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Pfannkuchenrollchen mit
Erbsen-Krabben-Fullung

Liebes Jand
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Leckeres Gemuse

Man muss nicht gleich Vegetarier
werden, wenn man mit mehr
GemuUse die Bandbreite im Speise-
plan ausbauen will. Frisches,
regionales und saisonales Gemuse
st gesund und Uberrascht oft
geschmacklich. Viel Spal3 beim
Kochen mit mehr Grin'
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Fisc-h-Tacc:s mit Limetten-Salsa S. 45 Schnelle Hackfiischpfanne S.47

[ H.

Chicorée-Quiche mit rohem Schinken S. 40

-"h.a-l""'

.Erbsen-Gemilsésﬁppe S.56 | Schnelle Tortellini mit Paprika S. 60 Knuspriges Asia-Rindfleisch S. 63
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Baguette mit Avocadocre
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"I-Ia_ckfléisch—Tacos S.35

ini mit Rucola S, 68

Tofu-Schnitzel hﬂt SuBkartoffelpommes Ricotta-Quiches mit Rucola S. 66
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e Gemuse-Reispfanne
mit scharfer Salami
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Minutensteaks vom Rind
mit Asia-Gurkensalat
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Bucatini mit Safran-Sahne un
Venusmuscheln
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¢ Knoblauch-Cremesuppchen
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Gemusezwiebel

400 g gemischtes Gemuse nach
Belieben (z.B. Mohre, Zucchini,
Aubergine, Fenchel,
Staudensellerie, Paprikaschote,
tiefgefrorene Erbsen oder Bohnen)
200 g scharfe Salami

(am Stuck: ersatzweise; Chorizo)

1 EL Olivenol

1 EL Thymianblattchen

300 g Schnellkochreis

Ya | Tomatensaft

(oder gemischter Gemusesaft)

600 ml Gemuse- oder Huhnerbruhe
8 grune Oliven (entsteint)

Salz, Pteffer

Cayennepfefter

mit

1 Die Zwiebel schialen und in grobe
Wirfel schneiden. Das Gemiuse je
nach Sorte putzen und waschen bzw.
schalen und in Stucke schneiden. Die
Salami pellen und in dicke Scheiben
schneiden. Die Salami-Scheiben in
einer Pfanne im Olivenol anbraten
und auf einen Teller legen.

) Zwiebel 1im verbliebenen Bratfett
andiunsten, dann das Gemise und

den Thymian unterrihren und kurz
mitdinsten. Den Reis hinzufiligen,
ebenfalls andiunsten und dann mit
Tomaten- oder Gemiusesaft und Brihe
auffullen und zugedeckt bei schwacher
Hitze 10 Min. garen.

3 Oliven in Scheiben schneiden und
unter das fertige Gericht mischen, mit
Salz, Pfeffer und 1 Msp. Cayennepfeffer
abschmecken, die gebratene Salami
unterheben und servieren.
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Rucola Kopfsalat-Pesto

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
Salz

2 EL Quinoa

100 g Rucola

100 g Kopfsalat

2 Bio-Zitrone

5 EL Sonnenblumenol

5 EL Olivenadl

Zucker

500 g Spaghettini

| In elnem Topf reichlich Salzwasser
zum Kochen bringen. Die Quinoa in
einer Pfanne ohne Fett leicht anros-
ten und beiseitestellen. Rucola und
Kopfsalat waschen, trocken schleu-
dern und grob in Stiicke zupfen.
Zitrone heilds waschen, die Schale
feinabreiben und Saft auspressen.

2 Rucola, Kopfsalat, Zitronenschale
und Sonnenblumenol im Mixer fein

purieren. Das Olivenol untermischen.

Pesto mit Salz, 1 Prise Zucker und
nach Belieben Zitronensaft wiirzen.
3 Spaghettini nach Packungsanwei-
sung bissfest garen. Dann 4-5 EL
Kochwasser herausnehmen und
beiseitestellen. Die Pasta in ein

Sieb abgielsen und abtropfen lassen.
----- . Spaghettini, Pesto und Kochwasser
mlschen, mit Quinoa bestreut servie-
ren und nach Belieben mit etwas
Rucola garnieren.

11
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Minutensteaks vom Rind mi

ZUBEREITUNG

1 Die Gurken putzen, waschen und mit
dem Sparschaler langs bis auf die Kerne
in Streifen schneiden. Die Fruhlings-
zwiebeln putzen, waschen und schrag
in Ringe schneiden. Chilischote putzen,
waschen und in Ringe schneiden.

2 Fur das Dressing Chili mit Limetten-
saft, Sojasauce, 2 EL. Wasser und 2 EL Ol
verruhren. Mit den Gurkenstreifen und
Fruhlingszwiebeln mischen. Koriander
waschen, trocken tupfen, die Blattchen
abzupfen und unter den Salat heben.

3 Die Fleischstiicke mit Kiichenpapier
trocken tupfen und auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiurzen. Das restli-
che Ol in einer Grillpfanne erhitzen und
die Steaks darin auf beiden Seiten je

2 Min. braten. Mit dem Salat anrichten,
nach Belieben Weilsbrot dazu reichen.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Den Backofen auf 220°C vorheizen.
Knoblauch abziehen, in Scheiben schnei-
den. Fruhlingszwiebeln waschen, putzen
und in Stucke schneiden. Mohren und
800 g Sulkkartoffeln schalen, waschen,
in Spalten schneiden, mit Knoblauch,
Frihlingszwiebeln und Ol vermischen
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Krauter waschen, mit den Lorbeerblat-
tern dazugeben, die Mischung auf einem
Backblech verteilen und im Backofen
15-20 Minuten garen.

Ubrige SufSkartoffeln schilen, waschen,
in Stucke schneiden und in leicht gesal-
zenem, kochenden Wasser ca. 10 Min.
garen. Die gekochten SulSkartoffeln
abgielSen, mit der Mayonnaise und dem
Joghurt purieren und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Cannellinibohnen und Artischocken-
herzen abtropfen lassen und ca. 5 Min.
vor Ende der Garzeit mit auf das Blech
geben. Gemusemischung mit Parmesan
bestreuen, mit dem Dip anrichten.

15
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Die Schalotten schalen und fein
hacken. Muscheln waschen und in
einem Sieb abtropfen lassen. 600 ml
Wasser im Wasserkocher erhitzen.

Die Butter in einem Topf schmelzen
und Schalotten darin 1 Min. glasig
anbraten. Mit der Sahne abloschen.
Die Nudeln in der Mitte durchbre-
chen und mit Salz und dem Safran
dazugeben. Mit dem kochenden
Wasser aufgielsen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 5 Min. kochen lassen.

Die Muscheln hinzufiigen, wieder
aufkochen lassen und die Pasta in
ca. 3 Min. beil schwacher Hitze fertig
garen. Den Dill waschen, trocken
schitteln und die Spitzen abzupfen.
Die Nudeln mit den Muscheln in vier
tiefe Teller verteilen und mit Dill
garniert servieren.










ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Den Fenchel waschen und
das Grun abschneiden. Die
Knolle langs teilen, den
Strunk herausschneiden
und die Halften in feine
Scheiben hobeln. Die Oran-
gen schalen, vierteln und
die Viertel quer in Scheiben
schneiden. Beides vorsichtig
mischen und mit Salz, Pfef-
fer und Ol anmachen. Das
Fenchelgriin grob hacken
und dann dazugeben.

Die Avocados halbieren, den Stein
entfernen und das Fruchtfleisch mit
einem Loffel aus der Schale 1osen.
Mit dem Limettensaft und dem Oli-
venol betraufeln und mit einer Gabel
fein zerdricken. Mit Salz, dem Ca-
yennepfeffer und einer kleinen Prise
Zucker abschmecken.

Fir den Mandelkrokant ein Stiick
Backpapier bereit legen. Den Zucker
in einem Pfannchen bei schwacher
Hitze zu hellem Karamell schmelzen
(nicht dunkel werden lassen!). Die
Mandelstifte und 1 Prise Chiliflocken
dazugeben und unter Rithren gold-
braun karamellisieren lassen. Auf
das Backpapier herausgeben und
flachig verteilen. Abkuihlen lassen.

Das Baguette aufschneiden und die
Halften mit der Avocado-Limetten-
Creme bestreichen. Den Fenchel-
Orangen-Salat in einem Sieb abtrop-
fen lassen und auf der unteren Halfte
vertellen. Den Mandelkrokant zertei-
len und dariber broseln. Mit der
oberen Halfte abdecken und das
Baguette in vier Stucke teilen.

19
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Knoblauch-

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG

1 4 Knoblauchzehen und Zwiebel abzie-
hen, fein hacken und in der erhitzten
Butter andunsten. Das Mehl zufiigen
und anschwitzen. Den Schmand und

die Bruhe hinzufgigen aufkochen, dann
abgedeckt ca. 10 Min. garen.

2 Den ubrigen Knoblauch abziehen. Die
Rote Bete schalen (mit Kiichenhand-
schuhen!), waschen, mit dem Knoblauch
in dunne Scheiben hobeln und im erhitz-
ten Ol zu knusprigen Chips braten.

Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

Die Kresse vom Beet schneiden.

3 Die Suppe purieren, mit Salz, Pfeffer
und dem Cayennepfeffer abschmecken,
in Suppentassen anrichten. Mit Knob-
lauch- und Rote-Bete-Chips, Kresse und
je 1 TL Rotkrautpesto garniert servieren.
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e Pfannkuchenrolichen mit
Erbsen-Krabben-Fullung

e Tortellini mit
Paprika-Salsiccia-Sauce

e Grune Bandnudeln mit Lachs
und Gremolata

e Heidelbeer-Kokos-Muffins

e Brokkoli-Tarte mit
Serranoschinken

e Hackfleisch-Tacos mit
Bohnencreme

¢ Paprikaschoten mit
Qinoa-Haselnuss-Fiillung
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Fur die Pfannkuchen die Petersilie
waschen, trockenschiuitteln, die Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Beide
Mehle, V4 TL Salz, die Eier, die Milch,
etwa 150 ml Wasser und die Halfte der
Petersilie zu einem glatten Teig verriih-
ren, ca. 20 Minuten quellen lassen.

Fur die Fullung Erbsen herauslosen
und waschen. Lauchzwiebeln putzen,
in feine Ringe schneiden und waschen.
1 TL Butter erhitzen, die Erbsen und die
Lauchzwiebeln dazugeben, 10-15 Min.
dinsten und abkuhlen lassen.

Die Krabben waschen und trocken
tupfen. Den Quark und den Frischkase
mit dem Honig und dem Senf verruhren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Krabben sowie die Erbsenmischung
gleichmalsig unterrihren.

Den Pfannkuchenteig in der tibrigen
erhitzten Butter zu 4 Pfannkuchen aus-
backen, mit der Quarkcreme bestrei-
chen. Die Pfannkuchen aufrollen und
zum Servieren mit der uibrigen Petersi-
lie bestreuen.

25
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Tortellini mit
Paprika-Salsiccia-Sauce

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Zwiebel, 1-2 Knoblauchzehen
je 1 rote und gelbe Paprikaschote
6 getrocknete Tomaten

(aus dem Glas)

200 g rohe Salsiccia
(italienische Bratwurst)

2 EL Tomaten-Einlegeol

(aus dem Glas; oder Olivenol)

1 Peperoncino

(kleine getrocknete Chilischote)
400 g getrocknete Tortellini
(Fullung nach Wunsch)

Salz, 2 Bund Oregano

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und den Knoblauch schalen
und fein hacken. Die Paprikaschoten
putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Die Tomaten abtropfen las-
sen und klein wirfeln. Wurst hauten
und in Scheiben schneiden.

2 750 ml Wasser in Wasserkocher erhit-
zen. Das Ol in einem Topf erhitzen. Die
Zwiebel, Knoblauch, Wurstscheiben und
getrocknete Tomaten darin 2 Min. unter
Ruhren anbraten. Die Paprikastreifen
dazugeben und 1 Min. mitbraten.

3 Die Tortellini, das kochende Wasser,

2 TL Salz und zerbroselten Peperoncino
dazugeben und die Tortellini zugedeckt
bel mittlerer Hitze ca. 10 Min. kocheln
lassen. Ab und zu vorsichtig umruhren.
4 Den Oregano waschen, trocken schit-
teln und die Blattchen abzupfen. Die
Tortellini mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und in Schalen verteilen. Mit dem
Oregano betreut servieren.










ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Bund Petersilie

1 Bio-Zitrone

4 EL Semmelbrosel

3 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

400 g Lachsfilet (mit Haut)

Salz, Pfeffer aus der Muhle

400 g grune Bandnudeln

2 EL frisch geriebener Parmesan

! Die Petersilie waschen,
trocken tupfen, die Blatter
abzupfen und hacken. Die
Zitrone heild waschen, dann
die Schale abreiben. Zitrone
nun halbieren und den Saft
auspressen. In einer kleinen
Pfanne die Semmelbrosel

Grune Bandnudeln mit

in 1 EL Olivendl leicht anrosten
und beiseitestellen. Knoblauch
abziehen und dazupressen.
Petersilie und der Zitronenschale
gut miteinander mischen.

) Lachs waschen, trocken tupfen
und mit dem Zitronensaft betrau-
feln, dann mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das restliche Ol in einer
grofden Pfanne erhitzen und den
Lachs darin auf der Hautseite 3-4
Min. anbraten. Den Lachs wenden
und auf der anderen Seite weiltere
3-4 Min. braten. Beiseitestellen
und die Haut entfernen. Den
Lachs mit zwel Gabeln in kleine,
mundgerechte Stucke zupfen.

2 Inzwischen reichlich kochendes
Salzwasser zum Kochen bringen
und die Bandnudeln darin nach
Packungsanweisung bissfest ga-
ren. In ein Sieb abgiefsen und gut
abtropfen lassen. Zum Lachs in
die Pfanne geben und mischen.
Lachsnudeln mit Brosel-Gremo-
lata-Mischung und mit Parmesan
bestreut servieren.
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Heldelbeer-

ZUTATEN FUR 12 STUCK:

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen,
ein 12er-Muffinblech mit Papierback-
formchen bestiicken. Die Heidelbeeren
waschen und in einem Sieb abtropfen
lassen. Trocken tupfen.

2 Mehl mit Kokosflocken, Kokosbluten-
zucker, Vanillezucker und Backpulver
gut vermischen.

3 Die Butter schmelzen und mit Milch
und Eiern verquirlen. Mit der Mehlmi-
schung verriuhren und die Heidelbeeren
sehr vorsichtig unterheben.

4 Den Telg in die Formchen verteilen.
Die Muifins in ca. 25 Min. 1im Ofen
(Mitte, Umluft 160 °C) goldbraun backen.
Herausnehmen und abkihlen lassen.
Dazu schmeckt mit 1 Prise gemahlenem
Kardamom und etwas abgeriebener
unbehandelter Orangenschale aromati-
sierte Schlagsahne.










Brokkoli-Tarte mit Serrano-
schinken und Oliven

ZUTATEN FUR 1 TARTEFORM
(28 CM @; 8 STUCKE):

175 g Weizenmehl (Type 550)

105 g Butter, Salz,

500 g Brokkoli

1 Bund Lauchzwiebeln

100 g Serranoschinken

250 g Kirschtomaten

50 g Oliven (ohne Stein)

2 Zwiebeln, 4 Eier, 400 g Schmand
125 g Ziegen-Schnittkase (z.B. Zie-
gengouda), %2 TL Thymian,

Pteffer aus der Muhle

AuB3erdem: Mehl zum Arbeiten,
sowie Butter fur die Form

ZUBEREITUNG

1 Den Backofen autf 200°C
vorheizen. Fur den Teig 150 g
Mehl, 95 g Butter und %2 TL
Salz verkneten, auf der leicht
bemehlten Arbeitsflache
ausrollen, den Boden und
Rand der gefetteten Fform
damit auslegen. Den Boden
mehrfach mit einer Gabel

einstechen und dann 1im Backofen

ca. 10 Min. blind vorbacken.

2 Fur den Belag Brokkoli waschen,
putzen, in Roschen teilen, den Stiel
schalen und wirfeln. Brokkoli in
leicht gesalzenem, kochenden Wasser
in 3—4 Min. vorgaren, in einem Sieb
mit kaltem Wasser abschrecken,
abtropfen lassen. Die Lauchzwiebeln
waschen, putzen und dann in Ringe
schneiden. Den Schinken in Streifen
schneiden, die Tomaten waschen und
trocken tupfen.

3 Die Oliven in Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln abziehen, in schmale
Spalten schneiden und in der restli-
chen erhitzten Butter ca. 8-10 Min.
dinsten. Brokkoli, Lauchzwiebeln,
Schinken, Tomaten und Zwiebeln auf
dem vorgebackenen Teigverteilen.

4 Eier, Schmand und das restliche
Mehl zu einem Guss verquirlen. Den
Kase reiben, mit den Oliven und dem
Thymian untermischen und den Guss
mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf dem
Belag verteilen und die Tarte im Back-
ofen ca. 40 Min. goldbraun backen.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Hackfleisch-Tacos mi

ZUBEREITUNG

1 Die Tortillas 1m Backofen oder in einer
beschichteten erhitzten Pfanne erwar-
men, anschliefSend tber einer Flasche
rund biegen. Den Knoblauch abziehen
und fein hacken. Das Hackfleisch und
eine Knoblauchzehe in 2 EL erhitztem
Ol ca. 8-10 Min. braten. Das Tomaten-
mark hinzufigen, anrosten, dann mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Zwiebeln abziehen und in feine
Ringe schneiden. Die Limette waschen,
trocken tupfen, halbieren, aus einer
Halfte den Saft auspressen. Die andere
Halfte nach Belieben in Ecken schnei-
den. Zwiebelringe mit dem Limettensaft
marinieren. Tomaten waschen, vierteln.
3 Fur die Bohnencreme die Bohnen ab-
gieflSen, mit dem tibrigen Knoblauch und
dem restlichen Olivenol im Mixer purie-
ren. Salzen, pfeffern.

4 Die geformten Tortillas mit Bohnen-
mus bestreichen, mit Hackfleisch, Zwie-
beln und Tomaten belegen. Koriander
waschen, trocken tupfen, die Blattchen
abzupfen. Tacos mit Koriander und den
Limetten garniert servieren.







i Paprikaschoten mit

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
200 g bunte Quinoa

1 Mohre, 1 Bund Fruhlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe, 6 EL Olivenol
500 ml Gemusebruhe

60 g Haselnusskerne

1 kleines Bund Petersilie

je 2 groBe rote und gelbe
Paprikaschoten

100 g geriebener junger Gouda
etwas abgeriebene

+ unbehandelte Zitronenschale
Salz, Pfeffer

! D1e Quinoa 1n elnem
feinen Sieb mit kaltem
Wasser uiberbrausen, bis
das ablaufende Wasser klar
1st, gut abtropfen lassen.

) Die Mohre schalen und
orob raspeln. Die Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen
und — den hellen und
dunkelgriinen Teil separat —
in feine Ringe schneiden.
Den Knoblauch schéalen und
dann sehr fein hacken.

30

- In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Die
Quinoa dazugeben und 2 Min. unter
Ruhren anrosten. Die weilsen Frih-
lingszwiebeln, den Knoblauch und die
Mohrenraspel hinzufiigen und 1 Min.
mitbraten. Mit 400 ml Gemusebruhe
abloschen, aufkochen und 15 Min.
zugedeckt bel schwacher Hitze kocheln
lassen. Vom Herd nehmen und offen
lauwarm abkiihlen lassen.

I Inzwischen die Haselnisse in einem
Pfannchen rosten, bis sie duften.
Lauwarm abkiihlen lassen, dann die
Hautchen abreiben und die Nusse
orob hacken. Die Petersilie waschen,
trocken schiuitteln und die Blatter fein
schneiden. Beiseite stellen.
> Den Backofen auf 180 °C vorheizen,
eine ofenfeste Form mit 1 EL Ol gut
ausstreichen. Die Paprikaschoten langs
halbieren, die Samen und Hautchen
entfernen und die Halften waschen.
Quinoa, Petersilie, Fruhlingszwiebel-
griun, Haselniisse und Kase vermengen
und mit Zitronenschale, Salz und Pfet-
fer wiurzig abschmecken. In die Papri-
kahalften fullen. Diese in die Form
legen und ca. 20 Min. backen.
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e Chicoree-Quiche mit
rohem Schinken

e Fisch-Tacos mit Limetten-Salsa

e Feurige-Gemuse-
Garnelen-Pfanne

¢ Ofengemuse mit Feta
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mit rohem Schinken

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(28 CM 9; 4 PERSONEN)
40 g Butter

120 g Strudelteigblatter
(aus dem Kuhlregal)

300 g Chicoree

150 g roher Schinken

(in dunnen Scheiben)

3 Eier (M)

200 g Sahne

Salz, Ptefter aus der Muhle
50 g geriebener Bergkase

| Die Butter in einem kleinen Topf bei
schwacher Hitze zerlassen. Ein Strudel-
teigblatt mit Butter bestreichen und in
die Springform legen, dabei die Teigran-
der iber den Formrand hangen lassen.
Das nachste Teigblatt ebenfalls mit
Butter bestreichen und leicht versetzt
darurber legen. So fortfahren, bis alle
Teigblatter verarbeitet sind. Den uber-
hangenden Teig als Rand in die Spring-
form falten.

2 Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Chicorée putzen, waschen und je nach
Grofle langs halbieren oder vierteln,
dabel den Strunk herausschneiden.
Strahlenformg in der Springform legen.

Schinkenscheiben dazwischen verteilen.

3 Fur den Guss Eier und Sahne verquir-
len und mit Salz und Pfeffer wirzen.
Den Kase tber den Chicorée streuen,
dann den Guss darubergielden. Die
Quiche 1im Ofen auf der mittleren
Schiene ca. 25 Min. backen. Herausneh-

men, kurz abkiihlen lassen und in Stiicke

schneiden. Nach Belieben mit Krautern
(z.B. Schnittlauch) garnieren.










Feigen-Nudelsalat
mit Ziegenfrischkase

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
300 g Nudeln (z.B. Rigatoni)

/2 Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 kleine rote Chilischote

6 EL Olivenol

1-2 EL Honig

Salz, 6 frische Feigen

100 g Feldsalat

200 g Ziegenfrischkase

ZUBEREITUNG

1 Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten und abkuhlen lassen. Die
Petersilie waschen und die Blattchen
abzupfen. Knoblauch abziehen. Die
Chilischote waschen, halbieren. Mit

der Petersilie, Knoblauch, Ol, Honig

und %2 TL Salz im Mixer purieren und
mit den Nudeln vermischen.

2 Die Feigen feucht abreiben und vierteln
oder achteln. Den Feldsalat waschen,
putzen und trocken schleudern. Feigen
mit der Nudelmischung und dem Feldsa-
lat gut vermischen, den Ziegenfrischkase
z.B. in Nocken darauf anrichten und
zUg1g servieren.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
2 reife Kiwis

2 Limetten

1 kleine rote Chilischote

4 Lauchzwiebeln

1 kleines Bund Koriander
brauner Zucker

Salz, Ptefter aus der Muhle

1 kleiner Spitzkohl

Je 1 kleine rote und gelbe
Paprikaschote

400 g Fischfilet (z.B. Schellfisch)
2 EL Olivenol

8 Tacoschalen

Ca. 80 g Joghurt (10 % Fett)

Ll

mit Limetten-Salsa

Fur die Salsa die Kiwis schalen, halbieren
und in Stucke schneiden. Limetten halbie-
ren und den Saft auspressen. Die Chili
waschen, halbieren, die Kerne entfernen
und dann in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Koriander waschen,
trocken tupfen, die Blattchen abzupfen, die
Halfte mit den Kiwis, der Halfte des Limet-
tensafts, der Chili und der Halfte der
Lauchzwiebeln im Mixer purieren und mit
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Spitzkohl waschen, in feine Streifen
schneiden und mit dem tbrigem Limetten-
saft, etwas Zucker, Salz und Pfeffer gut
durchkneten. Die Paprikaschoten halbieren,
die Kerne und die weilsen Trennhéaute ent-
fernen, die Paprika waschen und in Streifen
schneiden. Das Fischfilet waschen, trocken
tupfen, in Streifen schneiden, mit den ubri-
gen Lauchzwiebeln, den Paprika, etwas Salz
und Pfeffer vermischen und im erhitzten Ol
zwischen 4-6 Min. braten.

Die Tacos nach Wunsch im Backofen oder
in der Mikrowelle erwarmen, (eventuell mit
Joghurt ausstreichen). Mit der Fischmi-
schung, Spitzkoh und dem restlichem Kori-
ander fullen. Jeweills mit Salsa betraufeln
bzw. die Salsa zu den Tacos anrichten.










Schnelle Hackfleischpfanne

mit Schupfnudeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
500 g Hackfleisch

(Rind oder gemischt)

4 EL Olivenol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 g Schupfnudeln
(Fertigprodukt, aus dem Kuhlregal)
Salz, Pfefter aus der Muhle

2—3 Stiele Basilikum

200 g Kirschtomaten

1 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

1 Das Hackfleisch in einer Pfanne
in 2 EL heilem Ol krimelig braten.
Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen und beides fein hacken.
Unter das Hackfleisch mischen und
kurz mitbraten. Die Schupfnudeln
zugeben und alles zusammen zwi-
schen 5-10 Min. goldbraun braten.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
7 Basilikum abbrausen, trocken
schutteln und die Blatter abzupfen.
Einige Blatter zum Garnieren
beiseitelegen, den Rest in feine
Streifen schneiden. Die Tomaten
waschen, putzen und vierteln. Mit
Basilikum, restlichem Ol und dem
Zitronensaft vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Tomaten auf das Hackfleisch ge-
ben und mit restlichem Basilikum
garniert servieren.
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Feurige Gemuse-
Garnelen-Pfanne

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
400 g tiefgefrorene,

rohe Garnelen (geschalt)
2 grune Zucchini

1 gelbe Paprika

1 Bund Fruhlingszwiebeln
300 g Cocktailtomaten

5 Knoblauchzehen

3 Chilischoten

1 Bund Petersilie

3 EL Olivenol

Salz, Prefter

ZUBEREITUNG

1 Die Garnelen 1n einem
Sieb mit heildem Wasser
abbrausen und abtropfen
lassen. Nebeneinander auf
einen grofden Teller legen
und warten, bis sie voll-
standig aufgetaut sind.

2 Inzwischen die Zucchini
und die Paprika putzen,
waschen, halbieren.
Paprika entkernen. Alles
in Stucke schneiden.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden. Die
Tomaten waschen und halbieren.
Den Knoblauch schéalen und dann in
Scheiben schneiden, die Chilischoten
langs halbieren, putzen, waschen
und in feine Streifen schneiden.

Die Petersilie waschen, trocken
schutteln, die Blatter abzupfen und
anschliefSend grob hacken.

3 Die Garnelen mit Kiichenpapier
trocken tupfen. 2 EL Olivenol in einer
Pfanne erhitzen und die Garnelen
darin unter Wenden 2-3 Min. kraftig
anbraten, herausnehmen und auf
einen Teller legen.

4 Das restliche Olivenol zum Bratfett
in die Pfanne geben und die Fruh-
lingszwiebeln, Zucchini und Paprika
unter Wenden darin anbraten. Cock-
tailtomaten, Knoblauch und Chilisch-
oten mitbraten, dann die Garnelen
untermischen. Die Gemuse-Garnelen-
Pfanne mit Salz und Pfeffer wiirzen
und mit Petersilie bestreut servieren.
Nach Belieben knuspriges Weildbrot
dazu reichen.
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Hackfleisch-Kartoffeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

ZUBEREITUNG

1 Die Zucchini waschen
und die Enden abschnei-
den. Die Paprika halbie-
ren, Kerne und weilde
Trennhaute entfernen und
die Paprika waschen. Die
Zucchini, die Paprika und
die getrockneten Tomaten

in kleine Wirfel, die Oliven in Ringe
schneiden. Den Knoblauch abziehen
und sehr fein hacken.

2 Das Ol erhitzen, das Hackfleisch, das
Gemuse und den Knoblauch darin an-
braten. Die getrockneten Tomaten und
die Oliven dazugeben, kurz mitbraten,
mit Oregano, Salz und Pfeffer wiirzen.
3 Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Die Kartoffeln einschneiden, etwas
auseinanderdricken, einen Teil der
Fullung darauf geben. Den Parmesan
reiben, den Mozzarella in kleine Wirfel
schneiden, beides mischen und auf den
Kartoffeln verteilen. Im Backofen dann
ca. 20-25 Min. uberbacken.

4 Die Zitrone heild abwaschen, trocken
tupfen, etwas Schale abreiben, die Zit-
rone halbieren und etwas Saft auspres-
sen. Die Petersilie waschen, trocken
schutteln, die Blatter abzupfen, fein
hacken, mit dem Ricotta, dem Zitronen-
abrieb und -saft verrihren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die Kar-
toffeln mit der tibrigen Fillung (diese
evtl. nochmal kurz erhitzen) und dem
Ricottadip servieren.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
400 g Hokkaidokurbis-Fruchtfleisch
250 g Champignons

1 kleiner Bund glatte Petersilie

2 TL kleine Kapern

4 EL Olivenol

2 TL Thymian, gerebelt

Salz, Ptetfer aus der Muhle

ca. 1 kg mediterrane Gemusemi-
schung (TK; oder 600 g Tomaten,
2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe,

1 gelbe Zucchini und 1 rote
Paprikaschote)

200 g Feta

1 Ciabattabrot

Ofengemuse mit Feta

ZUBEREITUNG

1 Den Kurbis waschen und i1n Stucke
schneiden. Die Champignons abbursten,
den Wurzelansatz abschneiden und die
Champignons je nach Grofse halbieren
oder vierteln.

. Den Backofen auf 200°C vorheizen.
Petersilie waschen, trocken tupfen, die
Blattchen abzupfen, mit den Kapern,
dem Ol und dem Thymian verrihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol mit
dem Kiirbis, dem TK-Gemiise (bzw. dem
vorbereiteten frischen Gemuse) und den
Champignons vermischt auf einem
Backblech verteilen und 1im Backofen
ca. 15 Min. garen.

3 Den Feta zerbroseln, auf dem Gemise
verteilen und weitere ca. 5-10 Min.
garen. Mit Ciabattabrot anrichten.
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e Erbsen-Gemusesuppe
e Knuspriges Asia-Rindfleisch

e Ricotta-Quiches mit Rucola
und getrockneten Tomaten
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Seelachs-Tomatenspief3e mit

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Knoblauchzehe
2 Blozitronen
12 Bund Petersilie

je 30 g grune und schwarze Oliven

56

(ohne Stein)

1 EL Kapern

5 EL Olivenol

Salz, Pefter aus der Muhle
600 g Seelachstilet

200 g Kirschtomaten

8 Lorbeerblatter
AuBBerdem: Holzspiel3e

Oliven-Kapern-Relish

ZUBEREITUNG

1 Fur das Oliven-Kapern-Relish den Knob-
lauch abziehen und hacken. Die Zitronen
heild abwaschen, trocken tupfen. Von einer
Zitrone die Schale abreiben, die Zitrone
halbieren und den Saft auspressen. Die
Petersilie waschen, trocken tupfen, dann
die Blattchen abzupfen und hacken. Oliven
und die Kapern grob hacken. 3 EL Olivenol,
Knoblauch, Zitronenabrieb und -saft, Peter-
silie, Oliven und Kapern vermischen, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

2 Fur die Spielse den Seelachs waschen,
trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Tomaten waschen, mit dem
Seelachs und den Lorbeerblattern auf
Spielde reihen. Salzen und pfeffern.

3 Die SeelachsspielSe 1im restlichen erhitz-
ten Ol von allen Seiten ca. 10 Min. braten,
herausnehmen. Das Oliven-Kapern-Relish
kurz in dem Bratfett der Spielde erhitzen
und zu den SpielSen servieren.










ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
150 g kleine Nudeln (z.B. Horn-
chen oder Orecchiette)

200 g Kartoftfeln

1,2 Liter Gemusebruhe

1 Pckg. Suppengrun (TK)

300 g Erbsen (TK)

1 kleines Fladenbrot (ca. 200 g)
3 EL Olivenol

1 Dose Kichererbsen

(ca. 265 g Abtropfgewicht)
Currypulver

1 haselnussgrolBes Stuck Ingwer
Chilitflocken

Muskat, gemahlen

Salz, Pfetfer aus der Muhle

1-2 EL Limettensaft

Erbsen-Gemusesuppe

ZUBEREITUNG

1 Nudeln nach Packungsanweisung

in Salzwasser bissfest zubereiten.

Die Kartoffeln schalen und in Wirfel
schneiden. Brihe mit den Kartoffeln,
Suppengriun und den Erbsen aufkochen
und abgedeckt ca. 15-20 Min. garen.

2 Das Fladenbrot in Ecken schneiden
und in dem erhitzten Ol knusprig rés-
ten. Die Kichererbsen in einem Sieb
abbrause, abtropfen lassen, mit den
Nudeln zur Suppe geben und dann
kurz miterhitzen.

3 Den Ingwer schalen und fein reiben.
Die Suppe mit Curry, geriebenem Ing-
wer, Chiliflocken, Muskat, Salz, Pfeffer
und Limettensaft abschmecken, in
Suppenteller oder -tassen fiillen und
zusammen mit den gerosteten Fladen-
brotecken servieren.
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Schnelle Tortellini mit Paprika
und Chorizo

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

800 g Tortellini (z.B. Ricotta; Fertigpro-

60

dukt, aus dem Kuhlregal)

Salz, 150 g Chorizo

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

2 Paprikaschoten (rot und gelb)
1 Hanavoll Gartenkrauter

1 EL Olivenol

1 TL Paprikapulver

Ptetfer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Tortellini nach Packungsanweisung

in Salzwasser garen.

2 Chorizo in Scheiben schneiden. Den
Knoblauch und Zwiebel abziehen, die
Zwiebel in feine Streifen und den Knob-
lauch in feine Scheiben schneiden. Die
Paprika abbrausen, halbieren, putzen
und in Streifen schneiden. Die Krauter
abbrausen, trocken schutteln, die Blatter
abzupfen und hacken. Einige Blatter zum
Garnieren beiseitelegen.

3 Chorizo im heiflen Ol in einer Pfanne
kurz anschwitzen. Zwiebeln und Paprika
zugeben und unter Rithren ca. 2-3 Min.
braten. Den Knoblauch kurz mitbraten.
Mit etwas Nudelkochwasser abloschen
und in 2-3 Min. gar dunsten. Mit Paprika-
pulver, Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Tortellini abtropfen lassen und mit
den gehackten Krautern unterschwenken.
Auf Tellern anrichten und mit den ubri-
gen Krautern garniert servieren.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
250 g Vollkorn- Reisnudeln
je 1 rote, gelbe und grune
Paprikaschote

2 Knoblauchzehen

1 walnussgroBes Stuick
frischer Ingwer

2 EL Sesamol

400 g Rinderhackfleisch

2 Limetten

2 TL Honig

2 TL Sojasauce

2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 EL gehackte,

gerostete Erdnusse

Knuspriges

Die Nudeln nach Packungsanweisung
zubereiten. Die Paprika halbieren, die
Kerne und die weilden Trennhaute entfer-
nen, die Paprika waschen und in kleine
Wiirfel schneiden. Den Knoblauch abzie-
hen, den Ingwer schalen, beides hacken.
Das Ol erhitzen. Rinderhack, Knoblauch
und Ingwer hinzufliigen und alles kraftig
anrosten. Die Paprika dazugeben und
kurz mitbraten.

Die Limetten halbieren und den Saft
auspressen. Limettensaft, Honig und
Sojasauce zur Hackmischung geben,
ca. 5 Min. kocheln lassen. Die Fruhlings-
zwilebeln waschen, putzen und schrag
in breite Ringe schneiden.

- Rinderhackmischung mit den Nudeln
vermischen, mit Fruhlingszwiebeln und
Erdniissen bestreut servieren.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN: Die Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe
schneiden. Mango, Knoblauch,
Limettensaft, Honig und 1 Prise
Chiliflocken purieren, salzen.

Die Fruhlingszwiebeln dazugeben.

Fur die Sullkartoffelpommes den
Backofen auf 200°C vorheizen. Die
Sullkartoffeln schalen, waschen, in
breite Stifte schneiden, mit dem Ol
vermischen und mit Salz und Pfef-
fer wiurzen. Die Krauter waschen,
mit den Sulskartoffeln auf einem
Backblech verteilen und im Back-
ofen ca. 15-20 Min. garen.

Fur die Tofu-Schnitzel den Tofu
in 4 Scheiben schneiden. Knob-
lauch abziehen, fein hacken, mit
Tomatenmark, Senf, Ahornsirup
und Sojasauce verruhren, pfeffern
und den Tofu in der Marinade ein-

Fir den Dip die Mango legen (ca. 15-20 Minuten). Den
schalen, das Fruchtfleisch marinierten Tofu im Panko-bzw.
vom Stein und in Wirfel Paniermehl wenden, in einer
schneiden. Den Knoblauch Pfanne im heifen Ol von beiden
abziehen und fein hacken. Seiten knusprig braten, mit dem
Limette halbieren und Mango-HonigDip und den Suldkar-
den Saft auspressen. toffelpommes anrichten.









ZUTATEN FUR 4 STUCK
(CA. 12 CM Q)

350 g Weizenmehl (Type 550)
Salz, 60 g kalte Butter

200 g Rucola

50 g getrocknete Tomaten
150 g Ricotta

100 g Sahne

2 Eier (M)

1 Knoblauchzehe

70 g geriebener Parmesan
Cayennepfeffer

Butter und Mehl fur die Formen
Mehl fir die Arbeitsflache

ZUBEREITUNG

1 Fur den Teig das Mehl
und Y2 TL Salz in eine
Schiissel geben. Butter in
Stiuckchen schneiden und
120 ml kaltes Wasser
zugeben. Alles mit den
Knethaken des Handruhr-
gerats kurz vermischen,
dann von Hand zu einem
glatten Teig verkneten.

Ricotta-Quiches mit Rucola
und getrockneten Tomaten

In Frischhaltefolie gewickelt gut
30 Min. kiuhl stellen.

2 Inzwischen Rucola waschen,
abtropfen lassen und verlesen.
Die Tomaten 1n feine Streifen
schneiden. Fur den Guss Ricotta,
Sahne und Eier glatt rihren. Den
Knoblauch abziehen, dazupressen
und den Parmesan dazugeben. Gut
verrihren und mit Salz und dem
Cayennepfeffer abschmecken.

3 Den Backofen auf 200°C vorhei-
zen. Vier kleine Quicheformen

(12 cm @) fetten und mit Mehl
ausstauben. Den Teig vierteln und
auf der leicht bemehlten Arbeits-
flache rund, etwas grolder als

die Formen ausrollen. Teig in die
Formen legen und einen kleinen
Rand hochziehen. Dann die
Teighoden mehrfach mit einer
Gabel einstechen.

4 Den Rucola und die Tomaten-
streifen auf den Teighoden vertei-
len, den Guss darubergielden

und die Quiches im Ofen in der
unteren Halfte ca. 30 Min. backen.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN
500 g Spaghettini

Salz

300 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

60 g Rucola

2 EL Kapern

Ptefter aus der Muhle

60 g frisch gehobelter Parmesan

Spaghettini mit schneller
Tomatensofe und Rucola

ZUBEREITUNG

1 Die Nudeln in kochendem Salz-
wasser bissfest garen.

2 Inzwischen die Tomaten waschen
und halbieren. Den Knoblauch ab-
zlehen und in feine Scheiben
schneiden. In der Pfanne im heifSen
Ol kurz anschwitzen. Die Tomaten
unterschwenken und mit ein wenig
Nudelkochwasser einkochen lassen.
3 Den Rucola abbrausen, verlesen
und abtropfen lassen. Die Nudeln
leicht abtropfen lassen und mit
dem Rucola und den Kapern unter
die Tomaten mischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf Tellern
anrichten und mit dem Parmesan
bestreut servieren.
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