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Familie Hannen
LAMMERTZHOF
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Zucchini 1angs in einen halben Zentimeter dicke Scheiben schneiden und . PR rotea prlkascho te ....... Papnkapulv er ................
it einem Essitffel Olivend! einpinseln, - 4 Friihlingszwiebeln Salz, Pleffer aus der
Zucchinischeiben auf einem Backblech ausbreiten und im vorgeheizten ZK ..... b1 ............. h ............. Mihte
Backafen bei 200 Grad 5-10 Minuten backen, bis sie bissfest gar sind, aber \\D \_ —~ ~ (i- ‘‘‘‘‘‘‘‘‘ noauchzeen ------------------ oo e
noch nicht braun werden. ) \ win Wl o 1 kleines Bund )
inzwischen Knobiauch und Minze feln hacken, mit Pfeffer, Meersalz und Zitro- - N N gemischte Kriuter- Z extbgdan‘
nensaft verriihren und drei Essléffel Olivendl unterrdhren. Zucchinischeiben W \&Lkdm & M l LQC{S \g B‘UM b O 30 Minuten +

250 ¢ Edelpilzkiise " 45 Minuten backen

auf eine Platte legen, mit der Marinade betréufeln und zuiedeckt etwa zwel
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“Aprikosenmuffins mit Ahornsirup e |

1. Die Zucchini putzen und waschen. Die Kartof-
feln schalen und waschen. Beides fein raspeln.

400 g Aprikosen Die Aprikosen waschen und halbieren. Die Steine entfermnen und die Die Fliissigkeit, die sich dabei bildet, gut abgie-
50 g Mandelstifte Aprikosen in 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Die Mandelstifte in einer Pfanne fen. Die Paprikaschote halbieren und waschen,
200 g Weizenvollkornment ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Wenden goldgelb résten. Das Mehl, putzen und klein wiirfeln, Die Friihlingszwie-
150 g Maismeht oder feiner Maismehi und Backpulver mit 1 kraftigen Prise Salz in eine Schiisse! sieben. beln waschen, putzen und mit dem Griin in
Maisgrief Die Butter schmelizen und kurz abkiihlen lassen. Zucker, Ahornsirup und das Ringe schneiden. Den Knoblauch schiten und
2 TL Backpulver Ei hinzufiigen und mit dem Mixer griindlich verrithren. Mit der Milch zu der fein hacken. Die Krauter waschen und trocken
1 Prise Salz Mehlmischung geben und zu einem glatten, diinnen Teig verriihren. Die schiltteln, die Blatter fein schneiden
100 g Butter Aprikosenwiirfel und die Mandein in den Telg geben, kurz untermischenung LTl oot ,
100 g Rohrohrzucker in einer mit Papierbackformen ausgelegten Muffinform.(12 Mulden) verteilen. 2. Den Backofen auf 200 °C (Ober- und Unterhitze;
125 g Ahornsirup " Im vorgeheizten Backofen bei 210 Grad 20-25 Min, backen. (Gas 3-4, Umiuft Umtuft 180 °C) vorheizen. Gemiise mit Frilh-
1 E 190 Grad). Muffins aus der Form nehmen und auf einem Gitter auskiihlen lingszwiebeln, Knoblauch und Kréutern mischen.
175 mi Milch - lassen. Den Kase wiirfeln und mit den Eiern, der sauren
Sahne und Vanillezucker Tipp: Vanillesahne dazu reichen oder mit Puderzucker bestéuben. Sahne und dem Paprikapulver verquirten. Unter
oder Puderzucker N d;}e Gemiisemasse rilhren, mit Salz und Pfeffer
3 e w1 O30mT\ <t { abschmecken und in eine ofenfeste Form fiillen.
o@\% Q\»\Qﬂ U\\L" \&w wﬂu » Den Auftauf im Ofen [Mitte) etwa 45 Minuten
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u 7 L ~ WeiBkrautwickel mit Oliven 3008 brdie Refemaiats G

1% . .
\)‘ uw’ & Getrocknete Tomaten fein wirfein Den Salatkoof in die ei M . e
i ; f ! opf in die einzelnen Blitter teilen. Die Blitter abbrausen
\ D ) \@\& und mit. Wasser bedeckt 10-15 Minuten trocken schiittelri und in Streif hnei ) . ’
* cinweichen. Grinkern und Weizen grob reifen schneiden. Die Kriuter abbrau-

sen, trocken schiitteln und ohne die groben Stiele fein hacken,

schroten, mit Gemiisebrithe, Thymian kriuter {z. B. Petersilie, Sauer- Ingwer B
-B. 8 u ; i
und Lorbeerblatt unter Rithren aufkochen - ampfer, Kerbel, Borretsch, J pd Knablauch schalen und eber?falls 'fem hackexj, Friih-
und § Minuten kochein. Krauter, Krdut- Schnittlauch) f e schneiden,
ersalz, Muskat und Pfeffer zugeben, 20 e - 3. Die Zitronenhalfte heil waschen und abtroc nen, die Schate fein
Minuten ausquelien lassen und Thymian R _""Z_'B““d Koriandergriin abreiben, den Saft auspressen. Den Tofu trocken tupfen und in
iy und f.orb'eerb!att .ventfemen.‘ Zw;ebelp ) 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm} - gut 1 cm grofie Wiirfel schneiden. Eine grofe Pfanne oder einen
30 getrocknete Tomaten und Sellerie fein wiirfeln und in Ofivendl e L Wok autheizen, die Sesamsamen darin u
100, Griinkern diinsten, mit Quark zur Getreidemischung 4 Knoblauchzehen 1-2 Minuten résten, auf einem Telt
00 Weizeh: geben. Oliven hacken, zusammen mit den b Frithbimassmiabaln e OSSO BRI :
YR Tomaten zugeben und abschmecken. oo ruhlingszwiebeln 4. gle‘Hilft'e des Ols in der Pfanne oder dem Wok erhitzen. Den Tofu
WeiBkraut in kochendem Wasser mit 1 Big-Zitrone arin bel starker Hitze anbraten, dabei erst wenden, wenn er auf

Meersalz etwa 3 Minuten ‘blanchieren, er Seite knusprig ist, salzen und herausnehmen.
Bistter ablgsen und grobe Rippen glatt
schneiden oder entfernen. Je etwa 2 Ess-
l6ffe! Fitlung auf ein Blatt geben, seitfich
einschlagen, zusammenrolien -und mit
Barn oder HolzspieBchen fixieren. Bei
180°C in einer gefetteten Auflaufform
mit etwas Gemisebrihe abgedeckt im
Backofen 25 Minuten garen.

braten,_bls sie hellgelb werden. Salatstreifen, Ingwer, Knoblauch
und Zwiebelringe kurz mitbraten, bis der Salat zusammenfalit,
dann Tofu und Kri untermischen.

6. Fur ein'e‘Wurzsauce TL Zitronensaft mit Zitronenschale, Soja-
und Chilisauce sowie Sesamél verrithren. Nudelpfanne mit der
Sauceunngalz abschmecken und mit Sesam bestreut servieren.
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