KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

2 rote Zwiebeln
300 g Mohren
4 EL Brat-Olivenol

100 ml Gemiisebriihe

150 g TK-Erbsen
800 g Gnocchi

Salz + Pfeffer

4 EL Rapsol

2 EL WeiBweinessig

2 TL Senf, mittelscharf

1 Bund Petersilie

Lutaten

1 kg Drillinge
Salz

1 Blumenkohl
400ml Kokosmilch
2 TL Currypulver
2 Zwiebeln

1 Stiick Ingwer

3 EL Brat-Olivenol
2 TL Garam Masala
1 Prise Chili

3 TL Speisestarke

Lutaten

500 g Porree

3 Mohren

3 Knoblauchzehen
Salz + Pfeffer
400 g Spaghetti
6 EL Olivenol

1 TL Thymian

1 Prise Cayennepfeffer

% Bund Petersilie

1 Baguette / Ciabatta

Gnocchi-Salat mit Erbsen & Mihren

Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Halbringe schneiden.

Mohren schalen und quer in ca. 2 mm dicke Scheiben schneiden.

2 EL Brat-Olivendl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln darin ca. 3 Minuten anbraten.
Mdéhren zugeben, ca. 1 Minute mitbraten, mit Briihe abldschen, aufkochen und

im geschlossenen Topf ca. 3 Minuten bei niedriger Hitze garen.

Erbsen zufligen aufkochen und weitere 3 Minuten garen.

Vom Herd nehmen und im offenen Topf etwas abkihlen lassen.

Restliches Bratdl in einer groBBen Pfanne erhitzen und Gnocchi darin rundherum
goldbraun anbraten. Salzen und pfeffern. Rapsél mit Essig und Senf in einer grof3en
Salatschissel verrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und fein hacken. Gemise-Briihe-Mischung zum Dressing geben.
Gnocchi zufligen und alles gut vermengen. Petersilie unterheben und

mit Salz und Pfeffer abschmecken. Der Salat schmeckt warm oder kalt.

Indische Kartoffeln mit Blumenkohl

Kartoffeln waschen und mit der Schale im geschlossenen Topf in wenig Salzwasser
ca. 20 Minuten bei mittlerer Hitze garen.

Blumenkohl putzen, in daumengrol3e Réschen teilen, waschen und mit

150 ml Salzwasser im geschlossenen Topf ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze garen.
Kokosmilch und Currypulver zugeben, aufkochen und weitere 5 Minuten bissfest
garen. Zwiebeln und Ingwer schélen und fein wiirfeln. Kartoffeln in einem Sieb
abgiellen, kalt abbrausen, abtropfen lassen und langs halbieren.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Ingwer darin mit Garam Masala, Chili und
1 TL Salz ca. 2 Minuten anbraten. Mit 50 ml Wasser abldschen,

Kartoffeln zugeben, alles verriihren und ca. 2 Minuten weiterbraten.

Starke mit 3 EL Wasser verrihren und zur Blumenkohl-Kokosmilch-Mischung geben,
alles unter Rihren kurz aufkochen, vom Herd nehmen und mit Salz abschmecken.
Kartoffeln mit Kokos-Blumenkohl servieren und fertig.

Schnell gemacht und superlecker! @)

Schnelle Spaghetti mit Porree

Porreestangen in etwa 6 cm lange Stiicke schneiden, diese halbieren und langs in
diinne Streifen schneiden. M6hren waschen, langs in diinne Scheiben schneiden und
diese dann in kleine Stifte schneiden.

Knoblauch schalen und in feine Scheiben schneiden.

Nudeln nach Packungsanleitung al dente kochen.

Olivendl und Thymian in einer Pfanne erhitzen.

GemUse zugeben und ca. 3-4 Minuten unter standigem Rihren bei mittlerer Hitze
andlinsten. Knoblauchscheiben hinzufligen und kurz mitdinsten.

Mit Cayennepfeffer, Salz und Pfeffer wirzen. 1-2 Kellen Nudelwasser mit in die
Pfanne geben, den Herd auf niedriger Stufe stellen und bis zum Servieren leicht
kdcheln lassen. Nudeln abgie3en und mit dem Gemdiise darauf servieren.

Mit frisch gehackter Petersilie garnieren und servieren.

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter:
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