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Luxemburger Zwiebelsuppe

Zwiebeln klein schneiden, in der Butter hellgelb rosten und dann mit Mehl be-
stduben und braun werden lassen, dann Briihe zugeben. Mit Salz und Pfeffer

(Rezept fiir 4 Personen)

40 g Butter oder Margarine
6 kleine Zwiebeln

. 30g Mehl
wiirzen und weich kochen. 1 ¥ Liter Brithe
Das in diinne Scheiben geschnittene Brot, den geriebenen Kése (1EL pro Person) Salz
.. . . . . 100 g  Brot
upd et\yas Sahne in eine Schiissel geben. Die ZW1ebelsqppe dariiber geben. Wer Emmentaler
die Zwiebelstiicke nicht mag, kann die Briihe auch passieren. Sahne
Pfeffer
Rotkohlsalat mit Feta und Datteln (Rezept fiir 4 Personen)

Den Rotkohl in feine Streifen und die Datteln in Stiicke schneiden. Den Feta-Ké&-
se zerkriimeln. Den Sesam ohne Fett in einer Pfanne anrosten.

Olivendl, Zitronensaft, Chiliflocken und Salz in eine kleine Schiissel geben und
ein Dressing herstellen. Die Rotkohlstreifen mit den Datteln und dem Dressing
verriihren.

Auf Tellern anrichten. Mit Feta-Kise, Petersilie und dem Sesam garnieren.

1 kL. Rotkohl
150 g Datteln, getrocknet

100 g Feta-Kése

Fiir das Dressing:

3EL  Olivendl

2EL  Zitronensaft

1 TL, gestr. Chiliflocken
n.B.  Salz

Zum Garnieren:

2 EL  Petersilie, gehackt
1EL  Sesam

Schafskisekorbchen mit Kresse (Rezept fiir 6 Personen)
Einen Miirbeteig aus Mehl, 1 Ei, Butter und Salz herstellen und 30 Minuten kiihl ;50 & gﬁﬂ
stellen. Dann diinn ausrollen und damit kleine hohe gefettete Férmchen auslegen. | g5, Buter
Die Korbchen ca. 25 Minuten bei 170°C goldbraun vorbacken. % TL  Salz
Die restlichen 2 Eier trennen. Die Kresse waschen und ohne Stiel abschneiden 2 Kisten Kresse

. . v 1 . .. 150 g Schafskése

(geht am besten mit einer sauberen Schere). Den Kése mdglichst klein wiirfeln Pfeffer
und mit dem Eigelb mischen, mit Pfeffer wiirzen. Das Eiweif3 zu Schnee schla-
gen und unter die Késemasse ziehen, die Kresse vorsichtig unterheben. Die Mas-
se auf die Korbchen verteilen und die Tortchen kurz, bis die Eier gestockt sind,
backen (ca. 10 Minuten bei 170°C).

Zwiebelfrittata mit Olivenpesto (Rezept fiir 4 Personen)
Die Eier in einer Schiissel verquirlen. Den Kése einriihren und die Mischung mit ?00 o E::nesan gericben
Salz und Pfeffer abschmecken. Salz und Pfeffer
Die Zwiebel schélen und in diinne Ringe schneiden. é Ell;-gr- é\l’Yieb?}l

. . . . . 1wveno

Die Kapern und Oliven abtropfen lassen, die Knoblauchzehe schélen. Alles mit 200¢  Oliven ohne Stein
der Limettenschale und 1-2 EL Olivendl im Mixer grob hacken. IEL  Kapern
In einer Pfanne 1 EL Olivendl erhitzen und die Zwiebelringe darin weich diins- }/Zehe Kﬁ?ﬁllei?gh

ten. Die Temperatur herunterschalten und die Eimischung hinzufiigen. Von einer
Seite goldbraun braten, dann wenden und von der anderen Seite braten.

Die Zwiebelfrittata auf eine Platte geben, in vier Stiicke schneiden und mit etwas
Olivenpesto auf Tellern anrichten.

abgeriebene Schale
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Zucchini-Kartoffel-Pfanne

Die Kartoffeln kochen und abkiihlen lassen oder Kartoffeln vom Vortag verwen-
den. Das Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden.

Das Ol in beschichteter Pfanne erhitzen, das Gemiise nach Festigkeit zugeben (z.
B. erst Mohren, dann Zucchini, dann Paprika). Was am ldangsten braucht, um zu
garen, zuerst in die Pfanne geben.

Sobald das Gemiise mit Biss (al dente) gebraten ist, die Kartoffeln dazugeben
und nach Geschmack wiirzen. Nach Belieben kdnnen gern noch Krauter hinzuge-
geben werden.

(Rezept fiir 2 Personen)

500g  Zucchini, gewiirfelt
500 g Kartoffel(n)
ITL Ol
Salz, Pfeffer
Curry
n. B. Krauter nach Wahl,

frisch oder getrocknet

n. B. Gemiise nach Wahl
(z.B. Karotten, Aubergine,
Paprika, Blumenkohl, Brok-
koli)

Brokkoli-Mohren Pasta
Die Nudeln nach Packungsanleitung kochen. Die Mohren in Wasser bissfest ga-
ren.

Zwiebeln und Knoblauch anbraten, dann die Brokkoliroschen dazugeben und
kurz mitbraten. Etwas Wasser dazugeben und ca 5 Minuten kocheln lassen. M6h-
ren in Scheiben schneiden und dazugeben.

(Rezept fiir 4 Personen)
Vegan
500 g  Vollkornnudeln
300g  Brokkolirdschen
4 kleine Mdhre(n)
1 Zwiebel(n)

2 kleine Knoblauchzehe(n)

250 ml Hafer-Cuisine
Mit der Hafersahne abloschen. Mit Curry, Salz und Pfeffer wiirzen und nochmal | etwas  Salz und Pfeffer
kurz kocheln lassen. Die Nudel dazugeben und unterriihren. etwas  Currypulver

Zucchini-Kartoffel-Pfanne (Rezept fiir 2 Personen)

Die Kartoffeln kochen und abkiihlen lassen oder Kartoffeln vom Vortag verwen- ggg 2 é‘;‘;gqf';e ’1’(§)e wirfelt
den. Das Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden. 1TL Ol
Das Ol in beschichteter Pfanne erhitzen, das Gemiise nach Festigkeit zugeben (z. Salz, Pfeffer
B. erst Mdhren, dann Zucchini, dann Paprika). Was am lidngsten braucht, um zu Curry

n. B. Krauter nach Wahl,

garen, zuerst in die Pfanne geben.

Sobald das Gemiise mit Biss (al dente) gebraten ist, die Kartoffeln dazugeben
und nach Geschmack wiirzen. Nach Belieben kdnnen gern noch Krauter hinzuge-
geben werden.

frisch oder getrocknet

n. B. Gemiise nach Wahl
(z.B. Karotten, Aubergine,
Paprika, Blumenkohl, Brok-
koli)

Apfeldessert mit Mascarponecreme
Apfel schilen und in diinne Spalten schneiden. Apfelsaft oder Wein mit Zucker,
Vanillezucker und Zitronenschale aufkochen lassen, die Apfelspalten hineinge-
ben und bei mittlerer Hitze gar ziehen lassen. In eine Schiissel fiillen.

Mascarpone mit Quark, Puderzucker und Milch verrithren. Die Creme auf die
Apfelspalten verteilen.

(Dessert fiir 8 Personen)

750 g  Apfel

50 ml  Apfelsaft oder
Weilwein

1 Pck. Vanillezucker
30g  Zucker

Vs Zitrone (geriebene
Schale)

250 g  Mascarpone

250 g  Quark

3EL  Puderzucker

125 ml Milch, (bis 250 ml)

Guten Appetit
winscht Thnen
das Team von der Biokiste
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