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Bandnudeln mit pikanter

Rote-Bete-Kase-Sofle

# Sie kdnnen auch frische Rote Bete verwen-
den. DigKnollen dazu mit-Schale je nach Gré8e
ca. 40-50 Minuten in Salzwasser garen, schélen

(g et asom Qe wiy thstang

und wie beschrieben weiterverwenden.

Fiir 4Pottionen "1, Die Haifte der Roten Bete grob reiben und sie fein dufteru. Ditt kalt abbrause‘n;trocken . ‘};{ i g 5 E !
500 gegarte Rote Bete 2ur Seite stellen. Die andere Halfte grob wirfein  schiitteln, Spitzen abzupfen (s.Tipp) und fein . - P N
(vakuumiert; s. Tipp) und in Mixbehiiter geben. Kése ebenfalls grob  hacken. Die Halfte des Dills unter die Sofe ® toas{tiu Tin s T S
100 g Blauschimnielkdse, wiirfeln und zuftigen. Brithe zum Sieden brin-  rilhren. Nudelin in Sieb abgie@ien, abtropfen U:‘: m Z u t a t en
;’osx{xguehﬁvaderﬁorn gen. Sahne in Mixbehiltergeben und alles fein  lassen und auf 4 Tefler p_ortionferen S?Be l«lN!;Q : $
150-200 ml Gemiisebriihe  pUrieren, dabei so viel Brihe zugeben, bis eine darauf anrichten und mit restficher Halfte des QQ% B 3 'B : .
75 g'Sahyie cremige SoRe entsteht. Dills und Niissen bestreut und auf Wunsch » !utqrangen :
120'g Schalotten . , mit Blauschimmelkase-Stlickchen garniert 30‘;@1 N 0 2FL Apfelessig oder ~balsam
2 Knoblauchzahen 2. Schalotten und Knoblauch schilen und servieren. o 2Tt kérniger Senf '
1 Bio-Zitrone fein wirfeln. Zitrone heilt abwaschen, trocken ) Q@&P&Q\KQ’ &-rlosun g S en
2 EL Bratdl reiben, Schale von ¥ Zitrone fein abreiben Dauer: ca. 30 Minuten Q . ?{3\ . 12 EL b* Ahoms:ru;;
Sa:‘z ez Platsr und Saft auspressen. Ol in Pfanne erhitzen und - Pra Portion: ca. 703 kal, 2940 k), 23 g EW, afoct 2 8alz ..
proy i i KH,29F, 7 BE _ By
e 1 5 Scryaer e, i
40 g Walnusshilften el mittierer ritze ans . moeter N i S .
1Bund Difi{ca. 209)("T ) SofBe und zur Seite gestelite Rote Bete zuge- \OUM f&b& M M - g?mah.!ez_ S
hufWumseh ben. Die SoRe erwarmen und mit Salz, Pfeffer, - \SU 'y \@ W&gﬁu\ & B-6.EL b*Olivend
Blauschimmelkise flirdie  Schalenabrieb und Saft abschmecken und bei (&A B 3-4 Orangen
Gamnitur niedriger Hitze warm halten. 3 \B . DS %\Uﬂv\ 82 Mineolas
3. Nudeln nach Packungsanleitung in ausrei- ¥ . 2‘M.a,n daﬁ‘ﬁe’n‘ :
chend Salz;wassir y den;e g:rz:? ; Nus Ste grg%:) W ‘Mﬁﬂ (\\D’SXW a 2 -rote Zwiebeln .
hacken und in Pfanne ohne Fett anrdsten, bis A Q . ST S
bt Ray B i D - ‘ca. 250 g Radicchio @)
. N O 1-2Avocades  odis
bacd s Zubereitung g Ade
S, - Y ' Den Saft von 1 Blutorange mit Apfelessig, Senf und Ahornsirup -
“ Zutaten: - ~verrlhren, Mit Salz und Pfeffer wilrzen und das Olivens! unterrithren
300g Butternut-Kiirbis, ca. % kieiner Kiirbis " Die restlichen Zitrusfriichte so-schlen; dass die weiBe Haut entfernt

500 g Festkochend i “wird-Die Frichie halbieren oder vierteln und in Scheiben schneiden. .
o 3 Eier ende Kartoffeln, ca. 4 grofie “Zwiebeln insehr.feine Ringe schneiden. Radicchio putzen, waschen
2EL Volikornmeh! : - ~und infeine Streifen schneiden. Avocados halbieten, entsteinen und
' - das Fruchtfleisch wirfein. - - : L
2EL Schmand . ) : e e R
Salz, Pfeffer “Alle Salatzutaten auf einer Platte anrichten und mit dér Vinaigrette -
gerlebene Muskatnuss -betraufeln. : : Lo
2 EL  Rapsél _ ER :
Kiirbis-Kartoffel-Puffer g N .
o B fr 4 - 6 Personen, vegetarisch, Zubereitungszeit ca. 60 Minuten ——— MM( \):)Q)(‘T\.Q &&4 W da
Zubereitung: ‘ '

Gsudwriugsed La s Sodiiws -
Mursdion W g%mw
wisdeaden

Der{ Kirbis waschen, schalen und die Kerne entfernen. Die Kartoffeln waschen und
schélen. Kiirbis und Kartcffein grob raspeln.

Das geraspelte Gemiise mit den Eiern, dem Schmand und dem Meh! verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

In e._iner Pfanne das O ethitzen und die Gemiisemasse portionsweise, d.h. einen gut
gefiiliten Essltffel, hineingeben und zu Puffern formen. Rund 7- 8 Minuten bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun braten. ’ -

Im Backofen warm halten, bis alle Puffer gebraten sind.

Mehr Rezepte unter: www.ernashrungsrai-rkn.de ~ Rubrik Rezepte

- Ulla Tenberge-Weber und Uschi Plitzko
‘ November 2020

Tipp: : ' ,
Die Puffer schmecken besonders gut mit einem Schnittlauch-Schmand-Dip. Hierzu
250 mi Schmand, Schnittlauchrélichen, Salz und Pieffer verriihren.

Auch kalt schmecken die Puffer gut, z. B. auf einem herzhaften Brot.

Variante: .
Anstelle von Kartoffeln kénnen auch geraspelte Méhren genommen werden.



