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Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 295 keal, 11 g E, 16 g F, 24 g KH

KOHLRABI-MOHREN-CURRY ¢

ASIEN

80g TK-Erbsen

200 Méhren

1 Kohlrabi (ca. 340g)
250 griiner Spargel

1 rote Zwiebel (ca. 100g)
3EL Rapsil

1TL Gemiisebriihe (instant)
200 Kokosmilch

ca. 2 TL Thai-Currypaste
Salz, Pfeffer

2EL Korianderblitichen

AUSSERDEM
Auflaufform (ca. 29 x 30 cm)

GU
CLou

Ein Teil der Erbsen wird in der
heiBen Gemiisebriihe sehr
fein piiriert und gibt der Sau-
ce neben einer leichten Bin-
dung, einen siiBlichen Ge-
schmack und zudem eine
appetitliche Farbe.

12 FRUHLINGSREZEPTE

TRIFFT FRUHLINGSGEMUSE

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Erbsen antauen
lassen. M&hren und Kohlrabi schilen, waschen und klein
wiirfeln (ca. 1cm). Den Spargel waschen und die holzigen
Enden abschneiden. Die Stangen im unteren Drittel schélen
und in Stiicke (ca. 2 cm) schneiden. Die Zwiebel schilen und in
Streifen schneiden.

2 Mshren, Kohlrabi, Spargel und Zwiebel mit dem O ver-
mischen. In einer Auflaufform verteilen und im Ofen (Mitte)
ca. 30Min. backen

3 Ca. 300 ml Wasser aufkochen und die Briihe einriihren.
40g Erbsen in der Briihe fein prieren. Kokosmilch und Cur-
rypaste unterriihren. Die Mischung mit Salz und Pfeffer kraftig
wilrzen.

4 Nach etwa der Hlfte der Backzeit die Form kurz aus dem
Ofen nehmen. Das Gemiise mit der Kokosmilchmischung
sowie den ibrigen Erbsen (40 g) verriihren. Die Form wieder
in den Ofen stellen und das Curry zu Ende backen. Kohlrabi-
M&hren-Curry mit Salz und Pfeffer abschmecken und in Schél-
chen anrichten. Mit den Korianderblattchen garnieren




Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 25 Min. Backen « Pro Portion ca. 645 keal, 33 ¢ E, 34 g E, 54 g KH

SPITZKOHL-SAHNE-COUSCOUS

400g Spitzkohl

Salz

1 Méhre (ca. 125)

180g Sahne

1TL Gemiisebriihe (instant)
100g Couscous

Pfeffer

2 Friihlingszwiebeln

125¢ Mozzarella

2 Eier (M)

27TL mildes Currypulver

1 EL TK-gehackte-Kriiuter

AUSSERDEM
Auflaufform (ca. 18 x 26 cm)

GUT ZU WISSEN
Couscous sieht leicht gelblich
aus und wird traditionell aus

GEHT GANZ EINFACH

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Spitzkohl waschen,
putzen und in Stiicke (ca. 2 x 2cm) schneiden. In einem Topf
ca. 11 Salzwasser aufkochen. Den Spitzkohl hineingeben

und 1-2Min. blanchieren. Dann in ein Sieb abgieBen, kalt
abschrecken und sehr gut abtropfen lassen. Das Kochwasser
dabei auffangen.

2 Die Méhre schilen, waschen und grob raspeln. Méhrenras-
pel, 150 ml Kochwasser, 80 g Sahne und die Briihe aufkochen.
Den heiBen Méhren-Mix mit dem Couscous in einer Auflauf-
form vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Die Frithlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe

Einige Friihlin zum Garnieren bei-

seitelegen. Den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden. Die
iibrige Sahne (100 g), Frihlingszwiebelringe, Eier, Currypulver,
Kréuter, Salz und Pfeffer zu einem Guss verquirlen. Den Spitz-

kohl mit dem Guss mischen und auf dem Couscous verteilen.
Mit den Mozzarellascheiben belegen. Alles im Ofen (Mitte)
20-25 Min. backen. | +

und mit den I

vorgegartem und getrockne-
tem Hartweizen zu grobem
GrieB verarbeitet. Manchmal

gibt es auch Couscous aus an-

derem Getreide wie Gerste
oder Dinkel

ten Fr \ garnieren.

FRUHLINGSREZEPTE 17



Fiir 2 Personen « 20 Min. Zubereitung « 30 Min. Backen « Pro Portion ca. 535 keal, 11 ¢ E, 31 g E 51 g KH

RATATOUILLE MIT POTATOES 6

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivensl

450 festkochende Kartoffeln

1 rote Zwiebel (ca. 90 g)

1 Zucchino (ca. 220g)

1 Aubergine (ca. 250g)

1 rote Spitzpaprika (ca. 120g)

300g Tomaten

je 20g schwarze und griine Oliven
(entsteint)

2TL Tomatenmark

1-2 TL getrocknete Kriiuter der
Provence

Salz, Pfeffer

AUSSERDEM
Backblech
Auflaufform (ca. 20 x 29 cm)

GUT ZU WISSEN

ouille ist ein stidfranzosi-

Nationalgericht au

lise und Kréu-

schmortem G

tern der Provence. Eine
Besonderheit ist, dass es so-
wohl warm als auch kalt geges-

sen werden kann

FRANZOSISCH INSPIRIERT

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Den Knoblauch schilen
und durch eine Knoblauchpresse direkt in das Ol driicken. Die
Kartoffeln gut waschen oder schilen und in Spalten schei-
den. Die Kartoffelspalten mit der Halfte des Knoblauchsls
vermischen und auf einer Halfte eines mit Backpapier belegten
Backblechs verteilen.

2 Die Zwiebel schilen und in Spalten schneiden. Zucchino,
Aubergine und Paprika waschen, putzen und in ca. 1,5 cm
groBe Wiirfel schneiden. Die Gemdisewiirfel mit Zwiebel,
2EL Wasser sowie iibrigem Knoblauchdl mischen und in
einer Auflaufform verteilen. Die Form neben die Kartoffeln
auf die andere Seite des Blechs stellen. Alles im Ofen (Mitte)
25-30 Min. backen.

3 Inzwischen die Tomaten waschen, trocken tupfen und ohne
die Stielansétze wiirfeln. Die Oliven in diinne Ringe schneiden.
Einige griine Olivenringe zum Garnieren beiseitelegen. Toma-
ten, tibrige Olivenringe, Tomatenmark, Kriuter, Salz und Pfeffer
mischen.

4 Diese Tomatenmischung nach etwa der Hilfte der Backzeit
mit der Gemiise-Zwiebel-Mischung verriihren. Alles zu Ende
garen. Die Kartoffeln salzen, die Ratatouille abschmecken und
beides zusammen anrichten. Mit den beiseitegelegten griinen
Olivenringen garnieren.

SOMMERLIEBLINGE

N

7



Fiir 2 Personen + 15 Min. Zubercitung « 22 Min. Backen « Pro Portion ca. 645 keal, 25 g E, 29 g F, 72 g KH

KIDNEYBOHNEN-BURGER

1 Dose Kidneybohnen (240g Ab-
tropfgewicht)

1 Knoblauchzehe

3 EL Tomatenketchup

2TL mittelscharfer Senf

3 EL Olivensl

1 TL getrocknete ital. Kriuter

30 Kichererbsenmehl (gerstet)

Salz, Pfeffer

2 Scheiben Cheddar (a ca. 20g)

2 grofie Burger-Buns mit Sesam
(Softbrotchen; i ca. 75 g @
ca. 11,5cm)

1 Tomate (ca. 125g)

2 Gewiirzgurken (@ ca. 30g)

2EL Salatcreme

AUSSERDEM
Auflaufform

GUT ZU WISSEN

e und getrockn

48 WINTERSCHLEMMEREIEN

FUR KINDER

1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Bohnen in ein Sieb
abgieBen, kurz abbrausen und gut abtropfen lassen. Den
Knoblauch schalen und durch eine Knoblauchpresse driicken.
Bohnen, Knoblauch, 1EL Ketchup, Senf und 1EL Ol in einer
Schiissel mit einer Gabel so fein wie méglich zerdriicken. Die
getrockneten Krauter und das Kichererbsenmehl unterriihren.
Die Mischung mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Die Bohnenmasse zu 2 Pattys formen. In eine mit Backpa-
pier belegte und mit Ol bestrichene Auflaufform legen und
mit je 1EL Ol bestreichen. Die Form auf das Ofengitter stellen
und die Pattys im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen,

3 Die Pattys mit je 1 Scheibe Kase belegen und 5-7 Min. wei-
terbacken. Die Burger-Buns waagerecht durchschneiden und
auf dem Ofengitter kurz mitbacken.

4 Die Tomate waschen, trocken tupfen und ohne den Stielan-
satz in diinne Scheiben schneiden. Die Gurken trocken tupfen
und ldngs in Scheiben schneiden. Untere Brétchenhilften mit
je 1EL Salatcreme bestreichen und mit je 1 EL Ketchup be-
tréufeln. Mit Tomatenscheiben und je 1 Bohnenpatty belegen.
Gurkenscheiben daraufstapeln und obere Brétchenhalften
auflegen. Die Burger evtl. mit Holzstdbchen feststecken.
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