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Wirzige Tomaten-Linsen-Suppe

FUR 4 PORTIONEN

60g getrocknete Porcini oder
Shiitake-Pilze

240ml heiBes Wasser

1 EL Olivendl

1 groBe Zwiebel, fein gehackt

3 Knoblauchzehen, gehackt

420g Tomatenfruchtfleisch
in Sticken mit Saft

1TL Ingwer, gemahlen

1TL Estragon

3/4TL Salz

480 ml Wasser

100g Linsen, abgespilt

ZUBEREITUNGSZEIT
65 Minuten
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1 Die Pilze in einer kleinen Schiissel mit dem heiflen Wasser
etwa 20 Minuten einweichen, dann aus der Einweichfliissigkeit
herausfischen. Die Fliissigkeit durch ein feines Sieb giefien und
beiseite stellen. Die Pilze in kleine Stiicke schneiden.

2 Inzwischen das Ol in einem groflen Topf bei mittlerer Hitze
heif§ werden lassen. Zwiebeln und Knoblauch etwa 7 Minuten
unter Rithren darin anbraten.

3 Pilze, Einweichfliissigkeit, Tomaten samt Saft sowie Ingwer,
Estragon, Salz und Wasser dazuriihren. Die Linsen zugeben und
alles aufkochen lassen. Die Hitze reduzieren und die Suppe etwa
30 Minuten kocheln lassen, bis die Linsen weich sind. Das Rezept
kann schon im Voraus zubereitet werden. Falls die Suppe zu dick-
fliissig ist, einfach noch ein wenig Wasser zugeben.

Die eingeweichten Pilze aus dem Die weichen Pilze mit einem Die Linsen zur Suppe geben und
Einweichwasser herausfischen. Kichenmesser klein schneiden zugedeckt so lange kochen, bis sie
weich sind.
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Kichererbsengratins mit Lamm

FUR 4 PORTIONEN

3 EL Sesamsamen

1/2TL gemahlener Kreuzkiimmel

1/2TL Chilipulver

1TL getrockneter Oregano

400g Lammrickenfilets
(Lammlachse)

5EL Olivendl, mehr fir die Formen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Dose Kichererbsen (Abtropf-
gewicht 240g)

400g Cocktailtomaten

4 Frihlingszwiebeln

2 Minzezweige

2 EL Zitronensaft

4 Kkleine runde Ziegenfrischkase
(je 40g)

ZUBEREITUNGSZEIT
30 Minuten

1 Sesamsamen mit Kreuzkiimmel, Chilipulver und Oregano
mischen. Die Lammfilets trocken tupfen und in 8 Stiicke schnei-
den. 2EL Olivenol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das
Fleisch darin etwa 4 Minuten anbraten, zwischendurch wenden.

2 Pfanne vom Herd nehmen. Fleisch salzen, pfeffern und mit
2EL von der Sesammischung wiirzen. Zugedeckt bei Raumtempe-
ratur stehen lassen.

3 Vier kleine flache Auflaufformen fetten. Den Backofen auf
250°C vorheizen. Die Kichererbsen abtropfen lassen. Die Cock-
tailtomaten waschen und halbieren. Die Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und fein zerkleinern. Die Minze waschen, die
Bléttchen abzupfen und in Streifen schneiden.

ll- Tomaten, Kichererbsen, Frithlingszwiebeln und Minze in eine
Schiissel fiillen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. 2 EL
Olivenol dazugeben und alles gut mischen. Die Kichererbsenmi-
schung auf die Formen verteilen.

5 Jeden Ziegenfrischkdse in drei Dreiecke schneiden. Fleischstii-
cke mit dem ausgetretenen Bratsaft auf der Kichererbsenmischung
verteilen. Zwischen die Fleischstiicke je ein Kédsedreieck setzen.

O Alles mit der restlichen Wiirzmischung bestreuen und mit
1 EL Olivendl betraufeln. Den Ofen auf Grillstufe umschalten. Die
Gratins im heifSen Ofen (Mitte) 5 Minuten {iberbacken.

Statt der kleinen Ziegenfrischkédse kénnen Sie eine Ziegenfrischkaserolle
nehmen. Davon Scheiben abschneiden und diese jeweils in drei Ecken
schneiden. Zur Abwechslung kénnen Sie auch eine Ziegenfrischkaserolle
mit Kréutern verwenden.
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Spiralen mit roten Linsen

FUR 4 PORTIONEN
200g rote Linsen

600 ml Gemdisebriihe

1 Lorbeerblatt

1 Liebstockelzweig oder

1/2TL getrockneter Liebstdéckel

Salz

400g Dinkel-Spiralnudeln oder

andere Vollkornnudeln
250g Tomaten
1 griine Paprikaschote
1 Knoblauchzehe
2 EL Olivenol
frisch gemahlener Pfeffer
1/2TL gemahlener Koriander
/2 Bund Petersilie
2 Fruhlingszwiebeln
1 EL Krauteressig

ZUBEREITUNGSZEIT
25 Minuten

1 Die Linsen waschen und abtropfen lassen. Die Gemiisebriihe
in einem Topf aufkochen lassen. Mit Lorbeerblatt und Liebstockel
wiirzen. Die Linsen in die Brithe geben und in etwa 10 Minuten
darin weich garen.

2 Inzwischen in einem zweiten Topf Wasser mit Salz zum Ko-
chen bringen. Die Nudeln darin nach Packungsangabe bissfest
garen.

3 Wihrend die Nudeln garen, die Tomaten waschen, von den
griinen Stielansitzen befreien und in Wiirfel schneiden.

Die Paprikaschote putzen, waschen und in Stiicke schneiden.
Den Knoblauch schilen, salzen und zerdriicken.

% In einem weiteren groflen Topf 1 EL Olivenol erhitzen.

Die Paprikastreifen darin unter gelegentlichem Wenden 2 Minu-
ten braten. Tomaten dazugeben und 5 Minuten miterhitzen,
dabei gelegentlich umriithren. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und
Koriander wiirzen.

D Die Linsen mitsamt Garfliissigkeit zur Tomatenmischung
geben und 5 Minuten ziehen lassen. Wahrenddessen die Petersilie
waschen und fein hacken. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und fein zerkleinern.

0 Die Nudeln abgieflen, kurz abtropfen lassen und unter die
Linsen mischen. Mit Salz, Pfeffer und Krauteressig abschmecken.
Petersilie und Friihlingszwiebeln untermischen.

7 Die Linsen-Nudel-Mischung auf vorgewédrmte Teller ver-

teilen. Mit dem restlichen Olivendl (1 EL) betrdufeln und sofort
servieren.

VEGETARISCHE HAUPTGERICHTE 1H1



Zander mit buntem Pfeffer und
breiten Bohnen

FUR 4 PORTIONEN 1 In einen breiten Topf oder Dampftopf 2cm hoch Wasser fiillen,
3 Zweige Bohnenkraut das Bohnenkraut hineinlegen. Die Bohnen in den passenden
600g breite griine Bohnen, in Déimpfeinsatz geben und diesen in den Topf setzen. Den Topf fest
5cm lange Stiicke geschnitten verschlieflen. Wasser aufkochen. Die Bohnen bei mittlerer Hitze
4 Zanderfilets (je 150g) etwa 10 Minuten dampfen.
Salz
schwarzer Pfeffer 2 In der Zwischenzeit den Backofen auf 200°C vorheizen. Die
10g weiche Butter Zanderfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. 4 grofie Stiicke Alufolie
/2 unbehandelte Zitrone jeweils in der Mitte mit Butter bestreichen. Die Fischfilets darauf-
1TL grob geschroteter bunter legen.
Pfeffer (oder nach Belieben)
2EL Olivendl 3 Von der Zitronenhilfte ein etwa 10cm langes Stiick Schale
diinn abschneiden, dieses in sehr feine Streifen schneiden.
ZUBEREITUNGSZEIT Zitronenhalfte auspressen. 2 EL Zitronensaft iiber die Fischstiicke
35 Minuten traufeln, Zitronenschalenstreifen, bunten Pfeffer und Olivendl auf

die Zanderfilets verteilen.

ll- Die Alufolienstiicke zu Piackchen falten. An den Enden mehr-
fach zusammendriicken, damit kein Saft austreten kann.
Die Packchen auf ein Backblech setzen. Den Fisch im heifSen Ofen

15 Minuten garen.

D Die gedampften Bohnen auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Fischfilets aus den Packchen nehmen und auf die Bohnen setzen,
den Garsud dariibergief3en. Sofort servieren. Dazu passen Ofen-
kartoffeln oder Tomatenrisotto.

Zander ist ein StiBwasserfisch, der zur Barschfamilie gehort.

o } ) 4 groBe Stick Alufolie jeweils in Die Alufolienstiicke zu Péackchen Die Fischfilets vorsichtig aus den
Geschmacklich ahnelt er dem Hecht; er hat aber weniger Graten . . ) . . N .
. . . . . . der Mitte mit Butter bestreichen, falten. An den Enden falzen, damit Folienpackchen nehmen, damit sie
als dieser. Das Gericht kénnen Sie auch mit Forelle oder einem R . . . .
die Fischfilets drauflegen. kein Saft austreten kann. nicht auseinanderfallen, und auf

Seefisch wie Kabeljau zubereiten. die Bohnen setzen. Saft aus den

Packchen darlibertraufeln.
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