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Fit im Beruf

TR E N N KOST | @ In diesem FALKEN Buch finden Sie viele
£ abwechslungsreiche Rezepte fiir den ganzen
R l C HT | Tag und ein Extrakapitel fir Gerichte zum
Mitnehmen an den Arbeitsplatz
® Die Einleitung erkldrt leichtverstandlich, wie
. die Trennkost funktioniert
F U R R U S A l G @ Der Trennungsplan zeigt Ihnen auf einen
Blick die Gruppenzugehorigkeit der
verschiedenen Lebensmittel

Ursula Summ ist Trennkostexpertin und Autorin
zahlreicher Biicher zum Thema ,Trennkost”.
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Die Trennkost wurde von dem amerika-
nischen Arzt Dr. Howard Hav vor fast
90 Jahren entwickelt. [hre positiven Aus-
wirkungen auf eine gesunde Erndhrung
und das Wohlbefinden sind millionen-
fach erprobt. Vor allem Berufstatige sind
besonderen Belastungen ausgesetzt. Eine
ausgewogene LErndhrung ist hierbei aus-
schlaggebend. Kennen Sie nicht auch die
Leistungstiefs nach zu schwerem und
lalsch zusammengestelltem Lssen?

e Trennkost macht es moglich, sich
den ganzen Tag Gber — vom Friihstick

Die Portionsangabet

Sofern nicht anders angegeben, sind alle
Rezepte [tir 1 Person berechnet. Ausnah-
men sind im Rezeptkopl angegeben.,

Die Zubereitungszeiten

Die in jedem Rezeptkoplangegebene
Zubercitungszeit umtaBSt die Vorberei-
tungs- und Garzeit. Eventuelle Sonder-
zeiten, wie Zeit zum Ruhen, Zeit zum
Quellen oder Zeit zum Marinieren, wer-
den extra im Rezeptkopt ausgewiesen
und mussen zur Zubereitungszeit hin-
rugerechnet werden. Alle Zeitangaben
beruhen aut durchschnittlichen Erfah-
rungswerten. Flwaige Abweichungen
kénnen aufgrund der Beschaftenheit
von Zutaten, Kochgeschirr und Herd
auftreten.

Die Kalorienangaben

Sie beziehen sich in der Regel aut | Porti-
on. Ausnahmen sind im Rezeptkopt
angegeben.

LUST AUF TRENNKOST

iiber die Mittagspause bis hin zum
Abendessen — gesund zu erndhren. Alle
Gerichte sind auf die BedGrfnisse Berut-
stdtiger optimal abgestimmt und lassen
sich in der Regel leicht zubereiten.

[Die kurre Einlettung und der Trennungs-
plan sollen vor allem Neulingen helfen,
sich mit dem Prinzip der Trennkost ver-
traut zu machen. Bis auf wenige Ausnah-
men kénnen Sie jedoch alle Lebensmitte]
verzehren, nur jeweils in die beiden
Gruppen (Eiweifd- und Kohlenhvdrat)
agetrennt.

INFOS ZU DEN REZEETEN

FEERRAA L FFFFERAGLFPRER]) mmd i pnmmadiii

Die Backofentemperaturen
Dice Temperaturangaben beziehen sich
auf ¢inen herkémmlichen Elektrooflen
mit Ober- und Unterhitze.

Damit Sie auf den ersten Blick erkennen,
zu welcher der drei Gruppen ¢in jeweili-
ges Gericht zihlt, haben wir neben den
Rezeptnamen die Charakteristika in ver-
schiedenen Farben abgedruckt,

= Kohlenhydratgericht

= FEiweiligericht

= neulrales Gericht

Die Abkiirzuneen

EL = LEfdloffel (gestrichen)

T = Teeldttel (gestrichen]
Msp. = Messerspitze

Bel. = Bund

F. = Pickchen

m] = Milliliter

lcal = Kilokalorien

TK-... = Tietkiihl-...

B F'ett in der Trockenmasse



WAS IST TRENNKOST?

...................................................................................

Das Konzept der Trennkost verdanken
wir dem amerikanischen Arzt Dr.
Howard Hay. Er entwickelte diese
Erndhrungsform zu Beginn dieses Jahr-
hunderts und heilte nut threr Hilfe sein
elgenes schweres Nierenleiden. 11e enor-
me Wirksambkeit der Trennkost 1st auf die
Lntlastung der Verdauungsorgane
zuriickzufiihren. Der Grundsatz der Hay-
schen Erndhrungslehre besteht in der
Trennung von etweilSreichen und koh-
lenhydratreichen Lebensmitteln. Zusitz-
Lich 1st die Regulation des Siure-Base-
(ileichgewichts im Kérper und die Ver-
wendung maglichst vieler naturbelasse-
ner Lebensmittel ein Ziel der Trennkost.

Dr. Hay empfichlt, die tiglichen Mahlzei-
ten zu 80 Prozent aus basenbildenen und
71 20 Prozent aus sdurchildenden Nah-
rungsmitteln zusammenzustellen, Die
meisten Menschen ernidhren sich zu ein-
seitig, ndmlich durch tibermifiigen Ver-
zehr von eiweifShaltigem Fleisch, Eiern,
Kise, aber auch poliertem Reis, geschil-
tem Getreide sowie Zucker, Dies soll in
der Trennkost vermieden werden. Durch
diese Fehlernithrung kommlt es zu einer
schiidlichen Ubersiucrung im Kérper.

Das Prinzip der Trennkost beruht auf der
zeithch getrennten Autnahme und Ver-
dauung von Liweil und Kohlenhvdraten.
Die Umsetzung dieser beiden Nihrstoffe
erfolgt im Magen-Darm-Trakt an ver-
schiedenen Stellen und mit Hilfe von
unterschiedlichen Enzymen. Die Tren-
nung der Eiweillgruppe von der Kohlen-
hydratgruppe lahrt zu ciner Ordnung der
Verdauungsprozesse. So werden
Beschwerden wie Sodbrennen, Blih-
bauch, schlechte Verdauung und Darm-
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trigheit vermieden. Dr. Hay hat die posi-
tiven Auswirkungen seiner Erndhrungs-
lehre am eigenen Leib erfahren und sein
Trennkostprinzip hat unzihligen Men-
schen geholfen, ihre Erndhrung erfolgs-
bringend umzustellen.

Die Trennung der Lebensmattel

Auf den Seiten 6 und 7 finden Sie einen
Trennungsplan, der lhnen den Einstieg in
die Trennkost erleichtern soll.
Grundsitzlich werden die Lebensmittel
jedach in dre1 Gruppen eingeteill.

* Die Fiweifsgruppe enthilt Lebensmit-
tel, die besonders ciweiffreich sind.

* Dic Kohlenhydratgruppe enthiilt
besonders kohlenhydratreiche Lebens-
mittel.

e Die neutrale Gruppe enthilt Lebens-
mittel, die weder die Eiweil3- noch die
Kohlenhydratverdauung storen. Sie har-
monieren sowohl mit der EiweiBgruppe
als auch mit der Kohlenhvdratgruppe
und kénnen ganz nach Geschmack kom-
biniert werden.

[D1e Einteilung der Lebensmittel erscheint
lhnen méglicherweise an manchen Stel-
len willkiirlich. Sie basiert jedoch auf
langjdhriger Erfahrung. Wenn Sie sich
einige Zeit nach der Trennkost ernihrt
haben, wird Thnen die Aufteilung der
Lebensmittel in die verschiedenen Grup-
pen in ,Fleisch und Blut® tibergechen, so
dafd Sie den Trennungsplan nur noch sel-
ten zur Hilfe nchmen missen.

Der Umschalttag

Bevor Sie mit der Erndhrung nach den
Prinzipien der Trennkost beginnen, soll-
ten Sie einen sogenannten Umschalttag

Tag verteilt.

einlegen. Dadurch regen Sie Ihren Stoft-
wechsel an und sorgen fir eine griindli-
che Entschlackung. Nachfolgend finden
Sie verschiedene Vorschlige fir einen
Umschalttag. Achten Sie dabei in jedem
Fall auf eine ausreichende Flassigkeitszu-
fuhr {ca. 2-3 Liter pro Tag) in Form von
natriumarmem, stillem Mineralwasser
oder Kriuter- bzw. Frichtetee.

Gemiise-Salat-Tag

Essen Sie Salat und Gemiise in roher oder
leicht gediinsteter Form. Dabei kdnnen
Ste Salat und Gemise in beliebiger Men-
ge zu sich nehmen. Garen Sie das Gemiise
ohne Fett und Salz in etwas Gemuse-

brithe.

Obsttag

Bis 15 Uhr essen Sie so viel frisches Obst
aus der Liweillgruppe, wie Sie wollen. Ab
17 Uhr kénnen Sie zwischen 2 Bananen
oder 2 grofien gegarten Pellkartoffeln
auswiihlen.

Kartoffel-Germiise-Suppen-Tag
Kochen Sie fiir diesen Tag eine Gemiise-
suppe aus 3 Kartoffeln, 3 Zwiebeln,

3 Stangen Lauch, 1 Stiick Knollensellerie
und 3 Karotten. Geben Sie das gewasche-
ne und zerkleinerte Gemiise zusammen
mit frischen Kriutern und Gewiirzen in
einen Topf, fiillen Sie mit Wasser auf und
lassen Sie alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze kochen. Schmecken Sie die
Suppe mit ¢twas Gemisebrithe
ab, und essen Sie sie Giber den

Tips zum Umgang mit der
Trennkost

¢ Bereichern Sie vor allern Thre
EiweilfSmahlzeit durch einen hohen Antetl
an neutralem Gemniise oder Salat, um

geniigend basenbildende Nahrungsmittel
zu sich zu nehmen.

® Verzehren Siemnnerhalb einer Mahl-
zeit nur eine Eiweis- oder Kohlenhy-
dratart, z.B. Fisch oder Fleisch, bzw.,
Vollkornnudeln, -reis oder Kartoffeln.,

e Nehmen Sie die Kohlenhydratmahlzeit
bevorzugt abends zu sich, da Kohlenhy-
drate leichter verdaulich sind als Eiweifs.
¢ Dic Trennkost bictet eine gute Gele-
genheit, um abzunchmen, Sie essen viele
pflanzliche Lebensmittel, die reich an
Ballaststotfen sind und somit gut satti-
aen. Beachten Sie die Kalorienangaben 1n
unseren Rezepten, und gehen Sie sparsam
mit simtlichen Fetten um.

e Verwenden Sie GGemiise, Obst, Kartof-
feln sowie Fleisch und Fisch méglichst
frisch und naturbelassen. So bleibt der
volle Wert der Nahrung erhalten. Kaufen
Sie in Geschiften ein, die fitr die Frische
threr Produkte garanticren.

EINLEITUNG 5
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Der tolgende Irennungsplan hilft Thnen,
die Nahrungsmittel in die Eiweil3-, Koh-
lenhydrat- und neutrale Gruppe einzu-
teilen. Bei Threr Kostzusammenstellung
kinnen Sie nun

e Lebensmittel aus der Eiweiligruppe
mit denen aus der neutralen Gruppe
kombinieren

o Lebensmittel aus der Kohlenhydrat-
gruppe mit denen aus der neutralen
Gruppe zusammenstellen.

Eiweifsgruppe
gegarte Fleischsorten: Rind: Braten-
fleisch, Rouladen, Gulasch, Steaks, [ack-
fleisch, Geschnetzeltes; Lamm: Koteletts,
Keule, Riicken; Schweinelletsch zihlt
auch zur Eiweillgruppe, ist jedoch nicht
empflehlenswert;
gegarte Gellugelsorten: Putenrollbraten,
Putenschnitzel, Putenbrust, Hihnchen,
I Tuhnerbrust, Gans, Ente, Poularde;
gegarte Wurstsorten: 2.1, Bratwurst,
Fleischiwurst, Leberkise, Rindwurst, Cor-
ned beef, gekochter Schinken, Gelltigel-
wursl; Wuarstwaren aus Schweinefleisch
sollten nicht verzehrt werden;
ungeriucherte, gegarte Fischsorten: #.B.
Seelachs, Kabeljau, Lachs, Rotbarsch,
Heilbutt, Thunfisch, Makrele, Hering,
Forelle, Heeht, Scholle sowie gegarte
Schalen- und Krustentiere [Meeresfriich-
te), z.B. Muscheln, Garnclen, Krebs,
Hummer; :
Sojaprodukte: z.B. Sojasauce, Tofu, mit
Soja hergestellte Brotaufstriche;
Eier;
Milch;
Kisesorten mit hochstens 50% Fett 1.Tr.:
7.B. Parmesan, Edamer, Gouda, Tilsiter;
gekochte Tomaten;
folgende Getranke: Frichtetee, Apfel-
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wein, herber Weils- oder Rotwein, herber
Rosé, trockener Sekt, Obstsiifte;
Beerenfriichte (auler Heidelbeeren): z.B.
Erdbecren, Himbeeren, Preiselbeeren;
Kernobstsorten (aufler miirben, siifSen
Apfeln): z.B. siuerliche Apfel, Birnen,
Quitten;

Steinobstsorten: z.B. Plirsiche, Aprikosen
und Kirschen; Weintrauben;
Zitrusfriichte: z.B. Orangen, Zilronen,
Crrapetruits;

exotische Obstsorten (aufSer Bananen,
frischen Feigen, Datteln): 2.B. Mangos,
Maracujas, Papavas und Ananas.

Neutrale Gruppe
Fette (aufler gehiirteten und weifien, fest-
en Fetten, sog. Plattenfette): 2.B. kaltge-
prefite Ole, ungehiirtete Margarinesorten
mit holiem Anteil an mehrfach ungesiit-
tigten Fettsiiuren (aus dem Reformhaus,
Butter; auch schmalzihnlicher, pflanzli-
cher Brotaufstrich (aus Reformhaus oder
Bioladen);
gesiuerte Milchprodukte: 2.B. Joghurt,
saure Sahne, Quark, Buttermilch, Dick-
milch, Kefir, Molkosan;
siiffe Sahne und Kaffesahne;
Kisesorten mit mindestens 60% lFett
i.'1'r.: 2.B. Doppelrahmfrischkise, Butter-
kisc, Camembert, Rahm- und Butter-
rahmkisesorten;
Weillkisesorten: z.B. Schafs- und Zie-
genkise, Mozzarella, krnmiger Frischkise;
rohe, geriucherte Wurstwaren: z.B.
Biindner Fleisch, roher Schinken, Salam
(alles moglichst nicht aus Schweine-
flcisch );
rohes Ileisch ».B. Tartar;
rohe, marinierte oder geriiucherte Fisch-
sorten: z.B: Schillerlocken, geriucherter
Bickling, gerducherter Aal, gerducherte
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Makrele oder Forelle, Raucherlachs, Mat-
jeshering und Bismarckhering;

folgende Gemiisesorten: Auberginen,
Artischocken, Avocados, Brokkoll, Blu-
menkohl, eriine Bohnen, Chicorée,
Chinakohl, griine Erbsen, Fenchel,
Gurken, Knoblauch, Kohlrabi, Lauch,
[rischer Mais, Mangold, Mohren,
Paprikaschoten, Peperoni, Radieschen,
Rettich, rote Bete, Rosenkohl, Rotkohl,
Sauerkraut, Sellerie, Spargel, Spinat, rohe
Tomaten, Weiltkohl, Wirsing, Zwiebeln,
Zucching

Blattsalate: z.B, Eichblattsalat, Eisberg-
salat, Endiviensalat, Feldsalat, Kopfsalat,
Lollo Bianco, Lollo Rosso, Romana-
salat;

Pilze: 2.B. Austernpilze, Champignons,
Pifterlinge, Steinpilze;

alle Sprossen und Keime;

Krauter, Gewiirze und Zitronenschale;
Niisse (aufler Erdniisse) und Samen: z.B.
Hasel- und Walniisse, Mandeln, Kokos-
raspeln, Sesam, Mohn;

Heidelbeeren;

ungeschwefelte Rosinen;

Oliven;

Eigelb;

Hefe;

Gemiisebriihe;

klare, hochprozentige Spirituosen;
Kriautertees;

Geliermattel: z.B. Gelatine, Agar-Agar,
pflanzliche Bindemittel aus Johannis-

brotkernmehl {aus dem Reformhaus oder

Naturkostladen).

Kohlenhydratgruppe
Vollkorngetreide: 2.B. Weizen, Roggen,
Dinkel, Hater, Gerste, Hirse, Griinkern,
getrockneter Mais, Naturreis, Buch-
wWelZen;

Vollkorngetreideerzeugnisse: z.B. Voll-
kornbrot und -brétchen, Kuchen aus

Vollkornmehl, Vollkornnudeln ohne Ei,
Vollkorngriefs;

Kartoffeln;

folgende Gemiisesorten: Topinambur,
Griinkohl, Schwarzwurzeln;

folgende Obstsorten: Bananen, miirbe,
siifle, Apfel, frische Feigen und frische
Datteln, ungeschwefeltes Trockenobst;
folgende Staflungsmittel: Frutilose,
Honig, Ahornsirup, Birnen- und Apfel-
dicksaft;

Kartoffelstirke;

Weinsteinbackpulver;

Puddingpulver {ohne Farbstolf});
Carobe (gemahlene Frucht des Johannis-
brotbaumes);

Bier.

Bitte meiden Sie:

weilles Mehl und daraus hergestellte Pro-
dukte, 2.B. stlfe und pikante Backwaren,
Nudeln, polierten Rets;

Zucker, Stilstofte und daraus hergestellte
Produkte, z.B. StfSwaren, Marmeladen
und stfSe Brotaufstriche;

Fertiggerichte und Konserven;
getrocknete Hiilsendriichte, 2.3, Bohnen,
Erbsen und Linsen

Eredniisse:

Preiselbeeren;

Schweinetleisch und rohes Fleisch;
Wurstwaren;

rohes Eiweils;

fertige Mavonnaise;

Lssig;

gehiirtete Fette, z.B, herkémmliche Mar-
garinesorten sowie feste, welfle Fritier-
und Bratfette (Plattenfette);

schwarzen Tee, Bohnenkaffee, Kakao und
hochprozentige Spirituosen.

EINLEITUNG 7
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Das Geheimnis kisrperlichen Wohlbefin-
dens liegt in der ausgewogenen Zusam-
menstellung der einzelnen Mahlzeiten
und einer Nahrungsaulnahme, die iber
den ganzenTag verteill wird. Mit Hilfe
der Trennkost gelingt es Thnen leichter,
die Herausforderungen des Arbeitslebens
zu bewiltigen und auch nach der Arbett
noch gentigend Energie fir ein erfalltes
Privatleben zu haben.

Friihistiick

Vor der Arbett ist hdufig nur schr wenig
Zeit, um ein aufwendiges Prithstiick
ruzubereiten. Das trennkostgerechte
Obstfrihstiick bietet hier gerade fir
Berufstitige eine optimale Alternative.
Schnell verwertbare Kohlenhydrate spen-
den dem Kéorper die Energie, die er
braucht,

Wenn Sie Obst am frithen Morgen nicht
50 gut vertragen, kinnen Sie sich auch ein
vollwertiges Masli mit gesduerten Milch-
produkten (Kefir, Buttermilch, Joghurt)
zubereiten, Hier sollten Sie auf saure
Obstsorten verzichten, da diese im
Gegensatz zum Miisli zur Eiweillgruppe
gchéren, Wenn Sie ein herzhaftes Frih-
stiick bevorzugen, greifen Sie auf Voll-
kornbrot mit wenig Butter und roher
oder gerducherter Wurst oder fettreichen
Kise zurtick, Kaffee und schwarzen Tee
sollten Sie meiden, da beide zu den siure-
bildenden Lebensmitteln gehéren. Wenn
tberhaupt, sollten Sie diese Getrinke mit
Milch oder Kaffeesahne geniefSen.

Zwischenmahlzeiten

Vormittags etwa gegen 11 Uhr und nach-
mittags gegen 16 Uhr schleicht sich ber
vielen Menschen ein Leistungstief heran.
Um den bis dann leicht abgelallenen
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Blutzuckerspiegel wieder anzuheben,
sollten Sie eine kleine Zwischenmahlzeit
cimplanen. So wird die Leistungstihigkeit
gestarkt und das Autkommen von
HeifShunger gebremst. Frisches Gemiise,
Obst oder ein Getrank eigenen sich gut,
da sie sich auch emnfach ins Biiro mitneh-
men lassen.

Mittagessen

Wenn lhre Firma eine Kantine hat, kon-
nen Sie auch dort trennkostgerecht essen,
indem Sie beil den konventionellen Drei-
Komponenten-Gerichten (Fleisch-Kar-
toffeln-Gemiise} jeweils aul einen
Bestandteil verzichten. Essen Sie bei-
spielsweise Fleisch zusammen mit Gemii-
se oder Kartoffeln mit Gemiise. Vom
Gemiise kénnen Sie sich eine etwas
aréfiere Portion geben lassen. Dasselbe
gilt auch fiir das Essen auf Dienstreisen
und unterwegs. Auf diese Weise gelingt es
Thnen sehr einfach, sich den ganzen Tag
tber nach den Prinzipien der Trennkost
zu ernihren.

Wenn Sie nicht aufl das Angebot Threr
Kantine zuriickgreifen kénnen oder wol-
len, withlen Sic aus den Rezepten im
Kapitel ,Zum Mitnehmen™ die passen-
den Gerichte fiir sich aus. Wir haben
dabel darauf geachtet, dafd Sie die Mahl-
zeiten gut vorbereiten kénnen und sie
einfach am Arbeitsplatz essen kénnen.
Wenn Sie einmal nur sehr wenig Zeit
haben, konnen Sie sich auch mit ver-
schiedenen verzehrsfertig vorbereiteten
Lebensmitteln behelfen. So sind z.B. fiir
Fiweilmahlzeiten kalter Braten, hartge-
kochte Eier, Gefliigelwurst, Kise, Joghurt
und Obst eine schnelle Alternative. Dazu
passen Salat oder Gemiise, an Salathars in

Supermirkten schon geputzt und zerklei-
nert angeboten werden. Fiir Kohlenhy-
dratmahlzeiten konnen Sie schon am
Vortag gecarte Kartoffeln, Reis oder
Nudeln mut Salat oder Gemiise
kombinieren.

Abendessen

Im Kapitel ,,Hauptgerichte” finden sie
zahlreiche Rezeptvorschlige fiir
genulivolle und appetitliche Kostlichkei-
ten. Selbstverstindlich eignen sich diese
zum Teil etwas aufwendiger zuzuberei-
tenden Gerichte auch als Mittagessen an
freten Tagen oder am Wochenende. Wir
haben die Zutatenmengen bei diesen
Rezepten auf 2 Personen abgestimmt, da
man abends hiufig gemeinsam mit dem
Partner eine entspannende Mahlzeit ein-
nimmt. Trennkostgerichte kénnen von
jedem ohne Einschrinkungen verzehrt
werden. Sollte [hr Partner jedoch Lust auf
eine konventionell z7usammengestellte
Mahlzeit haben, so kimnen Sie eine Koh-
lenhvdratmahlzeit durch etwas Fleisch
oder Fisch, eine Eiweilmahlzeit durch
Reis, Nudeln, Kartoffeln oder Brot ergiin-
zen. In keinem Fall brauchen Sie fiir sich
und lhren Essensgast getrennt zu kochen,
und gerade das ist fiir Berufstitige ja
besonders wichtig.

Noch einige praktische Tips

¢ Planen Sie schon am Wochen-

ende, was Sie in den kommenden
Tagen essen wollen. Eine wohl-
durchdachte Vorratsplanung und der
richtige Einkaufsplan helfen, Zeit zu
sparen und Stref zu vermeiden.

e Legen Sie sich von folgenden Lebens-
mitteln einen kleinen Vorrat an, damit sie
nicht allzu hiuhg einkauten muassen:
Naturres, Vollkornnudeln, Haferflocken,
Vollkornweizenmehl, kaltgeprefites Ol,

ungehartetes Kokosfett, Gemiisebriihe
(Instantpulver), Molkenkonzentrat
(Molkosan), Gewitrze und Meersalz,
Zwiebeln, Frutilose oder Apfeldicksaft,
¢ Einmal in der Woche sollten Sie fol-
gende Lebensmittel einkaufen: Kartol-
feln, Eier, Butter, Sahne, milden Joghurt
oder Sahnedickmilch.

o LEtwa alle 2 Tage miissen Sie Fleisch,
Fisch, Wurst, Brot, Obst und Gemilise
frisch einkauten.

¢ Kochen Sie gleich die doppelte Menge
Nudeln, Kartoffeln oder Reis. Heben Sie
die restliche Hilfte gut verschlossen im
Kihlschrank aul. So kiinnen Sie mit
wenig Aufwand zwet verschiedene
Gerichte zubereiten, Zum Beispiel am
ersten ‘Tag ,Geflllte Kartoffeln™ (8. 54)
und am folgenden Tag ,Kartoffel-Riu-
cherfisch-Pfanne® (8. 36).

Auch Salatsauce kénnen Sie gleich in
grivferer Menge zubereiten und porti-
onsweise verwenden. Sie hilt sich 3 bis
4 Tage im Kithlschrank.

EINLEITUNG S
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QUARKBROTCHEN MIT HEIDELBEEREN

1. Die Heidelbeeren waschen
und abtropfen lassen. Den
Quark mit der Zitronenscha-
le, dem Zimtpulver und der
Frutilose verriihren.

2. Das Brotchen aufschnet-
den, beide Hilften mit dem
Quark bestreichen und die
Heidelbeeren jeweils daraut
vertellen.

(auf dem Foto: oben)

1. Die Salatblitter waschen
und trockentuplen. Die
Tomaten waschen, jeweils
vom Sticlansatz befreien und
halbicren.

2. Die Kniickebrotscheiben
diinn mit etwas Frischkiise
bestreichen und mit den
Salatblittern belegen. Darauf
ie 1 Salamischeibe legen und
den restlichen Frischkise als
Klecks daraut geben.

Tip

Kaufen Sie Ihr Vollkornbrot
mdaglichst in einer Biobdckerer.
Nur diese Bickereien gewdhr-
leisten, dafs das Brot nicht aus
Fertighacknuschungen herge-
stellt wird. Fertighackmi-
schungen enthalten hiufig
verstecktes Salz, und der Salz-
konsurn sollte nach Mdglich-
keit generell emmgeschrinki
werden.

SCHLEMMERKNACKE

schnell - fruchtig

ca. 5 Min.

ca. 280 keal

« b g frische Heidel-
beeren (ersatzweise
TK-Beeren)

« 2 EL Speisequark
[20% Fett i.Tr.)

* etwas abgeriebene
Zitronenschale

» ctwas Zimtpulver

=2 TL Frutilose {Obst-
dicksaft aus dem
Refermhaus)

* 1 Vollkornbrétchen

knusprig « fein

FEALFFFEALFFERAPFFFEA4A L FFFERAA I FFFEAM I FERAA I FEFEAA I FFRAA I FERI I FFRAIFFRAA I FFRERAAIIFFRRA LI FERRQFFEREA]]IFE!

3. Die Brote mit den Toma-
tenhiilften garnieren.

(auf dem Foto: unten)

Tip

Nelimen Sie fiir den Schlen-
merkndcke einen knackigen
Salat, z.B. Eisbergsalat, dann
schimeckt er besonders frisch,

ca. 10 Min.
ca. 170 keal

« 2 Blatter Kopfsalat

« 3 Kirschtomaten

« 2 Scheiben Vollkorn-
knackebrot

«1 EL Doppelrahm-
frischkase mit
Krautern

« 2 diinne Scheiben
Rindersalami

FRUMsTUCK 11
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TOAST MIT BANANE  schnell « krofi

TIFREE PR I FFERQ QI FFPFRA I FFRERQ I TFPFRaTIITFREEq|

pikant * ausgefalien BROTCHEN MIT AVOCADOCREME

i bmdd il brmmdi rEEERY | FEERRRY | FERRA I FERAA I FE Al FEEd Al rhddddbren

1. Das Brot toasten. Die Tip
Banane schilen und das Karob ist ein Kakooersatz, Das
Iruchtfleisch in Scheiben Pulver wird aus der gemahle-

schneiden. nen Frucht des Johannisbror- 2 Scheiben Vollkorn-
toastbrot

] kleine Banane
e 2 TL Butter

« 1 TL Karobpulver
Anstelle von Haselndissen kén-  {aus dem Reform-

men Ste auch trocken gerdstete haus)
3. Die Bananenscheiben dar-  Sesamsamen verwenden, *1 EL gehackte Hasel-
auf verteilen und mit den nuBkerne

ca. 5 Min.
ca, 340 kcal

1. Die Avocado schiilen und
das Fruchtileisch mit ciner
CGrabel zerdriicken. Das Pliree
mit der Zitronenschale und
dem Koriander verrithren 2. Das Toastbrot mit der

und mit dem Krijutersalz I ] T o
abschmecken. P . : : Karobpulver bestreuen Yeriation
Avocados sind reif, wenn sie P . ’

- . 1 CFEr ¢ ..‘ - I.E = r--\. :
auf Fingerdruck leicht nachge- solange es noch warm ist
ben. Frischen Koriander erhal-
ten Ste in Asienléiden. Falls Sie

ca, 10 Min,
ca. 450 kcal

3. Die Sprossen mit heiffem
Wasser abspiilen, abtroplen
lassen und auf der Creme
*1/2 reife Avocado verteilen.
= gtwas abgeriehene
Zitronenschale
« 2 TL feingehackter,
frischer Koriander
= etwas Krautersalz

« 1 Vollkornbrotchen

beines HOWOHIICH,

2. [as Brétchen aufschnei-
« 7 Salatblitter den. Beide Halften mit etwas
(z.B. Kopfsalat) Avodcocreme bestreichen.

«2 EL frische Sprossen  Die Salatblitter waschen,

12 FRUHSTUCK

trockentuplen und je 1 Salat-
blatt auf eine Brotchenhilfte
legen. Die restliche Avoca-
docreme darauf geben.

kein Koriandergriin bekom-
men, nehmen Sie statl dessen
Petersilie oder Kerbel.

Haselniissen bestreuen. Den
Toast moghchst sofort ver-
zehren, damit sich die Bana-
ne nicht verfarbt.

FRUHSTLUCK



leicht * frisch OBSTSALAT MIT FRISCHKASESAUCE

ca. 10 Min.
ca, 210 keal

Fiir den Obstsalat:

» 1 /2 Netzmelone

« 1/2 Birne

« 100 g Erdbeeren
Fiir die Sauce:

1 EL Doppelrahm-
frischkase

»1 EL Joghurt {3,5%
Featt)

» otwas abgeriebene
Orangenschale

»1 TL Ahornsirup

erlesen » wiirzig

ca. 10 Min.
ca. 540 kcal

« ] frisches Eigelb

«]1 EL Sahne

¢ 1 Scheibe Weizenvoll-
kornbrot

« 1 EL kaltgeprefites
Olivendl

» 1 Tomate

« 1 Stiick Salatgurke
(ca. 6 cm lang])

« 2 diinne Scheiben
Biindner Fleisch

* 1 TL Schnittlauch-
rollchen

» etwas Krautersalz

14 FRUHSTUCK

1. Die Melonenspalte
schilen, entkernen und das
Fruchttleisch wiirfeln. Die
Birne schilen, das Kern-
gehduse entfernen und die
Fruchtfleischstiicke m kleine,
mundgerechte Scheiben
schneiden.

2. e Lrdbeeren waschen
und die Stielansdtze entfer-
nen, Die Friichte dann hal-
bieren oder vierteln. Das
Obst mischen.

3. Den Frischkise mit dem
Joghurt, der Orangenschale
und dem Ahornsirup glatt-
rihren und als Klecks auf den
Obstsalat geben.

Tip

Achten Sie bei denn Obstsorten
auf einwandfrere, frische
Qualitdt.

SONNTAGSFRUHSTUCK

FedqltbEdadilirEsdiiiprsditbrdiiibrsditibradiiirddiibndiibrddiibesdiiinad inm

l. Das Eigelb mit der Sahne
verquirlen, Die Brotscheibe

darin wenden und im heifsem

Ol von beiden Seiten gold-
Braun anbraten.

2. Inzwischen die Tomate
waschen und den Stielansatz
herausschneiden. Das
Fruchtileisch quer zum Stiel-
ansatz in diinne Scheiben
schneiden. Die Gurke
waschen und cbenfalls in
diimne Scheiben schnelden.

3. Die Brotscheibe mit dem
Bandner Fleisch belegen und
mit den Schmutlauchrollchen
hestreuen,

4, Die Gemusescheiben mil
etwas Kriutersaly wiirzen
und zusammen mit dem
Toast aul einem T'eller
anrichten.

POCHIERTES EIl MIT TOMATENQUARK

lllll Fhemnditkandibbeadd i bberadd i bR add I FESAd I EESAd AT FREA 1T FEAA I FESA I FFEATIIIFFEAA I I FFERY I I FEER I FERAQ IR

[. 1 Liter Wasser zusammen
mit dem Zitronensaft zum
Kochen bringen. Inzwischen
die Tomaten tiber Kreuz ein-
ritzen, kurz tiberbrithen,
abschrecken, enthiuten und
die Sticlansitze herausschner-
den. e Tomaten halbieren,
entkernen und das Frucht-
fleisch in feine Wiirfel
schneiden.

2. Die Tomatenwirtel mit
Quark, saurer Sahne, 1 Efs-
l6ttel Schnittlauchrollchen,
Kriutersalz und Paprika-
pulver verrithren.

3. Wenn das Wasser kocht,
die Hitze reduzieren, das Ei

aufschlagen, in eine Tasse
geben und vorsichtig in das
leicht siedende Wasser glei-
ten lassen, Das Liwells mit
zwel Lofteln an das Eigelb
dritcken und das Ei etwa

5 Minuten garen,

4. Das Ei aus dem Wasser
nehmen und abtropten las-
sen. Bs aut einen Teller
geben, mit dem resthichen
Schnittlauch bestreven und
zusammen mit dem Toma-
tenquark servieren.

Tip

Der Tomatenquark ist eint
newtrales Geriche, Er eionet
sich als Brotaufstrich.

mild  nicht alltielich

ca. 1/4 Std.
ca. 270 keal

« 2 EL Zitronensaft

» 2 Tomaten

« 100 g Speisequark
(20% Fetti.Tr.)

« 2 EL saure Sahne

«11/2 EL Schnittlauch-
rdllichen

«1/2 TL Krautersalz

» etwas edelsiifes
FPaprikapulver

= 1 frisches Ei

FrRUHSTUCK 15



fruchtig « vollwertig

ca. 1/4 Std.
ca. 450 kcal

Fir den Pfann-
kuchen:

*» 50 g feines Dinkel-
mehl

»1/4 TL Weinstein-
backpulver

=1 frisches Eigelb

« 1 EL kaltgepreftes
Sonnenblumendl
Fiir das Mus:

«1/2 weiche Banane

+ 3 frische Datteln

*1/4 TL abgeriebene
Zitronenschale

* ginige Blattchen
Zitronenmelisse

schnell « vitaminreich

EAA NI FFFERRQ LI FFEANNIFRFEd Il I keaddlimen

ca. 10 Min,
ca, 220 kcal

*je 1 Spalte rote,
gelbe und griine
Paprikaschote

*1 EL Speisequark
(20% Fett i.Tr.)

» 1 EL Sahne

=] EL pehackte,
frische Krauter (z.B.
Petersilie, Schnitt-
lauch und Kerbel)

= atwas Krautersalz

» etwas edelsiiBes
Paprikapulver

*»1 Scheibe Vollkorn-
brot

16 FRUHSTUCK

PFANNKUCHEN MIT BANANENMUS

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

1. Fiir den Pfannkuchen das
Mehl mit dem Backpulver
mischen und zusammen mit
50 ml Wasser, dem Figelb
und dem Salz schaumig
rithren.

2. [Das Olin einer Pfanne
crhitzen. Aus dem Teig darin
cinen Ptannkuchen aus-
backen.

3. Inzwischen die Banane
schilen und mit einer Gabel
zerdricken. Die Datteln ent-
steinen und in feine Streifen
schneiden. Die Banane mit
der Zitronenschale und den
Datteln mischen.

rEEEg R FEERAd P FERAd I kEddd P nmad

1. Die Paprikaspalten
waschen. Die rote Paprika
wiirfeln, die gelbe und dic
griine in feine Streifen
schneiden.

2. Den Quark mit der Sahne
glattrithren, Die roten Papri-
kawtirfel und die Kriiuter
dazugeben und alles mit
Krautersalz und Paprikapul-
ver wirzen.

3. Das Brot mit dem Quark
bestreichen. Die gelben und
ariinen Paprikastreifen dar-
auf anrichten.

(enif dem Poto unten)

4. Den Pfannkuchen mit
dem Mus bestreichen,
zusammenklappen und mit
Zitronenmelisse garnicren.

(auf dem Foto oben)

Varwation

Anstelle von frischen konnen
Ste ersatzweise auch getrock-
nete, ungeschwefelte Datteln
verwenden.

PAPRIKA-QUARK-BROT

Variation

Dieses feine Brot kiinnen Sie
mit anderen Gemiisesorten
abwandeln. Zum Beispiel mit
Karotten- und Gurkenraspeln
oder mit Tomatenscheiben., Bis
auf einige Ausnalumen (5. 8.7)
ziithlen nalezu alle Gemiise-
sorten zur neutralen Gruppe
und kénnen daher beliebig
kombintert werden.




BROKKOLI-TOMATEN-SALAT

1. Den Brokkoli waschen,
putzen und die Roschen
abschneiden. Die Stiele
schalen und in Scheiben
schneiden. Den Brokkoli
in wenig Wasser in etwa

> Minuten bifSfest diinsten,
dann abtropfen und
abkiihlen lassen.

2. Die Tomate tiber Kreuz
cinritzen, kurz tiberbrihen,
abschrecken und enthiuten.
Sie dann halbieren, entker-
nen und den Sticlansatz her-
ausschneiden. Das Frucht-
fleisch entkernen und in klei-
ne Wirfel schneiden.

CHINAKOHL-AN

FEFERASFFFEFASFFFE AT PR Rad i bR REd

1. Die Sonnenblumenkerne
in einer Pranne ohne Fett
anrosten.

2. Den Chinakohl waschen,
putzen und in Streifen
schneiden. Die Ananasschei-
be schiilen und den Strunk
herausschneiden. Das
Fruchttleisch in feine Wiirfel
schneiden.

3. Den Joghurt mit dem
Zitronensaft und dem
Ahornsirup verriithren. Dic
Sauce erst kurz vor dem Ver-
zchr mit dem Chinakohl und
den Ananaswiirteln mischen.
Den Salat mit den Sonnen-
blumenkernen bestreuen.

3. e Mandelblattchen in
einer Planne ohne Fett anro-
sten (das macht sie noch
aromalischer).

4. Das Molkenkonzentrat
mit | Eislaftel Wasser und
dem Kriutersalz verriithren
und das Ol darunterschlagen.
Den Brokkoli und die Toma-
te mut der Sauce mischen.

5. Den Salat kury vor dem
Servieren mit den Mandel-
bliittchen bestreuen.

(auf dem Foto)

Tip

Lassen Sie den Salat wicht lain-
ge stehen, demn dann kanw er
bitter schmecken, Frische
Ananas enthdlt ndwilich e
eiwelfsspaltendes Enzym, wel-
chies iier zusm Betspie! das
Edweifs vom Joghurt mit der
Zeit zerseizt, Das Gericht
bekonumt dann einen unange-
nehimen bitteren Geschnnack,
Kiwis enthalten iibrigens eben-
falls ein etweifispaltendes
Enzyven, dafier solften Sie dic
Friichte zusarinen nt Milch-
produkten micht liinger stehen
Inssed.

ANAS-SALAT

ca. 25 Min.
ca. 290 kcal

» 150 g Brokkoli
=] Tomate

gutvorzubereiten « leicht

« 1 EL Mandelblattchen

*» 2 TL vergorenes
Molkenkonzentrat
(Molkosan aus dem
Reformhaus)

=1 /4 TL Krautersalz

« 2 EL kaltgepreBtes
Sonnenblumendl

fruchtig « zar

LE R R R L EERERE LR EERE S R ERERE S NN

ca. 1/4 Std.
ca, 180 kcal

=] EL Sonnenblumen-

kerne

« 150 g Chinakaohl

] Scheibe frische
Ananas

« 2 EL Joghurt (3,5%
Fett)

2 EL Zitronensaft

* 1 EL Ahornsirup

IWISCHENMAHLZEITEN
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auch fiir Giste « fein
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ca. 35 Min.
ca, 270 keal

« 3-4 Riesenchampig-
nens (je nach GroBe)

«1/4 Bd. Suppengriin

« 1 TL kaltgeprefites
Olivendl

«1/4 EL gehackter
Estragon

«1 EL Schmand (saure
Sahne extra)

« 2 EL feingeschnitte-
ner Dill

« 30 g Blauschimmel-
kase {60% Fetti.Tr.)

GEFULLTE RIESENCHAMPIGNONS

1. Die Champignons kurz
waschen, putzen und die
Stiele herausbrechen, Die
Sticle fein hacken. Das Sup-
pengriin waschen, putzen
und in kleine, mundgerechte
Wiirfel schneiden.

2. Die Champignons in
einem grofien flachen Toptin
etwas Wasser zugedeckt 7 bis
8 Minuten dinsten. Gleich-
reitig das Ol in ciner Pfanne
erhitzen und Champignon-
sticle sowie Suppengriin
dann bifdfest diinsten.

20 ZWISCHEMNMAHLZEITER

3. Das Suppengriin mit
Kriutersalz und Estragon
wiirzen und den Schmand
sowic den Iill griindlich
darunterrithren.

4, [as Wasser von den
Champignonképten
abgiefien und diese mit dem
Suppengemiise fiillen. Die
Champignons wieder in den
Top! setzen.

5. Den Blauschimmelkise
wiirfeln und auf den Cham-
pignons verteilen. Den Topl
sudecken und den Kise ber
schr klemner Hitze schmelzen
lassen.

e R ST

e

GEMUSESPIESSE MIT SESAMSAUCE

[. Dic Paprika waschen,
vierteln, entkernen und die
Viertel quer halbieren. Die
/wiebel schilen und achteln.
Die Zucchini waschen, put-
zen und quer in 8 Stiicke
schnewden. Die Tomate
waschen, vierteln, vom Stiel-
ansatz befreien und die Vier-
teln halbieren. Die Gemiise-
stiicke in bunter Rethenfolge
auf 4 Schaschlikspiefie
stecken, mit Ol bepinseln
und mit Krautersalz wiirzen.

2. Dann in einer Planne
rundherum braun braten,
Die SpiefSe herausnehmen
und warm stellen.

3. Purdie Sauce Sesamsa
men und Kokosraspel in
ciner beschichteten Pfanne
trocken anrdsten, Beides in
einer Schiissel mit Limetten-
salt, Joghurt, Ahornsirup,
Salz, Cavennepfeffer, Kurku-
ma- und Korianderpulver
verriihren.

4, e Sauce eventucell it
zerptliickten Korianderblitt-
chen bestreuen und zu den
Spiefien servieren.

Tip
Frischen Koriander erhalien
Sie in Astenliiden.

fein  ferndstlich

kmmdi i kEdibrddl bEnd il b rsdd I bREad Il FERATIFFEAATIIFRESA1T)

ca. 35 Min.
ca. 280 kcal

» ] Kkleine gelbe
Paprikaschote

] Zwiebel

o 1 Zucchini

« 1 Tomate

= ] EL Qlivendl

«1/4 TL Krdutersalz

« 2 EL Sesamsamen

« 2 EL Kokosraspel

« 4 EL Limettensaft

«6 EL Joghurt

» 2 TL Ahornsirup

« gtwas Meersalz

sje 1/2 TL Cayenne-
pfeffer

« Kurkumapulver und
Korianderpulver

v avtl. einige
Korianderblattichen

ZWISCHENMAHLZEITEN 21



cremiy * siiuerlich

ca. 25 Min.
ca. 140 keal

»1 rote Bete
[ca. 150 g)

«1/2 Zwiebel

« 1 TL kaltgeprefites
Olivenol

« 150 ml vegetarische
Gemusebrihe (aus
Instantpulver)

» 1 Friihlingszwiebel

»] EL gehackte Peter-
silie

»1-2 EL Zitronensaft

» etwas Kriutersalz

»1 EL saure Sahne

herbstlich « aromatisch

ca. 35 Min.
ca. 220 keal

« 350 g Kiirhis

e 1/2 Mohre

«1/4 Sellerieknolle

«1/3 Twiebel

1 TL kaltgeprelites
Olivendl

«1/4 | vegetarische
Gemiisebriihe {aus
Instantpulver)

1 EL Zitronensaft

«1/4 TL Cayenne-
pfeffer

o 1/4 TL Zimtpulver

s etwas Krautersalz

] EL saure Sahne

» 1 TL Schnittlauch-
rollchen

» 1 TL Kiirbiskerne

ROTE-BETE-SUPPE

1. DDic rote Bete waschen,
schalen und wurfeln. Die
Zwicbhel schilen und eben-
falls wiirfeln. Das Olin einem
Topf erhitzen und die Zwic-
bel darin glasig diinsten.
[Yann die Gemuaschriihe
angiefien.

2. Dierote Bete dazugeben
und alles aufkochen. Die
Suppe zugedeckt etwa

/4 Stunde bei kleiner Hitze
kocheln lassen,

3. Inzwischen die Frithlings-
zwichel waschen, putzen und
in feine Rollchen schneiden.

KURBISCREMESUPPE

i hedd 11l kmaadd Db eREdd I P AN FREAA LI FERAA I T FEAA I P FRAN I FFRAN NI FERA I FFEAA I FRAq QI FERaqrFEan

1, Den Kiirbis schillen, ent-

kernen und in Wirlel schnei-
den. 11e Mahre und den Sel-
lerie waschen, schilen und in
kleine Wirfel schneiden. [ie
Zwiebel schilen und wirfeln.

2. Das Ol erhitzen und die
wichel darin glasig diinsten,
Die Kiirbis-, Méhren-, und
Selleriewdiirfel dazugeben und
das Gemiise einige Minuten
andinsten. Die Brithe dazu-
gicllen, alles aufkochen lassen
und etwa /4 Stunde zuge-
deckt ber kleiner Hitze
kochen.

3. Die Suppe mit dem
Schneidstab piirieren und
mit Zitronensaft, Cavenne-

22 IWISCHEMNMMAHLZEITEN

4. Die Suppe mit dem
Schneidstab pirieren. Die
Frihlingszwiebelwiirfel, die
Petersilie und den Zitronen-
safl dazugeben und die Suppe
nochmals erhitzen.

5. Die Suppe mit Kriutersalz
abschmecken und mit glatt-
gerithrter saurer Sahne
garnieren.

Tip

Beachten Sie, dafs sich Rote-
Bete-Flecken aus der Kletdung
nicht entfernen lassen.

pfeffer, Zimt und Kriutersalz
abschmecken.

4. Dic glattgeriihrte saure
Sahne auf die Suppe geben
und sie mit Schnittlauch und
Kiirbiskernen bestreuen.

Tip

Risten Sie die Kiirbiskerne in
einer beschichteten Planne
ohne Fettzugabe an, dann
schinecken Ste aromatischer.

KOHLRABISUPPE MIT LACHS

1. Den Kohlrabi waschen,
schilen und vierteln., Ein
Kohlrabiviertel beiseite legen,
die iibrigen in Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebel schilen und
wiirfeln. Den Knoblauch
schilen und durch die Presse
driicken.

2. Das Olin einer Pfanne
erhitzen. Die Zwiebel und
den Knoblauch darin glasig
andiinsten. Dann die Kohlra-
biwiirfel dazufiigen und nut
andiinsten. Die Brithe dazu-
giefien, das Gemiise aufko-
chen lassen und dann zuge-
deckt bet kleiner Hitze etwa
{4 Stunde kicheln.

PekiddFEERAdA FFEREAJFFEFRRR

3. Das zuriickbehaltene
Kohlrabiviertel grob raspeln.
Die Suppe mit dem Schneid-
stab pulrieren. Die Sahne, die
Petersilie und den Dill hinzu-
fligen und die Suppe mit
Kriutersalz und Muskatnufd
abschmecken.

4. Den Lachs in kleine Qua-
drate schneiden und diese in
einem Suppenteller verteilen.
Die Suppe dartibergeben und
mit den Kohlrabiraspeln und
den Schnittlauchrallchen
bestreuen.

poamdd IFFERA 1IN I FREgFRODY

auch fiir Giste = erlesen

irmndd I I FFEEAq I FFREAN

ca. /2 Std.
ca. 320 keal

« 1 Kohlrabi

«1/2 Zwiebel

*» 1 Knoblauchzehe

»1 TL kaltgeprelites
Olivenol

«1/4 | vegetarische
Gemisebriihe

« 2 EL Sahne

« ] EL gehackte Peter-
silie

+]1 EL gehackter Dill

» otwas Krautersalz

»1 Msp. geriebene
MuskatnuB

» 1 Scheibe Raucher-
lachs

+ 1 EL Schnittlauch-
rillchen

TWISCHENMAHLZEITEN 23



ﬁ'm:zr':isisch . ﬂxquiﬂit

etwa L/2 Std.
ca. 420 kcal

+ 200 g verschiedene
Gemisesorten

«1/2 reife Avocado

*»1 sehr kleine Tomate

»1/2 kleine Zwiebel

»1/4 TL Krautersalz

»etwas Cayennepfeffer

» 1 /2 weiche Banane

«1/4 Zwiebel

« 1 /4 siifler Apfel

«»]1 TL saure Sahne

«]1 EL Molkosan

«1 /3 TL Currypulver

«] TL Frutilose

«]1 EL Schnittlauch-
rollchen

+ 2 Scheiben Yollkorn-
toastbrot

ca. 25 Min,
ca. 270 keal

« 5 Blatter Friséesalat

=1/2 Kleiner Radicchio

+*]1 Tomate

3 EL Sojasprossen

=] frisches Eigelb

« ] kleiner Ziegen-
weichkase

«] EL Vollkornsemmel-
brosel

« 1 EL Olivenadl

] Knoblauchzehe

«1 TL Molkosan

«1/4 TL Krdautersalz

» etwas Cayennepfeffer

« 1 EL WalnuBi&l

«]1 EL Schnittlauch-
rallchen

mediterran « wiirzig

CRUDITES MIT DIPS

[. Das Gemilse waschen,
putzen, eventuell schilen und
in Stifte von etwa 5 cm Lange
schnewden.

2. Fiir den Avocadodip das
Fruchttleisch mit einem
Teeldtfel aus der Schale losen
und plrieren.

3. Die Tomate tiberbrithen,
enthduten und vom Stielan-
satz befreien und wiirfeln.
Die Zwiebel schidlen und fein
hacken. Das Avocadopiree
mit Tomatenwiirfeln, Zwice-
beln, Kriutersalz und Cayen-
nepfeffer verriihren.

4. Fir den Bananen-Curry-
Dip die Banane schilen und
mit einer Gabel zerdriicken.
[Me Zwicbel schilen und fein
hacken. Den Apfel schilen,
entkernen und fein reiben.
Die Banane mit Zwiebel,
Aptel, saurer Sahne, Molko-
san, Currvpulver, Frutilose
und Schnittlauch verrithren.

5. Das Brot toasten und in
Streifen schneiden. Die Dips
zusammen mit den Gemiise-
stiften und den Toastbrot-
streifen auf einem Teller
anrichten.

(auf dem Foto: oben)

SALAT MIT WARMEM ZIEGENKASE

1. Den Friséesalat und den
Radicchio waschen, putzen,
trockenschleudern und zer-
pllicken. Die Tomate
waschen, achteln und den
Sticlansatz entfernen. Dic
Sojasprossen heifs abspilen
und abtropfen lassen.

2, Furdic Sauce den Knob-
lauch schilen und durchpres-
sen. Das Molkenkonzentrat
mit 2 Efloffeln Wasser,
Kriutersalz, Knoblauch und
Cayennepfeffer verrithren
und das Ol darunterschlagen.
Den Schnittlauch hinzufugen
und alles verriithren.
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3. Das Eigelb verquirlen.
Den Ziegenkiise zuerst im
Eigelb und dann in den Sem-
melbroseln wenden. Das Ol
i emer Ptanne erhitzen und
den Kise darin auf beiden
Seiten goldbraun backen.

4, Jen Salat mat der Sauce

mischen und auf einen Teller

geben. Die Tomate und die
Sprossen darauf anrichten
und den gebackenen Zie-
genkise darauf setzen.

(auf dem Foto: unten)
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frisch = gut vorzubereiten TRAUBEN-LIM ETTEN-KGMPDTT

ca. 1/4 5td.
ca. 310 kcal

« 200 ¢ blaue Wein-
trauben

« Saft von 1 Limette

«1/2 TL Zimtpulver

*11/2 EL Frutilose
(Obstdicksaft aus
dem Reformhaus)

«1 EL gehackte
WalnuBBkerne

schnell « erfrischend

ca. 5 Min,
ca. 200 keal

« 50 g frische Heidel-
beeren (ersatzweise
TK-Beeren)

*1/2 Vanilleschote

« 125 g Dickmilch

2 EL saure Sahne

» 1 EL Frutilose (Obst-
dicksaft auf dem
Reformhaus)

« 2 Blattchen Zitronen-
melisse

[. IDie Trauben waschen,
halbieren und mit einem
Messer entkernen. Den
Limettensaft mit Wasser auf
50 ml auffullen.

2. Den Saft zusammen nut
den Trauben und dem Zimt
aufkochen und etwa 2 Minu-
ten bet kleiner Hitze kischeln
lassen. Zum Schlufs die Fruti-
lose und die gehackten Wal-
nuftkerne darunterrithren.

3. Dhas Kompott erkalten las-
sen und im Kiahlschrank auf-
hewaliren.

Tip

Praobieren Sie dis Krmip::rif pur

oder gemischt mit Joghur,
Quark oder IDickmlch.

Variation

Wenn Sie ketne Limette zur
Hand haben, kinnen Sie stait
dessen auch den Saft von 1/:
Zitrone nelunen.

HEIDELBEER-VANILLE-DICKMILCH

eddd I L EEdd 1T FFAAJIIFRAgQIIFER

1. Die Heidelbeeren waschen
und verlesen. Die Vanille-
schote der Linge nach aufrit-
zen und das Mark heraus-
kratzen. Die [1ckmmlch mit
der sauren Sahne, dem Vaml-
lemark und der Frutilose ver
rithren,

2. Die llalfte der Dickmilch
i ein CGlasschilchen oder in
cin verschhiefbares Gefafd fil-
len. Die Heidelbeeren darauf
verteillen und die restliche
Dickmilch dariibergiefien.
Das Ganze mit Zitronenme-
lisse garnieren.
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Tip

Bestrenen Sie die Herdelbeer-
Vanille-Dickmilch vor dem
Servieren mit ¢twas Karob:
pulver.

Variation

Garnteren Ste das Ganze
zusdtzlich mit frischen Pleffer-
minzblitichen.

MANDEL-MOHREN-TORTCHEN

Perasd i FEES4A I FERAT I PRER

eadbFFEFASFFFRAY

[. Den Backofen aut 150 °C
vorheizen. Die Mohren
waschen, putzen, schilen und
fein reiben. Die Fier trennen,

2. Die Figelbe zusammen
mit der Frutilose und der
Zitronenschale mit dem elek-
trischen Handrithrgerit oder
mit dem Schneebesen der
Kiichenmaschine in etwa

5 Minuten schr schaumig
rithren.

3. Die Mohren und die Man-
deln zu der Masse geben und
darunterrithren. Die EiwellSe
zusammen mit dem Salz zu
steifem Schnee schlagen und

vorsichtig unter den Teig
heben.

4. Den Telg mit cinem Lffel
in 12 Papierbackférmehen
geben und im Backofen auf
der mittleren Schiene 35 bis
40 Minuten backen. Der Teig
sollte nach dem Backen leicht
feucht sein.

Tip

In einer gut verschiichbaren
Daose halten sich die Tartchen
mehrere Tage frisch.

kernig « ausgefallen

imand il FREdd I FFERAI I FRER )

ca. 1 Std.
ca. 150 kcal je Stiick

Fiir etwa 12 Stiick

« 1 mittelgroBe Méohre
(ca. 125 g)

» 2 frische Eier

» 4 EL Frutilose [Obst-
dicksaft aus dem
Reformhaus)

» otwas abgeriebene
Zitronenschale

« 200 g geriebene
Mandeln

1 Prise Meersalz

« 12 kleine Papierback-
formchen

ZWISCHENMAHLIEITEN 27



leicht - knackig

ca. L/4 5td.
ca. 110 keal

»8-10 Salatblatter
(Z.B. Endivien- oder
Eishergsalat)

»1 kieine Zwiebel

«2 TL Molkosan

* etwas Krautersalz

1 EL kaltgepreBtes Ol
(z.B. Oliven- oder
Distelal)

1 TL gehackter Dill

=] TL feingehackte
Petersilie

* 1 TL Schnittlauch-
rélichen

séi ugrf ich * herb

ca. 10 Min.
ca. 190 kcal

* 1 kleine Zucchini
(ca. 150 g}

1 EL kaltgepreftes
Distelol

« 50 g Joghurt (3,5%
Fett)

«1/2 TL abpgeriebene
Zitronenschale

=] EL gehackterDill

= 1/3 TL Krautersalz

1. Den Salat waschen, put-
zen und trockenschleudern.
Die Zwiebel schilen und fein
hacken.

2. Das Molkosan mit

| Eflottel Wasser und dem
Kriutersalz verrithren. Ol,
Zwiebel, Dill sowie Petersilie
dazugeben und alles gut mit-
einander verrithren.

3. Den Salat zerpfliicken
oder in Streiten schneiden
und mit dem Dressing
mischen.

{auf dem Foto oben)

LZUCCHINIROHKOST

1. Die Zucchini waschen,
putzen und in sehr feine Stif-
te schneiden.

2. Das Ol mit dem Joghurt,
der Zitronenschale und dem
Il verrihren und mit Kriiu-
tersaly abschmecken.

3. Die Zucchimistifte erst
kurz vor dem Verzehr mit
der Sauce mischen.

(auf dem Foto unten)
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BLATTSALAT MIT KRAUTERDRESSING

asazmaas

Variation

Das Dressing wird noch ptkan-

ter, wenn Sie etwas durchge-
pressten Knoblauch { etwa

i/2 Zehe) hinzufiigen. Ste kin-
nen aber auch die Schitssel, in
der Sie den Salat mischen, miit
einer halbierten Knoblauchze-
he ausreiben.

Tip

Fiir den kleinen Hunger zwi-
schendurch im Biiro st die
Rohkost bestens geeignet. Ver-
packen Ste aber Zucchini und
Sauce getrennt, und niischen
Sie beides erst kurz vor dem
Essen,
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1. Die Zwiebel schilen und
fein witrfeln. In 1 EBloffel Ol
alasig diinsten. Die Briihe
dazugielen und das Schrot
cinstreuen. Das Schrot auf
der abgeschalteten Herdplat-
te in elwa einer /1 Stunde
zugedeckt ausquellen lassen.

2. Das Schrot mit dem
Figelb verriihren und mit
Kriutersalz wirzen. Aus der
Masse einen Bratling formen
und diesen im restlichen O
von beiden Seiten jewells

3 Minuten anbraten.

3. Den Quark mit den Kriu

tern verrithren und muit
Kriutersalz sowic Paprika-

GEFULLTE TEIGTASCHEN

FFFFFERERLE

. Das Mehl mit dem Back-
pulver mischen. Den Quark

mit dem O, 1 ERloffel Was-
ser und 12 Teeloftel Salz ver-
rithren. Das Mchl nach und

nach unterarbeiten.

2. Den Lauch grindlich
waschen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Den Kiise
wiirfeln. Lauch, Kise, Thymi-
an, Cavennepleffer und ctwas
Salz mischen. Den Backoten
auf 225 °C vorheizen.

3. Den Teig rechteckig etwa
2 mm dick ausrollen und in
8 etwa 10 x 12 cm grofle
Rechtecke schneiden. Die

GETREIDEBURGER  aufwendig * vollwertig

pulver abschmecken. Die
Salatblatter waschen. Die
Sprossen heifs abspiilen.

4. Das Brotchen aufschnei-
den und beide Hilften diinn
mit Butter bestreichen.

| Brotchenhiilfte mit 1 Salat-
blatt belegen und den Kriu-
terquark bis auf 1 Teelotfel
darauf geben. Die Sprossen
auf dem Quark verteilen und
den Bratling darauf legen.

5. Restlichen Quark auf den
Bratling streichen, mit dem
sweiten Salatblatt und der
Britchenhilfte abdecken.

fauf dem Foto: oben)

smddi il FEEdAAIFER I FRERY

Lauchfiillung auf den Teig-
stiicken verteilen und diese
susammenklappen, 1ie Rin-
der rundherum mit emner
Gabel gut lestdriicken.

4, Ihe Teigtaschen aufem
mit Backpapier ausgelegtes
Blech setzen und im Ofen
etwa 20 Minuten backen.

5. Den Joghurt mit den
Kriutern verrithren und mit
Salz sowic Cavenneplefler
pikant abschmecken. Zu den
Teigtaschen servieren,

(auf dem Foto: unten)

ca. 3/4 Std.
ca. 610 kcal

vl/2 Zwiebel

» 2 EL Olivendl

125 ml vegetarische
Gemisebrihe

40 g Dinkelschrot

» 1 frisches Eigelb

« Krautersalz

*11/2 EL Speisequark
(20% Fett 1.Tr.)

»1 EL gehackte
Krauter

» etwas edelsiBes
Paprikapulver

+ 2 Salatblatter

+ 1 EL frische Sprossen

« 1 Vollkornbritchen

»etwas Butter

vollwertiy = fein

ca. 50 Min.
¢a. 400 kecal

« 200 g feines Dinkel-
vollkornmehl

« 1 P. Weinsteinback-
pulver

« 100 g Quark [20%
Fett i.Tr.)

« 4 EL Olivendl

s Meersalz

« ] Stange Lauch

+ 80 g Butterkise
(mind. 60% Fetti.Tr.)

«1/2 TL Thymian

» etwas Cayennepfeffer

« 300 g Joghurt

+ 4 EL gehackte, fri-
sche Krduter nach
Geschmack
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eftig » vegetarisch

teenmen prEme I rFERAd I FEERAA I FhAdd l kadddinnmna

ca. /3 Std.
1 5td. zum Durchziehen
ca. 220 kecal

+ 200 g kleine, gekoch-
te Pellkartoffeln

+ 1 Friihlingszwiebel

* 50 ml vegetarische
Gemiisebriihe

+]1 grofie Mohre

« 1 Stiick Salatgurke

+ 2 EL Joghurt
(3,5% Fett)

« ] EL Molkosan

«1/2 TL Krautersalz

«1/4 TL edelsiiBes
Paprikapulver

* 3 EL gehackte glatte
Petersilie

1. Die Kartoffeln schiilen
und in Scheiben schneiden.
Die Frihlingszwicbel
waschen, putzen, fein wiir-
feln und auf den Kartoffel-
scheiben verteilen. Die Brithe
erhitzen und tiber die Kartof-
feln gieflen. Den Salat in ¢in
verschliefbares Gefdf$ geben
und mindestens 1 Stunde,
besser noch tiber Nacht,
durchzichen lassen.

2. Inzwischen die Méhre
waschen, putzen, schiilen und
arob raspeln. Die Gurke
waschen, der Linge nach
vierteln, entkernen und in
Scheiben schneiden. Alles
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BUNTER KARTOFFELS

SEENQ) I ERERA R bFEAd A bk Eddd bR

ALAT

zusammen in ein verschlief3-
bares Gefil$ geben.

3. Fiir die Sauce den Joghurt
mit Molkosan, Kriutersalz,
Paprikapulver und Petersilie
verrithren. In ¢in verschlieR-
bares Geldfs geben.

4. Den Kartoffelsalat, das
vorbereitete Gemiise und die
Salatsauce kurz vor dem Ver-
7chr mischen.

Tip

Zimmerwarmer Kartoffelsalat
schmeckt aromatischer als
gekiihlter.

-

1. Die Basilikumblittchen
waschen, trockentupfen und
in Streifen schneiden. Den
Quark mit der Sahne und
dem Kriutersalz verriithren.
Anschlieffend das Basilikum
dazugeben.

2. Beide Brotscheiben mit
dem Quark bestreichen. Eine
Scheibe mit dem gewasche-
nen Salatblatt, den Tomaten-
scheiben und dem Bilindner
Fleisch belegen.

[. Dice Butter mit Krilutern
und Zitronenschale ver-
rithren. Mit Kriutersalz und
Paprikapulver wiirzen.

2. Die Radieschen waschen,
putzen und in feine Stifte
schneiden. Die Frihlings-
rwichel waschen, putzen und
fein wiirfeln. Beides ablillen,

3. Den Joghurt mit dem Ol
mischen und das Molken-
konzentrat darunterriithren,
Mit Kriutersalz abschmecken
und abfiillen.

QUARKBROT MIT BUNDNER FLEISCH

3. Mit der anderen Brot-
scheibe zudecken.

4, Das Brot zum Mitnchmen
in Pergamentpapicr ¢in-
packen.

Tip
Mit Eisbergsalat schmeckt das
Quarkbrot besonders lecker.

4, Das Brot mit der Kriiuter-
butter bestreichen, zusam-
menklappen, einpacken. Die
Sauce kurz vor dem Verzehr
tber den Salat geben.

Tip
Verwenden Sie fiir den Abriel
stets unbehandelte Zitrus

friichte. Doclr auch diese soll-

ten Sie sicherheitshalber vor-
her heifd waschen wnd dann
trockenretben.

KRAUTERBROT MIT RADIESCHENSALAT

fewn = nicht alltiglich

ca. 10 Min.
ca. 420 kcal

»6-7 Basilikum-
blattchen

« 2 EL Speisequark
(20% Fetti.Tr.)

»]1 EL Sahne

« etwas Krautersalz

* 2 Scheiben Vollkorn-
hrot

+ 1 Salatblatt

+ 2 Tomatenscheiben

« 30 g Biindner Fleisch

knackig« frisch = @ oo

ihemd i i b hadd i I FREAITFFIIIFFRAF T EERBARYY

ca. 20 Min.
ca. 330 keal

+ ] EL sehr weiche
Butter

« 2 TL feingehackte
Petersilie

« 1 TL Schnittlauch-
rollchen

« etwas abgeriebene
Zitronenschale

« Krautersalz

= Paprikapulver

« ] Bd. Radieschen

« 1 Friihlingszwiebel

=+ 50 g Joghurt

+1 EL Sonnenblumendl

+]1 TL Molkosan

+* 1 Scheibe Vollkorn-
brot
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orientalisch » nussig

ca. Bb5 Min.
ca. 520 kcal

*» 60 g Rundkorn-
MNaturreis

« 2 EL Speisequark
[20% Fett i.Tr.}

«1 EL Joghurt

«] EL gemahlene
Haselniisse

»1 EL Frutilose {Obst-
dicksaft aus dem
Reformhaus)

» 1 frische Feige

«1/2 Banane

exquisit « leicht

triwnmdd IR PREd 1T FESTIp PEEaD

ca. 1/2 5td,
ca, 330 keal

*2 TL ungehartetes
Kokosfett

* 1 Hihnchenbrustfilet

» 1 Friihlingszwiebel

«1/2 kleine rote Papri-
kaschote

«1/2 griine Papri-
kaschote

+ 100 g Champignons

=] EL Zitronensaft

+ 1 /4 Kohlrabiknolle

*5 EL Joghurt
[3,5% Fett)

=] EL saure Sahne

«]1 EL Zitronensaft

« 1 EL Schnittlauch-
rollchen

«1/2 TL Krautersalz

s etwas Cayennepfeffer

FEIGEN-NUSS-REIS

1. Incinem Topf 200 ml
Wasser aulkochen, den Reis
hincinstreuen, und i 40 M-
nuten zugedeckt bei kleiner
Hitze ausquellen lassen.
Lventuell swischendurch
etwas Wasser dazugeben.
Anschliclend den gegarten
Reis abkiihlen lassen.

2. Den Quark mit dem
Joghurt, den gemahlenen
Nissen und der Frutilosce
verrihren und unter den Res
mischen. Den Rets inein ver-
schliefshares Getild (tllen.

3. Die Feige schilen und
achteln. Dic Banane schilen
und in dinne Scheiben
schneiden. IFeigenachtel und
Bananenscheiben auf dem
Reis vertellen.

Tip

Gekochter Reis hélt sich i
Kithlsclirank einige Tage. Sie
kisnmnen also inehr Reis kochen
rnd daraus an emmeni anderen
Tag Beispielsweise einen Rets-
salat zubhereiten.

BUNTER GEFLUGELSALAT

1. Das Fettin einer Planne
erhitzen und das dhnchen
brustfilet darin bei starker
[itze kury aul beiden Seiten
braun anbraten. Dann die
Hitze reduzicren und das
Fleisch zugedeckt von jeder
Seite 5 bis 7 Minuten garen,
I's anschhiefiend abkihlen
lassen.

2. Inzwischen die Frithlings-
swichel waschen, putzen und
fein witrfeln. Dhe Papri-
kahalften waschen, entkernen
und in Streifen schneiden.
Die Champignons waschen,
putzen, in Scheiben schner-
den und mit dem Zitronen-
safl betriufeln. en Kohlrabi
schilen und grob raspeln.
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3. Firdic Sauce den Joghurt
mit der Sahne, dem Zitro-
nensalt und dem Schnitt-
lauch verrithren. Mit Kriu-
tersalz und Cavennepftetler
abschmecken. In eine Dose
ftillen.

4. Das Hihnchentleisch in
mundgerechte Wirfel
schneiden. Diese mit dem
Gemiise mischen und in ein
verschliebares Getils fallen.

5. Kurz vor dem Verzehr die
Salatsauce mit dem Flewsch
und dem Gemiise mischen.

1. Den Brokkoli waschen,
putzen und die Roschen
abschneiden. Die Stiele
schitlen und in diinne Schei-
ben schneiden. Den Brokkoli
in etwas leicht gesalzenem
Wasser in etwa 5 Minuten
bifsfest diinsten und dann
abkihlen lassen.

2. Inzwischen fur die Sauce
den Joghurt mit der sauren
Sahne, dem Ol und dem
Zitronensaft verrithren. Die
Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Die Kriuter und die
Zwichelwiirfel unter die Sau-
ce rithren und sie mit ¢twas
Salz abschmecken.

ROASTBEEF MIT BROKKOLI

ik FFFFEEE D

Eadd Il FEFRAAQ P FpEER]Y Emn

3, Die Sauce, den Brokkoli
und das Roastbeel zum Mit-
nehmen jeweils in verschliels-
bare Gefilse geben.

Tip

Fitr die Krdutersauce eigned
sich eine Mischung aus Peter-
stlie, DMl Schattilanch, Ker-
bel, Kresse, Borretsch, Sauer-
amipfer und Estragon. Die
Setwece pafit auch gut zu gebra-
tenem Fisch oder zu hartge-
kochten Fiern.

il kRddIIFRIIEREAY

erfesen « dekoratiyv

ikmddl I FEERALIIFRRED

ca. 20 Min,
ca. 560 kcal

» 300 g Brokkoli

»1/4 TL Meersalz

« 100 g Joghurt
[3,5% Fett)

« 50 g saure Sahne
1 EL kaltgeprefites
Sonnenblumenol

+ 1 EL Zitronensaft
+1/2 kleine Zwiebel
« 4 EL gemischte,
gehackte Krauter
» etwas Krautersalz
» 100 g Roastbeef in
Scheiben
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raffiniert » exotisch

ca. 40 Min.
ca. 750 kcal

*» 1 Fenchelknolle

1 groBe Mdhre

« 1 Kohlrahiknolle

+ 1 kleines Puten-
schnitzel {ca. 150 g)

« 2 TL ungehartetes
Kokosfett

* Meersalz

+ 3-4 feste Salatblatter

+ 2 EL Zitronensaft

+ 2 EL kaltgepelites
Sonnenblumendl

+ 2 EL Rosinen

=+ 1 EL gehackte
Cashewkerne

gelingt leicht » fein

inmddd i b eddd I baddd I hEdd I 1T PRddd I P FEAAT TP EERAA TN FEESAA NI FESAA I FESA I FERR ) FEERGI P EERARY

ca. 1/2 5td,
ca. 670 kcal

* 2 TL ungehartetes
Kokosfett

* 1 Hahnchenbrustfilet

*» 6-8 Salatblatter

+» 1 Paprikaschote

+ 100 g Kirschtomaten

»1/2 Avocado

» 2 TL Zitronensaft

+2 EL Joghurt
[3,5% Fett)

« ] EL Sahne

+»2 TL trockener
Sherry

« 1 EL Zitronensaft

«2 EL gehackte
Petersilie

e1/2 TL Krautersalz

= etwas Paprikapulver

SALAT MIT FENCHEL UND PUTENFLEISCH

1. [Den l'enchel waschen,
putzen, langs halbieren und
in dinne Streifen schneiden.
In etwa 3 Minuten in wenig
Wasser bifSfest diinsten. Das
Fenchelgriin fein hacken.

2. Die Mohre waschen, put-
zen und schiilen. Den Kohl-
rabi schilen. Beides in diinne
Stifte schneiden.

3. Den Zitronensaft mit

3 Efdloffeln Wasser und

1z Teeloffel Salz verrithren,
dann das Ol darunterschla-
gen, Die Rosinen hacken und
dazugeben, Die Sauce mit
dem vorbereiteten Gemiuse

.............................................................................................................................................................................

und dem Fenchelgriin
mischen und das Ganze gut
20 Minuten durchziehen
lassen.

4, Die Salatblitter waschen
und in Streifen schneiden.
Das Putenschnitzel in Strei-
fen schneiden. Das Kokosfett
erhitzen und das Fleisch dar-
m rundherum braun braten.
Leicht salzen.

5. Die Salatstreifen mit dem
Gemiise mischen. Den Salat
anrichten, Cashewkerne und
Fleischstreifen dartibergeben.

(auf dem Foto oben)

SALAT MIT HAHNCHEN UND AVOCADO

1. Das Fettin einer Planne
erhitzen und das Hihnchen-
brustfilet darin ber starker
Hitze kurz auf beiden Seiten
braun anbraten, Dann die
Hitze reduzieren und das
Fleisch zugedeckt aufl jeder
Seite 5 bis 7 Minuten garen,
Abktihlen lassen.

2. Die Salatblitter putzen,
waschen und trockenschleu-
dern. Die Paprikaschote
waschen, vierteln, putzen,
entkernen und in Streifen
schneiden. Die Tomaten
waschen und vierteln. Die
Avocado schilen und in
Scheiben schneiden. Die
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Scheiben mit dem Zitronen-
saft betriufeln,

3. Den Joghurt mit Sahne,
Sherry, Zitronensaft, Petersi-
lie, Kriutersalz und Paprika-
pulver verrithren. In ein ver-
schlicflbares Gefifd geben,

4. Die Salatblitter zer-
plliicken und in ein ver-
schlietsbares Gefial geben.
Das Hihnchentfilet in Streifen
schneiden. Paprika, Toma-
ten, Avocado und das Fleisch
aul dem Salat anrichten.
Kurz vor dem Verzehr die
Sauce tiber den Salat geben.

(auf dern Foto unten)




tediterran » gut vorzubereiten MARINIERTER SCHAFSKASE MIT TOMATEN

ca. 10 Min.
8 S5td. zum Durchziehen
ca. 300 keal

« 60 g Schafskase, in
Lake eingelegt

«1 EL kaltgeprefBtes
Olivenal

«1/2 TL gehackter
Thymian

«»1/2 TL gehackter
Rosmarin

« 2 profle Tomaten

« 5 entsteinte griine
Oliven

frisch = mild

1. Am Vorabend den Kise
abtropten lassen und in klei-
ne Wiirfel schneiden. Diese
mit dem Ol betriufeln und
mit Thymian und Rosmarin
mischen. Den Kise in einem
verschlicfibaren Gefifd im
Kiithlschrank tiber Nacht
durchziehen lassen.

2. Morgens die Tomaten
waschen und die Stielansiitze
herausschneiden. Das
Fruchtfleisch quer zum Stiel-
ansatz i Scheiben schneiden.
Die Oliven ebenfalls in Schei-
ben schneiden. Beides
susammien in ein verschliefi-
bares Gefifd fitllen.

EIER IN QUARKSAUCE

endiibendilikbeddd I FEAdIIFEAA I I FEAgI I IFEEQ PSR

ca, 1/4 Std.
ca. 390 kcal

+ 2 frische Eier

» 1 /2 Késtchen Kresse

= 1 /2 Kohlrabiknolle

* 1 kleine Zwiebel

» 75 g Speisequark
[20% Fetti.Tr.)

»2 EL Joghurt
[3,5% Fett)

»2 EL Sahne

»1/3 TL Krdutersalz

1. Die Eier hartkochen,
abschrecken, pellen und
abkiithlen lassen. Die Kresse
abschneiden und aufl einem
Sieh abspiilen. Den Kohlrabi
schilen und grob raspeln. Die
Zwiebel schilen und fein
lhacken.

2. Den Quark mit dem
Joghurt und der Sahne glatt-
rithren. Kohlrabi, Zwiebel
sowie Kresse dazugeben und
die Sauce mit Kriutersalz
abschmecken. Die Sauce iber
die Eier geben und alles in ein
verschlicfSbares Gefafs fallen.
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3. Kurz vor dem Verzehr die
Tomatenscheiben zusammen
mit den Oliven und den

Schafskiisewtrfeln anrichten.

Tip

Wenn Sie zu diesem neutralen
Cerichi Brot essen midchten,
gehart es i die Kohlenhydrat-
gruppe. Nehiien Sie ein Krifti-
ges Vollkornbrot oder Voll-
korntoast.

Tip

Zit den Eiern pafit ein Brokke-
li- Tomaten-Salat {s. Seite 19)
sehr eut. Die Quarksanice (sic
ist neutral; eignet sich anch
hervorragend als Dip zu Pell-
karioffeln.

Variation

Nach Belieben konnen Sie
Kresse durch frische Kerbel-
Lldttchen ersetzen.

BUNTER SALAT MIT LACHS

EERE RN madiibpEFIIIFEEN aiirE

1. Das Lachssteak leicht sal-
zen. Lrwas Ol erhitzen und
den Fisch etwa 10 Minuten
darin braten. Den Fisch dann
abkiithlen lassen, in Stiicke
zerteilen und mit etwas
Zitronensalt betraufeln.

2. Die Bohnen waschen, put-
zen und in Stiicke schneiden.
In etwas Wasser 1n etwa

10 Minuten bififest garen.

3. Den Salat putzen,
waschen, trockenschleudern
und in mundgerechte Stiicke
zerpiliicken. Die Tomate
waschen, achteln und den
Stielansatz herausschneiden.
Die Paprikahilfte waschen,

putzen, entkernen und in
Streifen schneiden. Die rith
lingszwichel waschen, putzen
und in Ringe schneiden.

4, bir die Sauce restlichen
Zitronensafl mit 2 Ellatleln
Wasser, Salz, Cayenneplelfer
und den Kriautern verrithren.
Restliches Ol darunterschla-
gen. Die Sauce 0 eimn ver-
schliefsbares Gefifs fiillen.

5. Dic vorbereiteten Salatzu-
taten und die Oliven vorsich-
tig mischen und in ¢in ver-
schlietSbares Gelidfs geben.
Vor dem Verzehr die Sauce
iiber den Salat geben.

ca. 1/2 Std.
ca. 600 kcal

+ 1 kleines Lachssteak
(ca. 150 g}

« Meersalz

+ 2 EL Olivendl

« 2 EL Zitronensaft

=50 g griine Bohnen

» 6-8 Blatter Endivien-
salat

1 Tomate

«1/2 gelbe Papri-
kaschote

» 1 Friihlingszwiebel

» 5 schwarze QOliven

«1/2 TL KrAutersalz

« etwas Cayennepfeffer

=1 TL Krauter der
Provence
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ca. /4 5td,
ca. 420 kcal

« 75 g pekochte,
geschalte Shrimps

» 2 TL Zitronensaft

=1/2 Bund Rucola

= 4-5 Blatter Lollo
Rosso

= ] Stlck Salatgurke

+ ] Fleischtomate

» ] hartgekochtes Ei

=] EL Olivenal

= 100 g Sahnedick-
milch

=] EL gehackte
Petersilie

»1/2 TL Krautersalz

» etwas edelsifes
Paprikapulver

1. [he Hhrim]m mit dem
Zitronensaft betriuteln. Den
Rucola und den Salat putzen,
waschen, trockenschleudern
und zerpfliicken. Die Gurke
waschen, der Linge nach hal-
bieren und die Kerne mit
[ilfe eines Teeldftels heraus
kratzen. Dxas Fruchtfleisch in
dinne Schethen schneiden.,

2. Die Tomate waschen, den
Strelansaty herausschneiden
und das Fruchtfleisch in
Sticke schneiden,

3. Fiir die Sauce das Ei pellen
und fein hacken. Es dann mit
Ol und Sahnedickmilch cre-

mig verrithren, e Sauce mit

A0 Zum MITNEHMEMN

Petersilie, Krautersalz sowie
Paprikapulver abschmecken
und in e verschlieRbares
Crefals fullen,

4, Den Salat mit den Gur-
kenscheiben mischen, die
Shrimps darauf vertellen und
alles in e verschhefSbares
Gefials geben.

3. Kurz vor dem Verzehr dhie
Sauce tiber den Salat geben,

PAPRIKA-KRAUT-SALAT MIT KASE

Den Kohl waschen, put
den
Strunk herausschneiden. Den
Kohl in sehr diinne Streifen
schneiden oder hobeln. Die
Brithe autkochen lassen und

den Rohl darnn zusammen
mit dem Kiommel etwa
3 Minuten garen.,

2. Den Zitronensalt zu dem
Kohl geben und das Ganze
zugedeckt mindestens

1 Stunde, besser noch tiber
Nacht im Kiithlschrank
durchziehen lassen. In ein

verschlieBbares Gefals geben.

3. Inzwischen die Papr
caschote waschen, vierteln,
putzen, entkernen und in
Streiten schneiden. Den Kise
ebentalls in Streifen schnei-

den. Alles rusammen m ein
verschlicBbares Geltiald geben.

Den Joghurt mit der sau-
ren Sahne und der Petersilie
verrithren und die Sauce in
cin verschlielShares Gefild
aeben.

5. Kurz vor dem Verzehr den
Kohl mit den Paprikastreiten,
dem Kise und der Joghurt-
sauce mischen.
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ca. 20 Min.

LERRNN

1 Std. zum Durchziehen

ca, 270 kcal

« 150 g Weilkohl
«50 ml vegetarische
Gemiisebriithe

«1/2 TL Kimmelpulver

=« 2 EL Zitronensaft

« 1 kleine griine Papri-

kaschote

+ 60 g Leerdamer der

Dreiviertelfettstufe
(30% Fetti .Tr.)

«5 EL Joghurt
(3,5% Fett)

«1 EL saure Sahne

=] EL gehackte
Petersilie

= gvtl. etwas Krauter-
salz



UBERBACKENE CHAMPIGNONPOLENTA  herzhaft « originell

1. Die Gemiiscbrithe zum
Kochen bringen und den
Griefs emstreuen. Etwa 2()
Minuten bei kleiner Hitze
zugedeckt in der Flassigkeil
quellen lassen. Den Backofen
auf 200 °C vorhewzen.

2. Die Pilze waschen, putzen
und blittrig schneiden. Die
Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schnei-
den. Den Knoblauch schillen
und durchpressen.

3. Das Ol erhitzen. Die
Champignons zusammen
mit den Zawiebeln und dem
Knoblauch 7 bis 8 Minuten
diinsten, bis die Fliissigket

MOHRENPUFFER MIT ZUCCHINI-ROHKOST

rrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrrr FeEa++FFFENRSFFEFFBASFEFRER

1. Di¢ Haterflocken in die
kalte Brithe einrthren, diese
kurz aufkochen lassen und
den Topfanschlietsend vom
Herd nehmen. Die Hater-
Hocken 10 Minuten zuge-
deckt quellen lassen.

2. Inzwischen die Mdéhren
pulzen, schilen und fein rei-
ben. Die Zwiebel schiilen und
chentalls retben.

3. Die Zucchini waschen,
putzen und grob raspeln.
Den Dill waschen und fein
hacken. Die Haferflocken mit
dem Figelb und den geriebe-
nen Mohren, dem Mehl und

fast verdamptt ist. Alles mit
Krautersalz und Thyvmian
willrzetl,

4, Eine flache Autlautform
(20 cm &) dinn muit Butter
ausfetten. Den Quark unter
den Maisgriels riahren und
dic Masse mit Muskat
abschmecken. Die Polenta in
die Form fiillen und glatt-
streichen. Die Champignons
darauf verteilen. Den Movza-
rella in Wirtel schneiden und
daraut legen. Die Polenta
etwa L1 Stunde im Ofen
backen, bis der Kise gut ver-
laufen ist.

(auf dem Foto: oben)

den Zwiebeln verrithren. Mit
Kriutersaly wirzen,

4, Das Ol in einer beschich
teten Planne erhitzen. Aus
dem Teig darin goldeclbe
Plannkuchen ausbacken.

5. Die Zucchiniraspel mit
dem Frischkiise, dem
Joghurt, dem Dill und der
Zitronenschale verrithren.
Die Zucchini-Dill-Rohkost
7u den Mohrenpulfern
SCTVICTET,

{caef demn Foto: unfern)

ca. 40 Min.
ca. 450 kcal

Fiir 2 Personen

« 300 ml vepetarische
Gemisebrihe

» 100 g Maisgriel3

+ 500 g Champignons

+ 1 Bd. Frithlings-
zwiebeln

» 1 Knoblauchzehe

» 1 EL Olivendl

o1 /2 TL Krautersalz

« 2 TL gehackter
Thymian

« Butter fiir die Form

+ 100 g Speisequark
(20% Fett i.Tr.)

*1/2 TL geriebene
MuskatnuB

+ 60 g Mozzarella

etwas aufwendig « frisch

madi il ead il bFEEEd I FERAQIINFRA R

ca. 35 Min.
ca. 610 kecal

Fiir 2 Personen

« 70 p feine Hafer-
flocken

+ 150 ml Gemiisebrihe

« 2 mittelgroe Mdhren

« 1 Zwiebel

« 1 frisches Eigelb

« 1 EL Vollkernmehl

«1/2 TL Krautersalz

« 2 EL Olivendl

+ 2 kleine Zucchini

« 1 Bd. Dill

=« 50 g Doppelrahm-
frischkise

2 EL Joghurt

»1 TL abgeriebene
Zitronenschale
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vollwertig « cremig

ca, 25 Min,
ca. 490 kcal

Fiir 2 Personen

» 1 Zwiebel

» 1 Knoblauchzehe

« 200 g Bleichsellerie

« 400 g Mangold

« 120 g Vollkorn-
spaghetti

«1/2 TL Meersalz

«1 EL Olivenal

* 300 ml Gemusebrihe

2 TL gehackter
Thymian

2 TL gehackter
Rosmarin

/5 g Doppelrahm-
frischkdse

*»1-2 TL feines Voll-
kornmehl

A
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SPAGHETTI MIT MAHGGLDGEM“EE

. Die Zwiehel schiilen und
fein witrfeln. Den Knoblauch
schilen und durch die Presse
driicken. Den Bleichsellerie
waschen, putzen und in diin-
ne Scheiben schneiden.

2, Den Mangold waschen,
putzen und die Blitter von
den Stielen schneiden. Beides
in1 breite Streifen schneiden.

3. Reichlich leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen
und die Nudeln darin in 8 bis
11 Minuten bifdfest garen.

4. Inzwischen das Ol erhit-
zen und die Zwiebel und den
Knoblauch darin glasig diin-
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sten. 1en Sellerie, die
Mangoldsticle, die Brithe
sowie Kriuter dazugeben
und alles autkochen lassen.
Bei kleiner Hitze etwa

10 Minuten garen,

5. Die Mangoldblitter zum
Gemise geben und alles wei-
tere 3 bis 4 Minulen garen.
[Den Frischkise im Gemise
schmelzen lassen. Das Mehl
mit etwas Wasser anrithren,
1n die Sauce einriihren und
diese kurz autkochen lassen.
Das Gemise zu den Spaghetti
servierernl.

NUDELN MIT ZUCCHINISAUCE  vegetarisch « kernig

. Die Zucchim waschen,
putzen, der Linge nach vier-
teln und quer in diinne
Scheiben schneiden. Den
l.auch griindlich waschen,
pulzen und mn diinne Ringe
schneiden. Den Knoblauch
schillen und durch die Presse
driicken.

2. Die Nudeln in reichlich
leicht gesalzenem Wasser in 8
bis 11 Minuten bilsfest garen.

3. Inzwischen das Ol in
einem Topf erhitzen und
Zucchini, Lauch sowie Knob-
lauch darin andiinsten. Die
Brithe angielSen, den Thymi-

an dazugeben und das
Gemuse in etwa 8 Minuten
hifdtest diinsten.

4. Die Sahne unter das
Gemise rithren. Das Mehl
mit etwas Wasser anrihren,
1n die Sauce einrithren und
diese kurz autkochen lassen.

5. Die Nudeln abgicfien. Sie
aut 2 Teller vertetlen, dic Sau-
ce darlibergeben und alles
mit den Kiirbiskernen
bestreuen.

MAKKARONI MIT FENCHELGEMUSE

EEgh FEFEEA P FEERFFFFFREREFEER NS

1. e Makkaront in reich-

lich leicht gesalzenem Wasser

nach Packungsanleitung bifs-

lest garen.

2. Inzwischen den Fenchel
waschen, putzen, der Linge
nach halbieren und in Strei-
fen schneiden. Die Zwiebeln
schiilen und achteln.

3. Das Olin einem Topt
erhitzen und die Zwiebeln
darin andiinsten. Fenchel,
Petersilie, Cayennepleffer
sowle Paprikapulver dazuge-
ben und unterrithren.

4, Das Gemise zugedeckt
etwa 10 Minuten garen. Den
Frischkiise hinzufligen und
unter Rithren schmelzen las-
sen. Dann das Ganze mit
Kriutersalz abschmecken,

5. Die Nudeln abgiellen,
abtropfen lassen und auf

2 Teller verteilen, Das Fen-
chelgemiise aut die Nudeln
aeben und alles mit Schnitt
lauch bestreuen.

ca. 25 Min.
ca. 500 kcal

Fiir 2 Personen

« 2 kleine Zucchini

« 200 g Lauch

*» 1 Knoblauchzehe

140 g Vollkernnudeln

»1/2 TL Meersalz

»1 EL Olivendol

*» 50 ml vegetarische
Gemisebrihe

«2 TL pehackter
Thymian

« 3 EL Sahne

«1-2 TL feines Voll-
kornmehl

+ 3 EL peschilte Kiir-
biskerne

ausgefallen » zart
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ca. 1/2 Std.
ca, 500 kcal

Frir 2 Personen

« 120 g Vollkarn-
makkaroni

« 172 TL Meersalz

« 2 Fenchelknollen

« 3 Zwiebeln

« 2 EL Olivendl

» 2 EL feingehackte
Petersilie

» etwas Cayennepfeffer

»1/2 TL edelsiies
Paprikapulver

«6 EL Doppelrahm-
frischkése mit
Krautern

= etwas Krautersalz

» 2 EL Schnittlauch-
rélichen
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s.chwferig » ausgefallen

ca. 3/4 Std.
ca. 460 kcal

Fiir 2 Persoiien

*» 200 ml Gemiisebrihe

«75 g Weizenschrot

1 Zwiebel

=1 grofie Mohre

« 1 Knoblauchzehe

» 50 g Butterkase

1 EL Olivendl

« 2 EL Haferflocken

* abgeriebene Schale
von /2 Zitrone

*5 Mangoldblatter

«4 EL Sahne

«2 TL Vollkornmehl

+« 2 EL gehackte
Petersilie

» 2 EL gehackter Dill

» 2 EL Schnittlauch-
rollchen

*etwas Krautersalz

edel « fiir Giiste geeignet

ca. 25 Min.
ca, 460 kcal

Iir 2 Personen

« 1 kleiner Staudensel-
lerie {ca. 500 g}

« 2 Lachskoteletts

+]1 EL Zitronensaft

* etwas Meersalz

+ 1 Bd. Schnittlauch

+ 1 EL Butter

+50 g Sahne

» 1/ TL Krautersalz

1. Die Briithe autkochen und
das Weirzenschrot hinemn-
streuen. Auf der abgeschalte-
ten Herdplatte zugedeckt
elwa /4 Stunde ausquellen
Jassen.

2. Ihe Zwicbel schalen und
fein wirteln. Die Mahre

waschen, putzen, schilen und

grob raspeln. Den Knoblauch
schilen und durchpressen.
Dlen Kiise {ein wirfeln.

3. Das Ol erhitzen. Die
Zwiebel, den Knoblauch und
die Mohrenraspel darin etwa
3 vhimuten ditnsten, Diese
Mischung sowie Haler-
flocken, Zitronenschale und
Kise zum Weizenschrot
geben und alles gut mischen.

MANGOLDROLLCHEN MIT KRAUTERSAUCE

4. Die Mangoldblatter
waschen, putzen und lings
halbieren. Etwa 200 ml Was-
ser zum Kochen bringen. Je
1 Elottel der Getreidemi-
schung auf ein halbiertes
Mangoldblatt geben.

5. IJas Blatt wie cine Roulade

zusammenrollen. e Rall-
chen mit Nahgarn zusam-
menbinden. Im Wasser etwa
5 Mimuten dinsten.

6. Die Rollchen herausnch-
men. Die Sahne und das
Mehl in das Kochwasser ein-
rithren. Aufkochen lassen.
[Jie Krduter hinzuftigen und
die Sauce mit Kriutersalz
abschmecken. e Réllchen
in der Sauce zichen lassen.

LACHSKOTELETT MIT SELLERIEGEMUSE

1. [en Staudenscellerie
waschen, putzen und in diin-
ne Scheiben schneiden. Die
Lachskoteletts abwaschen,
trockentupfen, mit Zitronen-
salt betriiufeln und leicht sal-
zen. Den Schnittlauch
wiaschen und i Réllchen
schneiden.

2. The Butterin einer
beschichteten Planne zerlas
sen und den Fisch darin bei
mittlerer Hitze 12 bis

15 Minuten unter mehrfa-
chem Wenden braten.
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3. Glachzeitg den Sellerie
in schr wenig Wasser in etwa
10 Minuten bifffest diinsten.

4, Das Selleriewasser
abgietsen. Die Sahne zum
Gemiise geben und darun-
territhren. Den Schnittlauch
hinzufigen und das Ganze
mit Kriutersalz wiirzen. Den
Fisch zusammen mit dem
CGoemuise servieren,

GEMUSESUPPE

1. Das Gemiise waschen und
putzen. Den Blumenkohl in
Roschen zerteilen. Die Boh-
nen in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Den Fenchel und
die Mohren in diinne Schet
ben schneiden.

2. Die Zwiebel schilen und
witrfeln. Das Ol erhitzen und
die Zwiebel darin andiinsten.
Das vorbereitete Gemiise
dazugeben und emmige Minu-
ten mitdtinsten.

3. Die Brithe dazugiefien,
aufkochen lassen und alles
zugedeckt bei kleiner Flam-
me 10 bis 15 Minuten
kochen, bis das Gemiise gar

End bk EdIFFFESAR I FEERRA

ist, Fs sollte nicht zu weich
S,

4, [nzwischen den Backoten
auf 225 °C vorheizen. Den
Nise in kleine Wirtel schnei-
den und mit dem Eigelb und
dem Paprikapulver mischen,
Die Mischung aut den
Baguetlescheiben vertetlen
und diese im Ofen aut der
obersten Schiene goldbraun
(berbacken.

5. Den Estragon und den
Schnittlauch in die Suppe
eeben und diese mut Kriuter-
salz und Cavenneptetter
abschmecken. Ihe Kisctoasts
ZUur Suppe servieren.

MIT KASETOASTS  herzhaft - gelingt leichi

immd I lhRdd 111 FEEAITITFEREN]

ca. 35 Min.
ca. b5h0 keal

Iir 2 Personen

«1/2 Blumenkohl

« 100 g priine Bohnen

«1 Fenchelknolle

« 2 grofie Méhren

« 1 Zwiebel

« ] EL Olivendl

«3/4 | Gemusebrithe

» 80 g Butterkise

« 1 frisches Eigelb

« Paprikapulver

« 6 Scheiben Vollkorn-
baguette

«1 EL Estragon

« 2 EL Schnittlauch-
rallchen

« etwas Kriautersalz

« etwas Cayennepfeffer
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ca. 40 Min.
ca. 490 keal

iir 2 Personen

»ca, 1 /4 | vegetarische
Gemiisebriihe [aus
Instantpulver)

« 120 g Naturreis

* 1 kleiner Blumenkohl

+1/4 TL Meersalz

« 2 Fruhlingszwiebeln

* 1 weiche Banane

1 EL kaltgepreBtes
Olivendl

* 3 EL Kokosraspel

1 TL mildes Curry-
pulver

»1/2 TL Cayenne-
pfeffer

»1/4 TL Krdutersalz

« 2 EL Sahne

indisch « fruchtig

BLUMENKOHLCURRY

Ay FFERYd I FEREdd I bk

1. Die Gemiisebrithe aufko-
chen, den Reis hineinstreuen
und bei kleiner Hitze in etwa
40 Minuten zugedeckt aus-
quellen lassen,

2. Inzwischen den Blumen-
kohl putzen, in Réschen zer-
teilen und diese waschen. Dic
Roschen in etwas leicht gesal-
zenem Wasser in etwa 10 Mi-
nuten bifSfest diinsten. Dann
den Blumenkohl abgieflen
und abtropfen lassen.

3. Ihe Frithlingszwicbeln
waschen, putlzen und fein
wilrfeln. Die Banane schilen
und mit einer Gabel zer-
driicken.
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4, 1as Ol in einer Planne
erhitzen und die Zwiebelwiir-
fel darin glasig diinsten.
Bananenmus, Kokosraspel,
Curryvpulver, Cavennepfeifer
sowie Kriutersalz dazugeben
und unter Rihren kurz mit-
dinsten. Nun 30 ml Wasser
und die Sahne mit dem
Schneebesen darunterrithren.
Die Blumenkohlréschen
dazugeben und unterheben.
Das Curry zusammen mit
dem Reis servieren.

Tip
1 dem Blumenkohlourry
pafst eut ein neutraler Salar.

GEBRATENER GEMUSEREIS

eaddFkFEdd I FFFERERAR

I. Den Sellerie, die Mohren,
die Champignons, die
Zuckerschoten sowie die
Frithlingszwicbeln waschen
und putzen.

2. Den Sellerie in diinne
Scheiben, die Frithlingszwice-
beln in feine Ringe, die Moh-
re in feine Stfte schneiden.
Die Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. Den Knoblauch
schilen und durch die Presse
driicken.

3. Das Olin einer orofien
Pfannc erhitzen und die
Zwiebeln sowie den Knob-
lauch unter Rithren darin
anbraten.

4. Das vorbereitete Gemiise
dazugeben, salzen und unter
Riihren einige Minuten bei
starker llitze braten.

5. Die Eigelbe mit der Sahne
verquirlen und tiber das
Cremidise giefden. Dann den
Reis hinzutiigen und alles
miteinander mischen. Das
Ganze noch 2 bis 3 Minuten
braten und dann mit Caven-
nepfetfer abschmecken.

6. Dic Sprossen mit heifsem
Wasser abspiilen und kurz
vor Ende der Bratzeit zum
(remiise geben,

vollwertig « knackig

iibhendd Il kEdd I FFEAA I I FFERg I FERRR

ca. 1/2 5td.
ca. 440 keal

Fiir 2 Personen

« 200 g Staudensellerie

»1 Mdhre

« 100 ¢ Champignons

« 100 g Zuckerschoten

« 2 Friahlingszwiebeln

« 1 Zwiebel

« 1 Knoblauchzehe

« 2 EL Olivenal

«1/2 TL Meersalz

« 2 frische Eigelbe

« 1 EL Sahne

« 250 g in Gemiise-
brihe gekochter
Naturreis

» etwas Cayennepfeffer

« 50 g frische Sprossen
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aufwendig « ptkant

ca. 55 Min.
ca. 600 kcal

Fiir 2 Personen

» ] grofle Aubergine

» 1 grofBe Zucchini

« 2 groBe Tomaten

« 300 g Lammgulasch-
fleisch (Keule)

+ 2 EL Olivendl

« 2 Knoblauchzehen

« 200 ml trockener
franzdsischer Rot-
wein

=1 EL Krauter der
Provence

«1/2 TL Krautersalz

» 1/2 TL mittelscharfes
Paprikapulver

franzisisch « wiirzig

madilikbeddd IR FEAd I I FRSg ) EED

ca. 50 Min.
ca, 370 keal

e 2 Personien

+ 2 Hahnchenschenkel

e 2 grofBe Mohren

« 150 g Champignons

+»]1 Stange Lauch

+ 1 Zwiebel

+ 2 Knoblauchzehen

e 2 EL Clivendl

= 200 ml Riesling

¢ 100 ml vegetarische
Gemiisebriihe

1 EL gehackter
Rosmarin

» 1 TL ahgeriebene
Zitronenschale

«1/2 TL Krautersalz

LAMMFLEISCHTOPF

1. [Yie Aubergine und die
Zucchini waschen, putzen
und in etwa 1,5 cm grofde
Wiirfel schneiden. Dhe
Tomaten iiber Kreuz einrit-
zen, kurz itberbrithen,
abschrecken und enthduten.
Sie dann achteln und die Stie-
lansitze herausschneiden.

2. Das Olin einem Topft
crhitzen und das Lamm-
fleisch darin unter Rithren
rundherum anbraten. Es
danach herausnchmen., Das
Gemiise in den Topt geben
und einige Minuten diinsten.
Den Knoblauch schilen und
durch die Presse driicken.

Coq AU RIESLING

iendddd Il FEAAA I FEEGIINED

1. Die Hihnehenschenkel
waschen, trockentupfen und
jewells am Gelenk durch-
schneiden, Die Mahren, die
Champignons sowic den
|auch waschen und putzen.

2. Die Méhren schilen und
im dinne Scheiben schna-
den, Die Champignons hal-
bieren. Den Lauch in diinne
Ringe schneiden. Die Zwiebel
schilen und achteln. Den
Knoblauch schilen und
durchpressen.

3. Das Olineinem Topf
crhitzen und die Hihnehen-
teile darin von jeder Seite mn
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3. DJas Gemiise mit dem Rot-
wein abloschen. Den Knob-
lauch, die Kriuter, das Kriu-
tersaly und das Paprikapulver
darunterriihren.

4. Das Fleisch wieder darzu-
ocben. Den Lintopt zuge-
deckt etwa 40 Minuten ber
klemner Hitze schmoren. Zwi-
schendurch umriihren.

Tip

Bestellen Sie das Lamgu-
laschfleisch ber Thrent Fleisch
hiindler vor.

ctwa 2 Minuten braun bra-
ten. Den Wein und die Brithe
angiefien.

4. Dann das vorbereitele
Gemiise, dic Champignons,
den Knoblauch, Rosmarin,
Zitronenschale und Kriuter-
salz dazugeben.

5. Alles einmal aufkochen
lassen und zugedeckt ber klei-
ner Hitze ungefihr 12 Stunde
schmoren.

SCHNITZEL MIT CHAMPIGNONSALAT

ERE I FFEER I FRPER I FFFESA NI PEFEIA NI FE I NI FPI AN NI FFFER A LI I PPN LI FFEAAA I FFERRAN

1. Die Oliven waschen, ent-
steinen und fein hacken. Mit
dem Rosmarin mischen, Die
Schinitzel abspiilen und
trockentupfen. Die gehackten
Ohiven auf die Schnitzel
agcben und diese zusammen-
klappen. Die Schnitzel mit
[Holzspielichen zusammen-
stecken.

2. Das Ol in einer Planne

erhitzen und die Schnitzel auf

beiden Seiten darin braun
anbraten. Sie dann zugedeckt
bei kleiner Hitze etwa 14
Stunde werterbraten.

3. Inzwischen die Champig-
nons waschen, putzen und

sehr diinne Scheiben schnet-
den. Die Kresse abschneiden,
waschen und trockentupfen.

4. Den Zitronensafl mit

I ESloffe]l Wasser und dem
Kriutersalz verrithren, das Ol
darunterschlagen. Die Cham-
pignons mit der Sauce und
der Kresse mischen.

5. Ihe Schnitzel aus der
Ptanne nehmen und die Sah-
ne sowie 2 Eisloffel Wasser in
den Bratfond einrichren.

6. Die Sauce einmal autko-
chen lassen. Die Schnitzel
zusammen mit der Sauce und
dem Salat servieren.
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mediferran = einfach

ca. 1/z Std.
ca. 440 keal

Flir 2 Personen

Fiir die Schnitzel;
* 10 schwarze QCliven
»]1 TL gehackter
Rosmarin
« 2 dinne Putenschnit-
zel [ca. 300 g]
+ 1 EL Olivendl
+» 1 EL Sahne
Fur den Salat:
» 300 g Champignons
1 /2 Kastchen Kresse
» 2 EL Zitronensaft
» otwas Krautersalz
+ 2 EL kaltgepreBtes
Disteldl

HAUPTGERICHTE 51



e, ol g, By g ol
H

italienisch « friihlingshaft KASERISOTTO MIT GRUNEM SPARGEL
| 1. IDe Zwiebel schilen und
fein wiirfeln. Das O in einem
Topf erhitzen und die Zwie-
bhelwiirfel darin andiinsten.

nem wWasser in etwa /a1 Stun-
de mfsfest kochen.

ca. 50 Min.
ca. 410 kcal
3. DDen Kise in kleine Wiarfel
schneiden und in dem fertig

Fiir 2 Personen

' Den Reis hinzufiigen und :
* 1 Zuiebel . i gegarten Reis schmelzen las-
«1 EL kaltgepreBtes lasig werden lassen. Iie il S
Olivend| > : sen. Den Spargel und den

Briithe dazugiefsen, alles aul
kochen lassen und den Reis
zugedeckt bel klemner Hitze in
etwa 10 Minuten ausquellen
lassen.

« 120 g Naturreis Kerbel unter den Reis heben.

sca. 250 ml vegetari-
sche Gemiisebriihe
(aus Instantpulver])

*» 250 g griiner Spargel

«1/2 TL Meersalz

» 50 g Butterkase
[mind. 60% Fett i.Tr.)

* 3 EL gehackter

(cif cdlem Foto: oben )

Tip

Servieren Sie zu dem Risotto
cuiient Blattsalat miit Klaren
Krétuterdressing (s. Seite 28 ).

2. Inzwischen den Spargel
waschen und eventuell die
Enden abschneiden. Den

Kerbel Spargel schrig in etwa 3 cm
lange Stiicke schneiden. Die-
s¢ in reichlich leicht gesalze-
g Al
o Er__f,..-‘ I-IT_._' ! 1
o= iy
= _"-.":-'-'ﬁrw _:;‘If]ﬁ?_] i..gl :
B P e
: - : l::{lhr rl " Tt TF‘.E'I:'I:é
- ..j:;_ : e  E P [ b "".".""-"-”‘ e I gy N - e :'-l i EE;EIJ
raffiniert » vollwertic.  HIRSERISOTTO MIT PINIENMOHREN i s : s A ]
ca. 3/4 Std. 1. Den Lauch grindlich 4, Den Lauch und den
rey et w o ew .- ' -_:Ir = : : .‘ . 1-\_-., 1y
ca. 420 keal waschen, putzen und in feine  Knoblauch zur Hirse geben

Fiir 2 Personen

Flir das Risotto:

« 1 Stange Lauch

+ 1 Knoblauchzehe

« 1 EL Olivenal

« 100 g Hirse

» 400 ml vegetarische
Gemiusebriihe
Fiir die Pinien-
mohren:

« 2 EL Schmand

=1 TL Honig

» 3 EL pehackte
Petersilie

« 2 EL Pinienkerne

+« 1-2 Bd. Mohren

o 1/2 TL Meersalz

Streifen schneiden. Den
Knoblauch schiilen und
durchpressen,

2. Das Olin einem mittel-
oroféen Topferhitzen und die
Hirse unter Rithren darin
andiinsten. Die Gemuise-
brithe dazugeben, autkochen
lassen und die Hirse bel klei-
ner Hitze zugedeckt in etwa
{4 Stunde ausquellen lassen.

3. Den Schmand mit Honig
und Petersilie verrithren. Die
Pinienkerne in einer Planne
ohne Fettzugabe unter
Rihren goldbraun rosten.
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und alles noch 5 Minuten
weitergaren. Die Maohren
waschen, putzen und schilen.
[Yabei etwa 1 cm vom Blatt-
ansatz stechenlassen, Wenn
die Mahren relativ dick sind,
sie der Linge nach halbieren.

5. 1Die Maéhren in leicht
gesalzenem Wasser in etwa

5 Minuten bifSfest diinsten.
Das Wasser abgiellen, den
Schmand unterheben und die
Pimienkerne dariberstreuen.
[ e Mahren »um Hirsenisol-
fO SCTVICTen.

{auf dem Foto: unten)




fein-herls - gelingt leicht |

ca. 1,/2 5td.
ca. 400 kcal

Fiir 2 Personerd

» 400 g Kartoffeln

*» 500 g Rosenkohl

« otwas Meersalz

«50 g Speisequark
(20% Fett i.Tr.)

«1/3 TL periebene
Muskatnul3

«1/2 TL Krautersalz

« 2 EL Schnittlauch-
rallchen

»11/2 EL Butter

» 2 EL gehackte
Walnulikerne

usgefallen « gut vorzubereiten

bmndd Il kRdd I I FEEddIIFEAq I FRAg I FEERA R

ca. 35 Min.
ca. 290 keal

IHiir 2 Personen

«4-6 mittelgrofie Kar-
toffeln (ca. 400 g}

e 2 grofle Champignons

= ] EL weiche Butter

» 2 EL frischgehackter
Kerbel

« 1/ TL Krautersalz

* etwas geriebene Mus-
katnufl

=4 Scheiben Butter-
kdse (60% Fetti.Tr.}

= gtwas Butter fiur
die Form

1. Die Kartoffeln schilen,
waschen, vierteln und in
etwas Wasser gar kochen.
Den Rosenkohl waschen,
putzen und in etwas leicht
gesalzenem Wasser in etwa
10 Minuten bifsfest garen.

2. Die Kartoffeln zusammen
mit 3 EiSloffel Wasser, dem
Quarlk, dem Muskat und dem
Krautersalz piirieren. Den
Schnittlauch darunterrihren.

3. Den Rosenkohl abgiefien
und abtropfen lassen. Die
Butter in ¢inem Topf schmel-

KARTOFFELEREI MIT ROSENKOHL

zen lassen und die Wal-
nulSkerne kurz darin raslen.

4. 1en Rosenkohl dazuge-
ben und mit der Nubsbutter
mischen. Den Rosenkohl
zum Kartoflelbrei servieren.

T'ip

Fiir Karteffelbrei sind mehlig-
kochende Kartoffelsorten am
Desten geeignet.

GEFULLTE KARTOFFELN

vemdddbeddd I FEAAAAI FFERATIEE

1. Die Kartoffeln mitsami
der Schale in etwa 20 Minu-
ten weich kochen, Nach etwa

10 Minuten den Backofen auf

225 °C vorheizen.

2. Inzwischen die Champig-
nons waschen, putzen und
Stifte schneiden.

3. Von den gegarten Kartof-
feln jeweils einen Deckel
abschneiden und sie bis auf
cinen etwa /2 cm breiten
Rand aushéhlen.

4. e Deckel schilen und
susammen mit der aus-
agchohlten Kartoffelmasse mit
einer Gabel zerdriicken. Das
Piiree mit der Butter, dem
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Kerbel, dem Kriutersalz und
dem Muskat verrithren. Die
Pilze daruntermischen.

5. Die Kartoffelmasse zuriick
in die Kartofteln fillen und
dabei einen ,Berg” authiu-
fen. Daraul je 1 Kasescheibe

legen,

6. Die Kartoffeln in eine
acfettete Aullaufform setzen
und auf der obersten Schiene
im Backofen etwa 10 Minu-
ten Giberbacken.

Tip

Servieren Sie zu den Kartoffeln
gediinstetes Gemiise oder einen
nevtralen Salat.

GNOCCHI MIT LAUCHGEMUSE

addiibemnd i bbnad il bhrsdiiirns

I. Die Kartotteln gar kochen,
pellen und abkiihlen lassen.
Den Lauch waschen, putzen
und in feine Streifen schnei-
den. Den Knoblauch schiilen
und durchpressen.

2. Die Kartoffeln durch die
Kartotlelpresse dricken.

Die Masse miat Fagelb, Mehl,
Petersilie, Muskat und Kriu-
tersalz verkneten.

3. Schr wenig Wasser autko-
chen und den Lauch sowie
den Knoblauch hineingeben.
Bei kleiner Hitze zugedeckt

6 bis 8 Minuten garen. Die
Kriuter und den zerbrickel-
ten Schaiskise dazugeben

und den Kise leicht schmel-
zen lassen.,

4, Filir die Gnoechi 2 Liter
leicht gesalzenes Wasser in
einem Topt zum Kochen
bringen. Aus dem Kartoftel-
teig kleine ovale Biillchen for-
men und diese mit einer
Gabel flachdriicken,

5. Die Gnocchiin das
kochende Wasser geben. Die
Hitze reduzieren und die
Gnocchiin leicht siedendem
Wasser etwa 3 Minuten gar
zlehen lassen, bis sie oben
schwimmen. Die Gnocechi
zusammen mit dem Gemilise
serviererl.

italienisch « aufwendig

I FERA I I FEAAN I PEERAA I I FFERAA I FFEERATITIFRAqULTI0FRAY

ca. 1 Std.
1 Std. zum abkiihlen
ca. 360 kcal

Fitr 2 Personen

« 400 g mehligkochen-
de Kartoffeln

=] Eigelb

=2 EL Vollkornmehl

=2 EL gehackte
Petersilie

=1 /4 TL geriebene
MuskatnuB

»1/2 TL Krdutersalz

=1/2 TL Meersalz

= 500 g Lauch

» 1 Knoblauchzehe

»je 1 EL gehackter
Estragon und Kerbel

» 75 g Schafkise

HAUuPTGERICHTE &b



originell * dekorativ

ca. 25 Min.
ca, 390 keal

Iiir 2 Personen

» 400 g gekochte Pell-
kartoffeln

* 2 Frilhlingszwiebeln

« 1 Stiick Salatgurke

+ 1 kleine rote Papri-
kaschote

+ 2 EL Olivendl

+1/2 TL Krautersalz

+1/2 TL edelsiufles
Paprikapulver

+1/4 TL Cayenne-
pfeffer

+ 1 gerauchertes
Makrelenfilet

» 2 EL Schnittlauch-
réllchen

fitr Giiste gut geeignet

ca. 35 Min,
ca. 360 kcal

Fiir 2 Personen

« 400 g Rosenkoh|

+ 2 Zwiebeln

*» 250 g Rumpsteak

» 1 Knablauchzehe

* 1 EL ungehirtetes
Kokosfett

* etwas Meersalz

o 1/2 TL Kurkumapulver

= etwas Cayennepfeffer

#1/2 TL gemahlener
Koriander

+ 250 ml Gemiuisebruhe

« etwas Krdutersalz

=] EL Zitronensaft

« aytl, Koriandergriun

KARTOFFEL-RAUCHERFISCH-PFANNE

1. Die Kartoffeln pellen und
i Scheiben schneiden. 1ie
Irihlingszwicheln waschen,
putzen und in feine Ringe
schneiden. Die Gurke
waschen, lings halbieren und
die Kerne mit einem Loffel
herauskratzen. Die Gurke in
Scheiben schneiden. Die
Paprikaschote waschen, vier-
teln, putzen, entkernen und
witrfeln,

2. 12as Ol in einer Pfanne
erhitzen und die Kartoffel-
scheiben darin anbraten.
Zwichelringe, Gurkenschei-
ben und Paprikawtirlel sowie
Kritutersalz, Paprikapulver

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------

und Cavennepfeffer dazuge-
ben. Alles unter Rithren bei
mittlerer Hitze kurz braten,
bis das Gemiise bifdfest und
die Kartoffelscheiben gold-
braun gebraten sind.

3. Das Makrelenfilet enthiu-
ten und m mundgerechte
Stiicke schneiden. Die Fisch-
stiicke kurz vor Ende der
Garzeit zu den Kartoffeln
ceben und einige Minuten 1m
CGemiise erwiirmen. Die Kar-
toffelpfanne mit dem
schnittlauch bestreuen.

(auf dem Foto oben)

ROSENKOHL-RINDFLEISCH-PFANNE

1, Den Rosenkohl waschen,
putzen und halbieren. Die
Zwiebeln schillen und fein
wiirfeln, Das Rindfleisch
abspiilen, trockentupfen und
in Streifen schneiden. 1en
Knoblauch schilen und
durchpressen.

2. Das Fett i cimer grofsen
Ptannc erhitzen und die
Ileischstreifen darin rund-
herum braun anbraten. Her-
ausnehmen und salzen.

3. 1Me Zwiebeln und den
Knoblauch ins Bratfett geben
und darin glasig dliinsten.
Den Rosenkohl dazugeben
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und andunsten. Das Gemuse
mit Kurkuma, Cavennepiel-
fer sowie Kortander wiirzen
und die Brithe dazugicRen.
Alles eimmal autkochen las-
sen und den Rosenkohl in
etwa 12 Minuten bifsfest
diinsten.

4, Nun das Fleisch dazuge-
ben und alles mit Kriutersalz
sowle Zitronensaft
abschmecken. Das Gericht
eventuell mit Koriandergriin
bestreuen.

‘auf dems Foto wnten !
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herzhaft « leicht

ca. 1/2 5td.
ca. 320 kcal

Fiir 2 Personen

« 2 Kalbsschnitzel a ca.
100 g

» 250 ¢ Champignons

e 2 Friihlingszwiebeln

50 g wiirziger Kase
(z.B. Roquefort)

«1 EL kaltgeprefites
Olivenal

«1/2 TL Krautersalz

« 2 EL gehackte
Petersilie

1 EL ungehartetes
Kokosfett (Reform-
haus}

* etwas Meersalz

indisch « gelingt leicht

adlFFFEA4 111 FER P FEED

¢a. 1/2 Std.
ca. 290 kcal

Fiir 2 Personen

» 2 Hahnchenbrustfilets
[ca. 300 g)

+ 1 EL ungehartetes
Kokosfett (aus dem
Reformhaus)

«1/2 Mango

* 2 Scheiben frische
Ananas

* etwas Meersalz

« 50 ml vegetarische
Gemiisebrithe

« 50 g Sahne

«1/2 TL mildes
Currypulver

] Zweig Koriander-
grin

1. Dhe Schnitzel abspilen
und trockentupfen. e Pilze
waschen, putzen und n diin-
ne Streifen schneiden. Die
Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und fein wirfeln. Den
Kise reiben oder in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Das Olin einer Planne
erhitzen. Die Frithlingszwie-
leln und die Champignons
darin 5 bis 6 Minuten diin-
sten. Beides mit Krautersalz
wiirzen und die Petersilic
hinzulGgen.

3. Gleichzeitig in ciner Plan-
ne das Kokoslett erhitzen.

GRATINIERTE CHAMPIGNONSCHNITZEL

Die Schnitzel von jeder Seite
etwa 3 Minuten darin braten.
Sie anschlietsend aut beiden
Seiten leicht salzen.

4, 1Yie Champignons auf die
Schnitzel geben und den Kise
darauf verteilen. Einen
Deckel aut die Planne legen
und die Schnitzel bei kleiner
Hitze 3 bis 5 Minuten weiler-
saren, bis der Kase geschmol-
2o 1st.

HAHNCHENBRUSTFILET MIT CURRYSAUCE

mdiilbedadd I T FFSdd 11 EERI QI EER

l. [Xe Hihnchenbrustfilets
abspiilen und trockentupfen.
[as Kokosfett in ciner
beschichteten Planne erhit-
zen und das Fleisch darin auf
beiden Seiten goldbraun
anbraten. Dann bei reduzier
ter Hitze 10 bis 15 Minuten
(je nach Dicke) durchbraten.
Zwischendurch wenden.

2. Inzwischen den Backoten
aul 80 °C vorheizen. Die
Mango schiilen, das Frucht-
fleisch vom Stemn abschner-
den und in kleine Spalten
schnelden. e Ananasscher-
ben schilen und die harten
Strinke herausschneiden.

>B HAUPTGERICHTE

Idie Scheiben in kleine Sticke
zerteilen, daber von den
Jbraunen Augen® befreien.

3. as Fleisch aus der Pfanne
nchmen, leicht salzen und im
Backoten zugedeckt warm
stellen. e Mango- und
Ananasstiicke in das Bratlett
seben und rundherum
andiinsten. Dann das Obst
chenfalls warm stellen.

4. Den Bratensatz unter
Rithren mit der Brithe und
der Sahne abloschen, mit
Currypulver witrzen. Fleisch
und Obst in die Sauce geben
und zugedeckt etwa | Minute
darin zichen lassen.

ESTRAGONFORELLE MIT GEMUSESTREIFEN nicht alltiiglich » fein

BES#FEA FFEBERFFFREAR S FFF RN REE RS FEEREAS

1. Den Backofen auf 200 °C
vorheizen. Die Forellen
abspiilen und trockentupfen,
Sie innen und aullen mit dem
Kriutersalz wilrzen. Die
Frithlingszwicbeln waschen,
putzen und fein hacken. Sie
mit 1 EBlottel Estragon
mischen und die Forellen
damit fiillen.

2. Zwei grolie Sticke Alufo-
hie ditnn eindlen und die
Forellen daraul legen. Die
Folie fest verschhiefSen.

3. Die Mihre, die Zucchini
sowie den Kohlrabi waschen
und putzen. Die Mahre und
den Kohlrabi schilen.

4, Dic Porellen im Backofen
auf der mittleren Schiene
etwa 20 Minuten garen,
Inzwischen das Gemuse in
feine Streifen schneiden und
in etwas leicht gesalzenem
Wasserin 3 bis 4 Minuten
bifstest diinsten.

5. Den rvesthchen Estragon
zusammen mit der Sahne
zum Gemiise geben. Dic Sau-
ce mit dem Bindemittel bin-
den und miut Kritutersalz
abschmecken.

6. e Forellen aus der Folie
nehmen, und zusammnen mit
dem Gemise und der Sauce
SCTVICTEN.

iepmddiibendiiibenddlibred

ca. 35 Min.
ca. 240 kcal

Fiir 2 Personen

* 2 kleine kiichenferti-
ge Farellen

«1/2 TL Krautersalz

= 2 Friihlingszwiebeln

« 2 EL gehackte Estra-
gonblattchen

« Ol zum Fetten
der Folie

«1 profle Mchre

« 1 Zucchini

« ] Kohlrabi

«1/4 TL Meersalz

« 4 EL Sahne

« etwas pflanzliches
Bindemittel

» etwas Krautersalz
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fein » aus dem Ofen

ca. 3/4 5td.
ca. 450 kcal

Fiir 2 Persaonen

+ 1 Zwiebel

+ 200 g Rinderhack-
fleisch

»] EL ungehdrtetes
Kokosfett (Reform-
haus)

«1/2 TL Kr3utersalz

«1/2 TL mildes Papri-
kapulver

» 500 ¢ Mangoldstiele
(ohne Blattgrin)

«»1 grofle Tomate

« 3 EL Schnittlauch-
rollchen

»1 EL Schmand (saure
Sahne extra)

* 50 g geriebener, mit-
telalter Gouda (45%
Fett i.Tr.)

lercht » aromatiseh

ca. 35 Min.
ca. 380 keal

Fitr 2 Persanen

+ 300 g Rotbarschfilet

« 2 EL Zitronensaft

«1 Bd. Dill

+ 500 g Tomaten

«1/2 TL Krautersalz

«1/2 TL geriebene
Muskatnuf}

«50 g geriebener, mit-
telalter Gouda (45%
Fetti.Tr.}

«2 EL gemahlene
Mandeln

MANGOLD-HACKFLEISCH-GRATIN

1. Den Backofen aut 200 °C
vorheizen. Die Zwiebel
schilen und fein wirteln. Das
Fett in einer Pfanne erhitzen
und das Hackfleisch sowie
die Zwiebelwiirfel darin
unter Riihren kriimelig

braun anbraten. Das Ganze
mit etwas Kriutersalz und
Paprikapulver wiirzen.

2. e Mangoldsticle putzen,
waschen und in feine Streifen
schnelden. Sie i etwas Was-
ser 7 bis 8 Minuten diinsten.

3. Inzwischen die T'omate
Uber Kreuz einritzen, kurz
Uberbrihen, abschrecken,
enthiuten und den Stielan-
satz herausschneiden. Die

ROTBARSCHFILET IM TOMATENBETT

FEAILIFFERA TN FFENRA I I FEAA N FFERA NI PFRAA I FENR [T FERR QNI FEAAA I I FERAMI I FERAI I FERAA NI T FERAA I FFERA I FERAA T FRAAAI FFRAAHAA+ERAdA4FEIAA FRAI A FFRAdA4FREAAAFFRA+FRAAATFE

1. Den Backofen auf 225 °C
vorheizen, Das Rotbarschiilet
waschen, trockentupfen und
mit Zitroncnsaft betraufeln.

2. Den il waschen und fein

schneiden. 1Die Tomaten tber

Kreuz einritzen, kurz iiber-
brithen, abschrecken und
enthiduten. Sie dann halbie-
ren, entkernen und die Stie-
lansitze herausschneiden.
Das Fruchifleisch wiirfeln.
3. Die Tomatenwiirfel in

eine flache Auflaufform
(20 cm ) fillen. Sie mit der
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Tomate dann quer zum Stiel-
ansatz in dunne Scheiben
schneilden.

4. Schnittlauch und
Schmand zum Mangold
geben, umrihren und alles
mil Krautersalz wirzen. Den
Mangold in eine flache Aul-
laufform (20 cm @) geben
und das Hackfleisch darauf
verteillen. Die Tomatenscher-
ben darauf legen. Das Gratin
mit Kase bestreuen und im
Backofen auf der mittleren
Schiene etwa 20 Minulen
tiberbacken.

(auf dem Foto oben )
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etwas Krijutersalz und Mus- -

lkat bestreuen.

4. Dyas Fischiilet ebentalls
mit Kriautersalz und Muskat
wiirzen. Es auf die Tomaten
legen und mit dem restlichen
Dill bestreuen. Den Kise mit
den Mandeln mischen und
daraufl verteilen.

5. Alles im Backofen etwa
20 Minuten auf der mittleren
Schiene backen.

[auf dem Foto unten
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braucht Zeit « fernostlich

¢a. 1 Std.
1 Std, zum Abkiihlen
ca. 360 kcal

Fiir 2 Personen

Fiir die Gnocchi:
« 400 g Kartoffeln
« 1 Eigelb, 2 EL Mehl|
» 2 EL geh. Petersilie
«»1/4 TL periebene
Muskatnul
«»1/2 TL Krautersalz
«1/2 TL Meersalz

Fur das Gemtse:
« 500 g Lauch
1 Knoblauchzehe
=] EL geh. Estragon
*»]1 EL geh. Kerbel
» 175 g (Feta)

FETEHEILIENGNDEEHI MIT LAUCHGEMUSE
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Die Kartoffeln gar kochen,
schitlen und abkiithlen lassen.
Den Lauch grindhich
waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden. Den
Knoblauch schilen und
durch die Presse driicken.

2. Die Kartofteln durch cin
feinmaschiges Sieb passieren.
Die Masse mit Eigelb, Mehl,
Petersilie, Muskat und Kriu-
tersalz verkneten.

3. In einem zweiten Topt
wenig Wasser aufkochen,
Lauch sowie Knoblauch hin-
eingeben. Beides kurz andan-
sten und dann ber klemer

Hitze rugedeckt 6 bis 8 Mi-
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nuten garen. Die Kriuter und
den Schafskiise dazugeben
und den Kiise leweht schmel-
zen lassen.

4. Inzwischen fiir die Gno-
cchi etwa 2 Teicht gesalzenes
Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Ausdem
Kartotfelteig kleine ovale
Ballchen formen, mit einer
Gabel flachdricken.

5. Nun die Gnocechiin das
kochende Wasser geben. Die
Hitze reduzieren und etwa

3 Minuten gar zichen lassen,
bis s1e oben schwimmen. The
Gnocchi mit dem Gemiise
SCTVICTETL.

B

Blattsalat mit Kriuter-
dressing 28
Blumenkohlcurry 48
Brokkoli-Tomaten-
Salat 19

C
Champignonpolenta,
iberbackene 43

Crudités mit Dips 24

E

F

Fergen- Nub-Rers

-
—

G

Cremiserels,
ng‘:r'n[vncr 49

Gemisesuppe mil
Kiscloasts 47

{.JL"!]-Lliliﬂhnri;;ﬁ:]- 31

Cnoccht mit Lauch-
gemise 33

H

Heidelbeer-Vanille-Dick-
milch 26
[ lirserisollo mit Pinien
mohren 32

REZEPTVERZEICHNIS

K

Kartottelbrer mit
Rosenkohl 34
Kartotteln, getillte 34
Kartottel-Rauchertisch-
Ptanne 356
Kartoftelsalat, bunter 32
Kiserisotto mut grinem
Spargel 52
Kohlrabisuppe mit
Lachs: 23
Kriuterbrot mit
Radieschensalat 33
Kirbiscremesuppe 22

M
Makkaroni mit Fenchel-
gemise 45

Mangoldrollchen mit
Rriutersaucy =3¢

Mahrenpudfer mit Zucchi
nirohkost 43

N

Nudeln mut Zucchim
sauce 45

Paprika-Quark-Brot 16
Petersihengnocch mit
Lauchgemiise 62
Prannkuchen mit Bana-
nenmus 16

Q

Quarkbratchen mit
Hewdelbeeren 11

Quarkbrot mit Biindner-
fletsch 33

R
Riesenchamplgnons,
gefiillte 20

!.|:' ':"l,_-. | I']I|
!:l'-'hl“-'-"l: 0
Rosenkobl- Rindfleisch
Planne 56
i-'-:l_'-mul'x-ﬁl'il LM
lomatenbett 60

l{n::lta Bete-dSuppe 22
[ L |:;x|| { 1] ||I

&

- i L Il
I ||..| : |

11 |'.|I | iilinchen und
;1] L |11|t WA TTC
Zicgenkiise 24

Schafskiise, marinierter,
mit Tomaten 38

Schlemmerkniicke 11
seltzel it Chamn
vnansalal 5

Sonnlagsfrithstick 14

Spaghetti mit Mangold-
gomiise 44

T
'l1tig[;1ﬁit!']£3[]1 gelillte 31
|'oast mit Banane 13

7
Jucchimirohliost 28
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