Buntes Quinoa mit 3 Gemiisen &
BrokkolisoRe (vegan)

Manch
mal ergeben sich leckere Rezepte fast von selbst. Vor einigen
Tagen habe ich mir meine Mudslimischung gemacht und dafur Nusse
im Ofen gerostet. Da fiel mein Blick auf eine halbe
SuBkartoffel, die noch herum lag und zwei rote Zwiebeln.
Backofengemise war die logische Folge, das schmeckt mit
Dressing als Salat, pur einfach so oder mit einer Beilage als
bunte Mahlzeit und ich mag es, wenn ich Ressourcen doppelt
ausnutzen kann, in diesem Fall den heillen Ofen.

Das bunte Quinoa stach mir als nachstes ins Auge. So entstand
neben meinem Miusli ganz nebenbei unser Mittagessen, indem ich
alles verwertete, was gerade da war. Sehen die verschiedenen
Farben nicht toll aus? Und das gebackene Gemuse war herrlich
suB und passte super zum Quinoa, dem Spinat und der
BrokkolisolRe! Bei diesem Gericht konnt ihr eurer Kreativitat
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freien Lauf lassen und statt Quinoa auch Hirse, statt
SuBkartoffel Kurbis nehmen, statt Spinat passt zum Beispiel
Rucola oder ihr gebt gebratene Pilze druber. Auch mit Gewlirzen
kann man hier wunderbar variieren, je nach dem, auf was man
Lust hat. Naschkater und ich waren jedenfalls ganz begeistert
von diesem bunten Gericht voller unterschiedlicher Texturen,
Aromen und Farben! Ich hoffe, es wird euch inspirieren.



Fiir 2 Portionen:
150 g bunter Quinoa
450 ml Wasser




1 TL Kurkuma
2 TL Gemusebruhpulver
1 kleine SuBkartoffel
2 rote Zwiebeln
1 kleiner Strunk Brokkoli
2-4 Handvoll (Baby)Spinat
Pfeffer, Salz
Olivenol

Den Quinoa abwaschen und mit dem Wasser, Kurkuma und
Gemusebruhpulver in ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze garen.
SuBkartoffel und Zwiebeln schalen, in Stlucke und Spalten
schneiden und im Ofen backen. Brokkoli waschen und klein
schneiden. In einem kleinen Topf mit einem Schuss Wasser gar
dunsten. [Wer einen Spiralschneider hat, kann den Strunk
spiralisieren, ansonsten auch den klein schneiden.] Den
Brokkoli [von den Spiralen abgesehen] mit einem Schuss
Olivenol, Pfeffer und Salz purieren und noch einmal
abschmecken.

Den Spinat waschen und eventuell klein zupfen. Etwa die Halfte
unter den fertigen Quinoa mischen. Quinoa auf Teller
verteilen, den restlichen Spinat und das Backofengemise
daruber verteilen und Kleckse von der Sole drum herum
traufeln. [Die Brokkolispiralen als Deko daruber 1legen.]
[nurkochen]



Wenn man mehr SiBkartoffeln und Ahnliches da hat, lohnt es
sich immer, die mehrfache Menge Ofengemlise zu machen. Ich
finde, das kann man fiur alles mogliche verwenden, in einem




Wrap, Sandwich, zum Salat, als Snack zwischendurch, ..

Solch eine Mahlzeit ist der perfekte Ausgleich zur
weihnachtlichen Schlemmerei mit viel suBem Geback und
reichhaltigen Herzhaftigkeiten, oder? =)

Habt eine genussvolle 1. Adventswoche und macht es euch
gemutlich!
Eure Judith

Zum Wochenende mal Fleisch:
Geschnetzeltes mit Apfel-

Zwiebel-SahnesoRe

Bei
uns gibt es ja sehr wenig Fleisch und vor allem ich hatte an
Weihnachten recht viel genossen und brauchte dann mal wieder
ein Weilchen keines. Aber was ich an den Festtagen nicht
bekommen habe und schon ewig mal wieder essen wollte ist unser
Geschnetzeltes mit Apfel und Zwiebel, das meine Ma friher
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ofter mal machte. Dieses Gericht ist einfach und kostlich und
schnell zubereitet. Dazu passen sehr gut Reis oder
Salzkartoffeln.

Nun hat ja der Winter doch noch Einzug gehalten im Land. Hier
war es die ganze Woche knackig kalt und obwohl ich Kalte
wirklich nicht mag, finde ich die Welt so wunderschdon mit
weillem Schneepuder und gefrorenen Baumen, vor allem wenn dann
wie heute die Sonne an einem blauen Himmel strahlt. So darf
der Winter sein! Passend dazu gibt es also heute ein
deftigeres Gericht, denn ich finde, im Winter braucht man
solche einfachen und herzhaften Mahlzeiten, die Korper und
Seele warmen. Wenn es dann noch ein Essen aus Kindertagen ist,
kommt noch ein Hauch Nostalgie dazu und damit schmeckt es ja
umso besser, oder nicht? =)

Vielleicht habt ihr ja noch keine Plane furs Wochenende und
probiert dieses Rezept einmal aus!

Fur 2

Personen:

2-4 magere Koteletts oder Filets von Schwein oder Rind
2-4 Apfel
1-2 groBe rote Zwiebeln
etwas Rapsol oder Butterschmalz
1 Becher Sahne
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1 Knoblauchzehe
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, getrockneter Rosmarin

Das Fleisch eine Weile vor dem Verarbeiten aus dem Kihlschrank
nehmen. Fett und Sehnen entfernen und in Streifen oder kleine
Stlucke schneiden.

Die Zwiebel wiirfeln oder in Spalten schneiden. Die Apfel
waschen und in Wiurfel schneiden (wenn die Schale in Ordnung
ist, kann man sie dran lassen).

Das Fett in einer tiefen Pfanne erhitzen, das Fleisch rundum
darin anbraten, dann herausnehmen, zugedeckt warm halten und
Zwiebel, fein gewurfelten Knoblauch und Apfel in der Pfanne
anbraten. Mit Sahne ablodschen, die Gewurze und das Fleisch
dazu geben und noch etwa 5 Minuten kocheln lassen, bis das
Fleisch gar ist. Eventuell noch einmal abschmecken und mit der
Beilage servieren.[nurkochen]

wir es gerne scharf mogen, haben wir noch ein paar Tropfen
unserer Chilisauce dazu gegeben; man kann auch ein paar
Chiliflocken dariber streuen.

Startet gut ins Wochenende und habt genussvolle Tage!
Eure Judith
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Vegetarisch gefullte

Zwiebeln, Ofentomaten mit

Olivenpaste & Reis. Was fiirs
Auge, denn es isst mit.
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Vor

einigen Wochen hatte ich in irgendeiner Kochsendung im
Fernsehen gefillte Zwiebeln gesehen. Bisher habe 1ich
eigentlich nur Auberginen gefullt, aber Zwiebeln fand ich
spannend, denn ich mag sie gebacken sehr gerne. Sie haben dann
so eine tolle SiBe.

Als wir mal wieder ratlos vor unserem Kuhlschrank standen und
uns fragten, was wir heute kochen sollen, kamen mir die
Zwiebeln in den Sinn. Wir verbrauchen liebend gerne Reste und
da wir Huttenkase und Gemuse in Form von Zucchini da hatten,
lag es nahe, damit die Zwiebeln zu fullen.

Es ist allerdings gar nicht so einfach, groBe Zwiebeln zu
finden, die sich gut dafur eignen. Nachdem ich den Markt
durchkammt hatte, nahm ich die groften, die ich finden konnte.
Sie waren nicht perfekt, aber es ging auch damit. Die nette
Frau am Stand schenkte mir noch ein StrauBchen Majoran dazu,
der grolBartig dazu passt, wie wir beim Futtern feststellten.
Klassisch werden Zwiebeln sicher mit Hackfleisch gefullt und
auch das stelle ich mir sehr lecker vor. 0Oder gehautete
Bratwlrste, die schon wunderbar herzhaft gewlrzt sind.

Aber wir essen so gerne vegetarisch und beili diesem Gericht hat
uns rein gar nichts gefehlt.

»Schmeckt wie im Restaurant” murmelte mein Naschkater zwischen
zweli Gabeln und machte sich mit Inbrunst weiter uber den
hibsch angerichteten Teller her.
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Ich
finde, das Auge isst sowieso immer mit und ein paar einfache
Zutaten kommen noch mal ganz anders ruber, wenn sie liebevoll
und asthetisch angeordnet und ein wenig dekoriert werden.
Warum ins Restaurant gehen, wenn man das so leicht fur sich
selbst machen kann?

Eine Prise frische Krauter uber den Teller streuen, ein
Schlenker Balsamico ums Gericht herum, ein paar gerostete
Kerne uUber dem Salat. Man kann sein Essen so leicht aufpeppen.
Und mal ehrlich: schmeckt es dann nicht gleich doppelt so gut,
wenn man vor dem Essen den Teller als kleines optisches
Kunstwerk wirdigen kann?

Hier jedenfalls unsere Kreation der Woche:

Fiir 2 Portionen:

4 moglichst grolle Zwiebeln oder 2 Riesenzwiebeln
100 g Huttenkase
1 kleiner Zucchino
frischer Majoran, fein gehackt
Salz, Pfeffer
(1 Zehe gepresster Knoblauch)
weitere Krauter nach Belieben

4 groBe Tomaten
Paste aus schwarzen Oliven, alternativ eine Handvoll schwarze
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Oliven, im MoOorser zerstampft oder ganz fein gehackt
Pfeffer

Zwiebelreste, Rotwein, Salz, Pfeffer, Majoran, Zitronenschale

1 Tasse Reis (Basmati oder Langkorn)
frischer Majoran als Deko

Die Zwiebeln am unteren Ende vom Wurzelstrunk befreien (aber
nur ganz wenig abschneiden) und schalen. Oben einen kleinen
,Deckel” abschneiden und dann mit einem LoOoffel das Innenleben
der Zwiebel heraus holen. Dabei Acht geben, dass man nicht zu
tief grabt, denn dann geht die unterste Schicht heraus und es
entsteht unten ein Loch, durch das die Fullung fallen kann.
Die Zwiebel“reste” nicht wegwerfen! Man kann eine tolle Sauce
oder Creme daraus machen!

Den Ofen auf 180°C vorheizen. Eine Ofenform leicht fetten und
die Zwiebeln hinein setzen.

Es empfiehlt sich, die Zwiebeln schon mal im heiBen Ofen
vorzugaren, da sie langer brauchen, als ich gedacht hatte und
die Fullung selbst ist ja vegetarisch und muss nicht , durch”
werden wir Fleischfillung.

Dann die Zucchini waschen, abtrocknen und grob raspeln. Die
Raspeln mit dem Huttenkase und den Gewlurzen und Krautern
vermengen. Der Fantasie sind hier aber keine Grenzen gesetzt!
Man kann zum Beispiel noch ganz fein geschnittene
Fridhlingszwiebeln dazu geben oder auch noch etwas ganz
anderes.

Die Tomaten ebenfalls waschen, trocknen und ein Stilck
abschneiden, am besten am Ende mit dem Grun. Wer mag, entfernt
ein wenig von den Kernen oder schneidet sie oben an der
Schnittstelle leicht kreuzweise ein. Die Olivenpaste auf die
Schnittstelle streichen.

Die Zwiebeln nun mit der Kase-Gemuse-Mischung fullen. Optional
kann man noch etwas geriebenen Kase daruber geben, damit sie
oben drauf goldbraun und knusprig werden.



Dann zusammen mit den Tomaten in den Ofen geben und 30-45
Minuten backen, je nach GroBe der Zwiebeln und ob sie
vorgegart wurden oder nicht.

Die Zwiebelreste fein hacken und in einer Pfanne mit einem
Schuss Ol andiinsten, bis sie langsam karamellisieren. Salz und
Pfeffer dazu geben, sowie die Zitronenschale und noch etwas
frischen Majoran. Mit Rotwein angiellen und langsam reduzieren
lassen, bis es sirupartig aussieht. Noch etwas Wein angieRen
und alles purieren. Noch einmal abschmecken und ein wenig beil
kleiner Hitze reduzieren lassen, bis es die gewunschte
Konsistenz besitzt. Wir hatten eher ein Mus, man kann die
Sauce naturlich auch flussiger machen.

In der letzten Viertelstunde den Reis kochen. Eine Tasse Reis
und zwei Tassen kochendes Wasser in einen Topf geben. Einmal
aufkochen und dann die Hitze ganz klein schalten und den Reis
gar ziehen lassen.

Wer mag kann ihn mit Gewlrzen oder zum Beispiel etwas
Zitronenschale verfeinern. Ich gebe meist eine grofizugige
Prise Salz dazu.

Wenn alles fertig ist, den Reis mit einer kleinen Schissel
oder einem Servierring portionieren und die Zwiebeln und
Tomaten daneben anrichten. Mit Klecksen der Zwiebelreduktion
dekorieren. Alles mit frischem gehacktem Majoran
bestreuen.[nurkochen]



Ich
hoffe, dieses Gericht macht euch Lust zum Nachkochen!
Gefulltes Gemuse ist nicht nur lecker, sondern macht auch was
her und eigentlich ist es kein groBer Aufwand.

Habt ihr schon mal Gemuse gefullt und wenn ja, welches und
womit? Uber Anregungen wiirde ich mich freuen! =)

Habt eine genussvolle Zeit!

Eure Judith
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