i, T R e e

Besonders gut vertraglich
mit zartem Friihlingskohlrabi.

Preisgiinstig & 20 Min.

2 junge Kohlrabiknollen - 4 Mohren -
/> Kopf Eisbergsalat - 4 EL Aceto
Balsamico - 4 EL Rapsol - 2 TL Senf -
6 EL fein gehackte glatte Petersilie -
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen

Kohlrabi und Méhren waschen, put-
zen und in Stifte schneiden. Etwas
leicht gesalzenes Wasser erhitzen
und die Gemiisestifte darin

2 Min. blanchieren. Auf einem Sieb
abtropfen und auskiihlen lassen.
Den Eisbergsalat in feine Streifen
schneiden. Aus Aceto Balsamico,
Rapsol, Senf und Petersilie eine
Marinade herstellen. Krdftig mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Das vor-
gegarte Gemiise darin durchziehen
lassen. Den Eisbergsalat zum Schluss
unterheben.

N&@hrwerte pro Portion
160kcal/2gE/11gF/ 6gKH/ 4gBa
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KLEINE GERICHTE

SALATE

Wirsing-Orangen-Salat

Winterlich, fruchtig und nussig.

» Fiir 4 Personen = Vom Wirsing die grofRen dunklen Bldtter ablésen. Den Strunk herausschneiden
Gut vorzubereiten und den Wirsing etwa 6 Min. in kochendem, leicht gesalzenem Wasser blan-
30 Min. chieren. Danach den Wirsing kalt abschrecken und auf einem Sieb gut abtropfen
1 kleiner Kopf Wirsing (500 g) lassen. Die Bldtter nach und nach ablésen, dicke Blattrippen herausschneiden
4 Orangen und in feine Streifen schneiden.
4 EL Rosinen = Die Orangen filetieren und dabei den Saft auffangen. Die Rosinen fein hacken.
3 EL gehackte Haselniisse Die Haselniisse in einer Pfanne anrdsten. Aus Honig, WeiSweinessig, Rapsol,
1 EL Honig Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen. Wirsing, Orangenfilets und Marinade
2 EL WeiBweinessig vermengen und vor dem Servieren mit den Rosinen und Haselniissen bestreuen.
4 EL Rapsél
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen N&@hrwerte pro Portion

230kcal/ 6gE/13gF/21gKH/7¢gBa

SO WIRD’S GEMACHT

Ganz leicht: Orangen filettieren

@ Um Filets ohne Haut aus einer Orange herauszuschneiden, werden die Ober- und Unterseite der Orange mit dem Messer
gerade abgeschnitten.

@ Die Orange auf ein Brett stellen und dann die Seiten dick abschneiden, sodass nur noch eine kleine Orangenkugel ohne
weile Haut tbrig bleibt.

@ Mit einem scharfen Messer Filets (ohne Haut) aus den Trennwénden der Orange l6sen — dabei nicht zu tief in die Orange
hineinschneiden.

@ Je nach GroBe der Orange brauchen Sie zwei kleine Friichte, um etwa 100 g Filets zu erhalten.
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Ideal bei Magenbeschwerden.

Geht schnell 10 Min.

150 g Feldsalat - 2 vorgegarte Rote
Bete - 8 Walnusshalften - Saft von /2
Zitrone - 4 EL Rapsol - 2 EL Walnuss-
ol - 1 TL Honig - Salz | Pfeffer, frisch
gemahlen

Feldsalat waschen, putzen und tro-
cken schleudern. Rote Bete in 1 cm
grofBe Wiirfel schneiden. Die Wal-
niisse fein hacken. Aus Zitronensaft,
Rapsol, Walnussél und Honig eine
Marinade herstellen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Alle Zutaten in eine
Salatschiissel geben und gut mi-
schen.

Anstelle von Walniissen kdnnen Sie
auch Kiirbiskerne in einer Pfanne
rosten und diese unter den Salat
mengen. Und das Walnussél durch
Kiirbiskernol austauschen. Eine
Marinade aus 150 g Joghurt statt
Rapsdl stellt eine darmfreundliche
Alternative dar.

Ndhrwerte pro Portion
210kcal/ 2gE/18gF/ 8gKH/2¢gBa

Macht Lust auf Urlaub in Italien.

Gelingt leicht 15 Min.

2 EL Pinienkerne - 100 g Rukola - 40 g
junger Lowenzahnsalat - %/« Salatgur-
ke - 60 g getrocknete Tomaten (in Ol
eingelegt) - 4 EL Olivendl - 4 EL Aceto
Balsamico - Salz | Pfeffer, frisch ge-
mahlen - 1 Msp. Zucker - /2 TL ge-
trocknetes Pizzagewiirz - 25 g Par-
mesan

Die Pinienkerne in einer beschich-
teten Pfanne ohne Fett anrosten.
Rukola und Lowenzahnsalat wa-
schen, putzen, in mundgerechte
Stiicke zerpfliicken, in einer Salat-
schleuder trocken schleudern. Die
Salatgurke waschen, schdlen, hal-
bieren und entkernen. Die Gurken-
hélfte in diinne Scheiben schnei-
den. Die Tomaten auf einem Kii-
chenkrepp abtropfen lassen und
dann fein wiirfeln.

Olivendl, Aceto Balsamico, Salz,
Pfeffer, Zucker und Pizzagewiirz
verriihren. Vom Parmesan mit
einem Sparschdler grobe Hobel ab-
schaben. Kurz vor dem Servieren
alle Zutaten zusammen mit der
Marinade locker miteinander ver-
mischen.

Nadhrwerte pro Portion
240kcal/ 6gE/21gF/7gKH/ 3gBa

SALATE

Ein schoner Herbstsalat.

Geht schnell & 20 Min.

2 EL Sonnenblumenkerne - 2 EL Kiir-
biskerne - 2 kleiner Kopf krauser En-
diviensalat - 2 Stangen Staudensel-
lerie - 1 rotschaliger Apfel - 200 g
blaue Trauben - Saft von ¥4 Orange -
4 EL Rapsdl - 2 Kurbiskerndl - 100 g
Joghurt - Salz | Pfeffer, frisch gemah-
len - Y2 TL Zucker - 80 g Emmentaler

Die Kiirbiskerne grob hacken und
mit den Sonnenblumenkernen in
einer beschichteten Pfanne anros-
ten. Endiviensalat putzen, waschen
und trocken schleudern. Sellerie
waschen, putzen und in diinne
Scheibchen schneiden. Den Apfel
waschen und fein wiirfeln. Mit
etwas Orangensaft betrdufeln.
Trauben waschen und halbieren.
Aus Raps- und Kiirbiskernaél,
Joghurt und restlichem Orangensaft
eine Marinade rithren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.
Den Kase fein wiirfeln. Endivien-
salat, Sellerie, Apfel und Trauben
mischen. Die Marinade dariiber-
geben und alles erneut vermengen,
mit Emmentaler, Kiirbis- und Son-
nenblumenkernen bestreuen.

Nahrwerte pro Portion

190kcal/7gE/ 14gF/ 10gKH
2gBa
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KLEINE GERICHTE

SALATE

Mal nicht klassisch,
dafiir aber wiirzig-leicht.

Braucht etwas mehr Zeit

® 40 Min. + 1 Std. Ziehzeit

800 g Kartoffeln - 4 Eier - 1 Bund
Radieschen - 100 g Rukola - 150 ml
Gemiisebriihe - 6 EL Olivendl - 4 EL
Weiweinessig - 1 EL Senf - Salz |
Pfeffer, frisch gemahlen - 1 Prise
Zucker

Die Kartoffeln griindlich waschen
und 20 Min. kochen. Kartoffeln
etwas abkiihlen lassen, pellen und
in Scheiben schneiden. Die Eier
etwa 10 Min. hart kochen. Die Eier
abschrecken, pellen, achteln und
die einzelnen Segmente halbieren.
Die Radieschen putzen, waschen
und in Stifte schneiden. Rukola put-
zen und waschen. Die Halfte des
Rukolas mit Briihe, OI, Essig und
Senf piirieren. Das Dressing mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschme-
cken.

Die noch warmen Kartoffelscheiben
mit dem Dressing mischen und
etwa 1 Stunde durchziehen lassen.
Zum Schluss Radieschen, Eier und
den Rukola unter den Kartoffelsalat
heben.

Nadhrwerte pro Portion
350kcal/ 12gE/22gF/ 26 gKH
5gBa

60

Ein sattigender Salat —
prima fiirs Biiro.

Gut vorzubereiten 20 Min.

1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe -

1 kleine Aubergine - 4 EL Olivendl -

6 Zweige Zitronenthymian - Salz |
Pfeffer, frisch gemahlen - 1 rote
Paprikaschote - 4 Friihlingszwiebeln -
1 Dose Kichererbsen (450 g Abtropf-
gewicht) - Saft von 1 Limette - 2 EL
WeiBweinessig - 1 EL Tomatenmark -
15 TL Zucker

Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen und fein hacken. Die Au-
bergine waschen, putzen, langs
halbieren und in %2 cm dicke Schei-
ben schneiden.

Zwiebeln, Knoblauch und Auber-
ginen im Ol etwa 2 Min. andiinsten.
Mit Thymian, Salz und Pfeffer wiir-
zen. Paprika waschen, putzen und
wiirfeln. Frithlingszwiebeln in
hauchdiinne Ringe schneiden. Die
Kichererbsen abtropfen lassen.

= Alles in eine grof3e Salatschiissel

geben. Fiir die Marinade den Limet-
tensaft mit dem Essig und dem To-
matenmark verschlagen. Mit Zucker
und Salz abschmecken. Die Marina-
de iiber den Salat geben und alles
gut vermengen.

Nahrwerte pro Portion
300kcal/ 10gE/ 13 gF/ 33 gKH
9¢gBa

Eine Kleinigkeit, die es in sich hat.

Preisgiinstig & 30 Min.

1 Fenchelknolle - 250 g Cocktail-
tomaten- 2 ELOlivendl: 1 TLThymian-
Salz | Pfeffer, frisch gemahlen -

4 Scheiben Vollkorntoastbrot - 20 g
Butter - 125 g Mozzarella

Den Backofen auf 200 Grad (Umluft
180 Grad) vorheizen. Die Fenchel-
knolle waschen und putzen, den
Strunk herausschneiden. Das Fen-
chelgriin fein wiegen und die Knol-
len der Lange nach in Streifen
schneiden.

Fenchel im Ol anbraten, mit Thy-
mian, Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Ganze bei niedriger Temperatur
etwa 10 Min. zugedeckt schmoren
lassen. Die Tomaten waschen, hal-
bieren und nach 5 Min. dazugeben.
Den Toast diinn mit Butter bestrei-
chen. Den Mozzarella in Scheiben
schneiden. Die Fenchelmischung auf
den Toastscheiben verteilen und die
Mozzarellascheiben darauflegen. Die
Toastbrote auf der zweiten Schiene
von oben etwa 10 Min. im Backofen
tiberbacken. Vor dem Servieren mit
dem Fenchelgriin garnieren.

N&dhrwerte pro Portion
290kcal/15gE/ 18 gF/ 15gKH
5gBa
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Erfrischend an heiRen Sommertagen.

Preisgiinstig

&30 Min. + 1 Std. Ziehzeit

200 g feiner Bulgur - 400 ml Gemiise-
briihe - 1 Bund Frithlingszwiebeln -

1 kg Cocktailtomaten - 2 Bund glatte
Petersilie - %2 Bund Minze - Saft von

1 Zitrone - Salz | Pfeffer, frisch gemah-
len - 5 EL Olivendl

Den Bulgur mit kochender Briihe
tibergiefSen und quellen lassen. Die
Schiissel dabei verschlieBen. Die
Frithlingszwiebeln waschen, putzen
und in hauchdiinne Ringe schneiden.
Die Tomaten waschen, halbieren und
putzen.

Die Krduter waschen, trocken
schleudern, zupfen und grob hacken.
Alles unter den Salat mengen. Den
Zitronensaft mit dem Ol verschlagen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
unter den Salat mischen. Taboulé
etwa 1 Stunde ziehen lassen.

N&@hrwerte pro Portion
350kcal/ 9gE/ 14gF/ 46 gKH/ 9gBa
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Mit einem griinen Salat ein komplettes Gericht.

Geht schnell & 20 Min.

400 g Hahnchenbrustfilet - 3 EL Sojasauce - 4 EL Zitronen-
saft - 2 EL Curryketchup - 1 TL Rapsol - 100 ml Kokosmilch -
2 EL Tahin (Sesampaste) - 1 TL Curry - Y2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel - Salz - 2 TL Honig

= Hdhnchenfilet waschen, in diinne Streifen schneiden und
wellenformig auf Holzspief3e stecken. Aus Sojasauce, 1 EL
Zitronensaft und Curryketchup eine Paste anriihren und
damit das Fleisch bestreichen.

= In einer Pfanne das Fett erhitzen und darin die SpieRRe von
beiden Seiten etwa 5 Min. braten. Alternativ den Back-
ofengrill auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen und
die Spief3e von beiden Seiten 3 Min. grillen.

= Fiir den Dip die Kokosmilch aufkochen. Den restlichen
Zitronensaft sowie die Sesampaste einriihren. Etwas ein-
kocheln lassen und mit Curry, Kreuzkiimmel, Salz und
Honig abschmecken.

N&@hrwerte pro Portion
160kcal/24gE/4gF/5gKH/ 0gBa

<« H3dhnchenspiele mit Kokossauce

LEICHTE SOMMERGERICHTE

Ein leckeres Sommeressen.

Braucht etwas mehr Zeit & 45 Min. + 45 Min. Backzeit
500 g Auberginen - Salz | Pfeffer, frisch gemahlen - 2 grofie
Fleischtomaten - 1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe - 2 EL Oliven-
6l - 1 EL Oregano - 5 EL glatte Petersilie - 50 g frisch geriebe-
ner Gouda - 20 g frisch geriebener Parmesan

= Die Auberginen waschen und der Ldange nach in etwa 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Nebeneinander in eine grofSe
Schiissel legen, mit kaltem Salzwasser begieBen und etwa
30 Min. ziehen lassen.
= Die Tomaten {iber Kreuz einritzen, kurz heif3 tiberbriihen,
abschrecken und enthduten. Tomaten entkernen und fein
wiirfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schélen und
fein hacken. Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad)
vorheizen.
= Die Auberginen aus dem Wasser nehmen und trocken tup-
fen. Eine Auflaufform mit etwas Olivendl ausfetten. Eine
Lage Auberginenscheiben hineinlegen und mit Salz, Pfeffer
und Oregano wiirzen. Die Auberginen mit etwas Petersilie,
Tomaten-, Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln bedecken und
anschlieffend mit Gouda und Parmesan bestreuen. Ab-
wechselnd schichten, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Dabei auf jede Gemiiseschicht Parmesan geben.
Die letzte Lage dick mit Parmesan und Gouda bestreuen
und mit 2 EL Olivenol betrdufeln. Das Ganze etwa 45 Min.
auf der mittleren Schiene im Ofen backen und in der Form
servieren.

N&@hrwerte pro Portion
270kcal/15gE/17gF/ 12gKH/ 8gBa

T¢
V@m Sie nicht an Fett sparen wollen, konnen Sie die

Auberginenscheiben von beiden Seiten in Olivenol
anbraten und erst dann in die Form schichten. Der
Geschmack der Auberginen wird so intensiviert.
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HAUPTGERICHTE

Eingebettet in Zucchini, Tomaten und Mozzarella.

Geht schnell 20 Min. + 30 Min. Garzeit

500 g Rotbarschfilet - 2 EL Zitronensaft - Salz | Pfeffer,
frisch gemahlen - 2 Zucchini - 4 Tomaten - 8 Zweige
Zitronenthymian - 250 g Mozzarella - 50 g Paniermehl -
50 g frisch geriebener Parmesan - 2 EL Olivendl

= Den Fisch kalt abbrausen und trocken tupfen. Mit Zitro-
nensaft betrdufeln, salzen und pfeffern. Die Zucchini i
waschen, putzen und ldngs in diinne Streifen hobeln.
Die Tomaten waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Den Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.

= Zitronenthymian waschen, trocken tupfen und die Blatt-
chen von den Stielen zupfen. Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden. Eine gefettete Auflaufform mit Paniermehl
und Parmesan ausstreuen. Den Fisch hineinlegen und mit
dem restlichen Paniermehl und Parmesan bestreuen.

= Zucchini-, Tomaten und Mozzarellascheiben einschichten
und dabei mit Thymian bestreuen. Leicht salzen und
pfeffern. Zum Schluss das Olivenél dariibertrdaufeln und
auf der mittleren Schiene etwa 30 Min. backen.

Schmeckt gut zu Reis oder einfach nur zu italienischem
Weif3brot.

Ndhrwerte pro Portion
440kcal/ 41gE/23gF/ 14gKH/3¢gBa
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