Blumenkohl-Hirse-Buletten

Fir ca. 3 Personen
Zutaten:

75 g Hirse

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1EL Butter

200 ml Gemiisebriihe
Krautersalz

Pfeffer

1/2 Blumenkohl

2-3 EL Milch

100 g Mohren

1 EL Petersilie TK

30 g Gouda ger.

1 EL Paniermehl

1Ei

1 Zitrone

1/2 EL Gartenkrauter TK
200 g Joghurt

2-3 EL Rapsol

Zubereitung

Hirse abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch
schialen und fein hacken. Butter in einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Hirse kurz
mitdiinsten. Briihe einriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Aufkochen und zugedeckt ca. 20 Min. kocheln, dabei 6fter
umrihren. Blumenkohl putzen, waschen und in Réschen
teilen. In kochendem Salzwasser mit Milch ca. 8 Min. garen.
Blumenkohl abschrecken, abtropfen lassen. Méhren schilen,
waschen und raspeln. Mohren, Petersilie, Kdse und
Paniermehl in die heile Hirsemasse rithren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und auskiihlen lassen. Fiir die Sof3e
Zitrone waschen, trocken reiben. Eine Halfte fein abreiben und
den Saft auspressen. Gartenkrduter mit Joghurt,
Zitronenschale und —saft verrithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Ei unter die Hirsemasse rithren und vorsichtig
ca. 2/3 der Blumenkohlrdéschen unterheben. Mit
angefeuchteten Hinden Frikadellen formen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Frikadellen darin von jeder
Seite

3-4 Min. goldbraun braten. Mit restlichen Blumenkohlréschen
anrichten. Joghurtsofle dazureichen.

Zubereitungszeit: ca. 11/2 Stunden.

Lecker“03/06.

Lauwarmer Rotkohl-Bulgur-Salat (2 Personen)

Zutaten:
100g Bulgur
2509 Rotkohl
1 Zwiebel
1EL Ol

2EL Essig

1 Prise Zimt
2EL Honig
2TL Harissa
(oriental. Gewiirze)
Petersilie
100g Joghurt
2EL Milch
100g Feta

Zubereitung

250 ml Wasser in einem Topf aufkochen. salz und 100 g Bulgur
zugeben und zugedeckt bei mildester Hitze 25 Min. quellen
lassen. Inzwischen 250 g Rotkohl putzen, den dicken Strunk
keilformig herausschneiden und den Kohl in feine Streifen
schneiden. 1 Zwiebel in halbe Ringe schneiden. Beides in einer
Schiissel mit Salz wiirzen und mit den Handen kraftig
durchkneten. 1 E1 Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Kohlmischung darin bei mittlerer Hitze andiinsten. Mit 2 El
Essig, 1 Prise Zimtpulver, 1-2 El Honig und Salz wiirzen und 5
Min. weiterdiinsten. Bulgur mit 1-2 Tl Harissa (scharfe
Gewdlirzpaste) wiirzen. Blattchen von 4 Stielen glatter
Petersilie hacken. 100 g Joghurt mit 2 E1 Milch verriihren. 100 g
Feta grob zerbroseln. Rotkohl mit Bulgur, Feta und Joghurt
anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.




Gemiise-Linsen-Suppe

Zutaten:

2 Zwiebeln

400g Westerwaldlinsen
600g Kartoffel

200g Mohren

300g Knollensellerie
1-2 Stangen Lauch

21 Gemiisebriihe

3EL Balsamico

2EL Butter oder Ol
Schiirdter Wiirstchen

Crepe mit Kohl-Fiillung

Zutaten:

1 Blumenkohl

1 Zwiebel

2 Mohren

1 EL Butter

1 EL Rapsdl

400 ml Gemiisebriihe
150 g Frischkase
abger. Schale 1 Zitrone
Krautersalz, Pfeffer

Crépes:

300 ml Milch

100 g Mehl

3 Eler

1-2 EL fliissige Butter
1/2 TL Meersalz

Zubereitung

Mohren, Kartoffel, Sellerie und Lauch in kleine Wiirfel
schneiden.

Die Linsen waschen, abtropfen lassen und mit der
Gemiisebriihe 30 Minuten kécheln lassen.

In einem zweiten Topf die Butter schmelzen und das Gemiise
mit den Kartoffeln kurz anschwitzen. Mit der Gemiisebriihe
abloschen und 5 Minuten kocheln lassen. Die Linsen
dazugeben und alles gut mischen. Mit Essig abschmecken.
Zum Schluss noch Schiirdter Landjager, Mettis,
Siedewiirstchen oder Wiener klein schneiden und in der
Suppe erwarmen.

Teller fiillen und mit Petersilie oder Gartenkrauter (TK)
garnieren.

Zubereitung

Blumenkohl putzen, waschen und in kleine Roschen teilen.
Zwiebel pellen und fein hacken. Méhre schalen und schrég in
diinne Scheiben schneiden. Butter und Ol in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel darin andiinsten. Gemiise zugeben, kurz
mitdiinsten und mit Gemiisebrithe angieflen. Ca. 5 Minuten
garen. Frischkase unter Riithren in der Sauce auflésen. Mit
Zitronenschale, Salz und Pfeffer abschmecken.

Fiir die Zubereitung der Crépes alle Zutaten zu einem Teig
verriihren und in einer Pfanne 6-10 diinne Crépes ausbacken.
Crépes und Gemiisemischung in Lagen iibereinander
schichten, so dass eine Torte entsteht. Mit Gouda bestreuen
und im Ofen kurz iiberbacken. Mit Kresse bestreut servieren.

Wer mag, serviert dazu eine fruchtige Tomatensauce.




