Blumenkohl-Linsen-Salat mit roten Zwiebeln und Orangen auf Chicoréeblattern

Zutaten:

1 Blumenkohl (800 g)
10range

509 rote Zwiebeln

1 Bund Koriander

1gr. Chicorée a.ca. 100 g

4 E1 Olivendl

1 El heller Balsamico-Essig
3 El Orangensaft

3 Tl Agavendicksaft

100 g Belugalinsen

1 T1 Chiliflocken

%2 Tl Paprikapulver edelsiif}
¥ Tl Zimt

1Tl gem. Kreuzkiimmel
1Tl gem. Koriander

Salz

Backpapier

Zubereitung

Backofen auf 220 C° vorheizen. Blumenkohl putzen, waschen und in
kleine Roschen zerteilen. In grofer Schiissel Chili mit Paprika, Zimt,
Korianderpulver, Kreuzkiimmel und Salz mischen. 2 E1 Olivendl
unterrithren, Blumenkohlroschen zufiigen und gut mischen. Auf mit
Backpapier belegtem Backblech verteilen. Ca. 30 Min. backen, dabei
einmal wenden. Etwas abkiihlen lassen. Inzwischen Wasser zum
Kochen bringen, Linsen im Sieb kalt abbrausen und zum kochenden
Wasser geben. Im offenen Topf 20 Minuten bei niedriger Hitze
kocheln lassen. %2 TL Salz zugeben und 5 Min. weitergaren. Durch Sieb
abgiefen, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Zwiebel schilen, l1dngs
vierteln und Viertel quer in feine Scheiben schneiden. Orange
schalen, filetieren und Filets in 3- 4 Stiicke schneiden. Koriander kalt
abbrausen und trocken schiitteln, Blattchen und feine Stiele abzupfen
und grob hacken. Koriander, Blumenkohl, Linsen, Zwiebeln und
Orange in einer Schiissel vermengen. Essig, Orangensaft,
Agavendicksaft und restliches Olivendl unter den Salat mischen. Mit
Salz abschmecken. Chicorée putzen und waschen. Blatter ablosen
und facherformig auf 4 kleine Teller auslegen. Blumenkohl-Linsen-
Salt auf den Blattern anrichten und auf Wunsch mit Koriander
garniert servieren.

Quelle: kostlich vegetarisch

SiiRkartoffel-Lauch-Curry mit Fladenbrot

Zutaten:

800g SiiRkartoffeln

300g Lauch/Porree

1-2 rote Chili-schoten

2 EL Bratol

1-2 EL Curry-Pulver

50g Tomatenmark

1 Dose Kokosmilch (400ml)
%2 Bund glatte Petersilie

2 EL Sesam

1 reife Banane

1 kleines Glas Zuckermais
Salz, Pfeffer

2 EL Limettensaft

1 Fladenbrot

Zubereitung

SiiRkartoffel schilen und wiirfeln. Lauch putzen und in Halbringe
schneiden. Chilis waschen und fein wiirfeln. Bratol in einem grof3en
Topf erhitzen, StiBkartoffeln, Lauch und Chilis darin ca. 5 Min
anbraten. Currypulver und Tomatenmark unterrithren und mit 150ml
Wasser abloschen. Kokosmilch zugeben und ca. 12 Min. kocheln
lassen, gelegentlich umriihren. In der Zwischenzeit Petersilie
waschen und Blattchen abzupfen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett
fein anrdsten und zur Seite stellen. Banane schalen und mit einer
Gabel zerdriicken. Mais abtropfen lassen und mit der Banane unter
das Curry riithren. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
Vor dem Servieren mit Sesam und Petersilie bestreuen und mit
Fladenbrot servieren.

Quelle: kostlich vegetarisch




Wirsing Lasagne mit Blauschimmelkase

Zutaten:

800-1000g Wirsing
100g Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
1 EL Butter

Pfeffer, Salz

2 EL Butter

50g Dinkelmehl Type 630
750 ml Milch

100g Blauschimmelkase

2 TL Gemisebrithe-Pulver

12 Lasagne-blatter
100g geriebener Emmentaler

Avocado-SiiRkartoffel-Salat

Zutaten:

1 Knoblauchzehe

je 1/2 EL gem. Kreuzkiimmel
und Koriander

1 TL Chiliflocken

1 EL brauner Zucker

Salz, Pfeffer

2 Bio-Zitronen

4 EL Olivenol

1 kg SiiRkartoffeln

2 St. Avocado

1 Kopf Blattsalat

1/2 Bund Minze

1 EL Tahini (Sesampaste)
1 TL Agavendicksaft

Backpapier

Zubereitung

Wirsing putzen, waschen und in kochendem Salzwasser kurz
blanchieren. Abgieflen und kurz beiseitestellen. Zwiebeln und
Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in einem groflen Topf in der
Butter ca. 2 Min anschwitzen. Wirsing mit ca. 3-4 EL Wasser
zugeben und alles im geschlossenen Topf 15-20 Min. bei mittlerer
Hitze diinsten, gelegentlich umriihren. Pikant mit Pfeffer und
Salz wiirzen, dann abgiefen und etwas ausdriicken.

Inzwischen fiir die Sof3e Butter zerlassen, Mehl darin ca. 2 Min.
anschwitzen. Milch nach und nach unterriithren, aufkochen und
vom Herd nehmen. Blauschimmelkase in ca. 1 cm grofle Wiirfel
schneiden und in der Sofe schmelzen lassen. Mit Brithe-Pulver,
Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Ofen auf 200 Grad
vorheizen. Auflaufform mit etwas Sof3e ausstreichen. Boden mit
3 Lasagne Blattern auslegen, 1/3 des Wirsings und ' der Sofe
darauf verteilen — Vorgang zweimal wiederholen. Mit einer
Schicht Lasagne Blatter abschlieRen, restl. Sofle dariiber geben
und mit Kase bestreuen. Ca. 35 Min goldbraun backen.

Schmeckt tibrigens genauso gut mit Griinkohl

Zubereitung

Knoblauch schélen und fein hacken. Zitronen heify abwaschen,
trockenreiben, Schale fein abreiben und Saft auspressen. Den
Abrieb und 1 TL Saft zusammen mit Kreuzkiimmel, Koriander,
Chiliflocken, Knoblauch, Zucker, 1 TL Salz und Ol vermengen,
sodass ein Gewiirz Ol entsteht. Siifkartoffeln schilen, in ca. 3
cm groRe Wiirfel schneiden und mit dem Gewiirz Ol griindlich
mischen. SiiRkartoffeln auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca.20—
30 Minuten garen. Avocado halbieren, entsteinen und das
Fruchtfleisch aus der Schale 16sen. In grobe Stiicke schneiden
und mit 1 EL Zitronensaft betrdufeln. Salat putzen, in Streifen
schneiden, waschen und trockenschleudern. Minze waschen,
trocken schiitteln, Blattchen von den Stielen zupfen und in
Streifen schneiden. Fiir das Dressing Tahini, 2 EL Zitronensaft,
50-60 ml Wasser und Agavendicksaft verrithren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Blech aus dem Ofen nehmen,
SiiRkartoffeln lauwarm abkiihlen lassen. Salatzutaten in einer
groflen Schiissel mischen, mit dem Dressing betraufeln und
sofort servieren.

Quelle: lecker.de




