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lutaten

400 g Tomaten

1 Packung Blatterteig
250 g Mozzarella

10 Basilikum-Blatter
1Ei

4 EL Olivenol

% TL Rohrohrzucker
Salz + Pfeffer

Lutaten

1 Glas Kichererbsen
200 g Staudensellerie
1 Apfel

150 ml Naturjoghurt oder

Sojajoghurt
Y5 Zitrone
1 EL Olivendl

1 TL Mittelscharfer Senf

Salz + Pfeffer
% Bund Petersilie

Lutaten

30 g Cashewkerne

1 Zwiebel

1 Zucchini

1 gelbe Paprika

1 Brokkoli

1 EL Kokosol
(alternativ: Brat-0l)
1 EL Currypaste griin
1 TL Koriander

1 Prise Chilipulver
200 ml Kokosmilch
300 ml Wasser

1 EL Erdnussbutter
Salz + Pfeffer

Y5 Zitrone
Basmatireis

% Bund Petersilie

BSTGEKOCH
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REZEPT DER WOCHE

VON
LISA

Tomaten-Mozzarel(a-Tarte

Tomaten waschen und in diinne Scheiben schneiden.

Auf einem Backblech verteilen und mit 2 EL Olivendl betrdufeln.

Mit Salz und Zucker wirzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C Ober- und Unterhitze
ca. 15 Minuten backen. Mozzarella in Scheiben schneiden.

Basilikumblatter von den Zweigen zupfen. Tomaten nach der Backzeit aus dem Ofen holen
und kurz abkihlen lassen. Ofentemperatur auf 180°C herunterschalten.

Backblech mit Backpapier auslegen. Blatterteig darauf verteilen.

Tomaten- und Mozzarellascheiben darauf verteilen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit restlichem Olivendl betraufeln.

Das Ei leicht verquirlen und Teigrander damit bepinseln.

Tarte im Ofen fir ca. 15-20 Minuten backen. Mit Basilikum bestreuen und servieren.

Power-Sellerie-Salat

Staudensellerie waschen und in kleine Stlicke schneiden.

Kichererbsen durch ein Sieb giefen und einmal kalt durchspllen.

Apfel waschen, ggf. schalen, entkernen und in kleine Stilicke schneiden.

Alles in eine Schissel geben.

Fur das Joghurt-Dressing den Joghurt, Senf, den Saft einer halben Zitrone sowie Olivendl
miteinander glattriihren. Petersilie waschen, trocken schitteln, klein hacken und
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Lasst es euch schmecken!

Curry mit Zucchini-Brokkoli & gerdsteten Cachewkernen

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Ol hellbraun anrésten, bis sie duften.
Anschlie8end zur Seite stellen.

Zwiebel schalen und klein wirfeln. Zucchini, Paprika und Brokkoli waschen und in
mundgerechte Stlicke schneiden.

Kokosol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin ca. 2 Minuten anschwitzen.
Currypaste sowie Gewdirze unterrihren. Zucchini und Paprika zugeben und

fir ca. 5-8 Minuten anbraten.

Mit Kokosmilch und Wasser abldschen. Brokkoli zugeben und bei niedriger Hitze
ca. 10 Minuten kocheln lassen.

Erdnussbutter, Salz, Pfeffer und Zitronensaft unterrihren und abschmecken.
Das Curry mit Basmatireis, Cashewkernen und kleingehackter Petersilie servieren.

Einen guten Appetit euch!

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



