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LUCCHINI- 2

Wie du Zucchini, Paprika,

Spinat und Kartoffeln
ot anbauen kannst, erfahrst
duim Gartenbuch auf
: den Seiten 34, 40,

28 und 20.

Dieses Omelett schmeckt warm oder kalt. Die

Proteine aus den Eiern nutzt dein Kérper

for Wachstum und Reparaturen. $ . éﬁj;b"g;%ha'te”_
Rallaststof fe aus der Zucchini /’r :

stoff reguliert den
_ Blutdruck.
halten deine \/erdauun9

9esund.

Kartoffeln
sind prima
Energie—
lieferanten. 3

O O @

LUTATEN
. 4009 Junge Kartoffeln, 9r0ndlich

9ewaschen
-50 g Butter
-1 groBe Zwiebel, fein gehackt

2

- A

Gare die Kartoffeln in einem Topf mit
kochendem Wasser etwa 15 Minuten,
bis sie weich sind. Abgie[ﬁen und abkUhlen

lassen. Dann schneide sie in Sticke.

Schlage die Eier auf. Gib sie mit Par-
mesan, Minze, etwas Salz und einer Prise
Pfefferin eine Schussel. VerrUhre alles

gr()ndlich mit einer Gabel.

. 759 Parmesan, ger}eben
« 1 EL frische Minze, gehackt

» Salz und schwarzer Pfeffer

» 3 Zucchini, in dinne Scheiben Alle Paprika sind zuerst
Geschnitten » gron. Farbe und Geschmack
1 grine Paprika, entkernt andern sich, wenn sie reifer
und in Worfel 9eschmtten werden ‘
+ 100 g Blattspinat, grindlich
gewaschen
« & Eier

Erhitze die Butter in einer beschichteten ~ Schalte den Backofengrill ein. Wahrend
of enfesten Pfanne. Brate die Zwiebel bei er heild wird, gib Spinat und Kartoffeln
schwacher Hitze an. Gib Zucchini und Pap— in die Pfanne. Gare sie 5 Minuten, bis der

rika dazu. 3 Minuten garen, dabei rUhren. Spinat zusammenf allt.

Gielde die Eier Uber das GemUse in der Schiebe die Pfanne unter den heilben Grill.
Pfanne. Brate alles bei schwacher Hitze Uberbacke die Frittata 5 Minuten, bis
5 Minuten, bis die Eier beinahe fest die Oberseite braun ist. Etwas abkohlen

geworden sind. lassen, dann in Stucke schneiden.



50 Min. 1 Std. 25 Min. For6

- MUSE-
ASAGNE

Die leckere Lasagne ist mit kunterbuntem

LUTATEN

<2 SroBe rote Zwiebeln, 9esché|t
« 2 Lucchini

<2 groBe Mohren, geschéﬂt

4 rote Paprika, entkernt

| |

. . . . 1mitte|9ro[5e Auberglne ‘ , ) -
Gemuse 9€]CU“JE DUHHQ Aubergmen * 75 g Charmpignons, halbie oder gevir- Heize <'ﬁen Ba§kofen auf 220 C”\/or. nge GemUse und Pilze ineine Auﬂaufform.
] _ % telt (je nach Grabe) Schneide Zwiebeln, Zucchini, Mohren, rote  Gib Knoblauch, Rosmarin und Ol dazu und
9€b€ﬂ lhl” BISS Uﬁd SJEQUQI"H BQ“QSJ[‘ 2 Knoblovchaeh Paprika und Aubergine in Worfel. rUhre gut um. Backe alles 30 Minuten.
* noblaucnzenen, 9€Pr955t

[ wischendurch umrihren.

stoffe sowie die wichtigen \itamine
Bi und 56 bel.

- 2 EL Rosmarin, 9ehackt
« 4 EL Olivenol 13
+ 1 Dose Tomatenstucke (etwa 400 9)
« 1 EL Tomatenmark

+ 1 TL getrockneter Oregano

* Salz und schwarzer Pfeffer
+60gButter

+ 30g Mehl

+ 500 ml warme Milch

+ 100 g Parmesan, gerieben

+ 10 getrocknete L asagneplatten

Koche Tomaten, Tomatenmark und Schmilz die Butter bei schwacher Hitze.

Oregano 15 Minuten bei schwacher Hitze.  Rihre das Mehl unter. Lass alles 1 Minute
Worze die Solbe und rihre das 9ebackene kochen. Ruhre fangsam die warme Milch
GemUse unter. Nimm den Topf vom Herd. und die Half te vom Kase unter.

Wié du Zucchini, Mohren ; Pqulkaschojteh sind
und Paprika anbauen kannst, - % reich an Vitamin A und

erfahrst duim Garten- » C. Wusstest du, dass

_ buch auf den Seiten Vitamin A wichtig fir
k. 34,18und 40, die Augen ist?

Schalte den Ofen auf 190°C herunter. Gib darauf wieder ein Drittel GemUse und Lege die letzten Lasagneplatten darauf

Folle ein Drittel der GemOsemischung in 3 Lasagneplatten. Verteile die Half te und bestreiche sie mit der restlichen Sofde.

eine Lasagneform. Lege 3 Lasagneplat— der hellen SoBe darauf. Dann kommt das ~ Streue den restlichen Kase dartber und

ten darauf. restliche GemUse. backe die Lasagne 35 Minuten. i
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ROTE-

B Wie du Rote Beten an-
B O \/\/ N I B bauven kannst, erfahrst
. duim Gartenbuch

! . . auf Seite 22.
Rote Bete machen diese herrlich schokoladlgen
Brownies nicht nur saftig, sondern auch
ein bisschen 9esOnder. In einer luftdicht ver-
schlie®baren Box kannst du
die Brownies 3 bis 4 Tage

auﬂ)ewahren.

. 2009 Butter, in Wirfel 9eschnitten
und etwas Butter for dieForm

<200 g hellbrauner Zucker

O O @

<3k
155 el Achtung: Rote Bete
LUTATEN . 4 e farben sehr stark. Zieh
» 250 g Rote Bete + 7% TL Backpolver beim Reiben lieber Hand-
+ 50 q Kakaopul : .
. 20@9 dunkle Schokolade, in kleine g haracpuiver 5§hUhe qn’ dqm't deine
Sticke gebrochen Flnger nicht lila werden.

Lege dte Ro’ten Beten In einen TOP]C ml‘t Ste“e eine hi‘tzefes‘te Sch()sse] au]c elnen Heize den Backofen QU]C 180 OC Vor. \/er-

kochendem Wasser und gare sie bei schwa- TOPF mit kochendem Wasser. Gib Scho- ruhre Zucker und Eier in einer Schussel.
cher Hitze 30—35 Minuten. GieBe sie ab kolade und Butter hinein und lass beides Rohre danach die ﬂOssige Schokoladen-
und lass sie etwas abkohlen. Dann kannst du  schmelzen. Rihre ab und zu um. mischun9 unter.

sie pe“en und reiben. Stelle sie zur Seite.

Um zu testen, ob der Kuchen
fertig ist, kannst du die Stab-
chenprobe machen. Stich ein
Stabchen in die Mitte des
Kuchens. Wenn kein Tei9 daran
haftet, ist er fertig gebacken.

Rohre nun Mehl, Backpulver und Kakao Folle den Teig in die Form, streiche ihn
und danach die 9eriebenen Roten Beten glatt und backe ihn 25 Minuten. Lass den
unter. Fette eine %uadratische Backform fertigen Kuchen in der Form abkihlen.
(22 cm) ein. Dann kannst du ihn stirzen und in Stocke

schneiden.
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Diese leuchtend orangefarbene Suppe
tut der Seele qut. Kauf e keinen zu riesi-
gen KOrbis, die kleinen schmecken besser.
Butternusskirbis ist ldnglich, andere
Sorten sind kugelrund oder gerippt. Alle

9ehéren zur Gruppe der Fruchtgem()se.

Kirbis enthalt viele verschiedene
V/itamine und Mineralien und
aulberdem Ballaststoffe. Er wird
langsanwverdaut,darun1bhﬂbstdu
langesattundbekonwnstkemen

Heiﬁhunger.

o 0O @B

1 EL Pflanzendl
Salz und schwarzer Pfeffer
1 Zwiebel, grob gehackt

« 1| GemUsebrihe

LUTATEN
* 1kg Butternusskirbis
<2 mittelgro&e Mahren

-1 orangefarbene Paprika, entkernt und
9ehackt

* Korbiskerne, gerostet

(wenn du magst)




