Cannelloni mit Spinat Kise Fiillung

Zutaten flir 4 Personen:

12 Stk. Cannellonni

1 St. Zwiebel

600g Blattspinat TK( auch halb Spinat halb Mangold)
450g Feta, Ricotta, oder Mozzarella

Salz, Pfeffer, Muskatnuss,Knoblauch

(Semmelbrésel zum Binden nur bei Bedarf)

200g Kdse zum Bestreuen

Bechamel

4 dag Butter

1 kleine Zwiebel (gewiirfelt)

4 dag Mehl

0.25 | Suppe

0.25 I Kuhmilch oder Schlagobers
Salz, Pfeffer, ger. Muskatnuss
Parmesan 100g

Zubereitung:

Butter im Kochtopf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin hellgelb werden lassen. Mehl
einrihren und unter Riihren die Suppe sowie die Kuhmilch hinzugieBen. 10
Min. am Herd kochen. Bei Klimpchen mit dem Stabmixer passieren oder
durchsieben. Mit Salz, Muskatnuss und Pfeffer wiirzen.

Man kann die Sauce mit frischen Kéutern oder geriebenem Kise verfeinern

Zubereitung Cannelloni:

Zwiebel wirfelig schneiden in Olivendl gut anschwitzen, Blattspinat dazugeben
und das Ganze zu einer feinen Masse piirieren, den Feta ebenfalls kurz
mitplrieren, gut wiirzen und eventuell mit etwas Semmelbrdsel binden.

Die Cannelloni mit einem Spritzsack fiillen, in eine befettete Auflaufform
schlichten und mit Bechamel tibergieRen und bei 160 Grad ca. 40min
Uberbacken. Nach 25 Minuten mit Kise bestreuen.

Wir wiinschen gutes Gelingen! ©




ERDAPFEL LAIBCHEN

Zutaten fiir 4 Personen:

0,8 kg Erdapfel (roh oder gekocht )

0,3 kg Gemiisereste ( Karotten, Kiirbis, Sellerie usw)
1 St. Zwiebel

1 Handvoll frische Krauter

3 Eier

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung:

Die kalten Erdapfel und das Gemiise reiben.

Zwiebel und Krauter klein schneiden, die Zwiebel gut anschwitzen und mit dem
Krautern zu den Kartoffeln und dem Gemiise geben, Eier, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss dazu und gut durchmischen.

Laibchen formen und in der Pfanne herausbacken oder im Backofen bej 180
Grad ca. 20 min.

Mit einer Krdutersauce oder einem Dip anrichten und schmecken lassen!

Wir wiinschen gutes Gelingen! ©




Gemiusegulasch

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Karotten (gelb, orange, lila)

1 Zwiebel

halber Kiirbis (je nach GréRe)

% Sellerie

1 Zucchini

% Broccoli oder Karfiol

7 Stange Lauch oder Jungzwiebel
Gewdrze: Curry, Pfeffer, Salz, Paprikapulver, Chili, Cayennepfeffer, Knoblauch,
Kimmel gemahlen, Majoran, Zucker
1 EL Tomatenmark

Gemlsebriihe nach Gefiihl

Ol

Gemiise schalen und in gleich groRe Stiicke schneiden. Zwiebel in Wiirfel
schneiden und in Ol anrésten bis sie leicht Farbe genommen haben. Lauch,
Sellerie und Karotten dazu geben und ein wenig diinsten lassen. Danach
Tomatenmark und Gewdirze dazu geben, kurz mit résten und mit Gemiisebriihe
aufgieRen. Das Restliche Gemiise dazu geben und ca. 10 Minuten weich
dinsten. Falls das Gulasch zu fliissig ist kann man es etwas mit Mehl oder
Maizena eindicken. (Mehl oder Maizena mit etwas Wasser anriihren und in das
Gulasch unterriihen)

Wir wiinschen gutes Gelingen und guten Appetit! ©




GEMUSELASAGNE

Zutaten:

3 mittelgroBe Karotten, 250g TK Mais, 2 Zucchini, 1 mittlere oder halbe Knolle Sellerie, je 1 roten und
gelben Paprika, 2 Stangen Lauch, 2 Stk. Zwiebel, 4 Knoblauchzehen, 500 g gewiirfelte Tomaten, 1 ki.
Dose Tomatenmark, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

2 Pkg. Lasagne-Nudelplatten (vorgekocht), 200 g geriebener Parmesan, 200g K&se zum Belegen
(Pizzakase)

Béchamel: 4 EL Butter, 4 EL Mehl, 3/4 1 Milch, Salz, Pfeffer, frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitung:

Das Gemiise waschen und putzen oder schilen. Karotten, Sellerie, Zucchini und Paprika in kleine
Wiirfel schneiden. Den Lauch in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

Das Olivendl im Topf erhitzen, Gemiise darin ein paar Minuten andiinsten, etwas stauben und dabei
immer riihren. Knoblauch, Tomatenwiirfel und Tomatenmark dazugeben - wiirzen und offen bei
mittlerer Hitze ungeféhr 15 Minuten vor sich hin kécheln lassen.

Inzwischen fiir die Béchamel die Butter in einem Topf zerlaufen lassen. Mehl einstreuen und unter
Rihren bei mittlerer Hitze goldgelb braunen. Jetzt den Schneebesen nehmen und kraftig riihren,
dabei nach und nach die Milch dazu gieRen. Auf kleiner Hitze die Sauce offen 10 Minuten kdcheln
lassen, bis sie dicklich wird. Dann erst mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Eine groBe Auflaufform suchen. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Und jetzt wird geschichtet:
Gemisesugo, Nudelplatten, Gemiisesugo, Parmesan, Béchamel, Nudelplatten ... so lange, bis alle
Zutaten in der Form sind und noch ein bisschen Béchamel iibrig ist. Diese mit dem Kise oben drauf
geben und im Ofen ungefahr 45 Minuten backen, bis sie schén braun ist.




ERDAPFEL LAIBCHEN

Zutaten fiir 4 Personen:

300g Erdapfel (vorkochen)

300g Hokaido Kiirbis

300g Butternuss Kiirbis

1 St. Zwiebel

3 Eier

Semmelbrésel oder GrieR zum Binden

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Knoblauch, Kriuter ..

Zubereitung:

Erddpfel am Vortag od. Morgen vorkochen, die kalten Erdapfel und den Kiirbis
fein reiben.

Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken, gut anschwitzen und mit der
Erdapfel-Kiirbismasse vermischen, Eier, Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Krauter
dazu geben und gut durchmischen. Falls die Masse zu weich ist, mit etwas
Semmelbrdsel oder GrieR binden, so dass sich schéne Laibchen formen lassen.

Die Laibchen kénnen in der Pfanne oder im Backofen bei 180 Grad (ca. 20 min)
gebacken werden.

Mit einer Krdutersauce oder einem Dip anrichten und schmecken lassen!

Wir wiinschen gutes Gelingen! ©




Lauwarmer Gnocchi Salat 4 Personen:

600 g Gnocchi

2 Paprika rot

2 Paprika gelb

2 Stk. Zucchini

2 mittelgrosse rote Zwiebeln, Ol

Dressing:

120 ml Balsamico ev mit etwas Wasser strecken
30 ml Olivendl

0,5 -1 Teeloffel Zucker oder Honig

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Basilikum und Rosmarin nach belieben.

Gnocchi kurz abwaschen anschliessend in Salzwasser kochen und dann abseihen,
kurz mit wasser abspiilen mit etwas Olivenél betreufeln in einer Schiissel beiseite
stellen.

Gemise hintereinander ungewiirzt im Ol anbraten in Wannenform geben.

Gnocchi und Dressing unterrithren, dann Krauter beigeben,kurz durchziehen
lassen, bei bedarf nachwiirzen.

Wie im Kurs kann mans auch zuhause kurz im Ofen oder Dampfgarer bei ca 80
Grad aufwarmen.




