Rote Bete Brot mit Kiimmel und Ziegenkiase

Zutaten:

50g kernige Haferflocken
10g Thymianblatter, gehackt
50g Kiirbiskerne

2 TL Kiimmelsamen

2 TL Schwarzkiimmelsamen
100g Mehl

100g Vollkornmehl

2 TL Backpulver

Ya TL Speisenatron

2 Knollen Rote Bete (roh)

2 grofe Eier

80 ml Sonnenblumendl

80g Saure Sahne

1 EL Honig

20g Parmesan, gerieben
120g cremiger Ziegenkdase
Salz

Zubereitung

Haferflocken, Thymian, Kiirbiskerne, Kiimmel, und
Schwarzkiimmel vermischen.

In einer weiteren Schiissel die Mehle mit Backpulver,
Speisenatron und % TL Salz verriithren. Dann die Rote Bete-
Haferflocken-Mischung (bis auf 1 EL) dazugeben und OHNE zu
verrihren beiseitestellen.

Die Eier mit O], Saurer Sahne, Honig und Parmesan verquirlen
und anschliefend unter die Mehlmischung heben. Den
Ziegenkase in 2cm groRe Stiicke zerteilen und vorsichtig
unterheben.

Den Teig in eine gefettete / mit Backpapier ausgelegt
Kastenform fiillen, die restlichen Haferflocken dariiber
streuen.

Im vorgeheizten Backofen (Umluft 180°) 40 Minuten backen,
dann fest mit Alufolie bedecken und weitere 40 Min. backen.

Das Brot vor dem Anschneiden mind. 20 Min. ruhen lassen
und mit gesalzener Butter geniefllen.

Quelle: Ottolenghi SIMPLE Das Kochbuch

Gerosteter Butternut-Kiirbis mit Linsen und Gorgonzola

Zutaten:

1 grofer Butternut-Kiirbis
2 rote Zwiebeln
3 EL Olivenol

10g Salbeiblatter
100g Linsen

1 grofe Zitrone

1 Knoblauchzehe
5g Petersilie

5g Minze

10g Estragon
100g Gorgonzola
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Kiirbis langs halbieren, entkernen und quer in 1 cm breite
Scheiben/Spalten schneiden. Zwiebeln ebenfalls in Spalten
schneiden und mit dem Kiirbis, dem 0], den Salbeiblittern
sowie % TL Salz und viel Pfeffer in eine grofle Schiissel geben
und gut vermengen. Anschliefend auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech verteilen und im vorgeheizten
Backofen (Umluft 220°) 25-30 Min. schon braun und gar résten,
dann 10 Min abkiihlen lassen.

In der Zwischenzeit die getrockneten Linsen in kochendes
Wasser geben und 20 Min. bei mittlerer Hitze kdcheln lassen
bis sie gar sind. Dann in ein Sieb abgieflen und etwas abkiihlen
lassen und in eine grofle Schiissel geben. Zitronenschale und
-Saft, Knoblauch, Krauter, das restliche Ol (1 EL) sowie % TL
Salz unterriihren.

Kiirbis und Zwiebeln zu den Linsen geben und alles behutsam
mischen. Das Ganze in eine Servierschiissel umfiillen, mit
Gorgonzola-Stiickchen belegen, mit Ol betrdufeln und
servieren.

Quelle: Ottolenghi SIMPLE Das Kochbuch




Flower Sprout

ist eine Kreuzung aus den zwei nahrstoffreichen Kohlsorten Rosenkohl und Griinkohl,
dabei aber so nussig-mild und leicht siiBlich im Geschmack. Er steckt voller Vitamine
und Mineralstoffe und ist das perfekte Wintergemiise, das auch noch in wenigen
Minuten auf den Tisch gezaubert ist: nur knapp vier Minuten sind notig, um Flower
Sprouts zuzubereiten. Kurz abbrausen, dann gediinstet oder angebraten, iiberrascht und
tberzeugt dieses kleine Kraftpaket in der Einfachheit der Zubereitung und im

Geschmack gleichermafen.
Flower Sprout Pasta

Zutaten:

150 g rote Zwiebeln

80 g Schinkenwdiirfel

200 g Flower Sprouts

330 g gehackte Tomaten (Glas)
400 g Pasta

40 g Parmigiano gerieben

3 EL Olivenol

150 ml Wasser

Salz

Zubereitung

Zwiebeln fein hacken. Pasta nach Packungsanweisung
zubereiten.

In einer ausreichend groRen Pfanne Ol erhitzen und
Zwiebeln darin andiinsten. Schinkenwiirfel und Flower
Sprouts dazugeben und zwei Minuten mitdiinsten.
Tomaten und Wasser zugeben.

Das Gemiise ca. 5 Minuten bissfest garen. Nudeln unter
das Gemiise mischen, mit Salz abschmecken und
servieren.

SiiBkartoffel-Curry mit Kichererbsen

Zutaten:

2-3 SuiRkartoffeln
3-4 Mohren

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch
1 Stiick Ingwer

1 Glas Kichererbsen
100 ml Briihe

1 Dose Kokosmilch
2-3 TL Currypaste
Salz und Pfeffer

1 EL Kokosol

Zubereitung

Die SiiRkartoffeln schilen und in 2 cm dicken Stiicke
schneiden. Mohren waschen und in Scheiben schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch fein wiirfeln. In einer Pfanne das
Kokosol erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und den Ingwer
kurz anschwitzen. Stikartoffel und Mohren hinzugeben und
kurz weiter braten. Mit Brithe und der Kokosmilch abléschen,
das Curry hinzu geben und aufkochen. Bei mittlerer Hitze 5-10
Minuten weiter kochen. Kichererbsen abspiilen und mit
Pfeffer und Salz abschmecken. Mit Reis, Couscous oder Hirse
servieren.




