Marinierte Rote Bete mit Dicken Bohnen und Ziegenkase (3 Portionen)

Zutaten

400g Rote Bete

150g Dicke Bohnen

1 TL Dijon Senf

1 EL Holunderbliitensirup
2 EL Weillweinessig

V2 TL Estragon, getr.
Salz

2 EL Olivenol

4 Stiele Petersilie, frisch
7,59 Mandeln gehackt

3 Ziegenfrischkasetaler
1'% TL Honig

Zubereitung

Rote Bete putzen und mit Wasser bedeckt zugedeckt 1-1:15 Stunden
weich garen. Dicke Bohnen in kochendes Wasser geben, aufkochen und
1 Minute kochen. Bohnen abschrecken und abtropfen lassen.
Bohnenkerne aus den Hauten losen.

Senf, Sirup, Essig, 3 El kaltes Wasser und getrockneten Estragon mit dem
Schneebesen verriihren und sehr kraftig mit Salz wiirzen. Ol kraftig
untermischen. Die Halfte der Marinade mit den Bohnen mischen und
abgedeckt beiseitestellt.

Rote Bete abschrecken, pellen und in je 6-8 Spalten schneiden. Spalten
mit der restlichen Marinade mischen und abgedeckt 2 Sunden
marinieren.

Frische Petersilie, nicht zu fein schneiden und je die Halfte unter die Rote
Bete und Bohnen mischen, eventuell nachwiirzen.

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten und auf einem
Teller abkiihlen lassen. Ziegenkase auf ein Backblech setzen, Mandeln
und Honig darauf verteilen. Unter dem vorgeheizten Backofengrill auf
der 2. Schiene von unten 2-3 Minuten ubergrillen. Ziegenkase 2-3
Minuten abkihlen lassen. Rote Bete mit Bohnen und Ziegenkase
anrichten. Dazu passt Ciabatta.

Quelle: essen-und-trinken.de

Mangold mit Tahini-Creme (4-6 Personen)

Zutaten
200g Tahini
3 EL Olivenol

1 TL gemahlener Kreuzkimmel

4 Knoblauchzehen, geschalt,

zerdruckt, plus 3 Knoblauchzeher

geschalt, fein gehackt
Saft von % Zitrone

ca. 800g Mangold (inkl. Stangel)

4 EL Olivenol

1-2 gr. Zwiebeln, geschalt,
gewurfelt

1 TL Meersalz

2 EL gerostete helle Sesamsamen

zum Bestreuen

Zubereitung

200 g Tahini, 3 EL natives Olivenol extra, 1 TL gemahlener
Kreuzkimmel, 1 gehackte Knoblauchzehe und den Saft von %
Zitrone mit 1 kraftigen Prise Meersalz und 150 ml kaltem Wasser in
den Mixer geben und zu einer glatten, cremigen Sauce verarbeiten.
Die Blatter vom Mangold von den Stielen trennen und
beiseitelegen. Die Stiele in kleine Wiirfel schneiden.

In einem groflen Topf 4 EL Olivenol bei mittlerer Temperatur
erhitzen. 4 geschalte und zerdruickte Knoblauchzehen und 1-2
groRe geschalte und gewtirfelte Zwiebeln hineingeben und etwa 8
Minuten anschwitzen. Die gewtrfelten Mangoldstiele und 1 TL
Meersalz unterrihren und 10—-12 Minuten mit garen, bis die Stiele
ganz weich sind. Als nachstes 2 geschalte und fein gehackte
Knoblauchzehen und die Mangoldblatter hineingeben. Bei starker
Hitze gut umruhren und den Mangold zugedeckt etwa 2 Minuten
garen, bis er zusammengefallen ist. Vom Herd nehmen und die
Tahini-Sauce unterrithren. Das Gemiuise auf einer groflen Platte
anrichten, mit 2 EL gerosteten Sesamsamen bestreuen und
servieren. Dazu passt Fladenbrot.

Quelle: derstandart.at




Asiatische Zucchini-Champignon-Pfanne (2 Portionen)

Zutaten

2 mittelgrofRe Zucchini
200g Champignons

1 k1l Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Sesamol

2 EL Sojasauce

% TL Chiliflocken
Schwarzer Pfeffer, frisch gem.
1 TL gerdsteter Sesam
Ya Bund Petersilie

Zubereitung

Wasche die Zucchini und schneide sie in dunne Scheiben.

Putze die Champignons und schneide sie ebenfalls in Scheiben. Ziehe
die Zwiebel und den Knoblauch ab. Schneide die Zwiebel in feine
Wirfel, hacke den Knoblauch klein. Erhitze das Sesamol bei mittlerer
Temperatur in einer Pfanne.

Gib zuerst die Zwiebel und anschliefend den Knoblauch in die Pfanne
und brate beides etwa 1 Minute an.

Fuge die Champignons hinzu und brate sie 3—4 Minuten mit an, bis sie
leicht braun werden. Gib die Zucchinischeiben in die Pfanne und brate
alle Zutaten fiir weitere 4 bis 5 Minuten.

Reduziere die Hitze und gib SojasofRe, Chiliflocken, frisch gemahlenen
Pfeffer und Sesam zum Gemiise. Vermenge alles gut miteinander.
Streue frisch geschnittene Petersilie Uiber das Gemise und serviere die
Zucchini-Champignon-Pfanne direkt zum Beispiel mit Reis.

Quelle: leckerschmecker.de

Halloumi-Salat mit Wassermelone und Tomate (4 Portionen)

Zutaten

2 rote Zwiebeln

5 E1 Olivenol

4 EL Weillweinessig
1 TL korniger Senf
500g Wassermelonen-
Fruchtfleisch

250g Cherrytomaten
1 handvoll Minze
350g Halloumi-Kase
4 EL Mandeln

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Zwiebeln schalen, in feine Streifen schneiden und in einem Topfin 1 EL
Olivenol 5—6 Minuten bei mittlerer Hitze andunsten. 1 EL Essigund 1 EL
Wasser erganzen und Flissigkeit in 3 Minuten verkochen lassen. Senf
zugeben und alles gut verruhren. Zur Seite ziehen und auskuhlen
lassen.

Wassermelonenfruchtfleisch in mundgerechte Stiicke schneiden.
Kirschtomaten waschen und halbieren. Minze waschen, trocken
schiitteln und Blatter abzupfen. Wassermelone, Tomaten, Minze und
Zwiebeln in einer groflen Schale anrichten.

Halloumi in Scheiben schneiden und in einer Pfanne in 1 EL Ol von
beiden Seiten in je ca. 3 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten.
Herausnehmen, in Stiucke schneiden und auf dem Salat verteilen.
Mandeln hacken. Halloumi-Salat mit Wassermelone und Tomaten mit
Salz und Pfeffer (ibermahlen, mit restlichem Essig und Ol betraufeln,
leicht vermengen und mit Rauchmandeln bestreut servieren.

Quelle: inspiredtaste.net




