Leckere vegetarische Rezepte

Rezepte:

1.Kdsespatzle mit Blattspinat
(fir 4 Personen)
430 kcal, 17 g Eiweiss, 32 g Fett, 14 g Kohlenhydrate, 3 g Ballaststoffe

Zutaten: 600 g Rahmblattspinat, 125 g Creme fraiche, Krauter, (Salz), Pfeffer, geriebene Muskatnuss,
100 g Butterkase, 350 g Spatzle, 2 rote Zwiebeln, 3 El Ol, 4 El Pinienkerne

Zubereitung:

- Spinat mit Creme fraiche mischen und mit (Salz), Pfeffer und Muskat wiirzen.
- Kase fein reiben.

- Spatzle in ausreichend Wasser garen, abgieRen und abtropfen lassen.

- Zwiebeln pellen und in Ringe schneiden.

- Ol in die Pfanne geben und Zwiebeln darin anbraten.

- Backofen (Umluft) auf 200 Grad vorheizen.

- Auflaufform einfetten und die Spéatzle, den Spinat, Kdse und Zwiebel abwechselnd in die Form
schichten.

- Wiederholen und mit Zwiebel und Kase abschlielen.

- 20 Minuten im Ofen liberbacken.

Dieses Rezept kann abgewandelt werden. Anstelle Spinat kdnnen Sie Tomaten oder Erbsen nehmen,;
etwas mehr Creme fraiche aber nicht mischen, sondern die Creme fraiche tGber das Gemise geben.

2.Schmetterlingsnudeln (Farfalle) mit Griinkern-Bolognese
(fir 4 Personen)
629 kcal, 22 g EiweiB, 20 g Fett, 82 g Kohlenhydrate, 8 g Ballaststoffe

Zutaten: 1 grosse Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 Mohren, 3 El Olivendl, 150 g gekochter Griinkern, 1
Dose geschalte Tomaten (4000 g), 150 ml Gemisebriihe, 2 El Tomatenmark, Pfeffer (Kein Salz! Es ist
genug in der Gemiisesuppe), Basilikum, Oregano, 300 g Farfalle, 100 g geriebener Parmesan

Zubereitung:

- Zwiebel und Knoblauch pellen und fein hacken.

- Méhren schalen und fein schneiden.

- Ol in einen Topf geben und Zwiebeln, Knoblauch und Méhren unter Riihren diinsten.

- Griinkern, gewiirfelte Tomaten und Gemusesuppe dazu geben, 5-10 Minuten kécheln lassen.
- Tomatenmark unterriihren und mit Krautern abschmecken.

- in der Zwischenzeit Nudeln kochen, abgieRen und auf den Teller geben. SoRe dariber verteilen
und mit Kase bestreuen.



3.Wiirziges Mohren Risotto
(fir 2 Personen)
637 kcal, 14 g EiweiR, 30 g Fett, 71 g Kohlenhydraten, 10 g Ballaststoffe

Zutaten: 1 Zwiebel, 2 grofRe Mohren, 2 El Sonnenblumendl, 150 g Rundkorn-Naturreis, 500 ml
Gemiusesuppe, 1 Messerspitze gemahlener Safran, abgeriebene Schale einer gut sauber geputzten
Apfelsine, 3-4 El Sahne

Zubereitung:

- Zwiebel pellen und Méhre schalen, in Wiirfel schneiden.

- Ol in einem Topf erhitzen und Gemiise darin andiinsten

- Reis unterriihren und mit etwas Gemusebriihe aufgielRen.

- Safran und Orangenschale dazugeben und mischen.

- gut rthren und immer wieder Gemusebriihe dazugeben bis der Reis bissfertig ist.

Reis auf zwei Teller verteilen und mit Petersilie garnieren.

Sie kdnnen den Teller schon garnieren, durch die Petersilie als Haar zu dekorieren, ein halbiertes Ei
als Augen und eine Mohre als Mund.

Ihrer Phantasie sind keine Grenzen gesetzt.

4. Blumenkohl - Broccoli - Auflauf mit KasesoBe
(fir 4-6 Personen)
211 kcal, 13 g EiweiB, 8 g Fett, 17 g Kohlenhydrate, 6 g Ballaststoffe

Zutaten: 400 g festkochende Kartoffeln, 400 g Broccoli, 400 g Blumenkohl, Butter fiir die Form,
1 El Semmelbrosel, 150 g Frischkése, frische Krauter, 200 ml Milch, 2 Eier, Muskatnuss, Pfeffer,
3 El Sonnenblumenkerne.

Zubereitung:

- Kartoffeln mit Schale kochen, danach pellen und in dicke Scheiben schneiden.

- Broccoli und Blumenkohl putzen, in kleine Réschen teilen, waschen, abtropfen lassen und in einem
Topf 10 Min garen.

- Backofen (Umluft) auf 180 Grad vorheizen.

- Auflaufform einfetten und mit Semmelbroseln bestreuen.

- Frischkdse mit Krautern, Pfeffer und Muskat wiirzen und mit Milch und Eiern glattriihren.
- Gemiise abwechselnd mit den Kartoffelscheiben in die Auflaufform schichten.

- Die Eier - Kase - Mischung dariiber geben und mit den Sonnenblumenkernen bestreuen.
20 Minuten Uberbacken.

Guten Appetit!

Mit den Geschichten in meinen Blchern konnen Sie bei Ihrem Kind Interesse wecken, auch einmal
etwas Anderes essen zu wollen. Viel SpaR!
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