Fenchel-Birnen-Pizza

Zutaten fiir den Teig

2509 Dinkelvollkornmehl

Y2 Wiirfel Hefe

150ml lauwarmes Wasser

1 TL getr. Krauter der Provence
1 EL Olivendl

Salz

Zutaten fiir den Belag
1-2 Fenchel

60g Haselniisse

1-2 Birnen

150g Schmand

120g geriebener Gouda
2 EL Butter

2 EL fliissiger Honig

2 EL Olivenol
Gemabhlener Pfeffer

Bohnen-Brot-Salat mit Eiern

Zutaten

1 rote Paprika

2 Eier, hartgekocht
3509 Glas dicke Bohnen
200g Buschbohnen

1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch

200g Cherrytomaten
1TL Kapern

1 2 EL Weillweinessig
Salz und Pfeffer

5 EL Olivenol

1 Handvoll Basilikumblatter
1 kleines Baguette

Zubereitung

Fiir den Teig Mehl, 1TL Salz, Krauter und Ol mischen. Hefe in
lauwarmes Wasser auflosen und mit den iibrigen Zutaten zu
einem geschmeidigen Teig verkneten. Teig an einem warmen Ort
ca. 1Stunde gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat.
Inzwischen den Fenchel halbieren und den Strunk so
herausscheiden, dass die Blatter noch zusammenhalten. Die
Halften langs in diinne Scheiben schneiden. Ca. 200ml Salzwasser
in einer Pfanne zum Kochen bringen und die Fenchelscheiben ca.
3-5min blanchieren. Vorsichtig in ein Sieb abgieflen, abtropfen
lassen und in einer Schiissel mit Olivendl vermengen. Die Niisse
grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, dann
beiseitestellen. Birnen in diinne Spalten schneiden, Kerngehause
entfernen. Butter und Honig in einer Pfanne zerlassen, die Birnen
darin bei mittlere Hitze 5min karamellisieren.

Schmand mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Teig halbieren, rund ausrollen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen. Mit Schmand bestreichen, mit
Fenchelscheiben und Birnenschnitzen belegen, pfeffern und mit
Niissen und Kiase bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 250°
10-12min backen.

Quelle: spielberger-muehle.de

Zubereitung

Paprika, Zwiebel und Knoblauch klein schneiden. Cherrytomaten
halbieren.

Die dicken Bohnen abtropfen lassen.

Die Enden der Buschbohnen abschneiden und die Bohnen in
Salzwasser 5min garen.

Zwiebel und Knoblauch in einer Pfanne glasig diinsten.
Anschliefend abkiihlen lassen. Brot in 2cm grofle Wiirfel
schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Brotwiirfel
goldbraun rosten. Basilikumblatter und Kapern klein hacken.

Fiir das Dressing Weilweinessig mit Salz und Pfeffer verriihren,
das restliche Olivenol, die Zwiebel und den Knoblauch
unterriihren, Kapern dazu. Eier vierteln.

Paprika, Bohnen, Brotwiirfel, Tomaten und Basilikum mit dem
Dressing mischen. Zum Servieren die Eier auf dem Salat verteilen.

Quelle: essen-und-trinken.de




Pasta mit Kiirbis und Pilzen

Zutaten

1 Kiirbis Hokkaido

400g Spaghetti

100g Steinchampignons
100g Créme fraiche
50ml Weiwein oder
Weillweinesseig

1 Zwiebel

1EL Kapern

Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Kiirbis halbieren, in kleine Wiirfel schneiden und die Halfte der
Wiirfel beiseitelegen. Zwiebel klein schneiden und zusammen
mit einer Halfte Kiirbiswiirfel anbraten. Wenn der Kiirbis etwas
angebraten ist, mit WeiBwein bzw. Weillweinessig abléschen und
fiir etwa 10min andiinsten. Sollte die Fliissigkeit verdampft sein,
bevor der Hokkaido weich ist, mit Wasser auffiillen. Anschliefend
Kiirbis und Zwiebel mit der Creme fraiche piirieren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Die restlichen Kiirbiswiirfel mit den kleingeschnittenen
Steinchampignons in einer Pfanne anbraten. Inmer wieder
umrihren.

Die Spaghetti nach Packungsanleitung garkochen, abgiefen und
tropfnass zu der Kiirbissauce geben. Die gesondert angebratenen
Kiirbiswiirfel zum Servieren iiber die Pasta streuen und mit
einigen Kapern garnieren.

Quelle: inspiriert von uebersee-maedchen.de

Gefiillte StiRkartoffeln mit Avocadocreme und Bohnen

Zutaten

2 SiiRkartoffeln

3509 Glas schwarze/rote Bohnen
1 Bund Lauchzwiebeln

1 Avocado

3 Zehen Koblauch

2 Limetten

Salz, Pfeffer, Chilipulver,
Kreuzkiimmel

01

Zubereitung

Mit einer Gabel mehrere Locher in die SiiRkartoffeln stechen und
auf einem Backblech bei 200° 45-75min rosten bis sie weich sind
(hangt von der Grofle ab). Nach dem Backen 5-10min abkiihlen
lassen.

1 Knoblauchzehe abziehen und mit dem Fruchtfleisch der
Avocado, 1 EL Limettensaft und 1 EL Wasser mit einem Mixer zu
einer glatten Masse verarbeiten, salzen.

2-3 Lauchzwiebeln in kleine Ringe schneiden, 2 Zehen Knoblauch
klein hacken und beides in einer Pfanne anbraten. Je 4 TL
Chilipulver und Kreuzkiimmel sowie die Bohnen hinzugeben und
1-2min kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken.

Die weichen Siilkartoffeln auf einem Teller platzieren und langs
aufschneiden. Das Fruchtfleisch mit einer Gabel auflockern. Die
Avocado Creme und die Bohnen l6ffelweise auf jede SiiRkartoffel
schichten und mit Frithlingszwiebeln bestreuen.

Quelle: diet-health.info




