Brokkoli-SiiBkartoffel-Au
mit Quinoa-Haube
gut vorzubereiten

Fiir 4 Portionen

150 g bunte Quinoa (alternativ: helle Quinoa) ¢ Salz ¢

600 g Brokkoli ¢ 500 g SiiBkartoffeln ¢ 2 Knoblauchzehen
¢ 60 g Schalotten ¢ 8-10 Salbeiblatter ¢ 4 EL Olivendl ¢

1 TL Zucker ¢ 2 Bund glatte Petersilie ¢ schwarzer Pfeffer
¢ 100 g Pecorino romano am Stiick (alternativ: Parmesan)
¢ 3 Eier ¢ 1 Prise Muskat ¢ 2 TL Piment d’Espelette
(alternativ: Chilipulver)
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) abbrausen. In reichlich Salzwasser
. 18 Min einer Hitze im halb offenen Topf garen.
AbgieBen und abtropfen lassen.

2. Inzwischen Brokkoli putzen, in kleine Roschen zerteilen,
dicke Stiele schalen, in 1 cm breite Scheiben schneiden und
alles waschen. Salzwasser in Topf zum Kochen bringen und
Stiele darin 3 Minuten blanchieren. Réschen zugeben und
weitere 3 Minuten blanchieren. AbgieBen und gut abtropfen
lassen. SiiBkartoffeln schélen und 2 cm groB wirfeln.




3. Knoblauch und Schalotten schilen und fein wiirfeln. Salbeiblatter kalt
abbrausen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden. 3 EL Olivendl in
Pfanne erhitzen und Knoblauch, Schalotten und Salbei darin ca. 3 Minuten un-
ter Riihren anbraten. StiBkartoffeln und Zucker zugeben und weitere 3 Minuten
anbraten. Mit 150 ml Wasser aufgieBen und ca. 10 Minuten garen, bis Wasser
verdampft ist. Etwas abkiihlen lassen und mit Brokkoli mischen. Petersilie kalt
abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen abzupfen, fein hacken und ebenfalls
untermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Kase fein reiben. Eier mit
Schneebesen verquirlen und mit Kése zu Quinoa geben. Mit Salz, Muskat und
Piment d’Espelette wiirzen und gut vermischen. Auflaufform mit restlichem
Olivendl einfetten, Gemise einflillen und Quinoamasse darauf verteilen.

Ca. 35-40 Minuten backen und warm servieren.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten + 40 Minuten Backzeit
Pro Portion: ca. 485 kcal, 2030 kJ, 23 g EW, 40 g KH, 26 g F, 4 BE; glutenfrei

KUCHEN-TIPP: Das Gericht Iasst sich wunderbar am Vortag zubereiten.
Dabei Quinoa erst kurz vor dem Uberbacken mit Eiern und K&se mischen
und Ubers Gemiise geben.

Hirse-Paprika-Taler mit Rucola-Sesam-Dip
servieren Sie dazu Fladenbrot

Fir 4 Portionen 5
Bratlinge: 3 Zweige Rosmarin (alternativ: 1 TL getrockneter Rosmarin) ¢
200 g Hirse ¢ 700 ml Gem{sebriihe ¢ 120 g rote Zwiebeln ¢ 250 g rote
Paprika ¢ 2 EL Tomatenmark ¢ Salz ¢ schwarzer Pfeffer ¢ 1 EL Paprika-
pulver edelsiiB ¢ 1 EL gemahlener Kreuzkiimmel ¢ 6 EL Bratol ¢ Dip: 125 g
Rucola ¢ 1 Knoblauchzehe ¢ 2 EL Sesam ¢ 30 g Kapern ¢ 2 EL weiBer
Balsamico-Essig ¢ 4 EL Olivendl

1. FUr die Bratlinge Rosmarin kalt abbrausen und trocken schiitteln. Hirse,
Gemisebriihe und Rosmarin aufkochen und im halb geschlossenen Topf nach
Packungsanleitung garen. Ggf. abgieBen und abkihlen lassen. Rosmarinzweig
entfernen (s. Tipp).

2. Inzwischen Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Paprika waschen, putzen,
halbieren, entkernen und 3 mm groB wiirfeln. Beides mit Tomatenmark, Salz,
Pfeffer, Paprikapulver und Kreuzkiimmel zur Hirse geben. Alles mit Handen
kraftig kneten. Ca. 32 Taler von @ 4 cm und 1,5 cm Dicke formen.

3. Fir den Dip Rucola verlesen, kalt abbrausen, trocken schiitteln und grob
hacken. Knoblauch schéalen und fein wiirfeln. Beides mit Sesam, Kapern, Essig,
Ol und Salz im Mixbehilter zu feiner Paste piirieren.

4. Weiter fiir die Taler Backofen auf 100 °C vorheizen. Bratol portionsweise in
groBer Pfanne erhitzen und nach und nach Taler von jeder Seite ca. 5 Minuten
goldbraun braten. Im Backofen warm halten. Bratlinge mit Dip servieren.

Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde
Pro Portion: ca. 503 kcal, 2110 kJ, 10 g EW, 42 g KH, 33 g F, 4 BE; vegan;
laktosefrei; glutenfrei

KUCHEN-TIPP: Beim Kochen I8sen sich die Rosmarin-Nadeln von selbst
vom holzigen Zweig und kénnen in den Bratlingen weiterverarbeitet werden.
Nur noch den Zweig entfernen.

Vorbereitungszeit:
ca. 45 Minuten, ca. 2 Stunden in die Kiihlung

Zutaten fiir 4 Personen: 4 Eigelb ¢ 100 g brauner
Zucker ¢ 250 g Mascarpone ¢ 250 g geschlagene
Sahne ¢ 200 g Loffelbisquits ¢ 500 ml Lammsbréu
Dunkle WeiRe alkoholfrei oder Lammsbriu Dunkle
WeiRe ¢ 100 g Pumpernickel ¢ 50 g brauner Zucker

Zubereitung:
Loffelbisquits mit Lammsbrau Dunkle WeiRe
alkoholfrei oder Lammsbrau Dunkle WeiRe tranken.

Eigelb mit Zucker schlagen. Mascarpone und
geschlagene Sahne unterheben.
Pumpernickel zerbréseln und mit dem Zucker
anrdsten bis dieser leicht karamellisiert.

In kleine Dessertglaschen fiillen oder als Nocken
auf einem Teller arrangieren.

Dazu passen auch frische Birnen, Himbeeren und
Minze. Zum Wohl!




