Wirsingpfanne mit Bandnudeln

Zutaten:

1kl Zwiebel

1 Knoblauchzehe

60g getr. Tomaten in Ol
20ml O1

150ml Wasser

1 Brithwiirfel

1 rote Paprika gewtrfelt
500g Wirsing in Streifen
geschnitten

2509 Bio-Eierbandnudeln

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauch klein schneiden und in einer Pfanne in
Ol anbraten. Wirsing und Paprika hinzu geben, kurz anbraten
und mit Wasser abloschen. Brithwiirfel hinzu geben und alles
15 Minuten garen. Die Bandnudeln in ausreichend Salzwasser
bissfest garen.

Die getrockneten Tomaten klein schneiden und zusammen
mit dem Schmand, Paprika und Muskat zum Wirsing geben
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln abgiefRen und mit der Sof3e vermischen. Lecker!

200g Schmand
1Prise Muskat

1 Prise Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Wirsing-Roulade mit Schafskase-Krauter-Fiillung

Zutaten:

100 g Hirse

ca. 200 ml Gemiisebriithe
1 EL Butter

1 Wirsing

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1-2 EL Olivenol

%> TL Thymian

ca. 150 g Schafskase
2 EL Schnittlauch, TK
Meersalz

Pfeffer
Butterflockchen

Zubereitung

Die Hirse mit Gemiisebrithe und 1 EL Butter 5 Min. kochen,
dann ausquellen lassen. Den Wirsing von den duferen Blattern
befreien und waschen. Einzelne Blatter abschneiden und kurz
blanchieren. Fiir die Fiillung Zwiebel und Knoblauchzehe
schailen, hacken und in dem Olivendl andiinsten. Thymian
dazugeben, kurz mitdiinsten und dann die Hirse, den
Schafskase und den Schnittlauch untermischen. Alles gut
vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
abgetropften Kohlblatter mit ca. 2 EL Schafskédse-Hirse-
Mischung fiillen, dann einrollen und in eine gefettete
Auflaufform geben. Butterflockchen dariiber geben und im
Backofen bei 170°C 20-30 Min. backen.

Wer mag, kann Tomatensauce dazu reichen!

Endiviensalat mit Granatapfel

Zutaten:

1kl. Zwiebel

1 Endiviensalat
Balsamessig, Salatol

1 TL Agavensiifie

1 Granatapfel, entkernt
Salz, Pfeffer

Zubereitung

Den Endiviensalat waschen, gut abtropfen und in feine
Streifen schneiden. Zwiebel fein wiirfeln und aus den Zutaten
eine Salatsofle verrithren. Mit Granatapfelkernen und
Endiviensalat verrithren.




Zwiebelkuchen

Zutaten:
Hefeteiq:

1 Pk. Trockenhefe
300 ml Wasser
500 g Mehl
Meersalz

6 EL Olivenol

Fiir den Belag:

1,5-2 kg Zwiebeln

2 EL Sonnenblumenol
Durchw. Speck, klein
gewilrfelt

3 Eier

2 Becher saure Sahne
Kimmel

Krautersalz, Pfeffer

SiiRkartoffelcurry mit Spinat

Zutaten:

2 grofRe SiiRkartoffeln
gleiche Menge Kartoffel (vfk.)
Meersalz

1 Zwiebel

1-2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

1 EL Tomatenmark

2 TL Currypulver

1 Msp. Chilipulver

1/2 TL gem. Kreuzkiimmel
1/2 TL gem. Koriander

1 Stiick Ingwer

Pfeffer

2-3 EL Kokosmilch

ca. 200-300 g Spinat ( TK)

Zubereitung

Hefe in lauwarmem Wasser auflosen. Mit Mehl, 1 Prise Salz
und Ol in einer Kiichenmaschine mit den Knethaken zu einem
geschmeidigen Teig verkneten. Abgedeckt 45 Min. an einem
warmen Ort gehen lassen.

Die Zwiebeln schilen, in Streifen schneiden. In einer grolen
Pfanne die Speckwiirfel in etwas Ol azslassen und die Zwiebel
hinzu geben. Die Zwiebeln unter Rithren ca. 5-10 Minuten
weich diinsten. Eier mit der sauren Sahne verquirlen und mit
den Gewiirzen abschmecken. Den Teig auf einem gefetteten
Backblech ausrollen und mit der Zwiebelfiillung belegen. Die
Eier-Sahne-Mischung driiber verteilen und im Backofen ca 20-
30 Minuten backen.

Dazu passt Federweiller

Zubereitung

Die SiiRkartoffeln schialen und grob wiirfeln, die Kartoffeln
schilen und fein wiirfeln. Die Kartoffeln in Salzwasser halbgar
kochen. Die Zwiebel und den Knoblauch schalen und fein
wiirfeln. Tomatenmark mit den Gewiirzen (Curry,
Kreuzkiimmel, Koriander, Chilipulver) vermischen. In einer
groflen Pfanne das Olivendl erhitzen, Zwiebel und
Knoblauchwiirfel und dann die Gewiirzpaste darin andiinsten.
SiiRkartoffeln dazugeben, kurz anbraten und mit wenig
Wasser abloschen. Den Ingwer schalen und fein wiirfeln, mit
den halbgegarten Kartoffeln zu den SiiRkartoffeln geben. Die
Kokosmilch und den Spinat zufiigen und ca. 15 Minuten unter
Zugabe von wenig Wasser kocheln lassen.

Die SiiRkartoffeln sollen nicht zu sehr verkochen. Vor dem
Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zu scharf geraten ?....mit Kokosmilch abmildern.
Zubereitungszeit ca. 40 Minuten..




