Omchens Zwiebelkuchen

Zutaten
Teig:

250g Mehl
12g Hefe
1/81 Wasser
% TL Salz
1E101

Belag:

1,5-2kg Zwiebeln

200g durchw. Speck gewtirfelt
1TL Oregano

1 TL Kimmel

Y2 TL Pfeffer

1 TL Salz

Sole:

4 Eier

2 Becher Saure Sahne/Schmand
2009 geriebener Gouda

500g Quark

Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung

Die Zutaten fiir den Teig vermengen und gut durchkneten. Ca. 1
Stunde ruhen lassen. Auf einem grof3en Backblech ausrollen. Evtl.
bei 220° etwas vorbacken, damit der Teig fest wird. Es kann
naturlich auch Sauerbrotteig verwendet werden.

Die Zwiebeln und den Speck fein wiirfeln (oder nach Belieben)
und in einer grofen Pfanne oder einem Brater andiinsten. Wer
den Speck knusprig mag, den Speck getrennt anbraten. Alle
Zutaten mischen.

Fir die SoRe die Eier, den Schmand und den Quark gut vermengen
und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Wer es ein
bisschen peppiger mag kann noch Chiliflocken untermischen.
Den Belag gleichmafig auf dem Teig verteilen. Dann die Sofe
driiber geben und auch diese gleichmafig verteilen.

Den Zwiebelkuchen bei 200° backen bis zum gewlnschten
Braunungsgrad. Ca. 30-45 Minuten.

Die Menge kann natirlich auch fiir eine kleine Backform
angepasst werden.

Quelle: Hilde Schmidt/Birthe Ringhoff

Cremige Zucchini-Bohnenpfanne mit Erdnussbutter

Zutaten

400g Zucchini

2 EL Kokosol

1 TL Salz

1 rote Zwiebel

3 Zehen Knoblauch
200g stuckige Tomaten
250ml Kokosmilch

1 EL Erdnussbutter

1 Dose gek. gem. Bohnen
1 TL Sambal Olek

Y2 TL schwarzer Pfeffer
Y2 Zitrone — ausgepresst
15g Petersilie

Zubereitung

Zucchini in ca. 3cm groRe Stiicke schneiden. Ol in einer heiflen
Pfanne schmelzen, Zucchini hineingeben, mit %2 TL Salz wiirzen
und bei mittlerer bis hoher Hitze unterrithren, 10-12 Min braten,
bis das Gemiise rundherum gebraunt ist. Anschliefend aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen, tibriges Ol in der Pfanne
lassen. Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch fein hacken. In die Pfanne
geben und 1 Min unter Rithren anschwitzen. Tomaten und
Kokosmilch dazu geben, Erdnussbutter unterrihren und kurz
aufkochen. Bohnen und gebratene Zucchini unterrithren und
mit Sambal Oelek, Pfeffer und dem restlichen Salz
abschmecken. Kurz vor dem Servieren Zitronensaft unterriihren
und mit gehackter Petersilie toppen. Mit Brot oder
Jasmin/Basmatireis servieren

Quelle: eat-this.org




Kiirbis-Rosti mit Cashew-Miso-Dip

Zutaten

1kg Kirbis

2TL Salz

100g Weizenvollkornmehl
1 %2 El Kartoffelstarke
%> TL Piment

4 EL Olivenol

1 rote Zwiebel

% TL Salz

2 EL Apfelessig

125g Cashewkerne

1 TL helle Misopaste

Y2 Zitrone, ausgepresst
Ya TL Salz

%2 TL Knoblauchpulver
Petersilie

Caesar Salad

Zutaten

500g Hahnchenbrustfilet
400-500g Romanasalat Herzen
80g Weillbrot, 3-4 Scheiben

2 Knoblauchzehen

4 EL neutrales Pflanzenol
Parmesan z. Garnieren

Salz

Schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Dressing

110ml neutrales Pflanzenol
40g Parmesan

15g Sardellenfilet

2 El Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

1 sehr frisches Eigelb

1 TL mittelscharfer Senf

Zubereitung

Kurbis grob raspeln. In einer Schussel mit Salz verkneten und 10
Min ziehen lassen. Wahrenddessen Zwiebeln fein wiirfeln, mit
Salz und Essig vermengen und beiseitestellen.

Cashewkerne mit Miso, Zitronensaft, Salz, Knoblauchpulver und
125ml Wasser im Mixer oder mit dem Plrierstab fein plirieren.
Kurbisraspel abgiefen und mit den Handen tuberschiissige
Flussigkeit gut ausdrucken. Zuruck in die Schussel geben,
Vollkornmehl und Kartoffelstarke dazugeben, mit Piment
wurzen und kurz verkneten.

Olivenol in eine heifle Pfanne geben, 12 Rosti formen und
nacheinander in 4-5 Minuten pro Seite goldbraun braten.

Mit Cashew-Miso-Dip, Zwiebeln und fein gehackter Petersilie
toppen und heil} servieren.

Quelle: eat-this.org

Zubereitung

Weillbrot in Wirfel schneiden, Knoblauchzehen schalen und in
feine Scheiben schneiden. In einer Pfanne 3 EL Pflanzenol
erhitzen und die Brotwiirfel und den Knoblauch goldbraun
rosten. Die Croutons aus der Pfanne nehmen und
beiseitestellen. Die Pfanne auswischen. 1 EL Pflanzenodl erhitzen
und die Hahnchenbrustfilets anbraten, je Seite 6-8 Minuten, bis
sie goldbraun sind, dabei beide Seiten salzen. Im Anschluss mit
Pfeffer aus der Miihle wiirzen und 2-3 Minuten abkiihlen
lassen. Wahrend das Fleisch brat den Salat in einzelne Blatter
teilen, waschen und trocknen. Dann quer in ca. lcm breite
Streifen schneiden. Fiir das Dressing 1 Knoblauchzehe schalen,
grob schneiden. Die Sardellenfilets abtropfen lassen, grob
hacken, Parmesan fein reiben. Diese Zutaten mit Senf,
Zitronensaft und 1 Eigelb in einen Rihrbecher geben und mit
dem Pirierstab sehr fein piirieren. Dann langsam und mit
diinnem Strahl die 110ml Pflanzenol bei laufendem Piirierstab
dazugeben bis das Dressing eine cremige Konsistenz bekommt.
Salat und Dressing vermischen und auf Teller verteilen. Die
Hahnchenbrust in Scheiben schneiden und auf dem Salat
verteilen. Mit gehobeltem Parmesan garnieren.

Quelle: emmikochteinfach.de




