Lauchspaghetti — Pasta con porro

Zutaten

260g Lauch

160g Karotte

2 Zehen Knoblauch
2509 Spaghettl

2 EL Olivendl

1 TL (vegane) Butter
1 TL Thymian

%2 TL Chiliflocken

1 TL schwarzer Pfeffer
1TL Salz

2 EL (veganer) Parmesan

Brokkoli — Lauch - Curry

T
ZAOF SCrr >
’,7/ Y\ = % N\

S—-

Zubereitung

Lauch langs halbleren und gut putzen. Anschliefend die Halften
jewells in ca. bcm lange Sticke und anschlieffen 1n feine Julienne
schneiden. Karotte zunachst schrag in Scheiben schneiden.
Nudeln 1n gut gesalzenem Wasser al dente kochen.
Wahrenddessen Olivendl und (vegane) Butter in eine heife
Pfanne geben, Gemiise bel mittlerer Hitze 5 Minuten zusammen
mit den GewuUrzen anbraten und salzen. Mit ca. 1-2 Schopfkellen
Nudelwasser abloschen, aufkochen und schmoren lassen, bis die
Pasta gegart ist.

Spaghettl abglelen, dabel etwas Nudelwasser auffangen. Mit Hilfe
emner Gabel In der Schopfkelle rund aufdrehen und auf Tellern
anrichten. Gemuse bel Bedarf mit etwas mehr Nudelwasser
auflockern und mit Salz abschmecken. Auf den Spaghettl
anrichten und mit (veganem) Parmesan) und etwas schwarzem

Pfeffer servieren.

Quelle: eat-this.org.de

Zutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
30g Ingwer frisch
150g Lauch

400g Brokkoli

150g Basmati Reis
1 EL Kokosol

1 EL Currypulver

1 El Tomatenmark
250ml Gemusefond
1 Dose Kokosmilch
Salz

Peffer

2 EL Zitronensaft
2 Stiele Petersilie
50g Cashew-Kerne

Zubereltung

Zwiebel in Spalten schneiden. Knoblauch fein wirfeln. Ingwer
schalen und fein reiben. Lauch putzen, langs einritzen, grindlich
waschen und das Weilte und Hellgrune in 2cm dicke Ringe
schneiden. Brokkoli putzen und in Roschen teilen. Den Strunk
schalen und langs halbieren und in Sticke schneiden. Reis nach
Packungsanwelsung garen.

Kokosdl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und
Ingwer darin goldbraun anbraten. Currypulver und Tomatenmark
zugeben und unter Ruhren 1 Minute mitrosten. Fond und
Kokosmilch zugieffen und aufkochen.

Das Gemuse 1n den Topf geben und zugedeckt 5 Minuten bel
mittlerer Kitze kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.

Petersilie und Cashewkerne grob hacken. Beides Uber das Curry
streuen.

Quelle: essen&trinken




Kartoffel — Mangold - Gratin

Zutaten

1 kg Kartoffeln
500g Mangold

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Ol

50g Mandelstifte
30g Butter

20g Mehl

2650ml Milch
250ml Bruhe

150g Reibekase
150g Schimmelkase
Salz

Weiller Pfeffer

Klassische Gemiisesuppe

Zutaten

500g Kartoffeln
400g Mohren

120g Knollensellerie
1 Porree

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
151 Gemusebruhe

3 EL Butter

1 TL schwarze Pfefferkérner
1 Lorbeerblatt
Nelken
Wacholderbeere
Salz, Pfeffer, Muskat
3 EL Petersilie
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Zubereltung

Kartoffeln waschen, in Salzwasser 25 Min. kochen, abgieften und
pellen.

Mangold putzen und waschen. Die Blatter grob hacken und die
Stiele fein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schélen. Ol in
einem Topf erhitzen, Mandeln darin goldbraun roésten. Zwiebeln
und Knoblauch darin glasig dinsten. Mangold hinzuftigen und
zugedeckt 8-10 Minuten dunsten. Vorsichtig mit Salz und Pleffer
wurzen.

Fur die Sauce Butter erhitzen und das Mehl darin anschwitzen.
Mit Milch und Bruhe abloschen, verruhren und kurz durchkochen
lassen. Schimmelkase 1n kleine Stiicke teilen und zusammen mit
100g Relbekéase unter Ruhren schmelzen lassen. Mit Pieffer
abschmecken.

Kartoffeln in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform ausbuttern.
Die Halfte der Kartoffeln einschichten, den Mangold draufgeben
und mit den restlichen Kartoffeln abschliefen. Dabel jede Schicht
mit Kasesauce begieften. Den restlichen Kase draufgeben. Im
Backofen bel 200 Grad (Umluft 180) ca. 30 Minuten .backen

Quelle: Eatsmarter!

Zubereltung

Zwiebel und Knoblauch fein wurfeln. Lorbeer, Nelke,
Wacholderbeere, Pfefferkorner in Teefllter geben und
zuschnuren.

Das Gemuse klein schnippeln.

Butter in Topf zerlassen und Zwiebeln und Knoblauch glasig
dunsten, dann das gesamte Gemuse 2-3 Minuten mit dinsten,
aufpassen, dass nichts anbrennt.

Mit Gemusebruhe aufgiefien, Teefilter mit Gewirzen
hineingeben, salzen, aufkochen lassen und 8-10 Minuten kécheln
lassen. Teebeutel entfernen und mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Petersilie zum Schluss dazugeben.

Quelle: Emmi kocht einfach




