Zucchini-Ciabatta-Frittata

Zutaten:

5009 Ciabatta

200ml Milch

200g Sahne

6 Eier

80g Parmesan

2 grofle Knoblauchzehen
% TL gem. Kreuzkiimmel
2 Zucchini (ca. 500g)geraspelt
Basilikum

2EL Olivendl

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen.

Ciabatta entrinden und grob in Stiicke zupfen und mit der
Milch und der Sahne mischen. 30 Min. beiseitestellen.
Knoblauch zerdriicken.

Eier mit 50g Parmesan, Knoblauch, Kreuzkiimmel, % TL Salz
und % TL Pfeffer gut mischen. Erst dann das Brot und dann die
restliche Fliissigkeit und dann die Zucchini mit Basilikum
hinzugeben. Alles behutsam verriihren.

Eine ofenfeste Auflaufform (20x25) vorwarmen, einfetten und
die Masse hineingeben und glatt streichen. 20 Minuten
backen, dann mit restlichem Parmesan bestreuen und weitere
20-25 Minuten backen, bis die Frittata goldbraun ist.
Messerprobe machen. Vor dem Servieren ca. 5 Min. ruhen
lassen.

Dazu passt ein griiner Salat

Nach Ottolenghi ,SIMPLE"

Spitzkohl mit Zitronen-Schmand-SofRle

Zutaten:

1 Spitzkohl

11 Gemiisebriithe

20 g Butter

15 g Mehl

100 g Schmand

1/2 TL Kiimmel (ganz)
2 TL getr. Basilikum
fein abgeriebene Schale
einer Zitrone
Krautersalz

Pfeffer

Zubereitung

Kohl putzen, vierteln und in 800 ml Gemdiisebriihe bei mittlerer
Hitze 5-7 Min. kochen, herausnehmen und abgedeckt warm
halten. Butter erhitzen, Mehl dariiber stauben und kurz
anschwitzen. Mit der restlichen Briihe abloschen. Schmand
und Kiimmel unterrithren und 5-7 Min. kochen. Basilikum und
Zitronenschale in die Sauce geben, salzen, pfeffern und
piirieren. Die Spitzkohlviertel auf Tellern anrichten und mit
der Sauce sofort servieren.




Zucchini-Zitronen-Spaghetti

Zutaten:

3 Zitronen

3-4 Knoblauchzehen
2-3 Zucchini
Meersalz

500 g Spaghetti

4 EL Olivenodl

1 EL Thymian, getr.
Pfeffer

Krautersalz

250 ml Gemiisebriihe
250 g Feta oder Mozzarella
(nach Geschmack)

Mohren-Couscous-Bratlinge

Zutaten:

250 ml Gemiisebriihe
125 g Couscous

1 Zwiebel

250 g Mohren

1 TL Butter

1 TL Currypulver

1/2 TL getr. Thymian
Meersalz

Pfeffer

1 EL Magerquark

1Ei1

4 EL Olivenol

Zubereitung

Zitronen waschen und trocken reiben. Schale mit einem
Zestenreiller in feinen Streifen abziehen, beiseite stellen.
Zitronen auspressen. Knoblauch schilen und fein hacken.
Zucchini in ca. 3 cm lange Stifte schneiden. In einem groflen
Topf ca. 51 Wasser, 5 TL Salz und den Zitronensaft (bis auf ca. 2
EL) aufkochen. Nudeln darin bissfest kochen, dabei die
Zitronenstreifen kurz vor Ende der Garzeit zugeben. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Zucchini darin unter Rithren
anbraten. Knoblauch und Thymian zugeben, salzen, pfeffern.
Brithe und restlichen Zitronensaft zugielen, zugedeckt ca. 5
Min. diinsten. Nudeln abgief3en, gut abtropfen lassen und mit
den Zucchini mischen. Mit zerbrockeltem Feta oder
Mozzarella bestreuen.

Zubereitung

Brithe aufkochen, Coucous einriihren und zugedeckt 10 Min.
quellen lassen. Zwiebel fein wiirfeln. Méhren schilen und grob
raspeln. Butter in einer Pfanne schmelzen, Zwiebeln 2 Min.
glasig diinsten. Mohren zugeben, 3 Min. mitdiinsten, mit Curry
bestreuen und kurz mitbraten. Mit Thymian, Salz und Pfeffer
wiirzen. Couscous, Méhren, Quark und Ei sorgfaltig in einer
Schiissel vermengen, evtl. mit Salz und Pfeffer nachwiirzen.
Mit feuchten Handen zu 8 Bratlingen formen. Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen, Bratlinge in 2 Portionen bei
mittlerer Hitze von jeder Seite 3 Min. anbraten. Auf einem
Blech im heiflen Ofen bei 180 Grad auf der mittleren Schiene
15 Min. fertig garen (Umluft nicht empfehlenswert).
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