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Backofen —Fri len mi rk:

200g Magerquark auf einem Sieb abtropfen lassen, | altes Britchen einweichen, aus-
driicken und zu 500g Rinderhackileisch geben. 1-2 Zwiebeln schillen und hauchfein
wilrfeln, mit dem Quark vermengen. | TL Senf, 1 TL Tomatenmark mit dem Quark
unter das Hack mischen. Alles mit Salz und Pfefier abschmecken. Flache Frikadellen
formen, auf ein Rost legen ( Achtung: Auffangschale darunterlegen) und bei 220°C ca.
30-45 Minuten backen.

Linsensalat mit Erdbeerdressing:

B0g rote Linsen in 200ml Gemiisebriihe 7-10 Minuten kécheln. €0g Rucola wasche.
200g Erdbeeren(6 bei Seite stellen) waschen und vierteln, 100g Fetakfise grob wiirfeln,
100g Kichererbsen(Glas) abtropfen lassen. Alle Zutaten im Glas schichten: Linsen,
Rucola, Erdbeeren, Feta, Kichererbsen und abschlieBend mit 2 TL geréistet Sesam be-
streuen. Dressing kurz vor dem servieren schiliteln und Giber den Salat geben.
Dressing:

6 EL Orangensaft mit 6 Erdbeeren, 2 EL Oliveni] und 2 TL Honig pilirieren und mit
Salz und Pfeffer abschmecken, Bis zum Servieren kalt stellen.

Feine Kartoffelbriitchen

500 g Mehl Typ 1050 in eine Schiissel geben. 1 Paket Trockenhefe, ¥ TL Zucker und
I TL Salz unterrithren, 1 EL Butter in 380 ml lavwarmer Buttermilch schmelzen (nur
leicht erwirmen) und hinzufilgen. 250 g gekochte, geriebene Kartoffeln dazugeben
und durchkneten. Den Teig in vier gleiche Teile teilen und zu Stringen rollen. Die
Striinge in gleiche Teile schneiden und zu kleinen Brétchen formren. Auf dem Back-
blech gehen lassen. Bei 210°C ca. 22 Min. backen. Klopiprobe.

Frischkiise mit Tomate und Basilikum

250 g Quark mit 200 g Frischkiise mit Milch glatt rithren, | Handvoll Basilikum, 2
entkernte Tomaten und 2 eingelegte getrocknete Tomaten klein schneiden und unter-
heben, mit Salz, Pfeffer und italienischen Kriiutern abschmecken. Dazu Baguette rei-
chen.

Kriiuter-Gemiisecreme:

80g Radieschen, 50g Gurke, 80g Ma&hren waschen, schilen und raspeln. Petersilie,
Schnittlauch je ein Bund waschen und fein hacken. Alle Zutaten mit 200g Frischkiise
(oder Kriuterfrischkiise) vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Avocado Dip:

2 reife Avocados halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch mit dem Liffel her-
auskratzen und mit einer Gabel zermusen. Mit 2 EL Limettensaft verriithren. 3 Friith-
lingszwiebeln waschen, putzen, in feine Ringe schneiden und mit 200 g Frischkise
2um Avocadomus geben. Unterrithren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkiimmel ab-
schmecken. 1 Fleischtomate waschen, Stilansatz entfernen. viertzln, entkernen. Das
Fruchtfleisch wiirfeln und unter die Avocado Creme heben. Dazu Gemiise-
sticks.

Gemiisesticks: | Gurke, 2 Paprika, 4 Maohren, | Kohlrabi waschen, Schale entfernen
und in gribere Stifte schneiden.

Mediterraner Kartoffelsalat

800 g festkochende Kartofteln, als Pellkartoffel garen, pellen, in Scheiben schneiden
und die Scheiben mit 750 ml warmer Gemilsebrithe GbergieBen, 15 min. ziehen las-
sen. Brithe abgieben und auffangen. 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe fein wiirfeln. |
Glas getrocknete Tomaten ( 200 g ) abgieBen. 4 EL Olivendl, 2 EL Balsamicoessig, |
TL Senf, Zwiebel. Knoblauch mischen. Dressing mit Salz und schwarzem Pfeffer
abschmecken. 200 g Cocktailtomaten vierteln. Getrocknete Tomaten in Streifen
schneiden, 100 g griine Oliven ir: Scheiben schneiden. 60 g Rucola putzen, hacken.
20 g Pinienkerne (besser Walniisse) rdsten. 50 g Parmesan hobeln. Alle Zutaten mi-
schen. Salat je nach Bedart mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor dem Servieren
mit geh. Rucola bestreuen

CousCous oder Bulgur-Salat

160 g Couscous (oder Bulgur) quellen lassen ( je nach Packung ). 1 rote Paprika, 1
gelbe Paprika, ¥ griinen Salat, 2 Frithlingszwiebeln, 4 TL glatte Petersilie waschen,
sehr fein hacken.

2 EL Avjar mild, 2 EL Tomatenmark, 4 EL Olivendl, 2 EL Cranberrysirup, 1 TL
Faprika Pulver (mild) gut vermengen und unter das Getreide geben. AnschlieBend
das Gemilse unterheben und kithl zichen lassen. Nach Bedarf mit Salz und Pfeffer
WLUTZEN.

riechis b
400 g Fetakiise in Wiirfel schneiden und mit 4 EL Olivendl, 1 EL Zitronensaft und |
TL Oregano marinieren. | Gurke und Mozzarella wiirfeln. Feta, Gurke, Mozzarella,

20 Cherrytomaten, 20 kernlose Trauben, 10 schwarze Oliven und Basilikumblitter
abwechselnd auf Spiebe stecken.

600 g (kleine) Mdoéhren waschen, schiilen und evtl, halbieren/ vierteln, 4 EL heller
Balsamico Essig in einem Topt mit Deckel erhitzen, je nach M&hrengriélle ca. 10 Mi-
nuten garen. {Méhren miissen bissfest bleiben!) Topfdecke] 6ffnen, 1-2 EL Raps-
oder Sesamdl, ¥ TL Salz, 1/~ TL Zimt, % TL Chili und 1 EL brauner Zucker zu den
Mohren geben und 5 Minuten bei starker Hitze schwenken. (ohne Deckel, damit alle
Flissigkeit verdampft) In einer zweiten Pfanne, 50g Sesamsaat ohne Fett bei mittle-
rer Hitze anrdsten (nicht dunkel werden lassen!) Wenn die bissfesten Mihren gliin-
#en, diese mit der

Sesamsaat vermischen und servieren.

Knuspermiisliz

| Tasse mit 1/3 Raps- oder Walnussil + 1/3 Zuckerriibensirup + 1/3 Wasser ge-
mischt in einer Schiissel verriithren und 5 Tassen kernige Haferflocken dazugeben.
Tasse Sesam, Y2 Tasse Sonnenblumenkerne und 1 Tasse gehackte Nilsse( zB. Wal-
niisse, Kiirbis, Cashewkerne, geschrotete Leinsamen) dazugeben, auf einem Back-
blech bei 200°C 15-20 Minuten unter mehrmaligen wenden résten. Nach Wunsch |
Tasse Rosinen untermengen und 10 Min. eiterbriiunen. Mit Maturjoghurt, Butter-
milch, Kefir, Dickmilch und oder geschnittenem Obst genielien.



