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Lutaten

250 g Cocktailtomaten
300 g Dicke Bohnen

2 Knoblauchzehen

80 g Oliven ohne Stein
400 g Tagliatelle

Salz + Pfeffer

2 EL Brat- & Backal

2 TL Rohrohrzucker
150 ml Gemusebriihe
100 g Parmesan

1 Salat

Lutaten

500g Fenchel

350 ml GemUisebrihe
1 Prise Chili

Salz + Pfeffer

30 g Parmesan

2 EL Semmelbrosel

3 Knoblauchzehen
Olivendl

1 Baguette

lutaten

250 g Basmati-Reis

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kleines Stlick Ingwer
1 kleiner Blumenkohl
2-3 EL Kokosol

1 Prise Zimt

2 TL Currypulver

1 TL Paprika edelsif3
2 TL Agavendicksaft
200 ml Kokosmilch
400 ml Passierte Tom.
1 Glas Kichererbsen

1 Apfel Marnica

1 rote Zwiebel
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REZEPT DER WOCHE

VON
LISA

Tagliate((e mit Schmortomaten & Bugchbohnen

Cocktailtomaten waschen und trocknen.

Die Schoten der dicken Bohnen aufbrechen und die Bohnen aus der Schale holen.

In kochendem Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren, anschlieBend abgief3en und mit kaltem
Wasser abschrecken. Knoblauch schalen und fein wirfeln. Oliven grob hacken.

Nudeln nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser al dente garen.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen und Tomaten darin ca. 3-4 Minuten bei hoher Hitze
anbraten, bis sie leicht aufplatzen - Achtung, es kann ganz schon spritzen. ©
Knoblauch und Bohnen zufligen und 1 Minute mitdinsten.

Zucker und Oliven unterrihren und mit Gemusebrihe abldschen.

In der of fenen Pfanne ca. 5 Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln abgief3en und zurtick in den Topf geben.

Mit Tomaten-Bohnen-Oliven-Sud vermischen und mit geriebenem Parmesan servieren.

Dazu passt ein frischer Salat!
Schmeckt total nach Sommer! © Lasst es euch schmecken!

Im Ofen gebackener Fenchel

Fenchel waschen, das Griin abschneiden, fein hacken und zur Seite legen.

Fenchel der Lange nach in ca. 2 mm diinne Scheiben schneiden.

Fenchel in eine groB3e beschichtete Pfanne legen und mit der Gemusebrihe libergiel3en.

Bei mittlerer Hitze ca. 3-4 Minuten vorgaren. Dann aus der Pfanne nehmen, gut abtropfen
lassen und nebeneinander in eine Auflaufform legen. Gemisebriihe anschlieBend tber den
Fenchel traufeln. Parmesan feinreiben und mit Semmelbro&seln, einer Prise Chili, Salz und
Pfeffer vermischen. Diese Mischung lber den Fenchel verteilen und das feingehackte
Fenchelgriin darliber geben. Knoblauch schdlen, etwas platt driick und im Ganzen zwischen
dem Fenchel verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C Ober- und Unterhitze ca. 25-30
Minuten gratinieren, bis die Kruste goldbraun ist. Vor dem Servieren mit Olivendl betraufeln.

Dazu passt ein leckeres Baguette! @)

Blumenkohl-Curry wmit Apfel

Reis nach Packungsanleitung zubereiten.

Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schdlen und klein wirfeln.

Blumenkohl waschen, die Rdschen abtrennen und jedes Rdschen vierteln.

Kokosdl in einer gro3en Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin

ca. 2-3 Minuten anschwitzen. Zimt, Currypulver, Paprikapulver und Agavendicksaft
hinzugeben und kurz mit anschwitzen. Mit Kokosmilch und passierten Tomaten aufgieen und
die SoB3e pirieren. Die Blumenkohl-Réschen im Anschluss hinzugeben und ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Nun die Kichererbsen zugeben und weitere 5 Minuten garen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rote Zwiebel schalen und fein wiirfeln.

Apfel waschen und klein raspeln. Das Curry mit Reis, Zwiebelwirfeln und

geraspeltem Apfel garnieren und geniel3en!

Die Kombination mit dem Apfel ist wirklich lecker!

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



