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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Ausgabe 12/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen teilen. Es bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Ktichenkunste zu verbessern und neue Trends
auszuprobieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel Uber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher

U {1 — FOLLOW US /thepublishergang
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Sommerlicher Genuss
ucchini Tomaten Pfanne

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Zucchini

4 Tomaten

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Krauter (z.B. Basilikum oder Petersilie) zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Tomaten ebenfalls wa-
schen und in Wurfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken.

2. In einer groBen Pfanne das Olivendl erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin gla-
sig anbraten.

3. Die Zucchinischeiben in die Pfanne geben und unter gelegentlichem Ruhren anbraten,
bis sie leicht gebraunt sind.

4. Die Tomatenwdrfel hinzufugen und fur weitere 5-7 Minuten mitbraten, bis sie weich sind.
5. Die Zucchini-Tomaten-Pfanne mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6. Die Pfanne vom Herd nehmen und die Pfanne mit frischen Krautern garnieren.

7. Die Zucchini-Tomaten-Pfanne als leichtes und sommerliches Gericht servieren

Guten rpperit!
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Koteletts mit
Kohlrabi in Senfsauce

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 bis 8 Schweinekoteletts

2 Kohlrabi

2 Essloffel Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 Knoblauchzehen, gehackt

2 Essloffel Dijon-Senf

1 Tasse Gemusebrlhe

1/2 Tasse Sahne

1 Essloffel frischer Zitronensaft
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Schweinekoteletts mit Salz und Pfeffer
wurzen.

2. Den Kohlrabi schélen und in dinne Schei-
ben schneiden.

3. In einer groBen Pfanne das Olivendl er-
hitzen und die Koteletts darin von beiden
Seiten goldbraun anbraten. Die Koteletts aus
der Pfanne nehmen und beiseite stellen.

4. Den gehackten Knoblauch in die Pfanne
geben und kurz anbraten.

5. Den Senf, die GemUsebrihe, die Sahne

und den Zitronensaft hinzufligen und gut
vermischen.

ICH LIEBE ESSEN

6. Die Kohlrabischeiben in die Pfanne geben
und bei mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis
sie weich sind.

7. Die Koteletts zurlick in die Pfanne geben
und mit der Senfsauce begieen.

8. Die Koteletts und den Kohlrabi in der
Senfsauce fur weitere 2-3 Minuten kdcheln

lassen, bis sie gut durchgewéarmt sind.

9. Mit frischer Petersilie garnieren und ser-
vieren.

Guten rpperit!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Rote Power-Suppe
mit Himbeer-Kick

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g rote Beete, gekocht und geschalt
300 g frische Himbeeren

1 Apfel, geschélt und gewdrfelt

1 Zitrone, Saft und abgeriebene Schale
500 ml Gemusebruhe

2 EL Ahornsirup oder Honig (optional)
Minzeblatter zum Garnieren

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die gekochte und geschalte rote Beete, frische Himbeeren, gewurfelten Apfel, Zitronen-
saft, Zitronenschale und Gemusebruhe in einen Mixer geben.

2. Alles zu einer glatten Suppe purieren.

3. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Nach Belieben Ahornsirup oder Honig hinzufligen, um die SuBe auszugleichen.

5. Die Suppe mindestens 1 Stunde im Kuhlschrank kihlen, damit sie schon erfrischend ist.

6. Vor dem Servieren mit frischen Minzeblattern garnieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

SulSkartoffel-Bowl
mit exotischem Twist

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 SUBkartoffeln

1 reife Mango

1 Limette

1 Handvoll frische Minzblatter
500 ml Kokoswasser

500 ml Mineralwasser
Eiswrfel

Zubereitung:

1. Die SuBkartoffeln schalen und in kleine Wirfel schneiden. In einer Pfanne ohne Ol bei
mittlerer Hitze rosten, bis sie leicht gebraunt und knusprig sind. Beiseite stellen und abkuh-
len lassen.

2. Die Mango schalen, entkernen und in kleine Stucke schneiden. Die Limette auspressen.

3. In einer groBen Bowle-Schissel das Kokoswasser, das Mineralwasser und den Limetten-
saft vermischen.

4. Die gerosteten SuBkartoffeln, die Mangostlcke und die Minzblatter hinzufigen. Gut um-
rihren.

5. Die Bowl mit Eiswurfeln auffullen und fur mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen
lassen, damit sich die Aromen entfalten kénnen.

6. Die Bowl vor dem Servieren nochmals umrthren und in Glaser oder Becher gieBen. Nach
Belieben mit frischen Minzblattern garnieren.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 11



.

. .

-
‘ Taste Explorer 12/2023




SCHNELLE SOMMERKUCHE

Granatapfel-Feuerwerk
Quinoa-Salat mit Pfift

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Tasse Quinoa

2 Tassen Wasser

2 Granatapfel

1 Gurke

1 rote Zwiebel

Handvoll frische Petersilie

Saft von 1 Zitrone

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Quinoa in einem Sieb grundlich abspulen.

2. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen, Quinoa hinzufigen und bei niedriger Hitze
fur 15-20 Minuten kécheln lassen, bis das Wasser vollstandig aufgenommen wurde.

3. Die Granatéapfel halbieren und die Kerne herausldsen.
4. Gurke schalen, entkernen und in kleine Wurfel schneiden.
5. Die rote Zwiebel fein hacken und die Petersilie grob hacken.

6. In einer groBen Schussel Quinoa, Granatapfelkerne, Gurkenwdrfel, rote Zwiebel, Petersi-
lie, Zitronensaft und Olivendl vermengen.

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gut mischen.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Knusprige Kohlrabirosti
mit Joghurt-Dill-Dip

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe Kohlrabi

2 Zwiebeln

2 Eier

4 EL Mehl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Ol zum Braten

Fiir den Dip: 200 g Joghurt, 2 EL gehackter frischer Dill, Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Kohlrabi schéalen und grob raspeln. Die Zwiebeln fein hacken.

2. Die geraspelten Kohlrabi in ein sauberes Kluchentuch geben und gut ausdrticken, um
Uberschussige Feuchtigkeit zu entfernen.

3. Die ausgedruckten Kohlrabi in eine Schussel geben und mit den gehackten Zwiebeln,
Eiern, Mehl, Salz und Pfeffer vermischen.

4. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen. Jeweils eine Portion der Kohlrabimasse in die Pfanne
geben und zu Réstis formen. Von beiden Seiten goldbraun braten.

5. Fur den Dip den Joghurt mit dem gehackten Dill vermischen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

6. Die Kohlrabirdsti zusammen mit dem Joghurt-Dill-Dip servieren.

Guten +pperic!
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Brotsalat mit sonnen-
ereiften Tomaten und
uftendem Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 30 Minuten Ziehzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g altbackenes Brot (z.B. Ciabatta oder Baguette)
500 g reife Tomaten

1 rote Zwiebel

1 Gurke

Handvoll frisches Basilikum

3 EL Olivendl

2 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Das alte Brot in Wurfel schneiden und in eine groBe Schussel geben.
2. Die Tomaten waschen und in grobe Stlicke schneiden. Zur Brotmischung hinzuflgen.

3. Die rote Zwiebel fein hacken und die Gurke in diinne Scheiben schneiden. Beides zu den
anderen Zutaten in die Schussel geben.

4. Das frische Basilikum grob hacken und ebenfalls zur Mischung geben.
5. Olivendl und Balsamico-Essig Uber die Zutaten giefBen und alles gut vermengen.
6. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen.

7. Den Brotzauber mindestens 30 Minuten ziehen lassen, damit das Brot die Flussigkeit auf-
saugen kann.

8. Vor dem Servieren nochmals vorsichtig durchmischen und auf einer Servierplatte anrichten.

Guten +pperic!
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Knusprige Auberginen
Parmesan-Schnitzel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Auberginen

2 Eier

100 g Semmelbrosel

50 g geriebener Parmesan

1 TL Paprikapulver

1 TL getrocknete italienische Krauter
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Auberginen in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden.
2. Eier in einer flachen Schale verquirlen.

3. Semmelbrosel, geriebenen Parmesan, Paprikapulver, getrocknete Krauter, Salz und Pfef-
fer in einer anderen Schale vermischen.

4. Die Auberginenscheiben nacheinander zuerst in den verquirlten Eiern und dann in der
Semmelbrdselmischung wenden, um sie gleichméaBig zu panieren.

5. Eine Pfanne mit Olivenol erhitzen und die panierten Auberginenscheiben darin von bei-
den Seiten goldbraun braten.

6. Die knusprigen Auberginen-Parmesan-Schnitzel auf Klichenpapier abtropfen lassen, um
Uberschussiges Ol zu entfernen.

7. Nach Belieben mit frischen Krautern garnieren und servieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Mediterranes Trio
Ptirsich, Parmaschinken, Mozzarella

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4-6 reife Pfirsiche

200 g Mozzarella-Kase

100 g Rucola

100 g Parmaschinken

1 Handvoll Basilikumblatter

2 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Pfirsiche waschen, halbieren und entsteinen. AnschlieBend in diinne Scheiben
schneiden.

2. Den Mozzarella-Ké&se in dinne Scheiben schneiden.
3. Den Rucola grundlich waschen und abtropfen lassen.
4. Den Parmaschinken in kleine Stlicke zupfen.

5. Die Basilikumblatter grob hacken.

6. In einer groBen Schussel den Rucola, die Pfirsichscheiben, den Mozzarella, den Parma-
schinken und die gehackten Basilikumblatter vermengen.

7. In einer kleinen Schussel das Olivendl, den Balsamico-Essig, Salz und Pfeffer zu einer
Dressingmischung verrthren.

8. Das Dressing Uber den Salat gieBBen und alles gut vermengen.

9. Den mediterranen Pfirsichsalat auf Tellern anrichten und servieren.

Guten rpperit!
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Frischer Krauter-Couscous
mit Spargel und Limettensofie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

250 g Couscous

500 ml Gemusebruhe

1 Bund frische Krauter (z.B. Petersilie, Minze, Koriander), fein gehackt

1 Bund gruner Spargel, holzige Enden entfernt und in Stlicke geschnitten
Saft und abgeriebene Schale von 2 Limetten

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Couscous in eine groBBe Schussel geben. Die Gemusebrihe zum Kochen bringen
und Uber den Couscous gieBen. Gut umrthren und abdecken. Ca. 10 Minuten quellen las-
sen, bis der Couscous weich und locker ist.

2. In der Zwischenzeit einen Topf mit Salzwasser zum Kochen bringen und die Spargel-
stlcke darin 3-4 Minuten blanchieren, bis sie bissfest sind. AnschlieBend in kaltem Wasser
abschrecken, um die Farbe zu erhalten.

3. FUr die LimettensoBBe den Saft und die abgeriebene Schale der Limetten in eine kleine
Schussel geben. Olivendl, gehackte Krauter, Salz und Pfeffer hinzufligen und gut vermi-

schen.

4. Den gekochten Couscous mit einer Gabel auflockern und die LimettensoB3e dartber gie-
Ben. Gut vermischen, damit der Couscous den Geschmack der Sof3e annimmt.

5. Die blanchierten Spargelstlicke vorsichtig unter den Couscous heben. Den Krautercous-
cous mit Spargel LimettensoBe auf Teller oder in eine Servierschissel geben und servieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Knuspriger Brokkoli-Salat
mit Ahornsirup-Dressing

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten +30 Minuten Ziehzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

2 groBe Brokkoli-Képfe, in Réschen zerteilt
1/2 Tasse WalnUsse, grob gehackt

1/4 Tasse getrocknete Cranberries

2 Essloffel Ahornsirup

2 Essloffel Olivendl

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Brokkoli-Rdschen in kochendem Wasser 2-3 Minuten blanchieren, bis sie bissfest sind.
AbgieBen und abklhlen lassen.

2. In einer Pfanne die Walntisse ohne Ol rosten, bis sie leicht gebraunt sind. Abkuhlen las-
sen.

3. In einer groBen Schussel die Brokkoli-Roschen, gerdsteten Walnlsse und getrockneten
Cranberries vermischen.

4. In einer kleinen Schissel Ahornsirup, Olivendl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer vermengen.
5. Das Ahornsirup-Dressing Uber den Brokkoli-Salat gieBen und vorsichtig vermengen.

6. Vor dem Servieren im Kuhlschrank mindestens 30 Minuten ziehen lassen.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Erdbeer-Minz-Smoothie

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen frische Erdbeeren

1 Banane

1 Tasse Kokoswasser

Eine Handvoll frische Minzblatter
Saft einer Limette

Eiswdrfel (optional)

Zubereitung:

1. Die Erdbeeren und die Banane schalen und in Stlicke schneiden.
2. Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt pUrieren.
3. Bei Bedarf Eiswdrfel hinzufugen und erneut mixen, um den Smoothie zu kihlen.

4. Den Erdbeer-Minz-Smoothie in Glaser gieBen und mit einem Minzzweig garnieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 31
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Gegrillter Schafskase
mit Tomaten-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Schafskase

2 Tomaten, gewdrfelt

1/2 rote Zwiebel, fein gehackt

2 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

1 Knoblauchzehe, gepresst

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Frische Krauter (z.B. Basilikum oder Petersilie) zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Schafskase in eine flache Auflaufform legen und leicht mit Olivendl betraufeln.

2. Den Schafské&se unter dem Grill oder auf dem Girill etwa 5-7 Minuten goldbraun grillen, bis
er leicht geschmolzen ist.

3. In der Zwischenzeit die Tomaten, Zwiebel, Olivendl, Zitronensaft, Knoblauch, Salz und
Pfeffer vermischen, um die Tomaten-Salsa zuzubereiten.

4. Den gegrillten Schafskase mit der Tomaten-Salsa servieren und mit frischen Kréautern
garnieren. GenieBen!

Guten +pperic!
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Aromatische Hackftleisch
Spiefde mit frischer
Tomaten-Oliven-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g gemischtes Hackfleisch

1 Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, gepresst

2 TL Paprikapulver

1 TL Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Fiir die Tomaten-Oliven-Salsa:

4 Tomaten, gewdrfelt

1/2 Tasse entkernte Oliven, gehackt
1/4 Tasse gehackte frische Petersilie
Saft von 1 Zitrone

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer Schussel das Hackfleisch, gehackte Zwiebel, Knoblauch, Paprikapulver, Kreuz-
kiimmel, Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die Hackfleischmischung zu l&anglichen SpieBen formen.

3. Die Hackfleisch-Spie3e auf dem Grill oder in einer Grillpfanne ca. 10-12 Minuten grillen,
bis sie durchgegart sind.

4. \Wahrenddessen alle Zutaten fur die Tomaten-Oliven-Salsa in einer Schussel vermengen
und abschmecken.

5. Die gegrillten Hackfleisch-SpieBe mit der Tomaten-Oliven-Salsa servieren.

Guten +pperic!
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Wassermelonensalat
mit Feta und Minze

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kleine Wassermelone, entkernt und in Wirfel geschnitten
200 g Feta-Kéase, gewdrfelt

1/2 rote Zwiebel, dinn geschnitten

Eine Handvoll frische Minzblatter, grob gehackt

Saft von 1 Limette

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel die Wassermelonenwdrfel, Feta-Kase, rote Zwiebel und gehack-
te Minzblatter vorsichtig vermischen.

2. Den Limettensaft und Olivendl Uber den Salat geben und sanft vermengen.
3. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Den Wassermelonensalat flr etwa 10-15 Minuten im Kuhlschrank kuhlen, damit er schoén
erfrischend wird.

5. Vor dem Servieren nochmals leicht vermischen und mit einigen frischen Minzblattern gar-
nieren.

Guten +pperic!
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Flammkuchen mit
Birne und Gorgonzola

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Flammkuchenteig (fertig oder selbstgemacht)

2 Birnen, reif aber fest

100 g Gorgonzola-Kéase

50 g Walnusskerne

1 EL Honig

Frischer Rosmarin zum Garnieren
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Flammkuchenteig gemaB den Anwei-
sungen auf der Verpackung vorbereiten oder
selbst einen Flammkuchenteig herstellen.

2. Den Ofen auf 220 Grad Celsius vorheizen.

3. Die Birnen schalen, entkernen und in dun-
ne Scheiben schneiden.

4. Den Gorgonzola-Kase grob zerbrockeln.
5. Die Walnusskerne grob hacken.

6. Den Flammkuchenteig auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech ausrol-

len.

7. Die Birnenscheiben gleichméaBig auf dem
Flammkuchenteig verteilen.

ICH LIEBE ESSEN

8. Den Gorgonzola-Kase und die gehackten
Walnusskerne Uber die Birnen streuen.

9. Den Flammkuchen im vorgeheizten Ofen
bei 220 Grad Celsius fur ca. 12-15 Minuten
backen, bis der Teig knusprig ist und der
Kéase geschmolzen ist.

10. Den Flammkuchen aus dem Ofen neh-
men und mit einem Essloffel Honig betrau-
feln.

11. Mit frischem Rosmarin garnieren und mit
Salz und Pfeffer nach Geschmack wurzen.

12. Den Flammkuchen in Stiicke schneiden

und servieren.
Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Himbeer
Basilikum-Eistee

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + Ziehzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 g Himbeeren

1 Handvoll frische Basilikumblatter

2 Zitronen, in Scheiben geschnitten

4 Beutel schwarzer Tee

1 Liter Wasser

Eiswrfel

Honig oder Agavendicksaft zum SuBen (optional)

Zubereitung:

1. Die Himbeeren, Basilikumblatter und Zitronenscheiben in einen Krug geben.

2. Die schwarzen Teebeutel in kochendem Wasser ziehen lassen und den Tee Uber die
Himbeeren, Basilikumblatter und Zitronenscheiben giel3en.

3. Den Eistee fur mindestens 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.
4. Vor dem Servieren den Eistee durch ein Sieb gieBen, um die Feststoffe zu entfernen.
5. Nach Belieben mit Honig oder Agavendicksaft suBen.

6. Den Himbeer-Basilikum-Eistee in Glaser mit Eiswurfeln fullen und genieBen.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Lachshappen auf
Avocado-Wolken

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

Baguette oder Ciabatta-Brot
200 g Raucherlachs

2 reife Avocados

Saft einer halben Zitrone
Frischer Dill

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Baguette oder Ciabatta-Brot in dinnen Scheiben schneiden und auf ein Backblech
legen.

2. Die Brotscheiben im vorgeheizten Ofen bei 180 Grad etwa 5 Minuten toasten, bis sie
knusprig sind.

3. In der Zwischenzeit die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch
mit einer Gabel in eine Schuissel zerdricken.

4. Den Zitronensaft, fein gehackten Dill, Salz und Pfeffer zur Avocado geben und alles gut
vermengen.

5. Die Crostini aus dem Ofen nehmen und groBzugig mit der Avocado-Creme bestreichen.
6. Den Raucherlachs in kleine Stlicke schneiden und auf den Crostini drapieren.

7. Mit frischem Dill garnieren und servieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Erfrischender
Gurkensalat mit
Erdnussdressing

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten + 30 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

4 Gurken, geschalt und in dinne Scheiben geschnitten
1 rote Zwiebel, in dunne Streifen geschnitten
1/2 Tasse gehackte frische Minze

Fiir das Erdnussdressing:

1/4 Tasse Erdnussbutter

2 EL Reisessig

1 EL Sojasauce

1 EL Honig

1 TL Sesamdl

Saft von 1 Limette

1 Knoblauchzehe, gepresst
Chili-Flocken nach Geschmack (optional)

Zubereitung:

1. Die Gurkenscheiben, Zwiebelstreifen und gehackte Minze in einer groB3en Schussel ver-
mengen.

2. In einer separaten Schussel alle Zutaten fUr das Erdnussdressing vermischen und ab-
schmecken.

3. Das Erdnussdressing Uber den Gurkensalat geben und gut mischen.

4. Den Gurkensalat fir mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, bevor er ser-

viert wird.
Guten rpperit!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Gegrillter Bruschetta
Chicken-Burger mit
Tomaten und Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Hahnchenbrustfilets

8 Burger-Brotchen

2 Tomaten, in Scheiben geschnitten

1 Zwiebel, in dinnen Ringen

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 Handvoll frisches Basilikum, gehackt
2 EL Olivendl

2 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die H&hnchenbrustfilets mit Salz und Pfeffer wirzen und auf dem Grill oder in einer Pfan-
ne von beiden Seiten grillen bzw. braten, bis sie durchgegart sind.

2. Die Burger-Brotchen halbieren und auf dem Grill oder in einer Pfanne leicht résten.
3. In einer Schussel die Tomatenscheiben, Zwiebelringe, gehackten Knoblauch und Basi-
likum vermischen. Olivendl und Balsamico-Essig hinzufigen und mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

4. Die gegrillten Ha&hnchenbrustfilets auf die untere Halfte der Brotchen legen und mit der
Tomaten-Zwiebel-Mischung bedecken.

5. Die obere Halfte der Brotchen auflegen und die Bruschetta Chicken Burger servieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Refreshing Spice

Pikante Buttermilch-Kaltschale
mit Zitronengras-Garnelenspiel3

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 60 Minuten Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

500 ml Buttermilch

1 Gurke, geschalt und entkernt

2 Frahlingszwiebeln

1 grune Chilischote

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack
16 Garnelen, geschalt und entdarmt
2 Stangel Zitronengras, gehackt

2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe, gehackt
Frischer Koriander zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Gurke, Fruhlingszwiebeln und griine
Chilischote fein hacken und in eine Schussel
geben.

2. Die Buttermilch und den Zitronensaft
hinzufugen. Gut umrthren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Die Schussel abdecken und mindestens 1
Stunde im Kuhlschrank kalt stellen, damit die

Aromen sich verbinden kénnen.

4. In der Zwischenzeit die Garnelen auf die
Zitronengras-SpieBe stecken.

ICH LIEBE ESSEN

5. Eine Pfanne mit Olivendl erhitzen und den
gehackten Knoblauch hinzuftigen. Die Gar-
nelenspieBe in die Pfanne geben und von
beiden Seiten 2-3 Minuten braten, bis sie gar
sind.

6. Die gekuhlte Buttermilch-Kaltschale in
Suppenteller oder -schalen gieBen. Die ge-

bratenen GarnelenspieBe darauf legen.

7. Mit frischem Koriander garnieren und so-
fort servieren.

Guten rpperit!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Johannisbeer-Spinat-Salat
mit Feta und Walniissen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g frischer Spinat

150 g Johannisbeeren

100 g Feta-Kase, zerbrockelt

50 g WalnUsse, grob gehackt

2 EL Olivendl

1 EL Balsamico-Essig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den frischen Spinat grundlich waschen und trocken schleudern.
2. Die Johannisbeeren von den Stielen zupfen.

3. Den Spinat, die Johannisbeeren, den Feta-Kase und die Walnusse in eine Salatschissel
geben.

4. Das Olivenol und den Balsamico-Essig Uber den Salat geben und gut vermischen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Guten +pperic!

ICH LIEBE ESSEN 51



52 ﬂ Taste Explorer 12/2023



SCHNELLE SOMMERKUCHE

Tzatziki-Nudelsalat

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

250 g Nudeln (z.B. Fusilli oder Penne)
1 Gurke

250 g Kirschtomaten

1 rote Zwiebel

200 g griechischer Joghurt

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund frische Petersilie

1/2 Bund frischer Dill

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Olivendl

Zubereitung:

1. Die Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen, abgieBen und abkulhlen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Gurke schélen und in kleine Wurfel schneiden. Die Kirschtomaten
halbieren. Die rote Zwiebel in feine Ringe schneiden.

3. Den griechischen Joghurt in eine Schussel geben. Die Knoblauchzehen fein hacken und
zur Joghurtmischung geben.

4. Die Petersilie und den Dill fein hacken und ebenfalls zur Joghurtmischung geben. Den
Zitronensaft hinzufligen und alles gut vermengen.

5. Die abgekuhlten Nudeln, Gurkenwdurfel, Kirschtomaten und rote Zwiebelringe zur Joghurt-
mischung geben und gut mischen.

6. Den Tzatziki-Nudelsalat mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren etwas
Olivendl darUber traufeln.

Guten rpperit!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Feigen mit
Sherrysahne

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 frische Feigen

200 ml Schlagsahne

2 EL Puderzucker

2 EL Amaretto

2 EL Sherry

Frische Minzeblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Feigen vorsichtig waschen und den Stielansatz entfernen. Die Feigen |&ngs halbieren
und auf einer Servierplatte arrangieren.

2. In einer Schussel die Schlagsahne steif schlagen. Puderzucker, Amaretto und Sherry
hinzufugen und weiter schlagen, bis die Sahne fest ist und sich die Aromen gut verbunden
haben.

3. Die Sherrysahne groB3ztgig Uber die Feigenhalften verteilen.

4. Mit frischen Minzebléattern garnieren.

5. Den Feigen mit Sherrysahne als erfrischende Sommerkdstlichkeit servieren.

Guten rpperit!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Marinierte
Zucchini

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten inkl. 15 Minuten Marinierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

4-6 mittelgroBe Zucchini

3 EL Qlivenol

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

Saft von 1 Zitrone

2 EL frische Kréauter (z.B. Petersilie, Basilikum oder Minze), gehackt
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Zucchini waschen und in diinne Scheiben schneiden.

2. In einer Schussel das Olivendl, den gehackten Knoblauch und den Zitronensaft vermi-
schen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Zucchinischeiben in die Marinade geben und gut vermengen, sodass alle Scheiben
gleichméaBig bedeckt sind.

4. Die marinierten Zucchinischeiben flr etwa 15-20 Minuten ziehen lassen, damit sich die
Aromen entfalten kdbnnen.

5. Vor dem Servieren die gehackten Krauter Uber die marinierten Zucchinischeiben streuen.

6. Die schnell marinierten Zucchini als erfrischende Beilage oder als Hauptgericht zusam-
men mit einem frischen Salat geniel3en.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Krauterfest
auf dem Teller

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 mittelgroBe Kartoffeln
4 hartgekochte Eier

1 Bund frische Krauter (z. B. Petersilie, Schnittlauch, Koriander, Dill)

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

200 g saure Sahne

100 g Joghurt

Saft von 1 Zitrone

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln schélen, in Salzwasser
kochen, abgieBen und abkudhlen lassen. An-
schlieBend in Scheiben schneiden.

2. Die hartgekochten Eier pellen und in
Scheiben schneiden.

3. Die Krauter waschen, trocken schutteln
und fein hacken.

4. Knoblauchzehen und Zwiebel schélen
und fein hacken.

5. In einer Schussel saure Sahne, Joghurt,

Zitronensaft, gehackte Krauter, Knoblauch
und Zwiebel vermischen.

ICH LIEBE ESSEN

6. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

7. Die Kartoffelscheiben auf einer Servier-
platte anrichten und die Eierscheiben darauf
verteilen.

8. Die grine Sauce Uber die Kartoffeln und
Eier geben und gleichmé&Big verteilen.

9. Die Grune Sauce mit Kartoffel und Ei so-
fort servieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Fruchtige Erdbeer
(Quinoa-Salat-Bowl

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen gekochte Quinoa

2 Tassen frische Erdbeeren, halbiert
1/2 Tasse gehackte frische Minze
1/4 Tasse gehackte Mandeln

1/4 Tasse Feta-Kase, zerbrockelt
Saft einer Zitrone

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel Quinoa, Erdbeeren, Minze, Mandeln und Feta-Kase vermischen.

2. In einer separaten Schussel Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer zu einem Dressing
vermengen.

3. Das Dressing Uber den Quinoa-Salat gieBen und vorsichtig mischen, um alle Zutaten zu
kombinieren.

4. Die Erdbeer-Quinoa-Salat-Bow! gekuhlt servieren und genie3en!

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Saftiger Lachs mit feuriger
Limetten-Koriander-Marinade

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten inkl. Marinierzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Lachsfilets

Saft von 4 Limetten

4 Knoblauchzehen, fein gehackt

1 Bund frischer Koriander, gehackt
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Grill auf mittlere Hitze vorheizen.

2. In einer Schussel Limettensaft, gehackten Knoblauch, gehackten Koriander, Olivendl,
Salz und Pfeffer vermischen, um die Marinade herzustellen.

3. Die Lachsfilets in eine flache Auflaufform legen und mit der Marinade Ubergieen. Den
Fisch grundlich mit der Marinade bestreichen und fur mindestens 30 Minuten im Kuhl-

schrank marinieren lassen.

4. Den marinierten Lachs auf den Grill legen und etwa 4-6 Minuten pro Seite grillen, bis er
eine goldbraune Farbe bekommt und durchgegart ist.

5. Den gegrillten Lachs auf einer Servierplatte anrichten und mit frischen Korianderblattern
garnieren.

6. Den Lachs heiB3 servieren und mit Beilagen wie einem frischen Salat oder gegrilltem Ge-
muse genieBen.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Fruchtiger Spinatsalat
mit Aprikosen und Feta

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g frischer Spinat

4-6 Aprikosen, entsteint und in Scheiben geschnitten
100 g Feta-Kase, zerbrockelt

50 g gerostete Pinienkerne

2 EL Qlivendl

1 EL Zitronensaft

1 TL Honig

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den frischen Spinat grundlich waschen und trocken tupfen.
2. Die Aprikosen entsteinen und in Scheiben schneiden.

3. In einer groBen Schussel den Spinat, die Aprikosen, den Feta-Kase und die gertsteten
Pinienkerne vermengen.

4. In einer kleinen Schussel das Olivendl, den Zitronensaft und den Honig zu einer Dressing-
mischung verrdhren.

5. Das Dressing Uber den Salat geben und gut vermischen.
6. Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Den fruchtigen Spinatsalat mit Aprikosen servieren und genieBen.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Fruchtiger Hihnchen-
spiefd mit Ananas-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Hahnchenbrust, in Stlcke geschnitten
1 reife Ananas, in WUrfel geschnitten

1 rote Paprika, in Stucke geschnitten

1 gelbe Paprika, in Stucke geschnitten

1 Zwiebel, in Stucke geschnitten

Saft von 2 Limetten

2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Hahnchenbruststicke abwechselnd mit Ananas, Paprika und Zwiebel auf Spiel3e
stecken.

2. In einer Schissel Limettensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer vermischen.
3. Die HahnchenspieBe mit der Marinade bestreichen und ca. 15 Minuten ziehen lassen.

4. Die SpieB3e auf dem Grill oder in einer Grillpfanne ca. 10-12 Minuten grillen, bis das Hahn-
chen durchgegart ist.

5. Wahrenddessen die restliche Ananas, Paprika und Zwiebel mit Limettensaft, Olivendl,
Salz und Pfeffer zu einer Salsa vermischen.

6. Die gegrillten HahnchenspielBe mit der Ananas-Salsa servieren.

Guten +pperic!
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SCHNELLE SOMMERKUCHE

Zitronen-Limetten-Himmel
Erfrischender Kasekuchen ohne Backen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 4 Stunden Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Vollkornbutterkekse

100 g geschmolzene Butter
500 g Frischkése

200 ml Sahne

100 g Zucker

Saft und Schale von 2 Zitronen
Saft und Schale von 2 Limetten
1 Packchen Gelatine

Frische Beeren zum Garnieren

Zubereitung:
1. Die Vollkornbutterkekse in einen Mixer geben und zu feinen Kriimeln verarbeiten.
2. Die geschmolzene Butter hinzufigen und gut vermischen.

3. Die Keks-Butter-Mischung in eine mit Backpapier ausgelegte Springform drlicken und im
Kdhlschrank fest werden lassen.

4. In einer Schussel Frischkase, Sahne, Zucker, Zitronensaft, Limettensaft, Zitronenschale
und Limettenschale verruhren, bis eine glatte Masse entsteht.

5. Die Gelatine nach Packungsanleitung auflésen und zur Frischkasemasse hinzufigen. Gut
vermischen.

6. Die Zitronen-Limetten-Kasemasse auf den Keksboden gieBen und gleichmé&Big verteilen.
7. Den Kuchen fur mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht im Kuhlschrank fest werden lassen.

8. Vor dem Servieren mit frischen Beeren garnieren.

Guten rpperit!
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