| 'I"o' “w e

00 | Schweiz SFR 6,80 | e

> Deutschland € 3,50 | Oster |
uc en SP Ass Danemark DK 35,00 | Estland € 3,90 | Finnland € 4,90 | Grlechenl Italien € 4,10 | Lettland € 3 Qu, :
Polen PLN 18,00 | Portugal € 4,10 | Slowakei wenien € 4,10 | Spamen 4,10 ech

SONDERHEFT

Raffinierte
Rezepte mit BCII‘

Uberarbeitete
Nevauflage

N
[ ]

Feftuccine mit
Barlauchpesto

Nl

506

3

‘70

63

3

93

1

4




IMPRESSUM Liebe Leserinnen und Leser!
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

400 g Penne oder andere Hartweizen-Nudeln
Salz

50 g frischen jungen Birlauch

300 g Bonifaz sohnig-cremig

1/2 | Gemiisebriihe

frisch gemahlenen Pfeffer

So wird’s gemacht:
Die Nudeln in reichlich kochendes Salz-
wasser geben und nach Packungsanwei-
sung bissfest garen.

Birlauch verlesen, waschen und tro-
cken schiitteln. Die dickeren Stielansiitze

abschneiden und die Birlauchblitter in feine
Streifen schneiden.

Den Bergader Bonifaz sahnig-cremig in
etwa 1 cm groBe Wiirfel schneiden.

Die Gemiisebrithe in einem weiten Topf

erhitzen. Nudeln abgieflen und abtrop-
fen lassen. Zusommen mit dem Birlauch in
die Brishe geben und kurz erhitzen.

Kriftig mit Pfeffer und etwas Salz

wiirzen. Kisewirfel unterheben und
schmelzen lassen. Birlauchnudeln sofort auf
vorgewdrmte Teller geben.

Enthlt pro Portion ca. 28 g Eiweifl, 25 g Fett,
70 g Kohlenhydrate = 638 kKcal = 2671 kloule

TIPP

Der Biirlauch ist eine altbekannte Gewiirz-
und Heilpflanze. Genutzt werden vorwie-
gend die Blitter, frisch als Gewiirzzugabe
oder Gemiise in der Frishjahrskiiche. Es gibt
den Birlauch allerdings auch als gefrierge-
trocknetes Wiirzprodukt sowie als Zugabe
in Wiirzmischungen und Dressings oder
fertig als Pesto zu kaufen.
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

TEUBNER FOODFOTO

1 kleine Mahre

2 Lauchzwiebeln

2 Stangen Staudensellerie

1 Peperoni

1 grofe Zwiebel

ie 1/2 rote und gelbe Paprikaschote

2 EL Olivendl

1/2 Bund Petersilie

100 ml Gemiisefond (aus dem Glas)

10 Blditter Biirlauch 5 Bltter Brlauch

300 g Lammhackfleisch

Salz So wird’s gemacht:

frisch gemahlenen Pfeffer Lauchzwiebeln putzen, waschen und in
1 Ei sehr feine Streifen schneiden. Peperoni

2 EL Semmelbrosel

3 EL Raps-Kerndl zum Braten

Fiir die Sofle:

500 g Tomaten

waschen, halbieren, entkernen und fein wiirfeln.

Paprikaschoten putzen, waschen und in
feine Wiirfel schneiden. Petersilie und

Biirlauchblitter waschen, trocken schiitteln
und sehr fein schneiden.

Die gesamten vorbereiteten Zutaten in

eine Schiissel geben. Das Lommhack-
fleisch zufigen und kriftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Ei und Semmelbrasel ebenfalls hinzufi-

gen und alles gut verkneten. Aus dem
Hackfleischteig 12 kleine Billchen formen und
auf einem Schneidebrett beiseitelegen.

Fir die SoBe die Tomaten an der

Oberseite kreuzweise einschneiden. Mit
kochendem Wasser iibergieflen und die Haut
von den Tomaten abziehen.

Die Tomaten in sehr feine Wiirfel schnei-
den (den grinen Stielansatz dabei ent-
fernen).

Méhre und Sellerie putzen bzw. schiilen,
waschen und fein wiirfeln. Die Zwiehel
abziehen und sehr fein hacken.

Das Olivendl in einer Kasserolle erhitzen.

Zwiebel, Mghren und Sellerie zugeben
und unter Rihren ca. 5 Minuten anrdsten.
Die Tomaten zufiigen. Salzen, pfeffern und
den Gemiisefond angiefen. Zugedeckt ca. 10
Minuten sanft kécheln lassen.

Biirlauchblitter verlesen, waschen, tro-
cken schiitteln und klein schneiden. In
die Tomatensofie geben und kurz mit erhitzen.

'I Das Raps-Kerndl in einer weiten

Pfanne erhitzen. Die Hackbillchen
hineingeben und bei mittlerer Hitze rundher-
um ca. 10 Minuten braten. Zusammen mit
der Tomatensofle auf Tellern anrichten. Dazu
schmeckt Vollkorn-Reis.

Enthilt pro Portion ca.
17 g Eiweifl, 36 g Fett, 14 g Kohlenhydrate =
448 kKcal = 1874 kJoule



Sie brauchen fiir 3 Personen:

3 Hahnchenbrustfilets (a ca. 150 g)

1 Bund Biirlauch

150 g Champignons

1 Beutel KNORR Fix fiir Waldpilz-Rahm
Geschnetzeltes

100 ml Schlagsahne
(oder RAMA Cremefine zum Kochen)

So wird’s gemacht:
Die Hahnchenbrustfilets in 6 gleichgrofie
Stiicke schneiden und in eine feverfeste
Auflautform legen.

Biirlauch verlesen, waschen und trocken
schiitteln. Die Birlauchblitter im Ganzen

zwischen die Hihnchenfleischstiicke mit in die
Auflautform legen.

Champignons putzen, evil. waschen und
in Scheiben schneiden. Uber dem Hiihn-
chenfleisch gleichmiifig verteilen.

Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C,
Gasherd Stufe 3) vorheizen.

Beutelinhalt Fix fiir Waldpilz-Rahm
Geschnetzeltes in 150 ml kaltes Wasser
und die Schlagsahne einriihren.

Gleichmifig iiber Hihnchen und Cham-
pignonscheiben gieflen. Auf der mitt-

—

leren Einschubleiste ca. 30 Minuten backen.
Dazu schmecken Penne oder ofenfrisches
Vollkorn-Baguettebrot.

Enthilt pro Portion ca.
38 g Eiweif3, 10 g Fett, 10 g Kohlenhydrate =
288 kKcal = 1201 kJoule

TIPP

Statt frischem Birlauch kdnnen Sie alter-
nativ auch 1 EL Brlauch-Paste aus dem
Glas verwenden - einfach unter die Sahne
rihren und wie beschrieben garen.
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

Salz

500 g Roggenmischbrot mit Sauerteig

frisch gemahlenen Pfeffer

250 ml Milch

1 Bund Biirlauch

1 Bund Petersilie

2 Zwiebeln

1 EL Butter

3 Eier
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So wird’s gemacht:
Das Roggenmischbrot in ca. T cm grofle
Wirfel schneiden und anschlieBend in
eine weite Schiissel geben.

LK

Milch erhitzen und in die Schiissel ber
die Brotwiirfel gieBen. Ca. 30 Minuten
abgedeckt quellen lassen.

In der Zwischenzeit die Biirlauchbldtter

verlesen, abspiilen und trocken schijt-
teln. Die groben Stiele entfernen und die
Bliitter sehr fein schneiden.

Petersilie abspiilen, trocken schiitteln
und mit dem Kréutermesser fein wiegen.

Iwiebeln abziehen und sehr fein hacken.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen und
die Zwiebeln darin goldgelb andiinsten.

Biirlauch und Petersilie zu den Zwiebeln
in die Pfanne geben und unter Rishren
efwa 1 Minuten mit andiinsten.

Barlauchzwicbeln zum Brot in die

Schiissel geben. Die Eier zufiigen, mit
Salz und Pfeffer kriiftig wiirzen und zu einem
glatten Teig verkneten.

In einem weiten Topf reichlich Salzwasser

zum Kochen bringen. Aus der Teigmasse
mit angefeuchteten Hiinden 8 Knddel formen.
In das nur noch siedende Wasser geben und
15-20 Minuten gar ziehen lassen.

Enthilt pro Portion ca.
21 g Eiweif3, 13 g Fett, 84 g Kohlenhydrate =
554 kKcal = 2318 kJoule

TIPP

Diese pikant-wiirzigen Birlauchkngdel
sind die ideale Beiluge zu saftigem
Rinderbraten, deftigem Schweinebraten
und Roastbeef. Auch zum Pilzragout oder
gedinstetem Gemiise von Bundmédhrchen,
Kohlrabi, Roter Bete oder Pastinake sind
sie eine ganz hervorragende geschmack-
liche Ergiinzung.



Sie brauchen fiir 3 Personen:
300 g Spaghetii

Salz

250 g Schweinefilet

weiflen Pfeffer

500 g weiBien Spargel

1 EL MAZOLA Keimol

4 Blitter Birlauch

2 EL Walnusskerne

1 TL Margarine

Zucker

1 Packung (250 ml) KNORR Sauce
Hollandaise

3 TL Zitronensaft

Krduter zum Garnieren
(z. B. Schnittlauch oder Birlauch)

So wird’s gemacht:

'I Spaghetti in einen weiten Topf in reich-
lich kochendes Salzwasser geben und

nach Packungsanweisung bissfest garen.

Das Schweinefilet abspiilen und mit

Kiichenpapier trocken tupfen. Anschlie-
fiend salzen und pfeffern. Spargel schiilen und
die unteren Enden groBziigig abschneiden.

Das Keimdl in einer Pfanne erhitzen.

Schweinefilet hineingeben und rundher-
um kriffig anbraten. Bei mitilerer Hiize je
nach Dicke 10 -15 Minuten langsam fertig
braten. Zwischendurch gelegentlich wenden.

Spargel schriig in mundgerechte Stiicke

schneiden. Birlauch abspilen, trocken
schiitteln und in feine Streifen schneiden.
Walnusskerne grob hacken.

Die Margarine in einem Topf zerlassen.

Spargelstiicke und 250 ml Wasser dazu-
geben. Mit Salz und 1 Prise Zucker wiirzen
und zugedeckt 10 - 15 Minuten garen.

Packungsinhalt Sauce Hollondaise zum

Spargel geben und unter Rishren erwiir-
men. Barlauch zufiigen. Sole mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken.

Spaghetti abgieBen, gut abtropfen los-
sen und in eine Schiissel geben. Spar-
gelhollandaise zufiigen und untermischen.

Barlauch-Spaghetti portionsweise auf

Tellern anrichten. Schweinefilet in diinne
Scheiben schneiden und dazugeben. Walniisse
dariiber sireven. Nach Belieben mit Kriiutern
garniert servieren.

Enthilt pro Portion ca.
35 g Eiweif3, 55 g Fett, 75 g Kohlenhydrate =
935 kKcal = 3886 kJoule
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1 Topfchen Basilikum

1 Handvoll Kerbel

1 Bund Biirlauch

800 ml Gefligelfond

100 g sehr kalte Butterwiirfel
100 g BRUNCH Balance

50 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

Kriiuter verlesen, abspiilen und trocken

tupfen. Basilikum- und Kerbelblittchen
von den Stielen zupfen. Die dicken Blatistiele
vom Biirlauch abschneiden.

Gefligelfond in einem weiten Topf zum
Kochen bringen. Topf anschlieBend von
der Kochstelle nehmen.

Kalte Butter, Brunch und die vorbe-

reifeten Kruter in den Gefligelfond
einrihren. Mit dem Piirierstab fein pirieren
und dabei schaumig aufschlagen.

Die Sahne evil. steif schlagen oder aber

fliissig unter die Suppe ziehen. Mit Salz
und Pfeffer kriftig wiirzen und sofort servie-
ren. Dazu schmeckt Knoblauchbaguette.

TIPP

Der Birlauch gehdrt zu den Zwiebel-
gewdchsen und besitzt wie seine Ver-
wandien ein ganz auBergewdhnliches
Aroma. Er erinnert ganz besonders an
den Knoblauch, ist aber sehr viel dezenter
und feiner in seiner Note. Um den hohen
Vitamin-C-Gehalt optimal zu nutzen,
sollien die Blatter allerdings nicht lange
mitgegart werden. Bereiten Sie also lhre
Sofle zu und geben Sie zum Schluss einen
Teil des Birlauchs frisch geschnitten in das
Gericht. Servieren Sie sofort und vermei-
den Sie lange Stehzeiten.



Sie brauchen fiir 4 Personen:
600 g Zucchini

1 Schalotte

2 Bund Biirlauch

2 EL Olivenol

800 ml Gemiisebriihe
300 g Créme fraiche

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer
150 g geriucherten Lachs
4 Scheiben Wasa Break

So wird’s gemacht:
Lucchini putzen, waschen und in kleine
Wirfel schneiden. Die Schalotte abzie-
hen und fein wirfeln.

Barlauchblitter verlesen, abspiilen und
trocken schijtteln. Die dicken Stielenden

Jee

abschneiden und die Barlauchblitter nur grob
zerkleinern.

Das Ol in einem weiten Topf erhitzen.

Schalotte zugeben und goldgelb andiin-
sten. Zucchini zufiigen und unter Riihren etwa
5 Minuten mit andiinsten.

Die Gemiisebrihe angieflen und den

Barlauch zugeben. Die Suppe mit
geschlossenem Deckel etwa zehn Minuten
sanft kicheln lassen

Topf von der Kochstelle nehmen und
die Suppe mit dem Pirierstab oder dem
Schneidstab des Handrihrgerdites fein pirieren.

(reme fraiche einrihren und nochmals
erhitzen. Suppe mit Salz und Pfeffer krii-

ftig abschmecken. Nach Belieben noch etwas
fein geschnittenen Béirlauch unterheben.

Den Riucherlachs in feine Streifen
schneiden und das Wasa Break in kleine
Stiicke brechen.

Suppe mit Lachsstreifen, Wasa Break

Crodtons und nach Wunsch mit einem
Klacks Créme fraiche und frisch gemahlenem
Pfeffer garniert servieren.

Enthdlt pro Portion ca.
7 g Eiweif}, 29 g Fett, 14 g Kohlenhydrate =
391 kKcal = 1625 kJoule
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Feftucc

Sie brauchen fiir 4 Personen:

100 g Biirlauch (etwa 3 Bund)

3 EL Pinienkerne

Salz

20 g geriehenen Parmesan

80 ml Olivendl

frisch gemahlenen Pfeffer

400 g Fettuccine

efwas Zitronensaft

So wird’s gemacht:
Biirlauchblétter verlesen, abspiilen und
trocken tupfen. Die dickeren Stiele
abschneiden und die Barlauchblitter Klein
schneiden.

Pinienkerne und 1/2 TL Salz in einem
groflen Mérser zerstoflen. Birlauch

Enthilt pro Portion ca. 2
16 g Eiweifl, 29 g Fett, 71 g Kohlenhydrate =
625 kKcal = 2614 kJoule

r

zugeben und unterarbeiten. Parmesan Gber-
streven und sorgfltig untermischen.

Das Olivendl langsam in einem diinnen
Strahl nach und nach einloufen lassen
und sorgfiilfig unterriihren.

Pesto mit Salz und Pfeffer abschmecken
und abgedeckt in den Kiihlschrank stellen.

Fettuccine in reichlich kochendes Salz-
wasser geben und nach Packungsan-
weisung bissfest garen.

Nudeln abgieflen und gut abtropfen las-
sen. In eine grofle Schiissel geben und
das Pesto und Zitronensaft unterriihren. Die
Fettuccine portionsweise auf Tellern anrichten.

Nach Beliehen frisch gehobelten Parmesan
dazu reichen.

TIPP

Das Haltbarmachen als Pesto (Wiirz-
paste) gibt dem Birlauch eine Halt-
barkeit von 8 Monaten im Kihlschrank.
Idealerweise zerreiben Sie die Zutaten
im Mdrser. Denn beim Zerkleinern mit
dem Mixstab laufen Sie Gefahr, dass
das Pesto Giber die Zeit bitter wird. Nach
dem Abfiillen in ein Glas gieflen Sie eine
diinne Schicht Olivendl oben auf und
verschlieflen das Behiilinis sehr fest mit
einem Deckel.

4
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

400 g Tagliatelle

1 Bund Biirlauch

1 Zwiehel

1 EL Ol

200 ml Milch

1 Frischeschale (200 g) Milkana Sahne

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

150 g Cocktailtomaten

1 EL braunen Zucker

1 EL Butter

So wird’s gemacht

Tagliatelle in reichlich kochendes Salz-
wasser geben und nach Packungsan-

leitung bissfest garen.

Barlauch verlesen, abspiilen und trocken

schiitteln. Dickere Stielenden entfernen
und die Bldtter klein hacken. Zwiebel abzie-
hen und fein wiirfeln

0l in einem Topf erhitzen und die
Zwiebel darin unter Rihren goldgelb
andnsten.

Barlauch und Milch hinzugeben, kurz
aufkochen lassen und den Topf dann von
der Kochstelle nehmen.

Milkana Sahne darin schmelzen lassen und
mit Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Cocktailtomaten waschen. Zucker und
Butter in einer beschichteten Pfanne

schmelzen und die Cocktailiomaten darin ca.
5 Minuten karamellisieren lassen.

Die Nudeln abgieBen und gut abtropfen

lossen. Zusammen mit der Brlauch-
Kase-SoBie und den geschmorten Tomaten auf
vorgewdrmten Tellern anrichten.

Enthilt pro Portion ca.
21 g Eiweif3, 26 g Fett, 81 g Kohlenhydrate =
642 kKcal = 2683 kJoule
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Couscous-Barlauch-Salat

Sie brauchen fiir 4 Personen:

750 ml Gemiisebrithe

200 g Couscous (Instant)

2 mittelgrofle Mdhren

50 g Cashewkerne

5 getrocknete Tomaten in Ol

80 g Birlauch

3 EL Olivendl

3 EL Ol von den getrockneten Tomaten

3 EL WeiBweinessig

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

Zucker

So wird’s gemacht:
Briihe in einem Topf zum Kochen brin-
gen. Couscous in eine weite Schiissel

geben. Mit der Brishe ibergieBen und laut
Packungsanweisung ausquellen lassen.

Mahren schilen, waschen und wiirfeln.
Cashewkerne grob hacken. Die getrock-
neten Tomaten in feine Wiirfel schneiden.

Barlauch verlesen, abspiilen und trocken
schijtteln. Die dickeren Stielenden der
Bliitter abschneiden.

Die Hilfte des Biirlauches zusammen mit
1 EL Olivendl pirieren. Restliche Bltter
in feine Streifen schneiden.

Barlauchpiiree mit restlichem Olivendl,
dem Ol von den getrockneten Tomaten

und dem Essig verriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker pikant fein-wiirzig abschmecken.

Die gesamten vorbereiteten Salatzutaten
mit dem Birlauch-Dressing vermischen
und ca. 1 Stunde durchziehen lassen.

Salat nochmals durchrithren und evil.
nachwiirzen. Nach Belieben auf Biirlauch-
bliittern angerichtet servieren.

Enthilt pro Portion ca.
6 g Eiweifl, 26 g Fett, 26 g Kohlenhydrate =
356 kKcal = 1484 kJoule



Sie brauchen fiir 4 Personen:

800 g festkochende Kartoffeln

2 Apfel

1/2 Glas Kishne Barlauchgurken,
knackig-pikant

ie 1 rote, grine und gelbe Paprikaschote

1 Flasche (250 ml) Kishne Salatfix Joghurt &
Gartenkriiuter

1/2 Bund Biirlauch

1 Beet Kresse

Salz

grob geschroteten Pfeffer

So wird’s gemacht:
Kartoffeln griindlich waschen und in der
Schale ca. 20 Minuten kochen.

Pellkartoffeln abgieBen, pellen und
abkhlen lassen. Anschlieiend in gleich-

miBig mitteldicke Scheiben schneiden.

Die Apfel waschen, trockenreiben, vier-
teln und dos Kerngehtuse entfernen.
Apfel in Wiirfel schneiden.

Gurken in einem Sieb abtropfen las-

sen und in dinne Scheiben schneiden.
Paprikaschoten putzen, waschen und quer in
feine Streifen schneiden

Die gesamten vorbereiteten Salatzutaten

mit Salatfix Joghurt & Gartenkrduter in
einer groflen Schiissel mischen und abgedeckt
etwas durchziehen lassen.

Barlauchblitier abspilen, trocken
schiitteln und hacken. Kresse vom Beet
schneiden. Salat mit Salz und Pfeffer evil.

nachwiirzen. Kresse und Birlauch iiber den
Salat streven und unterheben.

Enthilt pro Porfion ca.
7 g Eiweifl, 12 g Fett, 45 g Kohlenhydrate =
327 kKeal = 1372 kJoule

TIPP

Ium direkten Wiirzen konnen Sie den
Birlauch auch als Vorrat einfrieren.
Scheiden Sie die Blitter klein und driicken
Sie sie fest in ein Gefif}, das Sie anschlie-
flend einfrieren. Zum Wiirzen konnen
Sie nun jederzeit die gewiinschte Menge
Biirlauch aus dem Behiltnis durch Heraus-
schaben mit einem Messer eninehmen.

P
=
(=]
L
D
i
D
o
o
e
(=]
=
d=
o
=
(=]
—
=
T o




Sie brauchen fiir 4 Personen: 1 Bund Dill

500 g weilen Spargel 1 Bund Biirlauch

500 g griinen Spargel 6 EL Teutoburger Raps-Kerndl
Salz 4 EL Weiflweinessig

1 TL Zucker EdelsiiB-Paprika

2 Eier frisch gemahlenen Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

100 g mageren gekochten Schinken

T Weiflen Spargel vom Kopf zum unteren
Ende hin schilen. Enden abschneiden.

) Griinen Spargel nur am unteren Drittel
. schilen. Gesamten Spargel in mundge-
rechte Stiicke schneiden.

) In einem weiten Topf reichlich

" Salzwasser mit 1 TL Zucker zum Kochen
bringen. Weiflen Spargel hinein geben und
ca. 8 Minuten kochen. Griinen Spargel nach 5
Minuten zugeben und mitkochen.

Inzwischen die Eier hart kochen.
Anschlieend abschrecken, pellen und
vollstiindig auskihlen lassen.

[T Spargel in einen Durchschlag
' geben und abiropfen lassen.
Die Eier fein hacken.

./ Schnittlauch und Dill
. U abspiilen und trocken
| schitteln. Dill fein hacken
und den Schnittlauch in
Rollchen schneiden.

“7 Den Biirlauch verlesen,

abspiilen, trocken schiit-
teln und die Birlauchbldtter in
sehr feine Streifen schneiden.

Q 3H 0l in einer weiten, heschichteten
* Planne erhitzen. Die Spargelstiicke
hinein geben und einige Minuten leicht anbraten.

) Restliches Ol und Essig verschlagen. Mit Salz,
Pleffer und Paprika wiirzen und Kriuter
unterheben. Schinken in Streifen schneiden.

Den Spargel mit dem Schinken auf

" vier Tellern anrichten. Mit dem

gehacktem Ei bestreven und gleichmifig mit
der Kriuter-Vinaigrette betriufeln.



Sie brauchen fiir 4 Personen:

600 g weiien Spargel

Salz

1 TL Zucker

4 EL Raps-Kerndl

2 EL weiflen Balsamessig

3 TL Senf

1-2 TL Honig

frisch gemahlenen Pfeffer

200 g Erdbeeren

3 Bund gemischte Kriuter (z.B. Brlauch,
Sauerampfer, Brunnenkresse, Rauke)

8 Scheiben Stangenweifbrot

150 g deutschen Edelpilzkdse

evil. Giinseblimchen zum Garnieren

So wird’s gemacht:

Spargel schiilen und die unteren Enden
groBziigig abschneiden. Spargelstangen
in mundgerechte Stiicke schneiden.

Reichlich Salzwasser mit dem Zucker

zum Kochen bringen. Die Spargelstiicke
darin etwa 6 Minuten hissfest kochen. Spargel
in einem Sieb abiropfen lassen. Dabei etwas
vom Spargelsud auffangen.

01, Essig, 1 TL Senf, Honig, Salz, Pfeffer

und ca. 4 EL vom Spargelsud verrishren.
Die Hilfte des Dressings mit dem warmen
Spargel in einer Schiissel mischen. Den Spargel
darin vollstiindig abkihlen lassen.

Erdbeeren putzen und vierteln. Kréuter
verlesen, abspiilen, frocken schiitteln
und klein zupfen.

Brotscheiben diinn mit dem ibrigen Senf

besireichen. Edelpilzkiise in Scheiben
schneiden und die Brote damit belegen. Im
Backofen unter dem heiflen Grill etwa 5
Minuten Gberbacken.

Spargel mit Kriiutern, Erdbeeren und

ibrigem Dressing mischen. Nach Belie-
ben mit Génseblimchen garnieren und mit
den Kasecrostini anrichten.

Enthilt pro Portion ca.
17 g Eiweifl, 25 g Fett, 42 g Kohlenhydrate =
488 kKcal = 2041 kJoule

Spargel-Frihlings-Salat mit Kéisecrostini



Sie brauchen fiir 4 Personen:
200 g Mehl

100 g weiche Butter

Salz

Tortelett-Backformchen
getrocknete Erbsen und Backpapier zum
Blindbacken

Fiir die Fillung:

120 g frische Biirlauchbldtter

2 Eier

200 g saure Sahne

frisch gemahlenen Pfeffer

So wird’s gemacht:
Luniichst fiir den Teig das Mehl auf
eine Arbeitsfliiche sieben. Die Butter in
kleinen Flockchen darauf verteilen. 1/2 TL
Salz und 4 EL Wasser zufiigen.

Teig zuniichst mit einem Messer durch-
hacken und dann mit mdglichst kalten
Hiinden schnell zu einem glatten Teig ver-
kneten. In Klarsichtfolie wickeln und etwa 1
Stunde im Kihlschrank kalt legen.

Fir die Fillung, den Birlauch abspii-
len und trocken schiitteln. Die dickeren
Sielenden abschneiden und die Birlauch-

blitter mit einer Kiichenschere oder dem
Gemiisemesser sehr fein schneiden.

Die Eier in einer Schiissel mit dem

Schneebesen verschlagen. Saure Sohne
zugeben und unterrihren. Mit Salz und
Pleffer kriftig wiirzen.

Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C,
Gasherd Stufe 3) vorheizen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeits-

fliiche zu einer etwa 4 cm dicken Platte
ausrollen und 8 Kreise (10 cm Durchmesser)
ausstechen. Die Tortelettformchen damit aus-
legen und den Rand etwas hochziehen. Boden
mit einer Gabel mehrmals einstechen.

Backpapier passend zuschneiden und

auf den Teig legen. Die getrockneten
Erbsen zum Beschweren hineingeben und die
Tortchen auf der mittleren Einschubleiste etwa
15 Minuten blindbacken.

Erbsen und Backpapier aus den Torichen
entfernen. Biirlauch auf dem Boden ver-
teilen und mit der Ei-Sahne-Mischung bedek-
ken. Nochmals weitere 20-25 Minuten backen.

Enthilt pro Portion ca.
11 g Eiweift, 29 g Fet, 38 g Kohlenhydrate =
473 kKeal = 1975 kJoule

TIPP

Die Quichetorichen lassen sich super
vorbereiten! Backen Sie sie blind wie
im Rezept angegeben. Ganz auskihlen
lassen. Und dann verpacken Sie sie zwi-
schen einzelnen Lagen Alufolie. Fest im
Gefrierbeutel verschlossen sind sie

bis zu 8 Wochen haltbar.
deal fiir einen schnellen,
kleinen Imbiss, wenn
Giiste kommen.







Barlauch-Gnocchi auf Blattspinat

‘ \\\\\\\\\\

Sie brauchen fiir 4 Personen:

1 kg mehlig kochende Kartoffeln

100-150 g Mehl (Type 1050)

Meersalz

geriebene Muskatnuss

4 EL Biirlauchpesto (aus dem Reformhaus)

2 Eier

700 g Blattspinat

2 Schalotten

5 EL Butter

Hefestreuwiirze (aus dem Reformhaus)

2 Tomaten

einige Bldtter Biirlauch
50 g Parmesan

So wird’s gemacht:
Kartoffeln griindlich waschen und mit
der Schale ca. 20 Minuten kochen.

Kartoffeln abgiefien. Sofort pellen und

noch heil durch die Kartoffelpresse
driicken. Den Kartoffelschnee auf einem gro-
flen Schneidebrett locker mit einem Loffel
ausbreiten, damit er nicht klumpt.

Eiwa 100 g Mehl gleichmdfBig iber die
Kartoffeln streven. Mit Salz und Muskat
wiirzen und mit den Fingern locker vermischen.

Das Pesto in einen kleinen Topf geben

und leicht erwdrmen. Die Eier in einem
kleinen Gefl verquirlen und dann mit dem
Pesto zur Kartoffelmasse geben.

Alles mdglichst rasch zu einem glatten Teig

verarbeiten. Falls er nicht zusammenhilt,
noch etwas Mehl zugeben (nicht zu heftig
kneten, sonst wird der Teig zu weich).

Aus dem Kartoffelteig 2-3 schlanke, lange
Rollen formen, in kleine Stiicke schneiden
und mit einer Gabel Rillen eindriicken.

Spinat verlesen, waschen und abtropfen
lassen. Schalotten abziehen und wiirfeln.

2 EL Butter in einem Topf erhitzen

und die Schalotten darin glasig diinsten.
Spinat fropfnass zugeben und zusommental-
len lassen. Mit Meersalz und Hefestreuwiirze
sehr kriiftig wiirzen.

ReformhausKURIER/J. Klemme

Tomaten halbieren, entkernen, in feine

lingliche Spalten schneiden (den gri-
nen Stielansatz dabei entfernen). Zum Spinat
geben, unterheben und kurz mitdinsten.

'I In der Zwischenzeit die Birlauch-

gnocchi in kochendes Salzwasser
geben. Aufkochen lassen und ca. 5 Minuten
ziehen lassen, bis alle Gnocchi an der Wasser-
oberfliiche im Topf schwimmen.

'I Gnocchi mit einer Schaumkelle her-

ausheben und abtropfen lassen.
Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
Gnocchi zugeben und leicht darin schwenken.

'I Barlauchbldtter abspilen, trocken
schiitteln und in Streifen schneiden.
Gnocchi mit dem Spinat porfionsweise auf
tiefen Tellern anrichten und mit Birlauch
bestreven. Parmesan dariiber hobeln.

Enthilt pro Portion ca.
21 g Eiweif3, 23 g Fett, 63 g Kohlenhydrate =
536 kKcal = 223 kJoule



Sie brauchen fiir 4 Personen:
2 Iwiebeln

50 g Butter

400 g Risottoreis (z. B. Arhorio)
150 ml Weiwein

1,5 | Gemiisebrithe

1 Bund Béirlauch

30 g geriebenen Parmesan

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

So wird’s gemacht
Die Zwieheln abziehen und wiirfeln.
Butter in einem weiten Topf erhitzen.

Zwiebeln in der Butter goldgelb andiin-
sten. Risottoreis dazugeben und unter

TEUBNER FOODFOTO

stindigem Rithren glasig werden lussen. Mit
Weiflwein abloschen und die Flissigkeit im
offenen Topf einkochen lossen.

Die Hilfte der Gemiisebrihe zugieflen

und den Reis bei mittlerer Hitze unter
wiederholtem Riihren garen, bis die gesamte
Hlisssigkeit verdampft ist.

Die restliche Gemisebriihe nach und

nach zugeben und unter gelegentlichem
Rishren weiter kacheln lassen. Bis der Risotto
gar ist, davert es insgesami etwa 20-30
Minuten.

In der Zwischenzeit den Brlauch ver-
lesen, abspiilen und trocken schiltteln.

Die dickeren Stiele abschneiden und die Biir-
lauchblitter fein schneiden.

In den letzten 4 Minuten der Garzeit

Birlauch und Parmesan unter den
Risotto heben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Zum Servieren nach Belieben noch
etwas Parmesan iiberstreven.

Enthilt pro Portion ca.
10 g Eiweifl, 15 g Fett, 74 g Kohlenhydrate =
479 kKcal = 2003 kJoule
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

12 geschiilte grofie Riesengarnelen
oder Scampi

4 lange Holzspiefe

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

2 Rosmarinzweige

1 Bund Schnittlauch oder Biirlauch
150 g BRUNCH Feine Krduter

3 EL Olivendl

So wird’s gemacht:

'I Die Riesengarnelen an der Oberseite
lings einschneiden und den schwarzen

Darm entfernen.

Garnelen abspiilen und mit Kiichen-

papier frocken tupfen. Je 3 Garnelen auf
einen Spiel stecken und mit Salz und Pfeffer
kriiftig wiirzen.

Rosmarin und Birlauch abspilen und

trocken schiitteln. Barlauch zusammen
mit 4 EL Wasser mit dem Piirierstab fein piirie-
ren. Birlauchpiiree unter den Brunch riihren
und in kleine Schilchen fillen.

Das Olivendl in einer groflen, beschich-
teten Pfanne erhitzen. Rosmarin und
Garnelen in die Pfanne geben. Die Garnelen
je Seite 2— 3 Minuten bei grofler Hiize braten.

Die Garnelen am Spief auf einer Platte
anrichten und mit dem Béirlauchdip ser-
vieren. Dazu schmeckt Knoblauchbaguette.

Enthiilt pro Portion ca.
26 g Eiweif, 17 g Fett, 3 g Kohlenhydrate =
270 kKeal = 1127 kloule

TIPP

Barlauch ist eine sehr alte Heilpflanze und
war schon bei den Kelten und Germanen
bekannt. Er enthilt sogenannte Lauchile
(Alliine) wie auch Knoblauch, Lauch oder
die Zwiebeln, die erst beim Zerschneiden
durch Saverstoffkontakt ihr Aroma ent-
falten. Ahnlich wie der Knoblauch hat
der Biirlauch enorme gesundheitsfor-
dernde Eigenschaften. Er soll auf den
Blutdruck ausgleichend wirken und den
Cholesterinspiegel senken. Aufierdem soll
sich Biirlouch positiv auf Magen, Darm
und Leber auswirken. So hat er posifiven
Einfluss bei Verdauungsproblemen und
Durchfall wie auch bei Appetitlosigkeit.



Sie brauchen fiir 4 Personen:

700 g mehlig kochende Kartoffeln

1 Zwiehel

2 Bund Biirlauch

1 Ei

1 EL Haferflocken

2 EL Weizenschrot

2 EL Sonnenblumenkerne
Salz

frisch gemahlenen Pfeffer
Raps-Kernél zum Braten

So wird’s gemacht:
Die Kartoffeln schiilen,
waschen und mit dem Gemiise-
hobel oder auf der feinen Kiichen-
reibe fein raspeln.

Iwiebel abziehen und auf der
Reibe zu den Karfoffeln rei-
ben.

Barlauch verlesen, abspiilen

und trocken schiitteln. Die
unteren Stielenden abschneiden und
die Birlauchblitter in sehr feine
Streifen schneiden.

Biirlauch, Ei, Haferflocken,
Weizenschrot und die Sonnen-
blumenkerne zur Kartoffelmasse
geben. Mit 1 TL Salz und etwas
Pfeffer wiirzen und gut durchrihren.

Das Ol in einer weiten Pfanne

erhitzen. Portionsweise pro
Puffer etwa 1 EL Kartoffelteig in die
heiBie Pfanne geben.

Gleichmiflig zu einem Durch-

messer von etwa 10 cm ver-
streichen und von beiden Seiten
knusprig goldbraun braten. Dazu
schmeckt ein gemischter Blatisalat
und Birlauch-Joghurt-Dip.

Enthilt pro Porfion ca.
7 g Eiweif, 16 g Fett, 34 g Kohlen-
hydrate = 303 kKcal = 1266kJoule
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Sie brauchen fiir ca. 500 ml: Petersilienbldtichen von den Stielen zupfen.
140 g Pinienkerne Brlauchblitter in Streifen schneiden.

15 g Salz

150 g Biirlauch Birlauch und Petersilie zv den
150 g glatte Petersilie Pinienkernen geben und ebenfalls im
60 g Pecorino Mérser fein zerkleinern.

200 g Parmesan

1/2 | Olivenl Peorino und den Parmesan fein reiben
und in eine Schiissel geben. Kriiuterpaste
So wird’s gemacht: aus dem Marser zufiigen und untermischen.
Die Pinienkerne zusammen mit dem Salz ~ Das Ol mit einem Kochloffel unterschlagen.
in einem groflen Marser fein zerstofien.
Enthilt pro 100 ml ca.
Barlauch und die Petersilie verlesen, 19 g Eiweifl, 31 g Fett, 9 g Kohlenhydrate =
abspilen und trocken tupfen. Die 1010 kKcal = 4220 kloule

TEUBNER FOODFOTO

Bdrlauchbrot

Sie brauchen fiir 1 Person:
1 Scheibe Roggenmischbrot
10 g gesalzene Butter oder Biirlauchbutter
5-10 Blatt Bérlauch

Salz

2 Giinseblimchen-Bliiten

1 kleine Tomate

Bdrlquchpesto

So wird’s gemacht:
Das Roggenmischbrot mit der Butter
oder Biirlauchbutter bestreichen.

Barlauch verlesen, abspilen und tro-

cken tupfen. Die dickeren Stielenden
abschneiden und die Barlauchbliitter in feine
Streifen schneiden.



Die Birlauchbldtter auf dem gebutterten
Brot verteilen und leicht salzen. Mit Gan-
seblimchen und geviertelter Tomate anrichten.

Enthilt pro Profion ca.

5 g Eiwei, 9 g Fett, 25 g Kohlenhydrate =
207 kKcal = 864 kJoule

Bdrlauchbutter

Sie brauchen fiir ca. 200 g:

15 Biirlauchblitter

1 Bund glatte Pefersilie

1 Schalotte

200 g weiche Butter

Salz

efwas Zitronensaft

So wird’s gemacht:
Barlauch verlesen, abspiilen und trok-
ken schiitteln. Die dickeren Stielenden
abschneiden und die Biirlauchbldtter in feine
Streifen schneiden.

Petersilie abspiilen, trocken schiitteln
und fein hacken. Schalotte abziehen und
in sehr feine Wiirfel schneiden.

Die weiche Butter in eine Schiissel geben

und mit einer Gabel etwas zerdriicken.
Die Kriiuter, Schalotte, 1/2 TL Salz und etwas
Zitronensaft zugeben und alles kriftig mit der
Gabel durchriihren.

Aus der Butter mit kalten, leicht ange-
feuchteten Hiinden eine Rolle formen. In

Alufolie fest einwickeln und fir mindestens 1
Stunde in den Kishlschrank legen.

Die Birlauchbutter zum Gebrauch mit

dem Buntmesser in dickere Scheiben
schneiden. Passt ideal zu Fischkoteletts und
gegrillten Nackensteaks. Auch zu gediinstetem
Spinat und als Brotaufsirich ist die Barlauch-
butter ganz besonders lecker.

Enthilt pro EL (10 g) ca.
0,2 g Eiweifl, 8,3 g Fett, 0,2 g Kohlenhydrate =
78 kKeal = 328 kJoule

Bdrlauchbrot & Barlauchbutter
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Sie brauchen fiir 4 Personen:
100 g Biirlauch

125 ml Sonnenblumendl

1E

1 TL mittelscharfen Senf

1 EL Essig

Salz, frisch gemahlenen Pfeffer
Tucker

Fir die Kartoffelsticks:
500 g mittelgrofie Kartoffeln
Fett zum Frittieren

So wird’s gemacht:
Luniichst fir die Mayonnaise den
Brlauch verlesen, abspiilen und trocken
tupfen. Die dickeren Stielansiitze abschneiden.

80 g Barlouch mit 1 EL Ol mit dem
Schneidstab piirieren. Die restlichen
Birlauchbldtter fein hacken.

Ei, Senf und Essig mit den Schlagbesen

des Handrishrgeriites glatt rihren. Das
restliche Ol nach und nach in diinnem Strahl
zugieBen und unterschlagen.

Barlauchpiiree und gehackte Biirlauch-
blitter unter die Mayonnaise heben. Mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

Fir die Kartoffelsticks die Kartoffeln
schiilen, waschen und in etwa finger-
dicke Stifte schneiden.

Fett in einer Fritteuse erhitzen und die
Kartoffelsiifte darin ca. 4 bis 5 Minuten
goldbraun frittieren.

Kartoffelstifte auf einem Tablett aushrei-

ten und einmal ganz abkihlen lassen.
Anschlieend nochmals knusprig goldbraun
frittieren. In eine Schiissel geben, Salz Gber-
streven und untermischen. Kartoffelsticks mit
der Béirlauch-Mayo anrichten.

Enthilt pro Portion ca.
4 g Eiweifl, 45 g Fett, 13 g Kohlenhydrate =
469 kKeal = 1956 kJoule

Der Barlauch

Die Saison fiir Bérlauch beginnt im
Mirz. Beim Spaziergang durch den
Wald sollten Sie deshalb am besten Ihr
Kiichenmesser nicht vergessen. Dann
konnen Sie gleich frisch ernten. Er
blisht von April bis Juni und mit der
Bliite ist die Erntezeit beendet. Dann
verliert er sein besonderes Aroma.
Spatestens Anfang Juli ist das Kraut
endgiltig verschwunden. Die Blitter
sind sehr druckempfindlich und halten
sich nur kurze Zeit frisch. Am besten
legen Sie die Brlauchblitter in einen
Gefrierbeutel und geben ein wenig
Wasser hinzu. Blosen Sie die Tiite
krdiftig mit Luft auf, knoten sie diese
2u und bewahren sie im Gemiisefach
des Kihlschrankes auf. So kdnnen
Sie ihn dann einige Tage frisch in der
Kiiche verwenden. Wenn Sie Brlauch
einfrieren, so achten Sie auf beson-
ders gut verschlossene Behiltnisse.
Ansonsten duftet die ganze Truhe sehr
intensiv. Nicht umsonst frigt er auch
den Namen Waldknoblauch.



Sie brauchen fiir 10 Stiick:

10 Scheiben Baguette

1 reife Avocado (ca. 300 g)

1 Beutel KNORR Salatkronung
“Biirlauch-Schalotten-Kriiuter”

2 EL RAMA Cremefine zum Verfeinern

Cayennepfeffer

2 EL Pinienkerne

Biirlauch oder Basilikumblitter
zum Garnieren

So wird’s gemacht:
Backofen auf 225 ° C (Umluft 200 ° C,
Gasherd Stufe 4) vorheizen.

Die Baguettescheiben nebeneinander

auf einem Rost aushreiten. Auf der
mittleren Einschubleiste ca. 10 Minuten gold-
gelb résten.

Avocado schilen, halbieren und den
Kern herauslasen. Fruchifleisch mit einer
Gabel zerdriicken und verriihren.

Beutelinhalt Salatkrnung und Creme-

fine zum Verfeinern unter das Avocado-
piree rihren. Mit Cayennepfeffer kriftig
pikant abschmecken.

Pinienkerne in einer beschichteten Pfa-
nne ohne die Zugabe von Fett goldgelb
rosten. Auf einen Teller schiitten.

Avocadocreme  nochmals  umriihren.

Baguettescheiben aus dem Ofen nehmen
und auf eine Platte legen. Mit der Avocado-
Biirlauch-Creme bestreichen. Mit Pinienkernen
bestreuen und mit Biirlauchstreifen oder
Basilikumblittern anrichten.

Enthiilt pro Stiick ca.
3 g EiweiB, 7 g Fett, 13 g Kohlenhydrate =

N

Tipp

Sein Sie beim Barlauchsammeln wachsam.
Denn die Blitter dieser Wiirzpflanze dhneln
dem giffigen Maiglockchen und auch der
Herbstzeitlosen sehr. Zur Sicherheit zer-
reiben Sie einfach ein Blatt zwischen den
Fingern. Eine Pflanze, die nicht nach Knob-
lauch riecht, ist kein Béirlauch. Aber Achtung:
Der Knoblauchgeruch bleibt an Ihren Fin-
gern haften und kénnte den nichsten
Biirlouchtest” verfiilschen. Deshalb achten
Sie auch auf die folgenden Merkmale: Der
Stielansatz des Maiglackchens ist rélich, der
des Biirlauchs nicht. Und die Béirlauchbldtter
knicken leicht ab. Die von Maiglocke und
Herbstzeitlose hingegen sind biegsam. Sie
sind sich nicht sicher? Dann lassen Sie die
Finger von der eigenen Ernte und kaufen
sich den Bairlauch im Gemiisegeschift.
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

250 g Ricotta

1 Zwiebel

ie 1/2 rote und gelbe Paprikaschote

1 Bund Biirlauch

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

So wird's gemacht:
Den Ricotta in eine Schiissel geben und
mit einer Gabel glatirihren.

Iwiebel abziehen und fein wiirfeln. Die
Paprikaschoten putzen, waschen und in
sehr feine Wiirfel schneiden.

Barlauch verlesen, abspiilen und trok-

ken schiitteln. Die dickeren Stielenden
abschneiden und die Birlauchblitter in sehr
feine Streifen schneiden.

Lwiebel, Paprikawiirfel und den Biirlauch
zum Ricotta geben. Mit etwas Salz und

Pfeffer wiirzen und alles glatt durchriihren.
Nochmals abschmecken.

Enthilt pro Porfion ca.
7 g EiweiB, 10 g Feit, 3 g Kohlenhydrate =
132 kKcal = 551 kJoule
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Sie brauchen fiir 2 Personen:

500 g Spargel

Salz

Lucker

100 g Riucherlachs

1 Bund Biirlauch

1 Schalotte

3 EL MAZOLA Keiml

30 g Parmesan

grob geschroteten Pfeffer

So wird’s gemacht:
Spargel vom Kopf zum unteren Ende
hin griindlich schlen. Die Spargelenden
groBziigig abschneiden.

Spargelschalen und -abschnitte in 1/4 |
kaltes Wasser geben. Zum Kochen brin-

gen und im geschlossenen Topf bei schwacher
Hitze etwa 10 Minuten kochen.

Anschlielend das Spargelkochwasser

durch ein Sieb abgieflen und erneut
aufkochen lassen. Spargel mit 1 TL Salz und 1
Prise Zucker in den Spargelsud geben und ca.
10 Minuten garen.

Spargel vorsichtig aus dem Kochwasser
heben. Auf eine Platte legen und voll-
stindig abkihlen lassen.

Den Réucherlachs auf zwei Tellern
anrichten. Die Spargelstangen dazuge-
ben.
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Birlauch verlesen, waschen und tro-

cken schiitteln. Die dickeren Stielenden
abschneiden und die Barlauchblitter in sehr
feine Streifen schneiden.

Schalotte abziehen und sehr fein wiir-
feln. Das Keimdl in einem Topf erhitzen
und die Schalotte darin goldgelb andiinsten.

Birlauch zufiigen und lauwarm erhitzen.

Uber den Spargel verteilen und den Par-
mesan dariiber hobeln. Mit grob geschrotetem
Pfeffer besireut servieren.

Enthilt pro Portion ca.
17 g Eiweif, 24 g Fett, 3 g Kohlenhydrate =
290 kKcal = 1208 kJoule
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Sie brauchen fiir 2 Personen:

1 Packung (300 g) Alnatura Tofu

2 Knoblauchzehen

2 Lauchzwiebeln

1/2 Bund Biirlauch

4 EL Bio Olivendl (z. B. von Vitaquell)

1 TL Thymian

1 TL grob geschroteten Pfeffer

2 kleine Zucchini

12 getrocknete Tomaten in Ol

1 kleines Glas (85 g) schwarze Oliven

Asia Ingwer Sauce

So wird’s gemacht:
Den Tofu aus der Verpackung nehmen,
ganz leicht abtropfen lassen und in eine
flache Schale legen.

Knoblauch abziehen und durch die Knob-
lauchpresse driicken. Lauchzwiebeln put-
zen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Barlauch verlesen, abspilen und tro-

cken schiitteln. Die dickeren Stielenden
abschneiden und die Birlauchblitter in sehr
feine Streifen schneiden.

Knoblauch, Lauchzwiebeln und den

Barlauch mit dem Olivendl, Thymian und
Pfeffer mischen. Marinade iiber den Tofu ver-
teilen. Eine Stunde abgedeckt ziehen lassen.

Lucchini puizen, waschen und in Schei-
ben schneiden. Die Tomaten abtropfen
lassen und nur grob wiirfeln.

Iwei co. 30 cm longe Stiicke Alufolie

nebeneinander aushreiten. Zucchini,
Tomaten und die Oliven darauf verteilen. Den
marinierten Tofu darauf legen und die Mari-
nade dariber verteilen.

Die Alufolie nach oben zusammenfalten,

die Rander dabei fest umschlagen. Unter
dem heiflen Grill ca. 15 Minuten garen. Mit
der Asia-Ingwer-Sauce anrichten. Dazu schme-
ckt Vollkornbaguetite oder Ciabatta.

Enthilt pro Portion ca.
27q Eiwei, 51 g Fett, 11 g Kohlenhydrate =
606 kKcal = 2536 kJoule



Sie brauchen fiir 4 Personen:

5 Tomaten

6 EL WeiBweinessig

1 EL kdrnigen Senf

3 EL Ahornsirup

3 EL Distelal

2 EL Walnussol

Salz

frisch gemahlenen Pfeffer

100 g Pfliicksalat

100 g Feldsalat

2 Lauchzwiebeln

1 Bund Biirlauch

300 g Tofu mit Kréutern

2 EL Weizenvollkornmehl

1 Ei

60 g Parmesan

2 EL Semmelbrosel

2 EL Vitaquell Heiffe Kiiche Bratol

Enq 7
23 g Eiweil, 33 g Fett, 1

JSB kKcal =

So wird’s gemacht:
Die Tomaten an der Oberseite krevzwei-
se einschneiden, mit kochendem Wasser
iiberbriihen und enthiuten.

Tomaten vierteln und entkernen. Tomaten-
viertel in eine Salatschijssel geben.

Die Kerngehduse der Tomaten durch ein

feines Sieb sireichen und auffangen.
Mit Essig, Senf, Ahornsirup, den Olen, etwas
Salz und Pfeffer verquirlen. Uber die Tomaten
geben und unterheben.

Salate waschen, verlesen, trocken schleu-
dern und klein zupfen. Lauchzwiebeln
putzen, waschen und schriig in Scheiben
schneiden. Zusammen mit dem vorbereiteten

Salat und zu den Tomaten geben.

Biirlauch verlesen, waschen und trocken
schiitteln. Die Sielenden abschneiden und
die Bldtter in Streifen schneiden. Zu dem Salat
in die Schijssel geben und alles gut vermischen.

Tofu abiropfen lassen, mit Kiichenpapier
trocken tupfen und in ca. 3 x 3 cm grofle
Wiirfel schneiden.

Tofuwiirfel erst im Mehl und dann im

verschlagenen Ei wenden. Parmesan rei-
ben und mit den Semmelbroseln mischen. Die
Tofuwiirfel darin wenden.

Das Bratdl erhitzen und die panierten

Tofuwiirfel darin von allen Seiten gold-
braun anbraten. Salat auf Tellern anrichten
und die Tofuwiirfel darauf verteilen.

| -
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Salat mit Tofuwirfeln im Parmesanmantel
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Sie brauchen fiir 4 Personen:

1 kleinen Eishergsalat

1/2 Bund Radieschen

50 g Sprossen

1/2 Bund Biirlauch

2 Beutel KNORR Salatkronung
“Biirlauch-Schalotte”

6 EL Orangensaft

6 EL MAZOLA Keimal

2 hart gekochte Eier

120 g geriiucherte Putenbrust in Scheiben

1 Beutel KNORR Salatkronung Croutinos mit
Sonnenblumenkernen

einige Kapuzinerkressebliiten zum Garnieren

i

|

So wird’s gemacht:
Eishergsalat putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Radieschen putzen, waschen und vier-
teln. Sprossen abspilen und in einem
Sieb gut abiropfen lassen.

Barlauch verlesen, abspiilen und trocken

schiitteln. Die dickeren Stiele abschnei-
den und die Birlauchbldtter in Streifen schnei-
den.

Die gesamten vorbereiteten Zutaten
mischen und auf einer Platte anrichten.

Den Inhalt beider Beutel Salatkrénung

“Biirlauch-Schalotte” mit Orangensaft
und Keimél verrihren und gleichmifBig iber
die Salatzutaten geben.

Die Eier pellen und in Scheiben schnei-
den. Putenbrust zu kleinen Rosetten
formen und mit den Eiern zum Salat geben.

Mit Salatkronung Croutinos besireuen
und mit Kapuzinerkresse garnieren.

Enthilt pro Portion ca.
12 g Eiweifl, 21 g Fett, 7 g Kohlenhydrate =
265 kKcal = 1098 kJoule




Sie brauchen fiir 4 Personen:

300 g Puten-Fleischwurst

200 g Kishne Birlauchgurken

2 rote Zwiebeln

ie 1 rote und gelbe Paprikaschote

Fiir die Vinaigrette:

4 EL vom Gurkensud

2 EL Kiihne 7-Kréiuter-Essig

3 EL Raps-Kerndl

2 TL mittelscharfen Senf

1 TL Meerrettich

Salz

Lucker

bunten, grob geschroteten Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

So wird’s gemacht:
Die Puten-Fleischwurst in Streifen schnei-
den. Gurken abtropfen lassen und eben-
falls in Scheiben schneiden.

Iwiebeln abziehen, halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Paprika put-
zen, waschen und in Streifen schneiden.

Gurkensud und Essig verrishren. 01, Senf

und den Meerrettich darunter schlagen.
Mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen und mit
den vorbereiteten Salatzutaten mischen.

Schnittlauch abspiilen, trocken schijtteln

und in Réllchen schneiden. Zum Salat
geben, unterheben und alles etwa 30 Minuten
abgedeckt durchziehen lassen.

Den Salat vorm Servieren nochmals

abschmecken. Nach Wunsch mit knus-
prig gerdstetem Baguette und Knackwurst
oder gebratenem Hiihnchenfilet servieren.

Enthilt pro Portion ca.
12 g Eiweif, 23 g Fett, 8 g Kohlenhydrate =
289 kKcal = 1200 kJoule
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Einfach online bestellen!
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Telefonisch bestellen: +49 (0) 76 23 964-155
E-Mail: bestellservice@bpv-medien.de

www.craftery.de

Unverbindliches Angebot: nur solange der Vorrat reicht



