Zutaten

Fiir den Belag:
100 g braune Linsen

2 rote Zwiebeln
400 g Porree

2 EL Brat & Backal
Salz + Pfeffer
Muskat

Fiir den Teig:
125 g kalte Butter

250 g Dinkelmehl 630
Salz

Fiir den Guss:

150 g Tiroler Bergkdse
200 g Sahne

2 Eier

Zutaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer

750 g Méhren

1 EL Brat- & Backal
1 Prise Chili

2 Lorbeerbldtter

1 TL Kreuzkimmel

1 TL Koriander, gemahlen
1 TL Paprikapulver

4 TL Piment

7 TL Zimt

1 Liter Gemiisebriihe
1 EL Akazienhonig

2 EL Zitronensaft

% Bund Petersilie
100 g Naturjoghurt

Zutaten

2 rote Zwiebeln

1 rote Paprika

200 g Steinchampignons
300 g Tomaten

400 g Bandnudeln

2 EL Brat-Olivenol

3 EL Sojasofle

1 Glas Passierte Tom.
200 ml Sahne

Salz + Pfeffer

Rezepte der Woche

fir deine Biokiste

Porree-Linsen-Quiche mit Bergkdse

Fiir den Belag Linsen in einem Sieb kalt abbrausen und nach Packungsanleitung

garen. In der Zwischenzeit fiir den Teig Butter ca. 1 cm grof wiirfeln und

mit Mehl, 7 TL Salz und 50 ml kaltem Wasser mit den Hianden zu einem Teig verkneten.
Eine Springform leicht einfetten und den Teig mit den Handen in die Form driicken,
dabei einen 3 cm hohen Rand formen. Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen und kalt stellen.
Zwiebeln schdlen, halbieren und in feine Halbringe schneiden.

Porree putzen, ldangs halbieren, waschen und quer in ca. 1 cm dicke Halbringe schneiden.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Porree darin unter Riihren ca. 8 Minuten
andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Linsen ggf. in einem Sieb abgiefen und unter
die Porree-Mischung riihren. Porree-Linsen-Mischung nun gleichmaBig auf dem Teig verteilen.
Fiir den Guss Kdse fein reiben, mit Sahne und Eiern verquirlen, mit Salz und

Pfeffer wiirzen und gleichmdBig iiber das Gemiise geben. Vorsichtig unterriihren.

Ca. 35 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200°C backen.

Vor dem Anschneiden 10 Minuten ruhen lassen.

Eine Power-Quiche fiir den perfekten Start ins neue Jahr! ©

Orientalische Méhrensuppe

Zwiebeln und Knoblauch schdlen und fein wiirfeln.

Ingwer schdlen und fein reiben.

Méhren schdle und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

Ol in einem groRen Topf erhitzen.

Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin ca. 2 Minuten anschwitzen.

Eine Prise Chili zugeben und kurz mitdiinsten. Mohren und Lorbeerbldtter zufiigen.
Mit Gewiirzen bestduben und alles unter Riihren ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.
Mit Gemiisebriihe abloschen, kurz aufkochen und dann im geschlossenen Topf

ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

Anschliefend Lorbeerbldtter aus der Suppe entfernen und die Suppe fein piirieren.
Honig und Zitronensaft unterriihren und mit Salz abschmecken.

Petersilie fein hacken. Suppe in tiefe Teller verteilen.

Mit je 1 EL Joghurt, etwas Petersilie und Schwarzkiimmel sowie Sesam servieren.

Lecker.. ©

Paprika-Pilz-Pfanne mit Bandnudeln ©

Zwiebeln schdlen und klein wiirfeln. Paprika entkernen, waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Pilze putzen und in feine Scheiben schneiden. Tomaten waschen und klein wiirfeln.

Bandnudeln nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser al dente garen.

Brat-Olivenal in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin ca. 2 Minuten andiinsten.

Paprika zugeben und kurz mitdiinsten. Nun die Pilze zugeben und hellbraun anbraten.

Mit SojasoBe abléschen und anschliefend die Tomaten zusammen mit den passierten

Tomaten zugeben. Weitere 5 Minuten kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Sahne unterriihren und dabei kurz aufkochen lassen.

Mit Nudeln servieren und geniefen! ©

Ein Frohes Neues Jahr und viel SpaB beim Ausprobieren wiinscht dein Team von Biobote Emsland!



