01. Bohnensuppe mit Sellerie

02. Babyspinat & Rote Beete Salat
03. Griines Shakshuka

04. Schupfnudelpfanne

Bunt & Gesund 05. Frittata mit Lachs & Gemiise

06. Panna Cotta & Beeren

Ins neue Jahr

Wir bringen Farbe in den grauen Januar! Und das
sollten unsere Leser auch tun: mit leckeren Rezep-
ten, die gesund und farbenfroh sind.

Jedes einzelne Rezept wurde in unserer Testkiiche
gekocht, als absolut kdstlich befunden und erst
dann fir unsere Leser aufgeschrieben.



BOHNENSUPPE

MIT SELLERIE

WARMT UND
SCHMECKT

Zutaten fiir 4-6 Portionen
« 500 g Bohnen aus der Dose
« 2 Zwiebeln

« 3 Karotten

« 4 Kartoffeln

« 2 Stangen Sellerie

« 1EL Bohnenkraut

o 2EL Tomatenmark

« 100 ml passierte Tomaten
o 1L Gemusebriihe

« Salz, Pfeffer, etwas Ol

« Y% Bund Petersilie, kraus

Zubereitung

Schritt 1

Die Bohnen abtropfen lassen und Zwiebeln,
Karotten und Kartoffeln schalen. Den Selle-
rie vom Griin befreien und waschen. Zwie-
beln und Kartoffeln wiirfeln, Sellerie und
Karotten in Wiirfel schneiden.

Schritt 2

Das Gemuse in etwas Ol 5 Minuten andiins-
ten, dann Bohnenkraut und Tomatenmark
hinzugeben, mit der Briihe abléschen, To-
maten hinzugeben und alles mit geschlosse-
nem Deckel etwa 10 Minuten kocheln lassen.

Schritt 3

Die Bohnen hinzugeben, alles mit Salz und
Pfeffer wiirzen und wieder mit geschlosse-
nem Deckel 10-15 Minuten kocheln lassen.
Wahrenddessen Petersilie waschen und
hacken.

Die Suppe mit der Petersilie bestreuen und
servieren.

Tipp: Einfach ein paar Wiirstchen dazu ge-
ben, damit es herzhafter wird!



Babyspinat

mit Roter Beete

Fiir 4 Portionen
Zutaten

150 g Babyspinat
300 g Rote Beete
150 g Ziegenfrischkase

Kornermix fur Salat

Fiir die Vinaigrette

1 EL Essig

3 EL Olivenol

1TL Salz

2 TL Senf (gestrichen)
2 TL Honig

Frischer Pfeffer

Zubereitung

Schritt 1

Die Rote Beete schadlen und in etwa 3 mm
dicke Scheiben schneiden. Wer seine Han-
de vor Verfarbung schiitzen mochte, kann
Kichenhandschuhe tragen. Den Spinat
sortieren, waschen und trockenschleudern.
Beides kann schon mal auf 2 Tellern ange-
richtet werden. Den Kase darliber zupfen,
dann gehen wir an die Vinaigrette.

Schritt 2

In einer Schale mit dem Schneebesen den
Essig mit Salz verriihren, bis es sich vollstan-
dig aufgelost hat. Nun essloffelweise das

Ol kraftig unterriihren, dann den Senf. Zum
Schluss noch den Honig dazugeben und mit
Pfeffer abschmecken.

Schritt 3

Der Salat darf jetzt mit den Kornern bestreut
und serviert werden. Nicht vergessen, die
Vinaigrette mit auf den Tisch zu stellen.

Wer mag, serviert den Salat zu frischem Brot
- ein schnelles und gesundes Essen!

Griines
Shakshuka

Fiir 1-2 Portionen
Zutaten

2 Bund Petersilie

« 3Lauchzwiebeln

« 1Knoblauchzehe

« 150 gErbsen, TK

« 100 g Prinzessbohnen, TK

« 200 g Blattspinat

« 3Eier

« 1 milde, rote Chili

« Salz, Pfeffer

« Eine Messerspitze Kreuzkiimmel

« Etwas Ol zum Diinsten

Zubereitung

Schritt 1

Die Petersilie und die Lauchzwiebeln wa-
schen und trockenschiitteln. Petersilie
hacken, von den Lauchzwiebeln das unte-
re Ende entfernen und sie dann in Ringe
schneiden. Knoblauch schalen und wiirfeln.
Den Blattspinat kurz unter flieRendem Was-
ser abspulen und abtropfen lassen.

Schritt 2

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Anschlie-
Rend die Lauchzwiebeln hineingeben und
zusammen mit dem Knoblauch andiinsten.
Die Erbsen und Bohnen in einem Topf mit
etwas Wasser 2 Minuten diinsten. Wahrend-
dessen den Spinat in der Pfanne zusammen-
fallen lassen.

Schritt 3

Die Erbsen und Bohnen abschiitten und zum
Spinat in die Pfanne geben. Mit Salz, Pfeffer
und Kimmel wiirzen und fur 3 Minuten ko-
cheln lassen. Den Strunk der Chili entfernen,
die Schote in Ringe schneiden und die Kerne
herausnehmen. Die Chili zu den restlichen
Zutaten in die Pfanne geben. 3 Mulden in
das Shakshuka druicken und die Eier hinein-
schlagen. Nun fiir 5 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel garen und servieren.



Schupfnudein
& Gemiuse

Fiir 3-4 Portionen

« 500 g Schupfnudeln

« 150 g magerer Speck

« 1Zwiebel

« 2groldzligige EL Butter zum Anbraten

« 200 g Kaiserschoten (Zuckerschoten,

Zuckererbsen)
« 1TL Gemusebrihe
« 250 g Cocktailtomaten
« Salz, frischer Pfeffer

o Frische Petersilie zum Servieren

Zubereitung

Schritt 1

Als erstes Schupfnudeln nach Packungsan-
weisung kochen. Sie werden dann nochmal
separat angebraten.

Schritt 2

Wahrenddessen in einer groRen Pfanne 1
EL Butter auf kleiner Flamme zerlassen.

Die Zwiebel pellen und mit dem Speck fein
wirfeln. Beides zur geschmolzenen Butter
geben, bis die Zwiebeln schon glasig sind.
Wahrenddessen, die Schoten und die Toma-
ten waschen.

Schritt 3

Einen Schuss Wasser zu Zwiebeln und Speck
geben, den Teeloffel Gemiisebriihe ein-
ruhren und Schoten sowie Tomaten hinein-
geben. Aufkochen lassen, Deckel aufsetzen
und 2 Minuten kocheln lassen. Nun alles auf
einen Teller geben und beiseite stellen.

Schritt 4

Den ubrigen Loffel Butter in der Pfanne
erhitzen und die Schupfnudeln darin von
allen Seiten schon braun anbraten. Dann die
Zwiebelmischung mit den Schoten dazuge-
ben und alles miteinander verrtihren. Ab-
schmecken, die Pfanne vom Herd nehmen
und servieren.

Frittata
mit Lachs & Gemiise

Fiir 4 Portionen
o 1Zwiebel

« 150 g Pastinake

« Y Brokkoli
« 8Eier

« 70 mlMilch
« Salz

. Pfeffer

« Etwas Muskat
« 350 gRaucherlachs

« % Bund Schnittlauch

Zubereitung

Schritt 1

Pastinaken und Zwiebeln schalen und wiir-
feln. Beides in einem EL Butter im grofden
Topf etwa 15 Minuten glasig anduinsten.
Wahrenddessen Eier in einer Schiissel mit
Milch verriihren. Sowohl das Gemtuse, als
auch das Ei mit Salz, Pfeffer und Muskat
wdurzen.

Schritt 2

Kurz vor Ende der Garzeit den Brokkoli zur
Pastinake hinzugeben und fur 3 Minuten
mitkocheln lassen. Die Eimasse hinzugie-
Ren und den Raucherlachs in Stiicken in die
Frittata zupfen. Deckel aufsetzen und nun
10 Minuten stocken lassen. Wenn die 10
Minuten um sind, die Frittata wenden und
noch einmal bei geschlossenem Deckel fiir 4
Minuten oder nach Gefiihl stocken lassen.

Schritt 3

Wahrenddessen den Schnittlauch waschen
und in Ringe schneiden. Die Frittata aus der
Pfanne holen, in Stlicke schneiden und mit
Schnittlauch garnieren. Ein letztes Mal wiir-
zen und dann servieren.

Tipp: Kann auch bei 170°C im Ofen zuberei-
tet werden!



PANNA COTTA
& BEEREN

SUSS UND
CREMIG

Fiir 4 Portionen
« 3 Blatter Gelatine
« 350 mlSahne

« 1Vanilleschote

« 100 g Zucker

« 200 g Beeren (Himbeeren, Erdbeeren,
etc.)

o 80 g Zucker

o 1TL Zitronensaft

Zubereitung

Schritt1

Gelatineblatter in etwas Wasser nach Pa-
ckungsanweisung aufweichen. Die Sahne

in einen Topf fiillen und vorsichtig erhitzen.
Die Vanilleschote wahrenddessen halbieren
und das Mark herauskratzen. Zusammen mit
dem Zucker zur Sahne hinzufligen und kurz
aufkochen lassen.

Schritt 2

Die Temperatur herunterschalten, sodass
die Sahne nicht kocht, und dann die aus-
gedriickten Gelatineblatter darin auflosen.
Alles fiir 2 Minuten erhitzen und anschlie-
Rend in Formchen oder Glaschen gieRen.
Flr mindestens 5 Stunden oder am besten
uber Nacht kalt stellen.

Schritt 3

% der Beeren mit Zucker und dem Zitronen-
saftin einen Topf geben und purieren. Kurz
aufkochen und bei niedriger Hitze weiter
eindicken, dann abkuhlen lassen. Vor dem
Servieren die Panna Cotta aus dem Kuhl-
schrank holen. Auf Teller stlirzen und mit der
Sauce ubergieRen. Anschliefsend mit den
restlichen Beeren garnieren und servieren.
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