KUCHENBOTSCHAFT

REZEPTE DER WOCHE BY @ BIOBOTE

Lutaten

1 kg Friihkartoffeln
400 g Mangold

2 Zwiebeln

2 EL Brat & Backol
200 g Sahne

Muskat

Salz & Pfeffer

400 g Tomaten

1 Schale Kresse

Lutaten

200 g Quinoa

1 Spitzkohl

4 EL Brat & Backol
Salz & Pfeffer
Chiliflocken

1 EL Honig

150 ml Gemiisebriihe
150 g Feta

100 g Joghurt

% Bund Petersilie
1 Zwiebel

Harissa

Frithkartoffeln mit Mangold-Tomatengemiige

Die ersten Friihkartoffeln aus Haren von Bockholter Beete sind da. @

Frihkartoffeln waschen und in Salzwasser ca. 25 Minuten garkochen.

Die Blatter von dem Mangold waschen, trocken schiitteln, gegebenenfalls die harten
Mittelrippen herausschneiden und in Streifen schneiden.

Zwiebeln schalen und in Streifen schneiden.

2 EL Ol in einer Pfanner erhitzen und bei mittlerer Hitze die Zwiebeln darin

ca. 3 Minuten glasig dlinsten.

Mangold zugeben und fiir ca. 5 Minuten mitdinsten.

Die Sahne hinzugeben. Mit Muskat, Salz & Pfeffer wiirzen und etwas einkdcheln
lassen. Tomaten waschen, den Strunk entfernen, in kleine Wirfel schneiden, zu dem
Mangold geben und fir ca. 1 Minuten mitkdcheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kartoffeln abgie3en und zusammen mit dem Mangoldgemuse auf Teller anrichten,
mit der Kresse garnieren und servieren. @

Spitzkoh(gpalten mit Quinoa

Quinoa mit Wasser absptilen und mit der doppelten Menge kochendem

Salzwasser ca. 15 Minuten bissfest garen.

AnschlieBend abgie3en und auskihlen lassen.

Den Spitzkohl putzen, waschen und in Spalten schneiden.

3 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Spitzkohlspalten darin ca. 3 Minuten

bei mittlerer Hitze anbraten.

Mit Salz und Chiliflocken wiirzen. Mit Honig betraufeln und

ca. 2 Minuten karamellisieren lassen.

Briihe zugieBBen und den Spitzkohl zugedeckt ca. 5 Minuten bei kleiner Hitze garen.
Fir die Creme Feta und Joghurt piirieren, mit Salz & Pfeffer abschmecken.
Petersilie waschen, trocken schitteln und klein hacken.

Zwiebel schalen, in kleine Wiirfel schneiden, in einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen

und bei mittlerer Hitze ca. 1 Minute glasig dlinsten.

Quinoa hinzugeben und mit einer Prise Harissa wiirzen, die Halfte der Petersilie
unterheben und auf Teller anrichten.

Die Spitzkohlspalten darauf verteilen, mit etwas Fetacreme betraufeln und mit der
restlichen Petersilie garnieren und servieren. @

Alle Rezepte auch zum Nachkochen unter:
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