Schinken-
¢ Lauch-Auflaut




44

Auflanf ,Pasta & Cheese”

Fiir 6 Portionen:

» 1 kleiner Brokkoli ® 1 Blumenkohl
» Salz ® 500 g dicke, kurze
Réhrennudeln (z.B. Rigatoni)

» 400 g Doppelrahmfrischkase

» 4 Eier » Pfeffer

® 1 Prise geriebene Muskatnuss

» 200 g geriebener Mozzarella

» 2 EL Semmelbrosel

» 2 EL Butter in Flockchen

L. Brokkoli und Blumenkohl waschen
und putzen. Die Halfte des Blumenkohls
im Mixer hacken oder reiben. Den rest-
lichen Kohl und den Brokkoli in kleine
Roschen teilen. Die Réschen in reichlich
Salzwasser ca. 3 Min. vorkochen, dann
abgieBen und abtropfen lassen.

2. Die R6hrennudeln nach Packungs-
angabe in Salzwasser kochen. Abgie3en
und abtropfen lassen. Den Backofen auf
200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.
Eine Auflaufform (35 x 25 cm) fetten.

.. Die Nudeln mit den vorgekochten
Blumenkohl- und Brokkoliroschen ver-
mischen und in die Auflaufform geben.
Den Frischkédse mit Eiern verriihren. Die
Mischung mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken, danach tber die Nudel-
mischung geben. Den geriebenen
Blumenkohl salzen. Mit Mozzarella,
Semmelbroseln und Butterflockchen
auf dem Auflauf verteilen. Den Auflauf
im Ofen auf der mittleren Schiene ca.
40 Min. backen. Herausnehmen und
vor dem Servieren nach Wunsch noch
mit etwas Pfeffer (ibermahlen.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 750 kcal,
38gF 67gKH,31gE

Tipp: Um den Blumenkohl zu raspeln,
kann man eine Kiichenreibe nehmen.
Vorteil: Sie lasst sich schneller und auch
einfacher reinigen. Portionsweise im
Mixer geht das Raspeln dafiir etwas
bequemer.
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Grisnkolhl-Gratin
mit Rosti-Haube

Fiir 6 Portionen:

» 1 kg Griinkohl (ersatzweise Wirsing)

» Salz ® 1 TL Kiimmelsamen

3 rotschalige Bio-Apfel

» Saft von %2 Zitrone

' 400 g Mettenden

» 3 EL Butterschmalz
250 g Creme fraiche

» 200 ml Fleischbriihe @ 4 EL Senf

» Pfeffer ® 1 TL Zucker © 400 g

mehligkochende Kartoffeln @ 1 Ei

L. Den Griinkohl in Wasser griindlich
waschen. Abtropfen lassen und putzen,
dabei die Blattstriinke entfernen. Den
Kohl in Streifen schneiden und in reich-
lich kochendem Salzwasser mit den
Kiimmelsamen ca. 5 Min. kochen. Dann
den Kohl abgieBen, abschrecken und
abtropfen lassen.

. Apfel waschen, vierteln, entkernen, in
Spalten schneiden und mit Zitronensaft
betriufeln. Die Mettenden wiirfeln. Apfel
und Wurst 2 Min. in 1 EL Butterschmalz
anbraten, dann herausnehmen.

.. Créme fraiche mit Briihe, Senf, Salz,
Pfeffer und Zucker verriihren und ab-
schmecken. Die Kartoffeln schalen,
waschen und grob raspeln. Mit dem Ei
verriihren und wiirzen. Eine Gratinform
(@ ca. 25 cm) fetten. Den Backofen auf
200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

+. Kohl und Apfel-Mix in die Form
geben. Die Soe darauf verteilen. Die
Kartoffelmasse daraufgeben. Restliches
Butterschmalz zerlassen und
dartibertraufeln. Auflauf im Ofen im
oberen Drittel ca. 35 Min. backen.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 640 kcal,
45gF 31gKH,23 gE

Unser Weintipp: Auch wenn zu
Griinkohl meist Bier getrunken wird,
so harmoniert er auch mit Rotwein,
z.B. einem Pinotage aus Sudafrika.

Ravioli-Auflant

Fiir 4 Portionen:

» 500 g Ravioli mit Spinat- oder
Kasefiillung (Kiihiregal) © Salz

» 3 rote Spitzpaprika

» 3% Endiviensalat (200 g) » 3 EL
Olivendl @ Pfeffer ® 120 g Chorizo in
Scheiben @ 200 g Feta ® 4 Eier ®» 300 g
Créme fraiche » je 1 TL getrockneter
Thymian & Oregano

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Ravioli 3 Min. in
Salzwasser vorkochen, dann abgieBen.
Paprika halbieren, entkernen, waschen
und in Streifen schneiden. Den Salat
waschen, putzen und in grobe Streifen
schneiden. Beides in heiBem Ol 1-2 Min.
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2. Chorizo in Streifen schneiden. Feta
wiirfeln. Eier mit Créme fraiche ver-
rihren. Mit Salz, Pfeffer und Krautern
wiirzen. Ravioli, Gemiise und Chorizo in
eine gefettete Auflaufform (25 x 30 cm)
schichten. Mit Feta bestreuen und mit
der Eimasse begieBen. Im Ofen ca.

40 Min. backen.

.. Den Auflauf 10 Min. ruhen lassen und
evtl. mit frischen Krdutern garnieren.
Zubereitung: ca. 55 Min.

Pro Portion: ca. 745 kcal,
40gF35gKH,49¢gE

Tipp: Fur selbst gemachte Ravioli 300 g
Mehl mit 3 Eiern und 80 ml Olivendl mit
der Kiichenmaschine ziigig zu einem
geschmeidigen Teig kneten. In Frisch-
haltefolie 30 Min. ruhen lassen, dann auf
bemehlter Arbeitsflache zu 2 Quadraten
a 25 x 25 cm ausrollen. Die gewlinschte
Fallung in kleinen Haufchen aufs erste
Quadrat setzen. Die Zwischenraume
mit 1 verquirlten Ei bepinseln. Dann das
zweite Quadrat auflegen und um die
Fiillung andriicken. Mit einem Teigrad
Ravioli ausschneiden. 4-6 Min. in Salz-
wasser kochen. Mit einer Schaumkelle
herausheben und abtropfen lassen.
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Spinat-Spatzle-Auflant

Fiir 6 Portionen:
3 Zwiebeln @ 3 EL Mehl = 4 TL Rapsol
300 g TK-Blattspinat ® Salz © 2 Prisen
Muskatnuss © 500 g Spitzle (Kiihlregal)
300 g Kirschtomaten © 2 EL Butter
300 ml Gemuisebriihe ¢ 200 g Sahne
Pfeffer « 2 TL Zitronensaft © 200 g
geriebener Emmentaler ¢ 6 Eier

Die Zwiebeln abziehen. 2 Zwiebeln in
feine Ringe schneiden und mit 1 EL Mehl
bestduben. In einer Pfanne in 3 TL
heiBem Ol knusprig braten, dann auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Die
librige Zwiebel fein wiirfeln und in 1 TL
Ol glasig diinsten. Spinat dazugeben,
auftauen lassen und erhitzen. Alles mit
Salz und 1 Prise Muskat wiirzen. Etwas
abkiihlen lassen, dann abgieBen.

Die Spatzle in Salzwasser 3 Min. vor-
kochen, dann abgieBen. Die Tomaten
waschen und halbieren.

Spatzle mit Tomaten und Spinat
mischen und in eine gefettete, runde
Auflaufform (@ 28 cm) geben. Den Back-
ofen auf 180 Grad (Umluft 160 Grad)
vorheizen. Die Butter in einem Topf
zerlassen. Die tibrigen 2 EL Mehl ein-
riihren und unter Riihren anschwitzen.
Erst die Briihe, dann die Sahne ein-
riihren. Die SoB3e unter Rithren 2 Min.
kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise
Muskat und Zitronensaft abschmecken.
% des Kases einriihren, bis er geschmol-
zen ist. Die Sofe Uiber den Spatzle-Mix
gieBBen. Alles mit dem restlichen Kase
bestreuen. Den Auflauf ca. 15 Min. im
Ofen backen, dann herausnehmen.

6 Mulden hineindriicken. In jede Mulde
1 Ei aufschlagen. Den Auflauf in weiteren
ca. 15 Min. fertig backen.

+. Den Auflauf aus dem Ofen holen

und 5 Min. ruhen lassen. Mit den Rost-
zwiebeln bestreut servieren.
Zubereitung: ca. 15td.

Pro Portion: ca. 885 kcal,
41gF,88gKH,38¢gE

Polenta-Gratin

Fiir 4 Portionen:

500 ml Milch © 50 g Butter

1 Prise geriebene Muskatnuss

150 g Instant-Polenta-Griel3 @ 1 Eigelb
@ 1Zwiebel ¢ 2 EL Olivendl © 70 g
TK-Suppengriin © 400 g gemischtes
Hack @ Pfeffer » 500 g sttickige
Tomaten (Dose) © 2 EL Balsamicoessig

400 g Rosenkohl © 2 M&hren

1 Pastinake @ 100 g geriebener Kase

Salz

Die Milch mit 30 g Butter, Salz und
Muskat aufkochen. Den Polenta-Grief3
unter Riihren einrieseln lassen. Bei klei-
ner Hitze ca. 5 Min. quellen lassen.

Das Eigelb unterriihren. Die Masse auf
ein grofBes Stiick Backpapier geben, zu
einer Rolle (@ 5 cm) formen und fest
werden lassen.

. Die Zwiebel abziehen und wiirfeln.
Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel
und Suppengriin darin andlinsten. Das
Hack dazugeben, ca. 8 Min. kriimelig
braten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Tomaten dazugeben. Alles aufkochen,
mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken
und ca. 15 Min. kocheln.

. Den Rosenkohl waschen, putzen und
halbieren. In wenig Salzwasser 10 Min.
kochen, dann abgieB3en. Die M&hren und
die Pastinake schilen und in Scheiben
schneiden. In der restlichen Butter fiir
ca. 5 Min. rgsten. Salzen und pfeffern.

. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Die Polenta in
Scheiben schneiden. Die HacksoBe in
einer runden Auflaufform (@ 30 cm)
verteilen. Gemiise und Polentascheiben
dachziegelartig einschichten. Mit Kase
bestreuen. Das Gratin im Ofen ca.

30 Min. backen.
Zubereitung: ca. 13 Std.
Pro Portion: ca. 750 kcal,
39gF 48gKH,49gE

Unser Weintipp: Dazu passt z.B. ein
roter Sangiovese aus der Toskana.

Schinken-Lauch-Auflanf

Fiir 4 Portionen:
800 g festkochende Kartoffeln
Salz » Pfeffer
2 Stangen Lauch
150 g Schinkenaufschnitt in Scheiben
200 g Doppelrahmfrischkise
o 1 Stiick frischer Meerrettich (5 cm)
2 EL Butter @ 2 EL Mehl
300 ml Fleischbriihe
200 g Schmand @ 1 TL fein
abgeriebene Bio-Zitronen-Schale
150 g Pumpernickel
100 g geriebener Gratinkdse
1 Bund Schnittlauch in Rélichen

Die Kartoffeln schalen, waschen und
in diinne Scheiben hobeln. Eine Auflauf-
form (30 x 25 cm) fetten. Die Kartoffeln
einschichten, dabei salzen und pfeffern.
Den Lauch putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Ca. 5 Min. in Salz-
wasser vorgaren, dann kalt abschrecken
und abtropfen lassen.

2. Den Schinken flach auf der Arbeits-
flache auslegen. Mit Frischkase be-
streichen. Je 2 EL Lauchringe darauf
verteilen und im Schinken einrollen.
Die Rollen auf die Kartoffeln legen.

Den Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Den Meerrettich
schdlen und fein raspeln. Die Butter in
einem Topf zerlassen. Mehl und Meer-
rettich einriihren und unter Rithren an-
schwitzen. Briihe angie3en, aufkochen
und unter Rithren 2 Min. kécheln lassen.
Den Schmand einriihren. Die SoB3e mit
Salz, Pfeffer und Zitronenschale wiirzen,
dann tber den Auflauf gieBen. Den
Pumpernickel zerbréseln und mit dem
Kése tber den Auflauf streuen. Den
Auflauf im Ofen ca. 30 Min. backen.

Den Auflauf aus dem Ofen holen,

5 Min. ruhen lassen und mit Schnitt-
lauchrollchen bestreut servieren.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 745 kcal,

36gF 65gKH,30gE
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