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Amerikaner
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Die Amerikaner sind sehr einfach und
schnell gemacht. Auch am nachsten Tag
schmecken sie noch sehr gut.

Zutaten Amerikaner

* 125 g Margarine oder Butter

* 125 g Zucker

* 3 Eier

* 1 Prise Salz

* 500 g Mehl (maximal 50% Vollkornmehl
verwenden, sonst schmeckt es zu
,sandig“ und wird trocken)

* 6 EL Milch

1 Packchen Backpulver

Zutaten Zuckerguss

* 200 g Puderzucker

« Saft von 1 Zitrone

» optional: 2 TL Himbeersaft oder Rote
Beete-Saft

Zubereitung
» Backofen auf 170°C vorheizen.

* Margarine mit Zucker und Eiern schaumig ruhren. Das mit Backpulver vermischte
Mehl und die Milch unterruhren.

* Mit einem Essloffel kleine Teighaufchen von 5 cm Durchmesser auf das mit
Backpapier ausgelegte Blech setzen. Etwas flach dricken. Auf gentigend Abstand
achten.

* Bei 160°C fur 15-20 Minuten backen und darauf achten, dass die Amerikaner nur
leicht Farbe annehmen.

* FUr den Zuckerguss den Puderzucker mit Zitronensaft auflésen, sodass ein fester
Guss entsteht. Die Masse auf die abgekuhlten Amerikaner streichen (mit Messer
oder Backpinsel). Die fertigen Amerikaner trocknen lassen.

Tipp
Auch mit Schokoladen-Uberzug lecker!

Quelle
kochbar.de
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Abbeldeckel-Kuuche
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Wir nehmen an, dass dieser Kuchen aus der Region St. Ingbert kommt. Unsere
Nachbarin, Jahrgang 1925, kennt das Rezept seit ihrer Kindheit. Der Kuchen wird
noch heute haufig von ihr gebacken und von allen sehr gerne gegessen.

Zutaten
Y2 Pfund Butter
250 g Zucker

2 Eier

1 %2 Pfund Mehl
1 P. Backpulver
Y2 Tasse Milch

Salz

Apfelbrei, gut abgetropft

Zubereitung

Tipp

Butter und Zucker schaumig ruhren.

Die Eier nach und nach einruhren, danach das mit Backpulver vermischte Mehl,
das Salz und die Milch hinzufugen.

Den Teig zwischen Folien (auf dem Bodenblech einer Springform) dinn auswellen.

Jeden Boden einzeln ca. 12 Minuten bei 150°C backen. Die Boden sollen nicht
dunkel werden!

Die ,Deckel“ nun schichten. Zwischen die Lagen je circa %2 - 1 cm dick Apfelbrei
streichen.

Der Kuchen wird einige Zeit kalt gestellt, damit er durchziehen kann.

Vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen.

Nimmt man ein grol3es Biskuitboden-Blech ergeben sich 4 Lagen. Die Torte kann aber
auch mit kleinerem Durchmesser und mehr Schichten hergestellt werden.
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Baba Ganoush

Von Heike Kirsten

Ein leckeres Rezept, das ich aus Palastina mitbrachte. Dort wird gerne auch ein
besonderes Gewirz aus Thymian und Sesam hinzugefiigt, Zartar, das man bei uns
leider schlecht bekommt.

Zutaten

* 1,5 kg Auberginen

* 3 Knoblauchzehen, klein gehackt

* 2 EL Tahin weif}

* 4 EL Olivendl

* 1 MSP gemahlenen Kreuzkiimmel

* Paprika Pulver edelsul® zum Bestauben der fertigen Creme
* 3 EL Zitronensaft

+ Salz

* 3 Handel voll glatte Petersilienblatter gezupft

* Granatapfelkerne oder Zitronenscheiben zum Verzieren

Zubereitung

* Den Ofen auf 250 Grad vorheizen. Die Auberginen rundherum mit der Gabel
mehrfach einstechen. Auf einem Blech im Backofen immer wieder wenden, bis die
Auberginen dunkelbraun sind und FlUssigkeit austritt. Je nach Grdolie der Aubergine
dauert es 30-45 Minuten. Dann ist das Fruchtfleisch weich und herrlich aromatisch.
Man kann die Aubergine auch Grillen (Holzkohle oder Gasgrill). Etwas abkuhlen
lassen.

* Vorsichtig mit einem scharfen Messer die Haut einschneiden, das Fruchtfleisch mit
einem Loffel herausnehmen und in ein Sieb geben. Darauf achten, dass man die
verkohlte Haut nicht mitverwendet. Das Auberginenmus in eine Schussel geben
und mit der Gabel oder einem Mixer zu einer breiartigen Masse verarbeiten.

* Knoblauchzehen, Tahini, 2 EL Olivendl und Zitronensaft untermengen und mit Salz
und Kreuzkimmel abschmecken. Dann noch ganz viel frische fein gehackte
Petersilie dazugeben und unterziehen oder sogar ganz kurz mit Mixen.

* Bei Zimmertemperatur mindestens 1 Stunde durchziehen lassen.

* Dann mit dem restlichen Olivendl besprenkeln und mit Petersilie,
Granatapfelkernen und Zitronenspalten garnieren.
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Barlauchkuchen oder Lauchkuchen

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten fur den Teig
» 250 g Mehl
* 1 Msp Backpulver
* 150 g Butter
* 200 g Quark
« Y TLSalz

Zutaten fir den Belag
¢ 4 Handvoll Barlauch oder Lauch

* 1 grolRe Zwiebel

* Butter

* 2Eier

* 1 Becher Sahne
* 2 TL Mehl

» Salz, Pfeffer, Muskat, Galgant

« Reibekase nach Belieben

Zubereitung
» Teigzutaten verkneten und ca ' Std. kihl stellen.
* Auf einem groRen, gut gefetteten Backblech ausrollen.

* Die Zwiebel in Butter andunsten, den gewaschenen und klein geschnittenen
Barlauch (oder Lauch) dazugeben und leicht andlnsten. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

* Sahne, Eier, Mehl und Gewlrze miteinander verquirlen, Barlauch oder Lauch auf
dem Teig verteilen, die Eiersahne daruber gielen. Mit Reibekase bestreuen.

* Bei 200 ° im Backofen 20 — 30 Min. backen.

Laft's Euch gut schmecken!

Tipp

Nach dem gleichen Rezept kann man auch Fruhlingszwiebeln mit Champignons oder
andere Gemuse wahlen.
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Bienenstich
Von Bienenvater Hans-Werner Krick, St. Ingbert

Wer Bienen hat, kennt Bienenstiche und wer Kuchen mag, liebt Bienenstich. Beides
hat, zumindest wenn man den Bienenstich mit Honig backt, viel miteinander zu tun.
Nun ich habe Bienen und dazu kommt noch eine schone Erinnerung aus meiner
Kindheit:

Meine Oma war eine gute Kuchenbackerin. Jeden Samstag backte sie Kuchen.
Immer nur Hefekuchen und immer war es Obstkuchen und Streuselkuchen, den wir
Krimelkuchen nannten. Und immer war es zu viel Kuchen. Sie wusste das, anderte
aber die Menge nie ab. Da sie es nicht fertig brachte Lebensmittel wegzuwerfen,
wenn dann bekamen sie die Hihner, musste zuerst der Obstkuchen gegessen
werden. Der verdarb schneller. Den Kriimelkuchen konnte man auch montags oder
dienstags noch in den Kaffee tunken und essen. War mittwochs immer noch
Kriimelkuchen da, wurde Vanillepudding gekocht und Bienenstich gemacht. Durch
den heiBen Puddingdampf wurde der Krimelkuchen wieder weich und konnte ,,wie
frisch gebacken“ gegessen werden. Freitag war dann Fasttag und Samstag wieder
Backtag...

Ubrigens wurden die Kuchen allesamt im Holz befeuerten Kiichenherd gebacken.
Da im Backofen immer die Kiefernzapfen getrocknet wurden, die Oma zum Feuer
anzunden benutzte, schmeckten alle Kuchen irgendwie nach Weihnachten. Das hat
nur Oma hinbekommen.

Zutaten

170 g Honig (flissig, hell)

170 g Mehl, gerne Dinkel

1 P Backpulver (nimmt man Zucker statt Honig, reicht 72 P)
3 Eier

Gehobelte Mandeln

Ca. 2 L Sahne (oder auch Milch)

1 P Paradiescreme

Zubereitung

» Eier und Honig gut schaumig rihren (ca. 10 Min)

* Backpulver mit Mehl mischen, unterrihren und in 26er Springform giel3en

* Mit gehobelten Mandeln bestreuen

* Ca. 20 Minuten bei 160 -180°C (im Umluftherd) backen

» Vorsicht: Honig braunt schnell. Ggf. nach 10 Minuten Backzeit Teig abdecken

» Kuchen auskuhlen lassen, halbieren

» Paradiescreme mit Sahne aufschlagen, auf die untere Bodenhalfte aufstreichen,
obere Halfte driber legen (man kann auch guten Vanillepudding nehmen, dann wird
die Fullung etwas kompakter)

* Fertig. Kuchen sicher verwahren, sonst ist er weg, wie unwiderstehlich
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Blechgemiise — Blecheintopf

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

Kartoffeln
Schalotten
Karotten
Zucchini

Rote Paprika
Gelbe Paprika
Lauch

oder Gemise
nach Wahl

Rosmarin oder Thymian

(Cabanossi oder Mettwirste)
(Schafskase)

Olivendl (scharf gewurzt oder neutral)
Gemdusebriuh-Wurze

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln schalen und in grobe Wirfel schneiden, in eine Schissel mit Deckel
geben, Olivendl und Gemusebriuhe hinzugeben und bei geschlossenem Deckel gut
schutteln.

Backofen bei 250°C Heilluft aufheizen, Blech heil® werden lassen, dann Kartoffel
darauf schitten. Wurst in kleine Stucke schneiden und dazugeben.

Gemuse und Schalotten ebenfalls in grofl3e Sticke schneiden und mit Olivendl und
Gemusebrihe wirzen. Nach und nach zu den Kartoffeln geben (Kartoffel ca. 10-15
Minuten alleine vorgaren). Lauch erst spater hinzugeben, da er leicht verbrennt!
Rosmarin oder Thymian ebenfalls etwas spater dazugeben.

Zum Schluss 1 Pck. Schafskase auf dem Blech zerkrimeln und evtl. Grill + Heil3luft
einstellen. Das Ganze gut beobachten, damit es nicht zu dunkel wird.

Oder ohne Wurste und ohne Schafskase — nur als GemuUse genielRen!
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Bohnen mit Bratkartoffeln und gerosteten Zwiebeln

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung r

Kartoffeln schalen und in
Woirfel schneiden,

Ol in einer Pfanne erhitzen und
Kartoffel bei geschlossener
Pfanne ca. 10-15 Minuten
goldgelb braten.

Zeitgleich Bohnen putzen,
waschen und

in Stlicke schneiden und in
Salzwasser mit Bohnenkraut
bissfest kochen (ca. 7-8 Minuten).

Zwiebel schélen und in dunne Ringe schneiden und in Butterschmalz, Ghee oder
Butter goldbraun braten.

Kartoffel, Bohnen und Zwiebel auf dem Teller anrichten und mit Sahne GbergielRen.

Das Gericht kann zusatzlich mit Karotten gemischt werden. Dann wird es auf dem Teller
noch bunter!!!
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Burger Brotchen
Von Familie Lésch-Frings aus Dahn

Passend zu den Linsen-Bratlingen hier noch unser Rezept fiir die Burger Brotchen,
denn die Bratlinge eignen sich hervorragend als Burger-Pattys. Lasst es euch
schmecken.

Zutaten
e 200 ml Wasser
60 ml Sahne
« Y Wirfel Hefe
» 25 g Honig
« 1TL Salz

» 80 g Butter, flussig

» 250 g Kamut frisch und fein gemahlen (durch Weizen oder Dinkel ersetzbar)
» 250 g Dinkel frisch und fein gemahlen

* 1Ei

* Sesam zum Bestreuen

Zubereitung

*  Warmes Wasser, Sahne und Honig in eine Schissel geben. Hefe hineinbréseln und
5 Min. stehen lassen. In der Zwischenzeit das keimfahige Getreide mahlen und das
Salz hinzugeben (Details zur Keimfahigkeit siehe Hinweis).

« Butter leicht erhitzen, bis sie flussig wird. Alle Zutaten zu einem weichen Teig
vermengen.

» Das Ei unterkneten (tiereiweil¥freie Variante: Ei durch 1-2 EL Hartweizen ersetzen).

* FUr ein normal grofRes Brétchen nimmt man 80 Gramm Teig, formt eine Kugel und
setzt diese auf ein gebuttertes Blech. Dann etwas andrucken.

* Die Brotchen auf dem Blech etwa eine Stunde gehen lassen. Anschliel3iend mit
einer Wasserspritze anfeuchten und Sesam aufstreuen (statt Sesam kann man
auch Oregano oder Olivendl verwenden).

* Bei 200°C mit Ober- und Unterhitze 15 bis 20 Minuten backen.

Tipp
Die Brotchen lassen sich gut einfrieren und sind somit gut zum Vorbereiten geeignet.

Aulerdem kann man sie mit 40 g backen und dann kleine Burger fur das Fingerfood-
Buffet herstellen.

Quelle: Zeitschrift ,Der Gesundheitsberater”

Hinweis: Keimfahiges Getreide bedeutet, dass das Getreide, wenn man es einweicht und ein paar
Tage stehen lasst mit der Keimung beginnt. Das ist der Hinweis, dass es sich um lebendiges,
wertvolles Getreide handelt. Es gibt auch Getreide, das nicht keimt. Hier wurde der fur die
Vollwerternahrung wichtige Keimling durch irgendeine Bearbeitung zerstort. Das Wort , keimfahig*
hat in der vitalstoffreichen Vollwertkost eine sehr wichtige Bedeutung.
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Dibbelabbes (Schales)

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

* 2,5 kg dicke mehlig kochende Kartoffeln

* 4 Eijer

* 1 dicke Stange Lauch

* 2 Zwiebeln

» 250 g durchwachsener Speck bzw. Durrfleisch
* 2-3 Knoblauchzehen

» Salz, Pfeffer, Muskatnuss nach Geschmack

+ 8-10ELOQI

Zubereitung
+ Kartoffeln schéalen und fein reiben (wie fur Kartoffelpuffer).

* Lauch halbieren, waschen und in 1 cm grol3e Stlicke schneiden, Zwiebeln und
Knoblauch wirfeln, 4 ganze Eier und die Gewtirze zu der Kartoffelmasse
hinzufigen und alles gut vermischen.

+ In der heiRen Pfanne den gewirfelten Speck 2 Minuten anbraten, ¥z Tasse Ol
hinzufligen und erhitzen, dann die Kartoffelmasse hinein geben. Diese Masse 2-3
Min. auf hoher Temperatur anbraten und dann wenden. Dieser Vorgang muss
mindestens alle 2-3 Min. wiederholt werden, bis nach ca. 30 Min. alles gar ist, die
gewunschte Kruste erreicht ist und die Masse das Fett wieder freigibt.

Tipp

Wenn’s besonders knusprig sein soll, in einer weiteren Pfanne ohne Fett portionsweise
braten.
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Dinkelbratlinge

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung

* 150 g Dinkelmehl mit soviel Wasser vermischen, dass ein dicklicher Brei entsteht.
Diesen mit Gemuse nach Wahl und je nach Saison (z. B. Lauch, Zwiebel, Paprika,
Spinat, Karotten etc., je nach Gemduse, klein schneiden oder raspeln) und

¢ Tomatenmark vermischen,
* Schnittlauch oder Petersilie und mit
* Salz oder Krautersalz und

+ Pfeffer wirzen.
Alles gut vermischen und in Ol kleine Fladen von beiden Seiten backen.

Die Fladen mit je 1 Tomatenscheibe und Kase belegen und bei geschlossenem Deckel
fertig backen.
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Dinkel-Vollkorn-Kekse

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

» 250 g Butter (weich werden lassen!)
* 125 g Vollrohrzucker
* 125 g Birkenzucker
 SEier
* 1-2 Prisen Salz
* 2,5 Messerspitzen Vanille (oder 1-2 Packchen
Vanillezucker)
* Diese Zutaten mischen oder je nach Geschmack
weglassen:
100 g Schokostreusel
100 g Kokosstreusel
100 g Mandelstifte

» 750 Dinkelvollkornmehl
1 74 Kaffeeloffel Backpulver

Zubereitung

* Butter und Zucker schaumig ruhren.

* Die Eier dazu geben und weiter ruhren.

* Alle weiteren Zutaten hinzuflgen, gut verrihren und ca. 1 Stunde im Kuhlschrank
ruhen lassen.

* Dann mit dem Loffel ungefahr gleichgrole Portionen abstechen und auf ein Blech
legen oder kleine Kugeln formen und im Handballen flachdricken und auf das
Blech legen.

* Beica. 180°C ca. 10-12 Minuten (je nach GroRe) backen.

* Auf einem Kuchenrost abkuhlen lassen.

Tipp
Man kann die Schokolade auch weglassen und daftr nur Mandeln mit Zitrone und
Zitronenschale verwenden, je nach Geschmack — einfach ausprobieren!
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Elsasser Schrotkuichle

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten und Zubereitung

500 g grob geschroteten Weizen oder Dinkel mit
0,7 | Wasser einweichen.

3 —4 Std. stehen lassen.

Dann 3 Eier, 1 TL Salz, Pfeffer, Muskat, Zwiebel, Petersilie, Schnittlauch oder Lauch,
sonstige Krauter und Knoblauch nach Belieben darunter mischen.

Mit einem Essloffel den Teig in die Pfanne mit heilkem Ol geben und auf beiden Seiten
knusprig braten.

Servieren mit einem Klecks saurer Sahne und einem frischen Salat.

Tipp
Die Kuchle schmecken auch kalt sehr gut.
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Fenchel-Linsen-Salat mit Halloumi, warm

Von Ina Stenger aus Zweibricken

Dieser gesunde Sattmachersalat trumpft mit geréstetem Ofengemiise, knusprig
gebratenem Halloumi und der sanften Anis-Note von Fenchel auf.

Zutaten
* 200 g grune Linsen
* 1 Fenchel
* 1 Zwiebel
* 2 kleine SufRkartoffeln
* 1/2 Teeltffel Salz
» 2 Essloffel Olivendl
» 2 Essloffel Balsamico-Essig
* 1 Knoblauchzehe
* 250 g Halloumi
+ Pfeffer

Zubereitung

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Die grinen Stangel des Fenchels abschneiden und die
federigen Blatter hacken. Die Knolle der Lange nach halbieren, Strunk entfernen und in
dinne Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schalen. Letzteren hacken, die
Zwiebel in feine Scheiben schneiden. SuRkartoffeln schalen und wirfeln.

2. In einer Schussel Fenchel, SuRkartoffeln und Zwiebel mit 1 Essloffel Olivenol
vermengen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. AnschlielRend das Gemise auf einem mit
Backpapier ausgelegtem Backblech 45 Minuten im Ofen garen, bis es weich und braun ist.

3. Wahrenddessen in einem kleinen Topf die Linsen in etwa 350 ml Wasser fir 30 Minuten
weich kochen. Anschlie3end abseihen und mit kaltem Wasser abspulen.

4. Halloumi in etwa 2,5 cm grof3e Stlicke schneiden und in einer Pfanne von jeder Seite 2
Minuten goldbraun braten.

5. In einer groRen Schiissel Linsen mit Fenchelblattern, Balsamico-Essig, Knoblauch und
dem restlichen Olivendl vermischen. Danach das gebackene Gemuse untermischen.

6. AnschlielRend den Linsen-Fenchel-Salat auf Tellern verteilen und mit dem gebratenen
Halloumi warm servieren.

Quelle
https://www.springlane.de/magazin/rezeptideen/warmer-linsen-fenchel-salat-mit-halloumi/
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Fenchel-Orangen Salat

Von Dominika Brauer aus Niederwurzbach

Zutaten

2 Knollen Fenchel,

3 Orangen,

1 EL Honig,

1 EL OI (geschmacksneutral),
1 Prise Salz,

1 Prise weiler Pfeffer,

1 TL weilRer Balsamico

Zubereitung

* Fenchel in dinne Ringe schneiden.
Orangen filetieren, dabei Saft
auffangen.

* Fenchel und Orangen zusammen in eine Schussel geben.

+ Den Saft der Orangen mit Honig, Ol, Salz, Pfeffer und weiRem Balsamico-Essig
mischen und dies als Marinade benutzen.

¢ Alles mischen und fir mindestens 30 Min. ziehen lassen.

* Vom Verzehren noch einmal umrthren.

Tipp
Passt gut zu Hahnchen und weilkem Wein.
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Fenchel vom Girill

Von Dominika Brauer aus Niederwurzbach

Zutaten

Fenchel (Menge nach Bedarf)
Salz

Pfeffer

Chilliflocken

Thymian

ggf. Honig

Zubereitung

* Fenchel in der Mitte langs
durchschneiden, sodass aus einem
Fenchel zwei flache Boote entstehen.

« Dann mit den restlichen Zutaten vermischen und in den Kihlschrank fir mindestens
2 Std. stellen. Es schmeckt jedoch noch besser, wenn man den Fenchel Uber
Nacht kalt stellt.

* Danach auf heilsem Grillrost grillen.

Tipp
Vom Strunk entferne ich nur ein wenig, denn er wird vom Grillen schén weich und
schmeckt sehr lecker. Also ohne Bedenken dran lassen.
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Fenchel-Thunfisch Pastasauce

Von Dominika Brauer aus Niederwurzbach

Zutaten

1 Knolle Fenchel

1 Dose Thunfisch natur
2 Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 Becher Schlagsahne
1 EL Butter

1 EL Olivenol

2 EL Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitung

¢ Fenchel und Tomaten klein schneiden und mit Butter ca. 10 Min. andinsten. Sahne
hinzufugen und mit Purierstab parieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

* Thunfisch abgielRen, Knoblauch pressen und Petersilie kleinhacken. Die drei

Zutaten in ein Schisselchen geben und mit Olivendl vermischen.

* Kurz vorm Servieren Thunfisch mit Puriertem vermengen (soll nicht mehr kochen)

und zu Nudeln servieren.

Tipp
Kann auch gut eingefroren werden

Hof-Kochbuch der SoLaWi Wahlbacherhof

Stand: 11.03.20

Seite 19 von 75



Fruhlings-Lammkeule mit griinem Honigspargel

Von Bienenvater Hans-Werner Krick, St. Ingbert

Eigentlich habe ich 25 Jahre lang kein Fleisch gegessen, aus vielerlei Griinden. Doch dann
bekam ich eine schone Wiese auf der meine Bienen leben sollten. Eine Wiese macht Arbeit
und will gepflegt werden. Also dachte ich mir, statt die Wiese selbst zu mahen schaffe ich
mir lebende Wiesen-Maher an. So kamen die Schafe. Vielleicht war das alte Sprichwort ,,.Die
Biene und das Schaf ernahren ihren Herrn im Schlaf“ mit dafiir verantwortlich, dass ich die
Schafe anschaffte. Also kamen im Friihjahr 2012 fiinf Skudden-Muttern auf die Wiese und
bald darauf auch Lammer zur Welt. Dummerweise wuchs nur die Herde und nicht das Land.
Also reifte eine zweite Entscheidung und mit der Zeit kamen die Rezepte dazu. Inzwischen
weil ich, ,,mit Schafen und Bienen ist nichts zu verdienen*. Aber sie machen das Leben
genussvoller.

Zutaten Lamm

1 Keule (ohne Knochen),

Pfeffer, Salz, Ol,

2 Knoblauchzehen,

4 Schalotten,

frische Thymian- und Rosmarinzweige,
Ya | Bruhe,

2 EL SojasolRe

Zutaten Honigspargel

gut 750 g Gruner Spargel,

1 EL Butter,

2 EL Olivendl,

1 TL Honig,

2 Fruhlingszwiebeln (fein geschnitten),
1 EL Zitronensaft,

Muskatnuss gerieben

Zubereitung

* Lammkeule mit Pfeffer und Salz einreiben, in Olivendl scharf anbraten. Im
vorgeheizten Backofen (200°C) ca. 1 Std. braten. Immer wieder mit Bratensaft und
Bruhe begiefRen. Braten in Alufolie wickeln und warm ruhen lassen.

* Bratensaft ganz kurz anroésten, mit Brihe und Sojasol3e aufgie3en, kochen und ggf.
reduzieren.

* Spargel wenn notig schalen, in 2-3 cm lange Stiicke schneiden. Spargelkopfe in
heilem Salzwasser knackig kochen, beiseite stellen, warm halten.

+ Butter, Ol, Honig in Pfanne erhitzen, Spargelstiicke unter standigem riihren ca. 5
Minuten garen und glasieren. Dann Fruhlingszwiebeln zugeben.

* Braten aufschneiden, mit Sol3e begiel3en und Spargelsticke beilegen.
Spargelkdpfe als Dekoration platzieren.

Dazu passen sehr gut Salz- oder Bratkartoffeln.
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Gebratener Spitzkohl mit Bratkartoffel

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung (fur 2 Personen)

* 1-2 Kohlkopfe (je nach Grole) kleinschneiden und waschen, in einer Pfanne
Butter zerlassen und den Kohl mit Gemiusebriihe wiirzen und in Portionen
anbraten, mehrmals wenden, bis er schon braun ist. Mit Pfeffer und Muskat

abschmecken.

« Dann alle Portionen in einen grof3en Topf oder Pfanne zusammen schutten und 1
Becher Créme fraiche unterriinren. Etwas ziehen lassen.

» Kartoffeln schalen und in Stiicke schneiden, waschen und in heiRem Ol bei
geschlossener Pfanne ca. 15 Minuten braten.

Tipp
Das Gericht kann auch mit anderen Kohlsorten gekocht werden, Weiltkohl und Wirsing
mussen allerdings etwas langer garen.
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Gediinstete Radieschen
Von Karin und Aleks Grgic

Zutaten (fur 2 Personen)

* 2 Bund Radieschen,

* Olivenal,

* Salz,

* 1 Handvoll frische Krauter
(Schnittlauch, Minze, Kerbel,
Estragon und/oder andere Krauter),

* 100 g Ziegenfrischkase

Zubereitung

Die Radieschen putzen und halbieren,

in Ol in einer Pfanne anschwitzen,

etwas Wasser dazugielRen, Deckel drauf,
das Ganze einkocheln lassen.

Mit Salz abschmecken,

auf zwei Tellern anrichten,

Krauter dazugeben.

Obendrauf etwas Ziegenkase.

Quelle
https://www.zeit.de/zeit-magazin/2015/23/radieschen-geduenstet-wochenmarkt
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Gekuhltes Gurken-Dill-Suppchen

Von Irm Wolf aus Hassel
! Far heiBe Tage !!!

Zutaten

600 g Gurken

1 gestrichener TL Salz
2 Bund Dill

6 EL Olivendl

400 Naturjoghurt

2-3 EL WeilRweinessig
1 TL Rohrzucker
Pfeffer

Zubereitung

* Gurken waschen, wurfeln und mit dem Salz in eine Schussel geben.

¢ (Ca. 10 Minuten ziehen lassen.

* Wahrenddessen Dillblattchen von den Stielen zupfen und grol3 hacken.
* Gurkenwdrfel, Joghurt, Dill, WeiRweinessig, Rohrzucker und Olivendl mit einem
Purierstab sorgfaltig und moglichst fein purieren.

* Die Suppe mit Salz, Pfeffer und evtl. noch etwas Zucker abschmecken!
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Gemusepuffer

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten und Zubereitung

* Aus 3 Eiern und 250 — 300 g Hafer, Dinke_l_ oder Weizenmehl eine Masse
herstellen. Bei Bedarf etwas Wasser oder Ol hinzufagen.

* Mit Salz, Pfeffer und Muskat sehr kraftig wirzen.

* Viel ganz fein geschnittenen Lauch,
1 feingeschnittene Zwiebel,
2 gehackte Knoblauchzehen,
3 — 4 geriebene Karotten,
Petersilienwurzel,
Sellerie oder sonstiges Gemuse sowie
2 geriebene Kartoffeln untermengen und
viele frische Krauter nach Belieben.

+ Kleine Puffer backen und mit Salat servieren

Hof-Kochbuch der SoLaWi Wahlbacherhof Stand: 11.03.20 Seite 24 von 75



Gemusewlrze - selbst gemacht
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Sobald wir Lauch, Karotten, Sellerie oder
Petersilienwurzel vom Hof bekommen, stelle
ich Gemiisewiirze selbst her. Die genaue
Zusammensetzung hangt immer von den
Sorten und Mengen ab, die zu dem
Zeitpunkt verfugbar sind.

Zutaten und Zubereitung
(Haltbarmachen durch Salz)

Gemischtes Gemiise nach ;

Verfugbarkeit und Geschmack (z.B. Karotten, Lauch, Sellerie, Pastinaken,
Petersilienwurzel/-stangel, Petersilie, Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch) in einem
Mixer zerkleinern (mdglichst klein, aber kein Brei), wiegen und

10-12 % des Gewichtes des Gemuses als Salz hinzuflgen. Dies sichert die
Haltbarkeit.

Gemuse und Salz sehr gut mischen und in sterile Glaser einflullen. Hierbei die
Masse immer wieder von oben mit einem Lo6ffel festdriicken und darauf achten,
dass keine Luftblasen entstehen.

Diese Mischung halt sich viele Wochen im Kuhlschrank. Man sollte immer mit
einem sauberen Loéffel von der Wirze abnehmen und den Rest wieder nach unten
dricken.

Alternativen

Haltbarmachen durch Trocknung

Ubrig gebliebenes Gemiise klein schneiden und auf der Heizung oder mit Hilfe der
Restwarme des Backofens trocknen. Nach der kompletten Trocknung in ein
sauberes Glas luftdicht verschliel3en oder mit anderen Gemusestiucken zu
Suppenpulver zermahlen.

Haltbarmachen durch Einfrieren

Gemuse klein scheiden und einfrieren. Es eignet sich besonders gut zum Kochen
von Solden und Suppen (Karotten, Sellerie, Lauch) oder als Gemuse, das mit
Bratenfleisch im Ofen schmort.
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Gemusekuchen / -pizza / -quiche
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Fur Gemusekuchen stellen wir Pizzateig
her und rollen davon einen Boden fiir eine
Springform aus. Darauf wird das Gemiise
und der Guss verteilt. Der restliche Teig
wird zu Pizza, Fladen, Flammkuchen oder
Brot verarbeitet (oder eingefroren).

Zutaten Hefeteig

Zutaten

1 kg Mehl vom Hof (ca. 10 %
Roggen; die Halfte des
Vollkornmehls siebe ich aus, damit
der Teig gut aufgeht und locker wird)
2 Wirfel Hefe oder Trockenhefe

ca. 650 ml lauwarmes Wasser
einige EL Olivenol

Fiillung fiir Gemiisekuchen

Gemuse nach Wunsch, ggf. vorgegart oder blanchiert (z.B. Spinat, Mangold,
Steckribe, Kartoffeln, Karotten, Zucchini, Auberginen, Paprika, Tomaten).
Je nach Geschmack: Schnittlauch, Petersilie, Kase, Speckwdurfel, Bratwurstbrat.

Guss fiir Gemiisekuchen

1 Becher Sauerrahm

1Ei

1 Knoblauchzehe, gepresst

mit Gemusewlrze abschmecken (siehe Rezept)
Pfeffer, frisch gemahlen

geriebener Kase

Zubereitung

Hefeteig herstellen und ca. 10 Minuten mit den Handen kneten (er sollte nicht
allzu klebrig sein, sonst nach und nach noch etwas Mehl unterkneten).

20 Min. in einer gedlten Schussel, mit feuchtem Tuch abgedeckt, gehen lassen.
Den Teig in 6 Kugeln aufteilen, diese 10 Minuten vor der Verarbeitung ausrollen.
Ausgerollten Teig mit den Handen in der Form andrtcken. Flr den
Gemisekuchen einen Rand von ca. 1 - 2 cm vorsehen.

Gemise auflegen (beim Kuchen Guss dariber geben), danach geriebenen Kase.
Gemiisekuchen: bei 200°C circa 35-45 Min. im Ofen backen.

Pizza: Backofen auf Maximum aufheizen (ca. 250°C). Pizzen nacheinander auf
unterster Schiene circa 7-10 Min. backen.

Mit 1 kg Mehl lassen sich 6 Gemusekuchen, Quiche oder Pizzen backen (diese
lassen sich super einfrieren oder gekuhlt aufbewahren).

Den restlichen Teig einfrieren oder daraus Pizza, Fladen, Brot oder Flammkuchen
backen.
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Grombeere onn Knebb (auch: Verheiratete oder Geheiraade)

Von Irm Wolf aus Hassel

Dieses Rezept ist typisch saarlidndisch und heift = =8 \
in anderen Orten auch Verheiratete oder

Geheiraade. Bei uns sind es Grombeere und
Knebb. Es schmeckt besonders gut mit
Endiviensalat.

Zutaten

* 500 g Kartoffeln (die Menge ist variabel,
einfach ausprobieren wie viel man mag)

* fiir die Knebb:
250 g Mehl, 1-2 Eier, Salz, 100-150 ml Milch

+ fur die SoRe:
Speck oder Brotkrusten, 1 Zwiebel, Milch und/oder Sahne (Menge nach Belieben)

Zubereitung

» Kartoffeln in dicke Spalten schneiden und in Salzwasser garen. Die Grombeere
danach abgief3en und in eine groRe Schissel geben.

* Die Zutaten fur die Knebb mit einem Holzl6ffel mit Loch verarbeiten. Dabei nach
und nach so viel Milch zugeben, bis der Teig eine geschmeidige, feste, zahflissige
Konsistenz hat. Teig etwa 15 Minuten ruhen lassen.

In der Zwischenzeit in einem Topf gesalzenes Wasser aufkochen. Den Teig flr die
Knebb portionsweise auf ein Klichenbrett geben. Mit dem Messerriicken oder
einem Teigschaber in dinnen Streifen ins heilRe Salzwasser schaben (Alternativ:
mit zwei Loffeln kleine Teigmengen abstechen und ins Wasser geben).

Sobald die Knebb im Wasser aufsteigen noch ca. 10 Minuten ziehen lassen (das
Wasser sollte nicht mehr kochen!). Danach mit einem Schaumléffel aus dem
Wasser nehmen und in die Servier-Schussel geben, in der schon die Salzkartoffeln
sind.

« Fur die SoBe Speck oder Brotkrusten anbraten, die Zwiebel hinzufigen und auch
etwas anbraunen. Dann mit Milch (wer mag auch Sahne) abléschen und etwas
einkocheln lassen. Die Sol3e mit Pfeffer oder Muskat abschmecken und Uber die
Grombeere und die Knebb geben.

Alternative Zubereitung der Sol3e:

Speck- bzw. Brotkrusten-Mischung Uber die Knebb giel3en, danach in der
benutzten Pfanne die Milch/Sahne erhitzen und ebenfalls Uber die
Grumbeere und Knebb geben.

* Mit einer Suppenkelle die Grombeere onn Knebb aus der Schussel auf Teller
verteilen (damit man von den "Grombeere" und den "Knebb" und auch von der
Speck-Sole genlgend auf den Teller bekommt) ;-)
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Griunkohl Chips
Von Karin und Aleks Grgic

Sehr sehr lecker, kann man gut aufbe-
wahren, wird aber immer schnell leer
gefuttert und ist auch ein schones
Mitbringsel. Wichtig ist, dass der Back-
ofen auf Umluft eingestellt ist, bei
Ober-/Unterhitze funktioniert es nicht.

Zutaten

2 Handvoll Griinkohl (ca. 1 Bund)
3 EL Olivendl

1 TL Thymian

Y2 Zitrone (Schale)

1 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung

Tipp

Den Backofen auf 100°C vorheizen.

Die weichen Grinkohlblatter vom Stiel entfernen und in mundgerechte Stlicke
zerpflucken. Die Blatter waschen und trocken schleudern. Wichtig: Die Blatter
mussen komplett trocken sein, damit die Chips am Ende knusprig werden.
Dann die Blatter in eine Schiussel geben und mit Olivendl und Krautern
vermischen. Dazu die Marinade am Besten mit den blof3en Handen in den
Grunkohl einmassieren.

Die Chips auf einem Backpapier auslegen und auf dem Gitter ca. 20-30 Minuten
trocknen.

Wahrend des Trocknungsprozesses sollte der Backofen alle 5 Minuten kurz
gedffnet werden, damit die Feuchtigkeit austreten und die Chips schén knusprig
werden kdnnen.

Damit die Chips gleichmaflig im Backofen trocknen ist es wichtig, dass sie sich auf dem
Blech nicht Uberlappen.

Quelle

https://www.paleo360.de/rezepte/gruenkohlchips/
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Gurken-Spaghetti mit Lachs

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten fiir 4 Personen

» 2 Salatgurken
* 250 g Spaghetti

+ Salz

* 1 EL Olivendl

* 300 g Lachsfilet

« Pfeffer

* 1 Knoblauchzehe (fein
gehackt)

e 280 ml Buttermilch
* 6 EL Basilikumblattchen
« Saft von 1 Limette

Zubereitung

* Die Gurken grindlich waschen, mit einem Spiralschneider in lange, diinne
Bander oder in Stifte schneiden und in einem Sieb abtropfen lassen.

* Die Spaghetti nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest
garen.

+ Inzwischen das Ol in einer Pfanne erhitzen, den Lachs salzen, pfeffern und 5
Minuten garen, dabei einmal wenden.

* Das Filet mit einer Gabel etwas auseinander pfllicken.

* Gurken, Knoblauch und abgegossene Spaghetti untermischen.

* Die Buttermilch zugeben und alles bei kleiner Hitze erwarmen.

» Basilikumblattchen untermischen und alles mit Salz, Pfeffer und Limettensaft
abschmecken.

Guten Appetit!!!

Quelle
Zeitschrift freundin®
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Haferauflauf

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten
* 200 g Hafer

mit der 2,5 bis 3fachen Menge Wasser
einweichen und ca. 20 Min. kécheln und
ausquellen lassen

oder

Haferflocken in einer beschichteten Pfanne
rosten und mit Gemusebrihe aufgiel3en,
kocheln und ausquellen lassen

« Gemiise

Je nach Saison und Geschmack, z.B.
Lauch, Karotten, Paprika, Zucchini,
Kohlrabi, Broccoli, Blumenkohl, Bohnen.

* Gewiirze (Majoran, Bohnenkraut, etwas
Salbei oder andere Gewurze, die man mag)

* Gemiusebriihpulver/-wiirze
* 1 B. Joghurt (optional)

* 2 Eier

* 1 Becher saure Sahne

* 100 g Kase, gerieben

+ Krautersalz

Zubereitung

* Gewaschenes Gemiuse in kleine Stiicke schneiden. In Butter andinsten und mit
etwas Wasser auffillen, Gemusebrihpulver/-wirze dazugeben.

* Dem gekochten Hafer die Gewulrze hinzufugen und mit dem Gemuse mischen,
etwas geriebenen Kase und Joghurt unterheben.

* Die Masse in eine Auflaufform geben und mit einem Gemisch aus 2 Eiern, 1
Becher saurer Sahne, ca. 80 g Kase und Krautersalz Ubergiel3en.

* Bei 200°C ca. 35 Minuten backen.

» Dazu passt beispielsweise eine Béchamelsol3e.
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Hirse-Bratlinge
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Die Bratlinge sind schnell gemacht, wenn man sie lediglich mit selbstgemachter
Gemiisewurze abschmeckt. Auch super fur Babys und Kleinkinder.

Zutaten

1 Tasse Hirse vom Hof (aussortiert und in einem Sieb heild abgewaschen)

2 Tassen Wasser

Gemiisewurze (siehe Rezept) und / oder

Gemiise nach Wahl, geraspelt oder ganz klein geschnitten (bspw. Karotten und
Fruhlingszwiebeln) und Salz

geriebener Kase (optional)

1 Ei

Zubereitung

Tipp

Wasser aufkochen und die gewaschene Hirse hinzufigen.

2 Minuten auf kleiner Flamme leicht kdcheln. Den Deckel nicht ganz auflegen.
Die Herdplatte ausschalten und Hirse ausquellen lassen. Es soll ein dicker, etwas
feuchter Brei entstehen. Falls die Masse zu nass ist, einfach etwas langer auf der
Platte mit der Resthitze stehen lassen.

Nach dem Abkuhlen die Hirse-Masse mit Ei, Gemusewtrze, Gewlrzen, Krautern
und Salz abschmecken. Optional: Gemuse untermischen.

Kleine Fladen formen (mit der Hand oder mit Hilfe von 2 Loffeln) und in einer
Pfanne ausbacken.

Dazu schmeckt ein selbstgemachter Krauter-Dip und Salat.

Als Dip verwenden wir gerne Frischkase, den wir mit Huttenkase, Joghurt oder Sauerrahm
und/oder Feta mischen. Hinzu kommen, je nach Verfugbarkeit, Frihlingszwiebeln, Dill,
Fenchelgrin, Radieschengrin, gestiftelte Radieschen, Petersilie, etwas Salz.
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Hirse-Spinat-Mangold-Auflauf

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung

Knoblauch und Zwiebel in Butter andunsten, leicht braunen,
den Spinat und Mangold dazugeben und garen, mit
Gemusebrihe oder Krautersalz, schwarzem Pfeffer (frisch aus 4,
der Mahle) und etwas frisch geriebener Muskatnuss
abschmecken. Danach...

250 g Hirse

1: 2,5 (evtl. 1:3) in GemUsebruhe leicht kochen lassen,
Platte ausschalten und ausquellen lassen

500 — 750 g Spinat und Mangold putzen und waschen
(kann auch weniger sein)

1-2 Knoblauchzehen und 1-2 Zwiebeln gehackt (evitl.
Lauchzwiebel noch dazu)

gegarte Hirse

1 Packchen Frischkase

2 Knoblauchzehen gepresst (kann man auch weg
lassen)

100 g Bergkase oder eine mildere Sorte, je nach Geschmack
2 EL Petersilie, gehackt

1 Becher Sauerrahm oder Joghurt

Krautersalz und Pfeffer

Alle Zutaten mischen und gut abschmecken, diese Masse in eine mit Butter ausgeriebene
Auflaufform schichtweise mit Spinat/Mangold flllen.

Fur den Guss geriebenen Kase, Sauerrahm und Krautersalz verrihren und Uber die
Masse in der Auflaufform geben.

Bei 180°C ca. 30 Minuten backen (die letzten 10 Minuten nur noch Grill zum Braunen).

Dazu einen gemischten Salat servieren.
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Kartoffelsuppe

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung

2 groRe Mohren, 1 grofe Stange Lauch und 'z Knolle Sellerie
waschen und in kleine Wurfel schneiden.

In einem grof3en Topf ca. 100 g Butter zerlassen, das gemischte Gemuse
dazugeben und alles goldbraun andunsten.

1 bis 1,5 kg mehlige Kartoffeln schalen und in grol3e Wirfel schneiden, waschen
und zu dem gedunsteten Gemuse hineingeben.

Mit warmem Wasser auffullen und 1 Gemusebruhwiirfel oder selbstgemachte
Gemusebrihe hinzugeben.

Zugedeckt ca. 15 — 20 Minuten weich kochen und dann mit dem Handruhrgerat
durchschlagen oder von Hand mit dem Kartoffelstampfer zerkleinern (nicht mit dem
Pdrierstab!).

Mit so viel warmer Milch und etwas Sahne aufgiel3en, bis die gewlnschte
Suppenkonsistenz erreicht ist.

Mit gehackter Petersilie bestreuen.
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Kartoffeltopf ,,paradiesisch*

Von Dorothea Eder aus MaRweiler

Meine langst erwachsenen Kinder lieben
noch heute besonders den Paradiesischen
Kartoffeltopf und wiinschen es oft wenn wir
uns treffen. Der Paradiesische Kartoffeltopf
macht papp satt. Das Rezept stammt von
einer vegetarisch lebenden Familie.

Zutaten

* ca. 1 kg Kartoffeln gleicher Grolie

* 400 g kleinere Champignons

* 1 groRRere Zwiebel

* ca. 400 g Créeme fraiche

* 400 g Gouda gerieben oder gewdrfelt
* 1EIl Butter

* 1EI Olivendl

* 1Bund Petersilie

« Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung
» Die Kartoffeln als Pellkartoffeln garen.
» Die Champignons abreiben und vom Stiel eine dinne Scheibe abschneiden.

 Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen und die gew(rfelte Zwiebel darin leicht
braunen lassen, die Pilze dazugeben und braten.

* In einer gréleren Auflaufform mit den restlichen Zutaten vermischen und im
Backofen nochmal erhitzen.

* Zum Schluss mit der gehackten Petersilie bestreuen und mit einer Schussel Salat
servieren

Guten Appetit!
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Krautsalat stiR-sauer

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung

+  WeilRkraut mit der Gurkenhobel in feine Streifen schneiden.

Das geschnittene Kraut mit Kurkuma und Salz mit den Handen gut durchkneten
und ziehen lassen. Dann abwaschen.

» Evtl. mit Karottenstiften erganzen.

+ Salatsole herstellen aus
o 4-5 EL WeiBweinessig oder einem anderen hellen Essig
o 1 EL Zucker oder Birkenzucker
o 2ELOI

o

1 Msp. Sambal Olek (wer’s nicht so scharf méchte, einfach weglassen!)
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Lachsnudeln

Von Dorothea Eder aus MaRweiler

Das Gericht ist in unserer Familie sehr
begehrt :-)

Zutaten
* 300 - 400 g Nudeln
(Fussili oder ahnliche)
* 8 -10 Scheiben Raucherlachs
(ca. 3009)
* 1 groRere Zwiebel
* 1 EL Butter

« 1ELOI

* 3 Becher Creme fraiche
(ca. 300 g)

e 2 EL Zitronensaft

o Pfeffer

* Dill oder Petersilie

Zubereitung
* Raucherlachs in Streifen schneiden.
* Nudeln in Salzwasser garen.
+ Zwiebel wiirfeln und in dem OI- Buttergemisch in der Pfanne anbraten.
¢ Die Nudeln, den Lachs, den Dill und die Créme fraiche untermischen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Vorsicht, der Lachs ist ja gesalzen.
* Mit einer Schussel Salat servieren.

Hof-Kochbuch der SoLaWi Wahlbacherhof Stand: 11.03.20 Seite 36 von 75



Lebkuchen wie friiher
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Das Rezept erhielt ich von einer Freundin.
Der Lebkuchen wird mit diesen Zutaten
schon seit einigen Generationen gebacken.
Meine Erfahrung: Lebkuchen schmeckt
selbstgemacht besonders lecker und gelingt
mit dem Vollkornmehl vom Hof sehr gut.

Zutaten fur 2-3 Backbleche
2 2 Pfund Mehl

1 Pfund Zucker

1 Pfund Honig

2 Eier

1 72 EL Natron

1 EL Hirschhornsalz

Ya L Wasser/Milch (etwas mehr, wenn man ausschlieRlich Vollkornmehl verwendet)
Ya Pfund Mandeln

Ya Pfund Nusse

Ya Pfund Butter

Nelken, Zimt, Citronat, Lebkuchengewturz, Kakao

Zubereitung
» Zucker und Honig in Wasser/Milch aufkochen und abklhlen lassen.
* Hirschhornsalz und Natron je in lauwarmem Wasser auflésen.
» Eier mit Honig-/Zuckermasse vermengen, nach und nach alle Zutaten beifligen.

* Den Teig an einem kuhlen Ort Gber Nacht stehen lassen — am besten in einer leicht
gefetteten Schussel.

* Fingerdick auf dem Blech ausrollen.
* Mit Ei bestreichen und mit der Gabel verzieren.

» Beide Bleche ca. 20 Minuten backen (Heilluft ca. 170°C), jedoch beobachten und
nicht zu dunkel werden lassen.

*  Warm (!) in Warfel schneiden.

Tipp
In Blechdosen und kuhl kann man die Lebkuchenstiicke uber die Weihnachtszeit gut
aufbewahren. Werden sie zu trocken, legt man fur 1-2 Tage Apfelspalten dazu
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Linsen-Bratlinge

Von Familie Lésch-Frings, Dahn

Ein Lieblingsrezept von uns, weil es
schnell geht, Linsen super lecker sind
und man die Bratlinge kalt und warm
essen kann. Der Renner fir jede Party!

Zutaten
* 200 g Linsen (am Vorabend
einweichen)

* 100 g Zwiebeln

* 100 g Lauch

* 100 g Mohrruben
* 100 g Pilze

« 2 EL Vollkornmehl
« Ol zum Braten

e Salz

o Pfeffer

e Schnittlauch

Zubereitung
e Zwiebeln, Lauch, Mohrriben, Pilze und Krauter fein schneiden.
» Mit den eingeweichten Linsen, Salz und Pfeffer gut purieren.
¢ Vollkornmehl unterrihren.
+ Flache Bratlinge formen, in Vollkornmehl wenden, in Ol braten.

Schmeckt nicht nur hervorragend als Brotbelag — probieren Sie dazu mal Senf! — sondern
auch als Beilage zu Nudelgerichten oder Reis.

Variation
Man kann unter das Paniermehl einige gemahlene Nisse und etwas Salz und Pfeffer
geben.

Tipps
* Wenn das Einweichen der Linsen vergessen wurde, trockene Linsen in

Getreidemuhle mit Stahimahlwerk mehlfein mahlen.

« Zwiebeln, Lauch, Mohrriiben, Pilze und Krauter durch den Fleischwolf drehen.

* Den Teig unter Zugabe von etwas Sauerrahm oder evtl. einem Ei herstellen.
Bratlinge formen und in Ol braten.

» Geben Sie den Frikadellen in der Pfanne gentigend Zeit zum Braunen. Werden Sie
zu fruh mit dem Pfannenwender bewegt, konnen Sie auseinanderfallen.

Quelle
,otreicheleinheiten® von llse Gutjahr und Erika Richter, ISBN 978-3-89189-063-9
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Linsen-Curry - richtig Indisches

Von Ina Stenger aus Zweibricken

Zutaten fiir 2 Personen

Fiir die Zubereitung der Linsen
, . , AulBBerdem
* 100 g Berglinsen oder Grlne Linsen « 1 EL Ghee oder Ol

(Hoflinsen gehen sicher auch)

* 375 ml Wasser

Fiir das Masala

e 0,5 TL Kreuzkimmel

* 1 kl. Zwiebel (ca. 40 g) - fein
gewdurfelt

* 0,5 EL Ingwer-Knoblauch-Paste*

* 170 g Tomaten — gewdrfelt oder
puriert

0,25 TL Kurkuma Pulver

* 0,5 TL Deggi Mirch oder 0,25 TL
Chilipulver oder 0,25 TL
Cayennepfeffer*

* 0,5TL Garam Masala

* 0,5 TL gemahlener Bockshornklee
(optional)

* 0,5 TL gemahlener Koriander

* 100 ml Kokosnussmilch
* Zitronensaft

 Salz

* Naturjoghurt

* Basmatireis oder Naan

*kann man leicht selbst herstellen: 10-15g Ingwer und 2 Knoblauchzehen fein reiben
**wer es milder mag, nimmt Paprikapulver edelsi® und schmeckt am Schluss evtl. mit Pfeffer ab

Zubereitung
* Linsen in gesalzenem Wasser kochen

« Zwiebeln in Ol anrdsten bis sie goldbraun sind, dann Knoblauch-Ingwer-Paste
hinzufugen und kurz mitrosten

* Tomaten und Gewdurze (Kreuzkimmel, Kurkuma, Garam Masala, Koriander, evitl.
Bockshornklee und scharfe Komponente) hinzufigen. Kécheln lassen, bis sich am
Rand der Tomaten leicht Ol absetzt (s. Foto?). Nur so kénnen sich die Aromen
richtig entfalten.

* Gekochte Linsen unterrihren, Kokosmilch hinzufligen und kécheln lassen, bis sich
alles schon verbunden hat.

« Mit Salz und Zitronensaft abschmecken

» Servieren Sie das Curry mit Naturjoghurt, Basmatireis oder Naan und nach
Geschmack frischem Koriander

Quelle
https://carointhekitchen.com/mein-liebling-berglinsen-curry/
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Linsen Dhal (ayurvedisch)
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Das Gericht ist sehr wandelbar und recht schnell
auf dem Tisch. Auch fiir Babys und Kleinkinder gut
geeignet, wenn an Salz und Chili gespart wird.

Zutaten

* Ghee, Senfol oder Butterschmalz

1-2 Zwiebeln

* je 1 TL Kurkuma, Koriander und Kreuzkiimmel
(gemahlen oder angestoliene Korner)

* 2 TL Garam Masala (alternativ etwas Zimt und Kardamom)

* etwas Chili

* 1 Knoblauchzehe (oder 1 Msp. Asafoetida/Teufelsdreck/Hing)

» 2 Tassen Linsen vom Hof (aussortiert und in einem groben Sieb gut abgewaschen)

* 4 Tassen Wasser

« Zitronensaft nach Geschmack, von ca. 2 — 1 Zitrone

« 1TL Salz

Zubereitung

» Zwiebeln mit dem gemahlenen Kurkuma, Koriander und Kreuzkimmel
anschwitzen. Danach Knoblauch, Garam Masala, Linsen und Wasser hinzugeben.

* Auf kleiner Flamme 25 — 30 Min. kdcheln, bis die Linsen sehr weich sind (rote und
gelbe Linsen bendtigen eine kirzere Kochzeit und zerfallen, sobald sie fertig sind).

* Mit Zitronensaft und Salz abschmecken.

» Dazu passen z.B. indisches Brot, Fladenbrot, Pfannkuchen, Reis, Kartoffeln.

Abwandlungen

* Flgt man mehr Wasser hinzu entsteht eine Linsensuppe. Diese kann auch gut
puriert werden.

* Das Rezept erganze ich gerne um zwei bis drei Hande voll gewurfelter Kartoffeln,
Karotten, Lauch oder Pastinaken, dann ist nicht unbedingt eine Beilage ndtig.

Quelle

Das Basis-Rezept stammt aus einem ayurvedischen Kochkurs bei Sandra Woll, St.
Ingbert.
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Linsen-Frikadellen
Von Katharina Pohland aus St. Ingbert

Die Idee fiir das Rezept habe ich von meiner Mutter, die
vor einiger Zeit fur mich nach einer vegetarisch/veganen
Alternative zu Fleischfrikadellen gesucht hatte. Seitdem
gibt es das Gericht regelmaBig in unterschiedlichen
Varianten und ist auch als Fingerfood auf Festen oder
Picknicks gut angekommen. Formt man die Frikadellen
etwas groRer, eignen sie sich auch als Burger-Belag.

Zutaten (fur etwa 25 kleine Frikadellen)

* 200 g Linsen uUber Nacht (mind. 12 Stunden) in
reichlich Wasser einweichen. Bei Linsen mit kirzerer
Kochzeit ist die Einweichzeit kirzer, bei roten oder
gelben Linsen reichen drei bis vier Stunden. Ein gutes
Merkmal, dass die Linsen gentigend Wasser
aufgesogen haben, ist, dass sie anfangen, sich
aufzuspalten. Dann die Linsen abgielRen.

* 1 Zwiebel

* 1 gestr. TL Salz

* 1 Zehe Knoblauch

* Paprikapulver

*  Kreuzkiimmel

* eine Handvoll Petersilie

* 1 TL Tahin (Sesammus)

— entspricht den Fotos (nach Falafel-Art gew(rzt)
Beim Wirzen sind der Kreativitat keine Grenzen gesetzt! Salz und Zwiebel nehme
ich immer, man kann auch ,klassisch® mit Senf, Salz, Pfeffer usw. wiirzen oder mit
Currypulver oder -paste, verschiedenen Krautern, je nach Geschmack und
Kombination mit Gemuse.

Zubereitung

Die abgegossenen Linsen werden mit den Gewurzzutaten puriert, bis eine homogene
Masse entstanden ist. Einzelne ganze Linsen oder Stlickchen kdnnen dabei ruhig
ubrigbleiben. Ich nehme zum Pdurieren einen Stabmixer, es sollte aber in einem
Standmixer 0.3. genauso gut funktionieren. Der Teig ist feuchter als man es von
Frikadellen aus Hackfleisch kennt, also davon nicht irritieren lassen.

In einer ausreichend groken Pfanne nun 1-2 EL Ol erhitzen, von dem Teig mit einem
Teeldffel Portionen abstechen und mit den Handen nachformen. Bei mittlerer Hitze von
jeder Seite etwa fiinf Minuten braten, dabei nach Bedarf Ol nachgeben. Die
angegebene Menge Teig habe ich in zwei Durchgangen gebraten.

Die Frikadellen schmecken warm oder kalt. Sie sind gekuhlt einige Tage haltbar.

Optional

Unter die Grundmasse weitere Zutaten mischen, z.B. geraspeltes (Lauch, Zwiebeln, Karotten,
Kartoffeln, usw.) oder kleines Gemiise (Erbsen, Mais) oder Trester vom Entsaften oder
Pflanzenmilch verwenden. Die Menge ist es eine Frage der Feuchtigkeit des Teiges. Sollte man
sich hierbei verschatzen, kann man mit Haferflocken abbinden.

Hof-Kochbuch der SoLaWi Wahlbacherhof Stand: 11.03.20 Seite 41 von 75



Linsen-Kokosmilch-Suppe

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten fiir ca. 8 Personen

300 g Puy Linsen

2 Liter Gemusebrihe

4 Zehen Knoblauch, fein gehackt

4 TL Kreuzkimmel

400 ml Kokosmilch

6 EL Sojasauce (hell)

1 Dosen Tomaten in Stlicken (oder
frische Tomaten, je nach Saison)

1-2 Zwiebel, je nach Grolie, in kleine
Wurfel geschnitten

1-2 Stangen Lauch, je nach Grdle, in
kleine Sticke schneiden

1 kleine Sellerieknolle, in kleine Stlicke schneiden
1-2 Karotten, in kleine Stlicke schneiden
Zitronensaft

Schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Salz

Zubereitung

Das Gemtuse, die Zwiebel und den Knoblauch in kleine Stlicke schneiden und mit
Butterschmalz dunsten, leicht braunen.

Dann mit Gemusebrihe aufgielRen.

Linsen waschen und zur Brihe geben.

Kokosmilch, Tomatenstlicke, Sojasol3e und Kreuzkiimmel dazugeben

(die Tomaten kénnen auch erst zum Ende der Garzeit dazugegeben werden).
Alles bei mittlerer Hitze ca. 20 bis 30 Minuten leicht kocheln lassen.

Mit Zitronensaft und schwarzem Pfeffer abschmecken.

Je nach Geschmack evtl. mit Salz oder GemuUsebrihe nachwtrzen.

Quelle
CHEFKOCH.DE
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Linsen-Salat Puy (vegan)

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten (fur 4 Portionen)

* 150 g Puy-Linsen

* 160 g Mandeln

* 1 EL Ahornsirup

* 2 EL Zitronensaft

* 1 EL mittelscharfer Senf (vegan)
* 3 EL Olivendl

* 1 rote Zwiebel

* 6 Radieschen

» 200 g Karotten

* 2 Mini-Salatgurken

» Salz, gemahlener Pfeffer

Zubereitung

* Linsen nach Packungsangabe garen. Gut abtropfen und auskuhlen lassen.
Inzwischen Mandeln grob hacken. In einer Pfanne ohne Fett rosten.

+ Fur die SoRe Sirup mit Zitronensaft, Senf, 2 EL heilem Wasser und Ol verriihren.
Zwiebel fein wirfeln. Radieschen putzen, fein wirfeln. Mit der Zwiebel unter die
Solde mischen.

» Karotten schalen und in feine Scheiben hobeln.
* Gurken mit einem Sparschaler langs hobeln.
* Ausgekuhlte Linsen mit Gemuse und Sofde mischen.

» Kraftig mit Salz und Pfeffer wirzen.

Quelle
,Schrot & Korn“
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Mangold-Rollchen / Capuns
Von Sigi Becker aus St. Ingbert

Capuns sind eine Schweizer Spezialitiat aus dem Kanton Graubiinden. Das Rezept
lasst sich ganz einfach abwandeln. Fast alle Zutaten sind auf unserem Hof zu
haben.

Zutaten Fullung

(1)

250 g Mehl,

3 Eier,

100 ml Milch,

1TL Salz

-> zu einem Teig verrthren und
30 Min. ruhen lassen

()

2 Landjager,

1 Zwiebel,

1 Bund Schnittlauch,

1 Bund Petersilie

- kleinschneiden und unter den
Teig mischen.

Weitere Zutaten

Circa 30 kleine oder 15 grofse Mangoldblatter ohne Stiele,
2 EL Butter,

150 ml Gemusebrihe,

150 ml Sahne,

Salz & Pfeffer,

100 g Bergkase

Zubereitung

* Mangoldblatter kurz blanchieren, abschrecken, auf einem Geschirrtuch ausbreiten,
einen Essloffel Teig auf das Blatt streichen und einrollen.

» Die Mangoldpackchen in Butter andlnsten (Stiele kdnnen kleingeschnitten
mitgedunstet werden).

* Bruhe und Sahne angief3en, abschmecken und 15 Minuten zugedeckt kocheln
lassen.

* Mit geriebenem Kase bestreuen.
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Musli - selbst gemacht

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung
* 400 g Nackthaferflocken (selbst flocken bzw. quetschen)
* 100 g Leinsamen, geschrotet

* 200 g Mandeln in einer beschichteten Pfanne rosten und mit
20 g Birkenzucker karamellisieren, erkalten lassen und dann klein hacken

* 200 g geriebene Schokolade oder Schokoflocken
* Alles mischen und in einem Schraubglas lagern.

* Je nach Geschmack mit Naturjoghurt oder Milch zubereiten.
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Nudeln mit Rotkohl und Nusspesto

Von Sabine und Martin Kdmmerer aus Dahn

Das Nusspesto hat uns so gut
geschmeckt, dass wir das Originalrezept
verandert haben und immer die doppelte
Menge des Pestos verwenden (ist in den
Mengenangaben schon beriicksichtigt).
Der Zitronensaft gibt dem Ganzen eine
angenehme Saure.

Zutaten

200 g kurze Nudeln
1 Rotkohl

1 Zwiebel

Ol zum Braten

ca. 120 g Nusse (z.B.: WalnUsse, Mandeln, Cashewkerne, Haselnlsse)
4 Knoblauchzehen

4 EL Zitronensaft

2 TL Agavendicksaft

1/4 TL gemahlener Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer

Zubereitung

Rotkohl waschen und in kleine Stiickchen schneiden. Dann mit der gewdrfelten
Zwiebel ca. 15 min in Ol andunsten und mit Salz abschmecken. 1/4 TL gemahlenen
Kimmel mit dem Rotkohl vermischen.

Zur gleichen Zeit die Nudeln wie auf der Packung angegeben zubereiten.

Die Nusse mit zwei Suppenkellen voll des Nudelwassers, Zitronensaft, Knoblauch
und Agavendicksaft zu einer cremigen Masse purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nun die abgegossenen Nudeln zum Rotkohl geben, mit dem Nusspesto ordentlich
vermischen und servieren.

Quelle urspriinglich

http://www.vegan-news.de/rotkohl-vegan-zubereiten-pesto/
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Nudelpfanne mit gebratenem Gemiuse

Von Irm Wolf aus Hassel

Man solite dieses Rezept als Rezeptidee
nutzen und selbst ausprobieren, was fur die
eigene Familie am besten passt. Es ist ein
schnelles leckeres Essen — und schon bunt,
denn das Auge ist ja auch mit!

Zutaten

Pro Person ca. 100 g Nudeln (z.B.
Tagliatelle)

Gemuse zerkleinert: je nach Geschmack,
bspw. Karotten, Zucchini, gelbe/rote
Paprika, Petersilie, Cocktailtomaten

Ca. 60 g Pinienkerne (bei ca. 4 Personen)
Knoblauch & Schalotten

gewdurztes Olivendl (oder normales Olivendl mit Tabasco wirzen)
Thymian & Rosmarin

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

etwas Zucker

Gemusebruhwurfel/-pulver

Parmesan

Zubereitung

In einer Pfanne Olivendl erhitzen, 1-2 Knoblauchzehen in groben Stlicken dazu, 1-2
Schalotten in Ringen dazu, Thymian/Rosmarin hinzugeben und alles goldbraun
anrosten.

Nach und nach Gemuse (Karotten, Zucchini, gelbe/rote Paprika — alles in kleine
Warfel geschnitten) dazugeben und anbraten.

Cocktailtomaten hinzufligen, entweder ganz oder in Viertel geschnitten.

Etwas Zucker oder Birkenzucker darUber streuen und mit Gemusebrihwurfel/-
pulver, frischem schwarzem Pfeffer und etwas Tabasco wuirzen.

Evtl. noch etwas Olivendl dazugeben (sonst wird es zu trocken!).

In einer Pfanne 60 g Pinienkerne goldgelb ohne Fett rosten.

Nudeln separat kochen.

Zum Schluss etwas gehackte Petersilie dartber streuen, alles in einer Pfanne
mischen und mit geriebenem Parmesankase servieren.

Mit den Mengenangaben nicht so genau nehmen! Dieses Rezept ist fur mich ein
Rezept der vielen Varianten, d. h. ich nehme zum Anbraten was da ist.

Manchmal brate ich einen ganzen Zweig Thymian oder Rosmarin mit dem
Knoblauch und den Zwiebeln an und nehme diesen spater wieder heraus, so dass
nur der Geschmack an dem Gemuse ist, doch die Krauter nicht sichtbar sind.
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Pesto ,,SoLaWi*

Von Mitmacherin Anne Ganz

Dieses Rezept habe ich bestimmt 100mal in
verschiedensten Varianten erprobt, und da
es so schon wandelbar ist, passt es perfekt
zur SoLaWi.

Zutaten

* 100 Gramm SoLaWi-Grun
(hier eignet sich wirklich so gut wie alles weiche
Grunzeug, das die SoLaWi hergibt — von Basilikum
und Dill Gber Spinat und Mangold bis hin zu
Radieschen- und Kohlrabiblattern)

* 70 Gramm Pinien- oder Cashewkerne (ersatzweise
Mandeln oder Nisse)

« 150 ml Leindotterdl (oder anderes kaltgepresstes Ol)
* 2 Zehen Knoblauch

* 1 TL Kreuzkimmel

* 3 EL Zitronensaft

* 1TL Salz

» 30 Gramm geriebener Hartkase (optional)

Zubereitung
Einfach alles zusammen in der Klichenmaschine zerkleinern — fertig!
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Petersilienwurzelsuppe

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten

50 g Zwiebeln, gewdurfelt

350 g Petersilienwurzeln

100 g Kartoffeln, mehlig kochend
400 ml Gemusebrihe

100 ml Sahne

1 Bd. Petersilie

1 EL Butter

Meersalz, Pfeffer, Muskat

80 g Karotten, geraspelt

Zubereitung

» Petersilienwurzeln und Kartoffeln gut abbulrsten, putzen und grob warfeln.

* Zwiebel wirfeln, Petersilie fein schneiden.

 Zwiebel und Gemuse anduiinsten, mit Gemusebrihe weich kochen.

* In der Zwischenzeit die Karotte putzen, waschen und in feine Streifen raspeln.

* Die weich gekochten Gemuse im Mixer oder mit dem Mixstab purieren und mit der

Sahne und der kalten Butter verfeinern.
* Mit Meersalz, Pfeffer, Muskat und gehackter Petersilie abschmecken.

* Die Suppe anrichten und mit den Karottenstreifen garnieren.

Schmeckt ausgezeichnet!
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Pfannkuchen aus dem Ofen: schnell & vielseitig
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Der Ofen-Pfannkuchen ist schnell gemacht und eine tolle Beilage zu Gemiise- oder
PilzsoBen und gediinstetem Gemiise. Aber auch als Apfelpfannkuchen, Wrap oder
mit Salami und Kase unschlagbar.

Zutaten

* 200 g Vollkornmehl (Weizen oder Dinkel)

* 500 g Milch oder Wasser

* (1 TL Salz oder 1 EL Zucker/Honig)

« 4ELOQI

* 1-2Eier

* optionale Zutaten moglich — einfach
ausprobieren

Zubereitung

* Alle Zutaten mit einem Schneebesen
verquirlen.

* Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech gieRen (Ruhezeit des Teiges ist
nicht nétig, kann aber auch nicht schaden).

* Bei 220°C Heildluft circa 10-15 Minuten im
Backofen goldgelb backen
(nach 10 Minuten kontrollieren und dann
immer wieder nachsehen — das Ergebnis
variiert immer wieder etwas).

Tipps

+ Fur Wraps oder bei der Verwendung von viel zusatzlichem Belag sollte die
Teigmenge reduziert werden (150 g Mehl, 375 g Milch, 1 Ei, 2 EL Ol).

» Das Rezept kann zum Beispiel mit Krautern, Speck, Salami, Kase, Feta, Lauch,
Zwiebeln, vorgegartem Gemuse, Sesam oder Gemusewurze abgewandelt werden.

+ Mit 2-3 kleingeschnittenen Apfeln, Zucker/Honig, Niissen und Rosinen entsteht eine
suBe Variante. Teigmenge reduzieren!

* Der Pfannkuchen kann Stunden zuvor gebacken und zum Essen bei 150°C circa 5-
10 Minuten aufgewarmt werden.
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Postelein — gekocht

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten und Zubereitung
* 1-2 Knoblauchzehen klein hacken
» 2-3 Zwiebeln (je nach GrofRke) klein hacken

— Beides in einer Pfanne mit Butterschmalz oder
Butter goldbraun andtinsten

* Postelein waschen und abtropfen lassen

* Dann zu den Zwiebeln/Knoblauch hinzugeben, mit
Gemiisebriihe wiirzen und mit dem Deckel
abdecken und zusammenfallen lassen.

* Nach ein paar Minuten 1 Becher Frischkase
hinzufiigen

* Mit frischem schwarzem Pfeffer und frisch
geriebenem Muskat abschmecken.

Dazu passen z. B. Bratkartoffeln und Spiegeleier

Guten Appetit!!!
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Porridge — Haferbrei fur’s Friuhstuck
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Wir essen morgens sehr gerne warmen Haferbrei. Jeden Tag schmeckt er anders, je
nach Zusammenstellung. Wir kochen die Haferflocken meist mit Hafermilch auf und
fugen Rosinen und Zimt hinzu. Porridge ist auch fir Babys und Kleinkinder sehr gut
geeignet. Reste gibt es spater am Tag nochmal als Zwischenmahlzeit.

Zutaten

* Hafer (entweder gekaufte Flocken oder selbst gequetschte)
* Wasser, Milch oder Pflanzenmilch

* Optionale Zutaten....

Trockenobst (Rosinen, Kirschen, Aprikosen)
Frische Obststiicke (Apfel, Bananen, etc.)
Gefrorenes Obst (Himbeeren/Blaubeeren/Johannisbeeren)
Kompott oder Obstbrei (Apfel- oder Birnenmus)
Joghurt/Quark/Sahne

Leinsamen, geschrotet

Walnusse, Kurbiskerne, Sonnenblumenkerne o0.a.
Zimt

Kardamom, gemahlen

Kakaopulver

0O o o o o o o o o o

Zubereitung

* Die gewunschte Menge Haferflocken (und Nisse/Samen) anrosten, bis es duftet.

* Mit Wasser oder Milch auffillen, 1-2 Minuten leicht weiterkdcheln und dann 5-10
Minuten ausquellen lassen.

* Mit Gewurzen und Obst abschmecken und ggf. weitere Flussigkeit einrihren, bis
eine cremige Konsistenz entsteht.

Tipps

* Wer es ayurvedisch mag rostet die Haferflocken mit Ghee an, figt Wasser,
gemahlenen Kardamom und Zimt hinzu und dunstet frische Obststickchen mit.

* Am Abend zuvor alles bereit stellen, dann steht am nachsten Morgen das Frihsttck
innerhalb von Minuten auf dem Tisch.
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QuarkkloRe

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten

225 g Vollkornmehl, frisch gemahlen

300 g Quark

100 g geriebener Kase

(+ 100 g geriebener Kase zum Servieren)
etwas Backpulver

3 Eier, Salz, Pfeffer, Muskat

frische Krauter, evtl. kleingehackter Barlauch

Zubereitung
Alle Zutaten gut vermischen.

Aus der Masse mit dem Loffel kleine Nocken abstechen.

In Salzwasser sieden bis sie aufschwimmen.
Mit Butterflockchen und geriebenem Kase servieren.
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Ratatouille

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

Zubereitung

3 rote Paprika

3 gelbe Paprika

3 Auberginen

3 Zucchini

3 groRe Tomaten

1 Gemusezwiebel

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

1 Lorbeerblatt

Gehackte Petersilie, Thymianblattchen,
Rosmarinzweig, Oregano oder andere Gewlrze
nach Wunsch oder Verfugbarkeit (je nach
Geschmack kénnen alle Krauter aus dem
Krauterbeet mit dem Gemuse gekocht werden und
zum Schluss kann man auch noch frisch gehacktes
Basilikum dazugeben).

Reibekase zum Bestreuen

Paprika entkernen und in grobe Stlicke wirfeln,

Auberginen vierteln und ebenfalls wurfeln, Zucchini und Tomaten in groRe Stlcke
schneiden.

Gehackte Zwiebel und Knoblauch in Ol leicht anrosten.

Gemise nach und nach dazugeben und ebenfalls kurz anrésten.

Salz, Pfeffer und Lorbeerblatt hinzugeben und den Eintopf bei schwacher Hitze
garen (Die Garzeit ist Geschmackssache, isst man gerne knackiges Gemise, dann
kocht man das Gemuse nicht zu lange, ansonsten wurde ich sagen, braucht es
insgesamt 15-20 Minuten Garzeit).

Als Beilage kann man zum Ratatouille Reis kochen oder es wie die Franzosen mit
frischem Baguette essen.

Ratatouille kann man auch im Sommer zu gegrilltem Fleisch serviert werden.

Das Gericht schmeckt auch sehr gut kalt.

Warmt man es auf, schmeckt es sehr gut aus dem Backofen. Hierzu das Ratatouille
nach dem Garen in eine gefettete Auflaufform flllen, mit Kase bestreuen und im
uberbacken bis der Kase die gewunschte Farbe hat.

Mit etwas mehr Brihe und Nudeln wird daraus eine Suppe.

Hof-Kochbuch der SoLaWi Wahlbacherhof Stand: 11.03.20 Seite 54 von 75



Roggen-Kasewaffeln

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

* 150 g Roggen — fein mahlen

* 7 TL Kimmel ganz

* 2 TL Krautersalz

* 2 TL Schabziegerklee

* Y TL Gemusebrihe

* 300 ml kohlensaurehaltiges Mineralwasser
« 2 EL Ol oder weiche Butter

* 80 -100 g Reibekase

1 Knoblauchzehe gepresst

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem Teig verrihren und diesen 1 Std. ruhen lassen. Im Waffeleisen
ausbacken.

Tipp
Gewdurze je nach Geschmack abandern!
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Roggenmischbrot

Von Sabine und Martin Kdmmerer aus Dahn

Es ist immer wieder faszinierend, wie wenig
Zutaten (Getreide, Gewiirze, Wasser) man fur
ein leckeres Brot benoétigt.

Zutaten

* 500 g Roggensauerteig

* 600 g Roggen

* 200 g Rotweizen

* 100 g Dinkel

* Kerne nach Belieben
(Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne,
Leinsamen, Sesam)

» Haferflocken nach Belieben (in und auf das Brot)

* 1,5 EL (gestr.) Salz

* 1 EL (gestr.) Gewurzmischung fur Brot (Koriander, Fenchel, Kimmel, gestol3en)

* 450 ml lauwarmes Wasser

Zubereitung

Getreide frisch mahlen und vermischen. Ein Garkérbchen mit ein wenig Mehl und ein paar
Haferflocken ausstreuen.

Restliches Mehl in eine Schussel geben, in der Mitte eine Mulde eindriicken und den
Sauerteig einflllen.

Alle Ubrigen Zutaten beigeben und mit den Knethaken ca. 8 Min. rihren. 1/2 Stunde in der
Schussel rasten lassen, dann nochmals kraftig mit der Hand durchkneten (Teig sollte nun
recht fest sein), in das Garkérbchen geben und nochmals ca. 1,5 Stunden abgedeckt
gehen lassen. Anschlieend auf ein mit Mehl bestreutes Blech sturzen.

Ofen auf 230° (Umluft) vorheizen, das Brot einschieben, wahrend der ersten 1/4 Stunde
gut schwaden (z.B. eine Tasse Wasser in den hei3en Ofen gie3en), danach auf 180°
zurtckschalten und 50 Min. fertig backen.

Tipps
* Von den Kernen und Haferflocken nehmen wir jeweils ungefahr eine Tasse.

* Wer noch nie Sauerteig selbst gemacht hat: Nur Mut, es ist einfacher als man denkt
:-) Gerne geben wir auch von unserer (mittlerweile 4 Jahre fortgefuhrten)
Sauerteigkultur etwas als Startkultur ab.

Quelle urspriinglich
http://www.chefkoch.de/rezepte/drucken/1117291217862222/2309481
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Rostige Ritter

Von Irm Wolf aus Hassel

Das Rezept stammt von meiner Mama. Wir haben die gebackenen Brotchen in einer
vorbereiteten Mischung aus geriebener Schokolade, Kakaopulver, Zimt und etwas
Zucker mehrmals gewendet, bis richtig viel Schokolade daran kleben blieb.

Zutaten und Zubereitung

* Von den trockenen Brotchen, die zu rostigen Rittern verarbeitet werden sollen, die
Kruste abreiben und das so entstandene Weckmehl zur Seite stellen.

* Die Milch mit Vanillezucker mischen. Die Brotchen darin einweichen.
* Dann die Brotchen ausdricken und im Weckmehl wenden.
e Nun in viel Ol ausbacken.

* Danach in gerappter Schokolade + Kakao + Zimt + Zucker wenden.

Dazu passt Gemusesuppe oder Vanillesolde.
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Rucola-Suppe

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

¢ 4-5 Schalotten
* 40 g Butter

* 40 g Mehl
100 ml Weillwein
« 1L Milch

e Salz

o Pfeffer

* Muskatnuss

* 200 ml Sahne

* 200 g Rucola

* 40 geriebener Parmesan

Zubereitung

* Die Schalotten fein wurfeln und in der Butter bei mittlerer Hitze farblos andlinsten.
Das Mehl unterrihren und kurz mitdinsten.

* Den Weillwein dazugeben und glattrihren.

* Die Milch unter standigem Ruhren dazugeben und aufkochen.

* Mit Salz, Pfeffer und frischer Muskatnuss wurzen.

* Bei mittlerer Hitze unter haufigem Ruhren 25 Minuten sanft kochen.
* Die Sahne halbsteif schlagen.

* Den Rucola waschen und trocken schleudern. Mit der Sahne und dem geriebenen
Parmesan zur Suppe geben, salzen und mit dem Purierstab fein purieren.
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Rote-Beete-Ketchup

Von Ira Kuchling aus Zweibrlcken
Eine super Alternative zum herkdmmlichen Tomatenketchup, sehr lecker!

Zutaten
500 g Rote Bete
1/2 Zwiebel
150 ml Balsamico-Essig
150 ml Apfelessig
100 ml Wasser
30 g Rohrohrzucker
30 g Ahornsirup
1 TL Salz
1 TL Garam Masala
1/2 TL Kreuzkimmel

Zubereitung

+ Rote Beete und Zwiebel wirfeln, mit den anderen Zutaten zusammen aufkochen
und etwa 50 Minuten kocheln lassen.

* Dann purieren bzw. fein mixen, und z.B. in saubere Schraub-Glaser fillen.

* Halt ca. 4 Wochen im Kihlschrank.

Tipp
Garam Masala kann auch durch Koriander (gemahlene Korner) und gemahlene Nelken
ersetzt werden.

Quelle
https://www.eat-this.org/rote-bete-ketchup/
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SalatsofRe auf Vorrat
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Im Sommer kommt fast jeden Abend ein Salat vom Hof auf den Tisch. Um die
Vorbereitung zu vereinfachen, mische ich alle paar Tage eine Vinaigrette. Jede
Kombination schmeckt anders, denn Abwandlungsmoglichkeiten der SoRe gibt es
unendlich viele.

Zutaten

2 Teile hochwertiges Salatol (je nach Verfugbarkeit und Geschmack eine Mischung
bspw. aus Leindotterdl, Olivendl, Rapsadl, Kurbiskerndl)

1 Teil Essig (wir verwenden gerne Apfelessig)

Y2 Teil Sahne, Hof-Apfelsaft oder Briihe von sauren Gurken

optional 1 TL Senf, Honig, Meerrettich, Mandelmus, Klrbiskernpaste, Tahina o.a.

1 gepresste Knoblauchzehe (wirkt wie Geschmacksverstarker)

Salz

Pfeffer

Zubereitung

Alle Zutaten in ein Glas oder Schuttelbecher einflllen und gut schutteln, danach nochmal
abschmecken. Vor jeder Verwendung schutteln.

Tipps

Zusatzlich frische Krauter (z. B. Schnittlauch, Petersilie, Borretsch), ein klein
geschnittenes abgekochtes Ei oder Zwiebeln in den Salat schneiden.

Sahne oder andere schnell verderbliche Zutaten erst bei der Verwendung der Sol3e
hinzu geben, so halt sich die Vinaigrette langer.

Einfach ein leeres Marmeladenglas verwenden und kleine Markierungen zur
Unterteilung mit einem wasserfesten Stift anbringen.
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Sauerkraut — einfach im Glas selbst herstellen
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Es geht erstaunlich einfach Sauerkraut
selbst herzustellen! Aber auch anderes
Gemiuse kann auf diese Weise leicht
haltbar gemacht werden. Die naturlichen
Bakterien auf dem Gemiise flihren zur
Fermentation. Hierdurch entstehen
Milchsaurebakterien und Vitamine.

Zutaten

WeilRkraut
Einmachglas, mit kochendem Wasser ausgespult

Salz (2% des Gewichtes des vorbereiteten Gemuses)

nach Geschmack: Lorbeerblatt, Kimmel, Wacholderbeeren

Etwas zum Beschweren des Gemduses (bspw. Glasdeckel eines Einmachglases)

Verarbeitung

Unschone Blatter des WeilRkrautes entfernen, ein schones Blatt fur spater zur Seite
legen.

Kohl vierteln und den Strunk herausschneiden.
Weilikraut fein hobeln, bspw. in einer Kichenmaschine.

In einer Schussel das Kraut mit 2% Salz sehr gut durchkneten. Es soll viel
Gemusesaft austreten, damit dieser spater das Gemuse bedeckt.

Das Kraut nach und nach mit Hilfe eines StoRRels in das Glas schichten. Am Ende
das Kohlblatt dartiber legen und mit dem Glasdeckel oder Glasstein beschweren.
Wichtig: die kleinen Gemusesticke und das abschlielende Krautblatt obenauf
sollen vom Gemusesaft komplett bedeckt sein.

Das Glas darf nur locker verschlossen werden, da Gase entstehen und der
Glasinhalt somit etwas mehr Raum einnimmt. Flissigkeit kann austreten, deshalb
am besten das Glas in eine Schissel oder auf ein Tablett stellen.

Die Fermentation: Das Glas 5 Tage bei Raumtemperatur stehen lassen, danach
im Kuhlschrank oder Keller kihl stellen. Nach weiteren 2-4 Wochen ist der typische
Sauerkraut-Geschmack entstanden.

Wichtig: Auf Sauberkeit achten und nur sterile Gegenstande verwenden!
Gutes Erklarvideo: https://youtu.be/RBA_P547WrA
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Sauerteig-Brot & Tipps
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Zutaten

500 g Vollkornmehl

(Roggen-, Dinkel- oder Weizenmehl;
Hafermehl nur zu max. 20 %)

100 g Sauerteig-Starter bzw. Anstellgut
450 ml Wasser, lauwarm

10 g Salz

50 — 100 g Leinsamenschrot oder
Chiasamen

100 — 150 g Nusse/Kerne

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem Teig verkneten, die Nusse/Samen allerdings erst am Ende
hinzuflgen.

Den Teigballen in eine gefettete oder mit Backpapier ausgelegte Kastenform
einfullen. Mit etwas Wasser einpinseln. Ggf. die Oberseite rautenformig
einschneiden.

Die Form mit einem feuchten Kichentuch abdecken und bei Zimmertemperatur
mind. 8 Stunden gehen lassen.

In den Backofen ein Schalchen mit Wasser stellen und auf 190-200°C
Ober-/Unterhitze aufheizen.

Nach 35-40 Minuten aus der Form nehmen.

Nochmals ca. 10-15 Minuten weiter backen.

Das Brot ist fertig, wenn es sich nach dem Klopfen auf die Unterseite hohl klingt.

Wie man Sauerteig herstellt, erklart dieses Video des MDR
https://www.youtube.com/watch?v=LFh5DfreaUM

Hat man Sauerteig Ubrig, kann man ihn einfach in der Pfanne mit Frahlingszwiebeln
bestreut ausbacken, siehe auch https://www.youtube.com/watch?v=vVx20FFptG0
Meinen Sauerteig bewahre ich im Kuhlschrank auf. Alle 10 Tage hole ich ihn hervor,
lasse ihn Zimmertemperatur annehmen und flttere ihn. Hierzu teile ich ihn in
mehrere Portionen zu 20-30 Gramm auf und flge je 50 ml Wasser und 50-60
Gramm Roggenvollkornmehl hinzu. Gut verrihren. Nach spatestens 24 Stunden bei
Zimmertemperatur sieht er aus wie auf dem Foto, ist ,reif‘ und riecht angenehm
sauerlich (nicht zu sauer, dann ist er Ubersauert, er ist aber trotzdem noch zu
gebrauchen). In den nachsten Stunden wird er entweder flr Brot oder Pfannkuchen
verwendet, zur Aufbewahrung eingefroren, gekuhlt oder auf Backpapier gestrichen
und getrocknet.
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Sauerteigbrote

Von Irm Wolf aus Hassel

(1) Roggenbrot

Roggenmehl: 480 g
Vorteig: 90g
Salz: 109
Wasser: 620 g
Ergibt 1.200 g

Eine Brotform (oder Kuchenkastenform) mit Butter ausreiben und den Teig
einfullen.

8 Stunden (abgedeckt) warm gehen lassen.
Bei ca. 190°C ca. 45 Minuten backen (je nach Backofen).
Nach dem Backen gleich mit einer Sprihflasche das Brot mit Wasser besprihen.

(2) Walnussbrot

500 g Roggenmehl
10 g Meersalz

90 g Sauerteig

400 — 450 ml Wasser
200 g Walnusse

Alle Zutaten (bis auf die WalnUsse) gut verkneten, die Walnlisse dazugeben und in
die gefettete Form fullen, oben auf dem Teig mit einem Messer ein Muster, z. B.
mittelgroRe Rauten, einritzen. Dinn mit Mehl bestauben, dann mit einem
Leinentuch abdecken und unter einer Warmelampe oder ahnlichem fur ca. 8
Stunden ruhen/gehen lassen.

Danach Ofen auf ca. 230°C aufheizen, Brot hineinstellen und auf den Boden eine
kleine Espressotasse Wasser schutten und Ofen gleich wieder schliel3en. Nach ca.
10 Minuten die Hitze auf ca. 190°C/180°C reduzieren, dann ca. 35 Min. weiter
backen.

Das Brot aus der Form nehmen und auf dem Rost noch 5 Minuten backen — je nach
gewunschter Braune des Brotes!

Meiner Beobachtung nach braucht das Brot bei meinem Backofen eine Backzeit
von ca. 50 Minuten, das ist aber von Backofen zu Backofen verschieden — das
muss man ausprobieren!
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(3) Fenchel/Anis/Brot
420 g Roggenmehl

Den Teig in der Backform 8 Stunden gehen lassen.

580 g Weizenmehl « Bei 230°C 5-10 Minuten backen, dann die Hitze reduzieren
20 g Salz auf 190°C und weitere 40-45 Minuten backen.

5 g Anis * Unten in den Ofen eine Schale mit Wasser stellen, diese

5 g Fenchel wieder nach ca. 15 Minuten wieder heraus nehmen.

70 g Sauerteig

1 Pck. Hefe

700 g Wasser

(4) Leinsamenbrot

600 g Roggenmehl

400 g Weizenmehl

25 g Salz

10 flache Teeloffel Leinsamen
220 g Sauerteig

800 ml Wasser

» Teig in 2 Brotformen einfillen und an einem warmen Platz 8 Stunden gehen lassen.

¢ Bei 230°C ca. 10 Minuten backen, dann 35 — 45 Minuten bei 190°C, am Ende der
Backzeit Brote aus der Form nehmen und noch ca. 10 Minuten ohne Form weiter
backen (evtl. Ofen ausdrehen und Brot noch 10 Minuten im warmen Backofen
stehen lassen).

(5) Mischbrot mit rotem Weizen

400 g Roggenmehl
300 g roter Weizen
300 g Weizen

800 ml Wasser

27 g Salz

Ca. 220 g Sauerteig

* Alles gut verkneten und in eine gebutterte Auflaufform geben.

* An einem warmen Ort ca. 8 Stunden mit einem feuchten Kichentuch abgedeckt
stehen lassen. Den Ofen auf 230°C aufheizen, eine Wasserschale unten in den
Ofen stellen, Brot bei dieser Temperatur ca. 10 Minuten backen, dann
Wasserschale wieder herausnehmen und Temperatur auf 190 ° reduzieren.

* Nach ca. 25 — 30 Minuten das Brot aus der Form direkt auf den Rost des Ofens
legen und weitere 10 — 15 Minuten backen, evtl. dann Ofen ausstellen und Brot im
Ofen noch ca. 10 Minuten ruhen lassen.
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Tipps

* Die 8 Stunden Ruhezeit kann man den Teig bspw. in den Backofen stellen, nur die
Beleuchtung einschalten und in die Backofentlr einen Holzléffel klemmen, damit
der Backofen beluftet ist.

» Sauerteig futtern: Immer nur so viel vom Sauerteig enthehmen, dass noch ein
guter Teeldffel Vorteig verbleibt, diesen futtern, d.h. mit ca. 3-4 Teeloffel
Roggenmehl (ca. 50 g) und ein wenig zimmerwarmem Wasser (ca. 50 ml) auffillen
und umrihren (es sollte immer ein Teig, der nicht zu fllssig ist, aber eine gute
cremige Konsistenz hat, entstehen — einfach ausprobieren, mit der Zeit bekommt
man ein besseres Geflhl dafir).

Danach fur ein paar Stunden (6-10 Std.) im Raum stehen lassen und dann konnte
man ihn (bis auf einen Teeldffel Rest) zum Backen wieder benutzen oder dann in
den Kuhlschrank stellen.

Dieser Vorteig ist im Kuhlschrank ca. 8 Tage haltbar, danach sollte er verbackt
werden oder neu gefuttert werden, d. h. wieder 3-4 Teel6ffel Roggenmehl und
Wasser dazugeben usw.

Hof-Kochbuch der SoLaWi Wahlbacherhof Stand: 11.03.20 Seite 65 von 75



Schneeballchen

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten

* 1 kg mehlige Kartoffeln
Die Kartoffeln als Salzkartoffeln kochen, dann noch warm durch Kartoffelpresse
dricken. Die durchgedrtickten Kartoffeln in einer Schlissel mit einem Tuch
abgedeckt abkuhlen lassen oder schon am Tag vorher vorbereiten!

 2-3 EL Mehl und
2-3 EL Kartoffelmehl
Alternativen:
- Kartoffelmehl weglassen Mehlmenge verdoppeln
- 1 EL Mehl durch 1 EL Griel3 ersetzen

*  Muskat

* Petersilie, gehackt

» Salz, zum nachsalzen bei Bedarf
* 2 Eier

Zubereitung

Alle Zutaten in einer grof3en Teigschussel miteinander verarbeiten und in gleichgrol3e
~Schneeballchen® formen (siehe hierzu Hinweise unten).

Moglichst bald in kochendes Wasser geben und dann die Temperatur reduzieren, die
~Schneeballchen® sollten nicht mehr kochen. Sobald sie an der Oberflache schwimmen
noch ca. 10 Minuten ziehen lassen (je nach Grofie).

Hinweise
Der Teig sollte sich ,zart“ oder ,samtig“ anfuhlen.

Das Gefuhl fur die richtige Menge und die richtige Konsistenz des Teiges bekommt man
durch die Routine. Es kann immer wieder mal Abweichungen geben, die dann wahrend
der Teigherstellung ausgeglichen werden mussen — es kommt einfach auf die GrolRe der
Eier und auf die Kartoffeln an.

Am besten immer ein Probe-Schneeballchen ins Wasser geben und warten, bis es an der
Wasseroberflache schwimmt. Wenn es nicht hochkommt und sich auflést, dann war der
Teig zu dunn oder nicht fest genug. Dann zum restlichen Teig noch ein wenig Mehl
dazugeben.

Tipp
Zum Formen der Schneeballchen die Hande in Mehl oder in Wasser tauchen.
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Schneller Vollkornpudding

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten

1 1 Milch

1/3 Vanilleschote, halbiert, ausgekratzt

8 EL feingemahlenes Mehl (Dinkel oder Weizen)
3-4 EL Rohrzucker oder Honig

Zubereitung
* Von der Milch etwa Yz | zuriickbehalten und mit Mehl und Zucker anrihren.
* Restliche Milch mit Vanillestange aufkochen.
* Angeruhrte Masse unterruhren.

* Unter standigem Rihren ca. 1 Min. kochen.

Tipp
FUr Schokoladenpudding Kakao oder geriebene Schokolade hinzufugen und etwas mehr
Zucker nehmen.
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Sommerliche Gurkenlimo

von Nadine Huller aus Kroppen

Es gibt immer viele leckere Gurken und das Rezept
kommt uns bei der Verwertung dieser sehr zugute.
Kleiner Tipp am Rande, bei Kindern und wenn

Besuch da ist nenne ich die Gurkenlimo einfach _
nur ,,Sommerlimo“ dann wird sie restlos getrunken %
- die Gurke schreckt wohl bisschen ab :)

Zutaten

1 grol3e Gurke

3-4 EL Zucker

Saft einer groRen Zitrone
11 Wasser

Zubereitung .

Die geschalte Gurke in kleine Sticke schneiden und mit dem Rest der Zutaten so fein wie
nur moglich purieren. Durch ein Sieb in eine Kanne/Karaffe gielen und am besten mit Eis
servieren. Zuckerrand am Glas ist naturlich auch schon!
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Spinat-Gnocchi oder Strangolapreti nach Trentiner Art

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten
» 3 Broétchen oder Brot/Flit trocken oder frisch — am besten vom Vortag
* Milch
* ca. 450 g Spinat
* 200 g Quark
* Semmelbrésel und Mehl: je ca. 1 — 1 % Loffel

e  Muskat
e Salz

o Pfeffer
« 1Ei

Zubereitung

* Die trockenen Brdtchen/Brot in Wirfel schneiden und mit ca. V4 Liter lauwarmer
Milch ca. 1-2 Stunden einweichen lassen (wenn nach der Einweichzeit noch viel
Flussigkeit in der Schlissel steht, Brétchen/Brot mit den Handen ausdrticken).

* Den Spinat waschen, putzen, verlesen und in einem Topf bei mittlerer Hitze
zusammenfallen lassen. In einem Sieb abgiellen, kalt abschrecken, abtropfen
lassen, etwas ausdricken und fein hacken.

* Mit dem Quark, Mehl, Ei und Brotchenmasse verrihren und alles mit dem
Zauberstab vermengen und mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen.

* Wenn die Teigmasse zu flissig sein sollte: Semmelbrdsel oder Mehl hinzugeben.
* Mit einem Teel6ffel Nocken von der Spinatmasse abstechen und mit den nassen
Handen zu Ballchen formen oder direkt mit dem Teelo6ffel ins Wasser geben.

» Salzwasser aufkochen und die Ballchen nach und nach hineingeben und 6-8
Minuten bei schwacher Hitze im siedenden Wasser ziehen lassen, bis sie an die
Oberflache steigen.

* Herausnehmen und auf Klichenpapier abtropfen lassen.

Dazu passt gebraunte Salbeibutter und Parmesankase.

Tipps
* Anstatt den Spinat zu blanchieren, einfach mit 1-2 kleinen Zwiebeln kurz dinsten,
bzw. in der Pfanne zusammen fallen lassen.
* 100 g geriebenen Parmesan mit in den Teig einarbeiten.
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Vollkorn-Crépes

Von Doris Bleif aus Niederwirzbach

Zutaten

Ya | halb Milch, halb Wasser

2 Eier

Salz, Pfeffer, Muskat

150 g sehr fein gemahlener Weizen oder Dinkel

Ol zum Backen

Zubereitung

Tipp

Alle Zutaten verquirlen, den Teig ca. 30 Min. quellen lassen.

Pfanne erhitzen, mit Ol bepinseln, diinne Crépes backen.

Schmeckt gut mit geriebenem Kase, gedlnsteten Krautern, geschmorten Pilzen,
glasierten Karotten oder Blumenkohl in heller Sofe.
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Wirsing mit Sahne-Kasehaube

Von Irm Wolf aus Hassel

Zutaten
* 1 mittleren Wirsing

1 Becher stiRe Sahne, sehr steif geschlagen

* 100 g Bergkase, fein gerieben (oder Kasesorte nach Wahl)
2 Eigelb

* Muskat

* 2 EL Weillwein (wenn Kinder mitessen, einfach weglassen)

Zubereitung
» Wirsing achteln, in Salzwasser garen, abtropfen lassen und in eine gefettete
Auflaufform geben.

* Die angegebenen Zutaten mit einem Schneebesen unter die geschlagene Sahne
heben und die Masse auf das vorbereitete Gemuse geben.

¢« Nun bei 190 — 200°C im Backofen 15-20 Minuten Uberbacken.

« Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Tipps
« Statt Salzkartoffeln als Beilage kann man sie vorgegart unten in die Auflaufform
legen, den Wirsing und die Kasehaube dartiber geben und im Backofen fertig
garen.

¢ Gerne auch andere Gemusesorten verwenden.
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Zucchinisalat mit Minze und Basilikum

Von Ina Stenger aus Zweibricken

Zutaten

3 Zucchini (ca. 600 g)

Abrieb einer Bio-Zitrone

1 handvoll Minze, Blatter fein gehackt
1 handvoll Basilikum, Blatter fein gehackt
1 handvoll Rucola

4 EL Olivendl

2 EL Balsamico Bianco

1 TL Ahornsirup

Salz

Parmesan, bei Bedarf

Zubereitung

* Die Zucchini mit einem Sparschaler oder einem Hobel in diinne Scheiben
schneiden, so dass sie fast wie Tagliatelle aussehen. Das Olivendl zusammen mit
dem Balsamico und dem Ahornsirup in eine Schissel geben, miteinander
verruhren, bis es sich verbunden hat und dann den Zitronenabrieb und die
gehackte Minze und Basilikum unterrihren. Wer mag, gibt noch etwas Zitronensaft

hinzu. Die Vinaigrette sollte eine schone Saure haben.

* Die Vinaigrette uber die Zucchinistreifen geben, vorsichtig und sorgfaltig
miteinander verrihren und den Salat mindestens 30 Minuten marinieren lassen.
Danach erst (!) mit Salz abschmecken, mit etwas Rucola belegen und bei Bedarf

mit Parmesan servieren.

Quelle

https://www.malteskitchen.de/zucchinisalat-minze-basilikum/
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Zucchini-Linsen-Salat

Von Ina Stenger aus Zweibricken

Zutaten (fur 4 Portionen)
250 g Hof-Linsen

2 Zucchini ca. 500g

2 Knoblauchzehen

4 ELOlivenodl

Salz

Pfeffer

15 getrocknete Tomaten in Ol
2 Fruhlingszwiebeln

5 Stangel frische Minze
40 g Rucola

6 EL Aceto balsamico

Zubereitung
* Die Linsen garen (die Hof-Linsen bendtigen ca. 25-30 Minuten).

* Inzwischen die Zucchini waschen, putzen und wurfeln.
Knoblauch schalen und klein wirfeln.

o 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zucchiniwiirfel und den Knoblauch darin
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind, dann alles mit Salz und Pfeffer wirzen.

* Die Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, grundlich waschen und in Ringe schneiden. Die Minze waschen und
trocken schatteln, die Blatter abzupfen und klein schneiden.

* Die gegarten Linsen in einem Sieb kalt abspulen. Abtropfen lassen und mit
Zucchiniwdrfeln, Tomaten, Frihlingszwiebeln und Minze vermengen.

* Rucola waschen und trocken schutteln. Stiele wegschneiden, Blatter grob hacken
und unterrihren. Den Balsamico und das restliche Olivenol unterriihren und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

¢ 10 Min. durchziehen lassen, nochmals abschmecken und servieren.

Quelle
https://www.kuechengoetter.de/rezepte/zucchini-linsen-salat-8066
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Zucchini-Chutney
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Das Chutney schmeckt sehr lecker zu Gegrilltem, aber auch auf Brot. Seit Jahren ist
dies ein beliebtes Rezept in unserer Familie.

Zutaten

1 kg griine und gelbe Zucchini
1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

250 g Zwiebeln

1 scharfe Peperoni

250 ml heller Balsamico-Essig
250 g Gelierzucker 3:1

2 TL Currypulver

40 g Salz

Pfeffer

Zubereitung

Gemduse in kleine gleichmaRige Stlcke schneiden und %2 Stunde in Salz einlegen. Danach
mit Wasser abspulen. Alles zusammen mit Essig und dem Zucker 30 Minuten kocheln.
Direkt in sterile Glaser abfullen.

Tipp
Zum Sterilisieren der Glaser einfach kochendes Wasser aus dem Wasserkocher in die

Glaser und Deckel giel3en. Nach einigen Minuten das Wasser abgief3en und alles gut
trocknen.
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Zucchini-Kuchen mit Mandeln
Von Claudia Ehehalt aus St. Ingbert

Zutaten (fur 24 cm Gugelhupfform)

400 g Zucchini

150 g Butter, zimmerwarm

200 g Rohrohrzucker

3 Eier

1 Stange Vanille

100 g Mandeln, gemahlen

250 g Dinkelmehl

1 Packchen Backpulver

1 Prise Salz

etwas Butter zum Fetten der Form

Fiir groBe Gugelhupfform mit 28 cm
Durchmesser (1,5 fache Menge und
mit weniger Mandeln):

600 g Zucchini

225 g Butter, zimmerwarm

300 g Rohrohrzucker

4-5 Eier

1 Stange Vanille

40 g Mandeln, gemahlen

485 g Dinkelmehl

1,6 Pdckchen Backpulver

1 Prise Salz

etwas Butter zum Fetten der Form

. 3 EL Semmelbrésel
2 EL Semmelbrosel

Zubereitung
» Zucchini grob raspeln und in ein Sieb geben, damit die Flussigkeit abtropfen kann.
» Butter mit Zucker schaumig schlagen, nach und nach Eier unterrihren.

* Vanilleschote auskratzen und dazugeben. Zum Schluss Mandeln, Dinkelmehl,
Backpulver, Salz und die geraspelte Zucchini unterrihren.

* Eine Gugelhupfform mit Butter einfetten und Semmelbrésel darin verteilen. Ofen auf
175 °C Umluft vorheizen und den Kuchen circa 50 Minuten auf mittlerer Schiene
backen.

¢ Kuchen herausnehmen etwa 15 Minuten auskuhlen lassen, dann stirzen und
vollstandig auskuhlen lassen.

Tipp

Wer mag, kann den Kuchen noch mit etwas Puderzucker bestauben und geschlagene
Sahne dazu reichen.

Quelle
Schrot&Korn 08/2019
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