@ 510B0TE

SELBSTGEKOCH

Lutaten

75 g Braune Tellerlinsen
100 g Schalotten

5 EL Olivendl

1 EL Zucker

4 EL WeiBweinessig
Salz + Pfeffer

Y2 TL Piment

500 g Fenchel

1 TL Dill, getrocknet

75 g Parmesan

6 Eier

Salz + Pfeffer + Muskat
3 EL Brat-Olivendl

Lutaten

100 g Cashewkerne
1 Blumenkohl

300 g Kartoffeln

2 rote Zwiebeln

1 Stilck Ingwer

3 Knoblauchzehen
4 EL Rapsol

1 % EL Garam Masala
% TL Kurkuma

1 TL Koriander
680 g Passata

1 EL Tomatenmark
1 TL Salz

5 EL Naturjoghurt
150 g Kichererbsen
Basmati-Reis

1 Zitrone

lutaten

500 g SuBkartoffeln
2 EL Kokosol

Y2 TL Kreuzkimmel
% TL Paprikapulver
1% TL Salz

Y5 TL Pfeffer

KW38/2021

REZEPT DER WOCHE

VON
LISA

Fenchel-Frittata mit Lingen-Vinaigrette

Fur die Linsen-Vinaigrette Linsen in ca. 300 ml Wasser ca. 25 Minuten bissfest garen.
Schalotten schalen und in feine Ringe schneiden. 1 EL Ol in kleiner Pfanne erhitzen und
Schalotten darin ca. 3 Minuten anbraten. Mit Zucker bestreuen und kurz karamellisieren
lassen. Mit Essig abldschen, Pfanne vom Herd nehmen und mit Salz, Pfeffer und Piment
abschmecken. Ubriges Olivend! unterriihren und mit Linsen vermischen.

Ca. 1 Stunde durchziehen lassen.

Fur die Fenchel-Frittata Fenchel putzen, halbieren, Strunk entfernen, Halften waschen und
quer in dinne Streifen schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen.

Parmesan fein reiben. Fenchel abgiel3en und etwas abkihlen lassen. Eier verquirlen, mit Salz,
Pfeffer und einer Messerspitze Muskat wirzen. Parmesan und Dill unterheben.

Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Eier-Fenchel-Masse hineingieBen.

Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen. Anschlie3end einen Deckel auflegen,
vom Herd ziehen und ca. 10 Minuten ruhen lassen. Rander mit einer Gabel vorsichtig |6sen
und mit Hilfe eines grof3en Tellers wenden. Bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten fertig braten.

Frittata in Stlicke schneiden und mit Linsen-Vinaigrette servieren.

Blumenkoh(-Curry

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol hellbraun anrésten. AnschlieBend aus der Pfanne
nehmen und beiseitestellen. Blumenkohl in Rdschen teilen, Kartoffeln wiirfeln.

1 Zwiebel, Ingwer und Knoblauch fein hacken. 2 EL Ol in einem heiBen Topf geben,
Kartoffelwilrfel bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten scharf anbraten.

Blumenkohl hinzugeben und weitere 5 Minuten braten, dabei haufig umrihren.

GemUse aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

Restliches Ol in den Topf geben, Zwiebelwiirfel, Ingwer und Knoblauch bei mittlerer Hitze
ca. 2 Minuten unter Rihren anschwitzen. Gewdrze zufligen und ca. 30 Sekunden anrdsten.
Anschlie3end mit den passierten Tomaten abldschen und mit Salz wiirzen.

Blumenkohl, Kartoffelwirfel, Joghurt und 80 ml Wasser hinzugeben und

bei geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

Kichererbsen zum Curry geben und ca. 5 Minuten ohne Deckel weiterschmoren.

Die restliche Zwiebel in feine Ringe schneiden.

Mit Basmatireis, Cashewkernen, rohen Zwiebelstreifen und Zitronenspalten servieren.

Guten Appetit! @

SiBkartoffe(-Pommes

Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen. StiBkartoffeln waschen und in 1 cm
dicke Stifte schneiden. Stifte in einer Schiissel mit kaltem Wasser bedecken und ca. 5-10
Minuten beiseitestellen.

Kokosdl in einem kleinen Topf schmelzen. StiBkartoffelstifte abgiel3en, gut abtropfen lassen,
trocken tupfen und in eine Schiissel geben. Mit Kokosdl und Gewlrzen gut vermengen und
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Bachblech verteilen. Ca. 30 Minuten backen, nach 15
Minuten einmal wenden. Hei3 servieren. @ @

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



