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Vegeta rlsche
,Gerlc hte

Tk *-Iauern pfanne

'Borek Lasagne

o *"mlt Splnat und Feta

' _Curry Bowl
‘ Spatzlepfanne

Pa rm esa n-KnobIaU_‘C,h'- .

g K rtoffelecken mit Dip

"Russmche Plroggen :

e Burgerpattles aus
e 'Kldneybohnen "

Llnsen Gemuse Bolognese

'Gnocchi mit Spinat KJ / of

VEGETARISCH '




Bauernpfanne

Zutaten

500 g Zwiebeln
400 g Brokkoli
400 g Stangenbohnen
800 g Kartoffeln
1 kg Erbsen oder Mohren
30 g Butter
Pfeffer, Petersilie, Salz nach Belieben

Zubereitung

Kartoffeln schalen, klein schneiden und ca. 15-20
Minuten kochen.

Zwiebeln, Brokkoli und die Stangenbohnen klein
schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
/wiebeln in der heilden Butter anschwitzen und
wurzen.

Die Erbsen und Mohren aus der Dose abtropfen
lassen und in die Pfanne geben. Kartoffeln, den
fertig gedunsteten Brokkoli und die Stangen-
bohnen hinzugeben und alles vermischen. Ca. 4-5
Minuten weiter anbraten lassen und dann
servieren.



Borek-Lasagne mit
Spinat und Feta

Zutaten %
1 Stuck rote Zwiebel 4 EL Olivendl
1 Knoblauchzehe 1 Prise Chiliflocken
1 Zucchini 150 ml Haferdrink
400 g TK-Spinat (aufgetaut) (Hatermilch)
200 g Feta 12 Blatter Strudelteig
200 g Kirschtomaten 1 TL Schwarzkummelsamen
2 Eier Salz und Pfeffer

Zubereitung 1/2

/wWiebel und Knoblauch schalen und hacken.
Zucchini putzen, waschen und in Wuarfel schneiden.

Spinat in ein Sieb geben und etwas ausdrucken. Feta
klein schneiden. Tomaten waschen und halbieren.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, darin Zwiebel und
Knoblauch bei mittlerer Hitze 3 Minuten andunsten.
Zucchini zugeben und 5 Minuten mit andunsten.
Spinat und Feta zugeben, 1 Minute andunsten. Mit
Salz, Pfeffer und Chiliflocken wurzen. Eier mit der
Milch verquirlen, salzen und pfeffern.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/knoblauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zucchini
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/spinat
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/schafskaese
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/tomaten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/chiliflocken-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getraenke/hafermilch
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/strudelteig-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/schwarzkuemmel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer

Borek-Lasagne mit
Spinat und Feta

Zubereitung 2/2

Auflaufform einfetten. Drei Strudelplatten Uberein-
ander legen und in die Auflaufform geben. Dann
etwas von der Spinatfullung hineingeben, etwas vom
Ei-Mix darubergielden und wieder drei Platten daru-
berlegen. Dies abwechselnd fortfuhren und mit
Strudelplatten enden. Platten mit dem restlichen Ol
betraufeln und mit den Samen bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 160 °C Umluft far 25-
30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, Iin
Stucke schneiden und servieren.




Curry-Bowl

Zutaten
200 g Basmatireis
1 Zwiebel
2 EL Ol
1-2 TL rote Currypaste
1 Dose (a 425 ml) Kokosmilch
500 g TK-Gemusemischung
1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Reis in ca. 400 ml kochendem Salzwasser nach

Packungsanweisung garen. Zwiebel schalen und
wurfeln.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Curry-
paste darin ca. 2 Minuten andunsten. Mit Kokos-
milch abloschen. Gemusemischung zugeben, auf-

kochen und ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze
kocheln.

Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.
Mit dem Reis anrichten.

-
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Sp tzlepfanne

Zutaten

4 EL Butter
320 g Lauch
6 Stk. Karotten (mittelgrol3)
4 Stk. Zucchini
1000 g Spatzle (Kuhlregal)
200 ml Suppe (klar)
160 g Kase (gerieben)
Pteffer und Pfeffer

Zubereitung

FUr die vegetarische Spatzlepfanne zuerst den Lauch
waschen und in Ringe schneiden. Karotten schalen und

grob reiben. Zucchini waschen, putzen und in Streifen
schneiden.

In einer Pfanne mit Butter das Gemuse und die Spatzle
scharf anbraten und mit der Suppe abloschen.

Kurz dunsten lassen, den Kase untermengen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



Parmesan-Knoblauch-
Kartoffelecken mit Dip

Zutaten
6 Kartoffeln
8 EL Olivenol

100 g Parmesan

4TL Knoblauchgranulat

4 TL  Paprikapulver

4 TL  Krauter, italienisch
Salz und Pfeffer

[uberejtung

Die Kartoffeln in Spalten schneiden und in einer Schussel mit
Parmesan und Olivenol vermischen. Die Gewdlrze in einer
separaten Schussel vermengen und dann zu den Kartoffeln
gepben. Noch einmal kraftig durchmischen. Die Kartoffelecken
dann auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech vertei-
len und bei 200 °C Ober-/Unterhitze fur ca. 40 Minuten backen.

Selbstgemachter Dip

o [ubereitung
200 g Mayonnaise

40 g Ketchup Alle Zutaten in eine Schussel
>TL Senf geben und kraftig verrahren.

2 TL Sriracha

2 TL Paprikapulver

1 TL Apfelessig

2 TL Currypulver

2 TL Knoblauchpulver




Russische Piroggen

Zutaten

350 g Menl
1 kleines Ei
130 ml lauwarmes Wasser
600g Kartoffeln
200 ml saure Sahne
250 g Quark
1 Zwiebel
1 EL Butter
Salz und grob gemahlener Pfeffer
2 EL Butter zum Begielsen

Zubereitung 1/2

Kartoffeln schalen, waschen und in Salzwasser gar
kochen. Heilde Kartoffeln in eine glatte Masse verar-
beiten. Zwiebeln hacken und in 1 EL Butter goldgelb

anbraten. Quark glatt ruhren.

Kartoffeln, Quark und die Zwiebeln mit dem Fett in
eine Schussel, dann glatt verruhren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Keine Klimpchen sollten ent-

halten sein.

10



Russische Piroggen

Zubereitung 2/2

Mehl, Ei, Wasser und etwas Salz in eine grolse
Schussel geben und glatt kneten. In 2 Portionen
teilen. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache dunn
ausrollen. Glaskreise mit 7-8 c<m Durchmesser
ausstechen. Auf jeden Teigkreis einen gehauften
Teeloffel Fallung in die Mitte geben. Teig zu
Halbmonden umklappen, Rander sorgfaltig an-
dricken. Fullung darf nicht an die Rander.

Piroggen in siedendem Wasser im flachen Topf
kochen.

Vorsichtig umridhren. Wenn sie an der Oberflache
schwimmen, noch 2-3 Minuten kochen lassen, dann
mit einem Schaumloffel heraus nehmen. Mit heilder
Butter servieren. Seperat saure Sahne dazu reichen.

Kalte Piroggen kann man in Butter oder Schmalz
anbraten.

17



Burgerpatties aus
Kidneybohnen

Zutaten

1 Dose Kidneybohnen (400 g)

1 kleine Zwiebel

100 g Kase gerieben
100 g Paniermenl
1 Ei
1 EL Pflanzendl
Mehl fur die Hande
Salz und Pfefter

Zubereitung

Die Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen und
abspulen. In einer Schussel zu einem Brei zer-
drucken. Die klein gehackte Zwiebel, den Kase, das
Paniermehl und das Ei hinzugeben. Zuletzt mit Salz
und Peffer abschmecken

Das Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen. Die Hande
mit Mehl bestauben und aus der Masse ungefahr 8
kleine oder 4 grolde Patties formen. In der heilden
Pfanne von beiden Seiten 8-10 Minuten dunkel-
braun anbraten.

A
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Linsen-Gemuse-
Bolognese

-—— % Zutaten

| e
- ' 1 Stuck  Zwiebel
2 Stuck  Knoblauchzehe
500 g Spaghetti
300 g Champignons
300 g Kirschtomaten

40 g geriebener Hartkase

Balsamicoessig, Salz, 20 g Basilikum
Pfeffer, Ol & Gewlirze 2 Stiick  Karotten
nach Belieben 2 Dosen braune Linsen

2 Dosen passierte Tomaten

Zubereitung 1/2

Reichlich Wasser im Wasserkocher erhitzen. Zwiebel
abziehen und fein hacken. Karotte schalen und in ca.
0,5 cm grolde Wdarfel schneiden. Braune Champig-
nons ebenfalls sehr klein wurfeln. Kirschtomaten
halbieren. Knoblauch abziehen. Blatter vom Basili-
kum abzupfen und grob hacken. Braune Linsen in

einem Sieb mit kaltem Wasser abspulen und ab-
tropfen lassen.

13



Linsen-Gemuse-
Bolognhese

Zubereitung 2/2

In einer groRen Pfanne einen EL Ol bei mittlerer
Stufe erhitzen und darin gehackte Zwiebel und
Karottenwurfel ca. 5 Min. anbraten. Champignon-
wurfel und Kirschtomatenhalften zufigen, Knob-

lauch dazupressen und unter Ruhren ca. 2 Min.
braten.

Einen EL Balsamico-Essig und passierte Tomaten
zugeben und 5 - 7 Min. weiterkocheln lassen. Braune
Linsen unterruhren und ca. 10 Min. weiter garen
lassen, Dbis alles etwas eingedickt ist. Gehacktes
Basilikum und Gewurzmischung zugeben und mit
etwas Salz und Pfeffer abschmecken

In einen grolden Topf reichlich heildes Wasser fullen,
etwas salzen, einmal aufkochen lassen und Spaghetti

darin 8 - 9 Min. garen. Anschliel3end Spaghetti durch
ein Sieb abgielden und abtropfen lassen.

Hartkase reiben und druber streuen.




Gnocchi mit Spinat

Zutaten

2 Schalotten
500 g Blattspinat
100 g Kirschtomaten
3 EL Pinienkerne
600 g Gnocchi
1 EL Olivenal
150 ml Gemusebruhe
100 g Frischkase
Salz, Pfeffer, etwas Muskat

Zubereitung

Schalotten abziehen und fein warfeln. Kirschtomaten halbieren.
Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol goldgelb rosten. Gnocchi
nach Packungsanweisung in leicht gesalzenem Wasser garen,
bis sie an der Oberflache schwimmen, anschliel3end abgielien.

Olivenol in einem grolden Topft erhitzen. Schalotten darin 2
Minuten anschwitzen. Mit der Gemusebruhe abloschen und
einmal aufkochen lassen. Temperatur herunterstellen, gewa-
schenen Spinat hinzugeben und etwa 3 - 4 Minuten zusam-
menfallen lassen. Frischkase und die Kirschtomaten in die
Spinatsolde einrhren und etwa 5 Minuten einkocheln lassen.
Mit Pfeffer, Muskatnuss und etwas Salz abschmecken.

Die Gnocchi dazugeben und etwa 5 Minuten erwarmen. Die
fertigen Spinat-Gnocchi auf Teller verteilen und mit den
Pinienkernen garnieren.

15



b ._f.Ku rblssu ppe mlt Kokosmllch

’ * Vi o,
" ¥ . Wy -3 d
s '

S ;I\/Iac and Cheese

' -_Couscous Salat mlt

, Tomaten und LauchZW|ebeIn

 Pasta mlt I\/Iandelmus
& 'und Gemuse W

L s N #e : s o " - i .
L] e ! . . » . “ il : . 2 ™ _.Tt L i . i o .
i j : A . W ' ¥ . . .
i % x - 1 " F L‘-‘ . !
. " ’ ¥ : L . .r - l'.l = L .
b 'S - 4 i ¥ s s . L. ¥ - K. x4 ' 3 .
. . " . - | - . - .
: . : . Fr Ty . . [ [ | s . ‘
L] : & : A F i LN RE L] 2 .. *- S . [ '..l ‘ = ' 2
" i & A . Y 3 - .I - 3 e fr i 5 N. "% . ;
. . - # i - L ¥ j L '*_ L . 5 "
w L ; .= . . i ) '. L i _' " [ L' ] ; - . - :
L] 5 .‘ d L] & L ‘1'- =g .' % v - & F
. i X 3 - ] A L] f. i
- . '. . 3 - " |I;|‘.
. ’ i el LT " ] : s
: b 1-. * ¥ | ."'l:‘. » ] . *
r ¥ . | - . i : ' - [ 2 ‘
v ¥ -y . . ] . &
' . vl : 1 : . _I
‘ / . L B -
’ i : ’ ’ ‘-: E & 3 L
v ,.'.h b - .I 4
. ‘!‘ . i (]
' e : < : - . : ' - . i
c | L] n o -_.. ‘:.‘ i ". ' - a i : - 4
':l.-r.- . : s v > [l ] L . N
| a 1. 4 - ‘ : . : . .I.' ! ' II -
* . - - ".4 . 5 . w I T
X " ‘ . LN : 4 . . ; " . : i . ; . .
J ; . - + -*. . n.. 3
r) " - " " : : .

| 17 18'_’" %
= 19 20
7 21 zz "~

2324

P26




Kurbissuppe mit
Kokosmilch

Zutaten

1 kg Kurbis (Muskat oder Hokkaido)
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 Stuck Ingwer (ca. daumengrol3)
/50 ml Gemusebruhe
400 ml cremige Kokosmilch

100 ml Orangensatft

Curry, Salz und Pfefter
Ftwas Ol

glatte Petersilie und Chiliflocken zum Garnieren

Zubereitung 1/2

Kurbis waschen und eventuell schalen. Kurbis
vierteln, entkernen und in Stucke schneiden. Zwiebel
schalen und in feine Wurfel schneiden. Ingwer und

Knoblauch schalen und fein hacken.
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Kurbissuppe mit
Kokosmiilch

Zubereitung 2/2

2-3 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Ingwer darin andunsten. Kurbis una 1-2 TL Curry
dazugeben und kurz mit anschwitzen. Mit Bruhe und
300 ml Kokosmilch abloschen und 15-20 Minuten
kocheln, bis der Kurbis weich ist.

Suppe cremig purieren. Orangensaft dazu gielsen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kurbissuppe auf
Teller verteilen, mit restlicher Kokosmilch sowie frisch
genackter Petersilie und Chiliflocken garnieren.

—
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QL

Mac an heese

L

Zutaten
200 g Cashewkerne 300 ml Gemusebruhe
1 Knoblauchzehe 400 g vegane, kurze Nudeln
1 Zwiebel Salz, Pfeffer, Chilipulver,
1 EL Ol gemahlener Kreuzkimmel
1 Jalapeno 2 Stiele Petersilie
1-2 TL Speisestarke >0 g Tortilla-Chips
Zubereitung 1/2

Cashewkerne in kaltem Wasser ca. 4 Stunden einweichen.
Knoblauch schalen und grob hacken. Zwiebel schalen unad
in Wurfel schneiden. Ol in einer Pfanneerhitzen. Zwiebeln
darin ca. 5 Minuten andunsten, Knoblauch nach ca. 3
Minuten zugeben und mit andunsten.

Jalapeno putzen, der Lange nach aufschneiden, waschen
und Kerne entfernen. Schote kleinschneiden. Cashew-
kerne abgiel3en. Cashewkerne, Knoblauch-Zwiebel-Mix,
Starke, Jalapeno und Bruhe fein mixen.

19



QL

L

Mac an Cheese

Zubereitung 2/2

Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsan-
weisung garen. Cashewsol3e in einen Topf geben und
kocheln lassen, bis eine dickflussige Sol3e entsteht. Mit
Salz, Pfeffer, Chili und Kreuzkimmel abschmecken.

Nudeln abgielsen, 1 Tasse Nudelwasser dabei auffangen.
Nudeln in die Solde geben und eventuell mit etwas
Nudelwasser verdinnen.

Petersilie waschen, trocken schitteln, Blattchen abzupfen
und hacken. Chips grob zerbroseln. Nudeln in einer
Schussel anrichten und mit Petersilie und Chips
bestreuen.

20



Bunte
Bohnen-Suppe

Zutaten

/ Stangel Petersilie
100 g Zwiebeln, halbiert
100 g Mohren, in Stlucken
120 g Knollensellerie, in Sticken
120 g Kartoffeln, festkochend, in Stlicken
800 g Wasser
1 % Warfel Gemusebruhe (fur je 0,5 )
Y2 TL Salz
1 TL Bohnenkraut
V> TL Pfeffer
1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgew. 260 g), abgetropft
1 Dose weilde Bohnen (Abtropfgew. 250 g), abgetropft
250 g grune Bohnen, TK, in Stucken

4 N7’ .

= A
===

Zubereitung 1/2

Petersilienblatter abzupfen und klein schneiden. Petersi-
ienstangel klein schneiden und in einen grolden Kochtopf
gepen.

2



Bunte
Bohnen-Suppe

Zubereitung 2/2

/wiebeln, Mohren, Sellerie und Kartoffeln schalen, in
Wurfel schneiden und zu den Petersileinstangeln in den
Kochtopf geben. Wasser, Gemusebruhe, Bohnenkraut,
Salz und Pfeffer hinzufugen und etwa 20 Minuten Dbel
mittlerer Hitze kochen.

Kidneybohnen, weille Bohnen und grine Bohnen
abgielden. Etwas Wasser in einen Topf fullen, Bohnen
hinzufdgen und bei niedriger bis mittlerer Stufe ca. 14
Minuten dunsten. Die Flussigkeit im Topf sollte kocheln,
aber nicht verkochen. Topf verschlossen halten, gele-
gentlich umruhren.

Fertig gedunstete Bohnen in eine Schussel umfullen, mit
der Suppe auffullen und abschmecken. Mit der zerklei-
nerten Petersilie bestreuen und servieren.

o

= S
v |



Couscous-Salat mit
Tomaten
und Lauchzwiebeln

Zutaten

250 g Couscous

5 EL Tomatenmark

100 ml gutes OlivenOl
4 Lauchzwiebeln

250 g Cherrytomaten

Petersilie

Salz, Pteffer

Zubereitung 1/2

Den Couscous nach Packungsanleitung zubereiten. Hier
wichtig: unbedingt bissfest kochen. Es hilft, etwas weniger
Wasser als die empfohlene Menge zu verwenden. Wenn
das Wasser aufgesogen wurde, den Herd ausschalten.
Dann den Topf offen zum Ausdampfen auf der warmen
Platte stehen lassen.

23



Couscous-Salat mit
Tomaten
und Lauchzwiebeln

Zubereitung 2/2

Wahrend der Couscous garzieht, die Lauchzwiebeln und
Cherrytomaten grundlich waschen. Nun die Lauch-
zwiebeln in Ringe schneiden, dazu etwa % der weilden
/wiebel mitverwenden. Den Rest kann man wie normale
/wiebeln zum Braten oder anderweitig nutzen.
Abschliellend Die Cherrytomaten mit einem scharfen
Messer vierteln.

Die Petersilie waschen, abschutteln und grob hacken.
Ubrigens: die Stiele konnen sehr fein gehackt auch dazu-
gegepben werden. Nun den Couscous in die Salatschussel
geben und mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und Ol
grandlich verruhren. Hier aufpassen, dass keine grolderen
Tomatenmarknester zuruckbleiben.

Nun die ubrigen Zutaten unterheben. Der Salat kann
gleich gegessen werden oder noch ein paar Stunden
durchziehen. Vor dem Servieren mit Petersilie dekorieren.

\Q
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Pasta mit Mandelmus
und Gemuse

Zutaten

400 g Spaghetti oder Nudeln
2 Knoblauchzehen
2 Thymianzweige oder
gerepelter Thymian
2 Zucchini
4 Karotten
4 gehaufte EL Mandelmus
4 TL Sojasauce
Salz und Pfeffer

25



Pasta mit Mandelmus
und Gemuse

Zubereitung

Die Spaghetti in Salzwasser oder Gemusebruhe biss-
fest kochen. Zucchini und Karotten mit einem Spar-
schaler in Streifen hobeln. Wer einen Spiralschneider
oder Ahnliches hat, kann das Gemuse in Spaghetti-
form schneiden.

Das Gemuse fur 5 Minuten in der Pfanne anbraten
und mit Knoblauch, Thymian, Salz und Pfeffer
wurzen.

Die Spagehtti ohne Sieb abgielden, sodass ein wenig
Flussigkeit im Topf bleibt. Dann die Spaghetti zum
GemuUse gielden und den Herd auf kleiner Stufe
schalten.

Zuletzt zwei TeelOffel Sojasolde zum Gemuse und zur
Pasta gielden und zwei gehaufte Essloffel Mandelmus

unterruhren. (‘/v-‘a
>
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‘Arabische Frikadellen
Kase-Lauch-Suppe

Kohlrouladen

‘Omas Gulasch mit Nudeln |




Arabische
Frikadellen

Zutaten

650 g Rinderhackfleisch oder Lammhackfleisch
1 Ei
3 EL Petersilie, gehackt
4 EL Ol oder weiche Margarine
/ 4 EL Bulgur
’ 1% TL Salz und Pfeffer
/k((\L 1-2 Knoblauchzehen
— 1-2 grol3e Zwiebeln
%2 TL Chili Flocken
1% EL Gemusebruhe
Ol zum Braten und zum Olen der Hande

s

23


https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjy58mqsf_1AhVCQ_EDHfZIDuQQFnoECAQQAQ&url=http%3A%2F%2Fzeichen-zum-kopieren.de%2F%25C2%25BD-ein-halb-zeichen-auf-der-tastatur-machen-zeichen-zum-kopieren%2F&usg=AOvVaw0uWb-ldPyHsKgWosmgx5XZ
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjy58mqsf_1AhVCQ_EDHfZIDuQQFnoECAQQAQ&url=http%3A%2F%2Fzeichen-zum-kopieren.de%2F%25C2%25BD-ein-halb-zeichen-auf-der-tastatur-machen-zeichen-zum-kopieren%2F&usg=AOvVaw0uWb-ldPyHsKgWosmgx5XZ
https://www.google.com/url?sa=t&rct=j&q=&esrc=s&source=web&cd=&ved=2ahUKEwjy58mqsf_1AhVCQ_EDHfZIDuQQFnoECAQQAQ&url=http%3A%2F%2Fzeichen-zum-kopieren.de%2F%25C2%25BD-ein-halb-zeichen-auf-der-tastatur-machen-zeichen-zum-kopieren%2F&usg=AOvVaw0uWb-ldPyHsKgWosmgx5XZ

Arabische
Frikadellen

«»

Zubereitung

/wiebeln zunachst grob und den Knoblauch fein
reiben. Anschlielsend alle Zutaten miteinander ver-
kneten und eine Stunde im Kuhlschrank abgedeckt
'zienen" lassen. Der Bulgur wird weich, die Masse
insgesamt fester.

Nun aus der Masse je nach Zubereitung entweder
kleine Kugeldn formen und platt dracken (zum Braten
in der Pfanne), grolse, flache Burger (zum Grillen) oder
etwas grolsere Kugeln (zum Frittieren) formen.

Tipp: Das Hackfleisch klebt nicht an den Handen, wenn
man die Hande vorher mit Ol einfettet.

[ 4
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Kase-
Lauch-Suppe

Q1S
>

Zutaten —
400 g Schmelzkase 1 EL Pflanzenol
2 Lauchzwiebeln 200g Creme fraiche
500 g Rinderhackfleisch Zitronenabrieb nach
1 Zwiebel Geschmack
/50 ml Gemusebruhe Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung

/wWiebel schalen und fein wurfeln. Lauchzwiebeln
waschen und anschlieldend in Ringe schneiden.

Ol in einem groBen Topf bei mittlerer bis hoher Hitze
erwarmen. Hackfleisch dazugeben und ca. 2 Min. anbra-
ten. Zwiebelwlrfel und Lauchzwiebelringe dazugeben
und ca. 5 Min. ebenfalls anbraten. Mit Gemusebruhe
abloschen und ca. 10 Min. kocheln lassen.

Schmelzkase einruhren und schmelzen lassen. Creme
fraiche ebenfalls einrdhren und die Suppe aufkochen
lassen.

Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Falls
gewunscht, Zitronenabrieb dazugeben.
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Kohlrouladen

Zutaten
Fur die Kohlrouladen: Fur das Hackfleisch:
1 Wirsing oder Weildkohl 500 g gemischtes Hack
100 g Speckwadrfel 1 Ei
500 ml Bruhe Brotchen, altbacken
200 ml Sahne 1-2 EL Senf,
1 Zwiebel
Aulderdem:
Salz und Pfeffer
Paprikapulver rosenscharf 4 F
Majoran ‘ QE
Zubereitung 1/2 -

Acht schone Blatter vom Wirsing oder Weilskohl ablosen
und Dblanchieren. In Eiswasser abschrecken und mit
einem Kuchentuch etwas trocknen.

Den Hackfleischteig wie folgt zubereiten: Hackfleisch, ein
Ei, ein eingeweichtes und ausgedrucktes Brotchen, 1 - 2
EL Senf, eine fein gewdrfelte Zwiebel, ordentlich Salz,
Pfeffer und scharfes Paprikapulver in eine Schussel
geben. Zum Schluss nach Belieben noch getrockneten
Majoran hineinstreuen. Das Ganze vermengen.
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Kohlrouladen

Zubereitung 2/2

Kleine Haufchen vom Hackfleischteig auf die ausgelegten
Kohlblatter verteilen, zusammenrollen und mit einem
Kichengarn zusammenbinden.

Die Kohlrouladen in einer hohen Pfanne anbraten, sodass
sie Farbe bekommen. Dabei auch die Speckwurfel mit
auslassen. Haben die Kohlrouladen etwas Farbe ange-
nommen, mit Bruhe aufgielsen. Zugedeckt eine halbe
Stunde schmoren lassen.

Zum Schluss die Rouladen herausnehmen. Sahne zur
Sole geben, etwas einkochen lassen oder evtl. leicht
abbinden. Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken und
die Sol3e zu den Kohlrouladen servieren.
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Omas Gulasch mit
Nudein

- Zutaten
.
g 500 g Rindfleisch
- 500 g Nudeln
1 Zwiebel

Paprikapulver
Salz und Pfeffer
etwas Wasser und Speisestarke

Zubereitung

Das Fleisch in Stucke schneiden, Zwiebel wurfeln. Etwas
Fett in einem mittelgrolden Topf heild werden lassen.

Fleisch hineingeben und helloraun anbraten. Zwiebel
hinzugeben.

Wenn die Zwiebeln leicht braun sind, den Topf vom Herd
nehmen, Paprikapulver hinzugeben und mit Wasser
aufftullen, bis das Fleisch leicht bedeckt ist. Mit Pfeffer und
Salz wirzen und den Topf wieder auf den Herd stellen.

Gulasch ca. eine Stunde kocheln lassen, anschlieldend mit
Speisestarke samig binden und nochmals abschmecken.

Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Gulasch uber die
Nudeln geben und servieren.
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Bananenbrot

Zutaten

3 Stk. reife Bananen
80 ml Ol
2 Eler
1 Pck. Vanillezucker
100 g Rohrzucker
3 TL Backpulver
1/4 TL Salz
200 g Weizenmenl
1 Prise Zimt
1 Vanilleschote

Zubereitung

Die trockenen Zutaten miteinander vermischen. Die
Bananen zerdrlcken und mit Ol und Milch durch-
runren. Danach alles in einer Schussel mit einem Holz-
[Offel gut durchkneten.

In einer gefetteten Kastenform bei 180 Grad ca. 50
Minuten backen, eventuell abdecken.
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Flammkuchen mit
Zilegenkase & Honig

Zutaten
440 g Weizenmenhl 2 Bund
4 EL Sonnenblumenol Fruhlingszwiebeln
250 m| Wasser 300 g Ziegenfrischkase
2 gestr. TL Meersalz 6 EL Rosmarin -Nadeln
400 g Schmand 6 TL Honig

Zubereitung

Den Backofen auf hochster Stufe vorheizen und die
Fruhlingszwiebeln in 1 cm breite Ringe schneiden.

Aus Mehl, Ol, Wasser und Salz einen Knetteig herstellen.
Gegebenenfalls noch so viel Mehl hinzufugen, bis er sich
nicht mehr klebrig anfuhlt. Teig halbieren und zu zwei
sehr dunnen Fladen ausrollen.

Die Fladen vorsichtig auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen, mit dem Schmand bestreichen und den
Ziegenfrischkase, die Fruhlingszwiebeln und die Rosma-
rinnadeln gleichmaldig darauf verteilen. Im oberen Drittel
des Backofens ca. 10 Min. backen, bis der Boden knusprig
und leicht gebraunt ist.

Die Fladen mit Honig betraufeln und sofort servieren. 36
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Gefullte Kartoffeln mit
Cheddar und Bacon

Zutaten

4 grol3e Kartoffeln
50 g Butter
50 g Fruhlingszwiebeln
200 g geriebener Cheddar
50 g Sour Cream
6 Scheiben Bacon
Salz und Pfeffer

Zubereitung

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Die Kartoffeln mit einer
Gabel einstechen, in Alufolie einwickeln und im Ofen etwa
eine Stunde backen, bis sie weich sind.

Die Kartoffeln auspacken und halbieren. Vorsichtig das
Innere der Kartoffeln mit einem Loffel herauslosen und in
eine Schussel geben. Butter, Sour Cream, Fruhlings-
zwiebeln, die Halfte des Cheddars und den Bacon hinzu-
gepen und alles miteinander verruhren. Mit Salz unad

Pfeffer abschmecken.

Die Mischung zurlck in die ausgeholte Kartoffel geben
und den ubrigen Cheddar daruberstreuen. Im Ofen
backen, bis der Kase geschmolzen ist.

3/



Mozzarella-Hahnchen in
Basilikum-SahnesofRe

Zutaten

4 Huhnerbrustfilets
Salz und Pfeffer
1 EL O
250 g Cocktailtomaten
Y2 Topt Basilikum
200 g Sahne
100 g Sahne-Schmelzkase
125 g Mozzarella
etwas Fett flr die Form
optional Parmesan und
Krauterbutter

Zubereitung

Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfefter
wirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Filets darin von allen
Seiten ca. 5 Min. kraftig anbraten.

Tomaten waschen und halbieren. Basilikumblatter
abzupfen, waschen und fein hacken.
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Mozzarella-Hahnchen in
Basilikum-Sahnesof3e

Zubereitung

Sahne in einem Topf aufkochen lassen. Schmelzkase
hineinruhren und schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. 2/3 vom Basilikum unterruhren.

Fleisch und Tomaten in eine gefettete Auflaufform geben.
Solde daruber gielden. Mozzarella in kleine Stuckchen
schneiden und auf dem Fleisch verteilen. Wer mag, kann

noch geriebenen Parmesan und etwas Krauterbutter in
kleinen Flockchen darauf verteilen.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze bzw.
175 °C Umluft ca. 30 Min. backen. Herausnehmen und mit
restlichem Basilikum bestreuen.




Mousse au
Chocolat fur Eilige

Zutaten

9

800 ml Sojasahne (Sojacreme
Cuisine) zum Aufschlagen
4 Pck. Sahnesteif
400 g
Blockschokolade,zartbitter
2 EL Vanillezucker
etvl. Dicksaft (Agavendicksaft)

Zubereitung

Die Schokolade im Wasserbad schmelzen. Die gekunhlte
Sahne in die Kuchenmaschine geben und aufschlagen.
Sahnesteif und Vanillezucker dazugeben. Nun langsam
und vorsichtig die flussige Schokolade dazugeben.

Weiter mixen, Dbis eine homogene Masse entstent.
Probieren und je nach Belieben noch mit Agavendicksaft
(oder feinem Zucker) sul3en. Im Kuhlschrank fest werden
lassen.

Dazu passen Beeren oder Fruchte.
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Traubensalat mit

Schafskase und

Pinienkernen

Zutaten

500 g Weintrauben
200 g Schafskase
50 g Pinienkerne
1 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe
4 EL Ol

«««««

LAY
cee®°. . @
......

Zubereitung

Die Trauben halbieren, den
Schafskase in Wurfel schneiden.
Den Knoblauch klein hacken
oder pressen. Die Pinienkerne
anrosten. Die Petersilie ohne
Stangel klein hacken.

Alles miteinander vermischen
und das Ol hinzufugen. Etwa 10
Minuten ziehen lassen.
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