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REZEPTINSPIRATIONEN ZU UNSEREN ABO-KISTEN kw 04 | 2025

Lutaten
fitr ca. 4 Pergonen

250 g Flower Sprouts

350 g Pastinaken
350 g M6hren
Salz

3 EL Butter
Muskat

Schale von 1 Zitrone
2 Apfel

100 g Zucker

50 ml WeiBwein

1 Zwiebel

1 EL Bratol
Pfeffer

Lutaten

200 g Champignons
1 Brokkoli

Salz

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen
2 EL Brataol

400 g Passata
Pfeffer

1 TL oder 5 Stangel
Thymian

1 TL Oregano

150 g Kase gerieben

Gebratene Fower Sprouts mit Pagtinaken - Mihrenpiiree und
karamellisierten Apfeln

Flower Sprouts putzen, griindlich waschen und gut abtropfen lassen.

Pastinaken, Mohren schalen, die Enden abschneiden und grob wiirfeln.

GemUse in Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen und fir ca. 20 Minuten kdcheln
lassen. Das Gemlse muss weich sein. Anschlie8end abgiel3en, den Kochfond
auffangen, fein pirieren und je nach gewlinschter Konsistenz etwas von dem
Kochfond hinzugeben. Abschmecken mit 1 EL Butter, Salz, etwas Zitronenschale und
Muskat. Apfel bei Bedarf schalen, entkernen und in gleichmaBige Spalten schneiden.
Zucker in einer Pfanne erhitzen, einen gleichmaBigen Karamell herstellen, er darf
nicht zu dunkeln werden. Die Apfelspalten hinzugeben, direkt mit WeilBwein
abldschen, 2 EL Butter hinzugeben und die Apfelspalten darin weich braten.
Zwiebel schélen, in Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebeln
darin kurz anschwitzen, die Flower Sprouts in hinzugeben und bei mittlerer Hitze
Ca. 5 Minuten mitbraten. Wirzen mit Salz und Pfeffer.

Das Piree auf Teller anrichten, die Flower Sprouts dartiber verteilen, mit den

Apfelspalten und der leichten Karamellso3e garnieren, servieren.

Tipp: Vanille verleiht dem Plree zusatzlich eine besondere Note.

Pilz — Brokkoliauf(auf

Champignons putzen, je nach Grol3e halbieren oder vierteln.

Brokkoli putzen, in einzelne Réschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 3
Minuten kochen. Anschlie3end abgiel3en und kurz abschrecken.

Zwiebel schalen und fein Wirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.

Ol in einer Pfanne erhitzen, die Pilze darin anbraten. Zwiebeln, Knoblauch
dazugeben und fir ein paar Minuten mitschwitzen. Passata hinzugeben, wiirzen mit
Salz, Pfeffer,

Thymian, Oregano und kurz aufkochen lassen.

Alles in eine Auflaufschale geben, den Brokkoli darunter mischen, mit Kase
bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft ca. 15 - 20 Minuten

gratinieren.

Tipp: Das Gericht kann auch mit zerbréckeltem Fetakase gratiniert werden.

Lagst es euch schmecken



