Gemiise der Woche: Mangold / Riibchen / Kartoffeln / Spargel

Mangold-Quiche

300g Dinkelvollkornmehl

1 TL Salz

200g kalte Butter

1 kg Mangold

1 grofse Zwiebel

Bratol

150ml Milch

150ml Sdahne

3 Eier

Salz & Pfeffer

1 Msp. Muskatnuss, gerieben

Fiir den Teig Mehl, Salz und kalte Butter in Wiirfeln mit 4-6 EL kaltem Wasser zu einem Teig
verkneten. Es diirfen kleine Butterstiickchen im Teig zu sehen sein. Ausrollen und in der Springform
kiihlstellen. Mangold-Blétter von den Stielen trennen, alles in 1 cm breite Streifen schneiden. Die
Zwiebel in halbe Ringe oder Wiirfel schneiden und in einem groBen Topf mit Ol anbraten. Zuerst die
Stiele, dann das Griin nur noch kurz mitbraten, bis es zusammenfallt. Eier, Milch und Sahne verriihren,
mit Salz, Pfeffer und Muskat herzhaft wiirzen. Den Mangold auf dem Teig in der Springform verteilen,
die Eimasse dariibergieBen und ca. 45min bei 200°C Ober-/Unterhitze backen.

Mangoldrollchen mit Sellerie-Tofufiillung auf Tomatensauce

8 grofle Mangoldbliitter

Bratol

1 Zwiebel

200 g Sellerie

1 Pack Réuchertofu,

20 g Sonnenblumenkerne

etwas getr. Basilikum

1 Prise Cayennepfeffer

Salz & Pfeffer

50g Couscous

Tomatensauce:

200 g Zwiebel; 500 g Tomaten, etwas Tomatenmark; 40 g Olivendl; schwarzer Pfeffer; Salz;

20 g Butter, 1/2 TL Zucker; getrocknete Krduter wie Basilikum, Oregano, Thymian

Aus den Zutaten fiir die Sauce eine Tomatensauce kochen, ldnger kocheln lassen. Die Mangoldblétter
vom dicken Teil des Stiels 16sen, blanchieren und abschrecken. Die Sellerie in feine Wiirfel schneiden
und mit der Zwiebel anschmoren. Den Tofu ebenfalls hacken und dazugeben. Die Sonnenblumenkerne
extra rosten und dazugeben, mit gehacktem Basilikum, Cayenne und Salz wiirzen.

Den Couscous mit kochendem Wasser, etwas Salz und Ol einige Minuten quellen lassen, dann unter die
Tofumasse riihren. Die Fiillung kriftig abschmecken und gleichméfig auf den Blattern verteilen — nicht
zuviel nehmen. Dann die langen Seiten einschlagen und die Réllchen aufrollen. Mit der Offnung nach
unten in die Pfanne mit der Tomatensauce legen und weitere 10-15 min. mitkcheln.

Bandnudeln mit Mangold
750 g Mangold

1 Bio-Zitrone

3-4 Knoblauchzehen

75 g Walnusskerne

% TL getrockneter Basilikum

1 EL Butter + 1 EL Zucker

400 g Bandnudeln

Salz & Pfeffer

4 EL Olivenol

frisch geriebene Muskatnuss

100 g Blauschimmelkdse (z. B. Gorgonzola)

Mangold putzen, waschen und abtropfen lassen. Bldtter und Stiele in schmale Streifen schneiden.
Zitrone heill waschen und abtrocknen. Die Schale diinn abschilen und in feine Streifen schneiden, 4-5
EL Saft auspressen. Knoblauch schélen, fein hacken. Walniisse hacken. Basilikum waschen und
trocknen, die Bléttchen klein zupfen. In einer Pfanne Butter und Zucker erhitzen, Walniisse hinzufiigen
und darin 20 Sek. karamellisieren. Auf einen Teller geben. Nudeln in Salzwasser in 8-10 Min. bissfest
kochen. Ol erhitzen, Knoblauch zufiigen und kurz anbraten. Mangold zugeben, unter Riihren 5 Min.
diinsten. Zitronenschale und -saft zugeben. Nudeln abgie3en, heif3 abspiilen und abtropfen lassen.
Nudeln, Basilikum und Karamellniisse unter das Gemiise mischen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Anrichten und den Kése dariiberkriimeln.

Mairiibchen in Béchamelsauce

600g Mairiibchen

30g Butter

3 EL Mehl

100ml Milch

50g Sauerrahm

% Bd. Dill

Kartoffeln fk fiir Salzkartoffeln

Eier fiir Spiegelei

Die Riibchen waschen, je nach Grofle schélen und in Stifte schneiden und in 250 ml Wasser al dente
garen (ca.5-8 Min.). 200ml vom Kochwasser auffangen. Butter schmelzen und mit dem Mehl eine
Mehlschwitze rithren, mit Ritbenwasser, 100 ml Milch und 50 g Rahm (Sauerrahm/Creme fraiche) glatt
riithren. Jetzt die gegarten Riibchen dazu, weitere 10 Minuten ziehen lassen und mit Muskat, Pfeffer &
Salz wiirzen, Spritzer Zitrone rein schmeckt auch. Den Dill fein hacken und zum Schluss unter die
Sauce rithren. Dazu passen Salzkartoffeln und Spiegelei!

Friihlingssalat mit gebratenem griinen Spargel

2 Blattsalate, gewaschen und mundgerecht geriistet

1 Bd. Radieschen, in feine Scheiben geschnitten

/2 Schlangengurke, lings geviertelt und gewiirfelt

1 grofse fein geraspelte Méhre

300g griiner Spargel, in 3cm lange Stiicke geteilt

1 EL Butter

1 TL Zitronensaft

1 Pck. Bratkdse Cdsar

Dressing: 1/2 Bund Dill, fein gehackt

2 EL Naturjoghurt

1 TL mittelscharfen Senf

1 TL Honig

Rapsol

Apfelbalsamessig

Salz & Pfeffer

Alle Zutaten fiirs Dressing zusammenriihren. Mit den Salatzutaten vermischen

Den Spargel in einer Pfanne in Butter ca. 5-7 Minuten anbraten. Mit Zitronensaft abloschen und salzen
& pfeffern. In der Zwischenzeit den Bratkése in 2x2cm grof3e Wiirfel schneiden und in der Pfanne
ebenfalls kross anbraten. Alles zusammen anrichten.



