AUS DER REGION DAS BESTE

Zutaten:

500 g Cherrytomaten
400 g Nudeln

z.B. Tortiglioni 0. Penne
500 g passierte Tomaten
200 g Schlagsahne

30 g Parmesan

20 g Basilikum

2 Kugeln Mozzarella (2125 g)
2 Knoblauchzehen
1rote Zwiebel

1 Prise Zucker

Salz und Pfeffer

2 EL Olivendl

Zutaten:

500 g Zucchini

60 g Weizen- oder Vollkornmehl
50 g Haferflocken

100 g Feta

50 g geriebenen Kéase

TEi

50 g Speck (optional)
1Fruhlingszwiebel (optional)
1TL Italienische Krauter
Salz, Pfeffer

Krauterquark zum dippen

Zutaten:

100 g Reiswaffeln, ungesalzen
400 ml Wasser, kaltes
1rote Zwiebel

4 EL Tomatenmark
1gehaufter EL Petersilie
TEi

2 EL Paniermehl

Salz und Pfeffer

Paprika

Kreuzkimmel
Koriander

Butterschmalz

FAM I LI E N KI STE MO. 17.01. - SA. 22.01.

Tomate Mozzarella Nudelauflauf

Als erstes reichlich gesalzenes Nudelwasser aufsetzen und die Nudeln nach
Packungsanweisung zubereiten. Auferdem den Backofen auf 200° Ober-Unterhitze

(180° Umluft) vorheizen und die Auflaufform leicht einfetten. Die rote Zwiebel und die

2 Knoblauchzehen schélen und fein wirfeln. Die 500 g Cherrytomaten waschen und
halbieren, beide Mozzarella Kugeln abtropfen lassen. Die 20 g Basilikum waschen und

die Blatter ab- und klein zupfen. Die 30 g Parmesan reiben. In einer Pfanne 2 EL Olivenol
erhitzen und darin die Zwiebel- und Knoblauch-Wiirfel bei sanfter Hitze glasig andtinsten.
Im Anschluss die 500 g passierte Tomaten sowie die 200 g Sahne unterrithren und mit
einer kraftigen Prise Zucker wirzen. Mit Salz und Pfeffer nach Belieben abschmecken und
die Sol3e ca. 2-3 Minuten einkochen. Zum Schluss den geriebenen Parmesan hineinrihren.
Abgegossende Nudeln in den Topf oder in die Pfanne zur Sof%e. Ebenfalls die Cherrytomaten
und den Basilikum hineingben sowie 1 Mozzarella-Kugel hinein zupfen und alles gemeinsam
verrithren. Nun alles in die leicht gefettete Auflaufform und die zweite Mozzarella-Kugel
zerzupfen und dariber verteilen. Den Auflauf im Backofen auf der mittleren Schiene ca. 20
Minuten tberbacken.

Schnelle Zucchini Bratlinge

Zucchini fein raspeln, etwas Salz drauf geben und ca. 5 Minuten ziehen lassen. Danach die
Zucchini mit Kichenpapier trocken tupfen, so dass die Flussigkeit raus geht. Den Feta in
kleine Stuicke und die Frithlingszwiebel in Réllchen schneiden. Alle Zutaten in einer Schissel
vermengen und mit den Handen gut durchkneten. Danach kleine Bratlinge formen. Bei
mittlerer Hitze die Bratlinge von beiden Seiten 5 - 8 Minuten braten bis sie schén goldbraun
sind. Oder im Ofen bei 200 Grad Umluft die Bratlinge ca. 25 Minuten backen. Dann mit dem
Krauterquark servieren und geniefRen.

Tipp: Aus der Pfanne schmecken sie etwas besser.

Wiirzige Reiswaffelfrikadellen

Die Reiswaffeln zerbroseln, mit dem Wasser tibergieRen und 10 Minuten quellen lassen.
Danach die klein gewiirfelte Zwiebel, Tomatenmark und die Gewdiirze untermengen. Salz
und Pfeffer kann man ruhig groRzigig verwenden. Die Masse 2 - 3 Stunden (oder tber
Nacht) stehen lassen und dann die Petersilie, das Ei und das Paniermehl unterrihren, evtl.
nachwiirzen. 8 Frikadellen formen und diese in Butterschmalz oder Ol braten, bis sie schon

braun sind.

Tipp: Schmeckt super als Burger-Patty oder einfach nur mit Senf.

GOOTEN APENTIET.



