Kohlrabischnitzel mit Mohren-Kartoffel-Kruste

Zutaten:

500g Kohlrabi
250g Mohren
150g Kartoffel
2EL Mehl

1EI

2-3EL Rapsol
300g Joghurt
2EL Sahne

2EL Zitronensaft
1TL Meerrettich aus dem Glas
1 kl. Apfel

Salz, Pfeffer
Krauter

Zubereitung

Kohlrabi in ca.l cm dicke Scheiben schneiden, schilen und
in kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten garen. AbgielRen
und auf Kiichenpapier trocknen lassen. Kartoffeln und
Mohren schalen, fein raspeln und gut ausdriicken. Das Ei
verschlagen, mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen. Mehl, Ei
und Gemiiseraspel auf je einem Teller verteilen und die
Kohlrabischeiben darin wenden. Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Schnitzel darin bei mittlerer Hitze knusprig
goldbraun braten.

Fiir den Dip Joghurt, Zitronensaft, Sahne und Meerrettich
verriihren. Apfel waschen und fein wiirfeln, Krauter hacken
(schone Kohlrabiblatter kann man ebenfalls fein hacken und
mit unter den Dip heben). Mit Salz und Pfeffer abschmecken
und zu den Kohlrabischnitzeln servieren.

Mangold-Lasagne mit Ricotta (schmeckt auch sehr gut mit Spinat!)

Zutaten:

ca. 70 g Butter

1 EL Mehl

500 ml Milch

60 g Parmesan, ger.
Krautersalz

Pfeffer

ca. 500 g Mangold
2 EL Olivenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Glas Tomaten

2 TL Oregano

1 Pk. Lasagne-Blatter
250 g Ricotta

Zubereitung

Lasst sich gut vorbereiten.
Zubereitungszeit ca. 1 Std. 20 Minuten.

Fiir die Sauce 50 g Butter in einem kleinem Topf zerlassen und
Mehl einriihren. Nach und nach mit Milch abléschen und

ca. 15 Min. auf mittlerer Hitze kdcheln lassen. 30 g Parmesan
einrithren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der
Zwischenzeit Mangold putzen und waschen. Stiele fein
hacken, Blatter in Streifen schneiden. Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein wiirfeln und
kurz andiinsten. Den Mangold tropfnass dazugeben und 4-5
Min. diinsten. Tomaten abgieflen, hacken und zum Mangold
geben. Alles mit Ricotta vermengen und mit Salz, Pfeffer und
Oregano abschmecken. Eine Auflaufform leicht fetten und
etwas Sauce auf dem Boden verteilen. Mit Lasagne Platten
auslegen. Mit einem Teil der Gemiisemischung belegen.
Vorgang wiederholen, bis alles verbraucht ist. Die letzte
Nudelschicht nochmals mit Sauce bestreichen, mit restlichem
Parmesan und Butterflockchen bestreuen. Im vorgeheizten
Ofen bei 180 Grad ca. 45 Min. backen.




WeiRkohlsalat mit Ananas

Zutaten:

1/2 WeiRkohl

200 g Ananas aus dem Glas
2 EL Weilweinessig
Meersalz
Cayennepfeffer

1 Apfel

150 g saure Sahne

2 EL Mayonnaise
Chilisauce

2 EL Petersilie, TK

Chicorée-Orangen-Salat

Zutaten:

Chicorée

1 Orange

1 kleine Zwiebel

3 EL Salatol

1 EL Balsamico Bianco
1 TL Agavensiifie

2 EL Joghurt

1TL Senf

Salz, Pfeffer

% TL Briihe (Pulver)

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 WeiRweinessig, Salz und Cayennepfeffer
verriihren. Weillkohl salzen, kurz durchkneten und mit dem
Saft marinieren. Apfel waschen, vierteln und das Kerngehause
entfernen, die Viertel quer in Scheiben schneiden.
Ananasstiicke wenn notig halbieren und mit den
Apfelscheiben unter den Weilkohl mischen. Sahne und
Mayonnaise verrithren und mit etwas Chilisauce wiirzen.
Petersilie unterheben, zum Salat servieren.

JFrische leichte Kiiche”, Naumann & Gobel Verlag

Zubereitung

Chicorée waschen, Strunk entfernen und in feine Streifen
schneiden. Die Orange in kleine Stiicke schneiden, den Saft
auffangen. Die Zwiebeln fein wiirfeln und mit den weiteren
Zutaten ein Dressing herstellen und den Chicorée und das Obst
dazugeben. Kraftig durchmischen. Darf auch etwas
durchziehen.

Radieschen-Quark mit Rosmarinkartoffeln

Zutaten:

2 Apfel

1 Bund Radieschen

1 Zwiebel

2 EL Quarkgewiirz

750 g Quark

200 ml Milch

3 EL Leinol

2 TL Krautersalz, Pfeffer
1 Prise Rohrohrzucker
Ca. 700 g Schmorkartoffeln
2-3 EL Olivenol

%2 TL Rosmarin, getr.

1 EL flissiger Honig

Zubereitung

Apfel, Radieschen und Paprika waschen und wiirfeln. Zwiebel
putzen und fein wiirfeln. Dill hacken. Den Quark mit Milch,
Leindl, Salz, Pfeffer und Zucker glatt rithren. Apfel, Radieschen,
Zwiebel und die Krauter unterrithren. Den Quark mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Kartoffeln griindlich
biirsten, Olivendl in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffeln
dazugeben und unter schwenken ca. 15-20 Minuten rosten. Mit
Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen, kurz vor dem Servieren
den Honig iiber die Kartoffeln geben und nochmals gut
durchschwenken. Mit dem Radieschen-Quark servieren.




