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36. Kalenderwoche 2006

Obst & Gemise Kleine Obst kleine Gemuse Single Grosse Herkunft, Qualitat
Schnittlauch X X X Demeter, regional
Salat X X X diverse, regional
Tomaten - - X unklar

Brokkoli X X X Bioland, regional
Steckriben X X X Bioland, regional
Zwiebeln X X X div., regional/ Niederlande
Traube Sultana, kernlos & suss X X X EU, Griechenland
Bananen X - X EU, Dom.Rep.
Apfel... Sorten noch unklar X - X Demeter, regional
Brombeeren - - X Demeter, regional
Mirabellen X X X Demeter, regional

100% aus kontrolliert biologischem Anbau /7 weitgehend und relativ nach Haltbarkeit geordnet / Ersatz- bzw. Zusatzprodukte méglich

Meine Umfrage zu den Rezepten:

Erstmal Vielen Dank! Mit so vielen Ruckmeldungen
hatte ich nicht gerechnet, meine Auswertung dauert
deshalb noch ein wenig.

Brokkoli im Blatterteig
fur 4 Personen / ca.45 Minuten
6-8 Platten tiefgekuhlter Blatterteig

800 g Brokkoli 4 EL Butter
4 EL Pinienkerne 250 ml Milch
150 ml Sahne 3-4 Eier
Krautersalz Pfeffer

1-2 Eigelb 1-2 EL Milch

Den Blatterteig auftauen lassen. Mit 3-4 Platten
Boden und Rand einer flachen Auflaufform auslegen.
Den Brokkoli putzen, waschen, in kleine Rdschen teilen
bzw. die Stiele in Stucke schneiden.

In der Butter mit 4 EL Wasser etwa 5 Minuten dunsten.
Das Gemuse in die Form geben und mit den
Pinienkernen bestreuen.

Die Milch mit Sahne, Eiern, Krautersalz und frisch
gemahlenem Pfeffer verrihren und Uber den Brokkoli
geben.

Restliche Teigplatten in breite Streifen schneiden,
das Gemuse damit abdecken. Im vorgeheizten
Backofen bei 220 °C (Umluft 180 °C) etwa 25 Minuten
backen.

Eigelb mit Milch verrihren, den Blatterteig damit
bestreichen und weitere 10 Minuten backen lassen.
Heil3 servieren.

Mandelreis mit Brokkoli

2 1/2 Tassen Vollkornreis 2 TL Mandelmus

1 Lorbeerblatt 5 Tassen Wasser

Reis zubereiten: Erst den Reis mit dem Mandelmus
vorsichtig, unter standigem Ruihren, ohne Ol anbraten.
Dann die etwa doppelte Menge Wasser und das
Lorbeerblatt zugeben. 10 Minuten bei geschlossenem
Deckel kochen, weitere 10 Minuten ziehen lassen.

2 EL Sesamadl

2 Zwiebeln - geschalt und gewurfelt

1-2 Knoblauchzehen - geschalt und gehackt

300 g Brokkoli - gewaschen, Rdschen kleingeteilt,
Stiele geschéalt und kleingeschnitten.

0,2 I. Wasser

2 Tomaten schéalen und klein wurfeln

1 EL Sahne

1 Prise Salz & Pfeffer

Eildieweil Ol in einer Pfanne erhitzen. Schalotten oder
Zwiebeln und Knoblauch darin glasig diinsten, Broccoli
dazugeben, Wasser aufgief3en und ca. 8 Minuten
bi3fest garen. Tomaten und Sahne darubergeben und
ohne Umrihren bei abgestellter Hitzezufuhr 2-3
Minuten ziehen lassen.

Gemuse und Reis vermengen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Steckruben

An einem dunklen, kiihlen Ort sind sie bis 5 Wochen
haltbar. Fertig gegarte Steckriuben lassen sich bis zu
drei Monaten einfrieren.

Steckriben werden gewaschen, dann wird der
Stielansatz gerade abgeschnitten, damit die Ribe
beim Weiterverarbeiten einen besseren Stand hat.
Die Rube wird auf die abgeschnittene Stelle gesetzt
und mit einem Gemusemesser die Schale entfernt.
Je nach Rezept wird sie dann weiter zerkleinert.
Steckriben haben eine Garzeit von etwa 25 Minuten.

Steckrubensuppe

ca. 600 g Steckruben, geschalt, gewurfelt
1-2 Zwiebeln, gewurfelt

3 EL Olivendl

3/4 | Gemusebruhe

Pfeffer, Salz, Curry, 1 Lorbeerblatt

200 ml Sahne

4 geraspelte Mohren

100 g Grunkern

100 g frischgehackte Krauter

je 1 EL Sonnenblumen- und Sesamsamen

Den Grinkern mit etwas Gemusebrihe wie Reis
garkochen.

Steckriben und Zwiebeln in Olivendl andiinsten.
Gemusebrihe aufgiefRen. Mit Pfeffer, Salz, Curry und
dem Lorbeerblatt wirzen.

Die geraspelten Méhren hinzufigen und ca. 20 Min.
kocheln lassen. Lorbeerblatt entfernen.

Die Suppe purieren und mit Sahne samig einkochen.
Den Grinkern und die Sommenblumen- und
Sesamsamen dazugeben.

Vor dem Servieren mit den Krautern bestreuen.

weitere (Steckruben-)rezepte auf unserer website




