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Marinierter Fenchel )
mit Oliven und Feta
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Zutaten filr 2 Portionen als Hauptgericht oder - . AU»B‘ (w”” S

fiir 4 Portionen als Vorspeise:

2 groBe Fenchetknollen (2 400 g) » Meersalz \'&6 Q’

1/2 TL Gemiisebrihepulver » 3 EL schwarze Oliven

120 g Feta-Schafskase ¢ 2 EL Balsamicoessig A
wth

Spitzkohl mit Labneh

» Am Vortag fiir das Labneh Joghurt mit Saft
einer Zitrone und einer guten Prise Salz vermi-
schen. In ein sauberes Kiichen- oder Mulltuch
fiillen. Die Tuchenden iiber einen Holzidffel
knoten und gekiihlt iiber Nacht oder mindestens
12 Stunden abhdngen.

» Spitzkohl waschen (GuBerste Blétter entfer-
nen), halbieren und Schnittftéchen leicht
zuckern. In 0L 2-3 Min. anbraten, bis der Zucker
zu karametlisieren beginnt.

» Schale der zweiten Zitrone mit einem Sparschd-
ter abschlen, Saft auspressen. Spitzkohl mit
Saft ablgschen, 1 EL Butter, Kapern und Zitro-
nenschale zugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und zugedeckt 15 Min, auf kleiner

¥

4 EL natives Ofivendt » exira Pleffer

. \ SENN
Fenchelgrin abschneiden und beiseite legen. Fenchelknolién langs %—E\?& \\9\

halbieren und in wenig Wasser mit Meersalz und- Gemiisebriihe-

g\ ! > X N Q» Stufe schmoren. .
-pulver zugedeckt bei milder Hitze zehn Minuten bissfest dinsten. L . " . i
Inzwischen die Oliven halbieren und Feta zerbréseln oder fein wir- \V ’ Kon_ander ahnfa Fett rosten, bls er zu duften
fein. Gegarten Fenchel aus dem Topf heben, in eine flache Schale &%\“W Qﬁﬁiﬁj‘l ; ! beginnt. Resthche‘Butter zufiigen und.so lange
ieg::n und etwas abk{hien lassen. Zwei big vier Essioffel Garflis- JA » erhitzen, bis sie leicht zu briunen beginnt. .
sigkeit rit Balsamicoessig und Olivend! verriihren und Uber die p ¥ i i Sud der
Feokoclonohon o 0.0 o Wus - 57 v D e s,
Minuten marinieren. Vor dem Servieren £ Zwhervitung: i T i

wheng g: 30 Min. 1 f
das Fenchelgrin feinhacken. Oliven und K% 4 12 St Abtrapfeeit zabr;fht: . de‘l:hIUCh wljc ki?kegzmriﬁi
Feta Uber die Knollen streuen, mit Fen- giro Partien: oL e e
chelgriin garnieren und Servieren. {} ter betréufeln. Mit getoasteten Pitataschen

938keat; 33y E. 36y F, 102g KH
servieren.

L dows &, Q. \ﬂﬁm\u\i( Qusotn Hefwasld  woudegs  Uiedss qebffcos .
<t _ %Ss\dﬁm Je »j_k&&f
© Bolond wm ew S w50, T 2 5 Lo o
www Bolawsd .ds [ \“""““l e voww -\soland .de [ 3 !\)Rug\@‘w)‘t

s wogy gt ush Towodasulows off duut Al mm&mww

taten (fir 8 Personen) | Kartoffel-Br -

Zutaten (far 8 Personer) o Tomaten::xh Auflauf Tarte mit Roter Bete :
Fiir den Auflauf . o ) « Griel mit Mehl, Salz, Butter, B und 1 EL kaltem
1,5 kg Ka roffeln ‘ 1 fur den Auﬂal{fKartoffeln etwa 30 Minuten Wasser zu einem glatten Teig kneten. In Folie
1,2 kg frischer Brokkoi - in Salzwasser in der Schale-gar kochen, etwas 1 5td. kiihlen. Backofen auf 200°C (Umluft 180°C);

B ‘2 £L Sonn enblumendt : abkiihlen lassen, schilen und in Scheiben - vorheizen. Boden einer Tarteform buttern und m1t'
zum Form-Einfetten . o schneiden. Brokkolirdschen mit Kartoffel- Mehl ausstiuben.

“Joomivollmich .. scheiben mischen. Altes in eine mit 6L emge~ * Teig auf einer bemehiten Fliche zu einem Kreis

’ 8 Fier L fettete Auftaufform fiillen. {ca. 35 cm) ausrollen. In die Form geben, andrii- |

salz, pfé&é;, nuskat, Maloran 2 Yoltmﬂch, Eier und Gewlirze verrithrenund =~ © cken und Teig mit Gabel mehrmals einstechen.

250 g genebener Gouda Ub‘fr Kartoffeln und Brokkoli gieRen, attes mit * Mit Backpapier belegen und Hiilsenfriichte darauf :
Fur die Tom atensoﬁe o geriebenem Gouda bestreuen. Bei 140 Grad schiitten. Auf mittlerer Schiene 15 Min. backen. -
100 g Zmebeln L : etwa 40 Minuten iiberbacken. Papier mit Hiilsenfriichten entfernen und wertere

i 3 Gewiirfelte Zwiebel in Butter anschwitzen, mit 10 Min. backen.

Mehl bestiuben un(.i. glar‘tt rithren. Tomaten- “200.ml Mi ch Y4 Eter - »Inzwischen die Karotten'und Rote Bete schilen
mark zugeben, verrithren, kurz mitschwitzen - effer -+ undin diinne Scheiben hobeln. Knoblauch schi-
L d mi . schwatzer!’f g
a.ssen un mit 800 ml Wasser angieRen. . , A‘Sl@"‘ ten und durchpressen, Mit dem Frischkase, Milch,
SR, o 4 M‘_t Gewj"zen abschmecken und zwei Minuten 1 ELthﬂ)nensaﬂ e \ : Thymlan und 4 Eiern kl’aft]g verqmr[en Salzen &
“ " etwas gekbrnte Gemisebrithe leicht kiicheln lassen, dann Sahne hinzufi- 2 EL Otivendl -~ und pfeffern,

gen und nochmals wiirzen, Bei Bedarf etwas - » Gemiise in der Tarteform verteiten, Mit der Eier-

o gekdmte ?emi'isebrﬁhe hinzufiigen. SoRe zum milch iibergieBen. Im Backofen auf der 2. Schiens
) f\g::eitu'ng: 40 Minuten Auftauf reichen. L Gesambzeit: ca. 50 Min. + 1 Stq, VO Unten in 30 - 35 Minuten fertig backeri; )

zeit im Ofen 40 Minuten " “Kiihlzeit + 30 Min. Backzeit * Spinat putzen. Mit Zitronensaft und 0l mischen. &
+ Pro Portion:

\ - Pro Stiick: Mit etwas Salz wiirzen. Auf di :
' ¥ ‘ A uf die Tarte geben und 0
80kcal; 328 ¥, 20¢ B, 44¢ KH v - ‘410keal; 2B F, 12¢ B, 38gKH gleich servieren. '




