Broccoli-Auflauf mit Feta

Zutaten:

1-2 Broccolikdpfe
fiir den Guss:

3 Eier

300 ml Sahne

1 Msp Ingwerpulver
Muskatnuss
Krautersalz

Pfeffer

getr. Thymian

150 g Feta, klein gewiirfelt

Zubereitung

Beim Broccoli den Strunk abschneiden, schilen und in
Stabchen schneiden. Die Blumen in kleine Roschen teilen.
Beides im Dampf wenige Minuten knackig garen.

Aus den Eiern, der Sahne und den Gewiirzen einen Guss
rithren.

Den Broccoli in eine gefettete Gratinform verteilen, den Guss
dariiber giefRen. Die Fetawiirfelchen darauf verteilen.

Den Broccoli-Auflauf im Backofen bei 180°C 20 bis 25 Minuten
backen, bis der Guss fest ist. Dazu passen Kartoffel.

Broccoli-Pasta mit Korianderbroseln (ca. 4 Personen)

Zutaten:

fiir die Korianderbrosel:
2 EL Koriandersaat

20 g Butter

40 g Semmelbrosel
fiir die Spaghetti:

ca. 750 g Broccoli
Meersalz

2 Zitronen

20 g Ingwer, frisch

1 getr. Chilischote

400 g Spaghetti

2 EL dunkle Sojasauce
2 EL Honig

4 EL Olivendl

Zubereitung

Koriandersaat im Morser fein zerstofRen. Butter in einer
beschichteten Pfanne erhitzen. Koriander und Semmelbrosel
darin unter standigem Rithren mit einem Holzl6ffel bei
mittlerer Hitze goldbraun rosten. Beiseite stellen und abkiihlen
lassen.

Den Broccoli in kleine Rdschen schneiden und in kochendem
Salzwasser 2-3 Min. garen, abschrecken und gut abtropfen
lassen.

Zitronen waschen und trocknen, die Schalen in Zesten
abziehen. Zitronen auspressen. 6 EL Saft abmessen. Ingwer
schilen und in feine Wiirfel schneiden. Chili fein hacken.
Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen. In der Zwischenzeit den
Zitronensaft, Zesten, Ingwer, Chili, Sojasauce und Honig
verrithren. Olivendl in einer grofRen beschichteten Pfanne
erhitzen. Nudeln abgieflen, gut abtropfen lassen und dabei
etwas Nudelwasser auffangen. Broccoli und Nudeln in die
Pfanne geben. Zitrus-Ingwer-Saft und 5-6 EL Nudelwasser
dazugeben und alles vorsichtig mischen und kurz erwarmen.
Die Spaghetti in tiefen Tellern anrichten und mit den
Korianderbroseln bestreuen. Sofort servieren.




Zucchinipuffer mit Tomatensahne

Zutaten:

2-3 Zucchini

2 Knoblauchzehen

2 Eier

120 ml Sahne

8 EL Mineralwasser

60 g Parmesan

220 g Weizenvollkornmehl
2 EL Petersilie, TK

1% TL Krautersalz

3 EL Sesamsamen

Fiir die Tomatensahne:
2-3 Tomaten

1 EL Schnittlauch, TK
400 g saure Sahne

2 Knoblauchzehen
Krautersalz

1 Prise Cayennepfeffer
6 EL Olivenol

Zubereitung

Alle Zutaten von Ei bis Petersilie zu einem dickfliissigen Teig
verriihren. Mit dem Krautersalz kraftig abschmecken und den
Sesamsamen unterrithren. Den Teig 1 Stunde zugedeckt
quellen lassen. Fiir die Tomatensahne die Tomaten waschen
fein wiirfeln. Die Tomatenwiirfel sowie die Krauter unter die
saure Sahne riithren. 2 Knoblauchzehen schalen und
dazupressen. Die Tomatensahne mit Krautersalz und
Cayennepfeffer abschmecken. Kiihl stellen, bis die Puffer
gebacken sind. Fiir die Puffer die Zucchini waschen und grob
raspeln. Die Knoblauchzehen schilen, an die Zucchiniraspeln
pressen und die Mischung unter den Teig rithren. Etwas
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Jewelils 2 EL Teig zu einem
flachen Kiichlein in der Pfanne ausstreichen, mit Sesam
bestreuen und diesen leicht andriicken. Die Puffer auf beiden
Seiten goldgelb braten. Die Kiichlein im Backofen bei

60 °C oder in einer zweiten Pfanne warm halten, bis alle
gebacken sind. Die gekiihlte Tomatensahne zu den Puffern
servieren.

Riihreibrot mit Avocado (1-2 Personen)

Zutaten:

3 Eier

4 EL Milch

Meersalz, Pfeffer

2 EL Schnittlauchrollchen
1 Avocado

1 TL Zitronensaft

1 EL Butter

2 grofe Scheiben Landbrot

Zubereitung

Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Schnittlauchrollchen
verquirlen. Avocado schilen und das Fruchtfleisch wiirfeln.
Mit Zitronensaft betraufeln. Butter in einer beschichteten
Pfanne zerlassen und die Krauter-Eimasse langsam darin
stocken lassen, dabei die Masse nach und nach mit einem
Pfannenwender an den Rand schieben. Sobald die gesamte
Eimasse gestockt ist, die Pfanne vom Herd nehmen. Riithrei
mit Avocado auf 2 grofle Scheiben Landbrot geben und sofort
servieren.




