Kohlrabi-Pfanne mit Linsen

Zutaten:

100 g rote Linsen
1 Zwiebel

2 EL Butter

2 Kohlrabi

200 g Joghurt
Krautersalz

getr. Thymian

1 EL Petersilie, TK

Lauchzwiebel-Kasebaguette

Zutaten:

1 Bd. Lauchzwiebeln
25¢g getr. Tomaten

2 Knoblauchzehen
100 g Schmand

100 Frischkase

70 g Gouda

1( Aufback)-Baguette
10 g Butter

1 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

Paprika edelsii

Zubereitung

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten.

Die Linsen nach Packungsanweisung garen. Die Zwiebel
schialen und fein hacken und in der Butter andiinsten. Kohlrabi
schalen, wiirfeln, zu den Zwiebeln geben und 15 Min. diinsten.
Joghurt zugeben und ohne Deckel einkochen lassen. Die
Linsen zufiigen, kurz erhitzen und mit Thymian und
Krautersalz abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren.

I. Erckenbrecht, Vegetarisch kochen rund ums Jahr, pala-
Verlag

Zubereitung

Tomaten mit heiRem Wasser libergieffen und ca. 15 Minuten
einweichen. Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe
schneiden. Tomaten und Knoblauch fein hacken. Kdse grob
raspeln. Frischkdse und Schmand verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Tomaten, Knoblauch und jeweils % der
Zwiebelringe und des Kases unterheben. Baguette ldngs
halbieren und etwas aushdhlen. Butter und Ol in einer Pfanne
erhitzen, das ausgehohlte Innere des Brotes darin goldbraun
anrosten, mit etwas Paprika wiirzen und unter die
Frischkdasemasse heben. Die Fiillung gleichmaRig auf den
Brothalften verteilen, restlichen Kase dariiber streuen und im
vorgeheizten Backofen bei 220 Grad ca. 8 Minuten auf der
mittleren Schiene tiberbacken. Mit dem restlichen
Lauchzwiebelringen bestreuen und servieren. Ein leckerer
Snack fiir die ersten Abende auf Balkon und Terrasse!




Mohrensalat mit Ananas

Zutaten:

500g Mohren

1 kleine Zwiebel
Cashewkerne

> Ananas

Fiir die Sofe:

3EL Balsamico

1 EL Leindl

3 EL Olivendl

2 EL Joghurt

1 EL Honig oder Agavensiile
Salz, Pfeffer

Zubereitung
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Die Mohren putzen und fein raspeln. Die Zwiebel fein wiirfeln.
Die Ananas schilen und klein schneiden. Die Kerne in einer
Pfanne ohne Fett vorsichtig anrdsten. Die Zutaten fiir die SoR3e
gut verriihren und mit den Mohren und Zwiebeln verriihren.
Die Kerne vor dem Servieren iiber den Salat geben.

SiiRkartoffelpuffer mit Mango-Sofe

Zutaten:

ca. 500 g SuiRkartoffeln

2 EL Weizenvollkornmehl
2-3 EL Haferflocken

2 Eier

Krautersalz, Curry

1 getr. Chilischote

2 EL Rapsol

1 reife Mango
(ersatzweise Mangosauce
von Allos)

Spinat-Gouda-Omlett

Zutaten:

ca. 400 g Tomaten

200 g junger Gouda

500 g Spinat

1 Zwiebel, fein gewiirfelt

3 Knoblauchzehen, fein geh.
Basilikum, TK

120 g Maisgriey

Meersalz, Pfeffer

6 Eier

250 ml Sahne, 200 ml Milch
300 ml Gemiisebriihe

2 Scheiben Weizentoast

50 g Butter

Zubereitung

Kartoffeln schalen, raffeln, mit Mehl, Haferflocken und Ei
vermengen. Mit Salz, Curry und der feingehackten Chilischote
wiirzen. In heifem Ol kleine Puffer ausbacken. Die Mango
schilen und das Fruchtfleisch piirieren. Zu den
StiRkartoffelpuffern reichen.

Tipp: StiRkartoffeln niemals im Kiihlschrank lagern, sondern
bei Zimmertemperatur, trocken, vor Licht geschiitzt
aufbewahren.

Zubereitung

Tomaten in kochendem Wasser iiberbriihen, herausnehmen,
hduten, vierteln und entkernen. Kase entrinden und grob
raffeln. Spinat putzen und waschen. Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten. Spinat
tropfnass in die Pfanne geben und kurz zusammenfallen
lassen. Spinat, Tomaten, Kase, Basilikum und Maisgrief3
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemisch in einer
flachen Auflaufform verteilen. Eier, Sahne, Milch und Briihe
verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und gleichmafig tiber
das Spinatgemisch giefen. Toastbrot wiirfeln und im Mixer
fein zerkriimeln. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad (Gas
3, Umluft 40 Min. bei 180 Grad) auf der 2. Einschubleiste von
unten 45-50 Min. backen. Nach 15 Minuten die Brosel mit
einigen Butterflockchen dariiber geben.




