Aubergine in Joghurt-Sof3e

Zutaten:

2 Auberginen
Krautersalz
Weizenvollkornmehl
Olivendl zum Braten
Fiir die Joghurt-Sauce
150 g Vollmilchjoghurt
1 Knoblauchzehe

1 TL Basilikum, TK
Krautersalz

Pfeffer

1 Msp Chiligewiirz
(wer es nicht scharf mag,
nimmt Paprikagewiirz)

Spinat-Canneloni

Zutaten:

6 Lasagneblatter
Meersalz

4 EL Olivenodl

500 g Spinat

2 Knoblauchzehen

50 g junger Pecorino
1/2 Glas Tomatensauce
Basilico

von bioladen*

Bechamelsauce:

40 g Butter

30 g Mehl

125 ml Milch

Meersalz

40 g Parmesan, frisch geriebe:

Zubereitung

Eine leckere Beilage - Auch zum Grillen geeignet
Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

Aubergine in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden und mit
Krautersalz bestreuen. In Mehl walzen und in heilem Olivendl
anbraten. Auf Kiichenkrepp legen und das Ol abtropfen lassen.
Joghurt cremig rithren. Knoblauchzehe schilen und durch die
Presse geben. Basilikum waschen, fein hacken und mit dem
Knoblauch in den Joghurt rithren. Mit den Gewiirzen
abschmecken. Auberginen auf die Teller geben, mit einer Prise
Krautersalz abschmecken und einem Klecks Joghurtsauce
servieren.

Nach: Rolf Goetz, Vegetarisch kochen rund ums Mittelmeer,
Pala-Verlag

Zubereitung
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten plus Backzeit

Die Lasagneblatter portionsweise in reichlich Salzwasser 7
Min. vorgaren. Abschrecken und abtropfen lassen.
Nebeneinander auf einen mit Ol eingepinselten Teller legen.
Spinat putzen und griindlich waschen. Mit 2 gehackten
Knoblauchzehen in 4 EL Ol 3-4 Min. zusammenfallen lassen.
Salzen, abgiefen, ausdriicken, hacken und abkiihlen lassen.
Mit dem Peccorino mischen.

Fiir die Bechamel die Butter schmelzen, das Mehl darin
anschwitzen. Milch und 1/8 1 Wasser unterrithren und 10 Min.
bei milder Hitze kochen lassen. Salzen und Parmesan
untermischen. Den Spinat in die Lasagneblatter einrollen. In
eine ofenfeste Form legen. Die beiden Saucen dariiber
verteilen. Bei 175 Grad (Gas 2, Umluft 30 Min. bei 150 Grad) auf
der 3. Einschubleiste von unten 35 Min. goldbraun iiberbacken.
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Spargelcremesuppe

Zutaten:

450 g Spargel
1kl. Zwiebel

2 EL Butter

600 ml Gemiisebriihe
100 ml Sahne

1 EL Orangensaft
(frisch gepresst)
1/2 Vanilleschote
Meersalz

Pfeffer
Rohrohrzucker.

Gurkensalat mit Kresse

Zutaten:

4 EL Zitronensaft
1 EL fl. Honig

2 EL Wasser

3 EL Rapsol
Krautersalz
Pfeffer

1 Schlangengurke
1 Beet Kresse

2-3 EL Hiittenkase

WeiRkohlsalat

Zutaten:

1/2 Weilkohl

200 g Ananas aus dem Glas
2 EL Weillweinessig
Meersalz
Cayennepfeffer

1 Apfel

150 g saure Sahne

2 EL Mayonnaise
Chilisauce

2 EL Petersilie, TK

Zubereitung

Spargel schalen und die holzigen Enden abschneiden.
Spargelspitzen abschneiden, langs halbieren oder vierteln und
beiseite stellen. Stangen in Stiicke schneiden und die Zwiebel
wiirfeln. 1 EL Butter in einem Topf zerlassen und beides bei
niedriger Hitze darin andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zucker wiirzen. Gemiisebriihe dazugieflen, aufkochen und
zugedeckt 15-20 Min. kécheln lassen. Fein piirieren, Sahne
dazugiefen und erneut kurz aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Orangensaft abschmecken. 1 EL Butter in einer Pfanne
schmelzen und die Spargelspitzen, Mark von 1/2 Vanilleschote
und 1 TL Orangenschalenstreifen 3-4 Min. darin braten. Mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. Suppe mit
Spargelspitzen anrichten.

Zubereitung

Zitronensaft, fliissigen Honig, Wasser, O], Salz und Pfeffer
verriihren. Gurke waschen und streifig schilen. In diinne
Scheiben hobeln und mit der Vinaigrette mischen. Mit einer
Schere die Kresse vom Beet schneiden und vorsichtig unter den
Salat mischen. Den Gurkensalat in Schalen fiillen und mit
Hiittenkase servieren.

Zubereitung

Weillkohl putzen, vierteln und den harten Strunk entfernen.
Die Kohlviertel quer in feine Streifen schneiden. Ananas in
einem Sieb abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 150 ml
Ananassaft mit Weilweinessig, Salz und Cayennepfeffer
verrithren. Weillkohl salzen, kurz durchkneten und mit dem
Saft marinieren. Apfel waschen, vierteln und das Kerngehduse
entfernen, die Viertel quer in Scheiben schneiden.
Ananasstiicke wenn notig halbieren und mit den
Apfelscheiben unter den Weillkohl mischen. Sahne und
Mayonnaise verrithren und mit etwas Chilisauce wiirzen.
Petersilie unterheben, zum Salat servieren.

JFrische leichte Kiiche”, Naumann & Gébel Verlag




