KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
350 g Porree

500 g M6hren

150 g Cocktailtomaten
3 EL Olivenol

3 TL Ital. Krauter

1 Glas Kichererbsen

2 Dosen stiickige Tom.
50 ml Gemiisebriihe
Salz + Pfeffer

400 g Spatzle

1 Salat der Woche

Lutaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

50 g rote Linsen

50 g Hirse

250 ml Gemiisebriihe
% Bund Petersilie

1 TL Currypulver

1 Msp. Muskat

3 TL Mittelscharfer
Senf

Salz + Pfeffer

500 g Zucchini

150 g Feta

Optional:

2 Maiskolben
Butter/Margarine
Salz + Pfeffer
Rohrohrzucker

Spiitzle mit Kichererbsen-Bolognese

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Porree putzen, langs halbieren,
waschen und in feine Halbringe schneiden. Mohren schadlen und grob raspeln.
Cocktailtomaten waschen und halbieren. Ol in einem groBen Topf erhitzen und
Zwiebeln und Knoblauch darin ca. 2 Minuten bei mittlerer Hitze anschwitzen. Porree,
Mohren und 3 TL Italienische Krauter zugeben und unter Rihren ca. 3 Minuten bei
mittlerer Hitze mitanschwitzen. Kichererbsen in einem Sieb abgiel3en, kalt abbrausen
und abtropfen lassen. Mit Tomaten aus der Dose und frischen Cocktailtomaten
abldschen. Kichererbsen und 50 ml Briihe unterriihren. Bolognese mit Salz und Pfeffer
wirzen, aufkochen und im halb geschlossenen Topf ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit Spatzle nach Packungsanleitung al dente kochen.

Schnell & kdstlich!
Dazu passt ein frischer Salat.

Lucchini-Pickchen mit Linsen-Hirge-Fitl(ung vom Grill

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Ol in einem kleinen Topf erhitzen
und beides darin ca. 2 Minuten anschwitzen. Rote Linsen und Hirse in einem feinen
Sieb heild abbrausen, abtropfen lassen und zugeben. Mit 250 ml Gemdisebrihe
abldschen, aufkochen und im offenen Topf unter Rihren ca. 15 Minuten kdcheln
lassen, bis die Briihe vollstandig aufgesogen ist. Petersilie kalt abbrausen, trocken
schitteln und fein hacken. Linsen-Hirse-Mischung mit Currypulver, Muskat und Senf
wirzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzig abschmecken. Petersilie unterrihren.

Masse in eine Schussel fillen und abkihlen lassen. Zucchini waschen, putzen und langs
halbieren. Von den Halften mit dem Sparschaler langs insgesamt ca. 40 Scheiben a 2
mm Dicke von auB3en her abschneiden. Jeweils 2 Scheiben auf der Arbeitsfldache etwas
Uberlappend nebeneinanderlegen. 2 weitere Scheiben ebenfalls Uiberlappend lber
Kreuz darauflegen. Feta mit einer Gabel fein zerbrdseln und unter die Hirsemasse
rihren. 1 gehauften EL der Masse zu 1 Bratling mit ca. 6 cm Durchmesser formen und
mittig auf die Zucchinischeiben legen. Die beiden unteren Scheiben von beiden Seiten
Uber die Flullung klappen. Vorgang mit den beiden oberen Scheiben wiederholen, sodass
ein Packchen entsteht. Packchen mit Kiichengarn fixieren. Auf diese Weise 10
Packchen herstellen. Alle mit etwas Ol einpinseln, salzen und

von jeder Seite ca. 4-5 Minuten goldbraun grillen.

Wenn ihr den Grill sowieso schon anschmeil3t, packt gerne auch die Maiskolben mit auf
den Grill. Einfach mit Butter oder Margarine einreiben, Salz, Pfeffer und eine Prise
Zucker daruber streuen und fertig!

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter: FET
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Bioboten bitte wenden



