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Nicht ohne meine Tomatensauce!

Tomaten haben im

noch dazu preisgunstig in Hille und Fulle zu haben — die Gelegenheit, um die roten
Paradiestrichte in der eigenen Klche zu kdstlichen Saucen zu verarbeiten. Mehr als
/wiebeln, Knoblauch, Salz, Ptetter, etwas Zucker und nach Belieben Chili braucht es

dazu nicht. Unschlagbar, zum Beispiel zu Gegrilltem und natdrlich zum Burger (S. 23)

ochsommer Saison. Dann sind sie sonnengereift, aromastark und

s



ES IST NOCH KUCHEN DA

Biskuitbodenreste, das Randstuck des

Zeit far
Zitrusfrische

Marmorkuchens, drel einsame Butter-
Ob in der Limonade
oder zum Grillfisch
— Zitronensaft darf Verwendung. Schichtdesserts biete sich
nicht fehlen. Am
besten Bio-Frichte
kaufen, allem voran zerbroseln, mit Saft, Likor oder Kaffee
der Schale wegen.
Diese einfach abrei-

ben oder mit einem Creme aus Joghurt oder Quark und Obst
Sparschaler abziehen
und fein schneiden.
Getrocknet ergibt sie verknetet werden Brosel zu schnellen
z.B. mit Fenchelsaat,

Thymian und Salz ein
tolles Sommeraroma. Butter kann man Kugeln daraus formen

kekse: Es findet sich fur alles eine leckere

zum Beilspiel an. Dafur das Geback fein

betraufeln und 1m Wechsel mit einer

1n Dessertglaser fullen. Mit etwas Butter

Tortenboden. Im Mix mit Frischkase und

und mit Kuverture uberziehen: Cake Pops!

Rote Bete 1st der Gewinner

Wussten Sie, dass die gesunde Rilbe vom Verein zur Erhaltung
der Nutzptlanzenvieltalt zum Gemuse des Jahres 2023/2024
erklart wurde? Eines muss man ithr schon mal lassen: Farben
kann sie! Garen Sie doch mal Reis, Couscous oder Quinoa

in Rote Bete-Saft. Auch witzig: Eier in der Farbflissigkeit hart
kochen. Und auch Stampfkartoffeln kommen mit einem
Schuss Saft grol3 raus. Wer das erdige Aroma nicht so mag,
kann Ubrigens mal versuchen, die Rote Bete in Rotweln

zU garen — dessen Saure frischt den Geschmack auf.

Mehr als nur Wasser

Aromatisiert man gut gekiihltes Mineral oder Leitungs-
wasser mit frischen Fruchten und Krautern, wird aus-
schlichtem Gansewein ein raffinierter, natiurlicher und
gesunder Durstloscher. Kostliche Varianten sind zum
Beispiel Melone, Johannisbeeren und Melisse oder Gurke

und Petersilie sowie Orange und Rosmarin. Ebenfalls fein:

Erdbeeren und Basilikum oder Ananas und Minze.



Glasklare Eiswirfel

Damit mihsam hergestellte Eiswirfel nicht tribe aus
der Form kommen, das Wasser einmal autkochen, dann
abkUhlen lassen, erst anschlieBend in die Form flllen
und frosten. Im Getrank sieht das Eis so auch gleich viel
cooler aus — erst recht, wenn es z.B.Krauterblattchen,
Beeren oder essbare Bllten als Hingucker enthalt.

Das Allerwichtigste
Uber grine Bohnen

Bohnen nie roh verzehren, denn sie
enthalten giftige Lektine. Schoten
kaufen, deren Kerne sich nicht aul3en

abzeichnen, klein und zart sind. Das
Entfadeln kann dann entfallen.
Spitzen und Stiele entfernen, etwa

8 Min. in Salzwasser garen. Kalt
abschrecken, damit sie grin bleiben..

Rosmarin transportiert
Sommeraroma

Herrlich, ein paar Tropfen Rosmarindl auf
dem Rostbrot oder im Salat: Frische
Krauterzweige dazu waschen, gut
trocken tupfen, in einem sterilisierten,
trockenen Gefal3 mit Olivendl Ubergie-
Ben und verschlossen an einem dunklen,
kUhlen Ort aufbewahren.
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SCHON MAL VON
RUBS GEHORT?

Steaks, Koteletts und Co
werden vor dem Grillen gerne
in einer Ol-Gewilirzmischung
mariniert — fur den guten
Geschmack. Nachteil dabeai:
Das Ol kann durch den Rost
in die Glut tropfen und sich
entzunden. Die zungelnden
Flammen verbrennen dann
womoglich das Grillgut.
Abhilfe schatfen sogenannte
Rubs. Das sind trockene
Wiurzmixe, die einfach 1ns

Fleisch gerieben werden.
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

Pfannkuchen-Rollen mit
Krauter-Krabbenfiillung

Fiir die Pfannkuchen: 2 Bund glatte Petersilie, 175 g Buchweizenmehl
75 g Weizenmehl (Type 405), Salz, 3 Eier, 300 ml Milch

Fiir die Fillung: 250 g grune Erbsen (TK), 4 Lauchzwiebeln, 3 TL Butter

1 Bund gemischte Gartenkrauter, 150 g Krabben (klichenfertig)

250 g Sahnequark, 100 g Frischkase, je 1 TL Honig und mittelscharfer Sent

Salz und Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG
1 FUr die Ptannkuchen die Petersilie
waschen, trocken tupten, die Blatter

abzupten und fein hacken. Die Mehle,

Ya TL Salz, die Eier Milch, ca. 150 ml|
Wasser und die Petersilie zu einem

glatten Teig verrthren und ca. 20 Min.

quellen lassen.

2 Fur die Fullung die Erbsen auftauen
lassen. Die Lauchzwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden.

1 TL Butter erhitzen, Erbsen und

Lauchzwiebeln 10 Min. darin dunsten,

dann abkuhlen lassen.

3 Die Gartenkrauter waschen, trocken
tupten, Blatter abzupten und hacken.
Die Krabben trocken tupfen. Quark
und Frischkase mit dem Honig und
dem Sent verrthren und mit Salz und
Preffer wurzen. Krabben, die Halfte
der Krauter und die Erbsenmischung
gut untermengen.

4 Aus dem Prannkuchenteig in der
ubrigen erhitzten Butter 4 goldgelbe
Pfannkuchen backen, mit der Quark-
creme bestreichen. Die Prannkuchen
eng aufrollen und mit den Ubrigen
Krautern garniert servieren.










Hackbraten mit
Schinken-Kase-

ZUTATEN FUR 6 PERSONEN:

Fiillung

1 Brotchen (vom Vortag), 500 g Mohren, 1 Stange Lauch, 600 g Kartotteln (vorwiegend
festkochende Sorte), 2 Zweige Rosmarin, %2 Bund Petersilie, 1 mittelgrol3e Zwiebel

800 g Hacktleisch (vom Kalb), 1 Ei, 1 EL Tomatenmark, 1 EL mittelscharfer Senf, Salz
Ptetter, Paprikapulver (edelsuf3), 150 g mittelalter Gouda (am Stuck)

4 Scheiben gekochter Schinken, 100 g magere Speckwiirfel, 3 EL Ol

ZUBEREITUNG

1 Das Brotchen ca. 10 Min. in kaltem
Wasser einweichen. Mohren putzen und
schalen, den Lauch putzen und waschen
und beides in Scheiben schneiden. Kartofteln
schalen, waschen, in Spalten schneiden.
Rosmarin und Petersilie waschen und
trocken tupfen. Die Blatter abzupten

und grob hacken. Die Zwiebel abziehen,

in feine Wurfel schneiden.

2 Das Brotchen gut ausdrucken und mit
Hackfleisch, Ei, Zwiebeln, Tomatenmark,
Senf, Petersilie, etwas Salz, Pteffer und
Paprikapulver in einer Schussel verkneten.
Ftwa die Halfte des Goudas in zwei dicke
Stitte schneiden, den restlichen Kase reiben.
Die Kasestifte jeweils in 2 Scheiben gekoch-
ten Schinken einwickeln.

3 Den Hackteig aut einem aufgeschnittenen
Gefrierbeutel zu einer Flache von

ca. 20 x 20 cm flachdrucken. Dann die

Schinken-Kaserollen aut eine Teigkante
legen und das Hacktleisch mit Hilfe des
Gefrierbeutels aufrollen. Die Naht und die
Seitenrander andrucken. Den Hackbraten
mit der Naht nach unten in einen leicht
gefetteten Brater legen. Den Backoten

auf 200°C vorheizen.

4 Den Speck in einer Pfanne kross braten
und herausnehmen. Das Ol zum Speckfett
in die Pfanne geben, Mohren, Kartofteln und
Rosmarin darin kurz erhitzen und mit Salz,
Ptetter und Paprikapulver wirzen. Um den
Hackbraten verteilen und im Ofen aut

der mittleren Schiene ca. 1 Std. braten.

5 Lauch nach ca. 30 Min. Garzeit unter das
Gemuse mischen, mitbraten. Den geriebenen
Kase 15 Min. vor Garzeitende aut dem
Braten verteilen und dann den Speck uber
das Gemuse streuen.

6 Den fertigen Braten herausnehmen

und mit dem Ofengemuse anrichten.

s







Melonen-Carpaccio

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
250 g Mozzarella

1 kleine Wassermelone
(kernarm, ca. 800 g Fruchtfleisch)
60 g Rucola

2 Bio-Limetten

2 EL Olivenol

Pteffer aus der Muhle
Chiliflocken

feines Meersalz

1 Walnussbaguette

ZUBEREITUNG

1 Den Mozzarella abtropten lassen und in Scheiben schneiden.
Die Melone halbieren, evtl. die Kerne entfernen, die Melone
schalen und das Fruchtfleisch in dinne Scheiben schneiden.

2 Den Mozzarella und die Melone tacherartig auf Tellern oder
auf einer groB3en Platte anrichten. Den Rucola waschen, trocken
schitteln, in mundgerechte Stlcke zupfen und das Carpaccio
damit garnieren.

3 Fur das Dressing die Limetten heil3 abwaschen, trocken tupfen,
die Schale abreiben, die Limetten halbieren und den Saft auspres-
sen. Den Limettenabrieb und -saft, das Ol Pfeffer, die Chiliflocken
und etwas Salz verruhren und das Melonen-Mozzarella-Carpaccio
damit betraufeln.

4 Das Walnussbaguette in Scheiben schneiden und als Beilage
zum Melonen-Carpaccio servieren.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2—3 Stangen Staudensellerie
4 Mohren

2 Zucchini

2 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

1,2 | Gemusebruhe

Minestrone mit Tomaten-Pesto

1 groBBe Dose weiBBe Bohnen (480 g Abtropfgewicht)
6 getrocknete Tomaten (aus dem Glas, + 4 EL Tomatenol)

2 Bund Thymian
4 EL frisch geriebener Parmesan
Salz, Ptetter aus der Muhle

ZUBEREITUNG

1 Die Zwiebel und eine Knoblauchzehe
abziehen und hacken. Den Staudensellerie
waschen, eventuell entfadeln und in
Scheiben schneiden. Die Mohren schalen
und in Scheiben schneiden. Die Zucchini
waschen, der Lange nach halbieren unad

in Scheiben schneiden.

2 Das Olivenol in einem Topt erhitzen.
/wiebel, Knoblauch und Tomatenmark darin
1 Min. andunsten und mit der Bruhe
abloschen. Mohren und Sellerie dazugeben,
aufkochen und 10 Min. bei schwacher Hitze
zugedeckt kocheln lassen.

3 Die Bohnen in ein Sieb abgieBen und kalt
abbrausen. Mit den Zucchini zur Suppe
gepben und dann alles zusammen weitere
3—4 Min. kochen lassen.

4 Die getrockneten Tomaten abtropfen
[assen und klein schneiden. Den Thymian
waschen, trocken schutteln und die
Blattchen abzupten. Den Ubrigen Knoblauch
schalen. Alles zusammen mit dem Tomatenol
im Blitzhacker fein zerkleinern. Parmesan
unterruhren und das Tomaten-Pesto mit Salz
und Pfefter wurzen.

5 Die Minestrone mit Salz und Preffer
abschmecken, mit Tomaten-Pesto anrichten.
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Zwiebeltarte mit Pilzen

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

4 rechteckige Platten Blatterteig (TK; a 75 g)
250 g Champignons

2 rote Zwiebeln

2 EL Olivenol

50 g Pecorino

Salz

2 Eier (M)

nach Belieben Petersilie und bunter Pfetfer

ZUBEREITUNG

1 Ein Ofenblech mit Backpapier belegen. Die Blatterteigplatten daraut legen,
halbieren, nebeneinander antauen lassen. Den Backofen aut 220 °C vorheizen.

Jede Teigplatte ringsum 1 cm vom Rand entfernt ein- aber nicht durchschneiden.

Die markierte Flache mehrfach mit einer Gabel einstechen. Den Blatterteig

ca. 8 Min. im Ofen (Mitte) backen.

2 Inzwischen die Champignons putzen und vierteln, die Zwiebeln abziehen und in
Wiirfel schneiden. Das Ol in einer Pfanne erhitzen, Champignons und Zwiebeln dazu
geben und 5 Min. bei mittlerer Hitze braten. Den Kase reiben. Die Eier autschlagen,
den Kase untermischen, mit Salz abschmecken.

3 Den Blatterteig aus dem Ofen nehmen und die Mitte etwas eindricken. Champig-
nons und Zwiebeln gleichmal3ig darauf verteilen. Mit der Eier-Kasemasse ubergiel3en
und im Backofen in ca. 10 Min. goldbraun tertig backen. Herausnehmen und noch
ofenwarm — nach Belieben mit Petersilie und gemahlenem Ptetter garniert — servieren.
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Mediterranes Gemiise
mit Kabeljau

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Aubergine

1 Zucchini

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer aus der Muhle

100 ml WeilBwein

1 Handvoll gemischte Krauter (Thymian, Petersilie, Basilikum)
200 g Kirschtomaten

400 g Kabeljaufilet (kichenfertig)
80 g schwarze Oliven (entsteint)
/esten von 1 Bio-Zitrone

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, Knoblauch in feine Scheiben und die Zwiebel in
schmale Spalten schneiden. Aubergine und Zucchini abbrausen, putzen, die Zucchini
langs halbieren, die Aubergine langs vierteln, beides in Scheiben schneiden.

2 Zwiebeln und Knoblauch in einer weiten Pfanne in 2 EL heiBem Ol glasig diinsten.
Auberginen und Zucchini zugeben und goldbraun braten. Mit Salz und Ptetfer wirzen
und den Wein angief3en. 2—3 Min. dunsten.

3 Krauter abbrausen, trocken schitteln und abzupfen. Ein wenig zum Garnieren
abnehmen, den Rest fein hacken. Die Tomaten abbrausen und halbieren. Den Kabeljau
trocken tupten und in Stucke oder breite Streiten schneiden. Mit Salz und Ptefter
wurzen. Die Krauter Uber das Gemuse streuen, den Fisch darauflegen, Tomaten und
Oliven dazwischen verteilen. Mit dem (ibrigen Ol betrdufeln, mit Zitronenzesten
bestreuen, den Deckel autlegen und alles 5-10 Min. gar ziehen lassen. Mit den
ubrigen Krautern garniert servieren.
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Erdbeer-Baiser-Traum

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

80 g Baiser (Fertigprodukst)

500 g Erdbeeren

80 g Zucker

2 Msp. gemahlene Bourbon-Vanille
200 g Sahne

200 g Saure Sahne

ZUBEREITUNG

1 Baiser grob zerbrockeln bzw. mit einem grofB3en
Messer zerkleinern. Die Erdbeeren waschen,
putzen, die Haltte purieren, ein Viertel der Beeren
wrfeln. Das Erdbeerpuree und die Wirtel mit

60 g Zucker und der Bourbon-Vanille vermischen.
2 Die Sahne mit dem ubrigen Zucker steif
schlagen und mit der Sauren Sahne vermischen.
3 Zum Servieren Baiserstucke, Erdbeerpuree,
Sahnecreme und die ubrigen Erdbeeren als
Garnitur aut Tellern anrichten.
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Gratinierte Schnitzel
mit Spinat und Aubergine

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 Tomaten, 125 g Babyblattspinat, 1 Aubergine
Salz, 1 EL Butter, Pfeffer aus der Muhle, gemahlene Muskatnuss

4 EL Pflanzenol, 4 Schweineschnitzel, 300 g passierte Tomaten (Konserve)

100 ml Gemusebruhe, 1 EL Balsamicoessig, 1-2 EL brauner Zucker

3—4 Stiele Basilikum, 125 g Mozzarella, 50 g geriebener Pecorino, 3 TL Zucker

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, die
/wiebel wurfeln und den Knoblauch
hacken. Die Tomaten waschen, putzen
und in Scheiben schneiden. Den Spinat
waschen und trocken schleudern. Die
Aubergine waschen, die Enden
apbschneiden, die Aubergine in Scheiben
schneiden. Auf jeder Seite mit Salz
bestreuen und 10 Min. ziehen lassen.

2 /wiebel und Knoblauch in Butter
andunsten. Spinat und 2 EL Wasser
hinzutugen, ca. 3 Min. garen, mit Salz,
Pteffer und Muskat wurzen, dann
herausnenmen. Die Auberginenscheiben
in 2 EL heiBem Ol ca. 5 Min. auf beiden
Seiten braten, ebenfalls herausnehmen.

3 Schnitzel halbieren, trocken tupfen,
mit Salz und Preffer wirzen und im
restlichen Ol anbraten. Die passierten
Tomaten, Bruhe und Essig autkochen,
mit Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken. Das Basilikum waschen, trocken
tupfen, die Blattchen abzupfen, tein
schneiden und in die Sauce geben.

4 Den Backofen aut 200 °C vorheizen.
Den Mozzarella wurfeln und mit dem
Pecorino vermischen. Auberginen,
Schnitzel, Tomatenscheiben und Spinat
in eine Auflaufform schichten, mit etwas
Tomatensauce begiel3en, mit der
Kasemischung bestreuen. Im Ofen

ca. 20 Min. backen. Mit der restlichen
Tomatensauce servieren.
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Double-Beef-Burger

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
4 getrocknete Feigen

4 EL mittelscharfer Sent

200 g Camembert

1 Fleischtomate

1 Zucchini

ca. 5 EL Olivenadl

Salz, Ptetter aus der Muhle

8 Burger-Patties (Fertigprodukt)
4 Burger-Buns (Fertigprodukt)

ZUBEREITUNG

1 Die Feigen in kleine Wurtel schneiden und mit dem Sent verruhren.
Camembert in Scheiben schneiden. Die Tomate waschen, putzen

und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, die Enden
abschneiden und die Zucchini der Lange nach in dinne Scheiben schneiden.
2 Die Burger-Patties jeweils mit etwas Ol bestreichen und auf dem Grill auf
jeder Seite 4—6 Min. (je nach Dicke und gewunschter Garstute) grillen.

Die Zucchinischeiben diinn mit Ol einpinseln und in 3—4 Min. auf jeder Seite
grillen, mit Salz und Pfetter wirzen. Die Tomatenscheiben in einer Grillschale
aut jeder Seite ca. 2 Min. grillen.

3 Die Burger-Buns mit dem Feigensent bestreichen und die unteren Halften
der Burger-Buns mit jeweils 1 Burgerpattie, den Tomaten, einem weiteren
Burger-Pattie, den Zucchinistreiten und dem Camembert belegen. Die oberen
Burger-Bun-Halften auflegen, nach Wunsch die Burger mit dekorativen
Holzspiel3en fixieren, auf Tellern anrichten und servieren.




Farfalle mit Oliven
und Lamm-Bolognese

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 6 Stiele Majoran, 1 Aubergine

400 g Lammhackfleisch, 3 EL Olivenol, 2 EL Tomatenmark

1 Dose stuckige Tomaten (400 g), 400 g Farfalle, Salz

10-12 Salbeiblatter, 2—3 Prisen Zimt, Pfetter aus der Muhle

50 g marinierte grune und schwarze Oliven (ohne Stein), 60 g Parmesan

ZUBEREITUNG

1 Zwiebeln und Knoblauch abziehen, beides fein schneiden. Den Majoran
waschen, trocken tupten, die Blattchen abzupten und hacken. Aubergine
waschen, die Enden abschneiden. Aubergine in kleine Wurtfel schneiden.
2 Das Hackfleisch in 2 EL erhitztem Ol anbraten. Zwiebeln, Knoblauch,
Majoran und die Aubergine dazugeben und kurz mitbraten.

3 Das Tomatenmark und die stlickigen Tomaten zutligen, autkochen und
abgedeckt ca. 20 Min. garen. Die Nudeln nach Packungsanweisung in
Salzwasser zubereiten. Die Salbeiblattchen waschen, trocken tupten, im
Ubrigen erhitzten Ol knusprig braten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen.
4 Den Parmesan reiben. Die Bolognese-Sauce mit Zimt, Salz und Ptefter
abschmecken und mit den Nudeln aut Tellern anrichten. Mit den Oliven
sowie mit Salbei und Parmesan bestreut servieren.






Zucchinischwemme im Garten

Wohin mit der uppigen Ernte? Ratatouille
oder Caponata kochen und fur den Vorrat
einkochen bzw. einfrieren. Oder einen Ruhr-
kuchen backen und eine Zucchini geraspelt
1m Telg verstecken. Wer Lust hat, kann auch
ofter mal den Spiralschneider auspacken

und statt Spaghett1 ,Zoodles” servieren.

Krauter einfrieren

Bevor unsere Lieblingskrauter im Beet oder
Topt an Aroma verlieren, ist es Zelt, sie halt-
bar zu machen. Dill, Basilikum, Schnittlauch
und Petersilie eignen sich gleichmalen.
Blattchen bzw. Halme fein schneiden oder
zerzupten, mit Wasser in Eiswirfelmulden
fUllen und frosten. Bei Bedarf einfach

aus dem Froster holen und mitgaren.

26—e

So wird die Marmelade fest

Klappt es mit dem Gelieren nicht richtig und der Frucht-

aufstrich gerat zu flUssig, kocht man am besten die

gesamte Masse erneut auf und flgt Apfelpektin hinzu
(z.B. in Pulverform). Wenn es geschmacklich passt, kann
man auch einen frischen Apfel fein reiben und in der
Masse mitkochen. Vor allem bei Frichten, die von Na-

Himbeeren, kann das hilfreich sein.

Der Auberginen-Trick

tur aus pektinarm sind, wie beispielsweise Erdbeeren und

Sie lieben die Sonne und gehodren zur SommerkUuche
einfach dazu: die dunklen Eierfrlichte, deren weiches
Fruchtfleisch so wunderbar wandelbar ist. Gebratene

Auberginenscheiben sind Grundlage vieler mediterraner
Kostlichkeiten und auch pur ein Genuss. Damit sie beim
Braten nicht zu viel Fett aufsaugen, werden sie vorab
entwassert. So geht’s: Gewaschene und ungeschalte

Auberginen in Scheiben schneiden und auf einer Platte
auslegen. Mit etwas Salz bestreuen. Wenn die Auber-
ginen nach ca. 15 Min. Wasser gezogen haben, die
Scheiben abbrausen und mit Kichenpapier
trocken tupfen. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und

die Gemusescheiben darin von beiden Seiten bra
bis sie leicht gebraunt sind. Uberschiissiges Bratd
einem Stlick Klchenpapier abtropfen lassen.

en,

auf




Mmh, Melonen,
die machen was her!

Die Melonen in dekorative , Tortensticke”
schneiden. Mit einem Stiel versehen und
gefrostet kommen sie als erfrischende Eis-
Alternative gut an. Sie kdbnnen auch Kugeln
ausstechen und gefroren ins Glas geben — als
natdrlich-fruchtige Kihlelemente tir den Drink.

Scharf-Alarm: Das hilft!

Ist versehentlich zu viel Chili ins Essen geraten,
kann etwas Honig die Rettung sein, sofern die
Scharfe sich noch 1n Grenzen halt. Sahne, Wein
oder Gemusebruhe helfen Suppen, Solsen oder
Currys zu strecken und somit etwas abzumildern.
Noch eine Option: Eine rohe Kartoifel oder
alternativ eine Pastinake bzw. Mohre mitgaren
und vor dem Servieren wieder entfernen. Viel Brot
als Bellage reichen und auf keine Fall versuchen,

den Brand 1m Mund mit Wasser zu loschen.

Die besten Risotto-Tricks

e Den Reis (speziellen Rundkorn-Reis) anders
als Langkornreis nicht im Sieb abbrausen. So
bleibt die Starke enthalten, die den Risotto
schén cremig macht.

e Reiskdrner in etwas Fett anschwitzen, ohne
sie dunkel werden zu lassen. Dabei wird jedes
Korn mit einer dinnen Fettschicht ummantelt
und vor dem Verkochen geschutzt.

e Einmal aufgekocht soll der Reis permanent
kdcheln. Darum muss die FlUssigkeit (Brthe),
die an- und nachgegossen wird, heil3 sein.

e Nach etwa 20 Minuten ist Risotto gar, die
Reiskdrner aulBen cremig und innen bissfest.
FUr eine Punktlandung kurz vor Ende der
Garzeit ca. alle 30 Sekunden probieren und
allentalls noch wenig Briihe nachgiel3en.

e Mit Salz geizen: Die BrUhe enthalt reichlich
Salz, ebenso der Parmesankase, der zum
Schluss untergehoben wird.

e Risotto sofort zu Tisch geben, damit er nicht
in letzter Minute noch nachquellen und seine
Bisstestigkeit wieder verlieren kann.
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Ofen-Omelette
mit Bacon

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN

100 g Bacon, in Scheiben

2 TL Pflanzenol

1 Bund gemischte Krauter (z.B. Petersilie, Kerbel und Liebstockel)
8 Eler

100 ml Milch

100 g geriebener Kase (z.B. Edamer oder Gouda)
Worcestersauce

Salz, Pfeffer aus der Muhle

50 g Rucola

50 g Kirschtomaten

Ya TL Thymian, gerebelt

1 TL Zitronensaft

AuBerdem: bauchige Einmachglaser, mit Deckel (a mind. 250 ml Inhalt)

ZUBEREITUNG

1 Den Bacon in Streifen schneiden und in 1 TL heiBem Ol knusprig braten. Krauter
waschen, trocken tupten, Blattchen abzupten und hacken. Eier, Milch und Kase
verquirlen, den Bacon untermischen, mit Worcestersauce, Salz und Pfetter wurzen.
2 Den Backofen aut 200 °C vorheizen. Die Eiermischung aut 4 Glaser verteilen,

in ein mit Wasser gefulltes tiefes Backblech stellen, jeweils die Deckel autlegen.
Im Ofen in ca. 25 Min. garen.

3 Rucola waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stuicke zupfen.

Die Tomaten waschen, klein schneiden, mit Rucola, Thymian, dem Gbrigen Ol

und dem Zitronensaft vermischen und mit Salz und Ptefter wirzen.
Tomaten-Rucolamischung zum Servieren auf den Ofen-Omelettes verteilen.




Rucola-Kartoftelsuppe

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenol

300 g Kartofteln

600 ml Gemusebruhe

20 g Pinienkerne

60 g Rucola

200 g Sahne

1-2 TL Zitronensaft

Salz, Pfefter aus der Muhle
Muskatnuss, gemahlen

ZUBEREITUNG

1 Zwiebel und Knoblauch abziehen, die Zwiebel wirteln, den Knoblauch hacken
und beides im erhitzten Ol andinsten.

2 Die Kartofteln schalen, waschen, in kleine Wurtel schneiden, mit der Bruhe
dazugeben, autkochen und abgedeckt ca. 15-20 Min. garen.

3 Die Pinienkerne in einer beschichteten Ptanne goldbraun rosten. Den Rucola
waschen, trocken schutteln und in mundgerechte Stlcke zupfen oder hacken.

Die Sahne leicht anschlagen. Die Suppe fein purieren, mit der Sahne verteinern und
mit dem Zitronensaft, Salz, Ptetter und dem Muskat abschmecken. Aut Suppentassen
oder -schalen verteilen, mit Pinienkernen und Rucola garniert servieren.
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ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
250 g Hahnchenbrust-Innenfilets
150 g Brokkol

150 g Zuckerschoten

2 | Huhnerbruhe

2 EL Butter

2 EL Mehl

150 ml Milch (1,5 % Fett)

1 Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer aus der Muhle

1 Bund Schnittlauch

2 EL Kapern

ZUBEREITUNG

1 Das Hahnchenfilet waschen, trocken
tupfen und in Stlcke schneiden. Brokkoli
putzen, waschen und in Roschen teilen.
Den Stiel schalen und in Stucke schneiden.
/uckerschoten putzen, waschen, halbieren.
2 Die Bruhe in einem Topt autkochen und
die Hahnchenstucke darin 5 Min. bei
schwacher Hitze gar ziehen lassen, dann
herausnehmen. Bruhe autkochen, den
Brokkoli darin 3 Min. garen. Zuckerschoten
nach 2 Min. dazugeben. Das Gemuse
herausnehmen, kalt abschrecken und
abtropfen lassen. 400 ml Brithe abmessen.

Griines Huhnerfrikassee

3 Fur die Béchamelsauce die Butter
zerlassen, das Mehl darin anschwitzen.
Nach und nach die Bruhe und die Milch
dazugiellen und unter Ruhren autkochen.
10 Min. bei schwacher Hitze kocheln lassen.
Zitrone heif3 waschen, abtrocknen und

1 TL Schale tein abreiben, Saft auspressen.
Sauce mit Zitronenschale, etwas -saft,

Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Den Schnittlauch waschen, trocken
schutteln und in teine Rollchen schneiden.
Kapern, Zuckerschoten, Brokkoli und
Hahnchen in der Sauce erhitzen, mit

dem Schnittlauch bestreut servieren.




Gemiuse-Pakoras
mit Gurken-Raita

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
Fur die Gurken-Raita: 1 Bio-Salatgurke, 1 Knoblauchzehe

300 g griechischer Joghurt, 1 EL Sesamol, 1 Msp. gemahlener Koriander, Salz
Fur das frittierte Gemiise: 200 g Kichererbsenmehl, Y2 TL gemahlener
Kreuzkummel, %2 TL gemahlener Koriander, 2 TL Kurkumapulver,

2 TL Chilipulver, 1 TL Salz, 1 kg gemischtes Gemuse (z. B. Aubergine, Brokkoli,
Mohren, Paprikaschoten und Zucchini), 1 | Pflanzenol zum Frittieren

ZUBEREITUNG
1 Fur die Gurken-Raita die Gurke waschen, langs halbieren und mit einem
Loftel entkernen. Die Gurkenhaltten in kleine Wartel schneiden. Den Knoblauch
abziehen und fein reiben. Joghurt, Sesamol und Knoblauch glatt rihren. Die
Gurkenwurfel untermischen und mit Koriander und Salz wurzen. Kuhl stellen.

2 Fur das frittierte Gemuse das Kichererbsenmehl in eine Schussel geben.

Mit Kreuzkummel, Koriander, Kurkuma, Chili und Salz wurzen. Unter Ruhren
etwa soviel kaltes Wasser dazugiel3en, dass ein glatter, relativ dickflussiger Teig
entsteht. Datur sind ca. 500 ml FlUssigkeit notig.

3 Das Gemuse putzen und waschen bzw. schalen. Aubergine in dicke Scheiben
schneiden und diese halbieren. Brokkoli in Roschen teilen, Mohren, Paprika
und Zucchini in dicke Stifte schneiden.

4 Das Ol zum Frittieren in einem Topf erhitzen. Es ist heiB genug, wenn an
einem hineingehaltenen Holzlottelstiel kleine Blaschen autsteigen.

5 Das Gemuse portionsweise in den Teig tauchen und im heif3en Fett goldbraun
frittieren. Dabei ab und zu wenden. Mit einem Schaumloftel herausheben und
aut Kuchenpapier abtropten lassen. Mit der Gurke-Raita servieren.
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Aprikosen-Tarte

ZUTATEN FUR 1 TARTEFORM (26 CM @, 8 STUCKE):
Fur den Boden:

150 g Weizenmehl (Type 550)

50 g gemahlene geschalte Mandeln
100 g Butter

50 g Puderzucker

1 Eigelb

Salz

Fur den Belag:

200 g Créme fraiche

2 Eigelbe

3 EL Honig

2 Vanilleschote

400 g Aprikosen

1-2 EL Aprikosenmarmelade
AulBBerdem: Fett fur die Form

ZUBEREITUNG

1 Fur den Boden Mehl, gemahlene Mandeln, Butter, Puderzucker, Eigelb
und eine Prise Salz zu einem glatten Teig verkneten. In Folie gewickelt

30 Min. kalt stellen.

2 Den Teig zwischen Backpapier ausrollen, in die gefettete Form legen und
mehrmals mit einer Gabel einstechen. Den Ofen auf 180 °C vorheizen.

3 Fur den Belag Creme fraiche mit Eigelb verrthren. Honig und das
ausgekratzte Mark der Vanilleschote untermischen. Die Creme gleichmalig
auf dem Teig verstreichen.

4 Aprikosen halbieren und entkernen. Fruchthalften auf der Creme verteilen,
die Tarte auf der unteren Schiene im Ofen ca. 30 Min. backen. Die Marmelade
erhitzen und die Tarte damit bestreichen.
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Fischfilet im Knuspermantel
auf Melonensalat

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

2 EL Apfelessig, 2 EL Limettensaft, 2 EL Honig, 1 TL Senf, Salz, Ptefter

4 EL Olivenol, 500 g Wassermelone, 250 g Honigmelone, 1 Salatgurke

1 Avocado, 300 g Seelachsfilet, 1 Ei (M), 2 EL Milch, 4 EL Mehl, 60 g Semmelbrosel
2 EL Haferflocken (Grobblatt), 2 EL Sesam, 4 EL Rapsol

ZUBEREITUNG

1 Essig, Limettensaft, Honig, Senf, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfefter in eine Salatschussel
geben und verriihren, bis sich das Salz aufgeldst hat. Das Ol unterschlagen.

Melone schalen, entkernen und das Fruchtfleisch in Wurfel schneiden. Gurke schalen,
waschen, langs vierten und quer in Stucke schneiden. Avocado entkernen, das
Fruchtfleisch aus der Schale [6sen und in Wrtel schneiden. Melone, Gurke und
Avocado in die Salatschussel geben und mit dem Dressing vermischen.

2 Fisch waschen, trocken tupfen und die Filets in Streifen schneiden. Ei, Milch,

1 TL Salz und "2 TL Ptetter in einer Schale verquirlen. Mehl aut einen Teller streuen.
Semmelbrosel, Haferflocken und Sesam in einer Schale vermischen. Die Fischstreiten
nacheinander im Mehl wenden, durch das Ei ziehen und in den Broseln wenden.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Fischstreifen darin bei mittlerer Hitze

fur 5—6 Min. pro Seite braten. Mit dem Melonensalat servieren.
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Melonen-Risotto
mit Knusperschinken

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

6 Lauchzwiebeln

1,21 Gemusebruhe

4 EL Olivenol

300 g Risottoreis (z. B. Arborio oder Carnaroli)

200 ml trockener Weillwein

80 g Butter

> reife Galia-Melone

Salz, Pteffer aus der Muhle

6 Scheiben Serranoschinken (ohne Fettrand, ca. 60 g)

ZUBEREITUNG

1 Die Lauchzwiebeln putzen, waschen und das Grun abschneiden. Die weil3en Zwiebeln
hacken. Das Grun schrag in Stucke schneiden. Die Brihe erhitzen.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen und die weien Lauchzwiebeln 1 Min. darin and(insten.
Den Reis hinzutugen und 1 Min. unter Ruhren mitbraten. Den Wein angief3en und vollstandig
einkochen lassen. Sobald der Reis die Flussigkeit aufgesogen hat, immer wieder eine Kelle
hei3e Bruhe dazugeben und regelmal3ig umrthren.

3 In einer Pfanne 20 g Butter zerlassen und das Lauchzwiebelgriin darin 2 Min. andunsten.
Mit Salz und Ptefter wirzen. Melonentruchttleisch wirteln oder nach Belieben Kugeln
ausstechen. Den Schinken in einer beschichteten Pfanne aut beiden Seiten knusprig rosten.
Aut Kichenpapier abkuhlen lassen.

4 Wenn der Reis nach 22—24 Min. gar, aber noch bisstest ist, eine weitere halbe Kelle
Bruhe und die Ubrige Butter unterruhren. Lauchzwiebelgrin und Melone unterheben.

5 Risotto zugedeckt 3 Min nachziehen lassen, dann auf Tellern anrichten und mit

dem Schinken garniert servieren.




French Toast mit Avocado

ZUTATEN FUR 2 PERSONEN:
1 grof3e Avocado

1 kleine Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer aus der Muhle
einige Spritzer Zitronensaft
3 Eier (GrolBe M)

150 ml Milch

1 EL geriebener Parmesan
4 Scheiben Sandwich-Toast
1 EL Butter

1 EL Rapsol

ZUBEREITUNG

1 Avocado halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch in eine kleine Schussel
geben. Die Knoblauchzehe abziehen und dazu pressen. Avocado mit der Gabel
zerdrucken. Mit Salz, Pfetfer und Zitronensaft wurzen.

2 Eier und Milch in einer Schale verquirlen, den Parmesan unterruhren. Zwei
Toastscheiben mit Avocadocreme bestreichen und mit den beiden ubrigen
Toastscheiben belegen. Diagonal halbieren, in die verquirlte Ei-Masse legen und
FlUssigkeit ziehen lassen, bis etwa die Halfte der Masse aufgesogen ist. Scheiben
wenden und die Ubrige Flussigkeit autsaugen lassen.

3 Butter und Rapsdl in einer beschichteten Ptanne zerlassen. Sandwichscheiben
bei mittlerer Hitze in 5 Min. aut jeder Seite goldbraun backen. Aut Kichenpapier
abtropfen lassen und noch warm servieren. Dazu passt ein frischer Tomatensalat.










Bunter Nudelsalat
mit Hackfleisch und Kase

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

400 g gemischtes Hackfleisch, 3 EL Ol, Salz, Pfeffer, gemahlener Kreuzkiimmel
200 g kleine Muschelnudeln, 1 grune Paprikaschote, 2 Tomaten

100 g mittelalter Gouda (am Stuick), 1 rote Zwiebel, 1 Kastchen Gartenkresse
3 EL WeiBweinessig, 3 EL Apfelsaft, 1 TL Senf

ZUBEREITUNG Die Zwiebel abziehen und in feine Ringe

1 Das Hackfleisch in einer Pfanne in 1 EL Ol schneiden. Die Kresse vom Beet schneiden,
unter Ruhren krimelig braten und mit Salz, evtl. abbrausen und trocken tupfen.

Pteffer und 1-2 Prisen Kreuzkimmel 4 Fir das Dressing Essig, Saft, restliches
wrzen. Beiseitestellen. Ol und Senf verriihren, salzen und pfeffern.
2 Die Nudeln in kochendem Salzwasser 5 Salatzutaten mit dem Dressing mischen,
nach Packungsanweisung bisstest garen, nach Belieben zum Servieren aut Schalen
in ein Sieb abgielen, mit kaltem Wasser oder aut Glaser verteilen. Alternativ zum
abschrecken und abtropfen lassen. Mitnehmen die Salatzutaten in Glaser

3 Die Paprikaschote putzen, waschen und schichten und verschlossen bis zum Verzehr
in kleine Sticke schneiden. Die Tomaten kuhl stellen. Ddann das Dressing in kleinen
waschen, putzen und wdrfeln. Den Kase Schraubglasern getrennt einpacken und

entrinden und in kleine Wurfel schneiden. zum Essen Uber Pasta & Co traufeln.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
120 g Haselnusskerne

50 g junger Gouda

200 g Zucchini

1 Zwiebel

6 EL Olivenal

1 TL getrockneter Thymian
Salz, Ptefter aus der Muhle

2 Eier (M)

80 g Créme fraiche

220 g Weizenmehl (Type 550)
2 Pck. Backpulver

etwas Olivenol fur die Form

ZUBEREITUNG

1 Haselnusse rosten, bis sie duften und
dunkle Stellen bekommen. Abkuhlen
lassen und die Hautchen mit den Handen
abreiben. Zwei Drittel der Nusse im
Blitzhacker mahlen, den Rest ganz
lassen. Den Kase grob raspein.

2 Zucchini waschen und in feine Stifte
schneiden. Die Zwiebel abziehen und fein
schneiden. Zwiebel und Zucchini in einer
Pfanne in 2 EL erhitztem Ol 2—-3 Min.
unter Ruhren braten. Mit Thymian, Salz
und Pfeffer wurzen, dann lauwarm
abkuhlen lassen.

Zucchinikuchen
mit Haselntissen

3 Backofen auf 180 °C vorheizen, eine
eckigen ofenfeste Form (ca. 18 x 24 cm)
fetten. Die Eier mit demOlivenol schau-
mig schlagen. Creme fraiche, gemahlene
Haselnusse und je "2 TL Salz und Ptetter
unterrihren. Zucchini, Kase und ganze
Haselnusse untermengen. Mehl und
Backpulver darauf sieben, unterheben.
Den Teig in der Form glatt streichen.

4 Im Ofen in ca. 35 Min. backen. Den
Kuchen herausnehmen, 10 Min. in der
Form ruhen lassen, dann stirzen unad
auf einem Kuchenagitter auskuhlen lassen.
In Stucke geschnitten servieren.









