Spargel-Gemiise-Kuchen

Zutaten:

1 Bd. Griiner Spargel

300 g Gemiise z.B. Mohren,
Brokkoli, Lauch

400 g Vollkornblatterteig
oder Quicheteig

fiir den Guss:

2 Eier

100 g Sahne

100 g Créme fraiche
etwas Krautersalz, Pfeffer
frische Krauter oder
italienische Krauter

Zubereitung

Die Schnittstellen vom Spargel grof3ziigig kappen. Den Spargel
in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden. Das andere Gemiise
entsprechend schilen und klein schneiden.

Das Gemiise und den Spargel im Dampf knackig garen.

Den Backofen auf 210 °C vorheizen.

Den Boden der Form mit dem Blatterteig auslegen und ca. 2cm
Rand aus dem Teig formen. Das Gemiise und den Spargel auf
dem Teigboden verteilen. Fiir den Guss die Eier, Sahne und
Creme fraiche verriithren, wiirzen und iiber das Gemiise
giefen.

Den Kuchen in der unteren Halfte des Backofens bei 210 °C
rund 30 Minuten backen

Schwarzwurzelsuppe mit Raucherlachs

Zutaten:

200 g vorwiegend
festkochende Kartoffeln
Saft von 1 Zitrone
500-700 g Schwarz-
wurzeln

1 Zwiebel

2 EL Butter

800 ml Gemiisebriihe
150 g Créme fraiche
75 ml Milch

Salz, Pfeffer
geriebene Muskatnuss
Spritzer Zitronensaft

6 Stiel(e) Petersilie
150 g Graved Lachs in
Scheiben

Zubereitung

Kartoffeln schalen und klein schneiden. Eine Schiissel mit
Wasser fiillen, Zitronensaft zugieRen. Schwarzwurzeln unter
flieRendem Wasser griindlich abbiirsten, schilen, schrig in
Scheiben schneiden. Sofort ins Zitronen-Wasser geben.
Zwiebel schilen, halbieren und fein wiirfeln. Butter in einem
Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Briithe
zugieflen, aufkochen. Schwarzwurzeln abgieflen. Kartoffel-und
Schwarzwurzelstiicke zur Brithe geben und ca. 25 Minuten
kocheln lassen. Einige Schwarzwurzelstiicke mit einer
Schaumkelle aus der Brithe nehmen und beiseite stellen.
Créme fraiche und Milch in die Suppe geben und alles
piirieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft
abschmecken. Ubrige Schwarzwurzelscheiben wieder in die
Suppe geben, kurz aufkochen lassen. Inzwischen Petersilie
waschen, trocken tupfen, Blattchen abzupfen und fein hacken
und in die Suppe geben. Lachs in Streifen schneiden. Suppe in
Schalen anrichten. Lachsstreifen darauf geben. Mit
Petersilienblattchen garnieren,




Gemiisecurry

Zutaten:
einige Broccolirdschen

2 rote Zwiebeln .. ) ) .
2-3 Kartoffeln Broccoli in Roschen teilen, Zwiebeln schalen und in Wiirfel

schneiden. Kartoffeln schalen und ebenfalls wiirfeln. Die Das
andere Gemiise klein schneiden. Die Chilischote sehr fein

Zubereitung

ca. 500 g Gemiise (Zucchini,
Mohren, Paprika)

1 Chilischote oder hacken (evtl nur die Hilfte verwenden, §ehr scharf). Ol in einer
1 Msp. Chilipulver Pfanne erhitzen, den Knoblauch in das Ol pressen und

3 EL Olivendl andinsten. Das Gemiise zugeben und kraftig anbraten, mit

1 Knoblauchzehe Currypulver und Chilischote oder —pulver wiirzen. Das

Gemiise nach einigen Minuten mit der Kokosmilch abléschen.
Evtl. etwas Gemiisebriihe zufiigen und 15 Min. kocheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.

2-3 TL Currypulver, englisch
1 Dose Kokosmilch

ca. 100 ml Gemiisebriihe
Meersalz, Pfeffer

Dazu passt Basmatireis

Chinakohl mit Orangendressing

Zutaten: Zubereitung

1 kleiner Chinakohl

10range Den Chinakohl waschen, putzen und in Streifen schneiden.
1/2 Zitrone Die Orangen filetieren, den Orangensaft auffangen. Die Zitrone
1/2 Zwiebel auspressen, die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.

1 EL Balsamico Essig Zwiebelwiirfel, Orangensaft, Zitronensaft, Balsamico, Olivenol
1 EL Olivendl und Walnussol in eine Schiissel geben und mit dem

1 EL Walnussél Zauberstab piirieren. Dann mit Krdutersalz, Pfeffer und
Krautersalz Rohrohrzucker abschmecken. Den Salat mit Orangenfilets,
Pfeffer Walniissen und mit dem Orangendressing vermengen.
Rohrohrzucker

Walnusskerne

Blatterteigschnitten mit Champignons

Zutaten: Zubereitung
2 Platten Bla’Ftertelg K 2 Platten Blatterteig nebeneinander auftauen lassen.
100 g Champignons . . . . .. .

s Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Kise reiben.
100 g Hartkase . Von der Petersilie die Blattchen abzupfen. Blatterteigplatten
1/2 Bund Petersilie

der Lange nach halbieren. Blatterteigstreifen auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Blech legen. Streifen mit Pesto
bestreichen. Mit Champignonscheiben und
Petersilienblattchen belegen und mit Kase bestreuen. Im
heiflen Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) auf der mittleren
Schiene ca. 12 Min. goldbraun backen.

100 g rotes Pesto
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