Zucchini-Pommes — knusprige Gemiise-Sticks

Zutaten

60g Paniermehl

30g Parmesan

1 Tl italienische Krauter
2 Eier

3 EL Mehl

3 Zucchini

Salz/Pfeffer

Zubereitung

Paniermehl mit Parmesan, italienischen Krautern, Salz und
Pfeffer gleichmalig vermengen. Eier in einem Suppenteller
verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mehl in einem
weiteren Teller bereitstellen.

Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen. Zucchinis in
gleichmaRige Sticks schneiden. Zucchini-Sticks der Reihe nach in
Mehl, Ei und Panadenmischung welzen. Auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Backblech auf mittlerer Schiene ca.
20min goldgelb backen.

Dazu passen verschiedene Dips z.B. Krautercremes, Quark oder
auf Mayonnaise-Basis.

Quelle: essen-und-trinken.de

Rotwein-Risotto mit Chicorée-Trauben-Salat

Zutaten fiir das Risotto
800ml Gemiisebriihe
1 Zwiebel

10g Ingwer

1Tl getr. Thymian

2 EL Olivendl

3009 Risotto-Reis
200ml Rotwein
100m1l Rote Bete Saft
3 Stiele Minze

20g Butter

60g Parmesan

Salz und Pfeffer

Zutaten fiir den Salat

1 Chicorée

200g Weintrauben kernlos
4 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol

1 EL Honig

1 EL Senfsaat

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Gemiisebriihe in einem Topf kurz aufkochen und warm stellen.
Zwiebel und Ingwer in feine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf
erhitzen, Zwiebelwiirfel bei mittlerer Hitze in 1-2min glasig
diinsten. Ingwer und Reis zugeben und unter Riihren kurz
andinsten. Mit Wein abldéschen und stark einkochen lasen. Rote
Bete Saft und so viel Gemiisebriihe zugeben, dass der Reis knapp
bedeckt ist. Offen unter Riithren 20-25min garen, nach und nach
die restliche Gemiisebriihe zugiefRen.

Inzwischen fiir den Salat Chicorée lings vierteln. Trauben
halbieren. Zitronensaft, Ol, Honig und Senfsaat zu einem Dressing
verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dressing mit
Chicorée und Trauben vermengen.

Minzblatter von den Stielen abzupfen und in feine Streifen
schneiden. 2/3 der Minzblitter, Butter und Parmesan unter das
Risotto heben.

Quelle: essen-und-trinken.de




Junge rote Bete, Lauchzwiebeln und Skordalia

Zutaten

5009 Rote Bete

Salz

1 Lorbeerblatt

1 EL Schwarzkiimmel

Zutaten Skordalia

400g vorw. fest. Kartoffeln

2 Scheiben Toast

100m1l Milch (oder Ersatz)

2 Knoblauchzehen

4 EL Zitronensaft

6 EL Olivenol

1 Handvoll Radieschensprossen
1 Bund Lauchzwiebeln

2 El Honig

2 Rotweinessig

1 Handvoll Salbei getrocknet

Salat mit SiifRkartoffeln und Pesto

Zutaten

1-2 StiRkartoffeln

150g Rucola oder Wildkrautersalat
300g Cherrytomaten

150g Feta

Pesto nach Wahl

Olivenol

2 TL Paprikapulver

1 TL getrockneten Oregano
Salz und Pfeffer
Knoblauchpulver

Zubereitung

Rote Bete abspiilen und mit 1 TL Meersalz, dem Lorbeerblatt und
Kiimmel in einem Topf mit Wasser bedeckt aufkochen lassen. Bei
kleiner Hitze 30-40min garkochen. Abgiefen, etwas abkiihlen
lassen.

Fir die Skordalia Kartoffeln in einem Topf 25min kochen lassen.
Abgieflen, noch hei die Schale abziehen und durch die
Kartoffelpresse driicken.

Toast entrinden und mit der Milch begielfen. Knoblauch schilen
und durch die Presse zu den Kartoffeln driicken. 2 EL Zitronensaft,
4 E10lund % Tl Salz zum Toast geben, alles gut verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Rote Bete schilen und in 1cm dicke Spalten schneiden. 1EL O], 2 E1
Zitronensaft mit Salz und Pfeffer verrithren, mit den Rote Bete
mischen und ziehen lassen.

Lauchzwiebeln mit dem Salbei in Olivendl anbraten, salzen und
pfeffern. Honig und Essig in die Pfanne geben. Zugedeckt 2-3min
diinsten.

Rote Bete und Lauchzwiebeln auf eine Platte geben. Skordalia dazu
anrichten und mit den gebratenen Salbeibldttern und den
Sprossen bestreuen.

Quelle: brigitte.de

Zubereitung

SiiRkartoffeln schilen und in Wiirfel schneiden. SiiRkartoffeln in
einer Schiissel mit Olivendl vermengen. Alle Krduter dazu geben
und gut durchmischen. Die SiiRkartoffelwiirfel auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Blech verteilen und ca. 25min bei 200°C
Umluft backen.

In der Zwischenzeit den Salat waschen. Cherrytomaten halbieren
und Feta klein wiirfeln. Den Salat sowie Feta und Cherrytomaten
auf 2 Tellern verteilen. Die SiiBkartoffelwiirfel nach dem Backen
ebenso verteilen. Pesto je nach Bedarf auf den Salat geben.

Quelle: fraenkische-rezepte.de




