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Rezepte der Woche  
KW 11 
 

Zucchini Parmigiana 
6-700gr Zucchini, 3 Kugeln Mozzarella in Scheiben geschnitten, 80gr Parmesan gerieben, 300gr 
Tomaten in dünne Scheiben geschnitten (alternativ: gekochter Schinken), Salz, Pfeffer Olivenöl 
 

Von den Zucchini die Enden abschneiden und sie auf einem Gemüsehobel längs in 1-2mm 
Scheiben schneiden. Lagenweise auf einem Ofengitter mit untergelegtem Backblech dünn 
einsalzen und 30-60 Minuten ziehen lassen. Dann gut trocken tupfen. Eine Auflaufform dick 
ausbuttern und mit Paniermehl ausstreuen. Mit den Zucchinischeiben immer zur Hälfte 
überlappend den Boden auslegen. Darauf eine Schicht Mozzarella, dann dünn mit Parmesan und 
etwas Pfeffer bestreuen. Darauf kommen die Tomatenscheiben (bzw. Schinkenscheiben) und es 
geht wieder von vorne los. Den Abschluss bildet Mozzarella, Parmesan und noch mal etwas 
darüber gestreutes Paniermehl. Im Ofen bei 180°C ca. 30-35 Minuten backen. 
 
Pastinakenpüree 
500g Petersilienwurzel, Salz, Butter 
 

Pastinaken schälen, würfeln und gerade mit Wasser bedeckt in ca. 15 Min. gar kochen. Abgießen 
(den Fond abgekühlt in einem Glas im Kühlschrank aufbewahren - er eignet sich als 
Gemüsefond), pürieren und mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat abschmecken. Ein gutes Stück 
Butter unterrühren und zu Reis und/oder Austernpilzschnitzel servieren. 
 
Blumenkohlcurry mit Kartoffeln und Erbsen 
4 EL Öl, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 gleich großes Stück Ingwer, 450g Kartoffeln, 1 
Blumenkohl, 1/2Tl gemahlenes Kurkuma, 1/2Tl Chilipulver, 1Tl gemahlener Kreuzkümmel, 300g 
Tomaten, 1Tl Salz, 1/2Tl Zucker, 200g (TK-)Erbsen 
 

Öl erhitzen, Zwiebel würfeln und zusammen mit dem kleine geschnittenen Ingwer und 
Knoblauch für 3-4 Min. hellbraun anbraten. Kartoffeln in 2 cm große Stücke schneiden, 
dazugeben. Blumenkohl putzen, waschen, in Röschen zerteilt, ebenfalls dazugeben und alles 
umrühren. Gewürze sowie Tomaten abgezogen und gewürfelt dazugeben. Salz+ Zucker 
hinzufügen und unter Rühren 2-3 Min braten. Erbsen dazugeben, 1/2 kl Tasse Wasser dazu, 
Deckel auflegen und die Hitze auf mittlerer Stufe reduzieren. Alles etwa 20 Minuten köcheln 
lassen, bis Kartoffeln und Blumenkohl weich sind. Einige Male umrühren, damit das Gemüse 
nicht anbrennt. 
 

Blumenkohl mit Olivenöl und Salz 
Blumenkohl, Olivenöl und Salz 
 

Ganz einfaches Rezept und doch der Knaller. Die Kohlblüte in knapp walnussgroße Stücke 
brechen. Die Blätter ebenfalls klein reißen oder -brechen. Alles zusammen mit reichlich Olivenöl 
vermischen, bis die Röschen gleichmäßig benetzt sind. Salzen, nochmals vermischen und auf 
einer ofenfesten Platte ausgebreitet bei 200°C für ca. 30 Minuten backen. Einmal wenden. Wenn 
der Kohl deutlich braune Spitzen bekommt, ist er fertig. Als Vorspeise oder Snack heiß, warm 
oder kalt. 
 
*Gebratener Chicoree mit Orangensaft 
2 Chicoree, 1 EL Butter, 1 TL Honig, Orangensaft 
 

Chicoree waschen, abtrocknen,  putzen, halbieren, Ende kegelförmig ausschneiden. Butter und 
Honig (Honig nach belieben; wer´s gerne etwas süßer mag, muss vielleicht noch etwas 
hinzufügen) in einer Pfanne erhitzen, gut verrühren. Wenn die Mischung zu karamellisieren 
beginnt, den halbierten Chicoree hineinlegen und bei milder Hitze braun braten , wenden und 
von der anderen Seite braten. Mit Orangensaft ablöschen, salzen, pfeffern, etwas Orangenschale 
darüber reiben  und  heiß oder kalt servieren.  Dazu passt   Weißbrot oder  Reis. 
Tipp: Chicoreezubereitung auf einem Mürbeteig verteilen   und mit Ziegenkäse überbacken. 



*Geschmorter Chicoree (Beilage) 
4 Chicoree, 30g Butter, Pfeffer aus der Mühle  
 

Das Ende der Chicoreestauden  mit einem spitzen scharfen Messer kegelförmig ausschneiden 
dann quer in drei Stücke schneiden, Butter in einem flachen Schmortopf oder einer hohen 
Pfanne schmelzen. Chicoreestücke hineinlegen und etwas salzen. Deckel auflegen und bei 
mittlerer Hitze braten. Zwischendurch ab und zu mit einem Pfannenwender vorsichtig umrühren, 
damit die Chicoree gleichmäßig bräunen. Nach knapp 10 Minuten ist die Beilage fertig. Nur noch 
mit frischem Pfeffer würzen. 
 

 Pastetchen mit Birne, Gorgonzola und Chicoree    2  Personen 
1 Stk. Blätterteig, Butter, flüssig, 1 Birne, 60 g Gorgonzola, 1 Chicorée, 1 Handvoll Cashewkerne, 
Zimt, Ras el Hanout  
 

Die Birne entkernen und vierteln. Chicoree klein schneiden (ohne den Strunk). Gorgonzola in 
Würfel zerteilen. Blätterteig dünn ausrollen, mit flüssiger Butter bepinseln und vierteln. 
Je ein Viertel Birne, Chicoreestreifen, Käse und Cashewkerne im unteren Drittel auflegen. Birne 
mit Zimt bestreuen, auf alles etwas Ras el Hanout geben.Von unten ein Stück einrollen, dann die 
Seiten einschlagen und weiter nach oben einrollen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes 
Backblech auf die Nahtseite legen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C Ober-/Unterhitze etwa 
10 Minuten backen, bis sie goldgelb sind.  
 
Pastinaken-Gemüsetopf 
400g Pastinaken, 200g Möhren, 1 Stg. Lauch, 1 gr. Zwiebel, 1-2 EL Butter, Gemüsebrühe, 1 Apfel, 1 
Knoblauchzehe, 250g Crème Fraîche, Pfeffer, Salz u. Zitronensaft, n.B. frisch ger. Ingwer,  Curry 
 

Pastinaken und Möhren schälen und in dünne Scheiben schneiden. Lauch waschen und in Ringe 
schneiden, Zwiebel würfeln. Alles zusammen in Butter andünsten, mit Brühe angießen und 15 
Min. köcheln lassen. Apfel gewürfelt, dazugeben, Knoblauch hineinpressen und mit Creme 
Fraiche  verrühren.  Mit Gewürzen abschmecken. Passt gut zu Reis, Nudeln und Salat, kräftige 
Bratlinge od. Fleischgerichten. 
 
Pastinaken-Birnen-Curry   2 Pers. 
250 g Pastinaken, 1 Birne, 75 g Soja, grob geschnetzelt, 500 ml Gemüsebrühe, 3 EL Joghurt, 
Curry, Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft  
 

Die Sojaschnetzel in der Gemüsebrühe aufkochen und ca. 10 Minuten oder nach 
Packungsanleitung einweichen lassen.Die Pastinaken und die Birne in Würfel schneiden. Die 
Birne mit Zitronensaft beträufeln. Die gewürfelten Pastinaken zur Gemüsebrühe und den 
Sojaschnetzeln in den Topf geben, erneut aufkochen und solange köcheln lassen, bis die 
Pastinaken gar sind. Die Birne und den Sojajoghurt hinzugeben und mit Curry, Salz und Pfeffer 
abschmecken. Reis passt gut dazu.  
 

*Backofenkartoffeln 
1,5kg Kartoffeln, 3-4 EL Olivenöl, Salz  und Rosmarin   
 

Kartoffeln gut waschen und in 1 L Wasser garen, pellen, halbieren und in einer Schüssel mit Öl 
begießen und gut wenden, bis alle Kartoffeln mit Öl benetzt sind. Auf ein Blech setzen und mit Salz 
und Rosmarin bestreuen. Ca. 30 Minuten bei 200°C backen, bis die Kartoffeln schön gebräunt sind.  
 
Grapefruit-Avocado-Salat 
2 Avocados, Saft 1 Zitrone, 2 Grapefruits, 100g Käse, 20g Sonnenblumenkerne, 4 EL Joghurt, 
Salz + Pfeffer 
 

Avocados halbieren, Schale und Kern entfernen und in ca. 5mm Scheiben schneiden und mit 
dem Zitronensaft beträufeln. Grapefruits schälen, filetieren (Fruchtfleisch mit einem scharfen 
Messer aus den Häutchen trennen) und längs halbieren Käse Sonnenblumenkerne in der kalten 
Pfanne rösten. Käse würfeln. Joghurt mit Salz + Pfeffer abschmecken. Grapefruit, Käse, Avocado 
und Kerne mit dem Joghurt mischen und entweder auf Chicoreeblättern oder Salatblättern 
anrichten. 


