10. Juni 2011

Mangoldrélichen (fiir 2 Personen)

* 6 bis 8 Mangoldblatter waschen, den Stiel entfernen

* die Blatter Gber Wasserdampf 2 Min. blanchieren und dann kalt abspilen

* 120 g Reis biRkfest kocheln ‘\

* 4 Jungzwiebel und 1 Knoblauchzehe klein schneiden und in 1 EL Butter und 1 EL Olivendl |
anschwitzen

e 1EL gehackten Thymian, 2 EL Pinienkerne, 2 EL Rosinen, die in feine Streifen geschnittenen
Mangoldstiele zufligen und ca. 8 Min. mit braten

¢ den Reis und das Gemiuise mit 2 EL Parmesan vermischen

* jedes Mangoldblatt auflegen, mit einer Portion der Mischung befiillen, die Rander einschlagen
und aufrollen

* die Rollchen in eine feuerfeste Form legen, mit 1/8 Lit. Gemusebriihe und dem Saft einer %
Zitrone angielRen und bei 180 ° ca. 25 Min im Backrohr garen

* mit einer Schnittlauchsauce servieren (Rahm oder Joghurt mit Schnittlauch, Salz, Pfeffer, evtl.

gepresstem Knoblauch vermengen)

Frithkrautsalat (fir 2 Personen)

e ca. 250 g Kraut in ca. 5 mm dicke Streifen schneiden

e 2 EL gehackte Dille, 40 g getrocknete Sauerkirschen (z.B. von Alnatura bei DM), abgeriebene Schale
einer % Bio-Zitrone, 30 ml Zitronensaft, 30 ml Olivendl, 1 kleine zerdriickte Knoblauchzehe, Salz,
Pfeffer unter das Kraut mischen und mit den Handen gut verkneten

¢ den Salat vor dem Servieren etwa 15 Min. ziehen lassen

Karfiol mit Safran (fiir 2 Personen)

* % TL Safranfaden mit 40 ml kochendem Wasser in einer Auflaufform tbergielRen, kurz durchziehen
lassen

* denin groRere Roschen zerteilten Karfiol (ca. 300 g), 3 in feine Scheiben geschnittene Knoblauzehen,
40 g Rosinen (vorher 10 Min. in Wasser einweichen und abtropfen lassen), 40 g griine Oliven
(entsteint und halbiert), 2 EL Olivendl, 1 Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer zufiigen

e die Auflaufform mit Alufolie abdecken und das Gemiise ca. 30 Min. bei 200° im Backrohr backen (der
Karfiol sollte bissfest sein)

* lauwarm servieren

gekochte Rote Riiben (fiir 2 Personen)
¢ 4 rote Riben mit der Schale ca. 2 Min in Wasser kochen

¢ die Riiben herausnehmen, etwas abkihlen lassen, die Schale mit der Hand herunter schieben, die
Riiben in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden, auf einem Teller schon auflegen
* mit einem guten Olivendl GbergieRen, salzen und mit 1 TL gehacktem Estragon bestreuen



Vietnamesische Palatschinken mit Gemiisefiillung (fiir 2 Personen)

 fur den Palatschinkenteig 100 g Reismehl, 1 kleines Ei, etwas Salz, 2 TL Kurkuma

(Gelbwurzpulver) in eine Schiissel geben und langsam 200 ml Kokosmilch (z.B. von Alnatura
bei DM) mit dem Schneebesen einriihren; Konstistenz wie Palatschinkenteig - evtl. etwas
Wasser zufligen; etwas rasten lassen

fir die Dipsauce: % EL Rohrzucker, % EL Reisessig (oder Apfelessig), 72 EL Sojasauce, 1 TL
geriebenen frischen Ingwer, 1 kleine zerdriickte Knoblauchzehe, etwas Salz, evtl. etwas fein
gehackten frischen Chili, 20 ml Limetten- oder Zitronensaft, 1 EL Sesamdl (oder Olivendl) -
alles gut verriihren

Gemise und Krauter fir die Fillung vorbereiten: von 60 g Zuckerschoten den Ansatz und die
Faden entfernen und in lange, diinne Streifen schneiden, 2 mittlere Mairliiben raspeln, 1
kleinere Zuchini in feine, lange Stiftchen schneiden, 2 Frihlingszwiebeln schrag in diinne
Scheiben schneiden; reichlich Koriander-, Minz- und Basilikumblatter von den Stielen
abzupfen

aus dem Teig einige Reispalatschinken in der Pfanne herausbacken und warm stellen

zum Essen jeweils eine Palatschinke auf den Teller legen, die Halfte mit dem rohen Gemise
und den Krautern belegen, mit Dipsauce betraufeln, zuklappen und auch auBen Dipsauce
verteilen

Mairiibensalat (fiir 2 Personen)

2 Mairliben mit der Schale halbieren und in %2 cm groRRe Stlicke schneiden, in Butter anbraten,
mit etwas Wasser aufgieBen und biRfest diinsten, danach salzen

die Mairliben auf Tellern anrichten, mit etwas Weintraubenkernol (oder Olivendl) und einem
milden Essig betraufeln

mit gebratenen Mairlbenblattern bestreuen: dazu die MairlGibenblatter in 2 cm breite
Streifen schneiden, mit leicht gesalzenem Olivendl benetzen, auf dem Backblech verteilen
und bei 110° ca. 12 Min. knusprig braten

Viel Freude beim Kochen und eine schone Woche wiinschen
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