@ 10BOTE

SELBSTGEKOCH

Lutaten

500 g Rote Bete
200 g Feta

80 g Walnlsse

2 EL Balsamico

4 EL Olivendl

1 TL Senf

1 TL Akazienhonig
Salz + Pfeffer

Lutaten

400 g Bunter Mangold
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stick Ingwer (3 cm)
250 g rote Linsen

2 EL Butter

2 EL Sesam

1 TL Kreuzkimmel

% TL Kurkuma

400 ml Kokosmilch
400 ml Gemdisebriihe
2 EL Zitronensaft
Salz

1 Prise Chili

Lutaten

900 g Kartoffeln

2 Zwiebeln

1 Spitzkohl

2 Eier

2 EL Butter

Salz + Pfeffer

% Bund Petersilie
150 Gouda mittelalt

2 EL Mittelscharfer Senf

500 ml Milch
1 TL Paprikapulver
1 Salat der Woche

KW29/2021
REZEPT DER WOCHE

VON
LISA

Rote-Bete-Salat mit Feta

Rote Bete mit der Schale in kochendem Wasser ca. 25-30 Minuten kochen.
Anschlie3end abgief3en, mit kaltem Wasser abschrecken, schadlen und in kleine Wiirfel
schneiden. Feta ebenfalls klein wirfeln.

Walniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Ol hellbraun anrésten.

Fur das Dressing Balsamico, Olivendl, Senf und Akazienhonig verrihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rote Bete, Feta und Dressing vermengen und mit Walnlssen garnieren!

Superlecker! @

Schnelles Lingen-Mango(d-Curry

Mangold putzen und waschen. Die Stiele in Stlicke und die Blatter in Streifen schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer schalen. Zwiebeln wiirfeln, Knoblauch und Ingwer klein
hacken. Die Linsen in einem Sieb durchspllen und abtropfen lassen.

Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin glasig anschwitzen.
Sesam, Kreuzkiimmel und Kurkuma dazugeben und kurz mitbraten.

Linsen, Mangold, Kokosmilch und Gemusebriihe dazugeben.

Mit Salz wirzen und alles ca. 15 Minuten bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Vor dem Servieren mit Zitronensaft, Salz und einer Prise Chili abschmecken.

Tolles Rezept, was sich im Nu zubereiten ldsst!

Kartoffel-Spitzkoh(-Auflauf aus dem Ofen

Kartoffeln waschen und ca. 25-30 Minuten in Salzwasser garkochen,

abgiellen, pellen und in Scheiben schneiden.

Zwiebeln schalen und grob hacken.

Spitzkohl putzen, Strunk entfernen und in diinne Streifen schneiden.

Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebeln und Spitzkohl darin ca. 10 Minuten andlinsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Petersilie waschen, trocken schiitteln und klein hacken. Gouda fein reiben.

Eier mit Senf und Milch verquirlen. Mit Paprikapulver, Petersilie, 100 g Gouda und Salz
vermengen. Das Gemuse in eine Auflaufform geben, mit der Milchmischung Ubergie3en,
mit dem restlichen Gouda bestreuen und bei 200°C Umluft ca. 35 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen.

Mit einem frischen Salat servieren! &)

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



