Land und Lecker - Picknick auf dem Gemusehof
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Ein Menu ganz ohne Fleisch will
Landfrau Marina van Leendert ihren
Gasten servieren - alle Zutaten frisch
geerntet auf den eigenen Feldern am
Niederrhein. Ob sie damit den
Geschmack der anderen Landfrauen
trifft? Denn schliel3lich geht es ja darum,
die beste "Land und lecker"-Kdchin zu
kiren.

Die Rezepte

Vorspeise: Mangoldsuppe mit selbst gebackenem Brot

Zutaten:

1 Kopf Mangold

Zitronengras

1 EL Sesamdl

1 kleines Stuck Ingwer
Gemdusebrihe

1 Mango

2 EL Mango Chutney

250 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer, Curry, Kokosraspeln

Zubereitung:

Die Stiele aus dem Mangold raus schneiden und sowohl die Stiele als auch den restlichen
Mangold in feine Streifen schneiden. Nun zuerst die Stiele, dann den gesamten Mangold in
Sesamdl andunsten. Das Zitronengras spalten und in kleine Stiicke schneiden. Den
geschalten Ingwer in feine Streifen schneiden, zusammen mit dem Mangold andiinsten und
mit der Brihe abléschen. Das Ganze funf Minuten kdcheln lassen. Etwa 3/4 Mango in
kleine Wirfel schneiden und in die Suppe geben. Die restliche Mango in Spalten flr die
Deko zurlckbehalten. Das Mango Chutney in die Suppe geben, die Kokosmilch zugiel3en
und mit den Gewurzen abschmecken. Weitere funf Minuten kdcheln lassen. Mit
Kokosraspeln servieren und — am besten selbst gebackenes — helles Brot dazu reichen!

Zutaten Einfaches Weizenbrot:

1 kg Weizenmehl (Type 550)
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20 g Butter

20 g Zucker

20 g Salz

40 g frische Hefe
ca. 600 ml Wasser

Zubereitung:

Aus allen Zutaten einen homogenen Teig kneten. Gut durchkneten, damit das Brot schon
luftig wird. Danach funf Minuten ruhen lassen. Einen Brotlaib formen und mit der spateren
Oberseite nach unten 40 Minuten ruhen lassen. Den Laib umdrehen, kurz ruhen lassen und
mit einem gezackten Messer die Oberseite einschneiden. Mit etwas Wasser bestreichen.
Eine feuerfeste Form mit Wasser in den Ofen stellen und das Brot im vorgeheizten Ofen
bei 220 Grad 15 Minuten backen, dann noch weitere 15 bis 25 Minuten bei 200 Grad
backen.

Hauptgang: Zweierlei geflllte Zucchini mit Zucchinibluten
Zucchini mit Feta und Walniissen
Zutaten (fur 4 Personen):

4 runde Zucchini (oder 2 grof3e langliche)
50 g Feta, zerbroselt

50 g Semmelbrosel

25 g gehackte Walnusse

1 fein gehackte Zwiebel

1 fein gehackte Knoblauchzehe

1 verquirltes Ei

1 TL Dill Salz und Pfeffer

Zubereitung: Zuerst die Zucchini aushohlen - dabei einen dicken Rand stehen lassen,

damit die Zucchini im Ofen nicht auseinander bricht. Dann das Fruchtfleisch wirfeln. 2 EL
Ol erhitzen, und die Zwiebel und den Knoblauch darin glasig andiinsten. Das Fruchtfleisch
hinzugeben und weiterdinsten bis die Zwiebel goldbraun ist. Das Ganze abkuhlen lassen.

Derweil zuerst den Kase, dann die Walnlsse, die Semmelbrdsel, das Ei und den Dill
unterrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und in die ausgehohlten Zucchini fullen.
Die gefiillten Zucchini in eine Auflaufform geben, mit dem restlichen Ol betraufeln und mit
Alufolie abdecken. Die Zucchini im auf ca. 200 Grad vorgeheizten Ofen ca. 30 Minuten
backen. Dann die Folie entfernen und weitere 15 Minuten backen.

Zucchini mit Krauterkartoffelpiiree
Zutaten (fur 4 Personen):

500 g Kartoffeln, mehlig kochend
1 Zwiebel
1 EIOI
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1/4 | Wasser

4 runde oder 2 grole langliche Zucchini
1/2 Bund gemischte Krauter

2 EL Creme fraiche

100 g geriebener Kase (z.B. Emmentaler)
1 EL Butter

Zubereitung:

Zuerst die Kartoffeln schalen und wiirfeln und die Zwiebel fein hacken. Das Ol erhitzen und
beides anbraten. Wasser hinzu geben und kurz aufkochen lassen. Die Kartoffeln in ca. 20
Minuten sehr weich kochen. Mit einem Stampfer zerdricken. Die Zucchini aushdhlen und
von innen salzen und pfeffern. Das Fruchtfleisch mit Krautern und Creme fraiche purieren,
unter das Kartoffelptiree mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Puree in einen
Spritzbeutel flllen und die Zucchini damit beflllen. Anschliel3end die Zucchini mit Kase
bestreuen und mit Butterflockchen belegen. In einer feuerfesten Form in den Ofen geben
und bei ca. 220 Grad etwa 30 Minuten backen.

Tomatensugo
Zutaten:

500 g gut gereifte Tomaten
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

1 Karotte

1 Stange Sellerie

1/2 TL Rosmarin

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Tomaten hauten und wirfeln. Die Karotten und den Sellerie in kleine Stlicke schneiden
oder hackseln. Die Zwiebel und den Knoblauch in Ol glasig diinsten, dann die Karotte, den
Sellerie, die Tomaten und den Rosmarin zugeben, salzen und pfeffern. Das Ganze 45-60
Minuten bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

Joghurt-Krauter-Sauce
Zutaten:

ca. 500 g Joghurt

2-3 EL Creme fraiche oder Schmand

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Dill

1 Spritzer Zitronensaft

1/2 bis 1 Bund Schnittlauch Salz und Pfeffer

Zubereitung:
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Den Joghurt mit den Krautern und den zerdruckten Knoblauchzehen mischen und mit den
restlichen Zutaten abschmecken. Als Alternative zum Knoblauch evtl. mit Zitronensaft und
Piment (sparsam dosiert!!) abschmecken.

Frittierte Zucchinibliiten
Zutaten:

6 Zucchinibllten
50 g Mehl

Salz, Pfeffer, Chili
50 ml Weillwein

1 Ei

1 EL Olivenal

1 EL Parmesan
50 ml Wasser

Zubereitung:

Die Stempel der Bluten herausschneiden und die Bluten leicht eindrehen. Das Mehl und
die Gewurze mischen, und Wein und Wasser unterruhren. Das Ei trennen. Dann das Eigelb
unter den Teig rithren, Ol und Parmesan zugeben und 30 Minuten quellen lassen. Das
Eiweild zu Eischnee schlagen und unterheben. Das Ol erhitzen und die Zucchinibliiten
durch den Teig ziehen. Im heil3en Fett goldbraun frittieren. Anrichten: Den Tomatensugo
auf Tellern verteilen und je eine geflllte Zucchini darauf setzen. Einen Klecks Joghurt-
Krauter-Sauce daneben geben und eine frittierte Zucchiniblite dazu legen. Die restliche
Joghurt-Sauce separat dazu reichen.

Dessert: Avocado-Himbeermousse im Glas
Zutaten (fur 4 Personen):

2 reife Avocados

Saft von 1 Zitrone

50-80 g Zucker

Ingwerpulver oder sehr fein gehackten frischen Ingwer

200 g Sahne

300 g Himbeeren (plus einige Himbeeren fir die Dekoration) Himbeergeist
Puderzucker

1 Packung Loffelbiskuit (pro Person 2-3 Biskuits)

Zubereitung:

Die Avocados halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch herauslosen und mit Zitronensaft
und Zucker purieren. Mit Ingwer abschmecken. Danach die Sahne steif schlagen und
unterziehen. Die Himbeeren durch ein Sieb streichen und mit Himbeergeist und
Puderzucker verrihren. Die Loffelbiskuits in Klichenkrepp oder in einem Gefrierbeutel
zerkrimeln. In einem Glas abwechselnd erst Loffelbiskuit, dann Himbeersauce und
Avocadomousse schichten. Mit frischen Himbeeren garnieren.
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