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Gemiise-Puffer mit Spaghetti alla Carbonara Schlemmerfilet mit
Krauterquark Tomatenreis und Gemiise
(© 30 Min. (O 30 Min. (O 40 Min.
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Kartoffelgratin mit Kohirabi Maultaschensuppe Geflillte Tacos
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(O 1 Std 5 Min. (O 2 std. 30 Min. (O 1 std. 10 Min.
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Gemiisequiche mit Mohren,
Kohlrabi und Zucchini
(D1 std. 45 Min.
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(O Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 15 Min.

1. Gemiisepuffer-Masse vorbereiten:

Pastinake, Mchre und rote Bete griindlich waschen,
schalen und Wurzelgemiise grob raspeln. Lauchenden
abschneiden, Lauch waschen und in diinne Ringe
schneiden. Gemiiseraspel mit Lauch und Leinmehl
vermischen und gut durchkneten, sodass ein klebriger
Teig entsteht. Ist die Konsistenz zu weich/fest, noch
etwas Leinmehl/Wasser hinzugeben. Kréftig mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Urgemiise-Puffer ausbacken:

Ol in einer Pfanne erhitzen. Puffermasse
essloffelweise nebeneinander in die Pfanne geben und
flach driicken. Die Puffer von jeder Seite 5 Min. bei
mittlerer Hitze goldbraun ausbacken.
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[UTATEN - FUR § STUCK

« 250 g Pastinaken

» 150 g Mdhren

« 100 g Rote Bete

« 1 Stange Lauch

o 3 EL Leinmehl

« 1 Bund Petersilie

« 1EL Zitronensaft

e 2 EL Quarkgewiirz
e 250 g Quark 20%

» % Teeloffel Salz

» % Teel6ffel gemahlener schwarzer Pfeffer
» 2 EL Bratol

3. Quark anmischen:

Inzwischen Petersilie waschen, trocken schiitteln und
fein hacken. Fir den Quark Zitronensaft, gehackte
Petersilie und Quarkgewiirz unter den Quark mischen,
salzen und pfeffern. Den Quark zu den Puffern
servieren!

Je nach Saison kénnen die Puffer mit anderen

Gemiisesorten beliebig abgewandelt werden:;
Toll schmecken sie auch mit Zucchini, Sellerie,
SiuRkartoffel... Der Fantasie sind keine Grenzen
geselzt!
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(O Vorbereitungszeit: 10 Min. | Zubereitungszeit: 20 Min.
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1. Eier und Parmesan verquirlen:

Die Eier nacheinander in einen hohen Riihrbecher
aufschlagen. Den Parmesan fein reiben und zu den
Eiern geben. Die Masse griindlich mit dem
Schneebesen verquirlen und etwas quellen lassen.

2. Bacon kross braten:

In der Zwischenzeit den Bacon quer in 0,5 cm breite
Streifen schneiden. Den Knoblauch schalen und fein
hacken. Die Baconstreifen in einer Pfanne ohne Fett

bei mittlerer Hitze 5 Min. auslassen und kross braten,

dabei gelegentlich wenden. Fir 1 weitere Min. den
Knoblauch hinzugeben, dann vom Herd nehmen und
etwas abkiihlen lassen.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

« 4 Eier

» 60 g Parmesan

« 80 g Bacon

« 1 Knoblauchzehe

« 500 g Spaghetti

« 6 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer

3. Spaghetti alla Carbonara fertigstellen und
servieren:

Die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach
Packungsangabe al dente garen, dann in ein Sieb
abgieflen. Den Topf vom Herd nehmen, die Nudeln
zurlick in den Topf fillen, den Bacon hinzugeben und
die Eier-Parmesanmischung unter ziigigem Riihren in
den Topf gieBen. Die Pasta auf Teller verteilen, mit
Pfeffer wiirzen und sofort servieren.

Der Topf darf keinesfalls auf der heilRen
Herdplatte stehen, da eine zu hohe Hitze das Ei
stocken lasst.

Klassischerweise wird Carbonara mit Pancetta
oder Guanciale zubereitet. Beides sind
italienische Schweineschinken. Statt Parmesan
wird im Originalrezept Pecorino verwendet.
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§j< Sehlemmenfilet mit Tomatenseis und Gemiise
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(O Vorbereitungszeit: 0 Min. | Zubereitungszeit: 40 Min.
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1. Schlemmerfilet backen und Reis kochen:
Schlemmerfilet nach Packungsanweisung in 35-40
Min. im Ofen zubereiten. Inzwischen Passata im Topf
aufkochen, dann Reis und Salz zugeben und bei

*Jm“ qQ°

A

/ kleiner Hitze und geschlossenem Deckel 30 Min.
f’ kdcheln lassen, dabei gelegentlich umriihren.

S

\ \ 2. Gemiisepfanne braten und anrichten:

Q} 10 Min. vor Ende der Garzeit die Gemiisepfanne nach
2 Packungsanweisung zubereiten. Tomatenreis und

Gemiise mit dem Schlemmerfilet auf 2 Tellern
anrichten.
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[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 320 g Schlemmerfilet Bordelaise

» 500 ml Passata

» 100 g Langkornreis

« " Teeldffel Salz

« 1 Packung Gemiisepfanne Art Provence, ca. 450g
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(3}
Statt Schiemmerfilet kénnt ihr Blumenkohl- Al 03
Steaks aus dem Ofen servieren! Einfach einen [ ¥
Blumenkohl in ca. 2cm dicke Scheiben '{rﬂ*
schneiden, mit etwas Ol bestreichen, salzen, ) 7

pfeffern und bei 200°C ca. 30-35Min. backen.
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@«( Kantofpelgratin mit Kohbrabi

(© Vorbereitungszeit: 15 Min. | Zubereitungszeit: 50 Min.

S e

Rk

off

QAN

[UTATEN - FUR 2 PORTIONEN

« 1 Kohlrabi

« 500 g festkochende Kartoffeln

» 250 ml Sojacreme Cuisine

» 2 EL Cashewmus

» 3 EL Hefeflocken

« 2 Teeldffel Gemiisebriihe

o 1 Messerspitze Muskatnuss

« 100 ml Wasser

« 1 Teeldffel Salz

» 4 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
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1. Gemiise schneiden:

e
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35’3 Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
b\ Kohlrabi und Kartoffeln putzen und schélen. Beides in ]
: d1 diinne Scheiben hobeln oder schneiden und . %
% abwechselnd in eine Auflaufform schichten. Damit der Guss sich gut verteilt und das Gemiise (., °{
= schon durchzieht, konnt ihr die Auflaufform nach ..
J\f\\ 2. Guss vorbereiten und Gratin backen: dem Eingiellen des Gusses leicht auf die “
\, % Soja-Cuisine, Cashewmus, Hefeflocken, Arbeitsflache ,klopfen’. So rutscht der Guss D3¢
\:} Gemiisebriihpulver, Muskatnuss und Wasser in einen auch zwischen die unteren Schichten.

e hohen Riihrbecher geben. Kraftig mit Salz und Pfeffer

wiirzen und mit einem Schneebesen verriihren. Den :)’é
Guss gleichmaRig tber die Kohlrabi-Kartoffel-
Mischung gielen; das Gemiise muss nicht vollstandig
mit dem Guss bedeckt sein. 50 Min. goldbraun
backen.
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« 1 EL Sonnenblumendl

« 1 Teeloffel Salz

o 1 Zwiebel

e 1 Knoblauchzehe

s« 1 Mdhre

= 1 Stange Lauch

e % Bund Schnittlauch

« T Brotchen

o 1 Teeloffel Olivencl

= 250 g Blattspinat, tiefgekihlt
« 100 g Ricotta

= 100 ml Vollmilch

e % Teeltffel gemahlener schwarzer Pfeffer
e 2 Prisen Muskatnuss

« 1500 ml Gemiisebouillon

1. Teig zubereiten:

Mehl mit zwei Eiern, Ol und % TL Salz in einer groBen
Schiissel miteinander vermengen. Mit den Knethaken des
Handriihrgerates in 1 Min. zu einem z&hen Teig verkneten.

'3
o

i Den Teig mit Frischhaltefolie abdecken und fiir 60 Min. in
é den Kithlschrank geben.
"(\‘:\ 2. Teigtaschen vorbereiten:
N X Den Teig halbieren und jeweils auf ein Stiick Frischhaltefolie
Q“\/ legen. Mit Frischhaltefolie bedecken und mit dem Nudelholz
e zu moglichst diinnen Rechtecken ausrollen. Die Teigrénder

mit einem Messer begradigen. Die Teigplatten auf ein
sauberes und trockenes Kiichentuch legen und bis zum
Fillen antrocknen lassen.

3. Zutaten vorbereiten

Inzwischen Zwiebel und Knoblauch schélen und beides fein
hacken. Méhre putzen, schélen, Enden abschneiden und
Mahre in sehr feine Streifen mit einer Lange von etwa 6 cm
schneiden. Lauch putzen, waschen und ebenfalls in sehr
feine Streifen schneiden. Schnittlauch waschen, trocken
schiitteln und in Rélichen schneiden. Brétchen in Wiirfel mit
einer Seitenldange von 1 cm schneiden.
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4. Fiillung zubereiten:

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und gehackte Zwiebel und
Knoblauch darin bei mittlerer Hitze 2 Min. andiinsten.
Tiefgefrorenen Spinat dazugeben und bei schwacher Hitze
unter gelegentlichem Rihren in 15 Min. auftauen lassen.
Dann durch ein Sieb abgiefien, gut ausdriicken und in eine
Schiissel geben. Ein Ei und Ricotta unterriihren. Milch in
einen tiefen Teller geben, Brotchenwdirfel darin kurz
einweichen lassen, ausdriicken und zum Spinat geben.
Alles mit den Handen zu einer geschmeidigen Masse
verkneten und mit % TL Salz, Pfeffer und Muskatnuss
kréaftig wirzen.

5. Maultaschen fiillen:

Restliches Ei verquirlen. Je 1 TL Fillung in zwei Reihen und
im Abstand von 4 em auf eine Nudelteigplatte geben. Die
Zwischenraume mit verquirltem Ei bepinsein und die zweite
Teigplatte vorsichtig darauflegen. Teigplatten zwischen der
Flllung fest andricken, Luft dabei herausstreichen. Mit
einem Teigrad die Maultaschen voneinander trennen.

6. Maultaschen garen

Gemtisebriihe in einem grofien Topf aufkochen, die Hitze
auf mittlere Stufe reduzieren und die Maultaschen darin 15
Min. kécheln lassen. Kurz vor Garzeitende Mohren- und
Lauchstreifen dazugeben. Die Maultaschensuppe mit
Schnittlauchroélichen bestreut servieren.
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Gejiillee Tacos
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(O Vorbereitungszeit: 40 Min. | Zubereitungszeit: 30 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

» 205 g Weizenmehl Type 405
» 1 Teeltffel Salz

» 7 EL Alnatura Olivendl

« 5EL Wasser

i
g

BARG

R « 1 Packung feine Sojaschnetzel :

gk"( o 1 Zwiebel ;’

\ « 3 EL rote Bete g

=y « 4EL Mais ;\g
+ Z Tomaten

iy

» 1 Bund Koriander

» 5 EL Tomatensauce Klassik

» 3 Prisen gemahlener schwarzer Pfeffer
» 4 EL Streichcreme Paprika-Chili
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1. Teig fiir die Tacos zubereiten:

200 g Mehl, %2 TL Salz, 4 EL Olivendl und Wasser in
einer Schiissel mit den Knethaken des
Handriihrgerdtes zu einem glatten Teig verkneten. Mit
einem sauberen Kiichentuch zudecken und 30 Min.
ruhen lassen.

4. Teig weiterverarbeiten:

Den Teig in acht gleich groRRe Teile teilen. Dazu den
Teig auf der bemehiten Arbeitsflache zu einer Rolle
(etwa 5 cm Durchmesser) formen. Diese halbieren und
die Halften ebenfalls teilen. Nun diese Teile ein letztes
Mal halbieren, so bekommt man acht gleich grole

/‘/éq\:\a

/

Teiglinge. Diese zu Kugeln formen und auf der

)N\

Nk 2. Fiillung vorbereiten: bemehiten Arbeitsfliche mit dem Nudelholz zu
Q:}/ Inzwischen Sojaschnetzel nach Packungsanieitung diinnen Fladen ausrollen.
e einweichen und in einem Sieb gut abtropfen lassen.

5. Tacos backen:

Jeweils etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und darin die
Tacos nach und nach veon jeder Seite bei mittlerer
Hitze 2 Min. backen. Die warmen Fladen direkt in ein
feuchtes Kiichentuch einschlagen.

Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schneiden. Rote
Bete in einem Sieb abtropfen lassen und in feine
Wiirfel schneiden. Mais ebenfalls in einem Sieb
abtropfen lassen. Tomaten waschen und in kleine
Wiirfel schneiden, dabei den Stielansatz entfernen.
Koriandergriin waschen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen und fein hacken.
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6. Tacos fertigstellen

Die Tacos mit jeweils einem Teeldffel Creme
bestreichen und je zwei Essliffel Sojaschnetzel-
Mischung in die Mitte setzen. Mit Tomatenwiirfeln und
gehacktem Koriandergriin bestreuen, zusammenfalten
und servieren.

/

3. Fiillung zubereiten:

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und darin
Sojaschnetzel sowie Zwiebelwirfel bei mittlerer Hitze
3 Min. anbraten. Tomatensauce hinzugeben und

TN
o500
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oy

% % erwdrmen. Mais und Rote-Beete-Stiicke unterriihren.

" Mit restlichem Salz und Pfeffer wiirzen é;
s
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Gemiisequiche mit Mchren,
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1. Teig zubereiten:

Seidentofu in ein Sieb geben und abtropfen lassen.
100 g Tofu mit Mehl und % TL Salz in eine Schiissel
geben. 130 g kalte Margarine in kleinen Stiicken

AL

/ dazugeben und rasch mit den Handen zu einer
..4 Teigkugel verarbeiten. Diese abgedeckt fiir
J\/\‘—Q mindestens 30 Minuten in den Kiihlschank stellen.
\ 8
Jibs 2. Gemiise vorbereiten:
2 Inzwischen Zucchini, Kohlrabi und Méhren waschen,

putzen und mit einem Gemiisehobel ldngs in diinne
Scheiben hobeln. Zucchinischeiben langs halbieren,
Kohlrabischeiben l&ngs dritteln. Darauf achten, dass
die Gemiisestreifen méglichst gleich breit sind.
Mohren- und Zucchinistreifen in zwei separaten

2,
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und fein hacken.

N & Der Teig ist leicht klebrig. Daher ist es wichtig,
\;;\f schnell zu arbeiten: Je langer man knetet, desto
e feuchter wird der Teig.

",
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Schiisseln mit je 1 TL Ol vermengen. Zwiebel schélen
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(O Vorbereitungszeit: 30 Min. | Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Min.
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[UTATEN - FUR & PORTIONEN

» 400 g Seidentofu

« 200 g Weizenmehl Type 550
o 1 Teeltffel Salz

« 135 g Margarine

« 1 mittelgroe Zucchini

« 1 Kohlrabi

« 2 grolte Mohren

« 2 Teeldffel Olivendl

o 1 kleine Zwiebel

» 1Glas grines Pesto

» Y5 Teeldffel gemahlener schwarzer Pfeffer

3. Boden backen:

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Eine Tarteform mit der restlichen Margarine fetten.
Den Teig mit den Handen gleichmalig in die Form
driicken, dabei einen kleinen Rand hochziehen. Den
Boden mehrfach mit einer Gabel einstechen und im
Ofen (Mitte) 20 Minuten backen.

4. Fiillung vorbereiten:

Inzwischen restlichen Tofu, Pesto und Zwiebelwiirfel
in eine Schiissel geben und mit dem Schneebesen zu
einer glatten Masse riihren. Kraftig mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Quiche backen

Den Boden aus dem Ofen nehmen und die Tofu-Pesto-
Fullung gleichmé&Rig darauf verteilen. Das Gemiise
vom &duleren Rand beginnend hochkant, langs und
nebeneinander kreisrund in die Form schichten und im
Ofen (Mitte) 25 Minuten backen.
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