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Blumenkohl-Gemuise-Pfanne
kleiner Blumenkohl Salz, 2 EL Dosenmilch

1 Paket tiefgekthlte Erbsen und Mohren (400 g)
2 EL gehackte Petersilie

150g Gouda in Streifen

2 EL Butter, Pfeffer

Blumenkohlrdschen in Salzwasser mit

Dosenmilch 15 Minuten garen,

in den letzten 8 Minuten Erbsen und Mohren zugeben. Gemuse
abtropfen lassen in eine Auflaufform fillen, mit Petersilie bestreuen
und mit Kasestreifen belegen. Butter schmelzen und tber das Gemiise
verteilen.

15 - 20 Minuten bei 220 Grad uberbacken.
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Chicoree im Romertopf

4 Chicoree
| Tasse Sahne

1/2 TL Hefewirze
mind. | EL Curry
| Tasse geriebenen Kase

Vorbereiteten Chicoree (mit einem spitzen Messer den bitteren Kern
herausschneiden) in den Rémertopf legen.
| Tasse Sahne mit | Tasse geriebenen Kase vermischen,

driberschitten.
Gemiise in ca. 30 Minuten bei 220 Grad dinsten.
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Gebackener Sellerie

1mittelgrof3e Sellerie
4 Scheiben gekochten Schinken
2 EL Tomatenmark
3 EL geriebenen Parmesankase (oder einen anderen Kase, darf auch
etwas mehr sein)

1741 Sahne
| TL Frugola Hefew(irze

Sellerie schéalen, vierteln und mit einer Scheibe gekochten Schinken abdecken. Die Sellerie in den
Romertopf legen. Sahne mit Gewlrzen und Kéase verrihren und tber den Sellerie giel3en. Garzeit: 220
Grad, ca. 60 - 70 Minuten
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Gemuseauflauf

500 g Kartoffeln

500 g Tomaten

500gBrokkoli

4 Eier

| 1/2 Becher Sahne

Petersilie, Schnittlauch

| -2TL Hefewirze, Pfeffer, Muskatnuss

Kartoffeln schélen, -wirfeln, Tomaten wiirfeln, Brokkoli in Réschen teilen. Kartoffeln und anschlief}end
Brokkoli in kochendem Salzwasser einige Minuten blanchieren und abtropfen lassen. Eine feuerfeste
Form ausfetten und Kartoffeln, Tomaten und Brokkoli einschichten. Eier und Sahne verquirlen, Krauter
fein hacken und zufiigen. Eiersol3e wiirzen und Uber das Gemdise geben. Im vorgeheiztem Backofen ca.
50 Minuten bei 200 Grad backen.
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Kartoffel Gratin mit Brokkoli

600 g Pellkartoffeln

300 g Brokkoli

| Zwiebel

| Ecke Schmelzkase (62,5 g)
200 g Schlagsahne

Pfeffer, Muskatnuss

1/2 TL Hefewiirze

3-4 Stiele Thymian

Kartoffeln in Scheiben schneiden, Brokkoli in Roschen teilen und ca. 2 Minuten in kochendem Salzwasser
blanchieren. Zwiebeln wirfeln, Thymianblattchen abzupfen, Schmelzk&se wirfeln, mit der Sahne
verrihren und mit Gewlrzen abschmecken. Auflaufformfetten, Kartoffelscheiben schuppenférmig
schichten und mit Zwiebeln bestreuen. Brokkolitupfen aufsetzen und Sahne-Kase-SoRe Uber die
Kartoffeln gieRen. Thymianbl&ttchen daruber streuen und im vorgeheiztem Backofen bei 200 Grad ca.
20 Minuten tberbacken.
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Kartoffel-Blumenkohl-Tomaten-Auflauf

| kg Kartoffeln
1 Blumenkohl

Krautersalz, Pfeffer, Curry nach Geschmack (mind. 2 EL)
2 durchgepresste Knoblauchzehen

frisch geriebene Muskatnuss

4 Tomaten

frisches Basilikum

1/8 | Sahne

100 g geriebenen Kéase

Kartoffeln kochen, pellen und in dicke Scheiben schneiden. Den Blumenkohl im Ganzen in Salzwasser
halbweich kochen. In eine gebutterte Auflaufform zuerst eine Lage Kartoffelscheiben hineingeben,
diese mit Salz, Pfeffer, Curry und Knoblauch bestreuen, dann den Blumenkohl in die Mitte setzen und
die restlichen Kartoffelscheiben schuppenartig drumherum legen, ebenfalls wiirzen. Blumenkohl mit
Muskat bestreuen. Die Tomaten vierteln und mit der Rundung nach oben um den Blumenkohl
arrangieren, mit Salz und gehacktem Basilikum bestreuen. Uber alle Zutaten Sahne traufeln und mit dem
Kése bestreuen. Bei 200 Grad 20 - 30 Minuten tiberbacken
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Kartoffelauflauf

8-10 Kartoffeln

1EL Rosmarin-Nadeln

150 g geriebenen Kase

2 EL Sonnenblumenkerne

100 ml Sahne

| TL Hefewirze (Frugola) Meersalz, Muskat, Rosmarin,
Pfeffer

Kartoffeln in sehr feine Scheiben schneiden und in kochendem Wasser ein bis zwei Minuten blanchieren.

Mit den Rosmarin-Nadeln, den geriebenen Kase und den Sonnenblumenkernen vermischen und in eine
flache, ausgefettete Form geben. Die Sahne mit Muskat, Salz, Rosmarin, Hefewiirze und Pfeffer
abschmecken und dartibertraufeln. Im vorgeheiztem Backofen bei 200 Grad circa 45 Minuten backen,
die letzten 10 Minuten abdecken.
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Lauch im Kasemantel

500 g Lauch

11 Gemisebrihe

Kasescheiben von einem weichen, wiirzigen Kése
Senf

geriebene Muskatnuss

2 EL Sahne

100 g geriebenen Kéase (Bergkase)

Lauch in 10 cm lange Stiicke schneiden. In die kochende Gemuisebriihe geben und kurz ziehen lassen. Abtropfen
lassen. Késescheiben mit Senf bestreichen und je ein Stlick Lauch damit umwickeln. Lauchstiicke in eine
bebutterte Form legen, mit Muskat bestreuen, Sahne drtibergiefen, Kase driiberstreuen. Im Ofen bei 200 Grad
etwa 15 Minuten tberbacken.
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Mohren- Wirsing-Topf

groRe Zwiebeln
4 00g Kartoffeln
4 Mohren

1 Wirsingkohl
2 TL Kimmel
1/41 Gemusebriihe gehackte Petersilie

Gemiuise in Scheiben, Wirsing in Streifen schneiden. In einen Topf abwechselnd Zwiebeln, Mohren, Wirsing
und Kartoffeln geben und jede Lage wiirzen. Mit Gemdusebriihe auffiillen, den Deckel schlieRen und in etwa
25 Min. gar diinsten. Dabei nicht umriihren. Vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.
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Mohren-Lauch-Pfanne

500 g Kartoffeln

500 g Mohren

500 g Lauch

| Becher saure Sahne
1/8 | Milch

100g geriebenen Kéase
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
| Bund Petersilie

Kartoffeln kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Mohren in Scheiben, den Lauch in diinne Ringe
schneiden. Méhren und Lauch in wenig Salzwasser 10 Minuten garen. Gemdiise und Kartoffeln abwechselnd
in eine gefettete Auflaufform schichten. Sahne, Milch, Kése und Gewtirze verriihren und ber das Gemuse
geben. Im vorgeheiztem Backofen bei 220 Grad etwa 15 Minuten tUberbacken.
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Rahmpaprika

Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g Lauch

300 g Tomaten

3EL Ol

| TL Hefewirze

100 g Creme fraich

Pfeffer, Paprika
Krautermischung tiefgekuhlt
500 g gemischte Paprikaschoten

Zwiebeln und Knoblauch klein hacken, Lauch in Ringe schneiden Tomaten wiirfeln und Paprika in
Streifen schneiden, Gemise 5 Minuten schmoren, zugedeckt bei kleiner Hitze 15 Min. garen, wiirzen,
Krauter und Creme fraich unterziehen.
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Reis- Gemuse-Braten

1 Tasse Naturreis (in Gemusebriihe garen)

1 Moéhre

1/2 Bund Lauchzwiebeln 125 g mittelalter Gouda
2 Eier

100 g Magerquark 50 g gehackte Nusse

3 ERI. Vollkorn Paniermehl

Pfeffer, Muskatnuss

Je | Bund Petersilie und Schnittlauch

Reis kochen, Mohren grob raspeln, Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, Gouda reiben.

Abgekuhlten Reis mit dem Gemise, 75 g Kéase, Eiern, Quark, Nissen und Paniermehl verkneten. Masse
wirzen und einen langlichen Braten formen. Braten in eine gefettete Auflaufformfullen oder auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheiztem Ofen bei 200 Grad ca. 45 Minuten backen.
Krauter hacken, mit dem restlichen K&se mischen und 15 Minuten vordem Ende der Garzeit Uber den Braten
streuen.

Den Braten mit Currysofe servieren.
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Rosenkohlgemuse im Romertopf

600 g Rosenkohl

3 -4 Tomaten

3 Zwiebeln

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

| El Butter
1 Tasse Briihe
2 EL saure Sahne oder Sahne, | EL Vollkornmehl

Rosenkohl putzen, Tomaten hduten und vierteln, Zwiebel in Ringe schneiden. Gemiise vermischen und
in den gewasserten Romertopf geben. Verschwenderisch mit Muskatnuss bestreuen, mit der Brihe
begielRen und mit Butterfléckchen besetzen. Gemiise ca. 50 Minuten bei 200 Grad garen. Das noch
kochendheilRe Gericht mit dem in der Sahne angeriihrten Mehl binden.

Spargel-Kartoffel-Gratin

600 g Spargel

400 g Kartoffeln

Fett fur die Form

2 Becher Sahne (je 200 g)

1 Becher Creme fraiche

2 Eier

2 Eigelb

Salz, Pfeffer, Hefewlirze

| Tomate

nach Belieben Tomatenspalten und Kerbel

Spargel und Kartoffeln schélen. Kartoffeln in feine Scheiben schneiden. Die Form einfetten und die
Kartoffeln einschichten. Spargelstangen dar auf verteilen. Sahne, Creme, Eier und Eigelb verquirlen. Mit Salz,
Pfeffer und Hefewtrze wirzen. Im vorgeheiztem Backofen ca. 50 - 60 Min. bei 200 Grad backen. In der
Zwischenzeit Tomaten tberbruhen, enthauten und in kleineWirfel schneiden. Gratin vor dem Anrichten
damit bestreuen.
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Uberbackener Rosenkohl

| kg Rosenkohl

3 Eier

1/81 Sahne

100 bis 150 g geriebenen Kéase
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Rosenkohl 20 - 25 Minuten diinsten und anschliel’end in eine gefettete Form Julien. Eier, Sahne, Kése und
Gewurze verschlagen. Die Masse uiber den Rosenkohl gief3en und im vorgeheiztem Backofen bei 200 Grad
etwa 20 Minuten backen.
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Wirsing im ROmertopf

2 Zwiebeln

| Knoblauchzehe

1 Stange Porree

50 g Butter

knapp 1/41 Briihe

2 EL Tomatenmark
Pfeffer, | TL Oregano
| Wirsing
Késescheiben

Zwiebelwirfel und Knoblauch anbraten, in Scheiben geschnittenen Porree zufiigen, Briihe angieRen und
aufkochen. Tomatenmark und Gewiirze zuftigen. Wirsing putzen und achteln. Zwiebelmischung in den
Romertopf geben, Wirsing aufsetzen (Herz nach unten), restliche

Zwiebelmischung dartber geben. Cirka 40 - 50 Minuten bei 225 Grad backen. 10 Minuten vor dem Ende
der Garzeit mit Kasescheiben abdecken.
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Wirsingkohl gediinstet

1Wirsing

3Mdhren

3 Zwiebeln

1/8 - 1/4 | Gemusebriihe

Salz, Pfeffer, Muskatnuss Den Romertopf mit Zwiebelringen und Mohrenscheiben auslegen. Wirsingkohl
vierteln, Strunk herausschneiden. Stiicke auf das Gemusebett setzen und mit der gewtirzten Briihe
ubergieRen. Das Gericht in 70 - 80 Minuten bei 220 Grad dinsten.
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Wirziger Gemusetopf

3 -4 Zwiebeln

6-8 Kartoffeln

ca. 500 g Mohren

100 g Butter

1 TL Curry, | TL Paprika (EdelsuR)

1/21 Brihe

| Dose Erbsen (425 ml)

Salz, Pfeffer

1/2 Bund Zitronenmelisse, 1/2 Bund Petersilie

Zwiebeln, Kartoffeln und Mohren in Scheiben schneiden. Fett erhitzen, die Zwiebeln unter Rilhren 3
Minuten hell diinsten. Kartoffeln und Moéhren zufligen, kurz andiinsten. Paprika und Curry Uberstreuen,
unterriihren und mit Briihe abldschen. Zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten garen. Erbsen zufiigen
und erhitzen. Mit Gewiirzen abschmecken und Krauter untermischen.
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Rosenkohl in Currysauce

500 g Rosenkohl

Salz

30g Butter

2 TL Mehl

2 TL Currypulver
1/4 Liter Brihe

100 g Creme fraiche
2 TL Zitronensaft
Pfeffer aus der Mihle
| Prise Zucker

| Apfel

Zubereitung
Rosenkohl putzen, waschen und in kochendem Salzwasser ca. 15 - 20 Min. garen. Butter in einem Topf
zerlassen, Mehl und Currypulver darin kurz anschwitzen und mit Briihe abldschen. Creme fraiche
zugeben,aufkochen lassen und die Sauce mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker

abschmecken. 5 Minuten kochen lassen. Apfel waschen, wiirfeln und zusammen mit dem abgetropften
Rosenkohl in die Sauce geben.

Dazu passt Schweinefilet und Pellkartoffeln.

Scharfe Rosenkohlpfanne (2 Personen)

150 g Basmati-Naturreis

1 Zwiebel

2 EL Olivenol

je %2 TL Curry und Kurkuma
400 ml Gemusebrihe

500 g Rosenkohl

Y4 TL Cayennepfeffer

150 ml Salzwasser

100 g saure Sahne
Krautersalz, Pfeffer

Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel glasig diinsten, Curry, Kurkuma und Reis hinzugeben und alles kurz
anbraten. Mit Briihe abléschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 35 Minuten garen.

Rosenkohl vierteln, restliches Ol in einer Pfanne erhitzen, Rosenkohl und Cayennepfeffer hinzugeben
und unter Rihren nur kurz anbraten.

Mit 150 ml Salzwasser abldschen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 8 bis 10 Minuten diinsten. Reis

und saure Sahne unterheben, mit Gewlirzen abschmecken.

Eventuell noch mit Petersilie bestreuen.
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