Bandnudeln mit Erbsen und Tomaten

Zutaten:

300g Bandnudeln

2 Tomaten

300g Erbsenschoten
etwas
(vegane)Butter oder
Margarine

Kichengerate:
2 Kochtopfe, ein Messer, ein Sieb, eine Pfanne

Zubereitung:

Als erstes kochen wir die Nudeln im Salzwasser und giel3en sie
anschlieend ab. Dann kochen wir die Tomaten in heilRem
Wasser, anschlielend ziehen wir die Haut ab, entkernen sie
und schneiden sie in Wdarfel. Jetzt dinsten wir die
Erbsenschoten mit Zucker kurz an. Nun geben wir die
Tomatenwdurfel hinzu und garen sie noch mal 1-2 Minuten.
Danach schmecken wir alles mit Salz ab. Zum Schluss
schwenken wir die Nudeln mit

etwas Butter durch, geben das Gemuse dazu und vermischen
alles.

Guten Appetit!



Bunte Chinakohl-Nudel-Pfanne

Zutaten fur vier Portionen:
500g asiatische Bandnudeln,
40g Mohren,

Salz,

1 Kopf Chinakohl (ca. 650 g),
1 Bund Lauchzwiebeln,

100g Kochschinken,

1 Essloffel O,

2 Essloffel Sojasauce,
Sambal Oelek

Klichengerate: ein Topf, ein Herd, eine Gabel, ein Sieb, ein
Messer, ein Wok oder eine grol3e Pfanne, einen Pfannenweder
und einen Kochloffel

Zubereitung:

Wir geben die Nudeln in kochendes Salzwasser und lassen sie
bei schwacher Hitze 3 Minuten gar ziehen. Dabei ziehen wir sie
mit einer Gabel auseinander. Nun giel3en wir die Nudeln ab.
Wir schrecken sie ab lassen sie abtropfen. Jetzt schneiden wir
die Mohren in Scheiben, dann noch in dunne Streifen. Wir
viertelnden Kohl entfernen den Strunk. Den Strunk schneiden
wir in 1 cm breite Streifen. Danach schneiden wir auch noch
die Lauchzwiebeln in Ringe und den Kochschinken in Streifen.
Wir erhitzen Ol in einem Wok oder in einer groRen Pfanne. Wir
braten den Kohl, die Méhren und den Schinken an und rthren

dabei gut um.



Wir braten die Zutaten ca. 5 Minuten lang. Dann fagen wir
Lauchzwiebeln hinzu, und braten sie kurz mit. Wir

schmecken alles mit einer Sojasauce und Sambal Oelek
ab.

Die Chinakohl-Nudel-Pfanne ist fertig.

Guten Appetit!



Chinakohl mit Johannisbeeren

Zutaten:

1/2 Chinakohl (etwa 400g)
100g Sojasprossen

4 Stangel Koriandergrun
100g Rote Johannisbeeren
50g ungesalzene ErdnUsse
1 TL Erdnusspaste

Saft von 1 Orange
Krautersalz

schwarzer Pfeffer

Kachengerate:
ein Messer, ein Schneidebrett, ein Teeloffel, ein Kichenmixer

Zubereitung:

Zuerst schneiden wir den Chinakohl in Streifen, waschen ihn
und lassen ihn grandlich abtropfen. Die Sojasprossen waschen
wir und lassen sie gut abtropfen. Das Koriandergrin waschen
wir und schutteln es trocken, die Blattchen zupfen wir von den
Stangeln und hacken sie fein.

Nun zupfen wir die Johannisbeeren ab, waschen sie und lassen
sie gut abtropfen. Danach purieren wir die Erdnusse mit der
Erdnusspaste und dem Orangensaft im Kichenmixer.

Zum Schluss vermengen wir alle vorbereiteten Zutaten
miteinander. Als letztes wulrzen wir alles mit Krautersalz
sowie mit Pfeffer.

Viel Spald beim Nachkochen !



Chinakohl-Hackpfanne

Zutaten:

1/2 Kopf Chinakohl

1 gelbe Paprikaschote
1 Karotte

1 Zwiebel

250 g gemischtes
Hackfleisch

1/2 Becher Schmand
(ca.100 g)

300 ml Gemusebruhe
Worcestershiresauce
Saucenbinder

Salz und Pfeffer

Ol

Kachengerate:
ein Messer, ein Schneidebrett, eine Pfanne, ein Kochloffel

Zubereitung :

Zuerst wurfeln wir die Zwiebeln fein. Dann schneiden wir die
geputzten Paprikas in Sticke und den Chinakohl in Streifen.
Wir legen die weil3en dicken Endstlcke vom Chinakohl separat.
Danach schneiden oder hobeln wir die Karotten in Scheiben.

Jetzt erhitzen wir Ol in einer gerdumigen Pfanne. Nun dinsten
wir kurz die Zwiebeln darin glasig. Ein wenig spater fugen wir
das Hackfleisch hinzu und braten es unter Ruhren in Krimel,
Die Karotten geben wir dazu und dinsten sie einige Minuten
unter gelegentlichem Ruhren 1 Minute weiter. Kurz danach
[6schen wir es mit der Gemusebruhe ab (nach Belieben etwas
mehr oder etwas weniger Bruhe nehmen) und wirzen es mit
Salz, Pfeffer und Worcesterschiresauce. Nun lassen wir es ein
paar Minuten kdcheln, bis die Karotten weicher sind, aber
noch gut Biss haben.



Den Schmand geben wir dazu. Danach mit Saucenbinder
andicken. Dann geben wir die Endsticke vom Chinakohl dazu
und lassen sie ca. 3-4 Minuten kdcheln. Ca. eine Minute vor
dem Servieren fugen wir den restlichen Chinakohl dazu und
ruhren ihn darunter. Zum Schluss lassen wir es nicht mehr
kochen, sondern nur noch eine Minute durchziehen.

Dazu passen Reis oder Salzkartoffeln.

Guten Appetit!



Fischfilet auf Mangoldbett

Zutaten:
500g Fischfilet z.b.

Goldbarsch, Seelachs oder
Kabeljaufilet

1/2 unbehandelte Zitrone

Salz

750g Mangold

3 Schalotten oder 2 kleine
Zwiebeln

1 EL Butter

Pfeffer

100g Sahne

2 EL gemahlene Mandeln

Kdchengerate:
ein Pinsel, eine Saftpresse, ein Messer, ein Schneidebrett, eine
Pfanne, ein Schneebesen, ein Kochtopf

Zubereitung:

Wir saubern das Filet und entfernen eventuell vorhandene
Gerate mit einer Pinzette.

Wir reiben 1TL Zitronenschale ab und pressen den Saft aus.
Wir schneiden das Filet in zwei fingerbreite Sticke und sauern
und salzen es leicht.

Den Mangold waschen wir und entfernen grob die weil3en
Stiele. Dann schneiden wir die Mangoldblatter in fingerbreite
Streifen und wurfeln die Stiele fein. Als nachstes hacken wir
die Schalotten.

Wir dunsten in einer beschichteten Pfanne mit Deckel
Mangoldstreifen und Schalotten in der Butter glasig.
Anschlielend salzen und pfeffern wir das Ganze. Wir
verruhren die Sahne mit den Mandeln und der Zitronenschale
und gielRen sie Uber die Mangoldstreifen. Dann kochen wir
alles 5-6 Minuten auf und lassen es offen kocheln.



Wir legen den Fisch auf den Mangold und lassen alles nochmal
5-6 Minuten kdcheln bis der Fisch gar ist.

Guten Appetit!



Gegrillte Maiskolben mit Honigbuter

Zutaten:

4 Maiskolben (Zuckermais)
150g Butter

Salz

Kdchengerate:
ein Teel6ffel, eine Waage, ein Topf, Holzkohlengrill, einen
Pinsel, ein Messer

Zubereitung:

Wir kochen in leicht gesalzenen Wasser die Maiskolben ca. 20
min in leicht gesalzenem Wasser. Wir nehmen sie heraus und
tupfen sie trocken. nDann zerlassenen wir Butter mit Honig
und Salz in einem Topf (nicht braun werden lassen). Jetzt
bestreichen wir damit die Maiskolben und grillen sie ca. 10 min
rundum auf einem Holzkohlengrill. Wahrend des Grillens
mussen wir sie immer wieder mit der Honigbutter bestreichen.

Wir winschen Ihnen einen guten Appetit !



Gemischtes Rostgemuse

Zutaten:

1kg verschiedene
WurzelgemUse wie Sellerie,
Pastinake, Petersilienwurzel,
Rubchen, Karotten oder
Kdrbis, geputzt und in grobe
Wedges geschnitten

1 grol3e rote Zwiebel, in
Streifen geschnitten

1 EL Olivendl

1 Handvoll gemischte
Krauter wie Petersilie, Salbei,
Thymian etc., fein gehackt
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

Kichengerate:
Ofen, eine Schussel, Backpapier, ein Backblech, ein EL

Zubereitung:

Als erstes heizen wir den Ofen auf 200 Grad (Umluft) vor. Jetzt
mussen wir alle Gemdise in einer groBen Schissel mit dem Ol
und den Krautern gut mischen. Dann salzen und pfeffern wir
grof3zugig. Als nachstes mussen wir das vorbereitete Gemuse
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben. Jetzt
mussen wir nochmals wurzen und sorgfaltig verteilen. Zum
Schluss backen wir alles auf der oberen Schiene im Backofen
45-50 min und wenden es dabei gelegentlich. Wir servieren
das Gemuse mit einem Salat, Krauterquark oder
Avocadocreme.

Wir winschen einen guten Appetit!



Gemuseplatte mit leichter Aioli

Zutaten:

1,6 kg FrahlingsgemuUse z.B.
(Blumenkohl, Broccoli,
Zuckerschoten, Bohnen,
Mohren,

Frahlingszwiebeln

5-6 EL Zitronensaft

Salz

400g Artischockenherzen
(Konserve)

150 g Joghurt und Salatcreme
oder Salat Mayonnaise (50%
Fett)

1 EL Senf

2 Knoblauchzehen

Kuchengerate:
ein Messer, ein Dampfer, ein Kochtopf, ein Platte

Zubereitung:

Als erstes putzen wir das Gemuse und zerkleinern es
mundgerecht.

Nun dampfen wir im Dampfer ca. 15 min den Blumenkohl und
den Broccoli.

Jetzt garen wir die Zuckerschoten 10 min.

Zu gleicher Zeit garen wir Bohnen und Mohren im Salzwasser
far 15 min, Frahlingszwiebeln nur 10 min.

Dann lassen wir das Gemuse abkuhlen, betraufeln es mit
Zitronensaft und salzen es leicht.

Jetzt lassen wir die Artischockenherzen abtropfen.

Nun richten wir das Gemuse dekorativ auf einer Platte an.
AnschlieRend ruhren wir Joghurt, Mayonnaise und Senf mit
dem durchgepresstem Knoblauch glatt. Die Joghurt-Senf-
Knoblauch-Mayo-Mischung kann man super als Dip reichen.

Guten Appetit!



Kartoffeln-Pastinaken-Gratin

Zutaten:

1kg Kartoffeln

2 Pastinaken

250ml Sahne

250ml Milch

1 Prise Muskat

1 Prise Salz

100g Parmesan oder Grana Padano
etwas Butter

Kuchengerate:
ein Schaler, ein Messer, ein Topf, eine Auflaufform, Ofen, eine
Kasereibe

Zubereitung:

Zuerst schalen wir die Kartoffeln und Pastinaken, danach
schneiden wir sie in ca 2-3 mm breite Streifen. Jetzt geben wir
Milch und Sahne in einen Topf und erhitzen sie. Nun wurzen
wir alles mit Muskat und Salz. Es darf ruhig etwas salzig sein,
die Kartoffeln nehmen eine Menge Salz auf. Wir geben die
geschnittenen Kartoffeln und Pastinaken in den Topf, dann
lassen wir sie etwa 5 Minuten kochen. Die Kartoffeln sollten
noch leicht fest sein.

Als nachstes geben wir alles in eine gebutterte Auflaufform
und bestreuen sie mit Kase. Nach 15 Minuten im Ofen bei 250
Grad Oberunterhitze ist das Gratin fertig. Als letztes servieren
wir das Gratin auf einem schdnen Teller.

Guten Appetit!



Kartoffel-Sellerie-Gratin

Zutaten fiur zwei Personen:
400g Kartoffeln,

100g Knollensellerie,

etwas Salz,

Pfeffer,

geriebene Muskatnuss,

75g geriebener Bergkase oder
Parmesan,

100 ml Milch,

100 ml Sahne,

1 EL Semmelbrosel und
Butterflockchen (gehauft)

Kichengerate: einen Backofen, eine Auflaufform oder
Portionsformchen, einen Kartoffelschaler, ein Messer oder
Hobel, eine Schussel, ein Kochléffel und ein elektrischer
Handmixer

Zubereitung:

Zuerst heizen wir den Backofen auf 180'C auf( 160'C Umluft).
Dann reiben wir die Auflaufform oder Portionsféormchen mit
etwas Butter ein. Danach waschen und schalen wir die
Kartoffeln und hobeln sie in eine Schussel. Jetzt waschen wir
ebenfalls den Knollensellerie und schalen ihn. Nun hobeln wir
den Knollensellerie in die Schussel mit den Kartoffeln. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wurzen wir, danach geben wir den
geriebenen Bergkase oder Parmesan dazu. Danach
vermischen wir alles mit dem Kochl6ffel.



Den Kartoffel-Mix geben wir jetzt in die Auflaufform oder
Portionsformchen. Ein paar Minuten spater bringen wir Milch
und Sahne zum Kochen, danach verteilen wir es Uber den
Kartoffel-Sellerie-Mix, Wir geben Semmelbrésel und
Butterfldckchen darauf. Wir backen das Gratin im Vorgeheitzen
Backofen auf der mittleren Schiene etwa eine Stunde lang.

Das Kartoffel-Sellerie-Gratin ist jetzt fertig.
Wir wunschen ihnen einen genussvollen Appetit!



Kressekuchen

Zutaten fur eine Person:
100g Mehl
(Buchweizenmehl),

120g Mehl (Weizenmehl),
1 Ei,

1 Eigelb,

100g Butter (gesalzen),
50m| Wasser,

Salz

Fir den Belag:
225g Kresse, 120g Kase (Petit Breton gerieben), 250 ml Sahne,
5 Eier, Salz und Pfeffer und Muskat.

Klichengerate:
Ein Backbrett, eine Kuchenform (Durchmesser 26 cm), ein
Ofen, eine Gabel, ein Messbecher

Zubereitung:

Wir haufen das Mehl (beide Sorten) auf ein Backbrett. Wir
dridcken in die Mitte eine Vertiefung und geben ein Ei und das
Eigelbo in die Mulde. Dann teilen wir die Butter in kleine
Stlckchen und geben sie mit ein wenig Salz auf das Mehl. Nun
mussen wir alles mit einander verkneten. Zusatzlich faugen wir
Wasser hinzu. Wir stellen es anschlielBend fur mindestens 60

Minuten kuhl.



Die Form mussen wir nun einfetten, den Teig ausrollen und in
die Form geben. Wir ziehen den Rand hoch und stechen ihn
mehrfach mit einer Gabel ein. Wir mussen ihn

dann etwa 15 bis 18 Minuten bei 185 Crad Celsius im
vorgeheiztem Backofen verbacken.

Nun waschen wir die Kresse, zupfen sie von den Stielen und
lassen sie abtropfen. Wir purieren die Kresse und figen Sahne,
Eier und Kase hinzu. Nun wudrzen wir mit Salz, Pfeffer und
Muskat. Dann geben wir es auf den Teig und stellen den
Kuchen fur 35 Minuten in den Backofen. Wir servieren den
Kuchen warm.,

Guten Appetit !



Kuarbis-Chutney mit Sherry

Zutaten:

1kg Karbisfleisch(Hokkaido-
oder Butternut-Kurbis)
1kg rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Rote Chilischoten

1/8 | Sherry

4 El brauner Rohrzucker
4 El Weisweinessig

4 El Salz

Pfeffer

Kuchengerate:
ein Essloffel, ein Messer, ein Schalmesser, ein groRer Topf,
saubere Glaser

Zubereitung:

Beim Hokkaido-Kurbis entfallt das Schalen, wir mussen ihn nur
entkernen und in mundgerechte Stlcke schneiden. Wir schalen,
entkernen und wdirfeln den Butternut—Kdurbis. Wir schalen die
Zwiebeln und den Knoblauch und wiurfeln sie fein. Dann waschen
wir die Chilischoten, halbieren und entkernen sie und schneiden sie
fein.

Als nachstes vermischen wir alles in einem groRBeren Topf und
bringen es einmal zum Kochen. Danach lassen wir es fur ca. 30 min
bei mittlerer Hitze kdcheln.

Zum Schluss schmecken wir das Kurbis-Chutney mit Sherry ab und
fullen es heild in saubere Glaser. Jetzt verschlieRen wir die Glaser,
stellen sie auf den Kopf und warten, bis das Chutney abgekuhlt ist.

Wir winschen einen guten Appetit!



Kurbis-Zimt-Waffeln

Zutaten:

200g gesiebtes Mehl

50g br. Zucker

1TL Backpulver

2TL Zimt

2 Eier L

300 ml Vollmilch

1 Packung Vanillezucker
50g Butter, zerlassen und
abgekuhlt

150g Kurbispuree aus der Dose
Ahornsirup

Bananenscheiben oder
Apfelspalten zum Servieren

Klchengerate :
ein Schneebesen, eine RuUhrschussel, ein Waffeleisen oder
-automat, eine Schussel, Backofen, eine Kelle

Zubereitung:

1. Wir vermischen Mehl, Zucker, Backpulver und Zimt mit dem
Schneebesen in einer Ruhrschussel. Dann ruhren wir das
Eigelb, die Milch, den Vanillezucker, die Butter und das
Klrbispuree ein.

2. Jetzt heizen wir das Waffeleisen oder den Automat vor. Wir
schlagen das Eiweil3 in einer sauberen Schussel steif. Als
Nachstes schitten wir den Eischnee unter die Teigmischung
und mischen alles.

3. Nun heizen wir den Backofen auf 130 Grad vor. Danach
geben wir eine Kelle Teig auf das Waffeleisen und verteilen es
auf dem Eisen. Wir schlieBen den Deckel und warten, bis die
Waffel goldgelb gebacken ist.

4. Nun servieren wir die Waffeln mit Ahornsirup, Bananen-
scheiben oder gebratenen Apfelspalten .

GUTEN APPETIT!



Leckeres Pastinakenkuchlein fur 4 Personen

Zutaten:

2 Brotchen vom Vortag,

150ml lauwarmes Wasser,
500g Pastinaken,

1 Zwiebel,

Butterschmalz zum Aufbacken,
1 TL mildes Currypulver,
Semmelbrosel,

4 Eier,

1 Bund Schnittlauch

Kichengerate:

eine Pfanne, ein Teeloffel, ein Essloffel, eine Reibe, eine
Ruhrschussel, ein Messer, ein Messbecher, ein Herd und ein
Schaler

Zubereitung:

Als erstes wurfeln wir die Brotchen. Dann begiel3en wir die
Brotchen mit 150ml lauwarmen Wasser. Nun putzen wir die
Pastinaken, waschen sie ab, schalen sie und raspeln sie grob
ab. Dann schalen wir die Zwiebeln und schneiden sie in kleine
Warfel. Als nachstes erhitzen wir in einer Pfanne 1 EL
Butterschmalz. Jetzt braten wir die Pastinakenraspeln mit den
Zwiebelwurfeln in der Pfanne an. Dann geben wir sie in eine
Schissel und lassen sie abkuhlen. Danach wurzen wir das
Gemuse mit Salz, Pfeffer und Currypulver. Nach einer Weile
drucken wir die Brotchen etwas aus.



Als Nachstes geben die eingeweichten Brotchen zusammen
mit den Eiern in eine Ruhrschussel. Wir vermengen die
Zutaten in der Schussel. Schliel3lich geben wir so viel
Semmelbrdsel wie wir mochten hinein, damit ein
geschmeidiger Teig entsteh. Wir fugen den Schnittlauch hinzu
und schmecken den Teig mit Salz und Pfeffer ab. Den Teig
formen wir mit feuchten Handen zu kleinen Kuchlein. Danach
erhitzen wir die Pfanne und geben 2 EL Butterschmalz hinein.
Wir geben die Klchlein dazu und lassen sie auf beiden Seiten
ca. 10 Minuten knusprig anbraten.

Nun sind unsere leckeren Pastinakenkuchlein fertig! Wir
wunschen einen guten Appetit!



Leckeres Lauchsuppenrezept far 3 Portionen

Zutaten:

2 Stangen Lauch,

1 Zwiebel,

250 ml Sahne,

750 ml Wasser,

1 Pckch.
Gemussebouilon fur
500mI| Wasser,

1 TL Gemussebruhe
(Instant),

Pfeffer,

etwas Margarine

Kichengerate:
1 Topf,1 Brett,1Messer und 1 Teeloffel

Zubereitung:

Zuerst messen wir den Lauch grindlich und schneiden ihn in
Scheiben. Anschlie3end schalen wir die Zwiebeln und
schneiden sie in kleine Stlcke. Nun geben wir beides in einen
Topf mit Margarine und dunsten es einige Minuten an. Danach
|6schen wir die Suppe mit Wasser ab und bringen Sie zum
Kochen. Wenn das Wasser kocht dann geben wir 1 Teel6ffel
Gemusebouilon dazu. Die Suppe sollte kochen, damit der
Lauch weich wird. Nun geben wir die Sahne dazu und wir
lassen die Suppe kochen. Zum Schluss schmecken wir die
Suppe noch mit etwas Pfeffer ab.

Die Lauch Suppe ist nun fertig. Guten Appetit!



Mairubchen in Petersilienbutter

Zutaten:

2 El Butter

4 Mairubchen

einige Blatter von den
Rubchen

100ml HUhnerbruhe
1 Tl Zucker

Salz

Pfeffer schwarz, frisch
gemahlen

etwas Chilipulver

4 Fruhlingszwiebeln

2 Handvoll Petersilie
8 El Sahne

Kuchengerate:
ein Messer, ein Schaler, ein Schneidebrett, ein Topf, ein Teller

Zubereitung:

Als erstes schalen wir die Rudbchen, halbieren sie und
schneiden sie in kleine Scheibchen. Danach waschen wir
RUbchenblatter, Petersilie und Fruhlingszwiebeln und
zerhacken sie.

Als nachstes lassen wir die Butter in einem groBem Topf
zergehen und geben die Rubchenblatter hinzu. Im Anschluss
daran lassen wir das Gemisch ungefahr 10 Minuten in sehr
wenig FlUssigkeit dunsten. Wenn ndtig, flugen wir etwas Bruhe
hinzu. Jetzt schmecken wir mit Salz, frisch gemahlenem
schwarzem Pfeffer, Zucker und etwas Chilipulver ab.

Nun geben wir Sahne hinzu und mischen alles gut durch. Zum
Schluss geben wir Petersilie und Fruhlingszwiebeln hinzu,
rdhren es durch und servieren es.

Viel Spal3 beim Nachmachen!



Mangold-Tomaten-Senf-Sahne-Tagliatelle

Zutaten:

40g Mangold

300ml Sahne

n.B. mittelscharfer Senf
500g Tagliatelle

2 grol3e Tomaten

Muskat

Salz und Pfeffer

frisch geriebener Parmesan

Kuchengerate:
ein Messer, eine Pfanne, Alufolie, ein Topf

Zubereitung:

Als erstes waschen wir den Mangold und putzen ihn grtndlich.
Als nachstes nehmen wir 1-3 Stauden Mangold, kommt darauf
an, wie grol3 sie sind. Die Blatter von den Stielen trennen (an
der Rippe entlang schneiden).Nun einige Stiele aufheben, am
besten von den jungen Blattern. Danach die Blatter in breite
Streifen schneiden und die Stiele fein wurfeln. Schlielich
waschen wir die Tomaten, bei fester Schale hauten wir sie,
entfernen die Kerne und wurfeln das Fruchtfleisch.
AnschlieRend erhitzen wir eine groRe Pfanne und geben die
Halfte der Butter hinein im Anschluss daran geben wir die
gewdurfelten Stiele dazu und dunsten sie glasig. Nach ein paar
Minuten fugen wir den Mangold hinzu, legen die restliche
Butter oben darauf, decken ihn mit einem Deckel (oder
Alufolie ) 8-10min zu und lassen ihn garen. Dann kochen wir
die Nudeln in einem grol3en Topf mit sprudelndem Salzwasser
al dente. Nach einer Weile verrihren wir die Sahne mit Senf
und schlagen sie gut auf. Dies wirzen wir mit etwas Salz,
Pfeffer und Muskat. Nachdem der Mangold zusammengefallen
ist, geben wir die Senfsahne hinzu und lassen es etwa 3-5 min
leicht kdcheln.



Jetzt geben wir die Tomatenwdurfel hinzu, decken alles
nochmals zu und lassen es etwa 5 min garen. Dies schmecken
wir dann mit Salz, Pfeffer und Muskat ab. Die Nudeln lassen
wir gut abtropfen und geben sie in die Pfanne zur Sauce. Zum

Schluss vorsichtig vermischen und sofort mit frisch geriebenen
Pamesan servieren.

Dazu passt eine schoner Blattsalat mit Balsamico-Dressing.

Und nun essen und geniel3en wir!



Palmkohl-Pesto

Zutaten:

8 Stangel Palmkohl,
/5g Parmesan,

2 Knoblauchzehen,

1 Teeloffel Chilliflocken,
75ml Zitronen,

o]}

Nudeln

Kichengerate:
einen Topf, ein Messer, eine Pfannen, Glaser, ein Loffel, ein
Mixer

Zubereitung:

Zuerst setzen wir den Palmkohl in kochendes Salzwasser und
blanchieren ihn 5 Minuten lang. Anschlielend schrecken wir
den Palmkohl mit eiskalten Wasser ab und lassen ihn gut
trocknen. Wir befreien ihn von den harten Rippen und
schneiden ihn etwas kleiner. Anschlielend geben wir die
Sonnenblumenkerne ohne Ol in eine beschichtete Pfanne und
rosten sie bei einer mittleren Hitze. Dann reiben wir den
Parmesan oder schneiden ihn in kleine Stlcke. Jetzt mixen wir
mit dem Mixer alles zu Plree und fullen es in Glaser um. Mit
einer grofRztigigen Schicht Ol obendrauf halt das Pesto ewig.

Guten Appetit!



Pasta mit Kurbis, Sahne und Salbei

Zutaten:

Fruchtfleisch von 1
Butterkurbis

1 Prise Chiliflocken

2 EL Olivenadl

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 Salbeiblatter gebacken
150g Sahne

Salz und Schwarzer Pfeffer
400g Conchiglie (Nudeln)
Parmesan

Klchengerate:
Backofen, eine ofenfeste Form, ein EL, eine Pfanne, Herd, ein
Sieb, eine Kasereibe

Zubereitung:

Zuerst heizen wir den Backofen auf 250 Grad. Nun geben wir
die Kurbiswurfel in eine grol3e ofenfeste Form. Jetzt bestreuen
wir alles mit Chiliflocken und geben einen EL Olivendl dazu.
AnschlieBend schieben wir den Kurbis in den Ofen und backen
ihn 10-15 min. Als nachstes résten wir ihn, bis er weich ist.

Nun erhitzen wir dass restliche Ol in einer Pfanne. Danach
braten wir die ZwiebelwuUrfel etwa 5 min bis sie glasig werden.
Wir mischen Kurbis, Knoblauch und Salbei unter. Nun lassen
wir die Sahne 5 min kochen. Jetzt schmecken wir die Sahne ab.
Wir wirzen die Sauce kraftig mit Salz und Pfeffer.

Nun die Pasta in reichlich sprudelnd kochendem Salzwasser
nach Packungsangabe bissfest garen. Als nachstes alles in ein
Sieb schitten, abtropfen lassen und wieder in den Topf geben.
Nun mischen wir die Sauce unter. Als letztes das Gericht mit
Parmesan bestreuen und servieren.

Guten Appetit!



Pide mit Mangold ( 4 Personen)

Zutaten:

FUr den Teig:

1/2 Wurfel Hefe

ein TL Honig

300 ml lauwarmes Wasser
500g Dinkelmehl (Typ 1050)
etwas Mehl zum Bearbeiteten
1 TL Salz

1 EL Olivendl

FUr die Fullung:
500g Mangold

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 TL Olivendl
Pfeffer

1 TL Chiliflocken
Salz

120g Feta

1 Eigelb

1 TL Milch (1,5%Fett)
Sesamsamen

Kichengerate:

ein Waschbecken, eine Ruhrschussel, ein Geschirrtuch, ein
Kichenmesser, eine beschichtete Pfanne, ein Nudelholz, ein
Backblech mit Backpapier, ein Ofen und ein Kichenpinsel



Zubereitung:

Wir l6sen die Hefe zusammen mit dem Honig im Wasser auf
und lassen sie etwa 10 Minuten stehen. In der Zwischenzeit
mischen wir Mehl mit Salz in einer Schussel und geben den
Hefesud sowie das Ol dazu. Wir verkneten alles zu einem
glatten Teig und geben ggfs. noch etwas Wasser dazu, sollte
der Teig zu fest sein. An einen warmen Ort lassen wir den Teig
etwa eine Stunde stehen.

In der Zwischenzeit waschen wir den Mangold, trocknen ihn ab
und schneiden ihn grob. Jetzt schadlen wir die Zwiebeln und
wurfeln sie fein. Dasselbe machen wir mit dem Knoblauch.
Nun erhitzen wir das Olivendl in einer Pfanne. So wie die
Zwiebeln und den Knoblauch. Nun geben wir Mangold dazu
und lassen in zusammen fallen. Jetzt schmecken wir mit
Pfeffer, Salz, Chiliflocken ab.

Nach der Gehzeit teilen wir den Teig in 4 Teile und formen in
zu Kugel, um ihn

dann auf einer bemehlten Arbeitzflache zu einem Schiffchen
zu Formen ( 40-20cm). Die ausgerollten Teigfladen legen wir
auf einem mit Backpapier aus gelegten Backblech und lassen
sie nochmals 15 Minuten gehen. Jetzt heizen wir den Backofen
auf 200 Grad Celsius vor.

Jetzt verteilen wir ein Viertel der Mangoldmischung auf dem
Teig. Nun bréseln wir Feta auf die Mangold Mischung. Jetzt
klappen wir die Seiten und die Enden ein und drucken sie fest.

Danach verquirlen wir das Eigelb mit der Milch und pinseln die
Seitenrander damit ein. Die Sesamsamen verteilen wir darauf.
Jetzt muss die Pide noch 15-20 Minuten backen.

15 Minuten spater ist die Pide fertig und wir winschen Ihnen
einen guten Appetit!



Romana-Salat mit Papaya und
Bambussprossen

Zutaten:

100g Kokosraspel

2 Fruhlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 Stangel Koriandergrun
1 kl. grine Papaya

2 Romana Salatherzen
150g frische Bambussprossen
1 kl. rote Chilischote

1 Tl Honig

Saft von 1/2 Limette
Salz

schwarzer Pfeffer

Kachengerate:
ein Schneidebrett, ein Messer, ein Teel6ffel, ein Kichenmixer,
ein Tuch, ein Sieb, ein Sparschadler, eine Schussel, zwei Teller

Zubereitung:

Zuerst UbergieBen wir die Halfte der Kokosnussraspeln mit
1/21 gut handwarmen Wasser (etwa 40 Grad) und dann
pUrieren wir sie kraftig. Die so entstandene Kokosmilch gielRen
wir durch ein mit einem Tuch ausgelegten Sieb und lassen sie
abtropfen. Wir pressen dann den Rest im Tuch kraftig aus.
Danach putzen wir die Frahlingszwiebeln und schneiden sie in
Streifen. Dann schalen wir die Knoblauchzehe und wurfeln sie
klein. Nun waschen wir das Koriandergrin schwenken es,

zupfen die Blattchen ab und hacken es fein. ab.



Jetzt schalen wir die Papaya mit dem Sparschaler und ziehen
feinste Streifen vom Fruchtfleisch ab. Die Salatherzen waschen
wir, lassen sie abtropfen und schneiden sie in Streifen. Wir
schneiden die Bambussprossen ebenfalls in sehr ddnne
Streifen.

SchlieBlich waschen wir die Chilischote, entleeren sie und
hacken sie fein. Anschlieend rdhren wir die Chilischoten mit
dem Honig, mit der Kokosmilch und dem Limettensaft
zusammen. Alle Zutaten vermengen wir locker in einer
Schissel und wuarzen sie mit Salz und Pfeffer. Zum Schluss
verteilen wir alles auf einem Teller und bestreuen es mit den

Kokosmilchraspeln.

Guten Appetit!



Rote Bete Carpaccio

Zutaten:

2 mittelgrol3e Rote Bete Knollen
Saft von 1/4 Zitrone

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

(nur den weil3en Teil)
1 Messerspitze Garam Masala #=
1 El Apfelessig '
1 EL Apfeldicksaft

5 EL Maiskeimadl

Salz

schwarzer Pfeffer

50g ungesulite Kokosraspeln

Klchengerate:
eine Burste, ein Schaler, ein Messer, ein Schneidebrett, zwei
Teller, ein Essloffel

Zubereitung:

Als erstes putzen wir die Rote Bete, schalen sie und schneiden
sie auf einem Schneidebrett. Danach legen wir sie auf zwei
Tellern flachig aus und betraufeln sie mit Zitronensaft. Dann
schalen wir den Knoblauch und schneiden ihn sehr fein. Jetzt
halbieren wir den Lauch der Lange nach, waschen ihn
grundlich und schneiden ihn in hauchdinne Scheiben.

AnschlielRend streuen wir den Lauch und den Knoblauch Uber
die Rote Bete. Im Anschluss daran machen wir aus Garam
Masala, Apfeldicksaft, Apfelessig und Maiskeimdl eine
Marinade, die wir mit Salz und Pfeffer wurzen. Zum Schluss
betraufeln wir die Rote Bete mit der Marinade und bestreuen
alles mit Kokosraspeln.

Wir winschen einen guten Appetit.



Rote Bete Tatar

Zutaten:

2 kleine Rote Bete Knollen
1 kleines Stuck frischer
Meerrettichwurzel

1 kleine Banane

Saft von 1/2 Orange

1 Msp. Lebkuchengewdurz
3 El Olivenadl
Vollmeersalz,

grob geschroteter schwarzer
Pfeffer

Kachengerate:
eine Burste, eine Reibe, eine Gabel, ein Kochloffel, ein Messer,
ein Sparschaler, ein Teller

Zubereitung:

Als Erstes bulrsten, wie gut fur bitte unter flieBRend kaltem
Wasser ab, schalen und halbieren sie. Jetzt schneiden wir die
Halften in feine Scheiben und dann in feine Wadarfel.
AnschlieBend schalen wir den Meerrettich und raspeln ihn
dazu.

Nun schalen wir die Banane und zerdrlcken sie mit
Orangensaft, Lebkuchengewlrz sowie Olivendl. Dann salzen
und pfeffern wir alles leicht. Danach waschen wir die
Sojasprossen und lassen sie abtropfen.

Nach einer Weile wischen wir das Bananenblatt feucht ab und
halbieren es. Schliel3lich legen wir auf jeden Teller eine
Blatthalfte. Im Anschluss daran haufen wir das Rote-Bete-Tatar
darauf und wudrzen es mit Vollmeersalz. Zum Schluss geben
wir die Orangensofl3e darlber und bestreuen alles mit
Sojasprossen.

Viel Spald beim Nachmachen!



Rote Bete-Apfel-Salat

Zutaten :

1 Rote Bete (roh!)
1 Apfel

1 TL saure Sahne
Salz und Pfeffer
Essig (Obstessig)
Ol
evtl.Meerrettich

Kdchengerate:
ein Schaler, ein Schneidebrett, ein Messer, eine Salatschussel,
ein Salatloffel

Zubereitung:

Als erstes schalen wir die Rote Bete und schneiden sie in ganz
kleine Wurfel (am besten mit Gummihandschuhen). Danach
entkernen wir den ungeschalten Apfel und schneiden ihn
ebenfalls in ganz kleine Warfel. Zum Schluss wirzen wir alles
mit Salz, Pfeffer, Essig und Ol. AnschlieBend mischen wir noch
etwas saure Sahne unter.

Ein wenig Meerrettich kann nicht schaden.

Guten Appetit!



Rucola-Butter

Zutaten:

2 Knoblauchzehen,
80g Parmesan,
100g Rucola,

250g Butter,

3 EL Zitronensaft,
Salz und Pfeffer

Klichengerate:
ein Essloffel, ein Handrlhrgerat, ein Messer, eine Reibe

Zubereitung:

Erst pellen und hacken wir den Knoblauch. Dann mussen wir
den Rucola von den Stengeln befreien, ihn waschen und
trocknen lassen. Dann schleudern wir den Rucola und hacken
ihn fein. Wir reiben den Parmesan. Danach verrthren wir die
Butter mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer 4 Minuten lang mit
dem Handruhrgerat cremig. Zum Schluss rudhren wir
Knoblauch, Parmesan und Rucola unter.

Jetzt ist die Rucola-Butter fertig. Wir kdnnen es uns schmecken
lassen. Guten Appetit!



Rucola-Pesto mit Petersilie

Zutaten:

100g Rucola

60g frische glatte
Petersilienblatter

2 Knoblauchzehen
60g Pinienkerne

100g Parmesan, frisch
gerieben

150ml Rapsal, zzgl. Rapsol
zum Abfullen

Salz und Pfeffer

Kuchengerate:
eine hohe RUhrschUssel, ein Messer, ein Purierstab, einige
saubere Glaser

Zubereitung :

Zuerst waschen wir den Ruccola und putzen ihn. Dann
waschen wir die Petersilie und schutteln sie trocken. Nun
schneiden wir Rucola und Petersilienblatter grob zusammen.
Danach schalen wir die Knoblauchzehen und zerteilen sie.

Als nachstes geben wir alle Zutaten in eine hohe Ruhrschussel
und zerkleinern sie fein mit dem Purierstab.

SchlieB3lich fullen wir das Rucola-Pesto in saubere Glaser und
dichten es mit einer dinnen Schicht Rapsdl ab.

Zum Schluss die Glaser gut verschlie3en.

Wir winschen Ihnen viel Vergnigen mit dem Rucola-Pesto mit
Petersilielll



Schwarzwurzel-Eier-Ragout fur 2 Portionen

Zutaten:

2 EL Weil3weinessig,
250mI| Wasser,
250g Schwarzwurzeln,
3 Eier,

1 EL Butter,

1 kleine Zwiebel,
40g Katenschinken,
1 EL Mehl,

75 ml Sahne,

1 TL Zucker,

1 EL Petersilie,

1/2 TL Senfkorner,
Salz,

weiller Pfeffer

Kichengerate:

ein Essloffel, ein Teeloffel, eine Ruhrschussel, ein Schaler, ein
Kichenmesser, ein Kochtopf, ein Schaumlo6ffel, ein Sieb, ein
Schneebesen, eine Pfanne

Zubereitung:

Als erstes geben wir 1 1/2 Essloffel Essig und das Wasser in
eine RUhrschudssel und vermischen das ganze mit einem
Schneebesen. AnschlieBend waschen wir die Schwarzwurzeln,
schalen sie und waschen sie noch einmal. Dann schneiden wir
sie in 3 c¢cm grolBe Stucke und legen sie sofort in das

Essigwasser, damit sie nicht verfarben.



Nun fdllen wir einen Topf mit Wasser und bringen die
Schwarzwurzeln darin mit Salz und dem restlichen Essig zum
Kochen. Nach einer Weile nehmen wir die Schwarzwurzeln mit
einem Schauml6ffel aus dem Essigwasser und geben sie in
einen Kochtopf. Dort lassen wir sie ca. 15-20 Minuten garen.
Zwischenzeitlich kochen wir die Eier hart, danach schrecken
wir sie ab, pellen sie und halbieren sie der Lange nach. Nach
Ende der Garzeit giel3en wir die Schwarzwurzeln in einem Sieb
ab und fangen dabei das Kochwasser in einer Schussel ab.
Jetzt geben wir 1 EL Butter in einen Topf und erhitzen diese.
AnschlieBend erhitzen wir die Zwiebeln und den Speck darin
und braten sie goldgelb an. Dann bestauben wir die Zwiebeln
und den Speck mit Mehl und vermengen es gut. Nach und
nach fugen wir das heile Gemusewasser und 75 ml Sahne
hinzu und bereiten unter standigen RUhren eine
klimpchenfreie Sauce zu. AnschlieBend rihren wir den Senf
ein und wdrzen die Sauce mit Zucker, Salz, Pfeffer und
Petersilie und lassen es kurz hochkochen. Danach geben wir
die Schwarzwurzeln und die Eihalften in die Sauce und
erhitzen sie darin. Nun rosten wir die Senfkdrner in einer
kleinen Pfanne ohne Fettzugabe 1-2 Minuten, anschlieBend
bestreuen wir das fertige Ragout damit.

Als Beilage empfehlen wir ihnen Salzkartoffeln oder
Kartoffelpuree.

Fertig ist das Schwarzwurzel-Eier-Ragout. Wir winschen ihnen
einen guten Appetit!



Schwarzwurzeln nach Uromas Art

Zutaten fur vier Portionen:
750 g Schwarzwurzeln

ein Teel6ffel Salz

750ml Wasser

ein Essloffel Essig

40 g Butter oder Margarine
40 g Weizenmehl

125 ml Milch

Kdchengerate:
eine Burste,ein Messer, ein Kochtopf, ein Herd, ein
Schaumloffel, ein Messbecher, einen Schneebesen

Zubereitung:

Zuerst bursten wir die Schwarzwurzeln ab. Dann schaben und
spulen wir sie ab. Damit die Stangen weil3 bleiben, legen wir
sie sofort in 1 | kaltes mit 1 -2 EL Mehl verrUhrtes Wasser. Jetzt
bringen wir das Wasser mit Salz und 2 EL Essig zum Kochen.
Danach geben wir die in Stucke geschnittenen Schwarzwurzeln
hinein, bringen sie zum Kochen, lassen sie bei schwacher Hitze
50 - 65 min gar kochen und nehmen sie mit einem
Schaumlo6ffel heraus.

Wir messen vom Kochwasser 3/8 | ab (evtl. mit Wasser
erganzen!). Wir zerlassen das Fett. Jetzt rihren wir das Mehl
unter und erhitzen es bis es hellgelb ist. Damit keine Klumpen
entstehen, geben wir das Schwarzwurzelkochwasser und die
Milch nach und nach hinzu, schlagen es mit einem
Schneebesen durch, bringen es zum Kochen und lassen es 10
min. bei schwacher Hitze ziehen. Wir schmecken die Sof3e mit
Salz ab und geben die Schwarzwurzeln hinein.

Guten Appetit!



Spaghettikurbis

Zutaten:

1 Spaghettikurbis

2 EL Olivenal

450g gegarte grune oder Puy
Linsen

60g gerdstete und grob
gehackte WalnUsse

1 ELThymian

die Schale einer Zitrone

Salz

gemahlener schwarzer Pfeffer
115g Ziegenfrischkase

Klchengerate:
Backofen, ein Loffel, ein Backblech, eine Gabel, ein Messer, ein
Schneidebrett

Zubereitung:

Als erstes heizen wir den Backofen auf 190 Grad vor. Danach
halbieren wir langlich den Spaghettiktrbis und entfernen die
Kerne mit einem Loffel. Dann betraufeln wir beide Halften mit
1 EL Ol. Jetzt setzen wir mit der Schnittseite nach unten die
Kirbishalften auf ein Blech. Als nachstes backen wir die
Kurbishalften 30-35 min bis das Fruchtfleisch weich, aber nicht
Zu musig ist.

In der Zwischenzeit mischen wir Linsen, Walnusse, Thymian
und die Zitronenschale in einer Schussel und stellen sie
beiseite. Jetzt lockern wir das Fruchtfleisch des Klrbisses mit
einer Gabel auf, sodass es an Spaghetti erinnert. Dann wulrzen
wir es noch mit Salz und Pfeffer.

Als nachstes verteilen wir die Linsenmasse in die beiden
Kdrbishalften und krimeln den Ziegenkase daruber.

Nun backen wir die zwei Kurbishalften weitere 10 min bis der
Kase zerlaufen ist .

Zum Schluss servieren wir die zwei Kurbishalften direkt aus
dem Backofen.

Guten Appetit!



SuRkartoffeln

Zutaten:

2 EL Sojasauce

2 EL Zucker

2 EL Reiswein

1 EL Sesamal

2 Knoblauchzehen, zerdruckt
500g SuBBkartoffeln geschalt und
in Scheiben geschnitten

1 EL gerostete Sesamsamen

Kuchengerate:
ein Backofen, einen kleinen Topf, ein Herd, eine ofenfeste
Form, Alufolie

Zubereitung:

Als erstes heizen wir den Backofen auf 200 Grad vor. Danach
lassen wir alle Zutaten bis auf die SulRRkartoffeln und die
Sesamsamen in einem kleinen Topf aufkochen. Dann nehmen
wir es vom Herd.

Nun mischen wir die SuRkartoffelspalten in einer ofenfeste
Form mit der Sauce. Wir bestreuen die Form mit Sesam und
verschliel3en sie mit Alufolie.

Jetzt garen wir die Sul3kartoffeln im heiRen Ofen 20 min lang.
AnschlieBend erhdhen wir die Ofentemperatur auf 220 Grad.
Dann entfernen wir die Folie und garen die StulBkartoffeln noch
weiter fur 20 min. Dabei wenden wir die SuBkartoffeln
gelegentlich, bis sie die Sauce aufgenommen haben, weich
sind und glanzen.

Guten Appetit!



SuRkartoffel - Pommes

Zutaten:

1 grolRe SulRRkartoffel
(ca. 500 g)

1 Tl Jodsalz

1 Tl Paprikapulver
Pfeffer

2 El Rapsal

Kichengerate :
ein Messer, Backpapier, Backofen, ein Backblech

Zubereitung :
Als erstes schneiden wir die Sulkartoffel in 1 cm dicke
Scheiben. Diese wiederum schneiden wir 1 cm dicke Stifte mit
dem Messer.

Danach mischen wir die SuRkartoffelstifte grandlich mit Ol
und den Gewdurzen.

AnschlielRend fetten wir das Backblech mit Rapsdl oder legen
es mit Backpapier aus.

Dann schieben wir die SuRkartoffeln in den Ofen bei 200 Grad
und lassen sie etwa 15 Minuten hellbraun backen.

Guten Appetit und viel Spal3 beim Nachmachen!



Tomaten-Chutney extrascharf

Zutaten:

500g grine Tomaten

4 Essloffel Ol

4 grune Chillischoten

1/4 Teeloffel Salz

2 Zwiebeln

1 Kochapfel

1/4 Teeloffel

2 Essloffel brauner Zucker

Kuchengerate:
ein Messer, ein Schneidebrett, ein Topf, Herd, 4 kleine,
verschliel3bare Glaser

Zubereitung:

1. Zuerst waschen wir die Tomaten, schneiden sie kreuzweise
ein und blanchieren sie, dann schrecken wir sie ab. Die Frichte
hauten wir und wurfeln sie. Die Chillischoten halbieren,
putzen, waschen und hacken wir. Die Zwiebeln schalen wir
und hacken sie. Den Apfel waschen, schalen und vierteln ihn.
Das Kerngehduse entfernen wir und wurfeln das Fruchtfleisch.

2. Wir erhitzen das Ol und dansten die Zwiebeln darin an.
Dann geben wir alle restlichen Zutaten hinzu und kochen die
Mischung ca. 20 min zu einer dicken Masse ein. Das Chutney
kochend heil3 in Glaser fullen.

3. Die Glaser verschlieRen wir sofort und stellen sie auf Kopf,
bis das Chutney abgekuhlt ist.

Wir wunschen euch viel Spal3 beim Nachkochen!



Uberbackene Auberginen

Zutaten:

500g Auberginen

6EL Olivenol

Salz und Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

1 Dose Pizzatomaten
1 Knoblauchzehe
Zucker

1 Msp Cayennepfeffer
100g Creme fraiche
50g Hartkase gerieben

Kichengerate:
ein Messer, ein Schneidebrett, ein Backblech, Ofen, eine
Knoblauchpresse, eine Kasereibe, ein Loffel

Zubereitung:

Zunachst fetten wir ein Blech mit Olivendl leicht ein. Die
Auberginen putzen wir und schneiden sie in etwa 0,5 cm dicke
Scheiben. Diese salzen und pfeffern wir auf beiden Seiten und
legen sie auf das eingefettete Backblech. Die
Auberginescheiben betraufeln wir mit etwas Ol und backen sie
im vorgeheizten Ofen bei ca. 200 Grad auf der mittleren
Schiene etwa 30-35 min (Umluft ist hier nicht empfehlenswert).
Inzwischen zupfen wir das Petersiliengrin von den Stielen und
zerhacken es grob. Die Pizzatomaten mischen wir mit 1 EL O,
etwa der Halfte der Petersilie und der gepressten
Knoblauchzehen. Wir wilrzen sie mit einer Prise Zucker,
Cayennepfeffer sowie Salz und Pfeffer.

Getrennt davon mischen wir die Creme Fraiche ordentlich mit
dem geriebenem Kase. Wir fetten eine Auflaufform (ca 25x20
cm ) ein und schichten die Tomatensauce und die
Auberginenscheiben abwechselnd in die Form. Wir beginnen
und enden mit etwas Tomatensauce. Anschliel3end verteilen
wir die Creme-Fraiche-Kase-Mischung darauf.



Dann lassen wir die Auberginen auf der mittleren Schiene 15
min goldbraun Uberbacken (Umluft ist auch hier nicht
empfehlenswert). Zum Abschluss verteilen wir die restliche
Petersilie auf dem Auflauf.

Guten Appetit!



Uberbackener Fenchel fiir 4 Personen

Zutaten:

8 Knollen Fenchel,

2 Karotten,
Gemusebruhe (gekornte),
2 Knoblauchzehen,

2 Kugeln Mozarella,

8 EL Parmesan (grob
gehobelt),

4 EL Sahne,

Pfeffer (frisch gemahlen),
n.B. frische Krauter

Klichengerate
ein Messer, ein Topf, ein Schneidebrett, ein Schaler, eine
Auflaufform, ein Backofen

Zubereitung:

Wir befreien die Fenchelknollen von den AuBeren harten
Blattern, den Strunk schneiden wir ab und wir halbieren die
Knollen. Die einzelnen Blatter zupfen wir ab. Das Fenchelgrin
heben wir auf. Danach bringen wir Wasser mit der gekdrnten
Brihe zum Kochen und wir garen den Fenchel bissfest - das
dauert einige Minuten. Dann geben wir kurz die in feine
Streifen geschnittenen Karotten dazu und lassen sie mitgaren.
Wir  schneiden die Karotten mit einem Schaler in feine
Streifen. Als Ndachstes geben wir das Gemuse in eine

Auflaufform und begiel3en es mit einem bisschen Kochbruhe.



Nun geben wir Pfeffer hinzu. Den durchgepressten Knoblauch
und etwas Fenchelgrun streuen wir daruber. Wir kdbnnen auch
einige Flockchen Krauterfrischkase dazugeben. Wir bedecken
alles mit geriebenem Mozarella und Parmesan. Dann erhitzen
wir denn Backofen auf 200 Grad Celsius (Ober-und
Unterhitze). Wir backen denn Kase ca. 10 Minuten bis er
zerlauft und leicht gebraunt ist.

Zum Schluss servieren wir den Fenchel mit Baguette als
Vorspeise oder mit Kartoffeln und Salat als Hauptspeise.

Wir winschen euch einen guten Appetit und hoffen, es hat
Spald gemacht!



Uberbackener Fenchel

Zutaten:

4 Knollen Fenchel

1 Karotte

gekodrnte Gemusebruhe
einige Knoblauchzehen
eine Kugel Mozzarella

4 El gehobelter Parmesan
Pfeffer

nach Belieben
Krauterfrischkase.

Kdchengerate:
ein Messer, ein Sparschaler, eine flache Auflaufform, Backofen

Zubereitung:

Zuerst befreien wir die Fenchelknolle von den dul3eren harten
Blattern.

Danach schneiden wir den Strunk ab, die Knollen teilen wir
und zupfen sie in einzelne Blatter (Das Fenchelgridn
aufheben!). Nun bringen wir das Wasser mit der gekdrnten
Brihe zum Kochen und garen den Fenchel darin bissfest, das
dauert einige Minuten.

Als Nachstes schneiden wir die Karotte mit dem Sparschaler in
feine Streifen.

Dann geben wir die fein geschnittenen Karottenstreifen dazu
und lassen sie mitgaren. Jetzt geben wir das Gemuse in eine
flache Auflaufform und begiel3en es mit etwas Kochbrihe. Nun
den Pfeffer daruber mahlen, den durchgepressten Knoblauch
und etwas Fenchelgrin daruber streuen. Schliel3lich geben wir
die Sahne und ggf. einige Flockchen Krauterfrischkase dartber
und bedecken alles mit geriebenem Mozzarella und Parmesan.



AnschlieBend Uberbacken alles wir im heilRen Backofen bei 200
Grad Ober-/ Unterhitze ca. 10 Minuten, bis der Kase zerlaufen
und leicht gebraunt ist.

Das schmeckt auch mit anderen Kasesorten, je nachdem was
gerade im Haus ist. Mit Baguette als Vorspeise oder mit
Kartoffeln und Salat als Hauptspeise servieren.

Wir winschen einen guten Appetit!



Wirzige Kartoffel-grine Bohnen Pfanne

Zutaten:

2 El Butterschmalz

2 m.-grol3e fein gewurfelte
Zwiebeln

2m.-grol3e fein gewurfelte
Knoblauchzehen

400g kleine gekochte
Pellkartoffeln

400g geputzte Buschbohnen
100g grob geriebener
Greyerzer

Salz

schwarzer Pfeffer

Kuchengerate:
eine kleine Pfanne, ein Teller, eine grolBe Pfanne, ein Messer,
ein Essloffel

Zubereitung:

Als erstes schalen wir die Pellkartoffeln und schneiden sie in
2cm grolRe Wurfel. Danach schneiden wir die geputzten
Bohnen in 4cm lange Stucke. Als Drittes erwarmen wir eine
kleine Pfanne auf mittlerer Hitze und geben 1 EL
Butterschmalz in die Pfanne hinein. Danach lassen wir die
Zwiebeln darin glasig dunsten.

Als nachstes braten wir sie unter standigem RUhren
goldbraun. Danach fuigen wir den Knoblauch hinzu und braten
ihn mit, aber lassen ihn nicht braunen. AnschlieBend mischen
wir das gehackte Bohnenkraut unter und wurzen es mit Salz
und Pfeffer.

Dann geben wir alles aus der Pfanne auf einen Teller. In der
Zwischenzeit geben wir die Bohnen in kraftiges Salzwasser und
blanchieren sie 5-6 Minuten. Schlie3lich giel3en wir sie ab und
schrecken sie ab. Danach geben wir das restliche
Butterschmalz in eine groBe Pfanne und erhitzen es. Wir
braten die Kartoffelwtrfel darin von allen Seiten braun an.



Im Anschluss fugen wir die Bohnen hinzu und erhitzen alles.
Dann wurzen wir mit Salz und Pfeffer. Als nachstes ruhren wir
die Zwiebel-Bohnenkraut-Mischung unter und streuen den
geriebenen Kase daruber. Danach legen wir einen Deckel auf
die Pfanne und stellen die Hitze auf ganz klein. Wenn der Kase
geschmolzen ist und sich am Rand kleine braune Krustchen
gebildet haben, richten wir es auf Tellern an.

Guten Appetit und viel Spal3 beim Nachkochen!



Zucchini-Pesto mit Basilikum

Zutaten:

2 nicht zu groRRe Zucchini
1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

50g Kurbiskerne

100g Parmesan

100ml Olivendl
ZuzUglich Olivendl zum
Abfullen

Salz

Pfeffer

Kuchengerate:
ein Sparschaler, ein Messer, ein hoher Becher, eine Reibe,

PUrierstab, Glaser, ein Teeloffel

Zubereitung:

Die Zucchini putzen wir, dabei entfernen wir die Schale mit
einem Sparschaler. Wir halbieren die Zucchini und kratzen die
Kerne aus, danach hacken wir die Zucchini in kleine Stucke.

Anschlielend waschen wir den Basilikum, tupfen ihn trocken
und zupfen die Blatter ab. Wir schalen die Knoblauchzehe und
hacken sie grob. Jetzt geben wir die Zucchini, den Basilikum
und den Knoblauch in einen hohen Becher und geben die
Kdrbiskerne hinzu. Als nachstes reiben wir den Parmesan und
geben ihn mit dem Ol in den Becher. Dann purieren wir alles
fein und wirzen es mit Salz und Pfeffer.

Nun fullen wir das Zucchini-Pesto in saubere Glaser und
verschliel3en sie gut.
Zu guter Letzt geniel3en wir es mit Nudeln.



