Bunte Rezeptauswahl

KW 41 - 2021

Mangoldspitzle

Zutaten:

600 g Mangold, 400 g Mehl, 2 Eier, 1 EL Ol, Salz, Pfeffer, 2 EL
Butter, geriebene Muskatnuss, 1 EL Weizenmehl, 300 g Sahne,
200 g geriebener Kase, 1 Knoblauchzehe

Zubereitung:

Mangold putzen, waschen, in Streifen schneiden und in
Salzwasser 5 min garen. 150 g Mangold piirieren und mit Mehl,
Eiern, Ol, Salz und Wasser zu einem Spétzleteig verkneten. Die
Spatzle mit einem Spatzlesieb in kochendes Wasser geben,
aufkochen, kurz ziehen lassen und abseihen. Butter in einer
Pfanne zergehen lassen, Spatzle und den restlichen Mangold
darin erhitzen. Sahne mit zerdriicktem Knoblauch, Pfeffer und
Muskat abschmecken und Uber die Spatzle geben. Dann mit Kase

bestreuen und servieren.
Quelle: Okokiste

Marokkanischer Kiirbis-Mohren-Topf

Zutaten:

400 g Méhren, 300 g Kiirbis (Hokkaido), 2 kleine Lauchstangen, 1 EL Sultaninen, 5 EL Olivendl, 2 gehackte
Knoblauchzehen, 1 Msp. Zimt, 1 Msp. Kreuzkiimmel, 1 Msp. Koriander, 2 Msp. Kurkuma (alles gemahlen), 2 EL
Zitronensaft, 1/8 | Gemusebruhe, % Bd. Petersilie, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Mohren schalen, der Lange nach vierteln. Kiirbis entkernen, dann in langliche Schnitze schneiden. Lauch in
daumenlange Stiicke teilen. Gemiise in Auflaufform legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Sultaninen bestreuen.
Olivendl in kleiner Pfanne erhitzen. Nacheinander Knoblauch, Kreuzkiimmel, Koriander, Zimt und Kurkuma zugeben.
Briihe zubereiten. Gewiirze unter Rihren kurz anrdsten, Pfanne vom Herd nehmen, mit Zitronensaft und Briihe
abléschen. Sud Gber das Gemiise gieRen und den Mdhrentopf im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 40-45 Minuten
garen. Auflaufform nach ca. 20 Minuten abdecken. Gemiise mit grob gehackter Petersilie bzw. Koriandergriin bestreut

servieren. Der Mohrentopf schmeckt gut zu Couscous, Bulgur oder Vollkornreis, am besten mit Joghurtdip.
Quelle: Mérkische Kiste (Rezept von [Echt Bio.])

Couscous-Auflauf

Zutaten:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 350 g SiiRkartoffeln, 350 g
Mohren, 400 ml Kokosmilch, ungesiiRt, 200 ml Gemisebriihe,
200 g Couscous, 2-3 EL Saaten-Mix, 2 EL Currypulver oder 1 EL
Curry-Paste, 1 EL 0l, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch fein wiirfeln, in einer groRen Pfanne
in Ol andiinsten. SiiRkartoffeln und M&hren in sehr diinne
Scheiben schneiden. Gemiise zu den Zwiebeln geben und 5 -
10 Minuten mitdlinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und zur
Seite stellen. Kokosmilch mit der noch heilen Gemiuisebriihe
verrihren und Currypulver bzw. Paste dazu geben. Couscous
in eine Auflaufform streuen. Gemiuise-Mix dariber schichten.
Mit der Currysauce libergieRen. Je nach Geschmack 2 —3 EL
Saaten-Mix Uber die gefiillte Auflaufform geben und das

Ganze bei 200°C ca. 30 Minuten backen.
Quelle Okokiste




