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SELBSTGEKOCH

lutaten

300 g Basmatireis
Salz + Pfeffer

1 Kohlrabi

600 g M6hren

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stlck Ingwer

3 EL Brat- & Backol
1 TL Currypulver

% TL Kreuzkimmel
400 ml Kokosmilch
100 ml Gemdisebriihe
50 g Cashewkerne
2 EL Zitronensaft
2 EL Soja-Sole

1 TL Rohrohrzucker

lutaten

150 g Zwiebeln

2 EL Brat- & Backal

60 g Mittelalter Gouda
150 g Mdhren

% TL Thymian, getrocknet
2 Prisen Muskat

1 % EL Balsamico-Essig
Salz + Pfeffer

1 Packung Blatterteig

% EL Sesam

Lutaten

200 g Steinchampignons
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

80 g getr. Tomaten

Y2 Zitrone

% Bund Petersilie

400 g Spaghetti

4 EL Brat-Olivendl

1 Prise Chili

2 TL Thymian, getrocknet
30 g Tomatenmark

1 Blumenkohl

700 g Passata

Salz + Pfeffer
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REZEPT DER WOCHE

VON

LISA
Kohlrabi-Méhren-Curry mit Bagmatireis

Reis in einem Sieb kalt abbrausen, kurz abtropfen lassen, nach Packungsanleitung in
Salzwasser garen und auf ausgeschalteter Herdplatte warmhalten. Inzwischen Kohlrabi
schdlen und ca. 1 cm grof3 wiirfeln. Mohren schalen, 1dngs vierteln und quer in ca. 1 ¢cm lange
Stlicke schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schélen und fein wiirfeln.

Ol in einem Wok oder in einer groBen Pfanne erhitzen. Kohlrabi und Mdhren darin unter
gelegentlichem Riihren ca. 5 Minuten bei mittlerer bis hohe Hitze anbraten.

Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch zugeben und weitere 3 Minuten anbraten.

Mit Currypulver, Kreuzkiimmel, 1 TL Salz und Pfeffer wirzen.

Kokosmilch und Briihe angiel3en, alles aufkochen und im of fenen Wok unter gelegentlichem
Rihren ca. 8 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Cashewkerne grob hacken, in einer Pfanne ohne Ol hellbraun anrésten und eine Prise Salz
zugeben. Zitronensaft, Sojasof3e und Zucker unter das Curry rihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. AnschlieBend mit Cashewkernen bestreuen und geniel3en!

Schnell gemacht, super einfach und extrem lecker!

Blitterteigtagchen mit Balsamico-Gemiige-Fitllung

Zwiebeln schalen, halbieren und quer in diinne Halbringe schneiden.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten, bis
sie weich und gebraunt sind. Inzwischen Kase grob reiben. M6hren schélen, grob reiben und
zu den Zwiebeln geben. Thymian und Muskat zufligen, mit Essig abléschen und kurz
einkdcheln lassen. Gemise mit Salz und Pfeffer abschmecken und vom Herd nehmen.

Kase unterheben, alles auf einem flachen Teller verteilen und ca. 5 Minuten abkihlen lassen.
Die Teigrander vom Blatterteig mit etwas Wasser bestreichen, auf die eine Halfte der
Blatterteig-Quadrate mittig 2 TL GemUsemischung geben, die andere Halfte Uber die Fillung
ziehen und offene Rander mit einer Gabel gut festdriicken. Die gefiillten Blatterteigtaschen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit etwas Wasser bestreichen, mit
Sesam bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Tipp: Die Blatterteigtaschen schmecken auch kalt super -
sie eignen sich also perfekt fir ein Picknick am Feiertag.

Blumenkoh(-Pilz-Bolognege

Champignons putzen und sehr fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch schéalen und klein
wirfeln. Getrocknete Tomaten wirfeln oder mit einer Schere in diinne Streifen schneiden.
Zitrone waschen und Schale abreiben. Petersilie waschen, trocken schiitteln und klein
hacken. Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser al dente garen.

Beim Abgiel3en etwas von dem Kochwasser auffangen und zur Seite stellen.

Ol in einem Topf erhitzen. Pilze darin ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze anbraten.

Zwiebeln, Knoblauch, eine Prise Chili und Thymian zugeben und weitere 5 Minuten diinsten.
Tomatenmark und getrocknete Tomaten hinzugeben und ca. 1 Minute mitbraten.
Blumenkohl putzen, grob reiben oder in einem Mixer zerkleinern, zu den Pilzen geben und ca.
4-5 Minuten mitbraten. Anschlie3end Passata zugeben und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Hitze reduzieren und bei geschlossenem Deckel ca. 5 Minuten kdcheln lassen.
Petersilie, Zitronenabrieb, nach Belieben etwas Kochwasser hinzugeben und
Sauce mit Spaghetti vermengen.

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter @
www.biobote-emsland.de/service/rezept-archiv-2-1.html



