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GEMUSEGERICHTE FUR MITTAGS UND ABENDS

WINTER/FRUHLING

Lauchgemiise mit Karotten
und Friihlings-Brunnenkresse

» Fiir 2 Personen

20 Min.
2 Stangen Lauch - 2 mittelgrofie Karotten - 2 EL Sesamol
etwas Krdutersalz - frisch gemahlener weifler Pfeffer
1 Pr. Koriander - 1 Pr. Muskatnuss - %2 Hand voll frische
Brunnenkresse

= Den Lauch griindlich waschen, putzen und in diinne
Streifen schneiden.

= Die Karotten waschen, mit der Gemiisebiirste abreiben und
in kleine Stifte schneiden. Die Brunnenkresse waschen, ab-
tropfen lassen und klein schneiden.

= Lauch und Karotten im Gemiiseddmpfer wenige Minuten
al dente garen.

= Das unerhitzte Sesamol mit den Gewiirzen mischen und
das gegarte Gemiise darin walzen. Zuletzt die Brunnen-
kresse zugeben.

TC
Vﬁnn Sie besonders hungrig sind, konnen Sie das Lauch-
gemiise auch mit Kartoffeln essen. Waschen und schilen
Sie dazu eine grof3e Kartoffel, schneiden Sie die Kartoffel
in kleine Wiirfel und garen Sie die Kartoffelwiirfel zu-
sammen mit dem Lauchgemiise.
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Kartoffelsalat
mit sauren Bohnen

» Fiir 2 Personen

250 g gegarte saure Bohnen

15 Zwiebel - 1 TL Zitronensaft

145 TL Meersalz - weiBer Pfeffer

3 Stiele Glattpetersilie - 6 gekochte
Pellkartoffeln - 3 EL Olivendl

5 Cocktailtomaten

Die sauren Bohnen zubereiten
(siehe unten). Zwiebel schdlen und
wiirfeln. Einige Essloffel Kochwas-
ser der sauren Bohnen mit dem Zi-
tronensaft, dem Meersalz, dem
Pfeffer und der fein gehackten Pe-
tersilie zu einer Marinade vermi-
schen.

Die Kartoffeln schdlen, wiirfeln und
zusammen mit den Bohnen mit der
Marinade {ibergieRen und durch-
ziehen lassen. Olivendl zugeben
und abschmecken. Mit den halbier-
ten Tomaten garnieren.

SO GEHT’S

Grundrezept saure Bohnen

Mangoldrolle
mit Kartoffel-Krauter-
Creme

» Fiir 2 Personen
2 kleine Mangoldblatter - 4 grofe
gegarte Pellkartoffeln - %2 Bund ge-
mischte Krduter - Y2 Tasse Gemiise-
brithe - etwas Muskat - weiBer Pfeffer
Kerbel

= Die Mangoldbldtter waschen und
im Gemiisedampfer in wenigen
Minuten »al dente« garen.

= Die Krduter waschen, abtropfen
lassen und klein hacken.

= Die Kartoffeln waschen, schdlen,
zerstampfen und mit den Krdutern
und Gewdiirzen und der Gemiise-
briihe zu einer festen Creme ver-
rithren.

= Je 2 -3 EL Kartoffel-Krduter-Creme
auf ein Mangoldblatt geben und das
Blatt darumrollen. Die Rolle hdlt
besser, wenn sie mit einem Zahn-
stocher festgehalten wird.

500 g saure Bohnen abtropfen lassen — wenn Sie das Gericht nicht so sauer
mogen, spiilen Sie die Bohnen im Sieb kurz kalt ab. 2 Tassen Wasser zum
Kochen bringen und die Bohnen darin 15 -20 Min. kochen. Milchsauer vergo-
rene Bohnen gibt es abgepackt in 500-g-Beuteln zu kaufen.

WINTER/FRUHLING

Wirsing
mit Karottenspaghetti
und Aprikosen

» Fiir 2 Personen
/> Wirsing - 1 grof3e gerade Karotte
3 EL Sesamdl - 1 EL Sesamsalz
/> TL Mangopulver - Kurkuma
gemahlener Kreuzkiimmel - Galgant
frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
gemahlener Bockshornklee - 8 ge-
trocknete ungeschwefelte Aprikosen

= Den Strunk des Wirsings abschnei-
den, den Wirsing waschen und in
feine Streifen schneiden.

= Die Karotten unter flieRendem
Wasser mit der Gemiisebiirste sdu-
bern, die Enden gerade schneiden
und die Karotten nacheinander mit
der Gemiisespaghettimaschine
(S.35) zu Spaghetti verarbeiten.

= Den Wirsing im Sesamol mit den
Gewiirzen andiinsten. Dann die
Karottenspaghetti unter Umriihren
zugeben. Die Aprikosen klein
schneiden und am Ende der Garzeit
untermischen.
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