Broccoli mit Niussen

500 g Broccoli, 1 Bund Lauchzwiebeln, 1/8 1 Gemiisebriihe, 2-3 Knoblauchzehen,
125 g Sahne, 1 EL Erdnussol, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 50 g Haselnusskerne,
200 g korniger Frischkése, 50 g Emmentaler

Broccoli und Lauchzwiebeln waschen und putzen. Broccoli in Rdschen, Lauchzwiebeln in etwa fingerlange
Stiicke zerschneiden.

Gemiisebriihe aufkochen, Broccoli und Lauchzwiebeln darin etwa 3 Minuten sprudelnd kochen. Mit einem
Schaumloffel aus der Brithe nehmen und in eine Gratinform legen.

Etwas abgekiihlte Brithe mit zerdriicktem Knoblauch, Sahne und Ol mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und iiber das Gemdiise geben. Zuerst die gehackten Niisse, dann den Frischkidse dariiber verteilen. Mit dem
geriebenem Emmentaler bestreuen.

Das Gratin in den kalten Backofen schieben und bei 200°C (Umluft 180°C, Gas Stufe 3)backen. Dazu
passen: Pellkartoffeln oder Brot

Rote Beete Tofu-Turmchen mit Pesto

350 g Rote Beete, 250 g Rauchertofu, 8 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Muskat
150 g Blattpetersilie, 90 g Parmesankése, 60 g Walniisse
2 Knoblauchzehen, 150 g Olivenol

Die Rote Beete in Salzwasser ca. 30 min. kochen, abziehen und

in Scheiben schneiden. Den Riuchertofu ebenfalls in Scheiben schneiden, mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Scheiben von beiden Seiten braten.

Fir das Pesto alle Zutaten mit dem Ptirierstab mixen.

Die gebratenen Scheiben abwechselnd {ibereinanderschichten und mit Pesto garnieren.

Als Beilage dazu eignen sich hervorragend Schmorkartoffeln.

Lauchzwiebel-Obatzer

125 g Magerquark, 1 mittelreifer Camembert, 30 g weiche Butter
Meersalz, Pfeffer, 1/2 TL Paprikapulver edelsii3, 30 g Sonnenblumenkerne
1 Ei, 1 Bd. Lauchzwiebeln

Den Quark abtropfen lassen. Inzwischen den Camembert entrinden und in grobe Stiicke schneiden. Die
Butter schaumig rithren. Den Camembert mit Butter und Quark verriihren. Mit Meersalz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen. Zugedeckt 1 Std. kalt stellen. Die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne
rosten. Das Ei hart kochen, abschrecken, pellen und grob hacken. Die Friihlingszwiebeln putzen und in feine
Ringe schneiden. Vor dem Servieren die Halfte der Sonnenblumenkerne, das gehackte Ei und die
Friihlingszwiebeln mit dem angemachten Camembert mischen, den Rest dariiber streuen.

Lecker zu knusprigem Brot. Auch fiir Giste.
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