Obst und Gemuse-
Schatzkiste der
Natur




Ja NUaArlr Pilz- Rahmsuppe mit Lauch

Zutaten (2 Portionen):

« 300 g Lauch
e« 400 g Champignon
+ 4 Stiele Thymian

« 3ELOI
e Salz
« Pfeffer

« 400 ml Gemiisebriihe

e 40 g Haselnusskerne in Blittchen
« ¥ EL Butter

e 100 ml Schlagsahne

¢«  Muskatnuss

« 2 TL Zitronensaft

Zubereitung

1. Lauch putzen und in diinne Ringe schneiden. 300 g Champignons putzen und vierteln.
Thymian abzupfen und fein hacken.

2. 2 EL Ol in einem Topf erhitzen. Zwei Drittel vom Lauch, Champignons und Thymian
darin 2 Min. andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brithe hinzugeben. Alles
aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 20 Min. garen.

3. Haselniisse in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. auf emmem Teller abkiihlen lassen. 100
g Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden. Restliches OI und Butter in
der Pfanne erhitzen, die Pilze darin rundherum braun anbraten, restlichen Lauch
zugeben und kurz mitbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Sahne zur Suppe geben und alles mit emnem Schneidstab fein piirieren. Suppe mit
Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken. Suppe anrichten. Mit der Lauch-
Pilz-Mischung und Niissen bestreut servieren.
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Viel Spall beim Nachmachen &  Guten Appetit



Februar

Rezept flur Kase-Lauch-Suppe

Zutaten: Zubereitung:

* 1 kg Hackfleisch
Lauch in Ringe schneiden und Zwiebeln

* 3 Stangen Lauch
_ Wiirfeln. Hackfleisch und Zwiebeln

* 2grofie Zwiebeln anbraten und nach Geschmack wiurzen.

° 2 Liter Bruhe AnschlieRend mit 2 Liter Briihe abléschen.

- 300 g Schmelzkase, Gewlirze Lauch hinzufiigen und 20 Minuten kochen

lassen. Danach den Kase

hinzugeben. /

Guten Appetit

nach Wahl




Marz

GEFULLTE SUSSKARTOFFELN

Zutaten 2 Portionen

2 grolde Suldkartoffeln

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

2 EL Olivendl

2 EL getrocknete Tomaten
2 Hand voll frischer Spinat
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

950 g Feta

Zubereitung

1.) Getrocknete Tomaten in etwas kochendem Wasser
einweichen.

2.) Suldkartoffeln in etwas Wasser 15-20 Minuten weich
kochen.

3.) Knoblauch und Schalotte schalen, wurfeln und in einer
Pfanne mit Olivendl andunsten.

4.) Die eingeweichten getrockneten Tomaten und den Spinat
ebenfalls in die Pfanne geben, alles gut vermischen und kurz
kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.

5.) Gegarte SufRkartoffeln langs aufschneiden und die Kartoffel
in der Schale mit einer Gabel etwas zerdrucken. Die Spinat-
Mischung dartber geben.

6.) Zum Schluss den Feta zerbrockeln und Uber die gefllite
SuRkartoffel streuen.

7.) Im Backofen bei 175°C ca. 30 Minuten Uberbacken.
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Spinat-Omelette mit Feta

Zutaten (fur 2 Portionen)

500 g Blattspinat (tiefgekiihlt oder frisch)
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe (klein)

2 EL OI

100 ml Gemiisebriihe

Salz

150 g Kirschtomaten
100 g Feta

5 Eier (Groke M)
Chiliflocken

Zubereitung

I.

I

. Kirschtomaten in die Pfanne geben und beil milder Hitze erwarmen

Spinat waschen, ausdriicken und grob hacken. Zwiebel und
Knoblauch fein wirfeln, in einem Topf mit 1 EL Ol glasig diinsten.
Spinat zugeben, kurz mitdiinsten. Brihe zugielen, aufkochen und
mit Salz wirzen. Bei milder Hitze warmhalien. Kirschtomaten
halbieren. Feta in diinne Scheiben schneiden. Eier mit etwas Salz
verquirlen.

¥ EL Ol in einer beschichteten Pfanne (ca. 18 cm @) erhitzen. Die
Halfte der Eier zugeben und leicht stocken lassen. Dann mehrmals
mit einem Spatel zur Pfannenmitte schieben. Bei milder Hitze
vollstandig stocken lassen. Auf einen Teller geben und mit einem
zweiten Teller abgedeckt warmhalten. Restliche Eier ebenso
verarbeiten und auf einen Teller geben.

L

salzen. Spinat, Feta und Tomaten auf den Omeletts verteilen. Mit
Chiliflocken bestreuen.



Mai Spargel-Creme-Suppe

Zutaten (4 Portionen):

e 1kg weiBer Spargel
»Salz

» Zucker

* 50 g Butter

*50 g Mehl

«200 g Schlagsahne
» weiler Pfeffer

«2-3 EL Zitronensaft

Zubereitung

1.

Spargel griindlich waschen. Anschliefend schélen und holzige Enden abschneiden.
1,25 Liter Wasser mit Salz und 1 Prise Zucker aufkochen. Spargelschalen zugeben
und zugedeckt ca. 20 Minuten kécheln.

Inzwischen Spargel in Stiicke schneiden. Spargelschalen abgieBen, gut abtropfen
lassen und Spargelwasser dabei auffangen. Spargelwasser zuriick in den Topf
gieflen, aufkochen und Spargelstiicke zufiigen. Ca. 15 Minuten garen. Spargel
abgiefen, Spargelwasser auffangen und 1 Liter Fliissigkeit abmessen.

Butter in einem Topf erhitzen, mit Mehl bestéduben, anschwitzen und unter
stindigem Riihren nach und nach mit Spargelwasser und Sahne abléschen.
Autkochen. 5 Minuten kécheln lassen, mit Salz, Pfeffer. Zucker und Zitronensaft

abschmecken. Spargel zufiijgen, nochmals kurz erhitzen.

Viel SpaBl beim Nachmachen &  Guten Appetit ©
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Juni

Erdbeer- Rhabarber - Eis

Zutaten:

Erdbeeren, gefroren 500g

Rhabarber, gefroren 200g
4 EL Milch oder Milchersatz

etwas Honig oder andere
Sullungsmittel

Arbeitsschritte/ Anleitung:

Das gefroren Obst ein bisschen
antauen lassen.

Dann die Friichte und die Milch in
einen Becher

geben. Das Ganze mit einem
Stabmixer

puirieren. Nach Belieben mit Honig
oder StiBungsmittel abschmecken.



Juli Big Mac Salat

Zutaten:

750g-Eisbergsalat Dressing:

60g-Zwiebeln 2-3 El Tomatenmark
600g-Hackfleisch 2-3 El Schmand
250g-Bacon 2-3 El Mayonaise
150g-Scheibenblettenkase etwas Salz und Pfeffer
210g-Gewirzgurken Curry und Paprika (Pulver)

Zubereitung

- Eisbergsalat klein schneiden und in eine Auflaufform geben.

- Gewirzgurken klein schneiden und auf den Salat geben.

- Bacon in einer Pfanne anbraten, bis er goldbraun ist, anschliel3end tber die
Gewlirzgurken in die Aufiaufform geben.

- Zwiebeln hacken und in der Pfanne anschwitzen, bis sie glasig sind. Hackfleisch dazu
geben, anbraten und ordentlich wirzen.

- Hackfleisch mit den Zwiebeln und dem Kase ebenfalls in die Auflaufform geben und flr
ungefahr 5 Minuten in den Backofen schieben. Die Zutaten fur das Dressing verrihren und
Dressing Uber den Salat geben.

Fertig ist der Big Mac Salat!
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August

Mgohren-Kartoftelsuppe

Zutaten.

200 g Mdhren

300 g mehlig kochende
1 Zwiebel

1 El Butter

125 ml Sahne

500 ml Gemiisebriihe

1 El geriebener Kise
Salz, Pfetfer

gehackte Petersilie

Zubereitung;:
Mghren und Kartotfeln waschen, schilen und grob raspeln
Zwiebel fein hacken und in Butter glasig diinsten

Mdhren- und Kartoffelraspel dazugeben und kurz anbraten

Sahne dazugiellen und aufkochen, 10 min kécheln

Dann die Brithe dazu giellen, Kise darunter mischen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit gehackter Persilie bestreuen.

Guten Appetit!
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September

Haselnussfenchel mit Kartoffel-Mohren-Puree und Minzejoghurt

Zutaten fiir den Fenchel: AuBerdem:

2 Fenchelknollen 750g mehligkochende Kartoffeln
Salz 600g Madhren

2 EL gehackte Haselniisse Saft von 2 Zitrone

80g gemahlene Haselnlsse Salz und Pfeffer

2 TL ital. Krauter 6 EL Olivenadl

1 TL feiner Dijonsenf 2 Stangel Minze

2 Knoblauchzehen 200g griechischer Joghurt (10% Fett)
Saft von Yz Zitrone 1 Knoblauchzehe

6 EL Olivendl

Zubereitung

1. Fir den Fenchel die Knollen putzen, waschen und halbieren, 200 ml Wasser mit 1 TL Salz erhitzen und den Fenchel darin zugedeckt
bei mittlere Hitze ca. 30 Minuten garen. Dann abgielfen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen fur das Puree Kartoffeln und Méhren schélen, in kleine Stiicke schneiden und in Salzwasser zugedeckt bei mittlerer Hitze
ca. 20 Minuten weich kochen. Abgielten und dabei das Kochwasser auffangen.

3. Ofen auf 200 Grad vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen. Beide Haselnuss-Sorten, Krauter und Senf mischen. Knoblauch
schilen und dazu pressen. Zitronensaft mit Ol und % TL Salz unter die Paste riihren. Fen mit den Schnittflichen nach oben auf das
Blech legen, mit Nusspaste bestreichen und im Ofen (Mitte) ca 15. Minuten Gberbacken.

4. Inzwischen Kartoffeln und Méhren mit Zitronensaft und 5 EL Ol zerstampfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Minze waschen und
trocken schitteln, Blatter abzupfen und sehr fein hacken. Joghurt mit Minze, abrigem Ol und Salz verriihren. Knoblauch schalen und
dazupressen. Den Gberbackenen Fenchel mit Pluree und Minzejoghurt servieren.
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Oktober

Zutaten:

600g Kartoffeln

5 EL Olivenal

Salz

Pfeffer

1 Kurbis

2 rote Zwiebeln

2 TL Agavendicksaft
250g Schmand

6 Zweige Majoran

Arbeitsschritte/ Anleitung:

1. Schritt:

Kartoffeln schalen und waschen, dann in
Spalten schneiden. Mit 3 EL Olivendl,
Salz und Pfeffer mischen. Alles auf ein
Backblech geben. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200°C/ Umluft: 175°C,
ca. 40 Minuten garen.)

2. Schritt:

Kirbis waschen, halbieren und
entkernen.

Zwiebeln schalen, dann den Kirbis und
die Zwiebeln in Spalten schneiden.
Majoran nach ca. 20 Minuten auf dem
Backblech geben und weiter garen.
Gemuse und Kartoffeln zwischen durch
wenden.

3. Schritt:

Schmand und Agavendicksaft verruhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Gemuse aus dem Ofen nehmen und
Schmand dazu

reichen.



November

NUDELN MIT SPINAT

Zutaten fur 4 Portionen:

400 g Bandnudeln

500 g frischer Blattspinat
2 EL geriebener Parmesar
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenadl

1 Prise Pfeffer

1 EL Pinienkerne

200g Sahne

1 Prise Salz

1 Zwiebel

Zubereitung:

Die Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. Wasser abgielRen und abtropfen lassen. Die frischen
Spinatblatter waschen. Die grofRen Blatter etwas zerrupfen.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schilen und in feine Wiirfel schneiden. Etwas Ol in einen groRen
Topf erhitzen und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig dinsten.

Den Spinat und die Pinienkerne zugeben und kurz anbraten, bis der Spinat zusammenfallt. Die Sahne
zugeben, salzen und pfeffern und unter Riihren cremig einkochen lassen.

Die Nudeln mit der Spinatsauce vermengen und auf warmen Tellern servieren.

Das Rezept ist toll fir Vegetarier und sehr lecker!
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Dezember

Kartoffel-Gemiise-Auflauf

Zutaten: Zubereitung:

% kg Kartoffeln Kartoffeln schalen und in Streifen schneiden und

3 Méhren mit Olivendl, Salz und Pfeffer in eine Schissel

3 Zucchini geben und verrihren. Méhren, Zucchini und

2 Paprika Paprika ebenfalls in Streifen schneiden und jeweils
Olivendl in getrennte Schisseln geben. Kartoffeln in eine
Salz Auflaufform schichten und etwas vorbacken.
Pfeffer Dann die M&hren-, Zucchini- und zum Schluss die
1 Pck. Krduterbutter Paprikastreifen zugeben. Krduterbutter in kleinen

Haufchen auf das Gemiise verteilen und bei 200°C

backen, bis es gar ist (ca. 40 Minuten).
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