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Gratinierte Rote Bete
mit Zitrohen-Couscous
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Fiir 4 Portionen

1 kg Rote Bete (vakuumiert) ¢ 2-3 TL getrockneter Thymian ¢ =, e
Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 300 g Feta ¢ 2 Knoblauchzehen # ‘ mﬂ W ‘

4 EL Bratol ¢ 1 EL flilssiger Honig ¢ 200 g Couscous ¢ 400 ml l _3\2 i _ . 2
Gemiisebriihe ¢ 1 Bio-Zitrone ¢ Auf Wunsch: Thymian flirdie Dl =
Garnitur . Volingn, ~ _

1. Backofen auf 220 °C vorheizen, Rote-Bete-Knollen halbieren CQ)}SQQ)_\&S o
und Halften.quer in'1 cm dicke Spalten schneiden. In.groBe Sﬁl,@o\ uuss '\& .\
‘Auflaufform geben und darinmitTh mian, Salz und Pfeffer
sl Sl ein, Knoblauch'schilen
fes gut mischien und iber Rote Bete -

“und durchpressen.

2. Inzwischen Couscous nach Packungsanleitung in Briihe
' : 1, Schale fein

verteilen. Ol mit Honig verrtihren und ebenfalls Rote Bete s
tréuff_élh.'fCa;.ZDMinuteh_-t}‘berbacken. [ e il . 5
TP el wl dos Sidhetvodon Qukske, %W Lidkort. QOhAs0c02,

1 Die Rohirabi schalén; in caf -¢m gﬁcke-iséﬁei

dem Salzwasser in. 810 Min, nehr
 fen lassen, Fir das Pesto die Krauter waschen, trockner. dn

. Mandeln und dem Of verrinven, Das Pesto mit Salz und Pleff

o bpdsia \\bm;_

Zubereiéﬁngéiéit:.;a. 30 Minaten
Pro Portion: ca. 588 kcal, 2460 kJ, 22 g EW;.
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" Blinis mit Heidelbeeren v bwlicy Kgasa

. -
125 g Weizenvoltkornmehl D(’ ‘KQ“ Q")
125 g Buchweizenmehl
2 Eier
250 mi Milch
1 Prise Kréutersalz
1 Msp Backpuiver

. - —_a .

: Beide Mehlsorten und das Backpulver mischen, sorgfattig - \\\E‘L% \ )

' .'fo;) ?/aJr?ilgfggEE:ker vermengen. Eier, Milch und Krautersalz zum Teig geben und alles ib\(/ \%k ARA’SQU& \é QA
1_2'.”_ Honig glatt verrithren. Joghurt, Vanillezucker und.Honig vermischen, .
200 g Sahne steif geschlagene Sahne unterheben und die Heidelbee!'en dgzu : A% ;\ i '\l\l} A ,{ 2]
200 g Heidelbeeren geben. Butter in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig kieine

60 g Butter zum Ausbacken diinne Blinis backen; zusammen mit der Joghurt-Masse servieren,
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Wirsing-Polenta-Auflauf mit Oliven und Tomaten . D Ta )
: B u&&
Fiir 4 Portionen

600 g Wirsing, 200 g Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, 2 EL Butter, 40
Parmesan am Stiick, 350 mi Milch, 150 g Polenta, 200 g Kalamat

0 ml Gemiisebriihe, 500 g Kirschtomaten, Salz, schwarzer Pfeffer, 60 g
a-Oliven ohne Stein / Auf Wunsch: Basilikum fiir die Garnitur

. 1.Wirsing putzen, waschen, vierteln, Strunk entfernen und Viertel quer in 1 cm breite Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen \ \QQ p AQSG&L\L&\M&
und fein wiirfeln. Butter in groBem Topf zerlassen und alies darin unter Rithren ca.'’5 Minuten anschwitzen. Briihe zugeben und im

geschlossenen Topf zerlassen und alles darin unter Rithren ca. 5 Minuteh anschwitzen. Briihe zugeben und im geschlossenen Topf ca. 10 M‘\ (b\f

Minuten bei mittlerer Hitze kécheln lassen. Inzwischen Tomaten waschen, halbieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kise fein reiben. 2. 1, —e

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen, dabei Auflaufform mit in den Backofen stellen. (Beim Umfiillen in eine Ahﬂaufform Mhb&(“t&&h\

muss diese vorgeheizt sein, da sonst ein zu grofRer Temper_aturunterschied zwischen Form und Fiillung besteht und die Form springen ) . Q [ '2_
kdnnte .Sie kénnen den Wirsing-Polenta-Auflauf auch in einem ofenfesten Kochtopf in den Backofen stellen) Milch und Polenta zum Sb\k\k’k%@ %ﬂﬂd .
Wirsing gebgn und unter stindigem Riihren ca. 5-10 Minuten bei niedriger Hitze quellen lassen. Topf vom Herd nehmen und 2/3 des Kises

sowie Oliven unterriihren. Mit Salz und Pfeffer kréftig abschmecken. Masse

in warme Auffaufform umfiillen, Tomaten darauf verteilen, -



