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Auf dem Speiseplan

Lauch/Porree

Erdnusspfannkuchen mit Lauch

750 g Lauch

2 EL Sonnenblumendl

1 mittlere Zwiebel

1 Dose GemUsemais

1 EL Tomatenmark

Paprika edelslss, Herbamare Spicy
Flir den Teig:

225 g Weizenvollkornmehl
75 g feingeriebene Erdnusse
3 dl (300 ml) Milch

2 Eier

Salz, Ol zum Ausbraten

Den in Ringe geschnittenen Lauch und die in
Wiirfel geschnittenen Zwiebel im Ol diinsten.
Den Gemitisemais mit der Fliissigkeit und das
Tomatenmark zufligen. Mit den Gewlirzen an-
schmecken. Mehl mit den geriebenen Erdnts-
sen mischen. Mit Milch und den Eiern zu
einem Pfannkuchenteig glattrithren. Pfannku-
chen im Ol ausbraten und im vorgeheizten
Backofen warm stellen. Bei Tisch mit dem
Gemuise fullen.

Tipp: Falls Sie gesalzene Erdniisse verwenden,
den Pfannkuchenteig nicht mehr salzen.

Lauchauflauf mit Maisgriess

/a1 Milch

/2 | Plantaforce Gemusebrihe
100 g grober Maisgriess (Polenta)
500 g Lauch

1 rote Paprikaschote

1 EL Olivenol, Trocomare

2 EL Créme fraiche

100 g feingeriebenen Hartkase

Milch und Gemiuisebriihe aufkochen, den Mais-
griess unter stindigem Riithren einrieseln und
bei milder Hitze etwa 20 Minuten quellen las-
sen. Eine flache Auflaufform ausfetten, den ge-
kochten Maisgriess in die Form geben und

glatt streichen. Den Lauch in Ringe, die Papri-
ka in feine Streifen schneiden. In einer Pfanne
im Olivenol kurz andinsten, mit Trocomare
wirzen und die Creme fraiche unterheben.
Auf die Polenta geben und mit dem Kise be-
streuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad etwa 15 Minuten uberbacken.

Lauch-Apfel-Salat

2 Stangen Lauch

2 rote Apfel

Flr die Sauce:

150 g Sauerrahm

1 EL Apfelessig

Herbamare, je 1 Prise Curry und Ingwer

Zuerst die Zutaten fiir die Sauce in eine Schiis-
sel geben und mit dem Schneebesen gut ver-
rihren. Lauch in feine Ringe schneiden, die
ungeschilten Apfel vierteln und dann in feine
Scheiben schneiden. Alles mit der Marinade
mischen und pikant abschmecken.

Lauchgemiise mit Kasesauce

1 kg Lauch

Plantaforce GemUsebrUhe
Fiir die Sauce:

150 g geriebener Gouda
2 Eigelb

/s | Milch

Herbamare, Muskat

Die geputzten Lauchstangen in 10 Zentimeter
lange Stiicke schneiden, in der Gemiuisebriihe
weich kocheln. Milch erhitzen, den Kase da-
rin schmelzen. Zum Schluss das Eigelb un-
terrihren, wurzen. Die Kisesauce uber die
abgetropften Lauchstangen giessen. Gut dazu
passt Vollkornreis. e MH

Die Rezepte sind fur vier Personen berechnet.
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