Rosenkohl-Kartoffelgratin

Zutaten:

300-400 g Kartoffeln

ca. 500 g Rosenkohl

1 TL Zitronensaft

1 EL Butter

1 geh. EL Weizenvollkornmeh
100 ml des Kochwassers
100 ml Sahne
Krautersalz

Pfeffer

Muskatnuss

1 EL Petersilie, TK

50 g geriebener wiirziger
Kase

Kohlrabipfanne mit Linsen

Zutaten:

100 g rote Linsen
1 Zwiebel °

2 EL Butter

2 Kohlrabi °

200 g Joghurt
Krautersalz

getr. Thymian

1 EL Petersilie, TK

Zubereitung

Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in wenig Wasser
nicht ganz weich garen. Danach abgiefRen und etwas
auskiihlen lassen. Den Rosenkohl putzen und waschen (grofle
Roschen halbieren). In Wasser mit Zitronensaft 3-7 Min.
bissfest garen. Das Kochwasser auffangen. Die Butter in einem
Topf schmelzen, das Vollkornmehl darin unter Rithren
goldgelb werden lassen. 100 ml des Kochwassers dazu gief3en,
klumpenfrei verrithren und 5 Min. kécheln lassen. Sahne,
Gewiirze, Petersilie und Kase zufiigen und erwarmen, bis der
Kase geschmolzen ist.

Die gegarten Kartoffeln pellen, in Scheiben oder Stiicke
schneiden und abwechselnd mit den Rosenkohlroschen in die
Auflaufform schichten. Kase-Sauce dariiber giefen. Den
Auflauf bei 200 °C 20 — 25 Min. iiberbacken.

Nach Baumgartner: Das grofe GU-Vollwertkochbuch Nr. 2.

Zubereitung

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten.

Die Linsen nach Packungsanweisung garen. Die Zwiebel
schilen und fein hacken und in der Butter andiinsten. Kohlrabi
schalen, wiirfeln, zu den Zwiebeln geben und 15 Min. diinsten.
Joghurt zugeben und ohne Deckel einkochen lassen. Die
Linsen zufiigen, kurz erhitzen und mit Thymian und
Krautersalz abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren.

L. Erckenbrecht, Vegetarisch kochen rund ums Jahr, pala-
Verlag




Spaghetti Bolognese (mit Mohren und Staudensellerie)

Zutaten:

200 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

250 g Staudensellerie

300 g Mohren

3 El Olivenol

500 g Hack

1 Bund gehackte Petersilie
2 El Tomatenmark

125 m1l Briihe

1Dose Tomaten

25 ml Weillwein

Salz , Pfeffer

500 g Spaghetti
Parmesan zum Bestreuen

Zubereitung

Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch durch eine Presse driicken. Sellerie
und Mdhren putzen und in 1/2 cm groRe Wiirfel schneiden.Ol in
einem schweren Topf erhitzen, Gemiise darin unter Rithren 5 Min.
diinsten. Hack und Petersilie dazu geben und 2 weitere Min. unter
Riihren diinsten. Tomatenmark unterriihren, Brithe angiefen und
fast vollstandig einkochen lassen.

Die Tomaten in der Dose etwas zerdriicken. Tomaten mit Saft,
Weillwein und 1/4 1 Wasser zum Fleisch geben. Bei milder Hitze
etwa 11/2 Std. unter mehrmaligem Riithren bei leicht gedffnetem
Deckel und milder Hitze kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Die Spaghetti nach Packungsanweisung kochen, abgiefRen und
mit der Bolognese und Parmesan servieren.

Orientalischer Couscous mit Aubergine und Paprika

Zutaten:

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Aubergine

1 Tomate

1 Dose passierte Tomaten
Etwas Minze

2 EL Rosinen

1 Tasse Couscous
Zitrone

3 Zehen Knoblauch
Kreuzkiimmel, Zimt
Olivenol

Salz und Pfeffer
Tabasco

Zubereitung

Den Couscous mit kochendem Wasser aufgieffen und ca 10
Minuten quellen lassen. Die Paprika vom Kerngehduse
befreien und in Stiicke schneiden. Die Aubergine wiirfeln. In
etwas Ol anbraten, Knoblauch und Rosinen hinzufiigen und
kurz mitschwitzen lassen. Passierte Tomaten hinzugeben,
aufkochen und mit Salz, Pfeffer, einem Spritzer Tabasco,
Kreukiimmel und einer Messerspitze Zimt abschmecken.
Minze in diinne Streifen schneiden. Unter den Couscous
mischen, etwas Olivenol hinzugeben und auch mit Salz,
Pfeffer und Zitrone abschmecken. Wer das Ganze mit Fleisch
essen mochte, dazu passt Rind- oder Lammfleisch.




