Spargel-
Zucchini-Auflauf

Ein besonderer Genuss und gut fur
die Leber. ‘

@ Garzeit: 30, Vorbereitung: 30 und
Gesamtzeit: 75

i

2 kleine Zucchini 100g Creme legere
2 Hd4hnchenbruste 20g gemischte Kerne

2EL Fett 2 Zweige Rosmarin

Zubereitung

Den Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden und die Stangen in
schrage, etwa 2 cm breite Sticke schneiden.

Den Spargel in kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten vorgaren. AbgieRen und

_ gutabtropfenlassen. . ..




Die Zwiebel pellen, halbieren und in Streifen schneiden.

Den Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen.
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chem Wenden anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Fleisch an den Rand

schieben. Zwiebel und Zucchini in die Mitte der Pfanne geben und anbraten.
Alles mischen und mit Salz, Pfeffer und Currypulver warzen.

Den Bratensatz mit Créme Iégere I6sen. Den Spargel untermischen.

Alles in eine Auflaufform fullen, mit Kernen bestreuen und etwa 15 bis 20 Minuten
im heilken Ofen garen.

Rosmarin waschen, trocken schleudern, hacken und vor dem Servieren tiber

den Auflauf streuen.

Kennen Sie
Buch ,Geliebte Brote”?

Rezepte fur viele
Anldsse finden Sie unter
www.heimatkiche.com




Frithlingsgemiuise-
Eintopf

Feines fUr jeden Tag: Weilder und gru-
ner Spargel sowie weiteres Gemuse.

Foto: B. Lutke Hockenbeck

© Gesamtzeit: 40 Min.

Zutaten FUr 4 Personen
11 Gemusebruhe 100g Brokkolirdschen
300g weiler Spargel 100g frische oder tiefgekuhlite Erbsen
100g gruner Spargel 3EL Créme fraiche
350¢g Kartoffeln 2 Salz, pPfeffer
5 Mobhren Schnittlauchrélichen

200¢ Blumenkonhl

Zubereitung

Den weilden Spargel komplett schdlen, beim griinen Spargel eventuell die unte-
ren Halften. Die Stangen in mundgerechte Stlcke schneiden. Spargelspitzen zur
Seite legen.

Kartoffeln schdlen und wurfeln. Méhren schdalen, halbieren und in Stlcke schnei-
den. Blumenkohl- und Brokkoliréschen teilen. Erbsen waschen und putzen.
Kartoffeln und Méhren mit der Brihe aufkochen. Nach etwa 10 Minuten Blumen-
kohl und weilRen Spargel zugeben. Nach etwa 5 Minuten die Spargelspitzen und
die Erbsen. Den Herd abschalten.



Créme fraiche und die Schnittlauchrélichen einrGhren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. :

Tipps

Das Gemuse ldsst sich nach Geschmack variieren.

m] Weitere Buchtipp  SepISIEeS
F (Landfrauen)erprobte |
Rezepte fur viele

AnlGsse finden Sie unter
www.heimatkiiche.com

Kennen Sie schon unser Buch
~Schnelle Alltagskiche”?




Flammkuchen mit
grunem Spargel

Ideal fUr eine Abendeinladung - und
etwas Besonderes durch getrocknete
Aprikosen.

S5to: B. Lutke ’Hockenbeck

Zutaten 1 Backblech
Fiir den Hefeteig : 5 getrocknete Aprikosen
: Salz, Pfeffer
250g Dinkelvollkornmehl
) L § St 2 B ®

1Packchen Trockenhefe

" zum Bestreichen:

1I50¢ Schmand

Zubereitung

@ FUr den Hefeteig alle Zutaten in eine Schussel geben, mit dem Knethaken
der Kichenmaschine zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Abgedeckt
gehen lassen, bis sich der Teig sichtbar vergréRert hat.

Den Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze vorheizen.

@ Far den Guss die Aprikosen fein hacken. Mit Schmand und Gewdurzen ver-




dudnne Scheiben schneiden.
Den Teig kneten bzw. dehnen und falten und auf einer mit Mehl bestdubten
Arbeitsfléche dunn ausrollen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen. Darauf den Aprikosenschmand streichen, mit den Spargelstiucken
belegen.
Den Flammkuchen im heiRen Ofen 12 bis 15 Minuten backen.

@ Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett etwas anrdsten. Den Basilikum
grob hacken.
Den Flammkuchen mit Pinienkernen und Basilikum bestreut servieren.

Der Flammkuchen reicht fdr 2 bis 3 Personen.”
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Kennen Sie schon unser

Buch ,Blechkuchen:

SUR und herzhaft"?

‘ar (Landfrauen)erprobte
u Rezepte fur viele

E‘ . Anlésse finden Sie unter
[ | S =
. www.heimatkiiche.com




