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SELBSTGEKOCH

Lutaten

1 EL Rapsol

1 kleine Zwiebel
300 g Mohren

200 g Knollensellerie
1 Porree

% Bund Petersilie

1 TL Liebstockel

2 EL Majoran (getr.)
600 g Kartoffeln

1 L Gemiisebriihe
Salz + Pfeffer

lutaten

500 g Spinat

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

400 g Passierte Tom.

2 EL Tomatenmark

% Bund Petersilie

4 EL Brat- & Backol
350 g Frischkase Natur
100 g Parmesan

Salz + Pfeffer

Muskat + Paprikapulver
Lasagneplatten

Lutaten

2 rote Zwiebeln

2 EL Apfelessig

1 TL Rohrohrzucker
1 Mohre

2 Zucchini

2 EL Kokosol

2 TL Currypulver
1 TL Salz

150 g Rote Linsen
250 ml Kokosmilch
150 ml Wasser

4 EL Naturjoghurt
1 Zitrone

KW41/2021
REZEPT DER WOCHE

VON
LISA

Sichgische Kartoffelsuppe

Gemiise schalen und in ca. 1 cm breite Wiirfel schneiden. Einen Topf mit etwas Ol
erhitzen und das Gemdse, aul3er die Kartoffeln, unter Rihren ca. 5 - 8 Minuten
anbraten. Die Stangel der Petersilie abtrennen, in ca. 1 cm lange Stlicke schneiden und
mit anbraten. Petersilie fein hacken. Dann Liebstdckel, Majoran sowie die Kartoffeln
in den Topf dazugeben. Anschlie3end mit der GemUsebriihe abldschen. Deckel drauf
und 10 - 15 Minuten kochen lassen, bis die Kartoffeln komplett gar sind. Dann die
Petersilie hinzugeben und alles mit dem Mixer grob pulrieren. Jetzt nur noch mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Superlecker und wohlig wérmend fiir die kélter werdenden Herbsttage! @)
Dazu passen CroQtons z.B. aus Ubrig gebliebenem Brot oder Brotchen.
Einfach in kleine Wiirfel schneiden und in der Pfanne mit etwas Ol knusprig braten.

Spinatiagagne

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln.

2 EL Bratdl in einer Pfanne erhitzen und jeweils die Halfte der Zwiebeln sowie des
Knoblauchs darin andlinsten.

Spinat putzen, waschen, grob hacken, unterriihren und ca. 3 Minuten mitdunsten.
Frischkase unterrthren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Das restliche Ol erhitzen und die restlichen Zwiebeln sowie Knoblauch darin anbraten.
Tomatenmark und kleingehackte Petersilie dazugeben, kurz anrésten und mit den
passierten Tomaten abldschen.

Ca. 5 Minuten kdécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Eine Auflaufform einfetten, etwas Tomatensauce darin verteilen, dann
Lasagneplatten, Spinat, Tomatensauce und wieder Lasagneplatten Schicht fir Schicht
in die Form fillen. Mit Tomatensauce abschlie8en. Mit Parmesan bestreuen und im
vorgeheizten Backofen bei 180°C Umluft ca. 40-45 Minuten backen.

Cremiges Dal mit Zucchini & eingelegten Iwiebeln

Eine Zwiebel in feine Streifen schneiden und zusammen mit Essig und Zucker
aufkochen und ca. 2 Minuten bei geringer Hitze kdcheln lassen. Vom Herd nehmen und
bis zum Servieren beiseitestellen.

Die andere Zwiebel, M6hren und Zucchini klein wirfeln.

Kokosdl in einen heilen Topf geben, Gemise und Gewlrze bei mittlerer Hitze unter
Rihren ca. 2 Minuten anbraten. Linsen zugeben und eine weitere Minute unter Rihren
anrdsten. Mit Kokosmilch und Wasser abldschen. Aufkochen und anschlie3end ca. 20
Minuten bei geschlossenem Deckel kdcheln lassen. Ab und zu umrihren.

Mit Zwiebelpickles, Joghurt und Zitronenspalten servieren.

Dazu schmeckt auch das Mango-Chutney super lecker!

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



