. Milch und Brühe hinzugießen und 15–20 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen lassen. Die Masse nochmals aufkochen, Käse unterrühren und abkühlen lassen.

			3. Für die Hirsenockerln Butter in einem Topf zerlassen, Hirse darin andünsten. Milch und Brühe hinzugießen, Grieß unterrühren, zum Kochen bringen und 15–20 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen lassen, Käse unterrühren. Die Masse nochmals aufkochen und abkühlen lassen. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden und unter den Hirsebrei rühren.

			4. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C

			Heißluft: etwa 160 °C

			5. Von den abgekühlten, fest gewordenen Massen mit 2 kalt abgespülten Esslöffeln Nockerln abstechen und in eine große Auflaufform (gefettet) setzen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Nockerln etwa 10 Minuten backen. 

			6. Für die Tomatensauce inzwischen Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten pürieren.

			7. Butter mit Mehl verkneten. Tomatenpüree in einen Topf geben, unter Rühren zum Kochen bringen und die Mehlpaste in Flöckchen hinzugeben. Knoblauch unterrühren, mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Die Püreemasse etwa 10 Minuten unter ständigem Rühren kochen lassen.

			8. Sahne unterrühren. Die Nockerln mit der Tomatensauce servieren.
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			Nudeln süßsauer mit Gemüsesalat

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			2 mittelgroße Möhren

			100 g Zuckerschoten

			150 g Brokkoliröschen

			2 rote Paprikaschoten

			125 g Chinakohl

			2 rote Chilischoten

			1 kleines Stück frischer Ingwer

			2 Knoblauchzehen

			2 EL Erdnussöl

			100 g abgetropfte Bambussprossen (aus der Dose)

			1 ½ l Wasser

			1 ½ gestr. TL Salz

			125 g Spaghettini

			Für die Sauce:

			2 gestr. TL Zucker

			2 EL Limettensaft

			2 EL Reis-Essig

			2 EL Erdnussöl

			Salz, gem. Pfeffer

			175 g ungesalzene, geröstete Erdnusskerne

			3 EL klein geschnittener, frischer Koriander

			Pro Portion: E: 20 g, F: 36 g, Kh: 38 g, kJ: 2452, kcal: 586
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			1. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Stifte schneiden. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen, abtropfen lassen und schräg halbieren. Brokkoliröschen putzen, abspülen und abtropfen lassen.

			2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen und trocken tupfen. Die Hälfte der Schoten in Streifen, die restlichen Schoten in Würfel schneiden. Chinakohl putzen und den Strunk entfernen. Chinakohl grob zerschneiden, abspülen und abtropfen lassen.

			3. Chilischoten abspülen, abtropfen lassen, entstielen, halbieren, entkernen und in Würfel schneiden. Die Hälfte der Chiliwürfel für die Sauce beiseitelegen. Ingwer schälen und reiben. Knoblauch abziehen und klein würfeln.

			4. Erdnussöl in einem Wok erhitzen. Knoblauch-, Chiliwürfel und Ingwer darin anbraten. Das vorbereitete Gemüse und die Bambussprossen hinzugeben und 3–4 Minuten unter Rühren mit anbraten.

			5. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			6. In der Zwischenzeit für die Sauce Zucker, Limettensaft, Reis-Essig und beiseitegelegte Chiliwürfel gut verrühren, Erdnussöl unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			7. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			8. Die Nudeln mit der Sauce, den Erdnusskernen und Koriander zum Gemüse in den Wok geben, gut vermischen und sofort servieren.

		

	
		
			Grüne Bandnudeln auf Tomaten-Paprika-Ragout

			8–10 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			4 rote Paprikaschoten (etwa 600 g)

			2 Bund Frühlingszwiebeln

			je 5 l Wasser

			je 5 gestr. TL Salz

			1 kg grüne Bandnudeln (ohne Ei)

			4 EL Speiseöl, z. B. Olivenöl

			800 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

			330 g Ajvar (aus dem Glas)

			Salz

			gem. Pfeffer

			etwas Zucker

			süße Chilisauce

			einige Basilikumblättchen 

			Pro Portion: E: 13 g, F: 7 g, Kh: 64 g, kJ: 1635, kcal: 390
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			1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden.

			2. Die Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen, in kleine Stücke oder Scheiben schneiden (etwas Frühlingszwiebelgrün zum Garnieren beiseitelegen).

			3. Die Nudeln in 2 Portionen kochen. Dafür jeweils Wasser in einem gro­ßen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei ge­legentlich umrühren. 

			4. In der Zwischenzeit das Speiseöl in einem großen Topf erhitzen. Zunächst Paprikawürfel darin andüns­ten, dann Frühlingszwiebelstücke oder -scheiben hinzufügen und mitdünsten lassen. Tomaten in der Dose mit einer Gabel grob zerkleinern. Tomaten mit der Flüssigkeit und Ajvar zum angedünsteten Gemüse in den Topf geben und unterrühren. Ragout mit Salz, Pfeffer, Zucker und Chilisauce pikant würzen. Das Tomaten-Paprika-Ragout unter gelegentlichem Rühren im geöffneten Topf etwa 10 Minuten garen.

			5. Die gegarten Nudeln in ein Sieb abgießen, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			6. Beiseitegelegtes Frühlingszwiebel­grün abspülen, trocken tupfen, in dünne Scheiben schneiden. 

			7. Grüne Bandnudeln auf dem Tomaten-Paprika-Ragout anrichten. Mit den Frühlingszwiebelscheiben bestreuen und evtl. mit abgespülten und trocken getupften Basilikumblättchen garnieren.
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			Hirsetopf mit Spargel und Brokkoli

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			800 g grüner Spargel

			500 g Brokkoli

			3 Zwiebeln (etwa 150 g)

			800 ml Gemüsebrühe

			350 g Hirse

			40 g Butterschmalz

			1 Döschen (0,1 g) gem. Safran 

			250 ml Milch (3,5 % Fett)

			40 g gehobelte Mandeln

			etwa 50 g ger. Parmesan

			grobes Meersalz

			gem. Pfeffer, ger. Muskatnuss

			Pro Portion: E: 24 g, F: 26 g, Kh: 71 g, kJ: 2595, kcal: 621

			1. Von dem Spargel das untere Drittel schälen und die unteren Enden abschneiden. Stangen abspülen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm lange Stücke schneiden.

			2. Von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Brokkoli abspülen, abtropfen lassen und in kleine Röschen teilen. Brokkolistiele schälen und in Würfel schneiden. Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden.

			3. Brühe in einem Topf zum Kochen bringen. Spargelstücke, Brokkoliröschen und -würfel hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze vorgaren.

			4. In der Zwischenzeit Hirse in ein Sieb geben, unter fließendem kalten Wasser abspülen und abtropfen lassen. Vorgegarte Spargelstücke, Brokkoliröschen und -würfel in einem Sieb abtropfen lassen, dabei die Brühe auffangen.

			5. Die Hälfte von dem Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Zwiebelstreifen und Hirse darin unter Rühren andünsten. Aufgefangene Brühe und Safran hinzugeben, unter Rühren zum Kochen bringen. Hirse zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze garen. Milch nach und nach unterrühren.

			6. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, herausnehmen, auf einem Teller abkühlen lassen. 

			7. Das restliche Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Spargelstücke, Brokkoliröschen und -wür- fel darin unter Rühren anbraten. Mit Meersalz würzen.

			8. Zwei Drittel des geriebenen Parmesans unter den Hirsetopf rühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Mit restlichem Käse bestreuen. Das Gemüse auf dem Hirsetopf verteilen und mit Mandeln bestreuen.
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			Gefülltes Gemüse

			4 Portionen (Titelrezept)

			Zubereitungszeit: 20 Minuten

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			2 gelbe Paprikaschoten

			4 große Strauchtomaten

			250 g gegarter Reis oder Bulgur (Rohgewicht etwa 100 g)

			100 g TK-Erbsen

			Salz 

			gem. Pfeffer 

			1 kleine Zucchini

			2 TL Olivenöl

			50 g Schafskäse

			Pro Portion: E: 9 g, F: 8 g, Kh: 28 g, kJ: 936, kcal: 223

			1. Paprikaschoten halbieren und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen und trocken tupfen. Tomaten abspülen, trocken tupfen und einen Deckel abschneiden. Die Tomaten mit einem Löffel aushöhlen und das Fruchtfleisch in den Paprikahälften verteilen.

			2. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C 

			Heißluft: etwa 160 °C 

			3. Den gegarten Reis oder Bulgur mit den gefrorenen Erbsen mischen, mit Salz und Pfeffer würzen und je 1 gehäuften Teelöffel davon in die Tomaten geben. Restliche Reis- oder Bulgur-Mischung in die Paprikahälften füllen. 

			4. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in dünne Scheiben schneiden, mit Olivenöl beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten mit den Zucchinischeiben belegen und mit zerbröseltem Schafskäse bestreuen. Den Deckel auflegen. Gefülltes Gemüse in eine flache Auflaufform (gefettet) setzen. 

			5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Gefülltes Gemüse etwa 20 Minuten garen. 

		

	
		
			Gnocchi-Champignon-Pfanne

			4 Portionen 

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			100 g weiß blühende Vogelmiere

			800 g Gnocchi (aus dem Kühlregal)

			Salz

			300 g braune, kleine Champignons

			4 Roma- oder Fleischtomaten (etwa 400 g)

			2 Knoblauchzehen

			40 g Butter

			2 EL Olivenöl

			bunter gem. Pfeffer

			Pro Portion: E: 12 g, F: 15 g, Kh: 78 g, kJ: 2062, kcal: 492

			1. Die Vogelmiere verlesen, abspülen, trocken tupfen, klein schneiden.

			2. Gnocchi in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren. Anschließend in einem Sieb abtropfen lassen. 

			3. Die Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse drücken oder in kleine Würfel schneiden.

			4. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Olivenöl miterhitzen. Zuerst die Champignonscheiben, dann Vogelmiere und zuletzt Gnocchi darin unter vorsichtigem Wenden leicht anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen. Tomatenwürfel unterheben. 
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			Krautfleckerl

			4–6 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			30 g Butterschmalz

			50 g Zucker

			150 g Zwiebeln

			600 g Weißkohl

			125 ml Gemüsebrühe

			Salz

			gem. Pfeffer

			5 l Wasser

			5 gestr. TL Salz

			500 g Farfalle (Schmetterlingsnudeln)

			60 g Butter

			1–2 Stängel glatte Petersilie

			Pro Portion: E: 16 g, F: 19 g, Kh: 82 g, kJ: 2493, kcal: 595

			1. Schmalz in einem Topf erhitzen. Zucker hinzufügen und unter Rühren bei mittlerer Hitze karamellisieren. Zwiebeln abziehen, in kleine Würfel schneiden, in den Topf geben und in dem Karamell andünsten.

			2. Weißkohl putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Kohlviertel abspülen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm große Würfel schneiden. Kohlwürfel zu den Zwiebelwürfeln geben und unter Rühren kurz mitdünsten lassen. Brühe hinzugießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten garen, dabei gelegentlich umrühren.

			3. In der Zwischenzeit Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			4. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			5. Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Nudeln darin schwenken, zu dem gegarten Kohl geben und untermischen. Die Krautfleckerl mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

			6. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Die Krautfleckerl mit Petersilie bestreut servieren. 
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			Käse-Kräuter-Nudeln mit Spinat und Champignons

			3 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			2 ½ l Wasser

			2 ½ gestr. TL Salz

			250 g Spätzle oder Penne (Röhrennudeln)

			100 g Blattspinat

			100 g Champignons

			80 g Kräuterbutter

			Salz

			gem. Pfeffer

			1 abgezogene, zerdrückte Knoblauchzehe

			80 g ger. Gouda

			Pro Portion: E: 11 g, F: 29 g, Kh: 12 g, kJ: 1538, kcal: 367

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. In der Zwischenzeit Blattspinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen, abtropfen lassen, in kochendem Wasser etwa 1 Minute blanchieren, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.

			3. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden.

			4. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			5. Den Backofengrill vorheizen. 

			6. Die Kräuterbutter in einer großen Pfanne zerlassen. Champignonscheiben, Nudeln und Blattspinat darin unter mehrmaligem Wenden andüns­ten. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen. 

			7. Die Kräuter-Nudeln auf einer feuerfesten Platte anrichten, mit Käse bestreuen und unter dem vorgeheiz­ten Backofengrill kurz überbacken, bis der Käse anfängt zu zerlaufen.
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			Kürbisrisotto 

			6 Portionen

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Garzeit: etwa 35 Minuten

			1 kg Kürbis, am besten orangefarbe­ner italienischer Gemüsekürbis 

			1 Knoblauchzehe

			2 Stängel Rosmarin

			4 EL Olivenöl

			Salz, gem. Pfeffer

			100 g Butter

			100 g Schalottenwürfel

			400 g Risottoreis 

			750 ml Gemüsebrühe

			50 g Butter

			30 g ger. Parmesan

			Pro Portion: E: 22 g, F: 25 g, Kh: 55 g, kJ: 2244, kcal: 535

			1. Kürbis schälen, halbieren und den faserigen Innenteil entfernen. Kürbishälften vierteln und die Kerne mit einem Löffel herauskratzen. Kürbis­viertel etwa 1 cm groß würfeln. 

			2. Knoblauch abziehen. Rosmarin abspülen und trocken tupfen. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Kürbiswürfel, Knoblauch und Rosmarin hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zutaten zugedeckt bei schwacher Hitze gar düns­ten lassen.

			3. Butter in einem großen Topf zerlassen. Schalottenwürfel hinzufügen und kurz andünsten.

			4. Reis abspülen, abtropfen lassen, hinzufügen und andünsten, ohne dass der Reis Farbe annimmt. Mit etwas Gemüsebrühe ablöschen. Den Reis unter ständigem Rühren bei mittlerer Hitze und in wenig Brühe ga­ren. Immer wieder etwas von der Brühe hinzugießen.

			5. Nach etwa 15 Minuten Garzeit die gedünsteten Kürbiswürfel hinzugeben. Reis-Kürbis-Masse 18–20 Minuten weitergaren. 

			6. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Butter und Parmesan-Käse unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

			7. Risotto in tiefen Tellern servieren.

			Tipp: Träufeln Sie etwas Kürbiskernöl über das fertige Risotto.
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			Pennini mit Gemüsemix

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 25 Minuten 

			Garzeit: Gemüse etwa 10 Minuten

			2 ½ l Wasser

			2 ½ gestr. TL Salz

			250 g Pennini

			250 g rote Paprikaschoten

			2 Möhren

			300 g kleine Zucchini

			150 g Zuckerschoten

			3 Frühlingszwiebeln

			2 EL vegane Margarine

			4 EL Olivenöl

			2 EL Schnittlauchröllchen

			Salz

			gem. Pfeffer

			4 EL Sonnenblumenkerne

			Pro Portion: E: 14 g, F: 24 g, Kh: 52 g, kJ: 2118, kcal: 506

			[image: 12695.png] 

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. 

			3. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen, halbieren und in Scheiben schneiden. 

			4. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen, abtropfen lassen und evtl. halbieren. Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. 

			5. Fett in einem großen Topf zerlassen, Olivenöl miterhitzen. Die Paprika- und Möhrenstreifen hinzufügen und etwa 5 Minuten unter Rühren dünsten, dann die Zucchinischeiben, Zuckerschoten und Frühlingszwiebel­scheiben hinzugeben. Das Gemüse in weiteren etwa 5 Minuten fertig dünsten.

			6. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Schnittlauchröllchen und die Nudeln zum Gemüse in den Topf geben und gut unterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. 

			7. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren rösten. Pennini mit Gemüsemix in 4 tiefen Tellern verteilen und mit den Sonnenblumenkernen bestreut sofort servieren.

		

	
		
			Nudeln mit Kürbis-Oliven-Sauce

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			Garzeit: Sauce etwa 8 Minuten

			1 Hokkaido-Kürbis (etwa 900 g)

			250 g Porree (Lauch)

			1–2 Knoblauchzehen

			30 g Kürbiskerne 

			80 g abgetropfte, schwarze Oliven, ohne Stein 

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz 

			400 g Vollkornnudeln (ohne Ei), z. B. Dinkel-Penne

			2 EL Speiseöl

			250 ml Gemüsebrühe 

			Salz, gem. Pfeffer 

			Cayennepfeffer

			gem. Koriander

			1–2 TL Zitronensaft

			2–3 EL Kürbiskernöl

			Pro Portion: E: 19 g, F: 24 g, Kh: 76 g, kJ: 2514, kcal: 596

			[image: 12739.png] 

			1. Kürbis abspülen, abtropfen lassen, halbieren und in Spalten schneiden. Kürbisspalten entkernen und mit der Schale quer in dünne Scheiben schneiden. 

			2. Den Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und quer in etwa ½ cm breite Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und in dünne Scheiben schneiden.

			3. Kürbiskerne in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren goldbraun rösten, herausnehmen und auf einen Teller geben. Oliven quer dritteln, sodass Ringe entstehen.

			4. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren. 

			5. In der Zwischenzeit Speiseöl in einem Topf erhitzen. Porreestreifen und Knoblauchscheiben darin andünsten. Brühe und Kürbisscheiben hinzugeben, zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 8 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten.

			6. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			7. Olivenringe unter die Kürbissauce rühren und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Koriander und Zitronensaft abschmecken. 

			8. Die Nudeln mit der Sauce anrichten, mit Kürbiskernen bestreuen und mit Kürbiskernöl beträufeln. 
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			Zucchini mit Couscous-Füllung

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Garzeit: 15–20 Minuten

			2 Zwiebeln

			2 Knoblauchzehen

			3 EL Olivenöl

			800 g stückige Tomaten (aus der Dose)

			1 Bund Majoran

			3 Fleischtomaten

			4 mittelgroße Zucchini (je etwa 250 g)

			Salz, gem. Pfeffer

			300 ml Gemüsebrühe

			250 g Instant-Couscous

			Cayennepfeffer

			100 g ger. Manchego oder Emmentaler 

			Pro Portion: E: 23 g, F: 18 g, Kh: 52 g, kJ: 1955, kcal: 463

			1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin andüns­ten. Die stückigen Tomaten hinzufügen, zum Kochen bringen und unter gelegentlichem Rühren etwa 10 Minuten leicht kochen lassen.

			2. Majoran abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen und die Blättchen klein schneiden. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Stücke schneiden.

			3. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini halbieren. Zucchinihälften mit einem Löffel leicht aushöhlen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

			4. Den Backofen vorheizen.

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			5. Majoran unter die Tomatensauce rühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce halbieren und eine Hälfte beiseitestellen. Die Gemüsebrühe unter die zweite Saucenhälfte rühren und zum Kochen bringen. Couscous, Zucchiniwürfel und Tomatenstücke hinzufügen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Den Topf von der Kochstelle nehmen.

			6. Die ausgehöhlten Zucchinihälften auf ein Backblech (mit Backpapier belegt) legen, mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Zucchinihälften mit der Couscous-Zucchini-Tomaten-Masse füllen und mit Käse bestreuen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben und die Zucchini 15–20 Minuten garen.

			7. Die beiseitegestellte Tomatensauce erhitzen. Die gefüllten Zucchini mit der Sauce servieren.
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			Petersilienspätzle

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			50 g Petersilie

			4 Eier (Größe M)

			10 EL Wasser

			Salz, gem. Pfeffer

			400 g Weizenmehl

			80 g Butter

			Pro Portion: E: 17 g, F: 82 g, Kh: 73 g, kJ: 2493, kcal: 596

			1. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden. Eier verschlagen, Petersilie und Wasser unterrühren, mit 1 gestriche­nen Teelöffel Salz und Pfeffer würzen. Die Eiermasse nach und nach unter Rühren zum Mehl geben. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen.

			2. Den Teig so lange mit einem Rührlöffel schlagen, bis er Blasen wirft. Den Teig durch einen Spätzleseiher oder durch ein groblöcheriges Sieb (Gemüsedämpfer) portionsweise in kochendes Salzwasser geben, wieder zum Kochen bringen und gar ziehen lassen (die Spätzle sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen). Die Spätzle dann nochmals aufkochen lassen.

			3. Die gegarten Spätzle in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser übergießen und abtropfen lassen. 

			4. Butter in einer Pfanne leicht bräunen, die Spätzle darin schwenken.

		

	
		
			Mandel-Safran-Reis

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			300 g Möhren

			1 Stange Porree (Lauch)

			2 Zwiebeln

			3 EL Speiseöl

			220 g Langkornreis

			500 ml Gemüsebrühe

			125 g getrocknete Aprikosen

			70 g Rosinen

			100 g abgezogene, ganze Mandeln

			2 Döschen (je 0,1 g) Safran

			gem. Kreuzkümmel (Cumin)

			Salz

			Pro Portion: E: 14 g, F: 22 g, Kh: 78 g, kJ: 2393, kcal: 571
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			1. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dicke Scheiben schneiden. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen und in kleine Würfel schneiden. 

			2. Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel darin andünsten. Den Reis hinzugeben, ebenfalls kurz mitdünsten lassen, Brühe hinzugießen. Die Aprikosen, Rosinen, Möhrenscheiben, Mandeln und Porreestreifen zum Reis in die Pfanne geben, mit Safran, Cumin und Salz würzen. 

			3. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 20 Minuten bei schwacher Hitze garen. 

			4. Den Mandel-Safran-Reis sofort servieren.

			[image: 12025.tif] 

		

	
		
			Linguine mit Tomatensugo und Picandou

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			Garzeit: Tomatensugo 50–60 Minuten

			Für die Sauce (Tomatensugo):

			500 g Tomaten 

			1 Zwiebel (etwa 75 g)

			2 große Knoblauchzehen

			2 Stängel Minze

			½–1 rote Chilischote

			3 EL Olivenöl

			125 ml Tomatensaft

			125 ml Gemüsebrühe

			Salz 

			2 EL Zucker

			75 g abgetropfte, schwarze Oliven, mit Stein

			20 g Rosinen

			40 g geröstete und gesalzene Pistazienkerne 

			2 l Wasser

			2 gestr. TL Salz 

			175 g Linguine

			1 kleine Bio-Orange (unbehandelt, ungewachst)

			50 g Picandou (junger Ziegenweichkäse) 

			Pro Portion: E: 19 g, F: 42 g, Kh: 98 g, kJ: 3561, kcal: 851

			1. Für die Sauce Tomaten kreuzweise einschneiden, mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten etwa 1 ½ cm groß würfeln.

			2. Zwiebel und Knoblauch abziehen, jeweils in kleine Würfel schneiden. Minzestängel und Chilischote abspülen und trocken tupfen.

			3. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel-, Knoblauchwürfel, 1 Minzestängel und die Chilischote darin unter Rühren kräftig andüns­ten. Tomatenwürfel unterrühren. Tomatensaft und Brühe hinzugießen, mit Salz und Zucker würzen.

			4. Die Zutaten zum Kochen bringen. Tomatensauce 50–60 Minuten bei mittlerer Hitze ohne Deckel einkochen lassen.

			5. Oliven vom Stein schneiden und grob hacken. Die Oliven und Rosinen etwa 15 Minuten vor Ende der Garzeit in die Sauce geben.

			6. Pistazienkerne aus der Schale lö­sen und grob hacken. Von dem restlichen Minzestängel die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden.

			7. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.

			8. Die Orange heiß abwaschen und abtrocknen. Nudeln mit der Sauce und der klein geschnittenen Minze mischen, kurz erhitzen und in einer Schüssel anrichten. Käse zerbröseln und daraufstreuen. Ein wenig Orangenschale fein darüberreiben. Mit den Pistazienkernen bestreuen.

			[image: 25458.tif] 

		

	
		
			Pasta mit Zucchini­sauce

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			400 g Pasta, z. B. dreifarbige Spaghetti

			1 Zwiebel

			2 Knoblauchzehen 

			500 g kleine Zucchini

			4 EL Speiseöl

			125 g Schlagsahne

			Salz, gem. Pfeffer

			2 EL gemischte, klein geschnittene Kräuter, z. B. Estragon, Kerbel, Schnittlauch

			1 Fleischtomate

			Pro Portion: E: 17 g, F: 25 g, Kh: 73 g, kJ: 2553, kcal: 610

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Stifte schneiden.

			3. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			4. Das Speiseöl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin andünsten. Zucchinistifte hinzugeben und etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren mitdünsten lassen.

			5. Sahne hinzugießen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Sauce unter Rühren aufkochen lassen und Kräuter unterrühren.

			6. Tomate kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomate häuten, halbieren, entkernen und den Stängelansatz herausschneiden. Tomate in Würfel schneiden, in die Zucchinisauce geben und miterhitzen. Spaghetti mit der Sauce anrichten, servieren.
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			Pasta mit feinem Gemüse in Kräuter-Rahm-Sauce

			4–5 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			300 g Champignons

			150 g Zuckerschoten

			Salz

			20 g Butter oder Margarine

			1 EL Speiseöl

			gem. Pfeffer

			125 ml Gemüsebrühe

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			400 g Bandnudeln

			75 g Crème fraîche 

			125 g Schlagsahne

			1 kleines Bund gemischte, klein geschnittene Kräuter

			Pro Portion: E: 16 g, F: 22 g, Kh: 66 g, kJ: 2222, kcal: 531

			1. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen. Zuckerschoten mit eiskaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen. 

			2. Butter oder Margarine in einer großen Pfanne zerlassen, Speiseöl miterhitzen. Champignonscheiben darin unter mehrmaligem Wenden andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zuckerschoten hinzufügen. Brühe hinzugießen. Die Zutaten aufkochen lassen. Die Pfanne von der Kochstelle nehmen. 

			3. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			4. Crème fraîche und Sahne unter die Champignon-Zuckerschoten-Masse rühren. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

			5. Kräuter abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Die Nudeln und Kräuter unter die Champignon-Zuckerschoten-Masse geben und anrichten.
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			Pilz-Gemüse-Risotto

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			1 Zwiebel

			1 EL Butter

			250 g Langkornreis

			125 g Kräuter-Crème-fraîche

			375 ml Gemüsebrühe

			1 Bund Frühlingszwiebeln

			250 g Pfifferlinge oder Austernpilze

			1 EL Butter

			Salz

			gem. Pfeffer

			300 g TK–Erbsen

			1–2 EL klein geschnittene 

			Petersilie

			Pro Portion: E: 13 g, F: 16 g, Kh: 66 g, kJ: 1903, kcal: 454

			1. Zwiebel abziehen und klein würfeln. Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebelwürfel darin andünsten, den Reis hinzufügen und unter Rühren glasig dünsten. 

			2. Crème fraîche mit Brühe verrühren, auf 500 ml Flüssigkeit auffüllen, zum Reis in den Topf geben und zum Kochen bringen. Den Reis in etwa 20 Minuten ausquellen lassen.

			3. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Pilze putzen, evtl. kurz abspülen und trocken tupfen. Große Pfifferlinge halbieren oder vierteln, Austernpilze in Streifen schneiden.

			4. Butter in einem Topf zerlassen, Frühlingszwiebelscheiben darin andünsten, Pilze hinzufügen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die gefrorenen Erbsen hinzufügen. Gemüse zum Kochen bringen und zugedeckt 5–7 Minuten dünsten. 

			5. Den gegarten Reis mit der Petersilie unter das gedünstete Gemüse rühren. Pilz-Gemüse-Risotto evtl. nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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			Penne all’arrabbiata

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			2 ½ l Wasser 

			2 ½ gestr. TL Salz 

			250 g Penne (Röhrennudeln)

			Für die Sauce:

			4 Schalotten

			2 Knoblauchzehen

			2 rote Chilischoten

			40 g Butter

			1 TL Tomatenmark

			500 ml Tomatensaft

			Salz

			gem. Pfeffer 

			50 g ger. Parmesan

			1 EL grob geschnittene Basilikumblättchen

			Pro Portion: E: 14 g, F: 13 g, Kh: 49 g, kJ: 1564, kcal: 374

			1. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			2. Für die Sauce Schalotten und Knoblauch abziehen, klein schneiden. Chilischoten abspülen, trocken tupfen, entstielen, halbieren, entkernen und sehr klein würfeln. 

			3. Butter in einem Topf zerlassen. Schalotten- und Knoblauchstückchen darin glasig dünsten. Tomatenmark und Chiliwürfel kurz mit anrös­ten. Tomatensaft hinzugießen, zum Kochen bringen und auf ein Drittel einkochen lassen. Die Sauce durch ein feines Sieb passieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

			4. Die Nudeln in die heiße Tomatensauce geben, gut unterrühren und in Schalen oder auf Tellern anrichten. Mit Parmesan und Basilikum bestreut servieren.
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			Schmorgurken mit Feta-Reis-Füllung

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Quellzeit

			Garzeit: etwa 40 Minuten

			175 g Langkornreis

			Salz

			200 g Fetakäse

			etwa 130 g abgetropfte, getrocknete Tomaten, in Öl

			6 Stängel Basilikum

			gem. Pfeffer 

			2 mittelgroße Schmorgurken (etwa 800 g)

			3 große Fleischtomaten

			2 Knoblauchzehen

			2 EL Olivenöl

			2 EL abgetropfte Kapern 

			1–2 EL Balsamico-Essig

			1 EL flüssiger Honig

			1 Prise gem. Piment

			100 ml Gemüsebrühe 

			einige vorbereitete Basilikumstreifen

			Pro Portion: E: 17 g, F: 21 g, Kh: 53 g, kJ: 2004, kcal: 478

			1. Den Langkornreis in kochendem Salzwasser etwa 18 Minuten nach Packungsanleitung quellen lassen.

			2. In der Zwischenzeit den Fetakäse in kleine Würfel schneiden. Von den getrockneten Tomaten das Öl auffangen. 1–2 Esslöffel des Tomaten-öls mit den Käsewürfeln mischen. 

			3. Den gegarten Reis in einem Sieb abtropfen lassen und mit den Käsewürfeln vermischen. Getrocknete Tomaten in feine Streifen schneiden und unterheben. 

			4. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen in Streifen schneiden. Die Hälfte der Basilikumstreifen unter die Reis-Käse-Masse heben. Mit Pfeffer würzen.

			5. Von den Schmorgurken die Enden abschneiden. Schmorgurken schälen und der Länge nach halbieren. Die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Die Gurkenhälften in eine große Auflaufform (gefettet) setzen. Die Reis-Käse-Masse in den Gurkenhälften verteilen.

			6. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			7. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten grob würfeln. Knoblauch abziehen und in kleine Würfel schneiden. 

			8. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Tomaten- und Knoblauchwürfel darin unter Rühren etwa 5 Minuten dünsten. Kapern hinzugeben. Mit Essig, Honig, Salz, Piment und Pfeffer pikant würzen. Restliche Basilikumstreifen unterrühren.

			9. Tomatensugo um die Gurkenhälften herum verteilen, die Brühe hinzugießen. Die Form mit Alufolie zudecken und auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Schmorgurken etwa 40 Minuten garen. 

			10. Die Form aus dem Backofen nehmen. Schmorgurken mit dem Tomatensugo auf Tellern anrichten. Die Feta-Reis-Füllung zusätzlich mit Basilikumstreifen bestreuen.

		

	
		
			Schupfnudeln mit Tofu-Gemüse

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 70 Minuten

			Für die Schupfnudeln:

			750 g mehligkochende Kartoffeln

			Salz

			3 Eier (Größe M)

			150 g Weizenmehl

			ger. Muskatnuss

			Für das Tofu-Gemüse:

			2 EL Worcestersauce

			2 EL klein geschnittene, gemischte Kräuter, z. B. Dill, Basilikum, Kerbel

			2 EL Zitronensaft

			3 EL Sojaöl

			200 g Tofu

			1 Zucchini

			1 Stange Porree (Lauch)

			1 große Möhre

			2 Zwiebeln

			4 EL Speiseöl

			150 g Steinpilze

			150 g Champignons

			150 g Austernpilze

			gem. Pfeffer

			40 g Butter

			1 EL Weizenmehl

			250 g Schlagsahne

			100 g ger. Emmentaler

			Kressesträußchen

			Pro Portion: E: 32 g, F: 66 g, Kh: 74 g, kJ: 4478, kcal: 1068

			1. Für die Schupfnudeln Kartoffeln gründlich waschen, abtropfen lassen und in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Die Kartoffeln 20–25 Minuten kochen. Kartoffeln abgießen, mit kaltem Wasser abspülen, heiß pellen und sofort durch eine Kartoffelpresse drücken.

			2. Die Kartoffelmasse in eine Rührschüssel geben. Eier, Mehl, Muskat und Salz hinzugeben. Die Zutaten zu einem glatten Teig verkneten und anschließend auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einer etwa 5 cm dicken Rolle formen. Teigrolle in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und jeweils zu spitz zulaufenden Rollen (Schupfnudeln) formen.

			3. Die Schupfnudeln in leicht kochendem Salzwasser bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten ziehen lassen. Schupfnudeln mit einer Schaumkelle herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und warm stellen.

			4. Für das Tofu-Gemüse Worcestersauce mit Kräutern, Salz und Zitronensaft verrühren, Sojaöl unterschlagen. Tofu in etwa 2 mm dicke Scheiben schneiden und in die Marinade legen.

			5. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen. Möhre putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen. Das vorbereitete Gemüse in Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen und klein würfeln. 

			6. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Die Gemüsestreifen mit den Zwiebelwürfeln darin evtl. portionsweise andünsten.

			7. Die 3 Pilzsorten putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Stücke oder Scheiben schneiden. Die Pilze zum Gemüse in den Topf geben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			8. Butter in einem Topf zerlassen, Mehl hinzufügen und unter Rühren so lange erhitzen, bis es hellgelb ist. Sahne hinzugießen und mit einem Schneebesen durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Sauce unter Rühren zum Kochen bringen und 2–3 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Muskat würzen. 

			9. Das Gemüse und die Tofuscheiben unter die Sauce rühren, nochmals kurz erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen.

			10. Das Tofu-Gemüse anrichten, mit Käse bestreuen und mit einem abgespülten, trocken getupften Kressesträußchen garnieren. Die Schupf­nudeln dazureichen.

		

	
		
			Hirse-Gemüse-Topf 

			4 Portionen 

			Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Quellzeit

			600 ml Gemüsebrühe

			100 g Hirse

			3 Möhren (etwa 250 g)

			1 Stück Knollensellerie (etwa 250 g) 

			3 Tomaten (etwa 300 g)

			2 Stangen Porree (Lauch, etwa 300 g)

			2 EL vegane Margarine oder Speiseöl

			evtl. 1 Hefeflocken (aus dem Reformhaus oder Naturkostladen)

			2 EL klein geschnittene, gemischte Kräuter, z. B. Petersilie, Schnittlauch, Kresse 

			Pro Portion: E: 6 g, F: 8 g, Kh: 24 g, kJ: 807, kcal: 193
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			1. Die Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Hirse in die kochende Brühe geben und zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen lassen.

			2. In der Zwischenzeit die Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Sellerie putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. 

			3. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten entkernen und in Spalten schneiden. Porree putzen, die Stangen längs halbieren, gründlich waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. 

			4. Margarine oder Speiseöl in einer großen Pfanne erhitzen. Möhrenscheiben, Selleriewürfel und Porreestreifen darin etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren andünsten. Dann das angedünstete Gemüse mit den Tomatenspalten zur Hirse geben und untermischen. Den Hirse-Gemüse-Topf in weiteren etwa 5 Minuten fertig garen. Hefeflocken und Kräuter unterrühren. 
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			Semmelknödel auf gebratenen Pilzen mit frittiertem Gemüsestroh

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 90 Minuten

			Für die Knödel:

			6 Laugenbrezeln (vom Vortag)

			500 ml Milch (3,5 % Fett)

			Salz, gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			2 Zwiebeln

			2 EL Butter

			3 kleine Eier (Größe S)

			2 EL klein geschnittene Petersilie

			1 Möhre

			50 g Porree (Lauch)

			500 ml Speiseöl zum Frittieren

			600 g gemischte Pilze (Champignons, Austernpilze, Shiitake)

			2 EL Olivenöl

			½ Bund glatte Petersilie

			160 g Butter

			Pro Portion: E: 26 g, F: 61 g, Kh: 88 g, kJ: 4194, kcal: 1002

			1. Für die Knödel von den Laugenbrezeln das Salz abreiben. Die Brezeln in möglichst kleine Würfel schneiden und in eine Schüssel geben. Die Milch mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat in einen Topf geben und erhitzen. Die Milch zu den Brezelwürfeln geben und gut durchrühren. 

			2. Die Zwiebeln abziehen und klein würfeln. Butter in einer kleinen Pfanne zerlassen. Die Zwiebelwürfel darin andünsten, herausnehmen und zu den Brezelwürfeln in die Schüssel geben. Die Eier verschlagen, mit der Petersilie ebenfalls zu den Brezelwürfeln geben und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

			3. Möhre putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in sehr feine Streifen schneiden. Das Porreestück gründlich waschen, abtropfen lassen und ebenfalls in sehr feine Streifen schneiden. 

			4. Speiseöl in einem hohen Topf oder in einer Fritteuse auf etwa 150 °C erhitzen. Die Gemüsestreifen darin kurz vorfrittieren und mit einer Schaumkelle herausnehmen. Das Speiseöl nun auf etwa 180 °C erhitzen. Die Gemüsestreifen in dem Speiseöl knusprig braun ausbacken. Gemüsestreifen wieder mit einer Schaumkelle herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit Salz würzen. Gemüsestreifen warm halten.

			5. Aus der Knödelmasse mit angefeuchteten Händen 8 oder 12 Knödel formen. In einem großen Topf so viel Wasser zum Kochen bringen, dass die Knödel in dem Wasser „schwimmen“ können. Die Knödel mit Salz in das kochende Wasser geben, wieder zum Kochen bringen und etwa 15 Minuten gar ziehen lassen (das Wasser muss sich leicht bewegen).

			6. In der Zwischenzeit die Pilze putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Pilzstücke darin unter Rühren braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

			7. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden und unter die Pilze heben. 

			8. Butter in einem kleinen Topf zerlassen und unter ständigem Rühren braun werden lassen, damit sie einen nussigen Geschmack bekommt.

			9. Die Pilze auf 4 Tellern verteilen. Jeweils 2 oder 3 Knödel daraufgeben. Die braune Butter über die Knödel träufeln und mit dem warm gehaltenen Gemüsestroh garnieren.
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			Schupfnudelragout mit Gemüsestreifen

			3–4 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			1 Kohlrabi

			300 g Zuckerschoten

			300 g feine, grüne Bohnen

			Salz

			80 g Butter oder Margarine

			500–600 g Schupfnudeln (aus dem Kühlregal)

			gem. Pfeffer

			1 Bund Kerbel

			Pro Portion: E: 8 g, F: 18 g, Kh: 26 g, kJ: 1325, kcal: 316

			1. Kohlrabi putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Kohlrabi zuerst in Scheiben, dann in dünne Stifte schneiden. Von den Zuckerschoten und Bohnen die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Bohnen und Zuckerschoten nach Belieben einmal durchschneiden, abspülen und abtropfen lassen.

			2. Die Kohlrabistifte, Bohnen und Zuckerschoten nacheinander in kochendem Salzwasser (3 gestrichene Teelöffel Salz auf 750 ml Wasser) bissfest blanchieren (Zuckerschoten etwa 2 Minuten, Kohlrabi etwa 3 Minuten, Bohnen etwa 5 Minuten). Das Gemüse in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken.

			3. Die Butter oder Margarine in einer beschichteten Pfanne zerlassen. Zunächst die Schupfnudeln, dann das blanchierte Gemüse darin andünsten und mit Salz und Pfeffer würzen.

			4. Kerbel abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Schupfnudelragout anrichten und mit den Kerbelblättchen garniert servieren.
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			Pilze mit Reis

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			Garzeit: etwa 25 Minuten

			125 g rote Zwiebeln

			500 g Champignons oder andere Pilze

			6 EL Olivenöl

			2 Knollensellerieblätter

			2 EL klein geschnittene Petersilie

			500 ml Gemüsebrühe

			250 ml Weißwein

			Salz

			gem. Pfeffer

			200 g Langkornreis

			Pro Portion: E: 11 g, F: 22 g, Kh: 47 g, kJ: 1976, kcal: 471
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			1. Zwiebeln abziehen und in kleine Würfel schneiden. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und etwas kleiner schneiden.

			2. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel darin andünsten. Die Champignons hinzugeben und unter ständigem Rühren etwa 2 Minuten mitdünsten lassen.

			3. Sellerieblätter abspülen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden, mit der Petersilie zu den Champignons geben. Anschließend Gemüsebrühe und Wein hinzugießen, mit Salz und Pfeffer würzen und zum Kochen bringen.

			4. Den Reis unterrühren und das Ganze etwa 20 Minuten bei schwacher Hitze ga­ren.

		

	
		
			Spaghetti mit Frisch­käse und Tomaten­sauce

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			400 g Tomaten

			2 Schalotten

			3 EL Olivenöl

			Salz

			gem. Pfeffer

			gerebelter Majoran

			125 ml Gemüsebrühe

			300 g Frischkäse mit französischen Kräutern

			2 EL Weißwein

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			400 g Spaghetti

			1 Topf Basilikum

			50 g gehobelter Parmesan

			Pro Portion: E: 24 g, F: 31 g, Kh: 75 g, kJ: 2849, kcal: 680

			1. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Stücke schneiden.

			2. Schalotten abziehen und klein würfeln. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Schalottenwürfel darin glasig dünsten. Tomatenstücke hinzugeben und kurz mit andünsten, mit Salz, Pfeffer und Majoran würzen. Gut die Hälfte der Tomaten-Schalotten-Masse abnehmen und warm stellen. 

			3. Brühe zu der restlichen Tomaten-Schalotten-Masse geben, zum Kochen bringen und einkochen lassen, bis die Sauce leicht cremig ist. Den Frischkäse unter die Sauce rühren, erhitzen und mit Wein abschmecken. 

			4. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spaghetti hinzugeben. Die Spaghetti im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			5. Anschließend die Spaghetti in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			6. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen), Blättchen klein schneiden und unter die warm gestellte Tomaten-Schalotten-Sauce geben. 

			7. Spaghetti als Nudelnester mit der Frischkäse- und Tomatensauce auf Tellern anrichten. Mit gehobeltem Parmesan und den beiseitegelegten Basilikumblättchen garnieren.
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			Spinatspätzle mit geschmorten Schalotten und buntem Salat 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Ruhezeit

			125 g Blattspinat

			Salz

			2 Eier (Größe L)

			50 ml Milch (3,5 % Fett)

			gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			200 g Weizenmehl

			10 Schalotten (etwa 150 g)

			2–3 EL Rapsöl

			125 g Sahnejoghurt

			Zucker 

			etwas Zitronensaft

			1 Bund Radieschen

			1 kleine Salatgurke

			200 g Blattsalatmix (aus dem Kühlregal)

			2 EL Butter

			2 EL Schnittlauchröllchen

			Pro Portion: E: 13 g, F: 22 g, Kh: 44 g, kJ: 1801, kcal: 430

			1. Blattspinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen, abtropfen lassen, in kochendes Salzwasser geben und zusammenfallen lassen. Spinat mit einer Schaumkelle herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und gut ausdrücken.

			2. Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und etwas Muskat in einem hohen Rührbecher verschlagen. Spinat hinzugeben und alles mit einem Pürierstab fein pürieren. Mehl mit einem Kochlöffel unter die Püreemasse arbeiten. Den Teig so lange rühren, bis er eine zähe, dickflüssige Konsistenz hat und Blasen wirft. Den Spätzleteig zugedeckt etwa 20 Minuten ruhen lassen. 

			3. In der Zwischenzeit Schalotten abziehen und in Scheiben schneiden. Rapsöl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Schalottenscheiben darin bei schwacher Hitze goldgelb rösten. Schalottenscheiben aus der Pfanne nehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen, mit Salz würzen und warm stellen. 

			4. Joghurt, Zucker, Salz und Zitronensaft zu einem Dressing verrühren. 

			5. Reichlich Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Den Teig portionsweise mit einem Spätzlehobel oder durch eine Spätzlepresse in das kochende Salzwasser geben und in 3–5 Minuten gar kochen (Spätzle sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen). Spätzle mit einer Schaumkelle herausnehmen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. 

			6. In der Zwischenzeit Radieschen putzen, abspülen, trocken tupfen und in Scheiben hobeln oder schneiden. Gurke heiß abspülen, trocken tupfen und die Enden abschneiden. Die Gurke mit der Schale in Scheiben hobeln oder schneiden. Den Blattsalatmix abspülen und trocken tupfen oder trocken schleudern. Die Radieschen-, Gurkenscheiben und Blattsalatmix mit dem Dressing mischen. 

			7. Die Butter zerlassen. Die Spätzle darin schwenken. Mit Salz und etwas Muskat würzen. 

			8. Die Spätzle auf Tellern anrichten. Die gerösteten Schalottenscheiben darauf verteilen und mit Schnittlauchröllchen bestreuen. Die Spätzle mit dem Salat servieren.

			Tipp: Zusätzlich 250 g Champignons putzen und mit den Schalotten anrösten.
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			Penne in Roquefort­sahne

			6 Portionen

			Zubereitungszeit: 35 Minuten

			Für die Roquefortsahne:

			300 g Roquefort-Käse

			750 g Schlagsahne

			Salz

			gem. weißer Pfeffer

			375 g Champignons

			75 g Butter

			5 l Wasser

			5 gestr. TL Salz

			500 g bunte Penne (Röhrennudeln)

			Pro Portion: E: 28 g, F: 67 g, Kh: 72 g, kJ: 4407, kcal: 1053

			1. Roquefort zerbröseln und in einen Topf geben. Sahne hinzugießen und unter Rühren zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Käse-Sahne-Flüssigkeit zu einer cremigen Sauce einkochen lassen.

			2. In der Zwischenzeit Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, tro- cken tupfen und in dünne Scheiben schneiden. Butter in einem großen Topf zerlassen. Champignonscheiben darin unter Rühren kurz andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. 

			3. Die Roquefortsahne warm stellen.

			4. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			5. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen, abtropfen lassen und zu den Champignonscheiben in den Topf geben. 

			6. Die warm gestellte Roquefortsahne unterrühren, evtl. nochmals kurz erhitzen, in tiefen Tellern anrichten und sofort servieren.
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			Weizenklöße mit Kapern auf Möhren­gemüse

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			Garzeit: etwa 12 Minuten

			125 g vorgegarter Weizen (1 Kochbeutel)

			600 g Möhren

			2 rote Zwiebeln (etwa 200 g)

			etwa 2 ½ l Wasser

			Salz 

			1 Bund Schnittlauch

			1 EL abgetropfte Kapern (etwa 15 g, aus dem Glas)

			200 g Magerquark

			1 Ei (Größe M)

			30 g Weizenmehl

			gem. Pfeffer 

			40 g Butter oder Margarine

			1 TL Anissamen

			20 g Zucker

			50 ml Wasser

			1–2 EL Zitronensaft

			Pro Portion: E: 30 g, F: 22 g, Kh: 86 g, kJ: 2824, kcal: 675

			1. Den Weizen nach Packungsanleitung im Kochbeutel garen. Weizen abtropfen lassen, aus dem Beutel in eine Schüssel geben und etwas abkühlen lassen. 

			2. Die Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in et- wa 5 cm lange Stücke schneiden. Die Möhrenstücke mit dem Gemüsehobel oder mit einem Messer der Länge nach in dünne Scheiben schneiden. 

			3. Die Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden. 

			4. Für die Klöße Wasser in einem breiten Topf zum Kochen bringen. 1–2 Teelöffel Salz hinzugeben. Den Schnittlauch abspülen, trocken tupfen (einige Schnittlauchhalme zum Garnieren beiseitelegen) und in feine Röllchen schneiden. Die Kapern grob hacken.

			5. Quark, Ei, Schnittlauchröllchen, Kapern und Mehl zu dem Weizen in die Schüssel geben und gut verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

			6. Aus der Masse mit einem kalt abgespülten Eiskugelformer (Ø etwa 4 ½ cm) oder 2 kalt abgespülten Esslöffeln etwa 12 Klöße formen, in das siedende Wasser geben und kurz aufkochen lassen.

			7. Die Klöße ohne Deckel etwa 12 Minuten bei schwacher bis mittlerer Hitze garen (das Wasser nicht sprudelnd kochen lassen, sonst zerfallen die Klöße).

			8. Für das Gemüse in der Zwischenzeit Butter oder Margarine zerlassen. Zwiebelstreifen darin etwa 2 Minuten andünsten. 

			9. Anissamen in einem Mörser grob zerstoßen, mit den Möhrenscheiben zu den Zwiebelstreifen geben. Mit Salz würzen. Das Gemüse zugedeckt etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze dünsten.

			10. Das Möhrengemüse mit der Flüssigkeit in eine Schüssel geben und warm halten. Zucker in einem Topf goldbraun karamellisieren. Wasser hinzugeben. Den Topf von der Kochstelle nehmen. 

			11. Das Möhrengemüse mit der Flüssigkeit in den Topf geben, umrühren und kurz aufkochen. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

			12. Die gegarten Klöße mit einem Schaumlöffel aus dem Salzwasser nehmen und abtropfen lassen. 

			13. Weizenklöße mit dem Gemüse anrichten und mit beiseitegelegten Schnittlauchhalmen garnieren.
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			Tagliolini mit Waldpilzen

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 65 Minuten, ohne Ruhe- und Trockenzeit

			300 g Weizenmehl 

			3 Eier (Größe M)

			Salz 

			1 EL Olivenöl

			300 g Waldpilze, z. B. Steinpilze, Pfifferlinge, Maronen

			2 Schalotten

			4 Stängel glatte Petersilie

			2 EL Butter

			gem. Pfeffer 

			3 l Wasser 

			3 gestr. TL Salz

			Pro Portion: E: 29 g, F: 33 g, Kh: 112 g, kJ: 3638, kcal: 869

			1. Mehl in eine große Rührschüssel geben und eine Vertiefung eindrücken. Eier mit 1 Prise Salz verschlagen, mit Olivenöl in die Vertiefung geben.

			2. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verarbeiten. Anschließend auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche mit den Händen etwa 3 Minuten durchkneten. Den Teig in Frischhaltefolie gewickelt mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen.

			3. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche mit einer Teigrolle et- wa 2 mm dünn ausrollen, mit einem scharfen Messer oder mit der Nudelmaschine in 2–3 mm breite Bandnudeln schneiden, mit Mehl bestäubt etwa 3 Stunden trocknen lassen. 

			4. Pilze putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Schalotten abziehen und in kleine Würfel schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, in Streifen schneiden. 

			5. Butter in einer Pfanne zerlassen. Schalottenwürfel darin andünsten. Pilze hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen, etwa 5 Minuten unter Rühren dünsten. Pilze herausnehmen und warm stellen.

			6. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze 2–3 Minuten kochen lassen, dabei zwischendurch umrühren. 

			7. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			8. Nudeln in eine vorgewärmte große Schüssel geben und mit den warm gestellten Pilzen mischen. Mit Petersiliestreifen bestreut servieren.
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			Penne-Auflauf mit Brokkoli und Tomaten

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			Garzeit: 30–35 Minuten

			2 ½ l Wasser

			2 ½ gestr. TL Salz

			250 g Penne (Röhrennudeln)

			500 g Brokkoli

			Salz

			1 Zwiebel

			30 g Butter

			30 g Weizenmehl

			125 ml Brokkoli-Kochflüssigkeit

			250 g Schlagsahne

			2 Eier (Größe M)

			125 g frisch ger. Emmentaler

			Kräutersalz, gem. Pfeffer

			150 g Cocktailtomaten

			Pro Portion: E: 25 g, F: 39 g, Kh: 54 g, kJ: 2837, kcal: 678

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. In der Zwischenzeit von dem Brokkoli die Blätter entfernen. Brokkoli in Röschen teilen, abspülen, abtropfen lassen und in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten bissfest garen. 

			3. Die Brokkoliröschen in ein Sieb geben, dabei die Kochflüssigkeit auffangen und 125 ml abmessen. Brokkoliröschen mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. 

			 4. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.  

			5. Den Backofen vorheizen.

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			6. Zwiebel abziehen und klein würfeln. Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Mehl hinzufügen und unter Rühren so lange erhitzen, bis es hellgelb ist. Brokkoli-Kochflüssigkeit und die Sahne hinzugießen, mit einem Schneebesen durchschlagen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. Die Sauce unter Rühren gut aufkochen lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen. Eier und Käse unterrühren. Die Sauce mit Kräutersalz und Pfeffer würzen. 

			7. Tomaten abspülen, abtrocknen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Nudeln mit Brokkoliröschen, Tomatenhälften und der Sauce vermengen, in eine Auflaufform (gefettet) geben. Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf 30–35 Minuten garen.
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			Ravioli mit Selleriefüllung auf Paprikaschaum 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 80 Minuten, ohne Ruhezeit

			Für den Nudelteig:

			250 g Weizenmehl

			2 Eier (Größe M)

			1 EL Walnussöl

			2 EL Wasser, Salz

			Für die Selleriefüllung:

			1 Schalotte

			200 g Knollensellerie

			120 g Staudensellerie

			30 g Butter

			150 g Crème fraîche

			1 Eigelb (Größe M)

			60 g ger. Parmesan

			50 g klein gehackte Walnusskerne

			gem. Pfeffer

			1 Bund Petersilie

			1 verschlagenes Eigelb

			Für den Paprikaschaum:

			2 Zwiebeln

			3 EL Traubenkernöl

			2 rote Paprikaschoten

			1 TL Paprikapulver edelsüß

			250 ml Gemüsefond oder -brühe

			Pro Portion: E: 23 g, F: 48 g, Kh: 59 g, kJ: 3320, kcal: 793

			1. Für den Nudelteig Mehl in eine Rührschüssel geben, in die Mitte eine Vertiefung eindrücken. Eier mit Walnussöl, Wasser und Salz verschlagen, in die Vertiefung geben. Mit einer Gabel nach und nach etwas von dem Mehl einrühren. Anschließend mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig kleben, noch etwas Weizenmehl hinzugeben. Den Teig mit etwas Mehl bestäuben, in Frischhaltefolie wickeln, etwa 1 Stunde ruhen lassen.

			2. Für die Selleriefüllung Schalotte abziehen und in kleine Würfel schneiden. Knollensellerie putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Staudensellerie putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

			3. Butter in einem Topf zerlassen, Schalottenwürfel darin andünsten. Vorbereitetes Gemüse hinzugeben. Crème fraîche unterrühren, zum Kochen bringen und etwa 2 Minuten kochen lassen. 

			4. Eigelb, Parmesan und Walnusskerne unterheben, mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Blättchen von den Stängeln zupfen, klein schneiden. 

			5. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche oder mit der Nudelmaschine dünn ausrollen. Aus der Teigplatte etwa 8 cm große Kreise ausstechen oder -rädeln. In die Mitte der Teigkreise jeweils 1 Teelöffel der Selleriefüllung geben. Die Teigränder mit Eigelb bestreichen und zu Halbkreisen übereinanderklappen. Teigränder fest andrücken.

			6. Ravioli in kochendem Salzwasser bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa 5 Minuten gar ziehen lassen. Ravioli mit einer Schaumkelle herausnehmen, abtropfen lassen und warm stellen. 

			7. Für den Paprikaschaum Zwiebeln abziehen und sehr klein würfeln. Das Traubenkernöl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwürfel darin andünsten.

			8. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Paprikawürfel zu den Zwiebelwürfeln in die Pfanne geben. Mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen. Gemüsefond oder -brühe hinzugießen, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten kochen lassen. Die Paprikamasse mit einem Pürierstab pürieren. 

			9. Die Ravioli mit dem Paprikaschaum anrichten und servieren.
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			Weizen-Risotto mit Pastinaken und glasierten Zwiebeln

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Einweichzeit

			Garzeit: Risotto etwa 20 Minuten

			150 g ganze Weizenkörner

			300 g Zwiebeln 

			1 Knoblauchzehe

			1 Bund Petersilie

			500 g Pastinaken

			2–2,2 l Gemüsebrühe

			100 g Butter 

			300 g Risotto-Reis 

			200 ml trockener Weißwein

			Salz, gem. schwarzer Pfeffer 

			2 geh. EL Zucker

			200 ml Birnensaft

			2 EL Balsamico-Essig

			125 g ger. Bergkäse

			4 EL Walnussöl 

			Pro Portion: E: 22 g, F: 43 g, Kh: 112 g, kJ: 4057, kcal: 968

			1. Am Vortag die Weizenkörner in eine Schüssel geben, mit kaltem Wasser übergießen, sodass sie ganz bedeckt sind. Weizenkörner über Nacht einweichen. 

			2. Weizenkörner abgießen, in einen Topf geben, so viel Wasser hinzugießen, dass sie ganz bedeckt sind, zum Kochen bringen. Weizenkörner zugedeckt 40–45 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Den Topf von der Kochstelle nehmen.

			3. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch abziehen. 100 g der Zwiebeln in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch in dünne Scheiben schnei- den. Restliche Zwiebeln zuerst in dünne Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. 

			4. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Pastinaken schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden, große Pastinaken evtl. zuvor durchschneiden. 

			5. Die Brühe aufkochen lassen. Die Hälfte der Butter in einem Topf zerlassen. Die Zwiebelwürfel und Knoblauchscheiben darin bei mittlerer Hitze andünsten. Den Reis hinzugeben und kurz glasig-weiß andünsten. Mit Wein ablöschen und fast vollständig einkochen lassen. 

			6. Die Weizenkörner hinzugeben, ein Achtel der heißen Brühe hinzugießen und bei mittlerer Hitze kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

			7. Das Risotto etwa 20 Minuten unter häufigem Rühren al dente garen. Dabei nach und nach die restliche, heiße Brühe (sobald die Brühe vom Reis aufgenommen wurde) hinzugießen. 

			8. Pastinakenscheiben nach etwa 10 Minuten Garzeit unter den Reis rühren und mitgaren lassen.

			9. In der Zwischenzeit restliche Butter in einer Pfanne zerlassen. Zwiebelringe mit Zucker, etwas Salz und Pfeffer kräftig andünsten. 

			10. Nach und nach den Birnensaft mit dem Essig hinzugeben und immer wieder ganz einkochen lassen, bis die Zwiebelringe weich sind. 

			11. Den Bergkäse und die Petersilie unter das Risotto rühren, evtl. nachwürzen. Weizen-Risotto anrichten. Glasierte Zwiebelringe darauf verteilen und mit Walnussöl beträufeln.
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			Grünkern-Tagliatelle mit Pilzen

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Ruhe- und Trockenzeit

			Für die Nudeln:

			200 g Vollkorn-Weizenmehl

			100 g Grünkernschrot

			2 Eier (Größe M)

			2 EL Walnussöl

			2 EL Wasser

			1 gestr. TL Salz

			3 l Wasser

			3 gestr. TL Salz

			60 g Butter

			Für die Sauce:

			600 g Egerlinge oder braune Champignons

			2 Knoblauchzehen

			1 Zwiebel

			60 ml Olivenöl

			1 EL Zitronensaft

			200 ml Pilzfond

			40 g Butter

			20 g Weizenmehl

			125 g Crème double

			Salz

			gem. Pfeffer

			Pro Portion: E: 18 g, F: 60 g, Kh: 62 g, kJ: 3747, kcal: 895

			1. Für die Nudeln das Mehl und Grünkernschrot in einer Rührschüssel mischen. Eier, Walnussöl, Wasser und Salz hinzufügen. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zunächst kurz auf niedrigster, dann auf höchster Stufe zu einem Teig verarbeiten. Sollte der Teig kleben, evtl. noch etwas Mehl hinzufügen.

			2. Anschließend auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in Frischhalte­folie gewickelt mindestens 1 Stunde im Kühlschrank ruhen lassen. 

			3. Teig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsfläche dünn ausrollen und zum Trocknen auf Geschirr­­tücher legen. Wenn die Teigplatten soweit getrocknet sind (nach etwa 20 Minuten), dass sie nicht mehr kleben, aber auch nicht zerbrechen, daraus Tagliatelle in ½–1 cm breite Streifen schneiden. 

			4. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Tagliatelle hinzugeben. Die Tagliatelle im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Tagliatelle in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			5. Die Butter in einem Topf zerlassen. Die Tagliatelle darin schwenken und warm stellen. 

			6. Für die Sauce die Egerlinge oder Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Knoblauch und Zwiebel abziehen, klein würfeln. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Knoblauch- und Zwiebelwürfel darin andünsten. Pilzscheiben hinzugeben und unter Rühren kräftig anbraten. 

			7. Mit Zitronensaft und Pilzfond ablöschen, zum Kochen bringen und 2–3 Minuten bei mittlerer Hitze ga­ren. Butter mit Mehl verkneten und unterrühren. Die Pilzmasse damit binden. Crème double untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tagliatelle untermischen. 

			8. Grünkern-Tagliatelle mit Pilzen in einer Schüssel servieren.

		

	
		
			Zitronenrisotto mit gegrilltem Kürbis 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Garzeit: 18–20 Minuten

			1 kleiner Hokkaido-Kürbis

			750 ml Gemüsebrühe

			3 Bio-Zitronen (unbehandelt, ungewachst)

			1 Zwiebel

			2 EL Olivenöl

			300 g Rundkornreis, z. B. Arborio

			100 ml trockener Weißwein

			Salz, gem. schwarzer Pfeffer 

			80 g Butter

			100 g frisch ger. Parmesan

			100 ml Olivenöl

			1 EL frische Thymianblättchen

			1 EL frische Rosmarinnadeln

			1 TL Chiliflocken

			2 EL grob geschnittene, glatte Petersilie

			Pro Portion: E: 17 g, F: 55 g, Kh: 71 g, kJ: 3674, kcal: 878

			1. Den Kürbis abspülen, trocken tupfen und vierteln. Aus den Kürbisvierteln die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Die Kürbisstücke in etwa 2 cm breite Spalten schneiden. Die Kürbisspalten in einer erhitzten Grillpfanne von allen Seiten goldbraun rösten, herausnehmen und warm stellen. 

			2. Die Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Die Zitronen heiß abwaschen und abtrocknen. Von 2 Zitronen die Schale ganz fein abreiben. Von der letzten Zitrone mit einem Zestenreißer schmale Streifen abziehen. Die Zitronen halbieren und jeweils den Saft auspressen. Zwiebel abziehen und klein würfeln.

			3. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebelwürfel darin glasig düns­ten. Den Reis hinzugeben und unter Rühren kurz mitdünsten lassen. Mit Weißwein ablöschen. So lange rühren, bis der Reis den Wein aufgenommen hat.

			4. Mit einer Suppenkelle immer wieder etwas von der kochenden Brühe zum Reis geben. Reis unter ständi­gem Rühren garen, bis die ganze Brühe vom Reis aufgenommen wur­de. Den Reis mit Salz und Pfeffer würzen. Der Reis ist nach 18–20 Minuten gar. 

			5. Die Butter und den Parmesan unter den Reis rühren. Den Reis mit der abgeriebenen Zitronenschale und dem Zitronensaft abschmecken (die Konsistenz soll cremig sein).

			6. Aus Olivenöl, Thymian, Rosmarin und Chili ein Würzöl herstellen. Die warm gestellten Kürbisspalten mit dem Würzöl bestreichen und mit Salz würzen. 

			7. Das Risotto auf 4 Tellern anrichten. Mit Zitronenzesten und Petersilie garnieren. Die Kürbisspalten auf den Tellern verteilen oder dazureichen. 

			Tipp: Die Schale von dem Hokkaido-Kürbis kann mitgegessen werden.
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			Kürbis-Gnocchi mit Pfifferlingen

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			Garzeit: etwa 25 Minuten

			400 g Pfifferlinge

			300 g mehligkochende Kartoffeln

			700 g Hokkaido-Kürbis

			Salz

			125 ml Wasser

			1 Ei (Größe L)

			175 g Weizenmehl 

			50 g Weichweizengrieß

			ger. Muskatnuss

			3 EL Olivenöl

			75 g Butter

			gem. schwarzer Pfeffer 

			16 schöne Salbeiblättchen

			1 EL Paprikapulver edelsüß

			Pro Portion: E: 13 g, F: 26 g, Kh: 61 g, kJ: 2227, kcal: 532

			1. Die Pfifferlinge putzen, evtl. kurz abspülen, gut abtropfen lassen und auf einem Geschirrtuch trocknen lassen. Größere Pfifferlinge halbieren oder vierteln. Kartoffeln gründlich waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt, zugedeckt zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten garen. 

			2. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			3. In der Zwischenzeit Kürbis abspülen, abtropfen lassen und halbieren. Die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Kürbis mit der Schale in etwa 4 cm große Würfel schneiden, mit Salz würzen. Kürbiswürfel auf einem Backblech (mit Backpapier belegt) verteilen. Wasser hinzugießen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Kürbiswürfel etwa 25 Minuten garen, dabei einmal umdrehen.

			4. Die gegarten Kartoffeln abgießen, abdämpfen und noch warm pellen. Kartoffeln mit den gegarten Kürbiswürfeln durch eine Kartoffelpresse in eine Rührschüssel drücken. Ei, Mehl und Grieß hinzugeben, noch warm unterkneten. Die Masse mit Salz und Muskat würzen. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu 3 etwa 50 cm langen Rollen formen. Rollen in 2 ½–3 cm breite Stücke schneiden. Gnocchi auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche liegen lassen. 

			5. Olivenöl in einer sehr großen Pfanne erhitzen. Die Pfifferlinge darin 2–3 Minuten kräftig anbraten, dabei wenig rühren. Pfifferlinge mit Salz leicht würzen. 

			6. Die Butter in einem kleinen Topf goldbraun rösten, mit Salz und Pfeffer würzen.

			7. Gleichzeitig Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Etwas Salz hinzugeben. Gnocchi in das kochende Salzwasser geben und bei schwacher Hitze 4–5 Minuten gar ziehen lassen (das Wasser darf sich nur leicht bewegen). Gnocchi mit einer Schaumkelle herausnehmen und gut abtropfen lassen. In der Zwischenzeit die braune Butter nochmals erhitzen. Die abgespülten und trocken getupften Salbeiblättchen darin leicht rösten. 

			8. Die Gnocchi auf vorgewärmten Tellern anrichten, die Pfifferlinge darauf verteilen und mit der Salbeibutter beträufeln. Dann mit Paprika bestreuen und sofort servieren. 
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			Überbackener Kürbis mit Zartweizen

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten Überbackzeit: etwa 20 Minuten

			125 g Zartweizen (vorgegarter Weizen)

			1 l Gemüsebrühe

			1 Zwiebel

			etwa 650 g Kürbis, z. B. Hokkaido 1 EL Sonnenblumenöl 

			50–75 ml Gemüsebrühe (von dem Zartweizen)

			2 EL Schnittlauchröllchen

			etwa ½ TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)

			200 g körniger Frischkäse

			Salz 

			gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			1–2 TL zerstoßene, rosa Pfefferbeeren

			Pro Portion: E: 24 g, F: 14 g, Kh: 60 g, kJ: 1937, kcal: 463

			1. Zartweizen mit der Gemüsebrühe nach Packungsanleitung zubereiten. Den Zartweizen in ein Sieb geben, dabei die Gemüsebrühe auffangen und 50–75 ml abmessen, beiseitestellen. 

			2. Zwiebel abziehen und klein würfeln. Kürbis abspülen, abtropfen lassen, halbieren, schälen und die Kerne mit einem Löffel herauskratzen. Das Kürbisfleisch (etwa 400 g) in etwa 1 ½ cm große Würfel schneiden. 

			3. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			4. Sonnenblumenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel darin andüns­ten. Kürbiswürfel hinzufügen und etwa 2 Minuten unter gelegentlichem Rühren mitdünsten. Beiseitegestellte Gemüsebrühe hinzugießen. Die Kürbiswürfel zugedeckt etwa 8 Minuten bissfest dünsten, dabei sollte die Gemüsebrühe fast verdampft sein.

			5. In der Zwischenzeit Schnittlauchröllchen mit Zitronenschale und Frischkäse mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Kürbisgemüse mit Salz und Muskat würzen. Den Zartweizen untermischen. Die Kürbis-Weizen-Mischung in einer Auflaufform (gefettet) verteilen.

			6. Käsemasse löffelweise darauf­geben und vorsichtig verstreichen. Rosa Pfefferbeeren daraufstreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen (unteres Drittel) schieben. Kürbisgemüse etwa 20 Minuten überbacken und servieren.
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			Überbackene Käsespätzle

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Teigruhezeit

			Überbackzeit: 10–15 Minuten

			400 g Weizenmehl

			4 Eier (Größe M)

			Salz

			125 ml Wasser

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			250 g mittelalter, ger. Käse 

			Nach Belieben:

			300 g Zwiebeln

			75 g Butter

			Pro Portion: E: 29 g, F: 32 g, Kh: 71 g, kJ: 2903, kcal: 694

			1. Mehl in eine Rührschüssel geben und in die Mitte eine Vertiefung drücken. Eier mit 1 gestrichenen Teelöffel Salz und Wasser verschlagen. Etwas von der Eierflüssigkeit in die Vertiefung gießen und mit einem Mixer (Knethaken) von der Mitte aus mit dem Mehl verrühren. Restliche Eierflüssigkeit nach und nach hinzugießen. Dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen.

			2. Den Teig so lange rühren, bis er Blasen wirft. Anschließend etwa 15 Minuten ruhen lassen. 

			3. Den Backofen vorheizen.

			Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C 

			Heißluft: etwa 200 °C 

			4. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen, dann Salz hinzugeben. Den Teig portionsweise mit einem Spätzlehobel oder durch eine Spätzlepresse in das kochende Salzwasser geben. Die Spätzle in 3–5 Minuten gar kochen (die Spätzle sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen).

			5. Spätzle in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Die Spätzle abwechselnd mit dem Käse in eine große, flache Auflaufform (gefettet) schichten (die oberste Schicht soll aus Käse bestehen). Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Spätzle 10–15 Minuten überbacken.

			6. Nach Belieben Zwiebeln abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. Butter in einer Pfanne zerlassen, Zwiebelringe darin goldbraun braten, herausnehmen und auf den Spätzle verteilen.

			Tipp: Geben Sie auf jede Käseschicht noch einige abgetropfte, klein geschnittene, getrocknete Tomaten (in Öl) und frische, klein geschnittene Liebstöckelblätter. 
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			Tagliatelle mit Rucola und getrockneten Tomaten

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			200 g Rucola (Rauke)

			120 g etwas abgetropfte, getrocknete Tomaten, in Öl

			2 Zwiebeln

			2 Knoblauchzehen

			3 EL Olivenöl

			40 g Pinienkerne

			1 Bund glatte Petersilie

			Salz, gem. Pfeffer

			5 l Wasser

			5 gestr. TL Salz

			500 g Tagliatelle

			Pro Portion: E: 5 g, F: 21 g, Kh: 5 g, kJ: 945, kcal: 226
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			1. Rucola putzen und die dicken Stiele abschneiden. Rucola abspülen und abtropfen lassen. Tomaten in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und würfeln.

			2. Olivenöl in einer großen Pfanne zerlassen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin andünsten. Pinienkerne hinzugeben und mitbräunen lassen. Tomatenstreifen unterrühren.

			3. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Rucola in Stücke zupfen und mit den Petersilienblättchen kurz in der Pfanne miterwärmen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, warm stellen.

			4. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			5. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			6. Tagliatelle in eine vorgewärmte Schüssel geben, mit der Sauce vermengen und sofort servieren.
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			Grünkern-Gemüse-Gericht

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Überbackzeit: etwa 15 Minuten

			2 Zwiebeln

			1 EL Speiseöl

			120 g Grünkern

			250 ml Gemüsebrühe

			1 EL gerebelter Majoran 

			1 TL Paprikapulver edelsüß oder Currypulver

			gem. Pfeffer

			500 g Möhren

			500 g Wirsing

			Salz, ger. Muskatnuss

			gem. Kümmel

			evtl. etwas Gemüsebrühe

			150 g Joghurt (3,5 % Fett)

			70 g ger. Käse, z. B. Gouda 

			20 g gehackte Haselnusskerne

			Pro Portion: E: 14 g, F: 12 g, Kh: 32 g, kJ: 1305, kcal: 312

			1. Zwiebeln abziehen und klein würfeln. 1 Teelöffel Speiseöl in einem Topf erhitzen. Die Hälfte der Zwiebelwürfel darin goldgelb dünsten, Grünkern hinzugeben und kurz anrösten, Brühe hinzugießen. Mit Majoran, Paprika oder Curry und Pfeffer würzen. Die Brühe zum Kochen bringen. Grünkern bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten ausquellen lassen. Grünkernmasse etwas abkühlen lassen.

			2. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen, in Würfel oder Streifen schneiden. Wirsing putzen, vierteln und den Strunk abschneiden. Wirsingviertel abspülen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

			3. Restliches Speiseöl in einem Topf erhitzen. Die restlichen Zwiebelwürfel darin andünsten. Vorbereitetes Gemüse hinzugeben, mit Salz, Muskat und Kümmel würzen. Das Gemüse zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze dünsten, evtl. etwas Brühe hinzugeben.

			4. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C 

			Heißluft: etwa 180 °C 

			5. Joghurt und die Hälfte des Käses unter den etwas abgekühlten Grünkern rühren und mit den Gewürzen abschmecken. 

			6. Das gedünstete Gemüse in eine runde flache Auflaufform (gefettet) füllen. Die Grünkernmasse darauf verteilen. Mit dem restlichen Käse und den Haselnusskernen bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Das Grünkern-Gemüse-Gericht etwa 15 Minuten überbacken.

		

	
		
			Spargelrisotto

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			Garzeit: etwa 45 Minuten

			1,2 kg weißer Spargel

			1 l Wasser

			60 g Butter

			250 g Risotto-Reis

			400 ml Gemüsebrühe

			150 g Crème fraîche

			Salz, gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			1 Bund Rucola (Rauke)

			80 g geraspelter Greyerzer Käse

			Pro Portion: E: 16 g, F: 31 g, Kh: 55 g, kJ: 2381, kcal: 571

			1. Den Spargel von oben nach unten schälen. Darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzi­ge Stellen vollkommen entfernen). Die Spargelstangen, -schalen und -enden abspülen und abtropfen lassen. Spargelstangen in etwa 2 cm lange Stücke schneiden. 

			2. Spargelschalen und -enden mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 15 Minuten leicht kochen lassen. Anschließend in ein Sieb geben, den Spargelfond dabei auffangen und 500 ml davon abmessen. 

			3. Butter in einem großen Topf zerlassen. Den Reis darin unter Rühren anrösten. Etwa 300 ml von dem Spargelfond hinzugießen und zum Kochen bringen. Den Reis bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Rühren etwa 30 Minuten garen. Nach und nach restlichen Fond und die Brühe hinzugießen. 

			4. Nach etwa 15 Minuten Garzeit die Spargelstücke zum Risotto geben und alles fertig garen. Crème fraîche unterrühren. Risotto mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 

			5. Rucola verlesen und die dicken Stiele abschneiden. Den Rucola abspülen, abtropfen lassen und klein schneiden. Rucola und Käseraspel unter das Risotto rühren, anrichten und sofort servieren.

			[image: 17368_g.tif] 

		

	
		
			Tagliatelle mit grünem Spargel

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			500 g grüner Spargel

			350 ml Gemüsebrühe

			1 Bund glatte Petersilie

			150 g Crème fraîche 

			Salz, gem. Pfeffer

			40 g Haselnusskerne

			5 l Wasser, 5 gestr. TL Salz

			500 g Tagliatelle

			Pro Portion: E: 5 g, F: 18 g, Kh: 5 g, kJ: 821, kcal: 198

			1. Von dem Spargel das untere Drittel schälen und die unteren Enden abschneiden. Den Spargel abspülen, abtropfen lassen und in etwa 1 cm lange Stücke schneiden, dabei die Spargelspitzen 2–3 cm lang lassen.

			2. Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen. Die Spargelstücke und -spitzen darin etwa 6 Minuten garen. Die Spargelspitzen mit einer Schaumkelle aus der Brühe nehmen und beiseitelegen.

			3. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Petersilie in die Spargelbrühe geben.

			4. Die Brühe mit den Spargelstücken und der Petersilie mit einem Pürierstab fein pürieren, Crème fraîche unterrühren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen, warm stellen.

			5. Die Haselnusskerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht bräunen.

			6. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			7. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			8. Die Tagliatelle in eine vorgewärmte Schüssel geben und mit der grünen Sauce vermengen. Mit den beiseitegelegten Spargelspitzen und Haselnusskernen garniert servieren.
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			Spaghetti aglio olio mit Petersilie

			5 Portionen

			Zubereitungszeit: 20 Minuten

			5 l Wasser

			5 gestr. TL Salz 

			500 g Spaghetti

			3 Knoblauchzehen 

			1 Bund Petersilie

			60 ml Olivenöl

			Salz, gem. Pfeffer

			etwa 150 g ger. Parmesan 

			Pro Portion: E: 20 g, F: 23 g, Kh: 69 g, kJ: 2389, kcal: 570

			1. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spaghetti hinzugeben. Die Spaghetti im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Spaghetti in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			2. Den Knoblauch abziehen und in dünne Scheiben schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden.

			3. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Knoblauchscheiben darin glasig bis hellbraun dünsten. Spaghetti und Petersilie in das heiße Knoblauchöl geben und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			4. Spaghetti aglio olio am besten in einer vorgewärmten Schüssel oder in Tellern anrichten und mit Parmesan bestreuen. 

			Tipp: Wer es sehr scharf mag, kann beim Andünsten zum Olivenöl noch 1 getrocknete rote Pfefferschote (Peperoncino) hinzugeben (Foto).
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			Spinatklöße auf Tomaten-Salbei-Sauce

			6 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Auftau- und Kühlzeit

			Für die Spinatklöße:

			450 g TK-Blattspinat

			250 g Ricotta (ital. Frischkäse)

			100 g frisch ger. Parmesan 

			2 Eier (Größe S)

			2 EL Weizenmehl

			1 ½ EL Semmelbrösel

			Salz, gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			Für die Sauce:

			4 Fleischtomaten (etwa 500 g)

			1 Bund Salbei

			1 ½ EL Olivenöl

			einige Salbeiblättchen

			Pro Portion: E: 17 g, F: 16 g, Kh: 8 g, kJ: 1084, kcal: 259

			1. Für die Spinatklöße Spinat nach Packungsanleitung auftauen und in einem Sieb abtropfen lassen. Den Blattspinat ausdrücken, grob hacken und in eine Rührschüssel geben. Ricotta und Parmesan gut untermischen. Eier, Mehl und Semmelbrösel unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Die Masse etwa 45 Minuten in den Kühlschrank stellen und fest werden lassen.

			2. Für die Sauce in der Zwischenzeit Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden.

			3. Salbei abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die Blättchen in Streifen schneiden.

			4. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Tomatenwürfel darin unter Rühren andünsten, Salbeistreifen hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			5. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Aus der Spinat-Ricotta-Masse mit 2 Teelöffeln kleine Klößchen formen, in das siedende Wasser geben und garen. Die Klößchen sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen.

			6. Spinatklöße mit einer Schaumkelle herausnehmen, auf der Tomatensauce anrichten und mit einigen abgespülten und trocken getupften Salbeiblättchen garnieren.
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			Grüne Bandnudeln in Gemüserahm

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			5 l Wasser

			5 gestr. TL Salz

			500 g feine, grüne Bandnudeln

			je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote

			2 Fleischtomaten

			100 g Champignons

			40 g Butter

			200 g Schlagsahne

			1 TL Weizenmehl

			150 g Crème fraîche

			gerebelter Oregano

			Salz, gem. Pfeffer

			2 abgezogene, zerdrückte Knoblauchzehen

			1 EL Basilikumstreifen

			2 EL Olivenöl

			Pro Portion: E: 21 g, F: 45 g, Kh: 92 g, kJ: 3730, kcal: 891

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. In der Zwischenzeit Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden. Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden.

			3. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen, abtropfen lassen und warm stellen. 

			4. Butter in einem Topf zerlassen. Die Paprikawürfel und Champignonscheiben darin unter Rühren andüns­ten. Sahne mit Mehl verrühren, unter das angedünstete Gemüse rühren und aufkochen lassen. Crème fraîche und Tomatenwürfel unterrühren und erhitzen. Den Gemüserahm mit Oregano, Salz, Pfeffer und Knoblauch würzen, Basilikum unterrühren.

			5. Die warm gestellten Bandnudeln in Olivenöl schwenken, auf Tellern anrichten und mit dem Gemüserahm übergießen.

		

	
		
			Spinatnudeln

			3 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			250 g Spaghetti

			2 ½ l Wasser

			2 ½ gestr. TL Salz

			40 g Pinienkerne oder gestiftelte Mandeln

			1–2 rote Peperoni

			2 Zwiebeln

			4 EL Olivenöl

			450 g TK-Blattspinat 

			Salz, gem. Pfeffer

			40 g gehobelter Parmesan

			Pro Portion: E: 22 g, F: 26 g, Kh: 63 g, kJ: 2435, kcal: 581

			1. Spaghetti zweimal durchbrechen. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spaghetti hinzugeben. Die Spaghetti im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			2. In der Zwischenzeit Pinienkerne oder Mandeln in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren goldbraun rösten, herausnehmen und auf einem Teller erkalten lassen. 

			3. Peperoni abspülen, abtropfen lassen, entstielen, der Länge nach aufschneiden, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Peperoni in Ringe schneiden. Zwiebeln abziehen und in kleine Würfel schneiden.

			4. Die gegarten Spaghetti in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.

			5. Die Hälfte des Olivenöls in der Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel darin andünsten. Den gefrorenen Blattspinat hinzugeben. Den Spinat zugedeckt etwa 10 Minuten garen. Anschließend den Deckel abnehmen und den Spinat weitergaren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Spinat aus der Pfanne nehmen.

			6. Restliches Olivenöl in der Pfanne erhitzen. Die Spaghetti darin unter Rühren anbraten. Peperoniringe hinzufügen und kurz mitbraten lassen. Spinat und die Pinienkerne unter die Spaghetti heben und erhitzen.

			7. Spinatnudeln mit Salz und Pfeffer abschmecken, auf Tellern anrichten, mit Parmesan bestreut servieren.
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			Rote-Bete-Spätzle mit Gorgonzolasauce

			6 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten, ohne Abkühlzeit

			Garzeit: Rote Bete etwa 45 Minuten

			300 g Rote Bete

			Salz

			gem. Pfeffer

			gem. Piment

			2 Eier (Größe M)

			400 g Weizenmehl

			150 ml Milch (3,5 % Fett)

			2 EL Butter (zimmerwarm)

			Für die Gorgonzolasauce:

			125 ml Milch (3,5 % Fett)

			200 g Gorgonzola

			125 g Schlagsahne

			Pro Portion: E: 21 g, F: 26 g, Kh: 57 g, kJ: 2380, kcal: 569

			1. Rote Bete gründlich waschen, schälen, abspülen und abtropfen lassen (evtl. mit Haushaltshandschuhen, da Rote Bete stark färbt). Rote Bete in kochendem Salzwasser etwa 45 Minuten weich kochen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, etwas abkühlen lassen, pellen und in Stücke schneiden. Rote-Bete-Stücke erkalten lassen, in eine Schüssel geben und mit einem Pürierstab pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Piment würzen.

			2. Eier, Mehl und Milch zum Rote-Bete-Püree geben und mit einem Mixer (Knethaken) verrühren. Nur so viel Milch verwenden, dass ein geschmeidiger Spätzleteig entsteht.

			3. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Den Teig portionsweise mit einem Spätzlehobel oder durch eine Spätzlepresse in das kochenden Salzwasser geben und in 3–5 Minuten garen (die Spätzle sind gar, wenn sie an der Oberfläche schwimmen). 

			4. Die gegarten Spätzle mit einer Schaumkelle aus dem Salzwasser nehmen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Die Spätzle in eine Schüssel geben, Butter darauf verteilen, Spätzle warm stellen.

			5. Für die Sauce Milch in einem Topf erhitzen. Gorgonzola etwas zerbröseln, zu der heißen Milch in den Topf geben und unter Rühren aufkochen lassen. Sahne unterrühren. Käse in der Sahnemilch bei schwacher Hitze langsam schmelzen, bis eine cremeartige Sauce entstanden ist.

			6. Die warm gestellten Spätzle mit der Gorgonzolasauce servieren.
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			Gewürzreis

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			2 Knoblauchzehen

			1 Stück frischer Ingwer (etwa 1 ½ cm)

			2 rote Chilischoten

			2 EL Speiseöl

			300 g Basmatireis

			400 ml Kokosmilch

			etwa 350 ml Wasser

			2 Stück Sternanis

			1 Stück (10 cm) Zimtrinde oder Stangenzimt

			Salz

			50 g Cashewkerne

			½ TL scharfes Currypulver

			½ TL Schwarzkümmel

			½–1 TL gem. Kreuzkümmel (Cumin)

			Pro Portion: E: 9 g, F: 28 g, Kh: 66 g, kJ: 2312, kcal: 555
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			1. Knoblauch abziehen und in dünne Scheiben schneiden. Ingwer abspülen, trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. 

			2. Chilischoten abspülen, trocken tupfen, entstielen, längs halbieren, entkernen und in sehr kleine Stücke schneiden.

			3. Einen Esslöffel Speiseöl in einem Topf erhitzen. Reis hinzugeben und glasig dünsten. Knoblauchscheiben, Ingwerwürfel und Chilistücke unterrühren. Die Kokosmilch mit Wasser, Sternanis, Zimtrinde oder Stangenzimt und Salz hinzufügen. Den Reis zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten garen, evtl. noch etwas Wasser hinzugießen.

			4. Restliches Speiseöl in einer Pfanne erhitzen. Cashewkerne darin unter Rühren bräunen lassen. Mit Curry und Schwarzkümmel würzen. Cashewker­ne herausnehmen.

			5. Den Reis mit Salz und Kreuzkümmel abschmecken, mit Cashewkernen bestreuen.

		

	
		
			Scharfe Linguine mit Oliven, Kapern, eingelegten Tomaten und Artischocken

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			2 kleine, rote Chilischoten

			2 Knoblauchzehen

			100 g abgetropfte, getrocknete Tomaten, in Öl

			180 g abgetropfte Artischocken­böden (in Lake, aus dem Glas)

			1 Bund Rucola (Rauke)

			5 l Wasser 

			5 gestr. TL Salz

			500 g Linguine

			4 EL entsteinte Taggiasca-Oliven

			2 EL abgetropfte, feine Kapern

			2 EL Olivenöl

			Pro Portion: E: 17 g, F: 21 g, Kh: 99 g, kJ: 2780, kcal: 659

			[image: 12976.png] 

			1. Chilischoten abspülen, trocken tupfen und entstielen. Chilischoten in feine Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Von den getrockneten Tomaten das Öl auffangen, die Tomaten vierteln. Artischockenböden abspülen, abtropfen lassen und in gleich große Tortenstücke schneiden. 

			2. Rucola verlesen und die dicken Stiele entfernen. Rucola abspülen und gut trocken tupfen. Rucola grob zerschneiden. 

			3. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			4. In der Zwischenzeit das aufgefangene Öl von den Tomaten in einer Pfanne erhitzen. Die Chiliringe, Knoblauchscheiben, Tomatenviertel und Artischocken darin andünsten. Eine Suppenkelle von dem kochenden Nudelwasser hinzugeben, Oliven und Kapern unterrühren.

			5. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Mit dem Olivenöl und dem Gemüse vermengen. 

			6. Scharfe Linguine anrichten und mit Rucola bestreut servieren.
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			Rosa Reis

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			250 g 8-Minuten-Reis

			1–2 EL Senfkörner

			300 g rote Zwiebeln

			250 g abgetropfte, rote Bohnen (aus der Dose)

			1 Salatgurke

			3 EL Speiseöl 

			440 g abgetropfte Rote Bete, in Scheiben (aus dem Glas)

			einige Stängel Zitronenmelisse

			Salz, gem. Pfeffer

			Pro Portion: E: 13 g, F: 10 g, Kh: 69 g, kJ: 1467, kcal: 416

			[image: 13015.png] 

			1. Den Reis nach Packungsanleitung zubereiten. Anschließend in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Den Reis warm stellen.

			2. In der Zwischenzeit Senfkörner in einem Wok oder in einer großen Pfanne ohne Fett rösten, bis die Körner zu springen beginnen. Dann die Körner in einen Mörser geben und zerstoßen.

			3. Die Zwiebeln abziehen und in Streifen schneiden. Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Von der Gurke die Enden abschneiden. Gurke schälen, der Länge nach halbieren und mit einem Löffel die Kerne herausschaben. Die Gurkenhälften würfeln.

			4. Das Speiseöl in dem Wok oder in der beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen, Gurkenwürfel und den Reis darin anbraten. Dann die Hitze reduzieren und den Deckel auflegen. Die Reis-Gurken-Mischung bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten garen.

			5. Rote Bete in Streifen schneiden. Zitronenmelisse abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Die roten Bohnen und Rote-Bete-Streifen zum Gurken-Reis geben und erhitzen.

			6. Den rosa Reis mit Salz, Pfeffer und den zerstoßenen Senfkörnern würzen. Die Zitronenmelisse unterheben oder den rosa Reis damit garnieren.
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			Ricotta-Spinat-Ravioli mit Daikonkresse

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 10 Minuten

			Backzeit: 25–30 Minuten

			500 g frische Ravioli mit Ricotta-Spinat-Füllung

			Salz

			2 Fleischtomaten

			20 g Butter

			1 Ei (Größe M)

			150 g Schlagsahne

			gem. Pfeffer

			75 g ger. Parmesan oder Pecorino 

			2 Kästchen Daikonkresse

			Pro Portion: E: 17 g, F: 33 g, Kh: 42 g, kJ: 2258, kcal: 540

			1. Ravioli in kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung al dente kochen. Ravioli in ein Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden.

			2. Den Backofen vorheizen.

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			3. Ravioli in eine Auflaufform (etwa 20 x 30 cm, gefettet) schichten. Da­bei jeweils die einzelnen Schichten mit einigen Butterflöckchen belegen.

			4. Ei mit Sahne verschlagen. Die Ravioli damit übergießen. Tomatenwürfel darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit Käse bestreuen.

			5. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Ravioli 25–30 Minuten backen.

			6. In der Zwischenzeit Daikonkresse abspülen, trocken tupfen und abschneiden. Ravioli mit Daikonkresse bestreut servieren.
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			Reisauflauf mit Mangold und Zuckerschoten

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			Garzeit: etwa 30 Minuten

			1 EL Butter

			1 gestr. TL Kurkuma (Gelbwurz)

			150 g Langkornreis

			375 ml Gemüsebrühe

			200 g Zuckerschoten

			750 g Mangold

			Salz

			2 Bund glatte Petersilie 

			gem. Pfeffer

			3 Eier (Größe M)

			200 g Schlagsahne

			125 g Magerquark 

			ger. Muskatnuss

			50 g ger. Parmesan

			40 g Butter

			Pro Portion: E: 23 g, F: 39 g, Kh: 39 g, kJ: 2547, kcal: 609

			1. Butter in einem Topf zerlassen. Kurkuma unterrühren. Dann den Reis hinzugeben und andünsten. Die Gemüsebrühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Den Reis zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 20 Minuten garen, bis die gesamte Flüssigkeit vom Reis aufgenommen wurde. 

			2. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			3. In der Zwischenzeit von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen und abtropfen. Mangold putzen, gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Mangoldblätter von den Stielen schneiden. Die Stiele abziehen. Die Mangoldblätter und -stiele in Streifen schneiden.

			4. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen, darin nacheinander die Mangoldstiele 3–4 Minuten, die Mangoldblätter etwa 1 Minute und die Zuckerschoten 2–3 Minuten blan­- chieren. Das Gemüse jeweils in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

			5. Die Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen. Die restlichen Blättchen klein schneiden. 

			6. Reis, Mangold, Zuckerschoten und Petersilie nacheinander schichtweise in eine Auflaufform (gefettet) geben, mit Salz und Pfeffer würzen. 

			7. Die Eier mit Sahne verschlagen, Quark unterrühren. Die Eiersahne mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und auf den eingeschichteten Zutaten verteilen. Den Auflauf mit Parmesan bestreuen. Die Butter in Flöckchen daraufsetzen. 

			8. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 30 Minuten garen. 

			9. Den Auflauf mit den beiseitegelegten Petersilienblättchen bestreuen und servieren.
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			Gemüsereis Primavera

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			Garzeit: 15–20 Minuten

			150 g weißer Spargel

			150 g grüner Spargel

			1 große Möhre

			2 Zwiebeln, 40 g Butter

			250 g Langkornreis

			500 ml Gemüsebrühe

			100 g TK-Brechbohnen

			100 g TK-Erbsen

			Salz, gem. Pfeffer

			30 g ger. Käse, z. B. Parmesan, Gouda

			1 EL klein geschnittene Kräuter, z. B. Petersilie, Schnittlauch

			Pro Portion: E: 11 g, F: 12 g, Kh: 57 g, kJ: 1603, kcal: 383

			1. Den weißen Spargel von oben nach unten schälen. Dabei darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Von dem grünen Spargel das untere Drittel schälen und die unteren Enden abschneiden. Spargelstangen abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden.

			2. Die Möhre putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen, würfeln. Zwiebeln abziehen und klein würfeln. 

			3. Etwa 15 g von der Butter in einem Topf zerlassen, den Reis darin glasig dünsten. Gemüsebrühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Den Reis nach Packungsanleitung 15–20 Minuten bei schwacher Hitze garen. 

			4. Die restliche Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Vorbereitetes Gemüse mit den gefrorenen Bohnen und Erbsen und etwa 3 Esslöffeln Wasser hinzugeben, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse 12–15 Minuten unter gelegentlichem Rühren bissfest dünsten. 

			5. Den Reis zum Gemüse geben und gut untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Käse und die Kräuter unter den Gemüsereis heben.

		

	
		
			Pizza-Risotto mit Mozzarella- und Tomatenstückchen

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 15 Minuten

			Garzeit: etwa 25 Minuten

			1 Knoblauchzehe, 1 Zwiebel

			2 EL Butter oder Margarine

			1–2 TL Pizzagewürz (fertige Gewürzmischung aus dem Supermarkt) oder je 1 Prise gerebelter Oregano, Thymian und Rosmarin

			300 g Risotto-Reis

			etwa 1 l heiße Gemüsebrühe

			125 g abgetropfter Mozzarella

			2 mittelgroße Tomaten

			50 g ger. Parmesan

			Salz, gem. Pfeffer 

			evtl. 1 Stängel Basilikum

			Pro Portion: E: 17 g, F: 20 g, Kh: 61 g, kJ: 2072, kcal: 495

			1. Knoblauch und Zwiebel abziehen, in sehr kleine Würfel schneiden. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Pizzagewürz hinzufügen und kurz mit andünsten. 

			2. Reis hinzugeben und unter Rühren glasig dünsten. Etwas von der heißen Brühe hinzugießen. Die Brühe unter Rühren von dem Reis aufnehmen lassen. Nach und nach die gesamte heiße Brühe hinzugießen, sodass der Reis stets gerade mit der Brühe bedeckt ist. Den Reis etwa 25 Minuten bei schwacher Hitze garen.

			3. In der Zwischenzeit Mozzarella in kleine Würfel schneiden. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten klein würfeln.

			4. Zwei Esslöffel des Parmesans, die Tomaten- und Mozzarellawürfel unter den gegarten Risotto-Reis heben. Risotto-Reis mit Salz, Pfeffer und evtl. noch etwas Pizzagewürz abschmecken. 

			5. Nach Belieben Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. 

			6. Pizza-Risotto mit restlichem Parmesan und Basilikumblättchen anrichten.
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			Gemüsefleckerl

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Ruhe- und Trockenzeit

			Für den Nudelteig:

			180 g Weizenmehl

			80 g Hartweizengrieß

			7 Eigelb (Größe M)

			40 ml Wasser

			1 TL Olivenöl

			¼ gestr. TL Salz 

			Für das Gemüse:

			100 g Zuckerschoten

			100 g gelbe oder grüne Zucchini

			1 Möhre (etwa 100 g), Salz

			100 g Blattspinat oder 100 g TK-Blattspinat

			1 Schalotte

			1 Knoblauchzehe

			20 g Butter

			250 g Crème fraîche oder Crème double

			gem. Pfeffer

			1 TL frische Thymianblättchen

			1 EL klein geschnittene, glatte Petersilie

			Pro Portion: E: 16 g, F: 40 g, Kh: 55 g, kJ: 2694, kcal: 647

			1. Für den Nudelteig Mehl in eine Rührschüssel geben. Grieß, Eigelb, Wasser, Olivenöl und Salz hinzufügen. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig mit Frischhaltefolie zudecken und bei Zimmertemperatur etwa 1 Stunde ruhen lassen.

			2. Den Teig halbieren und auf einer bemehlten Arbeitsfläche so dünn wie möglich (etwa 30 x 35 cm) ausrollen. Den Teig in etwa 5 cm breite Streifen schneiden. Die Teigstreifen in je 2 ½ cm lange Stücke schneiden und in der Mitte leicht zusammendrücken (wie Schmetterlinge). Teigfleckerl auf einem Geschirrtuch mindestens 30 Minuten antrocknen lassen. Die restliche Teighälfte ebenso ausrollen, ausschneiden, zusammendrücken und antrocknen lassen.

			3. In der Zwischenzeit für das Gemüse von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Die Zuckerschoten abspülen und abtropfen lassen. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Die Zucchini in Scheiben schneiden. Möhre putzen, schälen, abspülen, abtropfen, in Scheiben schneiden.

			4. Das Gemüse evtl. portionsweise in kochendem Salzwasser ½–1 Minute blanchieren. Gemüse jeweils mit einer Schaumkelle herausnehmen, in Eiswasser abschrecken und abtropfen lassen.

			5. Den Spinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen, abtropfen lassen und etwas kleiner schneiden. Spinat mit heißem Wasser übergießen und gut abtropfen lassen. TK-Spinat nach Packungsanleitung auftauen, Spinat gut ausdrücken und etwas kleiner schneiden.

			6. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Teigfleckerl hinzugeben. 

			7. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer bis großer Hitze in 3–5 Minuten bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren (je trockener die Teigfleckerl sind, desto länger die Garzeit). Anschließend die gegarten Teigfleckerl in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			8. Schalotte und Knoblauch abziehen, beides klein würfeln. Butter in einer großen Pfanne zerlassen, Schalotten- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Crème fraîche oder Crème double hinzugeben und zum Kochen bringen. 

			9. Das Gemüse und die gegarten Fleckerl in die Sauce geben, gut vermischen und kurz darin erwärmen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Thymian und Petersilie unterrühren. Gemüsefleckerl anrichten.
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			Gemüse-Tagliatelle-Nester

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 35 Minuten

			2 ½ l Wasser 

			2 ½ gestr. TL Salz

			250 g Tagliatelle (Bandnudeln)

			1 große Zucchini (etwa 250 g)

			2 große Möhren (etwa 300 g)

			je ½ Bund Estragon, glatte Petersilie und Dill

			6 EL Sojaöl

			Salz, gem. Pfeffer

			2 EL Weißweinessig

			1 TL mittelscharfer Senf

			200 ml Gemüsebrühe

			200 g Blauschimmelkäse

			Zucker

			Pro Portion: E: 21 g, F: 38 g, Kh: 48 g, kJ: 2708, kcal: 647

			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			2. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini der Länge nach mit einer Haushaltsreibe in sehr feine Streifen schneiden. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in sehr feine Streifen schneiden.

			3. Die Kräuter abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen bzw. Spitzen von den Stängeln zupfen, Blättchen und Spitzen klein schneiden. 

			4. Die Hälfte des Sojaöls in einer großen Pfanne erhitzen, die Gemüsestreifen darin in 2 Portionen andüns­ten, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Nudeln hinzugeben und gut untermischen. Die Nudeln und das Gemüse mithilfe einer Gabel zu Nestern aufrollen und warm stellen.

			5. Restliches Sojaöl in einer Pfanne erhitzen, die Pfanne von der Kochstelle nehmen. Weinessig, Senf und Gemüsebrühe hineingeben und unter Rühren aufkochen lassen. Den Blauschimmelkäse in Würfel schneiden, mit den klein geschnittenen Kräutern in die Brühe geben, Käse schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Die Gemüse-Tagliatelle-Nester mit der Sauce auf Tellern anrichten und servieren.

		

	
		
			Pilz-Reis-Gemüse

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			3 EL Speiseöl

			200 g Langkornreis

			500 ml Gemüsebrühe

			2 Döschen (je 0,1 g) gem. Safran

			2 mittelgroße Zwiebeln

			150 g Brechbohnen

			Salz

			200 g Champignons

			200 g Shiitakepilze

			200 g Pfifferlinge

			8 EL Speiseöl

			gem. Pfeffer

			2 mittelgroße Tomaten

			gerebeltes Bohnenkraut

			40 g Butter 

			Pro Portion: E: 12 g, F: 43 g, Kh: 81 g, kJ: 3238, kcal: 772

			1. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Den Reis darin unter Rühren andüns­ten. Brühe hinzugießen und Safran unterrühren. Die Brühe zum Kochen bringen, den Reis etwa 20 Minuten bei schwacher Hitze garen. Anschließend in einem Sieb abtropfen lassen und den Reis warm stellen.

			2. Die Zwiebeln abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. Von den Bohnen die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Bohnen abspülen, abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Die Bohnen in kochendem Salzwasser etwa 15 Minuten garen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

			3. Pilze putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und nach Belieben in Scheiben schneiden. 

			4. Speiseöl in einem Topf erhitzen, erst die Zwiebelringe darin andüns­ten, dann portionsweise die Pilze hinzugeben und anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			5. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten achteln.

			6. Tomatenspalten mit den Bohnen zu den Pilzen geben, mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut abschmecken.

			7. Butter in einer großen Pfanne zerlassen. Den Reis darin schwenken, das Pilz-Gemüse unterheben.
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			Kräuternudeln

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 65 Minuten, ohne Ruhezeit

			Für den Nudelteig:

			400 g Weizenmehl

			4 Eier (Größe M) 

			2 Eigelb (Größe M)

			1 gestr. TL Salz 

			2 Bund oder 2 Töpfe junger Liebstöckel oder Salbei

			4 Tomaten (etwa 450 g)

			2 Knoblauchzehen

			3 EL Olivenöl

			100 ml trockener Weißwein

			Salz, gem. Pfeffer 

			4 l Wasser 

			4 gestr. TL Salz 

			4 EL Olivenöl

			frische Kräuterblättchen

			Pro Portion: E: 20 g, F: 28 g, Kh: 76 g, kJ: 2749, kcal: 656

			1. Für den Teig Mehl in eine Rührschüssel geben und eine kleine Vertiefung eindrücken. Eier, Eigelb und Salz in die Vertiefung geben. Die Zutaten von der Mitte aus mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt etwa 1 Stunde ruhen lassen.

			2. Liebstöckel oder Salbei abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. 

			3. Den Nudelteig halbieren. Jeweils eine Teighälfte auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche zu einer dünnen, rechteckigen Platte ausrollen. Eine Teigplatte mit Wasser bestreichen und mit einem Teil der Kräuterblättchen belegen. 

			4. Die zweite Teigplatte ebenfalls mit Wasser bestreichen, darauflegen und mit einer Teigrolle darüberrollen, bis beide Nudelplatten aneinanderhaften. Nochmals etwa 5 Minuten ruhen lassen. Die Teigplatte in beliebige Formen schneiden oder ausstechen.

			5. Tomaten abspülen, trocken tupfen, vierteln, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Würfel schneiden. Knoblauch abziehen und klein würfeln.

			6. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Knoblauch-, Tomatenwürfel und restliche Kräuterblättchen darin andünsten. Mit Wein ablöschen, mit Salz und Pfeffer würzen.

			7. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren bissfest garen. 

			8. Die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Nudeln darin schwenken und in eine Schüssel geben. Tomaten-Kräuter-Sauce darauf verteilen. Mit abgespülten und trocken getupften Kräuterblättchen garnieren.
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			Kürbis-Orangen- Risotto mit gebratenem Rotkohl

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			Garzeit: Risotto etwa 20 Minuten

			Für den Rotkohl:

			500 g Rotkohl

			Salz 

			Für das Risotto: 

			1 Zwiebel (etwa 80 g)

			2 Bio-Orangen (unbehandelt, ungewachst)

			20 g Butterschmalz

			350 g Risotto-Reis

			750 ml Gemüsebrühe

			500 g Hokkaido-Kürbis

			150 ml Orangensaft (von den Orangen)

			20 g Butterschmalz

			100 g Schlagsahne

			gem. Pfeffer 

			1 EL brauner Zucker

			gem. Gewürznelken

			gem. Zimt

			grobes Meersalz

			Pro Portion: E: 11 g, F: 19 g, Kh: 95 g, kJ: 2529, kcal: 605

			1. Für den Rotkohl von dem Rotkohl die welken, äußeren Blätter entfer­nen. Kohl vierteln und den Strunk herausschneiden. 

			2. Die Kohlviertel abspülen, abtropfen lassen und in lange, dünne Streifen schneiden. Kohlstreifen in eine Schüssel geben, mit etwa ½ gestrichenen Teelöffel Salz bestreuen und beiseitestellen.

			3. Für das Risotto die Zwiebel abziehen und in kleine Würfel schneiden. Die Orangen heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale von 1 Orange fein abreiben. Die Schale der zweiten Orange mit einem Zestenreißer in feinen Streifen abziehen. Beide Orangen halbieren und den Saft auspressen (ergibt etwa 150 ml Saft).

			4. Butterschmalz in einem breiten Topf erhitzen. Risotto-Reis und Zwie­- belwürfel darin glasig dünsten. Geriebene Orangenschale unterheben. 

			5. Die Hälfte der Brühe unterrühren und zum Kochen bringen. Reis zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze garen, dabei gelegentlich umrühren. Die restliche Brühe hinzugeben.

			6. In der Zwischenzeit den Kürbis gründlich abspülen, abtropfen lassen und ungeschält in Spalten schneiden. Kürbisspalten entkernen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden.

			7. Die Kürbiswürfel mit dem Orangensaft unter den Reis rühren und etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze mitgaren lassen. Risotto dabei gelegentlich umrühren.

			8. Beiseitegestellte Rotkohlstreifen leicht ausdrücken. Butterschmalz in einer großen Pfanne erhitzen. Kohl darin unter Rühren anbraten. 

			9. Kohl etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten, dabei immer wieder umrühren. Kurz vor Ende der Garzeit die Orangenschalenstreifen unterrühren und mitgaren lassen. 

			10. Die Sahne unter das Risotto rühren. Risotto mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Topf von der Kochstelle nehmen.

			11. Den Zucker auf die Kohlstreifen streuen und unter Rühren kurz karamellisieren lassen. 3 Esslöffel Wasser hinzugeben. Den Kohl mit gemahlenen Nelken, Zimt und Pfeffer würzen. 

			12. Risotto und die Kohlstreifen portionsweise anrichten. Kohlstreifen mit grobem Meersalz bestreuen. 
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			Bunter Safran-Reis

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			5 EL Speiseöl, z. B. Sonnenblumenöl

			100–125 g Langkornreis 

			etwa 250 ml Gemüsebrühe 

			1 Döschen (0,1 g) gem. Safran 

			Salz 

			75 g TK-Grüne Bohnen

			2 mittelgroße Tomaten 

			1 mittelgroße Zwiebel 

			100 g Champignons (möglichst kleine)

			100 g Shiitakepilze (möglichst kleine)

			100 g Pfifferlinge (möglichst kleine)

			gem. Pfeffer 

			gerebeltes Bohnenkraut 

			Pro Portion: E: 10 g, F: 24 g, Kh: 55 g, kJ: 1969, kcal: 470

			[image: 13053.png] 

			1. 1 ½ Esslöffel des Speiseöls in einem Topf erhitzen. Den Langkornreis hinzugeben und glasig dünsten, Brühe hinzugießen. Mit Safran und Salz würzen. Den Reis zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 20 Minuten nach Packungsanleitung quellen lassen, bis der Reis die Brühe aufgesogen hat. Den Reis in ein Sieb geben und warm stellen.

			2. In der Zwischenzeit die Bohnen in kochendem Wasser nach Packungsanleitung garen. Anschließend die Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. 

			3. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Tomaten häuten, halbieren, entkernen und die Stängelansätze herausschneiden. Die Tomaten in Spalten schneiden. Die Zwiebel abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. Pilze putzen, evtl. kurz abspülen und trocken tupfen. Größere Pilze halbieren oder vierteln.

			4. 1 ½ Esslöffel des restlichen Speiseöls in einer großen Pfanne erhitzen. Zuerst die Zwiebelringe darin andünsten, dann die Pilze hinzugeben und unter gelegentlichem Rühren mitdünsten lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

			5. Bohnen mit den Tomatenspalten zu den Pilzen in die Pfanne geben. Mit Salz, Pfeffer und Bohnenkraut würzen und nochmals kurz erwärmen.

			6. Das restliche Speiseöl in einem Topf zerlassen. Safran-Reis hinzufügen und unter Rühren erwärmen. Das Pilzgemüse hinzugeben und mit dem Reis vermengen. Safran-Reis sofort servieren. 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			Couscous mit grünem und weißem Spargel, Minze und Ei

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 35 Minuten

			2 hart gekochte Eier

			500 g weißer Spargel

			500 g grüner Spargel

			2 Schalotten

			200 g Cocktailtomaten

			60 g junger Blattspinat

			2 EL Butter

			150 ml Gemüsebrühe 

			Salz, gem. Pfeffer 

			150 g Couscous 

			1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)

			1 Bund Minze

			3 EL Olivenöl

			Pro Portion: E: 13 g, F: 19 g, Kh: 36 g, kJ: 1552, kcal: 370

			1. Die Eier pellen und evtl. mit einem Eierschneider achteln.

			2. Den weißen Spargel von oben nach unten schälen. Darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzige Stellen vollkommen entfernen). Den Spargel abspülen, abtropfen lassen, schräg in mundgerechte Stücke schneiden. Von dem grünen Spargel nur das untere Drittel schälen und die Enden abschneiden. Spargel abspülen, abtropfen lassen und ebenfalls schräg in mundgerechte Stücke schneiden. 

			3. Die Schalotten abziehen, zuerst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen. Die Cocktailtomaten abspülen, trocken tupfen und die Stängelansätze herausschneiden. Den Blattspinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen und abtropfen lassen.

			4. Butter in einem Topf zerlassen. Schalottenringe darin andünsten. Weiße Spargelstücke hinzugeben, Brühe hinzugießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die weißen Spargelstücke etwa 5 Minuten bei mittle- rer Hitze unter Rühren dünsten. Die grünen Spargelstücke hinzugeben, weitere etwa 5 Minuten mitdünsten lassen. Die Cocktailtomaten zu den Spargelstücken geben und kurz mit andünsten.

			5. In der Zwischenzeit Couscous nach Packungsanleitung zubereiten. Die Zitrone heiß abwaschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Zitrone halbieren und den Saft auspressen. Minze abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, Blättchen klein schneiden. 

			6. Den gegarten Couscous mit einer Gabel auflockern und vorsichtig un­ter das Gemüse heben. Mit Olivenöl, Zitronenschale, -saft, Minze, Salz und Pfeffer abschmecken.

			7. Couscous auf einer großen Platte anrichten, mit Eierspalten und Spinat garnieren. 

			[image: 27301_Couscous_Spargel.tif] 

		

	
		
			Gemüse-Servietten-Knödel 

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 45 Minuten, ohne Abkühlzeit

			Garzeit: etwa 40 Minuten

			Für den Teig:

			4 Brötchen (Semmeln) vom Vortag

			250 ml lauwarme Milch (3,5 % Fett)

			1 Zwiebel

			2 Möhren

			100 g Champignons

			100 g Brokkoliröschen

			200 g Blattspinat

			Salz

			20 g Butter

			gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			100 g TK-Erbsen

			2 Eier (Größe M)

			½ Bund glatte, klein geschnittene Petersilie

			evtl. 2–3 EL Semmelbrösel 

			Für die Käsesauce: 

			250 ml Gemüsebrühe

			1 EL Speisestärke

			250 g Schlagsahne

			200 g ger. Butterkäse

			½ Bund glatte, klein geschnittene Petersilie

			Außerdem: 

			Küchengarn

			Pro Portion: E: 28 g, F: 41 g, Kh: 51 g, kJ: 2863, kcal: 685

			1. Für den Teig die Brötchen in Würfel schneiden und in der lauwarmen Milch einweichen. Die Zwiebel abziehen und klein würfeln. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in kleine Würfel schneiden. Die Champignons putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in kleine Stücke schneiden. Brokkoli­röschen putzen, abspülen und abtropfen lassen. Den Spinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. 

			2. Brokkoliröschen in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. 

			3. Die Butter in einem Topf zerlassen, die Zwiebelwürfel, Möhrenwürfel und Champignonstücke darin unter Rühren andünsten, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Das Gemüse etwa 5 Minuten bissfest dünsten. Erbsen und abgetropften Spinat unterheben. Das Gemüse abkühlen lassen. 

			4. Brötchenwürfel ausdrücken. Mit Eiern und Petersilie in einer Schüssel gut vermengen. Das abgekühlte Gemüse unterkneten. Die Masse mit den Gewürzen kräftig würzen. Evtl. die Semmelbrösel unterarbeiten. 

			5. Die Masse als länglichen Kloß auf ein ausgespültes Geschirrtuch geben und fest zusammenwickeln. Die Enden mit Küchengarn zusammenbinden, mit einer Schlaufe versehen und einen Kochlöffelstiel durchziehen. Das Tuch in einen großen Topf mit leicht siedendem Salzwasser hängen. Die Serviettenknödel etwa 40 Minuten garen.

			6. Für die Sauce die Brühe in einem Topf zum Kochen bringen. Speisestärke mit etwas Wasser anrühren und in die kochende Brühe rühren. Sahne und Käse unterrühren. Die Sauce unter Rühren aufkochen lassen. Die Sauce kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken, Petersilie unterrühren.

			7. Servietten-Knödel aufschneiden und mit der Käsesauce anrichten. 

		

	
		
			Erbsen-Paprika- Gemüse mit Hirse

			4 Portionen 

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			Garzeit: etwa 25 Minuten

			250 g Hirse

			500 ml Wasser

			½ gestr. TL Salz

			250 ml Wasser

			½ gestr. TL Salz

			600 g TK-Erbsen

			1 Zwiebel (etwa 65 g)

			2 rote Paprikaschoten (je etwa 200 g)

			1 Bund Frühlingszwiebeln (etwa 250 g)

			1 EL Speiseöl, z. B. Rapsöl

			1–1 ½ EL Zitronensaft

			1 Msp. Currypulver

			Cayennepfeffer

			1 EL TK-Petersilie

			Pro Portion: E: 19 g, F: 6 g, Kh: 72 g, kJ: 1785, kcal: 427
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			1. Die Hirse mit Wasser in einem Topf zugedeckt zum Kochen bringen, Salz hinzugeben. Hirse etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen. Anschließend bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten ausquellen lassen.

			2. In der Zwischenzeit in einem zweiten Topf Wasser zum Kochen bringen. Salz und die Erbsen hinzugeben, wieder zum Kochen bringen. Die Erbsen zugedeckt etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Dabei gelegentlich umrühren. Die Erbsen in ein Sieb geben, dabei etwas Kochflüssigkeit auffangen. Die Erbsen mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

			3. Die Zwiebel abziehen und klein würfeln. Die Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und in kleine Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in 4–5 cm lan­ge Stücke schneiden. 

			4. Speiseöl in einer großen Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel, Paprika- und Frühlingszwiebelstücke darin bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten unter gelegentlichem Rühren andünsten. Erbsen und 3–4 Esslöffel der aufgefangenen Kochflüssigkeit unterrühren. Das Gemüse zugedeckt etwa 2 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

			5. Erbsen-Paprika-Gemüse mit Zitronensaft, Curry und Cayennepfeffer abschmecken, etwas Petersilie unterrühren. Das Gemüse mit Hirse anrichten. Restliche Petersilie auf die Hirse streuen.
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			Blumenkohlcurry mit Reis 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			Garzeit: etwa 12 Minuten

			800 g Blumenkohl

			200 g Porree (Lauch)

			2 Möhren (etwa 200 g)

			1 Schalotte 

			1 rote Pfefferschote 

			20 g Joghurt-Butter

			½ gestr. TL Salz 

			2 gestr. TL Currypulver 

			1 TL gem. Piment

			Saft von 1 Zitrone (50–60 ml)

			6 EL Wasser

			1–2 TL flüssiger Honig 

			300 g Joghurt (1,5 % Fett)

			4 hart gekochte Eier 

			350 g gegarter Naturreis (etwa 125 g Rohgewicht)

			Pro Portion: E: 16 g, F: 12 g, Kh: 38 g, kJ: 1373, kcal: 333

			1. Von dem Blumenkohl die Blätter entfernen und den Strunk abschneiden. Den Blumenkohl in kleine Röschen teilen, abspülen und abtropfen lassen. 

			2. Porree putzen, die Stange längs halbieren, gründlich waschen und abtropfen lassen. Möhren putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Porree in Streifen und Möhren in dünne Scheiben schneiden.

			3. Schalotte abziehen und klein würfeln. Pfefferschote halbieren, entstielen, entkernen und die Scheidewände entfernen. Schote abspülen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

			4. Joghurt-Butter in einem großen Topf zerlassen. Die Schalottenwürfel und Pfefferschoten darin andünsten. Möhrenscheiben- und Porreestreifen hinzufügen und unter Rühren kurz mitdünsten lassen. Die Blumenkohlröschen hinzugeben, mit Salz, Curry und Piment würzen. Zitronensaft, Wasser und Honig hinzufügen. Blumenkohlcurry etwa 10 Minuten unter gelegentlichem Rühren dünsten. 

			5. Den Joghurt unter das Blumenkohlcurry rühren (Curry nicht mehr kochen lassen) und evtl. nochmals mit den Gewürzen abschmecken. 

			6. Eier pellen und vierteln. Blumenkohlcurry mit den Eierspalten garnieren. Den Reis dazureichen.
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			Gemüse-Bulgur

			2 Portionen (ohne Foto) 

			Zubereitungszeit: 35 Minuten

			125 g Porree (Lauch)

			125 g Möhren

			1 EL Speiseöl

			100 g Bulgur

			250 ml Gemüsebrühe 

			gem. Kreuzkümmel (Cumin)

			ger. Muskatnuss, gem. Pfeffer

			2 EL klein geschnittene Petersilie

			evtl. Salz

			Pro Portion: E: 7 g, F: 8 g, Kh: 34 g, kJ: 1031, kcal: 246

			[image: 13138.png] 

			1. Porree putzen, längs halbieren, gründlich waschen und abtropfen lassen. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen. Porree und Möhren in feine Streifen schneiden.

			2. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Bulgur darin unter Rühren anrösten. Porree- und Möhrenstreifen hinzufügen und kurz mit andünsten. Gemüsebrühe hinzugießen. Mit Kreuzkümmel, Muskat und Pfeffer würzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und 10–15 Minuten bei schwacher Hitze garen, dabei gelegentlich umrühren.

			3. Die Petersilie zum Gemüse-Bulgur geben und untermischen. Evtl. mit etwas Salz abschmecken.

		

	
		
			Fenchel-Hirse-Auflauf mit Ziegenkäse

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 35 Minuten

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			175 g Hirse

			750 g Fenchelknollen

			1 Stängel frischer Rosmarin 

			1 Zwiebel

			1 EL Butter

			Salz, gem. Pfeffer

			knapp 500 ml Gemüsebrühe

			Für die Eiersahne:

			2 Eier (Größe M)

			200 g Schlagsahne

			Außerdem:

			200 g Ziegenkäserolle

			2 EL Haselnusskerne

			Pro Portion: E: 23 g, F: 40 g, Kh: 40 g, kJ: 2590, kcal: 620

			1. Hirse gründlich mit heißem Wasser abspülen und in einem Sieb abtropfen lassen. Fenchel putzen, abspülen, abtropfen lassen, halbieren und klein würfeln. Rosmarinstängel abspülen und trocken tupfen. Die Nadeln von dem Stängel zupfen, Nadeln klein schneiden. Zwiebel abziehen und klein würfeln. 

			2. Den Backofen vorheizen.

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

			Heißluft: etwa 180 °C

			3. Butter in einem Topf zerlassen, Rosmarin und Fenchelwürfel darin etwa 3 Minuten dünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Hirse hinzugeben und die Brühe hinzugießen. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten kochen lassen.

			4. Für die Eiersahne Eier mit Sahne verschlagen, mit Salz und Pfeffer würzen. Hirse-Gemüse-Mischung in eine große Auflaufform (gefettet) geben und Eiersahne darauf ver­teilen. 

			5. Ziegenkäserolle in dicke Scheiben schneiden und darauflegen. Nusskerne grob hacken und den Auflauf damit bestreuen. 

			6. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Auflauf etwa 20 Minuten garen. 

			Tipps: Wenn Sie Ziegenkäse nicht mögen, versuchen Sie den Auflauf mit Camembert oder mit Butterkäse. Geben Sie statt der Haselnusskerne Kürbiskerne auf den Auflauf.
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			Feine Bandnudeln mit Trüffeln

			2 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Ruhe- und Trockenzeit

			300 g Weizenmehl

			3 Eier (Größe L)

			½ gestr. TL Salz

			1 EL Olivenöl

			Salz

			3 l Wasser

			3 gestr. TL Salz

			80 g Butter

			40 g frisch ger. Parmesan 

			50 g schwarze Trüffel

			Pro Portion: E: 34 g, F: 56 g, Kh: 112 g, kJ: 4577, kcal: 1094

			1. Mehl in eine Rührschüssel geben. In die Mitte eine Vertiefung eindrücken. Eier mit Salz verschlagen und durch ein feines Sieb in die Vertiefung laufen lassen. Olivenöl hinzufügen.

			2. Die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwa 3 Minuten gut durcharbeiten, in Frischhaltefolie wickeln, etwa 1 Stunde in den Kühlschrank legen und ruhen lassen.

			3. Den Teig portionsweise mit einer Nudelmaschine bis zur gewünschten Stärke ausrollen. Die Nudelbahnen mit dem Vorsatz 2–3 mm breit in Bahnen schneiden. Falls kein Vorsatz vorhanden ist, die Nudelbahnen locker zur Schnecke aufrollen und diese dann in 2–3 mm breite Bandnudeln schneiden. Die Nudeln zum Trocknen auf eine Leine hängen, damit sie sich beim Kochen nicht verformen.

			4. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			5. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			6. Die Nudeln mit Butter und Käse vermischen, auf 2 Tellern verteilen. Trüffel mit einem Trüffelhobel hauchdünn darüberhobeln.
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			Mangold-Hirse-Gemüse

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			Garzeit: etwa 30 Minuten

			70 g getrocknete Aprikosen

			150 g Zwiebeln

			2–3 Knoblauchzehen

			1 Stange Zimt

			2 EL Sonnenblumenöl

			1–2 TL gem. Kreuzkümmel (Cumin)

			150 g Hirse

			70 g Rosinen

			650 ml Gemüsebrühe

			800 g Mangold

			2 EL Zitronensaft

			Salz

			Cayennepfeffer

			Pro Portion: E: 9 g, F: 10 g, Kh: 63 g, kJ: 1597, kcal: 381
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			1. Aprikosen in Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Die Zwiebeln halbieren und in Spalten schneiden. Knoblauch in Scheiben schneiden. Zimtstange in Stücke brechen.

			2. Sonnenblumenöl in einem Wok erhitzen. Zimtstücke und Kreuzkümmel darin unter Rühren kurz anrösten. Zwiebelspalten und Knoblauchscheiben hinzufügen, unter Rühren anbraten. Hirse, Rosinen und Aprikosenstreifen hinzufügen. Die Hälfte der Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Die Hirse zugedeckt etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Restliche Brühe nach und nach hinzugießen.

			3. In der Zwischenzeit Mangold putzen, gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Mangoldblätter von den Stielen schneiden. Die Stiele abziehen, in Streifen schneiden und sofort in Zitronensaft schwenken.

			4. Mangoldstiele zur Hirse in den Wok geben und 8–10 Minuten mitgaren. Mangoldblätter in Streifen schneiden, ebenfalls zur Hirse geben und noch etwa 5 Minuten weitergaren. Das Mangold-Hirse-Gemüse mit Salz, Cayennepfeffer und Kreuzkümmel abschmecken.
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			Frühlingsgemüse mit Penne

			12 Portionen 

			Zubereitungszeit: 50 Minuten

			je 1,2 kg weißer oder grüner Spargel 

			600 g junge, kleine Bundmöhren

			600 g Zuckerschoten 

			Salz

			je 5 l Wasser 

			je 5 gestr. TL Salz

			1 kg Penne (Röhrennudeln)

			120 g Butter

			gem. Pfeffer 

			1–2 Bund Kerbel

			Pro Portion: E: 16 g, F: 11 g, Kh: 64 g, kJ: 1843, kcal: 440

			1. Den weißen Spargel von oben nach unten schälen. Darauf achten, dass die Schalen vollständig entfernt, die Köpfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden (holzi­ge Stellen vollständig entfernen). Von dem grünen Spargel nur das untere Drittel schälen und die unteren Enden abschneiden. Spargel abspülen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm lange Stücke schneiden.

			2. Möhren putzen, dabei etwas Grün stehen lassen. Die Möhren unter fließendem kalten Wasser gründlich waschen (das Schälen entfällt bei jungen Möhren) und abtropfen lassen.

			3. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, evtl. abfädeln. Zuckerschoten abspülen und abtropfen lassen. Spargelstücke, Möhren und Zuckerschoten nacheinander jeweils 5–10 Minuten in kochendem Salzwasser bissfest garen, mit einer Schaumkelle herausnehmen, mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen lassen.

			4. Die Nudeln in 2 Portionen kochen. Dafür jeweils Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend in ein Sieb abgießen, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			5. Butter in einem großen Topf zerlassen. Das vorbereitete Gemüse und die Nudeln darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

			6. Kerbel abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Das Frühlingsgemüse mit Kerbelblättchen bestreuen. 
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			Frühlingsnudeln mit Kürbiskernen

			4 Portionen (ohne Foto)

			Zubereitungszeit: 40 Minuten

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			400 g Penne (Röhrennudeln)

			je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote (je etwa 150 g)

			1 mittelgroße Zucchini (etwa 250 g)

			4 EL Olivenöl

			200 ml Gemüsebrühe

			2 Frühlingszwiebeln

			1 Knoblauchzehe

			Salz, gem. Pfeffer

			100 g geschälte, geröstete Kürbiskerne

			Pro Portion: E: 26 g, F: 22 g, Kh: 96 g, kJ: 2905, kcal: 695
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			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			2. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			3. Für das Gemüse Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, abtropfen lassen und quer in Streifen schneiden. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini der Länge nach halbieren und anschließend in Scheiben schneiden.

			4. Olivenöl in einem Wok erhitzen. Paprikastreifen und Zucchinischeiben darin andünsten. 

			5. Die Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Das Gemüse zugedeckt etwa 8 Minuten garen.

			6. In der Zwischenzeit Frühlingszwiebeln putzen, abspülen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Knoblauch abziehen und in kleine Würfel schneiden.

			7. Abgetropfte Nudeln mit den Frühlingszwiebelscheiben zum Gemüse geben. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauchwürfeln würzen, nochmals kräftig erhitzen.

			8. Kürbiskerne über die Frühlingsnudeln streuen und sofort servieren.

		

	
		
			Gemüselasagne mit Shiitakepilzen

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 55 Minuten 

			Garzeit: etwa 30 Minuten

			200 g Möhren

			300 g Fenchel

			2 mittelgroße Zwiebeln

			50 g Butterschmalz

			30 g Weizenmehl

			400 g Schlagsahne

			Kräutersalz, gem. Pfeffer

			400 g Shiitakepilze

			25 g Butterschmalz

			250 g abgetropfter Mozzarella

			6 Lasagneplatten (ohne Vorkochen)

			30 g Butter

			Pro Portion: E: 30 g, F: 70 g, Kh: 103 g, kJ: 5080, kcal: 1214

			1. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben hobeln. Fenchel putzen, abspülen, abtropfen lassen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Zwiebeln abziehen und in Scheiben schneiden.

			2. Butterschmalz in einem Topf erhitzen, Möhren-, Zwiebelscheiben und Fenchelstreifen darin unter häufigem Wenden etwa 8 Minuten dünsten, mit Mehl bestäuben. Sahne hinzugießen und aufkochen lassen. Das Gemüse mit ½ gestrichenen Teelöffel Kräu­tersalz und Pfeffer würzen.

			3. Shiitakepilze putzen, evtl. kurz abspülen und trocken tupfen. Die Stiele in dünne Scheiben schneiden und die Pilzkappen vierteln. 

			4. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C 

			Heißluft: etwa 160 °C

			5. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Pilzstücke darin etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren dünsten, mit Kräutersalz und Pfeffer würzen. 

			6. Den Mozzarella längs in Scheiben schneiden. Eine Lasagne- oder rechteckige Auflaufform (gefettet) mit 3 Lasagneplatten auslegen. Die Hälfte des Gemüses und die Hälfte der Pilze daraufschichten und mit den restlichen Lasagneplatten belegen. Das restliche Gemüse und die restlichen Pilze darauf verteilen, mit den Mozzarellascheiben belegen und Butter in Flöckchen daraufsetzen. 

			7. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Lasagne etwa 30 Minuten garen.
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			Gemüse mit chinesi­schen Nudeln 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 45 Minuten

			Für die Würzsauce:

			2 EL helle Sojasauce

			Saft von 1 Limette

			2 EL Kokosmilch

			1 TL Currypulver

			2 Möhren

			je 1 grüne und gelbe Zucchini

			2 gelbe Paprikaschoten

			2 Chilischoten

			1 Knoblauchzehe

			20 g frischer Ingwer

			1–2 Stängel Basilikum

			4 EL Speiseöl

			100 g Wok-Nudeln (ohne Vorkochen)

			170 ml Gemüsebrühe

			Salz

			Zucker

			Pro Portion: E: 9 g, F: 15 g, Kh: 33 g, kJ: 1303, kcal: 312
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			1. Für die Sauce Sojasauce, Limettensaft, Kokosmilch und Curry in einer kleinen Schüssel mit einem Schneebesen verrühren.

			2. Möhren putzen, schälen, abspülen und abtropfen lassen. Möhren schräg in Scheiben schneiden.

			3. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchi­ni halbieren und in etwas dickere Scheiben schneiden.

			4. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weißen Scheidewände entfernen. Schoten abspülen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Chilischoten längs einschneiden, entkernen, abspülen, trocken tupfen und in schräge Ringe schneiden. Knoblauch abziehen und sehr klein würfeln. Ingwer schälen und in kleine Würfel schneiden. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen, in Streifen schneiden.

			5. Speiseöl in einem Wok erhitzen. Die Knoblauch- und Ingwerwürfel darin andünsten. Möhren- und Zucchinischeiben hinzugeben, unter ständigem Rühren etwa 3 Minuten braten. Paprikastreifen und Chili­schotenringe unterrühren, weitere etwa 2 Minuten mitbraten lassen.

			6. Die Würzsauce, Wok-Nudeln und Gemüsebrühe hinzugeben, zum Kochen bringen. Gemüse mit Nudeln unter mehrmaligem Wenden bissfest garen. Mit Salz und Zucker abschmecken. Basilikumstreifen unterheben.

			7. Das Gemüse mit Nudeln auf einer Platte oder in Schälchen anrichten und sofort servieren.

			Tipp: Geputzten Mangold und China­kohl abspülen, trocken tupfen, in Streifen schneiden und kurz in kochendem Salzwasser blanchieren. Gemüsestreifen in kaltem Wasser abschrecken und zusammen mit den Chilischotenringen unterrühren und mitbraten lassen.
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			Gemüse-Käse-Lasagne

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Antauzeit

			Garzeit: etwa 35 Minuten

			450 g TK-Erbsen

			3 Tomaten

			Für die Sauce:

			60 g Butter

			50 g Weizenmehl

			300 ml heiße Gemüsebrühe

			500 ml Milch (3,5 % Fett)

			250 g Schlagsahne

			200 g ger. Käse, z. B. Greyerzer oder Emmentaler

			2–3 TL Instant-Gemüsebrühe

			Salz

			gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			280 g abgetropfter Gemüsemais (aus der Dose)

			250 g Lasagneplatten (ohne Vorkochen)

			Pro Portion: E: 40 g, F: 55 g, Kh: 85 g, kJ: 4263, kcal: 1019

			1. Erbsen nach Packungsanleitung antauen lassen. 

			2. Tomaten kreuzweise einschneiden und mit kochendem Wasser übergießen. Nach 1–2 Minuten herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten häuten, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten entkernen und in Würfel schneiden.

			3. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C 

			Heißluft: etwa 180 °C

			4. Für die Sauce Butter in einem Topf zerlassen. Mehl darin unter Rühren so lange erhitzten, bis es hellgelb ist. Nach und nach die Brühe, Milch und Sahne hinzugießen. Mit einem Schneebesen durchschlagen. Darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen. 

			5. Die Hälfte des Käses in der Sauce unter Rühren schmelzen lassen, mit Instant-Brühe, Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen. Ein Drittel der Sauce abnehmen. Angetaute Erbsen, Gemüsemais und Tomatenwürfel in die restliche Sauce geben, unter Rühren erhitzen. Nochmals mit den Gewürzen abschmecken. 

			6. Etwas von der Gemüsesauce auf dem Boden einer eckigen, flachen Auflaufform (gefettet) verteilen. Darauf eine Schicht Lasagneplatten legen. Dann wieder etwas von der Gemüsesauce daraufgeben und wieder mit Lasagneplatten belegen. So weiter verfahren, bis Gemüsesauce und Lasagneplatten aufgebraucht sind. Die letzte Schicht sollte aus Lasagneplatten bestehen. 

			7. Die abgenommene Käsesauce darauf verteilen und mit dem restlichen Käse bestreuen. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Lasagne etwa 35 Minuten garen.
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			Zucchinirisotto

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten

			Garzeit: etwa 30 Minuten

			500 g Zucchini

			2 Gemüsezwiebeln

			30 g Butter

			300 g italienischer Rundkornreis

			1 gestr. TL Salz

			gem. Pfeffer, ger. Muskatnuss

			750 ml Gemüsebrühe

			klein geschnittene Petersilienblättchen

			1–2 EL Butter

			Pro Portion: E: 9 g, F: 12 g, Kh: 69 g, kJ: 1787, kcal: 427

			1. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben schneiden. 

			2. Gemüsezwiebeln abziehen, halbieren und in etwa 1 cm große Würfel schneiden.

			3. Butter in einem Topf zerlassen. Zuerst Zwiebelwürfel darin andüns­ten, dann den Reis hinzufügen und mit andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

			4. 250 ml von der Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Den Reis bei schräg aufliegendem Deckel etwa 30 Minuten garen. Dabei die restliche Brühe nach und nach dazugeben.

			5. Nach etwa 20 Minuten Garzeit die Zucchinischeiben zum Reis geben (evtl. zuletzt noch etwas Wasser hinzugeben).

			6. Petersilie und Butter unter den Reis rühren und nochmals mit den Gewürzen abschmecken.

			Tipp: Ersetzen Sie die Petersilie durch fein geschnittenes Basilikum.
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			Tomaten mit Basmati-Linsen-Füllung

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Einweichzeit

			Garzeit: etwa 20 Minuten

			100 g Puy-Linsen

			200 ml Gemüsebrühe

			8 große Tomaten (je etwa 225 g)

			75 g getrocknete Datteln, ohne Stein

			8 Stängel glatte Petersilie

			1 Zwiebel (etwa 75 g)

			30 g Butter

			1 Döschen (0,1 g) Safranfäden 

			250 g gekochter Basmatireis (vakuumverpackt)

			200 g Fetakäse

			Salz

			Cayennepfeffer

			8 frische Lorbeerblätter

			4 EL Olivenöl

			Pro Portion: E: 21 g, F: 30 g, Kh: 56 g, kJ: 2445, kcal: 581

			1. Die Linsen in eine Schüssel geben, mit kalten Wasser übergießen, sodass sie ganz bedeckt sind. Linsen über Nacht einweichen. 

			2. Am nächsten Tag Linsen abgießen, mit der Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen und 15–18 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Die Linsen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei die Brühe auffangen. 

			3. Tomaten abspülen, trocken tupfen und je einen Deckel abschneiden. Das innere Fruchtfleisch vorsichtig herauslösen. Die Hälfte davon beiseitestellen. Tomaten mit der Öffnung nach unten auf Küchenpapier gut abtropfen lassen.  

			4. Datteln fein schneiden. Petersilie abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen klein schneiden. Zwiebel abziehen und klein würfeln. 

			5. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C 

			Heißluft: etwa 180 °C

			6. Butter in einem Topf zerlassen. Die Zwiebelwürfel darin andünsten. Safran, Basmatireis, das beiseitegestellte Tomatenfruchtfleisch und die aufgefangene Brühe hinzugeben. Die Zutaten zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze so lange kochen lassen, bis der Reis auseinanderfällt und fast keine Flüssigkeit mehr vorhanden ist. Dann Datteln, Petersilie und Linsen untermischen. 

			7. Fetakäse zerbröseln und unter den Reis mischen, mit etwas Salz (Vorsicht, Käse ist schon sehr salzig!) und Cayennepfeffer würzen. 

			8. Die Tomaten mit der Reismischung füllen. Die Tomatendeckel darauflegen. Die Tomaten in eine feuerfeste Form (gefettet) setzen. Lorbeerblätter abspülen, etwas kleiner zupfen und mit in die Form geben. Tomaten mit Olivenöl beträufeln. 

			9. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die Tomaten etwa 20 Minuten garen.
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			Ravioli mit Frischkäse-Spinat-Füllung

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 80 Minuten, ohne Ruhe- und Abkühlzeit

			Garzeit: Ravioli 6–8 Minuten

			Für den Nudelteig:

			250 g Weizenmehl

			1 Ei (Größe M)

			2 Eigelb (Größe M)

			2 EL Speiseöl

			½ gestr. TL Salz

			3–4 EL Wasser

			Für die Füllung:

			500 g Blattspinat

			40 g Butter

			Salz

			gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			200 g Doppelrahm-Frischkäse

			50 g geröstete Sesamsamen

			Cayennepfeffer

			Pro Portion: E: 24 g, F: 38 g, Kh: 51 g, kJ: 2830, kcal: 677

			1. Für den Nudelteig Mehl in eine Rührschüssel geben, in die Mitte eine Vertiefung drücken. Ei mit Eigelb, Speiseöl, Salz und Wasser verschlagen, in die Vertiefung geben. Mit einer Gabel nach und nach etwas von dem Mehl einrühren. Anschließend mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verkneten. Sollte der Teig kleben, noch etwas Mehl hinzugeben. Den Nudelteig mit etwas Mehl bestäuben, in Frischhaltefolie gewickelt etwa 1 Stunde ruhen lassen.

			2. Für die Füllung Blattspinat verlesen und dicke Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Butter in einem Topf zerlassen. Den Spinat hinzufügen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Spinat so lange dünsten, bis er zusammenfällt, herausnehmen und in einem Sieb abtropfen lassen. 

			3. Spinat mit Frischkäse und Sesam vermengen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen, abkühlen lassen.

			4. Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu etwa 15 cm breiten Bahnen ausrollen. Jeweils 1 Esslöffel der Spinatmasse mit einer Handbreit Abstand auf die Nudelbahnen geben. Eine Längskante des Teiges mit Wasser bestreichen, dann die andere Längsseite darüberschlagen. Mit einem gezackten Förmchen oder Teigrädchen Quadrate oder nach Belieben Halbmonde ausschneiden, mit einer Gabel einmal einstechen. Die Teigränder andrücken. 

			5. Ravioli in kochendem Salzwasser bei schwacher bis mittlerer Hitze in 6–8 Minuten gar ziehen lassen. 

			Tipp: Dazu gelben Paprikaschaum servieren. Dafür 2 gewürfelte Zwiebeln in 3 Esslöffeln Traubenkernöl andünsten. 2 fein gewürfelte, gelbe Paprikaschoten dazugeben und mit 1 Teelöffel Paprika edelsüß, Salz und Pfeffer würzen. Mit 250 ml Gemüsefond auffüllen, etwa 10 Minuten kochen lassen und pürieren.
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			Rigatoni mit Erbsenpesto 

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 35 Minuten

			7 EL Olivenöl

			75 g Pinienkerne

			2 Knoblauchzehen

			450 g TK-Erbsen 

			Salz

			6 Stängel Basilikum

			grob gem. schwarzer Pfeffer 

			50 g getrocknete Tomaten

			100 ml Wasser

			50 g Rucola (Rauke)

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			400 g Rigatoni (Röhrennudeln)

			60 g fein ger. Parmesan

			Pro Portion: E: 31 g, F: 34 g, Kh: 90 g, kJ: 3297, kcal: 788

			1. Einen Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Pinienkerne darin unter Rühren goldbraun rösten. Den Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse drücken und unter die Pinienkerne rühren.

			2. Die gefrorenen Erbsen in kochen­dem Salzwasser etwa 3 Minuten bei starker Hitze kochen lassen. Anschließend die Erbsen kurz in Eiswasser abschrecken und in einem Sieb gut abtropfen lassen.

			3. Basilikum abspülen und trocken tupfen. Von 4 Stängeln die Blättchen abzupfen. Restliche Basilikumstängel beiseitelegen.

			4. Die Erbsen mit den Basilikumblättchen, Pinienkernen und dem restlichen Olivenöl in eine Küchenmaschine mit Schneidmesser geben und grob pürieren. Oder mit einem Pürierstab grob pürieren. Püree mit Salz und grob gemahlenem Pfeffer würzen. 

			5. Tomaten in kleine Stücke schneiden, mit 100 ml Wasser in einem kleinen Topf zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze einkochen lassen, bis fast keine Flüssigkeit mehr vorhanden ist. 

			6. Rucola verlesen und die dicken Stiele entfernen. Rucola abspülen und trocken tupfen. 

			7. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			8. Von den beiseitegelegten Basilikumstängeln die Blättchen abzupfen. Blättchen grob zerschneiden. 

			9. Die Nudeln mit dem Erbsenpesto und den Tomatenstücken mischen und sofort in vorgewärmten Tellern anrichten. Mit Basilikum, Rucola und Parmesan bestreut sofort servieren.
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			Pasta mit Gorgonzola-Möhren-Sauce

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 15 Minuten

			Garzeit: Sauce etwa 15 Minuten

			5 l Wasser 

			5 gestr. TL Salz 

			500 g Nudeln, z. B. Spirelli, Penne

			Für die Gorgonzola-Möhren-Sauce:

			1 Knoblauchzehe

			1 Zwiebel

			300 g Möhren

			1 EL Speiseöl

			Salz, gem. Pfeffer 

			½ TL gerebelter Thymian

			½ TL Instant-Gemüsebrühe

			200 g Schlagsahne oder 200 ml Milch (3,5 % Fett)

			150 g passierte Tomaten (aus Dose oder Tetrapak)

			150 g milder Gorgonzola

			½ Bund frisches Basilikum

			Pro Portion: E: 24 g, F: 23 g, Kh: 86 g, kJ: 2771, kcal: 665

			1. Das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittle­- rer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. 

			3. Für die Sauce in der Zwischenzeit Knoblauch und Zwiebel abziehen, klein würfeln. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und würfeln. Speiseöl in einem Topf erhitzen. Knoblauch- und Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Die Möhrenwürfel hinzugeben und mitdünsten lassen. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Brühe würzen. 

			4. Die Sahne oder Milch hinzugießen, unter Rühren zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Die passierten Tomaten hinzugeben, wieder zum Kochen bringen und weitere etwa 5 Minuten unter gelegentlichem Rühren kochen. 

			5. Den Käse entrinden und in kleine Würfel schneiden. Das Basilikum abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen). Blättchen in Streifen schneiden, zu der Möhren-Tomaten-Masse geben und pürieren (Achtung, kann spritzen!). Die Käsewürfel hinzugeben und unter Rühren schmelzen. Die Sauce nicht mehr kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

			6. Die Nudeln mit der Sauce mischen, evtl. etwas Nudel-Kochwasser unterrühren, unter vorsichtigem Rühren nochmals kurz erhitzen. Mit beiseitegelegtem Basilikum garnieren.

			Tipp: Sehr lecker schmeckt es auch, wenn Sie zusätzlich noch ein paar gewürfelte, rote Paprikaschoten und Schafskäse über die Nudeln streuen.
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			Penne mit Fenchel-Gorgonzola-Sauce

			4–6 Portionen

			Zubereitungszeit: 30 Minuten

			Garzeit: Sauce etwa 20 Minuten

			500 g Fenchelknollen

			1 Zwiebel

			3 EL Rapsöl

			150 ml trockener Wermut

			250 g Crème fraîche

			5 l Wasser 

			5 gestr. TL Salz

			500 g Penne (Röhrennudeln)

			1 Apfel

			Salz, gem. Pfeffer

			100 g Gorgonzola

			50 g Sonnenblumenkerne

			Pro Portion: E: 23 g, F: 34 g, Kh: 83 g, kJ: 3162, kcal: 759

			1. Fenchelknollen putzen, abspülen, abtropfen lassen, vierteln und quer in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Fenchelgrün beiseitelegen.

			2. Die Zwiebel abziehen und klein würfeln. Das Rapsöl in einem Topf erhitzen, die Zwiebelwürfel darin andüns­ten. 

			3. Die Fenchelstreifen hinzugeben und unter Rühren mitdünsten lassen. Danach Wermut und Crème fraîche unterrühren. 

			4. Die Sauce unter Rühren zum Kochen bringen und etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rühren kochen lassen.

			5. In der Zwischenzeit das Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. 

			6. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanlei­tung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren.

			7. Apfel abwaschen, abtrocknen, vierteln, entkernen und mit der Schale in sehr kleine Würfel schneiden. Apfelwürfel nach etwa 15 Minuten Garzeit in die Sauce geben und etwa 5 Minuten mitdünsten lassen. Anschließend die Sauce mit Salz und Pfeffer würzen.

			8. Gorgonzola mit einer Gabel zerdrücken, in die Sauce geben und unter Rühren schmelzen lassen. Die Sauce warm stellen. 

			9. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

			10. In der Zwischenzeit die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett leicht bräunen und aus der Pfanne nehmen.

			11. Die Fenchel-Gorgonzola-Sauce in einer flachen Schüssel anrichten und mit Sonnenblumenkernen und dem klein geschnittenen Fenchelgrün bestreuen. 

			12. Die Penne-Nudeln mit der Fenchel-Gorgonzola-Sauce servieren.
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			Penne mit Kürbis und Kapern 

			3 Portionen

			Zubereitungszeit: 25 Minuten

			3 l Wasser 

			3 gestr. TL Salz

			300 g Penne (Röhrennudeln)

			2 Schalotten

			2 Fleischtomaten (etwa 300 g)

			3 EL Olivenöl

			100 g abgetropfte, eingelegte Kürbisstückchen (aus dem Glas)

			25 g abgetropfte Kapern 

			einige Stängel Minze

			Salz

			gem. Pfeffer

			ger. Muskatnuss

			Pro Portion: E: 14 g, F: 12 g, Kh: 75 g, kJ: 1947, kcal: 465
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			1. Wasser in einem großen Topf zu­gedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			2. In der Zwischenzeit Schalotten abziehen und in Scheiben schneiden. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomaten in Stücke schneiden. 

			3. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Schalottenscheiben darin andüns­ten. Kürbisstückchen, Kapern und Tomatenstücke hinzufügen, unter Rühren mit andünsten.

			4. Minze abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen (einige Blättchen zum Garnieren beiseitelegen). Blättchen in Streifen schneiden. 

			5. Die gegarten Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Die Nudeln mit dem angedünsteten Gemüse vermengen und nochmals kurz erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Minzestreifen unterheben. 

			6. Penne mit den beiseitegelegten Minzeblättchen garniert servieren. 

			Beilage: Geröstetes, italienisches Weißbrot.
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			Pastasotto mit halb getrockneten Tomaten

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Trockenzeit

			Garzeit: Pastasotto 17–20 Minuten

			650 g Cocktailtomaten

			9 EL Olivenöl

			Meersalz

			gem. schwarzer Pfeffer 

			1 EL Puderzucker

			100 g Zwiebeln

			1–2 Knoblauchzehen

			2 l Gemüsebrühe

			400 g Risone-Nudeln (Nudeln, wie große Reiskörner aussehend)

			75 ml Weißwein

			100 g Parmesan (am Stück)

			75 g Rucola (Rauke)

			5 Stängel Basilikum

			evtl. etwas Olivenöl

			Pro Portion: E: 24 g, F: 33 g, Kh: 81 g, kJ: 3046, kcal: 722

			1. Den Backofen vorheizen. 

			Ober-/Unterhitze: etwa 130 °C

			2. Tomaten abspülen, trocken tupfen, halbieren und die Stängelansätze herausschneiden. Tomatenhälften mit der Schnittfläche nach oben auf ein Backblech (mit Backpapier belegt) legen. Mit 4 Esslöffeln Olivenöl beträufeln, mit Salz und Pfeffer bestreuen, mit Puderzucker bestäuben. 

			3. Das Backblech in den vorgeheiz­ten Backofen schieben. Die Tomatenhälften etwa 2 Stunden garen (trocknen), dabei die Backofentür einen Spalt breit offen lassen.

			4. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Würfel schneiden. Brühe erhitzen. Restliches Olivenöl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin kräftig andünsten. Nudeln hinzugeben und ebenfalls kräftig mitdünsten lassen. Mit Wein ablöschen und ganz einkochen lassen. 250 ml der heißen Brühe hinzugießen und zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

			5. Pastasotto 17–20 Minuten bei schwacher bis mittlerer Hitze al dente garen. Während der Garzeit nach und nach die restliche Brühe hinzugießen und sehr häufig umrühren. Pastasotto sollte schön sämig sein. 

			6. Parmesan fein reiben. Rucola verlesen und die dicken Stiele entfernen. Rucola abspülen, trocken tupfen oder -schleudern. Rucola grob zerschneiden. Basilikum ebenfalls abspülen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen grob zerschneiden. Den geriebenen Parmesan unter das Pas­tasotto rühren. 

			7. Pastasotto auf Tellern anrichten. Die warmen Tomatenhälften vom Backblech nehmen und darauf verteilen. Mit Rucola und Basilikum bestreuen. Nach Belieben noch etwas Olivenöl daraufträufeln. 
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			Tagliatelle mit Linsen und Pilzen

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 60 Minuten, ohne Ruhezeit

			Garzeit: Linsen etwa 20 Minuten

			Für den Nudelteig:

			200 g Weizenmehl

			2 Eier (Größe M)

			2 EL TK-Spinat

			Salz

			1 TL Speiseöl

			1 TL gerebelter Oregano

			300 g Pilze, z. B. Champignons

			40 g Butter

			200 g rote Linsen

			40 g Butter

			4 EL Olivenöl

			je 1 TL frische Oregano- und Thymianblättchen

			500 ml Gemüsebrühe

			gem. Pfeffer

			Pro Portion: E: 21 g, F: 19 g, Kh: 99 g, kJ: 2853, kcal: 682

			1. Für den Teig das Mehl in eine Rührschüssel geben und in die Mitte eine Vertiefung eindrücken. Die Eier mit 2 Esslöffeln aufgetautem, leicht ausgedrückten Spinat, Salz, Speise­öl und Oregano pürieren, in die Vertiefung geben. Mit einer Gabel nach und nach etwas von dem Mehl einrühren. 

			2. Anschließend mit einem Mixer (Knethaken) zu einem glatten Teig verkneten. (Sollte der Teig kleben, noch etwas Mehl hinzufügen.) Den Teig in Frischhaltefolie wickeln und etwa 60 Minuten ruhen lassen. 

			3. Die Pilze putzen, evtl. kurz abspülen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Butter in einer Pfanne zerlassen und die Pilze darin unter Rühren andünsten. 

			4. Linsen in kochendem Salzwasser etwa 15 Minuten garen.

			5. In der Zwischenzeit den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsfläche oder mit der Nudelmaschine etwa 1 mm dick ausrollen. Bandnudeln in gewünschter Länge und Breite (evtl. etwa 2 cm breit) ausschneiden. 

			6. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Bandnudeln hinzugeben. Die Nudeln im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze etwa 8 Minuten kochen lassen, dabei gelegentlich umrühren. 

			7. Anschließend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Nudeln in zerlassener Butter schwenken und warm stellen. 

			8. Die gegarten Linsen in einem Sieb abtropfen lassen. Olivenöl in einem Topf erhitzen. Linsen darin andüns­ten, abgespülte, trocken getupfte Oregano- und Thymianblättchen und die Brühe hinzufügen, zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten kochen lassen. 

			9. Nudeln, Pilze und Linsengemüse miteinander vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, sofort servieren.
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			Gemüsespaghetti mit Käsesauce

			4 Portionen

			Zubereitungszeit: 50 Minuten, ohne Auftauzeit

			200 g Blumenkohlröschen

			200 g Möhren

			150 g Zucchini

			150 g Blattspinat

			100 g TK-Erbsen

			4 l Wasser

			4 gestr. TL Salz

			400 g Spaghetti

			40 g Butter

			Für die Käsesauce:

			2 Zwiebeln

			40 g Butter

			500 g Schlagsahne

			100 g ger. Käse, z. B. Edamer, Gouda 

			Salz

			ger. Muskatnuss

			Pro Portion: E: 26 g, F: 64 g, Kh: 82 g, kJ: 4326, kcal: 1034

			1. Blumenkohlröschen putzen, abspülen und abtropfen lassen. Möhren putzen, schälen, abspülen, abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. 

			2. Zucchini abspülen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben schneiden. 

			3. Blattspinat verlesen und die dicken Stiele entfernen. Spinat gründlich waschen und abtropfen lassen. Erbsen nach Packungsanleitung auftauen lassen. 

			4. Wasser in einem großen Topf zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Spaghetti hinzugeben. Die Spaghetti im geöffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umrühren. 

			5. Etwa 5 Minuten vor Ende der angegebenen Garzeit der Spaghetti die Blumenkohlröschen hinzugeben und mitgaren lassen. Etwa 3 Minuten vor Ende der Garzeit die Möhrenscheiben hinzufügen. Zucchinischeiben, Spinat und die gefrorenen Erbsen etwa 1 Minute vor Ende der Garzeit hinzugeben (bei der Gemüsezugabe zuerst immer wieder das Wasser zum Kochen bringen).

			6. Anschließend Gemüsespaghetti in ein Sieb geben, mit heißem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Gemüsespaghetti in eine vorgewärmte Schüssel geben, Butter hinzufügen und durchschwenken und die Gemü­se­spaghetti warm stellen.

			7. Für die Sauce Zwiebeln abziehen und in kleine Würfel schneiden. Butter in einem kleinen Topf zerlassen, Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Sahne hinzugießen, zum Kochen bringen und das Ganze cremig ein­kochen lassen. 

			8. Käse hinzufügen und unter Rühren schmelzen lassen. Die Sauce mit Salz und Muskat abschmecken. 

			9. Gemüsespaghetti mit der Käsesauce sofort servieren.
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			Abkürzungen

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							EL 

						
							
							=

						
							
							Esslöffel

						
					

					
							
							TL 

						
							
							=

						
							
							Teelöffel

						
					

					
							
							Msp. 

						
							
							=

						
							
							Messerspitze

						
					

					
							
							Pck. 

						
							
							=

						
							
							Packung/Päckchen

						
					

					
							
							g 

						
							
							=

						
							
							Gramm

						
					

					
							
							kg 

						
							
							=

						
							
							Kilogramm

						
					

					
							
							ml 

						
							
							=

						
							
							Milliliter

						
					

					
							
							l 

						
							
							=

						
							
							Liter

						
					

					
							
							evtl. 

						
							
							=

						
							
							eventuell

						
					

					
							
							geh. 

						
							
							=

						
							
							gehäuft

						
					

					
							
							gem. 

						
							
							=

						
							
							gemahlen

						
					

					
							
							ger. 

						
							
							=

						
							
							gerieben

						
					

					
							
							gestr. 

						
							
							=

						
							
							gestrichen

						
					

					
							
							TK 

						
							
							=

						
							
							Tiefkühlprodukt

						
					

					
							
							°C 

						
							
							=

						
							
							Grad Celsius

						
					

					
							
							Ø 

						
							
							=

						
							
							Durchmesser

						
					

				
			

			Kalorien-/Nährwertangaben

			
				
					
					
					
				
				
					
							
							E 

						
							
							= 

						
							
							Eiweiß

						
					

					
							
							F 

						
							
							= 

						
							
							Fett

						
					

					
							
							Kh 

						
							
							= 

						
							
							Kohlenhydrate

						
					

					
							
							kJ 

						
							
							= 

						
							
							Kilojoule

						
					

					
							
							kcal 

						
							
							= 

						
							
							Kilokalorien

						
					

				
			

			

			Bei den Nährwertangaben in den Rezepten handelt es sich um auf- bzw. abge- rundete ganze Werte. Aufgrund von ständigen Rohstoffschwankungen und/oder Rezepturveränderungen bei Lebensmitteln, kann es zu Abweichungen kommen. Die Nährwertangaben dienen daher lediglich Ihrer Orientierung und eignen sich nur bedingt für die Berech- nung eines Diätplans, zum Beispiel bei Krankheiten wie Diabetes.

			Bei krankheitsbedingten Diäten richten Sie sich daher bitte nach den Anweisungen Ihres Diätassistenten bzw. Ihres Arztes.

			Allgemeine Hinweise 

			Lesen Sie bitte vor der Zubereitung – besser noch vor dem Einkauf – das Rezept einmal vollständig durch. Oft werden Arbeitsabläufe oder -zusammenhänge dann klarer.

			Zutatenliste

			Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Verarbeitung aufgeführt. 

			Arbeitsschritte

			Die Arbeitsschritte sind einzeln hervorgehoben, in der Reihenfolge, in der sie von uns ausprobiert wurden.

			Zubereitungszeit

			Die Zubereitungszeit dient Ihrer Orientie- rung. Sie ist ein Richtwert und abhängig von Ihrer Koch- und Backerfahrung. Die Zubereitungszeit beinhaltet die Zeit der tatsächlichen Zubereitung. Längere Wartezeiten, wie Kühl- oder Abkühlzeiten, Auftau- und Durchziehzeiten, sind, sofern parallel keine weitere Tätigkeit erfolgt, nicht in der Zubereitungszeit enthalten. Die Garzeit ist gesondert ausgewiesen.

			Backofeneinstellung und Backzeiten 

			Die in den Rezepten angegebenen Backtemperaturen und Backzeiten sind Richtwerte, die je nach individueller Hitzeleistung Ihres Backofens über- oder unterschritten werden können. Gegen Ende der angegebenen Backzeit sollten die Gebäcke genau beobachtet werden. Machen Sie nach Beendigung der angegebenen Backzeit eine Garprobe.

			Die Temperaturangaben in diesem Buch beziehen sich auf Elektrobacköfen. Die Temperatureinstellmöglichkeiten für Gasbacköfen variieren je nach Hersteller sehr stark, sodass wir keine allgemeingültigen Angaben machen können. Bitte beachten Sie deshalb bei der Einstellung des Backofens die Gebrauchsanleitung des Herstellers. Ein Backofenthermometer eignet sich dabei gut, um die Backofentemperatur im Blick zu haben.

			Einschubhöhe bei Backrezepten

			Hohe und halbhohe Formen werden im Allgemeinen auf dem Rost im unteren Drittel des Backofens eingeschoben, flache Formen auf dem Rost in die mittlere Einschubleiste. Blechkuchen, Klein- und Eiweißgebäck gelingen am besten in der Mitte des Backofens. Abweichungen sind möglich und von der Ausführung Ihres Backofens abhängig (Herstellerangaben beachten).

			Nur frische Eier verwenden

			Bei der Zubereitung von Speisen, Torten oder Tortenfüllungen mit frischen Eiern, die später nicht gegart bzw. gebacken werden, nur Eier verwenden, die nicht älter als 5 Tage sind (Legedatum beachten!). Ei bzw. Eier in eine Rühr- oder Edelstahlschüssel geben und im heißen Wasserbad mit einem Mixer (Rührstäbe) bei mittlerer Hitze aufschlagen, bis eine Temperatur von etwa 70 °C entstanden ist. Die Speisen und Torten im Kühlschrank aufbewahren und innerhalb von 24 Stunden verzehren. 
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