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Rezepte der Woche  
KW 12 
 

Möhren-Lauchsalat mit Walnüssen 
150 g  Joghurt oder Dickmilch, 1 EL  Zitronensaft, 1/2 TL Senf, scharf, 1/4  TL Kräutersalz, 3 EL  
Kräuter, frisch, oder 1/2 TL  getr. Salatkräuter, 1    Prise Curry, 3 EL  Mayonnaise, 10 
Walnusskerne, 300 g  Möhren, 150 g  Lauch 
 
Alle Zutaten bis auf Nüsse und Gemüse zu einer Salatsauce verrühren. Möhren raspeln, Lauch 
sehr fein in Ringe schneiden und mit den gehackten Nüsse in die Sauce geben. Alles mischen. 
 
Möhren-Apfel-Rohkost          (nicht nur für kleine Köche) 
250g Möhren, 250g Äpfel, 3 El Öl, Salz, 3 EL Joghurt, 2 EL Zitronensaft  
 
Möhren fein raspeln, Äpfel vierteln, Kerngehäuse entfernen, grob raspeln. Öl, Salz, Joghurt, 
Zitronensaft miteinander verquirlen und über Möhren und Äpfel geben, gut vermischen und  mit 
etwas Pfeffer   abschmecken. 
 
* Fruchtiger Sauerkrautsalat 
1 Becher saure Sahne, 1 Teelöffel Honig, Salz, Pfeffer, 500gr frisches Sauerkraut, 2 Äpfel 
(oder 1 Apfel, 1 Orange), 1 Zwiebel, 1 kl. Büchse Ananas in Stücken, 2 EL Rosinen   
 
Sahne mit Honig verrühren und mit Salz + Pfeffer würzen. Sauerkraut grob zerkleinern und mit 
einer Gabel auflockern. Äpfel waschen, entkernen und in feine Würfel schneiden oder raspeln. 
Zwiebel in dünne Ringe schneiden. Alle Zutaten in eine Schüssel geben und mit dem Dressing 
mischen. ca. eine Stunde durchziehen lassen.  
 
Bärlauch-Frittata 
1 große oder 3 kl Kartoffel, 1 Zwiebel, 6 Eier, 3 EL Mineralwasser, 1/2 Bund Bärlauch 
 
Kartoffeln in 1cm Würfel schneiden. Zwiebel fein würfeln. Beides in Öl unter wenden goldgelb 
braten. Die Eier aufschlagen und mit Mineralwasser verquirlen. Abschmecken mit Salz und 
Pfeffer. Bärlauch fein schneiden und unterrühren. Eimasse in die Pfanne gießen und bei kleiner 
Hitze stocken lassen. 
 
Bärlauch-Cremesuppe (und Nudelsauce) 
1 Bd Bärlauch, 1/2 Zwiebel, zwei mittlere Kartoffeln, 1/2 l Brühe, 125ml Sahne, Salz, Pfeffer, 1 
EL Butter 
 
Zwiebel fein hacken und in etwas Butter anschwitzen. Kartoffeln klein würfeln und dazugeben. 
Mit Brühe auffüllen und ca. 15 Minuten gar kochen. Abschmecken mit Salz und Pfeffer. Bärlauch 
fein schneiden und zur Suppe geben. Mit einem Pürierstab sehr fein mixen. Dabei nicht mehr 
kochen, damit der Bärlauch seine frische Farbe behält. Sahne hinzufügen und sofort mit 
Croutons servieren. Durch ein Sieb gestrichen, ist die Suppe noch feiner. 
 
Mit nur der halben Menge der im Rezept angegebenen Brühe hat man eine schöne 
sämige Nudelsauce. Einfach nur noch frisch gegarte Nudeln darin schwenken und ein 
paar Butterflocken am Ende dazugeben. 
 
Schnelle Pasta mit Bärlauch 
Ein Packung Nudeln 500gr, 50gr Bärlauch, 10 Cherrytomaten, 1 gelbe Paprika, 1 Zehe 
Knoblauch, Olivenöl, Pfeffer, evtl Parmesan oder Pecorino 
 
Nudeln zwei Minuten weniger als auf der Packung angegeben in reichlich Salzwasser kochen. In 
einer weiten Pfanne den gehackten Knoblauch in Olivenöl kurz anschwitzen, bis er anfängt zu 



duften. Idealerweise kurz bevor die Nudeln fertig sind. Die Nudeln direkt aus dem Topf mit einer 
Zange oder einem Sieb in die Pfanne geben, zwei kleine Kellen Kochwasser mit dazu, 
durchmischen und in der Pfanne kurz aufkochen. Geviertelte Cherrytomaten und klein 
geschnittene Paprika dazugeben sowie fein gehackten Bärlauch. Alles gut durchmischen und 
nicht mehr kochen. Würzen mit viel frischem Pfeffer und noch etwas Olivenöl. Nach Belieben mit 
Reibekäse bestreuen. 
 
Mangold-Omelett 
0,4 kg Mangold, 1 Scheibe Brot, 4 Eier, 60g Parmesan (od. anderen Hartkäse), 1 
Knoblauchzehe, 1 Pr. Muskat, Salz, Pfeffer, Bärlauch, 2-3 El Olivenöl 
 
Mangold putzen, weiß und grün, trennen, zerkleinern, zuerst die weißen Stücke dünsten, dann 
das Grüne hinzufügen, zusammenfallen lassen. Abtropfen lassen, dann in zerlassener Butter 
weiterdünsten, bis alle Flüssigkeit verdampft ist. Brot in lauwarmen Wasser einweichen, gut 
ausdrücken, fein zerkrümeln. Eier hinzugeben, das Gemüse und Käse einrühren. Nun Knoblauch 
+ Muskat, und alle Gewürze dazugeben, gut verrühren. Öl erhitzen, die Eimischung hinein geben 
und beidseitig braten, wobei das Omelett mehrmals vom Pfannenboden und den Rändern gelöst 
werden muss. 
 
Mangold mit Chili und Zitrone 
40gr Rosinen, 2El Olivenöl, 1 Knoblauchzehe u. 1 Chilischote 50gr Mandelstifte, 400gr Mangold, 
1 Zitrone, 2El Zitronensaft 
 
Rosinen in etwas heißem Wasser ca. eine 1/2 Std. einweichen. Öl in der Pfanne erhitzen. 
Knoblauch und Chilischote schneiden und mit Mandelstifte in der Pfanne kurz anrösten. Mangold 
Blätter und Stiele in feine Streifen schneiden und mit in die Pfanne geben. Salzen und ca. zwei 
Minuten anschmoren. Die abgetropften Rosinen dazugeben Hitze runterschalten und noch ca. 4 
Minuten leise weiterbraten. Zum Schluss Zitroneschale abreiben, mit dem Mangold mischen. Mit 
Zitronensaft abschmecken und nach Geschmack noch etwas frisches Olivenöl drüber geben. 
Passt zu gebratenem Fisch oder als Hauptgericht mit etwas Joghurt und frischem Brot. 
 
Grünkern - Sauerkraut – Auflauf  
250 g Grünkern, ½ L Gemüsebrühe, 500g frisches Sauerkraut, 300 g  Äpfel, 200 g  Zwiebeln, 
2 EL  Öl, 1 TL  Kümmel, gemahlen, 100 g  Reibekäse, 1 Becher  süße Sahne  
 
Den Grünkern in der Gemüsebrühe bissfest kochen. Zwiebel und Äpfel würfeln und in dem 
Sonnenblumenöl andünsten. Sauerkraut zugeben und mitdünsten. Mit Kümmel würzen und den 
gekochten Grünkern untermischen.  Die Masse in eine Auflaufform füllen und mit der Sahne 
begießen. Den geriebenen Käse darüber streuen und überbacken. 
 
Sauerkraut-Möhren-Auflauf 
2 Zwiebeln, 2 EL Öl, 400g Sauerkraut, 1 Lorbeerblatt, 1/2 TL Kümmel, 1/2 l Brühe, 350 g 
Möhren, 500 g Kartoffeln, 400 g Rindergehacktes, 1 El. Öl, Salz, Pfeffer, 1/2 TL Thymian, 1/2 TL 
Paprika, 150 g Schlagsahne, 1 Ei 
 

Zwiebeln fein hacken und in Öl andünsten. Die Hälfte der Zwiebeln bei Seite legen. Sauerkraut 
mit in den Topf geben. Mit Lorbeerblatt und Kümmel würzen. Die Hälfte der Brühe hinzu gießen 
und zugedeckt 15 Minuten garen. Möhren schälen, die Hälfte in Scheiben schneiden. Mit der 
restlichen Brühe dünsten. Kartoffeln schälen, würfeln nach 10 Minuten zu den Möhren geben, 
zusammen gerade gar dünsten. Rinderhack in Öl anbraten, die übrigen Zwiebeln hinzufügen, mit 
Salz, Pfeffer, Thymian und Paprika würzen. Eine Form mit Öl fetten. Übrige Möhren raspeln. Ein 
Drittel vom Kraut wegnehmen und mit den Möhrenraspeln vermengen. Lagenweise das Kraut 
ohne Möhren mit  dem Gemüse und Hackfleisch in die Form füllen, als oberste Lage über das, 
mit den Möhrenraspeln vermengte Kraut geben. Sahne mit Ei verrühren und darüber gießen. Bei 
180°C ca. 50 Minuten backen. 
 
 


