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Was koche ich heute? Rez
epte fiir die ganze Woche

Kdse-Lauch-
Schnitten

Backpapier fiir das Blech

8 Scheiben Brot, z. B. Leinsamen-
brot, Butter zum Bestreichen
Belag: 1009 Lauch, in feine Ringe
geschnitten, 250 g Tilsiter, an der
Rastiraffel geraffelt, ¥: Zitrone, ab-
geriebene Schale, Pfeffer aus der
Miihle

Brotscheiben mit Butter bestrei-
chen, auf das mit Backpapier be-
legte Blech legen.

Fiir den Belag Lauch, Kése und
Zitronenschale mischen und auf
den Brotscheiben verteilen, mit
dem Kése bestreuen, wiirzen. In
der Mitte des auf 220 Grad vorge-
heizten Ofens 10 bis 15 Minuten
backen.
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Broccolisuppe mit
Fleischkise-Fladli
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30049 Broccoli, geriistet, in kleine
Stiicke geschnitten, Butter zum
Ddmpfen, 5dl Bouillon, 3 diinne
Tranchen Fleischkdse, quer halbiert,
ldngs in diinne Streifen geschnitten,
Salz, Pfeffer

Brocceoli in der Butter andamp-
fen. Mit Bouillon abloschen. Zu-
gedeckt weich kochen.

Suppe leicht piirieren, sodass
einige Broccoli-Stiickchen erhal-
ten bleiben.

Fleischkdse dazugeben. erwér-
men. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

In tiefen Tellern oder Tassen
anrichten.
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Spatzli mit
Wurzelgemiise

Teig: 400g Mehl, 2TL Salz, 4 Eier,
verquirlt, 1dl Milch, 1d|l Wasser,

700 g Wurzelgemiise, z. B. Pastina-
ken, Riiebli, Pfilzerriiebli, Sellerie,
Topinambur, Petersilienwurzel, ge-
schdilt, in Stiicke geschnitten, Butter
Sauce: 1,5d! Vollrahm, 1,5 dl Gemiise-
bouillon, 1 Knoblauchzehe, ge-
presst, 100 g Gruyeére AOC, gerie-
ben, Salz, Pfeffer, 1 Bund Petersilie,
gehackt, zum Garnieren

Fiir den Teig alle Zutaten ver-
riihren. Teig klopfen, bis er glatt ist

und Blasen wirft. Zugedeckt ca.
30 Minuten ruhen lassen.

Gemiise im Dampfknapp weich
garen, abtropfen.

Teig wenn nétig mit wenig Was-
ser verdiinnen. Portionenweise
durch ein Spitzlisieb direkt in
leicht siedendes Salzwasser strei-
chen. Ziehen lassen, bis die Spétz-
li an die Oberfldche steigen. Her-
ausnehmen, in ein Sieb geben und
kalt absptilen.

Fiir die Sauce alle Zutaten ver-
rithren, wiirzen.

Spitzli in Butter anbraten. Sauce
dariibergiessen. Gemiise dazu-
geben, kurz erhitzen und ab-
schmecken.

DUNNERDIAG

Gemiisestﬁbchen
mit Erdnussjoghurt

509 Vollkorngrissini, 150 bis 2009
Gemiise, in Stidbchen geschnitten,
z. B. Briisselerbldttchen, Riiebli,
Stangensellerie

Erdnussjoghurt: 150 g Joghurt
nature, 3 EL gerdstete Erdniisse,
geschalt, fein gehackt, Salz,
Pfeffer aus der Miihle

Fiir das Joghurt alle Zutaten ver-
rlihren, wiirzen.

Grissini und Gemiise zum Erd-
nussjoghurt servieren.
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Statt Erdntisse Hasel-, Baum-
niisse oder Mandeln verwenden.

Nach Belieben das Joghurt mit
wenig Lebkuchengewlirz oder
Zimt aromatisieren.
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Maccaroni mit
Krdauter-Kohlrabi

1 Zwiebel, fein gehackt, Butter zum
Didmpfen, 1 bis 2 kleine Kohlrabi (ca.
2504), geschdlt, in feine Schnitze
geschnitten, 1,8dl Vollrahm, 1TL Ge-
miisebouillonpaste, Pfeffer, Muskat-
nuss, 200 g Maccaroni, V2 EL
Schnittlauch, fein geschnitten,

1EL Salbeibldtter, in feine Streifen
geschnitten, Sbrinz AOC, gerieben,
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zum Dariiberstreuen

Zwiebeln in Butter anddmpfen.
Kohlrabi zugeben, kurz mitdamp-
fen. Mit Rahm abléschen, Bouil-
lon zugeben. wiirzen. Zugedeckt
10 bis 15 Minuten knapp weich
garer.

- Maccaroni in siedendem Salz-
wasser al dente kochen, abgies-
sen, abtropfen.

Maccaroni und Kriuter zum
Kohlrabi mischen, in vorgewérm-
ten tiefen Tellern anrichten, Kése
dariiberstreuen.
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“Klassischer
Gulasch-Eintopf
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50049 Rindsgulasch, in 2 bis 3cm
grosse Wiirfel geschnitten, Brat-
butter oder Bratcreme, 1 Zwiebel,
gehackt, 1 bis 2 Knoblauchzehen,

in Scheiben geschnitten, 500g
Fleischtomaten, in Wiirfel geschnit-
ten, 2 EL Tomatenpiiree, 3 d! Bouil-
lon, Salz, Pfeffer, 1 bis 2 TL Paprika,
2 bis 3 EL gehackte Krduter, z.B.
Oregano, Majoran, Basilikum

6004 kleine, fest kochende Kartof-
feln, halbiert, 200 g Riiebli, in Schei-
ben geschnitten, 100 g Sellerie,

in Wiirfel geschnitten

Krduter zum Garnieren, z. B. Oregano

Fleisch in der heissen Bratbut-
ter rundum anbraten. Zwiebeln,
Knoblauch, Tomaten und Toma-
tenpiiree beifligen, mitbraten. Mit
Bouillon abléschen, wiirzen. Auf-
kochen. Zugedeckt bei kleiner
Hitze rund 2 Stunden schmoren.

In den letzten 20 bis 30 Minuten
Kartoffeln, Riiebli und Sellerie
beifiigen. weich kochen.

In tiefen Tellern anrichten und
mit Krautern garnieren.
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