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reminse-Auflanst
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Winter:

Q

Fiir 6 Portionen:

® 500 g TK-Blattspinat

® 1 Zwiebel ® 4 EL Butter

® Salz @ 4 EL Mehl

® 800 ml Gem{isebriihe

® 200 g Sahne e Pfeffer

® 1 Prise abgeriebene Muskatnuss
® 1 TL abgeriebene Bio-Zitronen-Schale
® 500 g gegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

® 800 g Hokkaido-K(irbis

® 500 g Lasagneblatter

® 250 g Ricotta

® 80 g gehackte Walnusskerne

® 100 g geriebener Bergkdse

1. Den Blattspinat auftauen lassen.

Die Zwiebel abziehen und wiirfeln. Den
Spinat hacken. 1 EL Butter erhitzen.
Spinat darin 5 Min. andiinsten. Salzen.
Ubrige Butter in einem Topf zerlassen.
Zwiebel darin andiinsten. Mehl dariber-
stauben und anschwitzen lassen. Unter
Riihren Briihe und Sahne angieBen und
alles aufkochen. Die So3e mit Salz,
Pfeffer, Muskat sowie Zitronenschale
abschmecken.

2. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Rote Bete in
Scheiben schneiden. Kiirbis waschen,
halbieren, entkernen. Erst in Spalten,
dann in Scheibchen schneiden. Eine
Auflaufform (ca. 25 x 30 cm) buttern.

3 EL SoBe darin verteilen. Dann alles wie
folgt einschichten: Blatter, Spinat,
Kiirbis, Sof3e, Blatter, Rote Bete. So fort-
fahren, bis die Zutaten verbraucht sind.
Auf der letzten Schicht den Ricotta in
Flockcher verteilen. Mit Lasagne-
blattern, tibriger SoBe, Niissen und Berg-
kdse abschlieBen. Den Auflauf ca.

50 Min. backen. Vor dem Servieren ca.
10 Min. ruhen lassen. Evtl. mit Oregano-
bldttchen garnieren.

Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 855 kcal,
51gF70gKH,27gE
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Makkaroni in Kisesof3e

Fiir 6 Portionen:

® 450 g Makkaroni ® Salz

® 1 Stange Lauch e 50 g Butter
® 1 TL Dijonsenf ® 50 g Mehl

® 750 ml Milch ® 100 g Cheddar
® 100 g Comté e Pfeffer

® 150 g Parmesan

® 30 g Pankobrdsel

® 220 g Kirschtomaten

e 2 EL Olivendl

1. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Die Makkaroni in
kochendem Salzwasser nach Packungs-
angabe bissfest garen.

2. Den Lauch waschen, putzen und den
weilBen Teil in feine Streifen schneiden.
Den Rest anderweitig verwenden.

3. Inzwischen in einem Topf die Butter
schmelzen lassen. Senf einriihren. Mehl
zugeben und anschwitzen lassen. Die
Milch zugieBen und alles aufkochen. Den
Topf vom Herd ziehen. Cheddar und
Comté reiben, in die Milch riihren und
schmelzen lassen. SoBBe mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4. Eine ofenfeste Pfanne buttern. Die
Pasta darin mit der Kidsesol3e mischen.
Den Parmesan reiben, mit den Broseln
mischen und Uber die Nudeln streuen.
Die Kirschtomaten waschen und auf
einem Backblech verteilen. Mit Ol be-
traufeln und salzen. Alles im Ofen ca.
25 Min. backen. Die Tomaten auf dem
Auflauf anrichten und evtl. mit Basilikum
garniert servieren.

Zubereitung: ca. 50 Min.

Pro Portion: ca. 735 kcal,
35gF73gKH,32gE

Info: Das Gericht ist in der nord-
amerikanischen Kiiche als ,Mac '’
Cheese® bekannt und findet sich dort in
nahezu jedem Diner auf der Speisekarte.
In der Schweiz kennt man ein dhnliches
Rezept, die ,Alplermagronen® allerdings
zusatzlich mit Kartoffeln.

Polenta-Gemiise-Auflanf

Fiir 4 Portionen:

® 1 Knoblauchzehe

® 150 ml Milch ® 300 g Sahne
® 1 TL Gemiisebriihepulver

® 150 g Instant-Polenta

e 4 EL geriebener Hartkase

® 300 g Rosenkohl ® 400 g Mohren
® 500 g Pastinaken @ Salz

® 75 g weiche Butter

® Saft von % Zitrone

® 3 Ejer @ Pfeffer

® 4 EL Haselnussblattchen

e 3 EL Semmelbrosel

1. Knoblauch abziehen und durch-
pressen. Mit Milch, 250 ml Wasser, 100 g
Sahne und Briihepulver in einem Topf
aufkochen. Polenta unter Riihren ein-
streuen. Aufkochen. Topf vom Herd
ziehen. Polenta ca. 10 Min. ausquellen
lassen. Kase einriihren. Die Masse ca.

2 cm dick auf ein gedltes Blech streichen
und auskiihlen lassen.

2. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Das Gemiise
putzen und waschen bzw. schalen.
Rosenkohl 3 Min. in Salzwasser garen.
Abgie3en und abtropfen lassen. Mohren
und Pastinaken in Scheiben schneiden.
2 EL Butter in einer Pfanne erhitzen.
Md&hren und Pastinaken darin andiins-
ten. Mit Zitronensaft abschmecken.

3. Rosenkohl halbieren und mit tibrigem
Gemlise in eine gebutterte Auflaufform
schichten. Eier mit (ibriger Sahne ver-
quirlen. Salzen und pfeffern. Eierguss
liber dem Gemdise verteilen. Alles im
Ofen ca. 15 Min. backen.

4. Polenta in Streifen schneiden. Diese
mit 2 EL Butter bestreichen und auf dem
Gemise verteilen. Haselnisse, Ubrige
Butter und Semmelbrésel mischen. Auf
dem Auflauf verteilen. Den Auflauf ca.
25 Min. Uberbacken.

Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Potrtion: ca. 860 kcal,

63gF 6gKH,23gE
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it Riauchertofu

Fiir 4 Portionen:

® 300 g Rauchertofu ® 400 g Lauch

® 1 kg vorwiegend festkochende
Kartoffeln ® 2 rote Zwiebeln

® 1 TL Margarine ® 12 TL Fenchelsamen
® 2 Knoblauchzehen

® 400 g Pflanzensahne ® Salz ® Pfeffer
® 3 Prisen geriebener Muskat

® 100 g vegetarischer Reibekase

1. Den Tofu in 4 mm dicke Scheiben
schneiden. Den Lauch putzen, waschen
und in schmale Ringe schneiden. Die
Kartoffeln schilen und in diinne Schei-
ben hobeln. Zwiebeln abziehen und in
Ringe schneiden. Das Gemiise und den
Tofu abwechselnd aufrecht und dicht
an dicht in eine mit Margarine gefettete
Gratinform schichten.

2. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Fenchelsamen im
Morser zerstoRBen. Knoblauch ab-
ziehen und fein hacken. Beides mit der
Pflanzensahne verriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss kraftig ab-
schmecken. Die Sahnemischung tiber
das Gemdise gief3en. Mit geriebenem

K&se bestreuen. Das Gratin in ca. 45 Min.

goldgelb backen. Nach Belieben mit
Hanfsamen bestreut servieren.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 546 kcal,

25gF 53gKH,23gE

Info: Ist Kdse vegetarisch? Diese Frage
lasst sich nicht so einfach beantworten.
Bei der Herstellung vieler Kdsesorten
kommt als Gerinnungsmittel Lab aus
Kalbermdgen zum Einsatz. Deshalb sind
diese nicht vegetarisch. Es gibt aber
auch Sorten, die mit mikrobiellem oder
ganz ohne Lab produziert werden. Das
Problem: Es besteht keine Kennzeich-
nungspflicht. Wer also sichergehen will,
sollte nur explizit vegetarischen Kase
kaufen oder beim Hersteller nachfragen.

Fiir 4 Portionen:

® 2 rote Zwiebeln

® 2 rote Paprikaschoten

® 400 g Kidneybohnen (Dose)

® 250 g Mais (Dose)

® 2 EL Olivendl

® 400 g Rinderhackfleisch

® 800 g stiickige Tomaten (Dose)
e 1EL Kreuzkiimmel

® 1 EL Cayennepfeffer

® Salz e Pfeffer

® > Handvoll Koriandergriin

® 4 Tortilla-Fladen

® 1 Handvoll geriebener Mozzarella

1. Zwiebeln abziehen. Die Paprika
putzen und waschen. Beides klein
wiirfeln. Bohnen und Mais abgieBen,
abbrausen und abtropfen lassen. In einer
groBen Pfanne das Ol erhitzen. Zwiebel
sowie Paprika darin ca. 5 Min. unter
Rihren andiinsten. Hack zugeben und in
ca. 5 Min. unter Rihren mitbraten.
Tomaten, Bohnen, Mais und Gewtirze
untermischen. Alles in 10-15 Min. leicht
einkdcheln lassen.

2. Koriander abbrausen und trocken
schiitteln. Die Blatter grob hacken und
untermischen. Die Masse mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Den Backofen auf 220 Grad (Umluft
200 Grad) vorheizen. Eine runde
Lasagneform (@ 20 cm) élen. Tortillas
und Hackmasse abwechselnd ein-
schichten. Mit Kdse enden. Die Lasagne
in 20-25 Min. goldbraun backen. Evtl.
mit Avocadostiicken, halbierten
Cocktailtomaten und Koriandergriin
garnieren. Dazu passen Salsa, Schmand
und Limettenspalten.

Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 450 kcal,
23gF,31gKH, 26 gE

Unser Weintipp: Probieren Sie dazu
einen saurebetonten Rotwein, z.B.
Lambrusco aus der Emilia-Romagna.

Fiir 4 Portionen:

® > Knoblauchzehe @ 1 EL Butter

® 200 g Bacon e 2 Zwiebeln

® 3 grof3e Fenchelknollen

® Salz e Pfeffer

® 150 g wiirziger Cheddar

® 250 g Sahne ® 100 ml Geflligelbriihe

1. Den Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Eine ofenfeste
Pfanne mit der frischen Schnittflache
einer halbierten Knoblauchzehe ein-
reiben, dann mit Butter einfetten. Bacon
in Wiirfel schneiden und in einer
weiteren Pfanne knusprig auslassen. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

2. Die Zwiebeln abziehen und halbieren.
Den Fenchel waschen, putzen und
halbieren. Beides in sehr feine Streifen
schneiden, in einer Schiissel vermischen,
dann salzen und pfeffern. Die Halfte
davon in der ofenfesten Pfanne verteilen.
Den Cheddar reiben und die Halfte
davon aufstreuen. Dann den restlichen
Fenchel-Zwiebel-Mix, den tbrigen Kase
und zum Schluss die Bacon-Wiirfel
darauf verteilen.

3. Die Sahne mit der Briihe verriihren,
salzen und pfeffern und tiber den
Pfanneninhalt gieBen. Den Auflauf in
30-35 Min. goldbraun backen.
Zubereitung: ca. 55 Min.

Pro Portion: ca. 535 kcal,

44 gF,8 gKH, 23 gE

Tipp: Um Fenchel haltbar zu machen,
konnen Sie das Gemdise einfrieren. Am
besten, Sie blanchieren ihn vorher. Dazu
die Knollen fiir ca. 1 Min. in kochendes
Wasser geben, dann in Eiswasser ab-
schrecken. AnschlieBend auf einem
Kichenhandtuch gut trocknen lassen.
Die Knolle teilen, den Struck entfernen
und das Gemiise zerkleinern. SchlieBlich
portioniert in Gefrierbeuteln oder Ge-
frierdosen einfrieren.
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