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Allgemeines zu diesem Kochbuch

Nun kennst du dich mif dem Obst und Gemiise schon sehr guf aus! Hier haben wir
fur dich einige saisonale und regionale Rezeple, die du zu Hause ausprobieren
kannst.

Achfe jedoch darauf, dass du die Produkie, wie beispielsweise Butter, Schlagobers,

Milch, Joghurt, Topfen, Kése oder Honig aus Osterreich kaufst! Denn du bisf ein
Klimatfarier, das isf deine Superkraff!"!

Folgende Abkiirzungen wirsf du bei den Rezepfen finden:

EL: Esslsffel

TL: Teelsffel

g: Gramm

ml : Milliliter

|: Liter

Pck. : Packung
Stk. : Stuck

n.B.: nach Belieben

ca.: zirka



Frahling
Salat

Zulaten:

Salaf

o 130 g bunte Kirschfomaten

e 1 Bund Radieschen
o 1/2 Salafgurke

o 100 g Salafmischung
o 1 Frihlingszwiebel

Dressing

o 4EL Joghurt (3,8 % Fetf)
1 kleine Frihlingszwiebel

Handvoll frisch geschniffener Schnitflauch

1 Radieschen
1Ei

2 TL Zucker

4 Prisen Salz

1 Prise Pfeffer

1 TL Branniweinessig

1TL ZiTronensoﬂ (nur wenn du einen Zifronenbaum zu Hause hast!)

T EL Rapssl

Zubereitung

Dressing:

1. Hierfur einfach alle Zufafen fiir das Dressing in einen Mixer geben und ganz

]‘ein zerkleinern.

2. Danach das Dressing noch abschmecken! Er darf ruhig efwas kréffiger im
Geschmack sein, da der Salaf sonsf langweilig schmeck.



Salat:

1. Die gewaschenen bunten Kirschfomaten ebenfalls zerkleinern. Manche ganz
lassen und einige halbieren.

2. Die Salalgurke waschen und halbieren. Die beiden Hélffen der Gurke nun
noch in diinne Scheiben schneiden.

3. Die Radieschen sauber machen und in sehr {eine Scheiben schneiden.

4. SchlieBlich noch die Frihlingszwiebel in grobe Ringe schneiden und

zusammen mif der Salafmischung in eine miftelgroBe Schussel geben.

5. Alle Zulaten in der Schussel mit dem Dressing vermischen und schon hast

du es geschafft!

Quelle:
hitps://kochbock.de/rezepte/fruehlingssalat-mif-knackigen-radieschen-an-joghurt-dressing/



Spargelcremesuppe

Zutaten:

300 g Spargel (weil)

20 g Butter

1 Zwiebel (klein)

50 ml WeiBwein

730 ml Gemuisesuppe (klar)
200 ml Schlagobers

Salz

Pfeffer (weil)

1 Prise Muskafnuss

4 EL Schniftlauch

Zubereifung;

1.

Quelle:

Spargel schélen und die holzigen Enden entffernen. Die Spargelsfangen in
kleine Stucke schneiden. Zwiebel schneiden und fein hacken.

Spargelsticke und Zwiebel in der Butter leicht anrésfen. Mit WeiBwein
abléschen und mit Suppe und Schlagobers aufgieBen. Ca. 20 Minufen

kdcheln lassen, bis die Spargelsfiicke sehr weich sind.

Die Suppe mif einem Stabmixer purieren und mif Salz, Pfeffer und
Muskafnuss abschmecken.

Die Spargelkdpfe in efwas Salzwasser 5 Minufen kécheln lassen. Abfropfen

und in die Suppe einlegen.
Schnifflauch waschen, frocken schiifteln und in feine Réllchen schneiden.

In Tellern anrichten und mit dem Schnitflauch garnieren.

hitps:/iwww.ichkoche.at/spargelcremesuppe-rezept-13355
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https://www.ichkoche.at/klare-gemuesebouillon-rezept-586
https://www.ichkoche.at/salz-rezepte/
https://www.ichkoche.at/pfeffer-artikel-434
https://www.ichkoche.at/schnittlauch-artikel-556

Risoffo mif griinem Frahlingsgemiise

Zulaten:

600-750 ml Gemiisebriihe 200 g griiner Spargel

150 g Erbsenschofen 1 Zwiebel

250 g Babyspinat 2 Knoblauchzehen

2 EL Butter 2 EL Rapssl

1/2 Bio-Zifrone (nur wenn du einen 300 g Vollkorn-Rundkornreis (gibt es aus dem
Zitronenbaum zu Hause hast!) Seewinkel im Burgenland!)

60 g Kase 1T EL Creme fraiche

1 zarter Kohlrabi Salz

schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Zubereifung;

1. Fur das Risoffo die Gemiisebriihe in einem Topf erhitzen und heiB} halfen.
Zwiebel und Knoblauchzehen schélen und fein wiirfeln.

2. Das Rapssl in einem breifen Topf erhifzen, die Zwiebel und den Knoblauch
darin glasig diinsfen. Den Reis dazugeben und unfer Rihren ca. 1 Minule
andiinsten und salzen. Den WeiBwein dazugieBen und bei mifflerer Hitze fasf
vollsféndig einkochen. Dann so viel heiBe Gemiisebrihe dazugieBen, dass
die Reismischung bedeckt ist. Alles offen bei milflerer Hifze insgesamt 30-35
Minufen kochen, bis die Fliissigkeit aufgesogen isf, dabei gelegentlich
umrithren und die tibrige Brithe nach und nach in kleinen Porfionen
dazugieBen. Die Fliissigkeif immer wieder einkochen, bis die Brihe
verbraucht isf.

3. Inzwischen den Kohlrabi puTzen, schélen und erst in ca. 2 ecm breite Stiicke,
dann in diinne Scheiben schneiden. Den Spargel waschen und die unferen,
holzigen Enden abschneiden, die Spargelsiangen im unferen Driffel schalen
und schrég in diinne Scheiben schneiden. Erbsenschofen waschen, gréBere
Exemplare nach Belieben quer halbieren. Den Spinaf waschen, verlesen und
frocken schleudern, die harfen Stiele enffernen.

4. Die Buffer in einer groBen beschichfefen Pfanne zerlassen. Kohlrabi,
Erbsenschofen und Spargel darin ca. 3 Minufen bei mitflerer Hifze dinsten.


https://www.kuechengoetter.de/zutaten/gemuese-3
https://www.kuechengoetter.de/zutaten/kohlrabi-131

Spinat dazugeben und zugedeckt ca. 2 Minufen diinsten, bis er
zusammengefallen isf.

5. Das Gemiise zum gegarfen Risoffo geben und vorsichtig unfermischen, alles
noch ca. 5 Minufen bei schwacher Hifze ziehen lassen.

6. Inzwischen die Zifronenhélffe heiBl waschen und abfrocknen. Die Schale fein
abreiben, 2 TL Zifronensaff auspressen. Den Kase zur Halfe fein reiben, den
Rest mif einem Sparschéler in Spane hobeln.

7. Den geriebenen Kase und die Creme fraiche unfer das Risoffo mischen. Das
Risoffo mit Salz, Pfeffer, Zifronenschale und -saff abschmecken. Risofto auf
Tellern anrichfen und mit den Kasespanen besireut servieren.

Quelle:
hﬂps: //www.kuechengoeﬂer.de/rezepTe/risoTTo-miT—gruenem-fruehlingsgemuese-86577



Erdbeerkuchen mit Vanillecreme

Zulaten: =

Fiir den Biskuitboden

3 Eier

2 EL kalfes Wasser Fur den Belag

70 g Zucker 250 ml Milch

1 Pck. Vanillezucker 1/2 Pck. Vanillepuddingpulver
70 g Mehl 1 EL Zucker

efwas Bufter (fur die Form) 700 g Erdbeeren

efwas Semmelbrésel (fir die Form) 1 Pck. rofer Torfenguss (klein)

Zubereifung;

1. Den Ofen auf 180 Grad (Umluft: 160 Grad) vorheizen. Eine Obstbodenform

oder Springform (Durchmesser: 26 cm) guf einfeffen und mif Semmelbrésel

bestreuen.

2. Far den Biskuitboden das EiweiB mif 2 EL kaltem Wasser, Zucker und Vanillezucker

sfeif schlagen. Eigelbe kurz unferrihren. Mehl mit einem Teigspalel unferheben.

Biskuiffeig in die Form geben und im vorgeheizien Ofen ca. 20 Minuten backen.

3. Mit einem Messer den Rand des frisch gebackenen Biskuifs vorsichfig von der
Backform lésen. Das Biskuif sofort aus der Form nehmen und auf ein Backblech

sfurzen. Vollstandig auskahlen lassen.

4. Den Biskuitboden mif einem Torfenring einrahmen. Firr den Belag das halbe
Packchen Vanillepuddingpulver mit Milch und Zucker nach Packungsanleifung
zubereifen. Pudding auf den Biskuitboden geben und glalf sfreichen. Erdbeeren

waschen und pufzen und auf die Puddingmasse sefzen. Kurz abkdihlen lassen.

5. Den rofen Torfenguss nach Packungsanleifung zubereifen und tiber die Erdbeeren
gieBen. Guss fest werden lassen. Wenn der Guss fest isf, mif einem Messer
zwischen Torfenring und Kuchen enflang fahren und vorsichtig den Torfenring

enffernen.
Quelle:

hitps://www.einfachbacken.de/rezeple/erdbeerkuchen-mit-vanillecreme-und-biskuitboden
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Sommer

Griechischer Sommersalat

Zulaten:

200 g Fefakase (aus Osterreich!)

3 Stk. frische Tomafen

1 Stk. gelbe Paprikaschote

TTL gefrockneter Oregano (aus Osferreich!)
FEL Rapsel

1 Stk. Salatqurke

e 150 g schwarze Oliven (aus Osterreich!)

e 1 Stk. Zwiebel

Zubereilung
1. Die Salafgurke griindlich waschen und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

2. Den Paprika waschen, von den Kernen befreien und in ca. 2 cm lange

Streifen diinn schneiden.
3. Die frischen Tomaten waschen und achteln.

4. Den Felakase wiirfelférmig zerkleinern, die Zwiebel schélen und in halbe
Ringe schneiden. Nachdem auch die Oliven gevierlell sind, alles in eine

groBe Schussel geben.
5. Zum Schluss den Salaf mif Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und das Ol

dariiber frépfeln. Nachdem alles guf vermengt ist, kann der griechische

Sommersalat serviert werden.

Quelle:

hitps://www.qufekueche.ch/griechischer-sommersalal-rezep!-8124



Himbeer-Smoothie

Zulalen:

e 100 ml Milch

o 120 g Himbeeren

o 739 Joghurt (feffarm)
e 1TL Vanillezucker

e 2 Stk. Minzeblatter

Zubereifung:
1. Die frischen Himbeeren mif einem Piiriersfab fein mixen.

2. AnschlieBend werden Milch, feffarmes Joghurt und Vanillezucker mit den

purierfen Himbeeren vermischf und in ein dekorafives Glas gefuilt.

3. Garnierf wird der ferfige Himbeer -Smoothie mif den tibrigen Himbeeren und

einem Blaff frischer Minze.

Quelle:
hitps:/iwww.gulekueche.af/himbeer-smoothie-rezept-21543
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Gegillte Zucchini-Réllchen mit Schafskase

Zutaten:

1/2 Bund Schnittlauch

500 g Zucchini (2 Zucchini)

Salz

200 g Schafskase (aus Osferreich!)

100 g scharfe Paprikapaste
2 EL Rapsél

Zubereifung;

1.

Quelle:

Schnifflauch waschen, frocken schiiffeln undin 2 cm lange Réllchen
schneiden.

Zucchini pufzen, waschen und mif einem Gemuisehobel oder einem
Sparschéler der Lange nach in dinne Scheiben hobeln.

Auf Kiichenpapier auslegen, mif efwas Salz besfreuen und 5 Minufen Wasser
ziehen lassen.

Inzwischen den Schafskase evenluell abiropfen lassen und in langliche Stiffe
schneiden.

Zucchinischeiben mif Kiichenpapier frocken fupfen. Je nach GréBe jeweils 2-
3 Scheiben leicht iiberlappend nebeneinander auf die Arbeilsfléche legen;
insgesamf sollfen es 16 Zucchini-Réllchen werden.

Jeweils mif 1 TL Paprikapaste besfreichen und mit Schafskése belegen.
Dann die Zucchinischeiben aufrollen und mit je 1 Zahnstocher fesisfecken.
Zucchini-Rsllchen auf eine Grillschale legen und mit dem Ol betraufeln. Auf
dem heiBen Grill 5-8 Minuten garen. Mit Schnittlauch bestreuen und

servieren.

hitps: //eafsmarter.de/rezeple/geqrillte-zucchini-roellchen
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/schnittlauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zucchini
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/schafskaese
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel

Sahne-Topfen-Kirsch-Desser!

Zutaten:

« 500g Schlagsahne
« 500g Topfen

e 1Glos Weichseln

e n.B. Zucker

e 2EL Maisstérke

e 1Pck. Biskotten

Zubereifung;

1. Zuerst die Sahne mif einem Mixer sfeif schlagen. Den Topfen unferheben.
AnschlieBend nach Belieben Zucker zuftigen. Die Kirschen in einem Sieb
abfropfen lassen. Den Kirschsaft in einem Topf mit den 2 EL Maisstérke und
2 EL Zucker verruhren, auf miftlerer Stufe erhifzen und mit einem
Schneebesen umrihren, bis der Saff fester wird. Dann die Kirschen

hinzufugen und von der Herdplaffe nehmen.

2. Alles in eine hohe Auflaufform schichfen:
Sahnefopfen-Mischung - Biskoften - Sahnefopfen-Mischung - Biskoften-
Sahnefopfen-Mischung - Kirschen.

3. Alles im Kuhlschrank ca. 40-60 Minufen kihlen lassen.

Quelle:
hitps://www.chefkoch.de/rezeple/2555481399927699/Sahne-Quark-Kirsch-Dessert.himl

[



Herbst
Rotkraul-Feigen-Salat

Zufdfen: Dressing; T
1/2 Kopf Rotkraut 1 EL Sesamkérner

3 Feigen (nur wenn du einen 2 Orangen (Saff)
Feigenbaum zu Hause hast!) 2 EL Honig (aus Osterreich!)

1 EL Salz 10 EL Balsamicoessig

1 EL Zucker 10 EL Rapssl

1 Orange (nur wenn du einen Salz

Orangenbaum zu Hause hast!) Pfeffer

2 EL Walnusse (gehacki) Rapsél

Zubereifung;

1.

Fur den Rotkraul-Feigen-Salat die Feigen in diinne Scheiben schneiden und mit
efwas Olivensl befréufeln.

Den Rotkohl vom Strunk befreien und in feine Sireifen schneiden. Mit 1 EL Salz und
1 EL Zucker bestreuen, 5 Minufen lang guf durchknefen, 20 Minufen lang ziehen

lassen.

Fur das Dressing den Honig mit dem Saff von zwei Orangen, Sesamkérnern,
Balsamicoessig und dem Rapsél gut verrihren. Mit efwas Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Hélffe des Dressings unfer das Rotkrauf mischen.

Die tibriggebliebene Orange schélen und kleine Filefs (ohne den weiBen
Fruchffaden) herausschneiden.

Das Rotkraut auf einer Platte verfeilen, die Feigen und Orangen darauf legen. Das
resiliche Dressing dariiber frépfeln und am Schluss ein paar gehackie Walniisse
dartberstreuen.

Quelle: hitps://www.ichkoche.al/rotkraul-feigen-salal-rezepi-12528
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https://www.ichkoche.at/feigen-rezepte/
https://www.ichkoche.at/Honig-Rezepte/
https://www.ichkoche.at/salz-rezepte/
https://www.ichkoche.at/olivenoel-artikel-1120
https://www.ichkoche.at/Orangen-Rezepte/
https://www.ichkoche.at/pfeffer-artikel-434
https://www.ichkoche.at/Nuss-Rezepte/
https://www.ichkoche.at/olivenoel-artikel-1120

Kiirbis-Koriander-Suppe

Zufaten:

1 kleiner Bufternusskarbis, (ca. 1 kg) 11 Geflugelfond

1 Zwiebel Salz

15 g Ingwer (aus Osterreich!) 20 g Kurbiskerne

3 TL Koriandersaat T Bund Koriandergriin

6 ELOL 1 TL Bio-Orangenschale (nur
1/2 TL mildes Currypulver wenn du einen Orangenbaum zu
Pfeﬁer Hause hast!)

Zubereilung

1. Kirbis halbieren, entkernen, schalen und in 2-3 cm groBBe Stucke schneiden.
Zwiebel in grobe, Ingwer in feine Wurfel schneiden. Koriandersaaf im Mérser

fein zerstolen.

2. 3ELOlin einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin glasig dinsfen. Curry und
Koriandersaat zugeben, kurz andiinsten. Kiirbis zugeben, mit Fond aufftllen,
aufkochen, leichf mit Salz wiirzen und abgedeck! bei mitflerer Hitze 20

Minuten kochen.

3. Inzwischen fur die Gremolafa Kurbiskerne mitfelfein hacken. Koriandergrin
mif den zarten Stielen Iein schneiden. Kiirbiskerne und Koriandergrijln mif der

Orangenschale mischen.

4, |ngwer zur Suppe geben. Suppe mif dem Purierstab sehr ]‘ein pl'Jrieren, mif
Salz und Pfeffer abschmecken und warm sfellen. Mit der Kiirbiskern-

Gremolalfa servieren.

Quelle:
hitps://www.essen-und-frinken.de/rezepte/61136-rzpt-kuerbis-koriander-suppe
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Ofenkarloffeln mit Pfifferlingen und Gremolata

Zulaten:

4 Ofenkarloffeln, groB, a 300 g 200 g Creme fraiche
300 g Pyifferlinge frisch 1 TL Zifronensaft (nur wenn du einen
3ELOL Zifronenbaum zu Hause hast!)
1 EL Bufter 1 Zehe Knoblauch
Salz 1 TL Zitronenschale, Bio
Pfeffer Chiliflocken, zum Beslreuen
1 Bund Pefersilie, kraus
Zubereifung;
1. Karfoffeln waschen, einzeln oder zusammen in Alufolie wickeln. Im

Quelle:

vorgeheizfen Backofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der 2. Schiene

von unfen 2—2:30 Sfunden im heien Backofen garen.

Pfifferlinge sorgfalfig pufzen und grob schneiden. Ol in einer breifen Pfanne
stark erhitzen. Die Pilze darin unter Schwenken 4—5 Minufen bei starker
Hifze braten. Buffer dazugeben. Pilze mit Salz und Pfeffer wiirzen und
vollsfandig abkiihlen lassen. Danach mit Creme fraiche verruhren und mit

Salz, Pfeffer und Zifronensaft abschmecken.

Pefersilienblaffer von den Stielen abzupfen, zusammen mif der

Knoblauchzehe fein hacken und mit Zitronenschale mischen.

Karfoffeln aus dem Backofen nehmen, aus der Folie wickeln und leicht
abkuhlen lassen. Karfoffeln kreuzweise einschneiden, aufdriicken und auf
einer Plafte anrichfen. Mif der Pfifferlingcreme ftillen, mit Gremolata

besfreuen. Mif Chiliflocken besfreuf servieren.

hitps://www.essen-und-frinken.de/rezeple/86876-rzpt-ofenkarioffeln-mit-pfifferlingen-und-gremolafa
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Zwelschgensirudel

Zufaten:
Zutaten fir die Fiille: Zutaten fur den Sfrudelfeig;
50g Brosel 1/2 EL Essig
100 g Zucker 125 g Mehl
1TL Zimt 1TEL Ol
730 g Zwelschgen 1 Prise Salz
63 ml Wasser (lauwarm)
Zubereifung;

1. Mehl, Salz, Wasser, Ol und Essig in die Schiissel der Kiichenmaschine
geben und anschlieBend mif dem Knethaken zu einem geschmeidigen Teig

verarbeiten.

2. Zuerst den Teig auf eine saubere Arbeilsflache geben und dann mif
bemehlien Hénden zu einer glaffen Kugel formen. AnschlieBend den Teig mit
Ol einpinseln, mif einem Tuch abdecken und eine halbe Stunde ruhen

lassen.

3. In der Zwischenzeit Brésel, Zucker und Zimt vermischen, die ZweTschgen und
den Teig damif belegen. AnschlieBend die Zwetschgen mif dem Brosel-

Zucker-Gemisch bestreuen.

4. Zum Schluss den Teig zusammenrollen und 20 Minufen bei 200 Grad

backen.

Quelle:
hitps:/iwww.gulekueche.al/zwetschgensfrudel-rezept- 485
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Winfer

Lauwarmer Winlersalal mif gebrafenem Ziegenkase

Zulaten:

800 g Rofe Beten Pfeffer
800 g Karoffen 150 ml Orangensaft (nur wenn du
Salz einen Orangenbaum zu Hause hast!)
1 Zwiebel TTL Honig (aus Osterreich!)
200 g junger Blaffspinaf 2 EL Obsfessig
50 g Kernemix 6 Stiel/e Thymian
2 EL Rapsal 4EL Semmelbrosel
200 g Ziegenfrischkasefaler (aus
Osterreich!)
Zubereilung

1. Rofe Befen schélen und in Spalfen schneiden (Vorsicht, férben sfark! Tipp:
Mif Essig oder Zifronensaft kénnen die Hande gereinigt werden.). Karoffen
schélen, léngs halbieren und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und in

Spalten schneiden. Spinaf verlesen, waschen und frocken schuffeln.

2. Kernemix in einer Pfanne ohne Felf résfen, herausnehmen. 1 EL Ol in der
Pfanne erhifzen, Rote Befen darin ca. 10 Minufen braten. Nach ca. 5 Minuten
Karoften und Zwiebel zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit 100 ml
Orangensaff abléschen, aufkochen und ca. 5 Minuten kécheln. Spinaf
zufiigen, kurz zusammenfallen lassen. Mif Salz, Pfeffer, Honig und Essig

abschmecken. Rest Orangensaft zugeben.

3. Thymian waschen und hacken, mit Semmelbréseln mischen. Kasefaler darin
wenden. 1 EL Ol in einer Pfanne erhifzen, Taler darin von jeder Seife ca. 1

Minute braten. Salat und Taler anrichfen, mit Kernemix besfreuen.

Quelle:

hitps:/iwww.lecker.de/lauwarmer-winfersalal-mif-gebrafenem-ziegenkaese- 7028 7. himl
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Winfergemtisesuppe

Zulaten:

2 Stk. Erdapfel

11/2 | Gemusebriihe 1 Prise Pefersilie

1 Stk. Karofte 1 Prise Salz

200 g Kichererbsen 1 Prise Pfeffer

2 Stk. Knoblauchzehen 1 EL Kése gerieben
100 g Knollensellerie 1 Schuss Rapsél

1 Stg. Porree 1 Prise Liebstockel
Zubereilung

1. Kichererbsen iiber Nachf einweichen lassen und dann abspulen und in
einem Top| mif Wasser geben und bedecken.

2. Die Erdapfel schélen und in Wurfel schneiden. Die Karoffen und den Sellerie
waschen und in feine Sticke schneiden. Alles in den Topf mit Wasser geben
und bei mittlerer Hitze ca. 15 Minufen weich kochen. AnschlieBend alles
abseihen.

3. Den Liebstsckel und die Pefersilie fein hacken.

4. Den Porree waschen und in Ringe schneiden. Das Rapsél in einem Topf
erhifzen, Porree, gehacklfen Knoblauch und 1 Prise Salz zuftgen und alles
auf mifflerer Flamme kurz weich diinsfen. AnschlieBend das resfliche
Gemise beigeben und ca. 3 Minufen mitbraten.

5. Danach die Gemiisebrihe dazugieBen, Liebsiéckel hinzugeben und alles
noch einmal 15 Minufen auf kleiner Flamme kécheln lassen.

6. Mit der Pefersilie verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und nach
Belieben mif geriebenem Kase besireuen.

Quelle:
hitps://www.gufekueche.af/winfergemuesesuppe-rezepl-2145
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Gemusenudeln mil Petersilien-Pesfo

Zufaten:
400 g Rotkohl (T Stiick) 120 ml Rapsal
3 Karoften Salz
1 rofe Zwiebel Pfeffer
1 Knoblauchzehe 400 g Vollkorn-Spaghefti (aus Osterreich!)
20 g Pefersilie (1 Bund) 60 g Haselnusskerne
Zubereilung
1. Rotkohl putzen, waschen und in Sireifen hobeln. Karoffen schélen und mit

Quelle:

einem Spiralschneider oder Sparschéler in lange Sireifen schneiden. Zwiebel
schélen, halbieren und ebenfalls in Sireifen schneiden.

Knoblauch schalen und hacken. Petersilie waschen, frocken schitfeln und
klein schneiden. Haselnusse grob hacken; die Héljfe beiseitelegen.
Knoblauch, Pefersilie und eine Hélffe der Niisse mif 100 ml Rapsél fein

purieren. Pesto mif Salz und Pfeffer abschmecken.

Spaghetti nach Packungsanleifung in reichlich kochendem Salzwasser
bissfesf garen. Dann in ein Sieb abgieBen und abfropfen lassen.

Inzwischen restliches Ol in einer Pfonne erhifzen. ZwiebelsTrei[en zugeben
und 2 Minufen bei mifflerer Hitze andiinsfen. Rotkohl- und Karoftensireifen
und resfliche Haselniisse zugeben und 5 Minuten dinsfen. Mit Salz und
Pfeﬁer wurzen.

Spaghetti mit Gemiise auf Teller geben und mit Pesfo belréufeln.

hitps://eafsmarler.de/rezeple/gemuesenudeln-mil-pelersilien-pesfo
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https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kohl/rotkohl
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/moehren
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/knoblauch
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/nudeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/petersilie
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/haselnusskern-rezepte

Brafépfel , Cheesecake” mit PflaumensoBe

Zulaten:
4 Apfel, z. B. Elsfar oder Boskoop

150 g Doppelrahmfrischkése 200 g Pflaume(n) aus dem Glas
100 g Magerfopfen elwas Zimfpulver

1Ei einige Spekulafius

1 Pck. Vanillezucker oder Vanillearoma efwas Felf fur die Form

2EL Zucker TTL Mehl

Zubereilung

1. Die Apfel waschen, frocken reiben und mif einem Melonen-Ausstecher oder
Teelsffel aushohlen, ruhig auch etwas Fruchtfleisch enffernen, damif mehr
"Cheesecake” reinpasst (dabei nicht den Boden der Apfel durchsfechen, da
die Masse sonst auslaufen kann). Die vorbereiteten Apfel in eine gefelfete

Auflaufform sefzen.
2. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

3. Frischkase mif Topfen, Zucker und Vanillezucker vermischen, danach das Ei

und zum Schluss das Mehl einrtihren. Die Masse in die Apfel geben und
diese im vorgeheizien Backofen bei 200 Grad ca. 25-30 Minufen backen.

4. In der Zwischenzeif Pflaumen mif efwas Saff aus dem Glas zu einer diinnen
Sofle purieren, mif Zimf abschmecken. Die ferfigen Apfel mif PflaumensoBe

und nach Belieben mif zerkriimelfen Spekulafius heil} servieren.

Tipp: Etwas ,,echte” Vanille aus der Schofe oder einem Vanille-Streuer in die

Mischung geben.

Quelle:
hitps:/iwww.chefkoch.de/rezepte/295150144 #418123/Brafaepfel-Cheesecake-mi-

Pflaumensosse.himl
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Hier hast du Plalz fur deine Kochnolizen:
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Hier hast du Plalz fur deine Kochnolizen:
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Anna Sophie, Mariella und Julia

wiinschen euch ein gules Gelingen!

©

Viahlzeil



