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KICHERERBSEN-CURRY MIT
SUSSKARTOFFELN

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 400 g SuBkartofteln e 2 rote Paprikaschoten e 2 EL Pflanzenol e 200 g Erbsen (TK)

e 400 ml Kokosmilch ® 200 ml Bruhe @ 1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
e 1 TL rote Currypaste (ersatzweise Currypulver) ® 1-2 TL Honig
e Salz, Ptefter aus der Muhle e 1 kleines Fladenbrot

1 SiiBkartoffeln schalen. Paprika halbieren, Kerne und
weile Trennhaute entfernen, Paprika waschen und mit den
StBkartofteln in grobe Wrtel schneiden.

2 Das Ol erhitzen, StiBkartoffeln, Paprika und die Erbsen
hinzufigen und andunsten. Die Kokosmilch und die Briihe
angieBen, autkochen und abgedeckt 10—12 Min. garen.

3 Die Kichererbsen in einem Sieb abbrausen, abtropfen
[assen, zum Curry geben, kurz mit erhitzen und das Curry
mit Currypaste, Honig, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Curry zum Mitnehmen z.B. in Glaser abflllen, vor Ort
erwarmen und mit Fladenbrot servieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 453 kcal,
13gE 8gF /71 gKH
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 15 TL bunte Pfefferkorner

e 2 Knoblauchzehen

e 1 Zweig Thymian

e 3 EL Olivenol

e feines Meersalz

e 4 Stucke Lachsforellenfilet

(ca. 800 g)

e 7 Schalotten

e 400 g bunte Kirschtomaten

e je 1 gelbe und grine Zucchini
e 5 cl Noilly Prat (Wermut)

e bunter Pfeffer aus der Muhle
e 70 g Rucola

LACHSFORELLE AN
RUCOLA-ZOODLES

1 Ptefferkorner im Morser etwas zerdrucken. Den
Knoblauch abziehen und mit einem Messerricken
andrticken. Den Thymian waschen. 2 EL Ol in einer
grofBen Pfanne erhitzen. Etwas Salz, den zerdrick-
ten Pfeffer und den Knoblauch dazugeben und
andunsten. Mit dem Thymianzweig zum Aromati-
sieren mehrfach durch die Pfanne wischen.

2 Das Lachstorellenfilet trocken tupfen, im Wurzol
von jeder Seite ca. 2 Min. andiinsten und heraus-
nehmen. Die Schalotten abziehen und wirfeln.
Die Kirschtomaten waschen, mit dem tibrigen Ol
und den Schalotten in das Wirzol geben und ca.
5 Min. anbraten. Die Zucchini waschen, die Enden
abschneiden und die Zucchini mit einem Spiral-
schneider oder einem Sparschaler langs in dinne
,Nudeln” schneiden. , Zoodles” zu den Tomaten
geben und sehr kurz mitbraten.

3 Noilly Prat angie3en und die Gemusemischung
mit Salz und Pteffer wiirzen. Das Lachsforellenfilet
auflegen und zugedeckt 5—7 Min. diinsten. Den
Rucola waschen, trocken schitteln. Zum Servieren
Fisch und Gemuse mit dem Rucola garnieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 483 kcal,
399E 28gF 8gKH




BENTOBOX MIT OMELETTE
UND GEMUSE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 4 EL grob gehackte Mandeln e gerauchertes Paprikapulver ® 100 g Reisnudeln

e Salz ¢ 2 Mini-Pak-Choi e 2 rote Spitzpaprika ® 100 g Zuckerschoten

e 150 g Pilze (z. B. Mini-Krauterseitlinge) ® 4 EL Olivenol e 8 EL Teriyaki-Sauce mit
gerostetem Knoblauch e 6-8 EL Sojasauce ® 2—3 TL Honig e Pfefter aus der Muhle
e 8 Eier ® 4 Stuck Noriblatter

1 Mandeln in einer beschichteten Pfanne anrosten und mit dem Paprikapulver bestauben.
Die Reisnudeln evtl. in Stucke schneiden und nach Packungsanweisung in Salzwasser garen.
2 Den Pak Choi waschen, putzen und in Streifen schneiden. Paprika waschen, halbieren, die
Kerne und die weillen Trennhaute entfernen. Paprika in Streifen schneiden. Die Zuckerschoten
waschen und in Stlicke schneiden. Die Pilze putzen, ggf. halbieren. 2 EL Olivenol erhitzen,
Pak Choi, Paprika, Zuckerschoten und Pilze darin 4—6 Min. braten, mit 3—4 EL Teriyaki-Sauce
wurzen und herausnehmen.

3 Die restliche Teriyaki-Sauce, 1-2 EL Sojasauce, den Honig und ca. 200 ml Wasser in das
verbliebene Bratfett geben, leicht einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wirzen und in ein
Flaschchen oder Glas mit Schraubverschluss zum Mitnehmen fullen.

4 Fur das Omelette die Eier mit 2—3 EL Sojasauce und Ptefter verquirlen, in dem restlichen
erhitzten Ol zu Omelettes ausbacken, auf einem Teller in Streifen schneiden. Die Noriblatter
ebentalls in Streiten schneiden, mit den Nudeln und der restlichen Sojasauce vermischen.

5 Alles getrennt samt der Mandeln in Bentoboxen verpacken, bis zum Mitnehmen kalt stellen.
Vor dem Verzehr in der Mikrowelle erwarmen.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 572 kcal,
209 E 30gF 42 gKH
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 4 groB3e runde Zucchini
(ersatzweise: mittelgroB3e
lange Zucchini)

e 2 Lauchzwiebeln

e ) Paprikaschoten

(rot und gelb)

e 100 g Kirschtomaten

e 1 Handvoll Gartenkrauter
e 4 EL Olivenol

e 200 g Feta

e Salz

e Pfeffer aus der Muhle
e AulBBerdem:

Olivenol fur die Form

GEFULLTE ZUCCHIN

1 Die Zucchini abbrausen und trocken tupfen. Jeweils
einen Deckel abschneiden und das Fruchtfleisch bis
auf einen schmalen Rand aushohlen. Das Fruchttleisch
klein schneiden. Die Lauchzwiebeln putzen, abbrausen
und in Ringe schneiden. Die Paprika waschen, halbie-
ren, putzen und fein wirfeln. Die Tomaten waschen
und vierteln oder achteln. Die Krauter abbrausen, tro-
cken schutteln, die Blatter abzupfen und fein hacken.
Evtl. einige Blatter zum Garnieren autbewahren.

2 Lauchzwiebeln und Paprika in einer Pfanne in 2 EL
heiBem Ol 1-2 Min. andlnsten. Das Zucchinifrucht-
fleisch untermischen, 6—8 Min. dunsten und die Flus-
sigkeit verdampfen lassen. In eine Schussel fullen und
abkuihlen lassen.

3 Den Backofen aut 200°C vorheizen. Feta wurfeln
und mit den Tomaten und den Krautern unter das
angedunstete Gemuse mischen. Mit Salz und Pfefter
wurzen und in die Zucchini fullen. In eine gedlte Back-
form stellen und die Deckel dazulegen. Alles mit dem
restlichen Olivendl betrauteln und im vorgeheizten
Backofen ca. 30 Min. backen. Mit den ubrigen Krau-
tern garniert servieren.

ZUBEREITUNG: 20 Min.
GAREN/BACKEN: 40 Min.

PRO PERSON CA.: 326 kcal,
12 gE, 27 gF 7 gKH
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 1 Bund frische Minze

e ca. 150 g Rotkohl

 ca. 100 g Eisbergsalat

e 2 Mohren

e 1 Salatgurke

e ) EL Erdnusskerne, gerostet,
gesalzen

e 6 Datteln, frisch

(oder getrocknet, ohne Stein)
e ] Limetten

e 2 Knoblauchzehen

e 5 EL Sojasauce

e 4 Hahnchenbrustfilets

(@ ca. 150 g)

e Salz, Pfeffer aus der Muhle
e 2 EL Rapsol

AS ‘AT | S C H E R 1 Minze abbrausen, trocken schutteln und
die Blatter abzupten. Rotkohl und Salat
putzen, in feine Streifen schneiden, waschen
M ‘ N Z SA LAT M |T und abtropten lassen. Mohren und Gurke
N schalen, waschen, langs vierteln und quer in
H A H N C H E N dunne Scheiben schneiden. Die Erdnusse
mitteltein hacken. Datteln ggt. entsteinen,
klein schneiden. Die Limetten auspressen.
Den Knoblauch abziehen und durchpressen.

Datteln, Limettensaft, Knoblauch und Soja-
sauce mit dem Stabmixer pdrieren.

12



2 Die Hahnchenbrust trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Hahnchenbruste darin bei mittlerer
Hitze ca. 4 min. pro Seite braten. Herausneh-
men, auf ein Schneidebrett legen und 2 Min.
ruhen lassen. Inzwischen Minze, Rotkohl,
Eisbergsalat, Mohre und Gurke mit dem
Dressing vermischen. Den Salat mit gehack-
ten Erdnussen bestreuen. Die Hahnchenbrust
in Scheiben oder Streifen schneiden und auf
dem Salat anrichten. Sofort servieren.

ZUBEREITUNG
25 Min.
PRO PERSON
CA.: 419 kcal,
409 E, 17gF
24 g KH

i



COUSCOUS-FRIKADELLEN
MIT BUNTEM GEMUSE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 250 ml Gemusebruhe ® 250 g Weizencouscous ® 2 kleine Paprikaschoten

(rot und orange) ® 1 Handvoll Gartenkrauter ® 80 g Gemusemais (aus der Dose)
e 100 g Speisequark (Magerstufe) ® 2 Eier (M) ® 4 EL Weizenmehl (Type 550)
e Salz e Chiliflocken e 4 EL Pflanzenol

1 Die Bruhe autkochen. Den Couscous einstreuen, vom Herd nehmen und
ca. 10 Min. ausquellen lassen. Couscous in eine Schussel tullen, mit einer
Gabel autlockern und abkuhlen lassen.

2 Inzwischen die Paprikaschoten abbrausen, halbieren, putzen und sehr klein
waurfeln. Die Krauter abbrausen, trocken schutteln, die Blatter abzupten und
hacken. Den Mais abtropten lassen. Den Quark mit den Eiern verrthren und
mit dem Gemuse und den Krautern unter den Couscous mischen. Dabei das
Mehl untermengen und die Masse mit Salz und Chili wurzen. Nach Bedart
noch etwas Mehl erganzen.

3 Aus der Masse ca. 8 kleine Frikadellen formen und in heiBem Ol auf beiden
Seiten jeweils 4-5 Min. goldbraun braten. Auf Klichenpapier abtropfen lassen.

ZUBEREITUNG: 10 Min.
GAREN/QUELLEN: 20 Min.

PRO PERSON CA.: 394 kcal,
149gE 99gF 60qgKH

14
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 200 g kleine Nudeln,
z.B. Risoni

e 500 g Hahnchenbrustfilet
e 100 g Garnelen
(kuchenfertig)

e 100 g Kabanossi

e 500 g bunte
Paprikaschoten

e 1 Gemusezwiebel

e 2 Knoblauchzehen

e ) Stangen Staudensellerie
e 3 EL Olivenadl

e 7 EL Tomatenmark

® 500 g passierte Tomaten
e 1 EL gekornte
Gemusebruhe

e 3—4 Stiele Petersilie

e 3TL Honig

e 2 EL Soja- oder
Teriyaki-Sauce

e Salz, bunter Pfeffer aus
der Muhle

e Chilitflocken

NUDELTOPFH
KREOLISCHE ART

1 Die Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten.
Das Hahnchenbrusttfilet trocken tupfen und in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Die Garnelen trocken tupten.
Die Kabanossi in Scheiben schneiden.

2 Paprika halbieren, Kerne und weif3e Trennhaute
entfernen, die Paprika waschen und in grobe Stlicke
schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen, die Zwie-
bel wurfeln, den Knoblauch fein hacken. Den Sellerie
waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

3 Das Hahnchentleisch und die Garnelen in 2 EL erhitz-
tem Ol ca. 5 Min. anbraten und beides herausnehmen.
Paprika, Zwiebel, Knoblauch und Sellerie mit dem Ubri-
gen Ol in das verbliebene Bratfett geben und ca. 5 Min.
anbraten. Das Tomatenmark zufugen und anrosten.

4 Die passierten Tomaten, 300 ml Wasser und die
Brihe zutlgen, autkochen und abgedeckt ca. 10 Min.
garen. Die Petersilie waschen und trocken tupfen, die
Blattchen abzupfen und grob hacken. Kabanossi, Hahn-
chenfleisch und Garnelen zur Gemusemischung geben,
kurz mit erhitzen, alles mit dem Honig, der Soja- bzw.
Teriyakisauce, Salz, Ptefter und Chili abschmecken. Die
Risoni untermischen. Mit Petersilie bestreut servieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 629 kcal,
52 g E, 18 g F, 56 g KH

17
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Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die SuBartofteln schalen und in
Wirfel schneiden. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schnei-
den. Brokkoli waschen, in kleine Roschen teilen und abtropfen lassen.
Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Suf3kartoffeln,
Zwiebeln, Brokkoli, Knoblauch, Thymian, Rosmarin, 1 EL Ol, 1 TL Salz
sowie 2 TL Pfeffer vermischen und flach aut dem Backblech verteilen.
Das Blech in den Ofen (Mitte) schieben und ca. 15 Min. backen.

In der Zwischenzeit die Hahnchenbrust trocken tupfen und quer halbie-
ren. Die Zitrone auspressen. Fleisch, restliches Ol, Zitronensaft, Paprika,
1 TL Salz und 1 Prise Pteffer in einer Schussel vermischen. Das Blech aus
dem Ofen nehmen, die Bruhe dazugie3en und das Gemuse umrihren.
Hahnchenbruste darauflegen und das Blech wieder in den Ofen schieben.
Weitere 20 Min. backen. Blech aus dem Ofen nehmen, das Gemuse und

die Hahnchensticke auf Teller anrichten und servieren.



19



20



ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e ) Blozitronen

e 1 Bund Petersilie

e ) Stangel Minze

e 2 Knoblauchzehen

e 300 g Kichererbsenmehl
e 1 TL Backpulver

e Meersalz

e Chiliflocken

e 8 EL Olivenal

e 150 g Joghurt

e Pfeffer aus der Muhle
e 500 g Tomaten

e 1 Gurke

e 1-2 TL Honig

e 200 g Kichererbsen
(aus der Dose)

e 1-2 TL Harissa-Pasta
e 1-2 TL Sesamol

FALAFEL MIT
AARISSA-HUMMUS
UND MINZ-JOGRURT

1 Die Zitronen heif3 abwaschen, trocken tupfen, die
Schale abreiben, die Zitronen halbieren und den Saft
auspressen. Petersilie und Minze waschen, trocken
tupfen, die Blattchen abzupten und fein hacken. Die
Knoblauchzehen abziehen und ebenfalls fein hacken.

1 Knoblauchzehe mit % der Petersilie, 4 TL Zitronen-
saft, dem Kichererbsenmehl sowie dem Backpulver
vermischen und mit Salz und Chili wurzen. Ca. 200 ml
kaltes Wasser und 2 EL Ol zuftigen, gut verrithren und
ca. 10 Min. quellen lassen. Der Teig sollte sehr weich
sein, sonst werden die Falafel zu trocken.

2 Den Joghurt mit der Halfte der Minze sowie Ya der
ubrigen Petersilie verrhren und mit Salz und Ptefter
abschmecken. Fur den Salat die Tomaten und die
Gurke waschen, bei den Tomaten den Stielansatz
entfernen. Die Tomaten und die Gurke in kleine Wrtel
schneiden. Mit der Ubrigen Petersilie und Minze sowie
mit 2 EL Ol und etwas Zitronensaft vermischen und mit
Honig, Salz und Ptetter abschmecken.

3 Fur den Harissa-Hummus die Kichererbsen abtropfen
[assen, mit der restlichen Knoblauchzehe, ein wenig
Zitronenabrieb und -saft, Harissa-Paste, Sesamol sowie
2 EL Olivenol purieren, mit Salz und Ptetter wirzen.

4 Kichererbsenteig zu Ballchen formen und im rest-

ZUBEREITUNG: 25 Min. . . . . .
. g 4 chen erhitzten Ol von jeder Seite 2—3 Min. goldbraun

braten. Falafel mit Harissa-Hummus, Minz-Joghurt-Dip
und Salat anrichten.

PRO PERSON CA.: 591 kcal,
239E 31gF 53 gKH

2
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Den Barlauch abbrausen, harte Stiele ent-
fernen. Einige Blatter zum Garnieren beiseite
legen. Den Rest in kochendem Salzwasser
kurz blanchieren. Abschrecken, ausdrucken
und hacken. Getrocknete Tomaten abtropfen
lassen und klein hacken. Den Ricotta mit den
Tomaten, Barlauch und Zitronenabrieb ver-
mengen. Mit Salz und Pteffer abschmecken.

Die Hahnchenbruste abbrausen, trocken
tupfen und seitlich jeweils eine Tasche ein-
schneiden. Mit dem Barlauch-Ricotta fullen
und mit Holzspielben verschlieBen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen und in einer Pfanne im




heil3en Ptlanzendl rundherum ca. 5 Min.
goldbraun anbraten.

Den Backotfen aut 160 °C vorheizen.

Die Kirschtomaten abbrausen und putzen.
/Zusammen mit dem Hahnchen in eine
Backform legen. Die Tomaten mit Olivendl
und Zitronensaft betraufeln, mit Salz und
Pteffer wirzen und alles im vorgeheizten
Backofen ca. 20 Min. fertig garen.

Vor dem Servieren die Holzspiel3e entfer-
nen, die Hahnchenbruste zum Servieren
nach Belieben halbieren, mit den Tomaten
anrichten und mit Barlauch garnieren.




KERNIGE SANDWICHES

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

e 1 kleines Bund Radieschen ® 150 g Frischkase ® 1 EL gehackter Kerbel
e 1 EL korniger Sent e Salz, Pfeffer aus der Muhle e 1 Minigurke

e 4 Blatter Salat (z.B. Eisberg, Lollo oder Kopfsalat) ® 8 Scheiben Vollkornbrot
e 4 Scheiben Serranoschinken e 4 Scheiben Cheddar e Aullerdem: kleine
HolzspielBBe zum Fixieren

1 Radieschen waschen, vom Grun schneiden, putzen
und fein warfeln. Frischkase mit Radieschen, Kerbel
und Senf verruhren, mit Salz und Pteffer wurzen.

2 Gurke waschen und in dunne Scheiben schneiden.
Den Salat waschen und trocken tupfen. Die Brot-
scheiben mit dem Radieschen-Frischkase bestreichen
und 4 Scheiben mit der Gurke, dem Salat, dem Schin-
ken und dem Kase belegen. Die oberen Brotscheiben
auflegen, die Sandwiches mit Spiel3en fixieren und
zum Mitnehmen verpacken.

ZUBEREITUNG: 15 Min.

PRO PERSON CA.: 510 kcal.
24 g E, 27 g F, 38 g KH

24
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 400 g Kabeljaufilet

e 1 unbehandelte Biolimette
e Salz

e | rote Zwiebel

e 3 Knoblauchzehen

e 1 Mohre

e 1 rote Paprikaschote

e ) fomaten

e /2 Bund Koriandergrun
e 72 EL Olivenol

e 1 EL Tomatenmark

e 7 TL edelsulBes
Paprikapulver

e 1 TL gemahlener
Kreuzkummel

e 300 ml Gemusebruhe

e 400 ml Kokosmilch

FISCHSUPPE
MIT KOKOS

1 Das Fischfilet trocken tupfen und in Wurfel
schneiden. Die Limette heif3 waschen, trocknen
und die Schale fein abreiben, den Saft auspres-
sen. Fisch mit Limettensaft und -schale sowie

1 TL Salz in einer Schale vermischen. Beiseite-
stellen. Zwiebel und Knoblauch abziehen und
hacken. Mohre, Paprika und Tomaten schalen
bzw. putzen und/oder waschen und in Wrfel
schneiden. Koriander abbrausen, trocken tupfen,
Blatter abzupten. Stangel grob hacken.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch und Korianderstangel dazugeben und

2 Min. bei mittlerer Hitze anschwitzen. Mohre
und Paprika dazugeben, mit 1 TL Salz wurzen,
weitere 2 Min. anschwitzen. Tomatenmark und
Gewdrze dazugeben und verrtihren. Brihe und
Kokosmilch aufgieBen, aufkochen lassen und

5 Min. kocheln lassen. Die Tomaten und den
Fisch unterheben und weitere 8 Min. kocheln
[assen. Die Fischsuppe in Schalen abfullen, mit
Korianderblattern garniert servieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 475 kcal,
259E 33gF 16 g KH

27



PORTUGIESISCHER
MOHRENSALAT

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e /4 TL Koriandersaat ® 500 g Mohren @ 1 kleine Biolimette ® 34 TL Fenchelsaat

e 1 TL korniger Senf e 3 EL Olivenol e mediterranes Krautersalz
e Pfeffer aus der Muhle e 3—4 Stiele Petersilie ® 200 g Ziegenkase (z.B. Rolle)

1 Koriandersamen in einem Morser fein zerdru-
cken. Die Mohren schalen, waschen und mit
einem Sparschaler der Lange nach in Streifen
schneiden. Die Limette heil3 abwaschen, trocken
tupfen, etwas Schale abreiben, die Limette hal-
bieren und den Saft auspressen.

2 Limettenabrieb und -saft, Koriander, Fenchel-
samen, den Senf und das Ol gut verriihren und
mit Salz und Pteffer abschmecken. Die Petersilie
waschen, trocken tupten, die Blattchen abzupfen
und grob hacken.

3 Die Mohren mit der Vinaigrette vermischen
und auf Tellern anrichten. Den Kase zerbrockeln
und mit der Petersilie aut den Salat streuen.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 285 kcal,
119E 22gF 7gKH

28



: "
L 5 B
e

S T

ol ol e i i I-‘II
AE N W i e S R
=oE -

29



Tl .

_ .
By T,
-l-."l-"'l-"

- L
.:'. g

= ]
e o R

=

e T

-
- |
g bl

. L

2
'1

e

o
o

=

p -
Ay

1 L =
P L e R A
| I"LI.I'.I'Erlaﬁ- ST e e
pb b A L2 L E LY LS L uh it
il LELER b _nl_.‘_.-.-i e
il LA, oy ) R = =

30



ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 6 Knoblauchzehen

e 1 Zwiebel

e 1 EL Meersalzbutter

e 2 EL Mehl

e 200 g Schmand

e 800 ml Gemusebruhe

e | kleine frische Rote Bete
e 2 EL Olivenol

e 1 Beet Kresse

e Salz

e Pfeffer aus der Muhle

e Cayennepfeffer

e 4 TL Rotkohlpesto
(Fertigprodukt, aus dem
Glas; oder selbst gemacht)

KNOBLAUCH-
CREMESUPPCHEN

1 4 Knoblauchzehen und die Zwiebel abziehen,
fein hacken und in der erhitzten Butter anduns-
ten. Das Mehl zuttigen und anschwitzen. Den
Schmand und die Brihe hinzutligen autkochen
und abgedeckt ca. 10 Min. garen.

2 Den Ubrigen Knoblauch abziehen. Die Rote
Bete schalen, waschen, mit dem Knoblauch in
diinne Scheiben hobeln und im erhitzten Ol zu
knusprigen Chips braten. Aut Kiichenpapier ab-
tropten lassen. Die Kresse vom Beet schneiden.
3 Suppe purieren, mit Salz, Pteffer und Cayenne-
pfeffer abschmecken, in Suppentassen anrichten.
Mit Knoblauch- und Rote-Bete-Chips, Kresse
und je 1 TL Rotkrautpesto garniert servieren.

ZUBEREITUNG: 20 Min.

PRO PERSON CA.: 251 kcal,
49E 229F 9gKH
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Die Paprikaschoten halbieren, Kerne und weil3e Trennhaute
entfernen. Die Halften waschen und in Wurfel schneiden.
Grune Bohnen putzen, waschen, in Stucke schneiden, abtrop-
fen lassen. Die Zwiebeln abziehen, halbieren und in dinne
Streifen schneiden. 1 EL Ol in einer groBen beschichteten
Pfanne erhitzen. Gemduse in die Pfanne geben, mit Oregano,

1 TL Salz und 2 Prisen Pteffer wurzen. Bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Umruhren ca. 10 Min. dlnsten.

Die Haferflocken und die Mandelblattchen in einem tiefen
Teller vermischen. Das Ei in einem tieten Teller verquirlen. Den
Feta trocken tupfen, in Scheiben schneiden. Erst im Ei wenden,
danach in der Mandelmischung. Feta im restlichen erhitzten Ol

in einer Pfanne bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. pro Seite braten.
Mit dem Gemuse anrichten.



33



ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 2 Fenchelknollen (a ca. 220 g)
e ) EL Butter

e 1 EL Weizenmehl (Type 550)
e 3 TL Kurkuma, gemahlen

e Salz

e Chiliflocken

e 8300 ml Gemusebruhe

e 200 g Sahne

e 12 rohe Garnelen
(kuchenfertig)

e 7 EL Zitronensaft

SCHNELLE FENCHELCREMESUPPE

1 Den Fenchel abbrausen, putzen, das Grin
zum Garnieren beiseitelegen. Fenchel in
feine Streiten schneiden, in einem Topt in der
heiBen Butter weich dunsten. Das Mehl kurz
mit anschwitzen und mit Kurkuma, Salz und
Chili wirzen. Die Bruhe sowie 150 g Sahne
angieBen und ca. 5 Min. kocheln lassen.
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KURKUMA UND GARNELEN

2 Die Garnelen in die Suppe geben
und darin ca. 3 Min. gar ziehen
[assen. Mit Zitronensatt abschme- ZUBEREITUNG: 10 Min.
cken. Die Suppe auf Schalchen GAREN: 10 Min.

oder Suppenteller verteilen und PRO PERSON CA.:

mit der Ubrigen Sahne betrauteln. 306 kcal, 9g E, 26 g F,
Mit Fenchelgriin garniert servieren. 8 g KH
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 200 g Kirschtomaten
* je 1 Zwelg Rosmarin
und Thymian

e 3 EL Olivenol

e 1-2 EL Zitronensaft

e 15 TL brauner Zucker
e Salz

e Pfeffer aus der Muhle
e 2 gelbe Paprikaschoten
e 100 Babyblattspinat
e 200 g Quinoa

e ca. 450 ml Bruhe

e 200 g Feta

QUINOA-ONE-POT
MIT FETA

1 Die Kirschtomaten waschen, halbieren und wurfeln.
Krauter waschen, trocken tupfen, Blatter abzupfen
und fein schneiden. Tomaten und Krauter mit 1 EL Ol
Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer mischen.

2 Die Paprika halbieren, Kerne und weil3e Trennhaute
entfernen, Paprika waschen und in Wirfel schneiden.
Spinat abbrausen, trocken schutteln. Das restliche

Ol erhitzen, die Paprika darin andinsten, Spinat und
Quinoa hinzuftigen, die Briihe angiel3en, autkochen
und abgedeckt ca. 15 Min. garen.

3 Den Feta zerbrockeln, die Halfte davon unter das
Quinoa-Gemuse mischen, mit Salz und Preffer
abschmecken. Die Quinoa-Gemuse-Mischung zum
Mitnehmen in Glaser fullen. Restlichen Feta und
Tomatenwadrfel ebentalls zum Mitnehmen verpacken.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 442 kcal,
16 gE, 229gF 39 gKH
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GEFULLTE SPITZPAPRIKA
MIT RIRTENKASE

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 1 kg Spitzpaprika ® 250 g Hirtenkase ¢ 1 Stangel Minze
e 500 g Hackfleisch, gemischt e 1 TL mediterrane Krautermischung, getrocknet

e Salz, Ptetter aus der Muhle e 2 Knoblauchzehen ¢ 600 g kleine Rispentomaten
e 3 EL Olivenol e 80 g Meersalzbutter (zimmerwarm) e 3 getrocknete Feigen
e 2 Msp. Kurkuma, gemahlen ® 1 Sesamgeback

1 Von den Spitzpaprika einen Deckel abschneiden, die Kerne und
die weillen Trennhaute entfernen und die Paprika waschen. Den
Hirtenkase in kleine Wirfel schneiden. Minze waschen, trocken
tupfen, die Blatter abzupfen und klein hacken. Das Hackfleisch mit
dem Hirtenkase und der Minze vermengen, mit den Krautern, Salz
und Pfeffer wirzen und in die Spitzpaprika fullen. Den Backofen
aut 160 °C vorheizen.

2 Den Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Die Toma-
ten waschen, mit dem Knoblauch in eine grof3e Autlaufform legen,
mit dem Ol betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Spitz-
paprika mit in die Form legen und im Backoten 35—-45 Min. garen.
3 Die Butter schaumig ruhren. Feigen in kleine Warfel schneiden,
unter die Butter ruhren, das Ganze mit Kurkuma, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die getullten Spitzpaprika mit den Tomaten anrich-
ten, mit Sesamgeback und Feigenbutter servieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 959 kcal,
49 g E,57 g F, 50 g KH
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 4 Lauchzwiebeln

e 1 EL Rapsol

e 400 g Erbsen

(frisch oder TK, aufgetaut)
e 800 ml Gemusebruhe

e 3 Stiele Minze

e 200 g Sahnejoghurt

e 2 EL Zitronensaft

e Salz

e Pfeffer aus der Muhle
e 40 g Kartoftelchips,
gesalzen (Fertigprodukt)

SCHNELLE
tRBSENSUPPE
MIT CHIPS,

JOGRURT UND
VIINZE

1 Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und
in Ringe schneiden. In einem Topf im heil3en
Ol kurz anschwitzen. Die Erbsen kurz mit
dunsten und die Brihe angie3en. Autkochen
und in ca. 5 Min. gar kocheln lassen.

2 Die Minze abbrausen, trocken schutteln
und die Blatter abzupfen. Einige Blatter zum
Garnieren beiseitelegen. Den Rest der Minze
fein hacken. 150 g Joghurt zur Suppe geben
und diese nach Belieben leicht stlickig oder
fein purieren. Gehackte Minze untermischen
und die Suppe mit Zitronensaft, Salz und
Pteffer abschmecken.

3 Auf Schalchen oder Suppenteller verteilen
und mit dem restlichen Joghurt, den Chips
und Minzeblattchen garnieren.

ZUBEREITUNG: 5 Min.
GAREN: 10 Min.

PRO PERSON CA.: 251 kcal,
99gE 16gF 14 g KH
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SPARGEL-KARTOFFEL-SALAI
MIT KRABBEN

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 1 kleine Zwiebel ® 1 Knoblauchzehe ® 3—4 Stiele Petersilie ® 200 g Joghurt, natur
e 150 g saure Sahne @ 5 EL Rapsol ® 12 TL mittelscharfer Senf e 2—3 EL Krauteressig

e Salz, Pfeffer aus der Muhle e Zucker ® 800 g kleine Kartoffeln (festkochende Sorte)
e 1 kg weilBer Spargel ® 4 Frihlingszwiebeln e 200 g Kirschtomaten e 250 g Krabben

(kuchenfertig, aus dem Kuhlregal)

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, die Zwiebel in kleine Wirfelchen schneiden und den
Knoblauch hacken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blatter abzupfen. Einige
Petersilienblatter tur die Garnitur beiseitelegen, den Rest hacken. Mit Joghurt, saurer Sahne,
Zwiebel, Knoblauch, 4 EL Ol, Senf und Essig verrthren, anschlieBend mit Salz, Pfeffer sowie
1 Prise Zucker abschmecken.

2 Die Kartoffeln mit Schale in Salzwasser garen, abgie3en, ca. 10 Min. ausdampten

[assen, dann pellen und in Scheiben schneiden. Den Spargel waschen, schalen, die Enden
kappen, den Spargel in ca. 5 cm lange Stlcke schneiden und in kochendem Salzwasser

ca. 10 Min. garen.

3 Die Fruhlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Tomaten
waschen und halbieren oder vierteln. Die Krabben in einen Sieb abbrausen, trocken

tupfen und in dem restlichen erhitzten Ol kurz braten. Das Dressing mit den Kartoffeln,
dem Spargel, den Frihlingszwiebeln und den Tomaten vermischen, kurz durchziehen
lassen. Den Spargel-Kartoftel-Salat mit den Krabben garniert servieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 493 kcal,
22 g E, 22 gF 44 g KH

47






.

I’ s
i l iy : - ( i
- Lt . -
T i .tlll 3
lJ
- \ ]
¥ - ) |

] 'L " $
‘-. ‘. -
R
A T
'i-.‘.l':,h_i:_u.h-
L




ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 700 g Spareribs

e 1 EL gekornte Bruhe
e 300 g Rettich

e 300 g Mohren

e 4 Korianderwurzeln
(alternativ: 2 Bund

Koriandergrun)

e 3 Knoblauchzehen

* 4 Frahlingszwiebeln

e 4 E| Sojasauce

e 1 TL schwarzer Pfefter
e 200 g Reisbandnudeln

e Salz

GEMUSESUPPE MIT
SCHWEINEFLEISCH

1 Spareribs abwaschen und zusammen mit der
gekornten Brihe und 750 ml Wasser in einen Topt
geben. Bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen,
dann bei schwacher Hitze ca. 1 Std. kocheln [assen.
In der Zwischenzeit Rettich und Mohren schalen,
waschen und in kleine Wirtel schneiden. Koriander-
wurzeln waschen. Knoblauch abziehen und in
dunne Scheiben schneiden. Die Fruhlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

2 Rettich, Mohre, Koriander, Knoblauch, Sojasauce
und Ptefter nach 40 Min. in die Suppe geben und
mitgaren. Die Reisnudeln in einem zweiten Topt
nach Packungsanweisung ca. 3 Min. in kochendem
Salzwasser ziehen lassen. In ein Sieb abgiellen, mit
kaltem Wasser abschrecken und abtropten lassen.
Zum Servieren die Nudeln auf Suppenteller verteilen,
das Fleisch evtl. vom Knochen und klein schneiden,
dazugeben, die Suppe samt dem Gemduse daruber-
schopfen. Mit Frihlingszwiebeln garnieren.

ZUBEREITUNG: 25 Min.

PRO PERSON CA.: 552 kcal,
41 9E 18gF 51 gKH
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LO0ODLES MIT
KIRSCHTOMATEN
UND MOZZARELLA

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
e 4 Zucchini ® 2 Knoblauchzehen e 200 g Kirschtomaten e 4 Stangel Basilikum

e 250 g Mini-Mozzarella ® 40 g Walnusskerne e 4 EL Panko (Paniermehl ohne Rinde)
e 4 EL Olivenol e Zesten und Saft von 1 Biozitrone e Salz, Pfeffer aus der Muhle

1 Die Zucchini putzen, abbrausen und mit dem Spiralschneider in
feine, lange , Spaghetti” schneiden. Den Knoblauch abziehen und
fein hacken. Die Tomaten waschen und halbieren. Das Basilikum
abbrausen, trocken schutteln und ein paar Blatter zum Garnieren
beiseitelegen. Das restliche Basilikum in feine Streifen schneiden.
Den Mozzarella abtropfen lassen und halbieren.

2 Fur die Brosel die Walnusse hacken. Zusammen mit dem Panko in
einer Pfanne mit 2 EL heiBem Ol goldbraun rosten. Zitronenzesten
untermischen und die Brosel aus der Pfanne nehmen. In der Pfanne
im Ubrigen Ol den Knoblauch kurz anschwitzen. Die Zoodles
untermischen und 2—3 Min. gar dunsten. Tomaten, Mozzarella und
Basilikum unterschwenken, heil3 werden lassen und mit Zitronen-
saft, Salz und Pteffer abschmecken.

3 Die Zoodles auf Tellern anrichten und mit den Broseln bestreuen.
Mit Basilikum garnieren.

ZUBEREITUNG: 15 Min.
GAREN: 5 Min.

PRO PERSON CA.: 440 kcal,
179E 369F 11 gKH
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 100 g braune
Champignons

e 2 frische grobe
Bratwurste

e 1 Bund Petersilie

e ) Zweige Rosmarin
e 4 Hahnchenbrustfilets
(@ ca. 150 g)

e Salz, Pfeffer

1 Die Champignons putzen, bei Bedarf mit
Kichenpapier abreiben und fein hacken.
Das Wurstbrat aus der Pelle driicken und mit
den Champignons vermischen. Die Krauter
abbrausen und trocken schitteln. Die Peter-
silienblatter abzupfen, die Rosmarinnadeln
abstreifen. Alles fein hacken und auf einem
Teller flach ausbreiten.

2 Die Hahnchenbrustfilets mit einem langen,
scharfen Messer der Lange nach auf-, aber
nicht durchschneiden, sodass sie noch zu-
sammenhangen. Aufklappen, nacheinander
in einen Geftrierbeutel geben und mithilte
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HAHNCHEN IM

eines Plattiereisens oder mit einem schweren
Ptannenboden flach klopfen.

3 In einem grofBen Topt Wasser autkochen.
Die Hahnchenbrusttilets auf die Arbeitstlache
legen und die obere Seite mit Salz und Pfet-
fer wirzen. Die Fleischmasse gleichmalig
daraufstreichen und alles zu einer Roulade
aufrollen. Diese zuerst in den gehackten
Krautern walzen, dann in ein grof3es Stuck



KRAUTERMANTEL

Frischhaltefolie, anschlieBend fest in Alufolie
wickeln. Die Enden wie bei einem Bonbon
festdrehen und die Packchen in das heil3e
Wasser legen. Fur 40 Min. santt pochieren,
dabei nach 20 Min. wenden. Die Rouladen
herausnehmen, auspacken und zum Anrich-
ten schrag aufschneiden. Die Rouladen nach

Belieben z.B. mit Rahmgemuse (Erbsen und
Mohren) servieren.

ZUBEREITUNG:
25 Min.
PRO PERSON

CA.: 413 kcal,
179k, 249gF
3 g KH




ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 1 Rolle Flammkuchenteig
(ca. 260 g, Fertigprodukt
aus dem Kuhlregal)

e 150 g Creme fraiche

e 1 rote Zwiebel

e 100 g Rucola

e 200 g Raucherlachs

(in Scheiben)

SCANELLER FLAMMKUCRHEN MIT

1 Den Backofen mit dem Backblech auf
220°C vorheizen. Den Teig samt Backpapier
aut dem hei3en Backblech entrollen. Mit
Creme fraiche bestreichen. Dabei rundherum
einen schmalen Rand frei lassen.

2 Die Zwiebel abziehen und in feine Ringe
schneiden. Auf den Flammkuchen streuen
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RAUCHERLACHS

und im vorgeheizten Backoten
15—-20 Min. goldbraun backen.

3 In der Zwischenzeit den Rucola
abbrausen, verlesen und trocken
schleudern. Zusammen mit dem
Lachs auf dem Flammkuchen ver-
teilen. In Stucke geteilt servieren.

ZUBEREITUNG:
10 Min.
BACKEN:

20 Min.

PRO PERSON
CA.: 364 kcal,
17gE,17gF
34 g KH
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ZUTATEN FUR

4 PERSONEN:

e 3 Knoblauchzehen
e 4 EL Olivenol

e 1 EL Zitronensaft

e 1 EL getrockneter
Thymian

e 1 EL getrockneter
Rosmarin

e Salz, Pfeffer aus der
Muhle

e 600 g Lammfilet

e je 2 rote und gelbe
Gemusepaprikaschoten
e 1 Stange Lauch

e 1 Zucchino

e 2 rote Zwiebeln

| AMMFILET AUF
OFENGEMUSE

1 Knoblauch abziehen und durchpressen. Mit O, Zitronensaft,
Thymian, Rosmarin, 1 TL Salz und 2 TL Ptefter in eine Schale
geben und verrihren. Lammfilets trocken tupfen und in einen
groBen Gefrierbeutel geben. 2 EL des GewdUrzols dazugeben.
Den Beutel verschlieBen und die Marinade durch Driicken des
Beutels mit dem Fleisch mischen. Die Lammfilets mindestens
1 Std. marinieren lassen.

7 In der Zwischenzeit den Backoten auf 200 °C vorheizen.

Ein Blech mit Backpapier belegen. Die Paprika halbieren, Kerne
und weil3e Trennhautchen entfernen. Die Halften waschen

und in Streifen schneiden. Lauch putzen, langs aufschneiden,
waschen und quer in Streifen schneiden. Zucchino waschen,
putzen, langs vierteln. Zucchinistreiten schrag in Sttcke schnei-
den. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden.

< Gemuse aut dem Backblech verteilen und mit restlichem
Krauterol vermischen. Blech in den Backofen (Mitte) schieben
und das Gemuse 20 Min. backen. Nach 10 Min. durchruhren.
Eine Ptanne ohne Fett erhitzen. Die Lammfilets direkt aus dem
Beutel, samt Marinade, in die Pfanne gleiten lassen. Die Filets
rundherum bei mittlerer bis groBBer Hitze 10 Min. lang braten.
Das Gemuse auf Tellern anrichten, die Lammfilets in Scheiben
schneiden und auf dem Gemuse anrichten.

ZUBEREITUNG: 25 Min.
MARINIEREN: ca. 1 Std.
BACKEN: ca. 25 Min.

PRO PERSON CA.: 395 kcal,
34gE 20gF 16 g KH
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