Herzhafte Speisen
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VON ZOHREH

<TAN UND IRAN

FUR 4 PERsoNEN
> 2009 Bohnen

s (z.B. Kidneybohnen)
2004 Kichererbsen

> 2 Mittelgrofie Zwiebeln
- 1 Bund Stoudense"erie

- 250 g Schnellkochnudeln
= 1 Bund Koriander
e Pfeffer,

Kurku
Nete Minze |, Ma, getrock-

nd K"Oblauch

> B | halber Liter Ayran

Die Bohnen und Kichererbsen
im Schnellkochtopf kochen.
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AnschlieBend vom Herd
nehmen, Ayran hinzufiigen
und mit gebratenem
Knoblauch und getrockneter
Minze bestreut servieren.
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Den Sellerie klein schneiden,
den Koriander klein hacken.
Die Zwiebeln schalen,
wirfeln und anbraten und
den geschnittenen Sellerie
mit Koriander dazugeben.

Alles zusammen mit den
Schnellkochnudeln und
zwei Litern Wasser kochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer
und Kurkuma wirzen.

SELLERIE
( / Ko RIANDER

=
e

KUWURKUMA

MINZE

wed

KNoBLA



VEGQETARISCH
k\

AFGQHANISCHE TEIQTASCHEN

FUR & PERSONEN BRAUCHST DU

—> 5009 Mehl

- ca.175 ml Wasser
> 1 mittelgrofbe Zwiebel
—> 5004 Spinat
—> 5009 Zucchini

2> 12 Bund Koriander
—> A Frahlingszwiebeln
—> Salz, schwarzer pfeffer
> Naturjoghurt
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MEHL Fir den Teig das Mehl mit Wasser,

@ RSSER. 1"— 2 Teel6ffeln Salz und einem Teel&ffel

Ol mischen und kneten. Wenn der Teig
@&_ weich ist, mit einem Tuch abdecken und
/ & fur eine Stunde ruhen lassen.

! QE_I‘)’KNDER

& Fur die Fullung die Zwiebel klein schneiden und anbraten
é Dann Spinat, Zucchini, Koriander und Friihlingszwiebel
-ZWIESF-L CcHHINI . . . .
2u ganz klein schneiden und mit Salz, Pfeffer, einem halben
@ Léffel Ol und den gut gebratenen Zwiebeln vermischen
LAWCH=~ SPINAT
:_umEBEL

Die Arbeitsflache mit Mehl bestduben. Den Teig in grofde Portionen
teilen und auf einer Flache rund flachdriicken oder ausrollen

\/ Die Halfte des Teiges mit Fullung

bedecken, die andere Halfte darliber
legen und die Rander fest andriicken

JE Danach die Bolani von jeder Seite fiir

£ MINUTEN ca. 5 Minuten in Ol anbraten und mit
w Joghurt servieren.
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v KUCHEN é
HAFTER DEUTSCH-FRANZOS\SCHER BLECH 2uccHINI
HERZ guog\,f*“"“
Fertigen Flammkuchenteig auf einem gedlten ~ O-WVENSL ,f:(!’
Backblech ausrollen, mit Créme fraiche gleich- “ '
ack ! 9 ThYMIAN

maDig bestreichen, salzen und pfeffern. -

Zucchini in Scheiben schneiden, Knoblauch-
zehe in diinne Scheiben schneiden, mit Oliven-

VON ANNE

6l 3 Minuten in der Pfanne vorgaren (einmal
wenden), aus der Pfanne nehmen. Kirsch- oder
Strauchtomaten quer halbieren, Gartentoma-

—> 1Paket fertiger Flammkuchenteig
—> 300 g bunte, kleine

Kirschtomaten oder ’ ten quer in Scheiben schneiden, rote Zwiebeln

Strauchtomaten " in diinne Ringe schneiden.
—> 3 frische mittelgrofie Tomaten sowie Zucchini-Knoblauch-Mischung

Gartentomaten auf dem Teig verteilen, Zwiebeln und Thymian- ' ‘D
—> 2 -3 Zucchini ~> 1Zehe Knoblauch blattchen dariiber geben, salzen und pfeffern. @ ToWATEN
—> 300g Créme fraiche ~> 4 Zweige frischer Thymian Bei 220 Grad auf der mittleren Einschubleiste CRIME o
5 150 frische Rauke, —> Ggf. gerdstete Pinienkerne ca. 15 Minuten backen. Leicht abkihlen lassen, FraichE K:szOﬂATEN

s mit Rauke und ggf. gerésteten Pinienkernen
gewaschen und geputzt —> Olivensl _
. bestreuen und direkt servieren. E?'Eiﬁ LN

= 2 rote Zwiebeln —> Salz, Pfeffer aus der Miihle FLAHM LU CHENTEIG ®
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.. CUCHEN .
HF_RZ.HAFTER FRANZOS\SCHER BLECH! VON HE,D', FMR a PERSONEN
Fur den Murbeteiq Fur die Fullung
Das halbe Rezept e“‘b‘b{ —> 500g Mehl —> 800 g TK-Blattspinat
ene Qu\che in ener vunden —> 250 g kalte Butter —> 300g Feta
Back(:orm (:i;r L\' Pevrsonen- —> 1Prise Salz —> 2 Zwiebeln
—> 2 Ejer —> Knoblauch
= Salz, Pfeffer, Muskat

—> 2 Eier
—> 4009 Sahne

—> 400g Schmand

—> 200 g geriebenen Kase
~—> 50g Pinienkerne

= Kirschtomaten (optional)
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Etwas Butter auf ein tiefes Backblech streichen
und mit Mehl bestauben, Ofen auf 200 Grad
vorheizen (Umluft: 180 Grad).

Fur den Teig alle Zutaten verkneten, etwas
grofer als das Backblech ausrollen und darauf
legen. Mit den Fingern einen sehr hohen Rand
andriicken. Den Teig im vorgeheizten Ofen

10 Minuten vorbacken. Man kann ein Back-
papier mit Blindbackerbsen zur Beschwerung
auf den Teig legen.
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Fur die Fullung den Spinat auftauen lassen,
Zwiebeln und Feta wiirfeln. Den Spinat auf
das Backblech geben und die Wiirfel darauf
verteilen.

Die Eier mit Schmand, Sahne und Kase ver-
rihren, nach Belieben mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Knoblauch wiirzen. Die Masse tber die
Quiche gieBen und (optional) mit halbierten
Kirschtomaten belegen. 40 Minuten backen.
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Welches Rezept wirdest du deinen Nachbarn¥innen empfehlen?
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