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Raffinierte Salat-Komposition mit gegrillter Paprika

Salate

Rucolasalat mit Avocadospalten und Lachs

Fiir 2 Portionen, pro Portion 500 kcal/11 g KH « braucht etwas mehr Zeit

® 30 Min.

Fiir den Salat:

« 1 grofe Paprika (230 g)
1 EL Pinienkerne (10 g)

« 100 g Rucola

« 1 mittlere Avocado (350 g)
1 EL Zitronensaft

- Salz

- Pfeffer

« 1 EL Wasser

® Backofengrill anschalten. Backblech mit Alufolie ausle-
gen. Paprikaschote vierteln, putzen und entkernen. Mit der
Hautseite nach oben auf das Blech legen und etwas flach
driicken. Unter dem heifSen Backofengrill auf der 2. Schie-
ne von oben 10 - 12 Min. grillen, bis die Haut schwarz wird
und Blasen wirft. Paprika in einen Gefrierbeutel geben und
abkiihlen lassen.

@ Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten,
herausnehmen und abkiihlen lassen. Schalotte schdlen,
fein wiirfeln. Mit den iibrigen Dressingzutaten in ein
Schraubglas geben, verschliefSen und kraftig schiitteln.

® Paprika hduten und in grobe Stiicke schneiden. Rucola
waschen, verlesen und trocken schleudern. Avocado hal-
bieren und entkernen. Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
den Schalen heben und in Spalten schneiden, mit Zitro-
nensaft betrdufeln und pfeffern.

+ 170 g Stremellachs

Fiir das Salatdressing:
1 Schalotte (30 g)

+ 1 TL mittelscharfer Senf

« 2 EL Zitronensaft

«1ELMilch (1,5% F)
» 1 Msp. Honig

» 1 EL Olivenadl

« 1 TL Dill

« 1 TL Schnittlauch

® Rucolasalat auf 2 Teller verteilen, Avocado und Paprika
darauf verteilen, etwas Sauce dariibergeben. Lachs mit
einer Gabel etwas zerpfliicken und darauf verteilen. Mit
dem restlichen Dressing betrdufeln und mit Pinienkernen
bestreuen.

Variante Wenn Sie lieber gerducherte Lachsscheiben
verwenden mochten, kénnen Sie 200 g davon statt des
Stremellachses nehmen. Sehr lecker ist dieser Salat auch
mit Schwarzwadlder Schinken. Sie kénnen in 1:1 gegen den
Lachs austauschen.

Tipp Verwenden Sie kérnigen Senf fiir das Dressing -
er gibt ihm eine besondere Note.

Ndhrwerte pro Portion 500 kcal «24gE «11gKH -
39gF «105kcal «100gED «9gBA
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Schmeckt auch lauwarm oder kalt super

Mediterranes Gemiisegratin

Fiir 2 Portionen, pro Portion 300 kcal/15 g KH «
gut vorzubereiten
@ 20 Min + 35 Min. Backzeit

1 mittelgrofRe Zucchini (260 g) « 1 mittelgroRe Paprika
(170 g) + 1 mittelgroBe Aubergine (360 g) « 5 getrocknete
Tomaten (ohne O, 20 g) « 1 EL Olivendl « 1 TL Thymian «

2 TL Rosmarin « 1 TL edelsiiBes Paprikapulver « %2 TL rosen-
scharfes Paprikapulver « Salz, Pfeffer « 120 g Ziegenfrisch-
késerolle (45% Fi.Tr.) « 1 TL Honig (5 g)

® Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen.
Zucchini, Aubergine, Paprika waschen, putzen und nach
Belieben in mundgerechte Stiicke schneiden. In eine Auf-
laufform geben.

® Getrocknete Tomaten wiirfeln und zu dem {ibrigen Ge-
miise geben. Kriuter, Gewiirze und Ol zu einer Marinade
verrithren und iiber das Gemiise geben. Alles gut ver-
mengen. Ca. 25 Min. im Backofen backen.

® In der Zwischenzeit die Ziegenfrischkdserolle in

10-12 Scheiben schneiden. Nach 25 Min. den Ziegenkase
auf dem Gemiise verteilen und mit Honig betrdufeln.

Ca. 10 Min. iiberbacken.

Tipp Wenn Sie es deftiger mégen, konnen Sie die Ziegen-
frischkdsescheiben auch mit rohem Schinken umwickeln.
Verwenden Sie hierfiir 80 g Ziegenfrischkdse und 80 g ro-
hen Schinken. Der Schinken gibt dem Gericht eine leckere
wiirzige Note.

N&@hrwerte pro Portion 300 kcal « 15gKH «19gE -
15gF « 65kcal « 100 gBA
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Gemiisegerichte

Kartoffelpuffer ohne Kartoffeln

Topinambur-Puffer
mit Frischkasedip

Flir 2 Portionen, pro Portion 300 kcal/15 g KH « gelingt leicht
20 Min. + 15 Min. Garzeit

150 g Topinambur « 1 mittelgrofie Karotte (120 g) «

150 g Knollensellerie « 4 EL geriebener Parmesan (20 g) -

1 EL zarte Haferflocken (10 g) « 1 Ei « 1 EL gehackte Peter-
silie « Y4 TL edelsiiRes Paprikapulver « 2 TL rosenscharfes
Paprikapulver « %2 TL Currypulver « 1 gehdufter EL Quark
(20% Fi.Tr., 30 g) « 2 TL Rapsol « 120 g kdrniger Frischkdse
(20% Fi.Tr.) « 1 TL Senf « 1 EL Schnittlauch

® Topinambur, Karotte und Knollensellerie schdlen und
fein raspeln. Mit Parmesan, Haferflocken und Ei verriihren.
Mit edelsiifem und rosenscharfem Paprikapulver, Curry,
Petersilie, Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz ruhen lassen.

® [n der Zwischenzeit kérnigen Frischkdse mit Senf und
Schnittlauch verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Backofen auf 50 Grad aufheizen. Einen Teil des Oles in
einer Pfanne erhitzen. Pro Puffer 1 EL Gemiisemasse in die
Pfanne geben und flach driicken. Hitze reduzieren und
Pfanne abdecken. Wenn die Puffer leicht gebrdaunt sind,
wenden und von der anderen Seiten goldbraun anbraten.
Puffer aus der Pfanne nehmen und im Backofen warm
stellen. Vorgang mit der iibrigen Gemiisemasse wiederho-
len. Topinambur-Puffer mit dem Frischkdsedip anrichten.

Ndhrwerte pro Portion 300 kcal «+ 20gE «15gKH -
15gF «89kcal « 100gED,14 gBA

Das Rezept zum Coverfoto

Schafskdse im Sesammantel
auf Salat-Gemiise-Beet

Flir 2 Portionen, pro Portion 500 kcal/14 g KH « gelingt leicht
30 Min. + 20 Min. Garzeit

125 g Schafskdse « 3 EL Sesam (30 g) « 1 EL getrockneter
Rosmarin « 1 EL getrockneter Oregano « 1 Prise edelsiiBes
Paprikapulver « 1 groBe Karotte (160 g) « 1 diinne Stange
Lauch (150 g) « 1 TL Rapsdl « Fiir den Dip: 200 g Quark
(20% Fetti. Tr.) « 2 EL Wasser mit Kohlensaure « 1 Knob-
lauchzehen « 1 TL Zitronensaft « 1 TL Kiirbiskernél « Salz,
Pfeffer « Fiir den Salat: 100 g gemischter Salat « 1 TL Oliven-
Ol » 2 TL Krduteressig » 2 TL Milch (1,5%) « 1 TL Senf« 2 EL
Wasser « 1 EL Salatkrauter « Salz, Pfeffer « 2 EL Bliitenblatter

® Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen. Schafskdse in Wiirfel
schneiden. Fiir die Panade Sesam, Rosmarin, Oregano und
Paprikapulver vermischen. Kdsewdiirfel panieren und auf
das Backblech setzen. 20 Min. im Backofen braunen. Nach
12 Min. einmal vorsichtig wenden. Ubrige Sesampanade
in einer Pfanne ohne Fett anrosten, zur Seite stellen.

@ Salat putzen und auf zwei Teller verteilen. Alle Dres-
singzutaten in ein Schraubglas geben, verschlie8en und
schiitteln. Fiir den Dip Quark und Wasser cremig riihren.
Knoblauch schilen und dazu pressen. Zitronensaft und
Kiirbiskerndl unterheben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Angerdsteten Sesam dariiberstreuen.

@ Karotten und Lauch schrag in Scheiben schneiden und in
heiffem Rapsoél andiinsten. Gemiise und Schafskdse auf
den Tellern verteilen, Dressing dariibergeben und mit den
Bliiten bestreuen. Mit dem Dip anrichten.

Ndhrwerte pro Portion 500 kcal «29gE 14 gKH -
36gF «117 kcal +100gED - 6gBA

berfasten nach



Leckeres Gemiise mit einer guten Portion Cholin

Bunte Gemiisepfanne
mit Rihrei

Flir 2 Portionen, pro Portion 300 kcal/13 g KH « preisgiinstig
© 35-40 Min.

1 mittelgrofie Zwiebel (60 g) « 1 Knoblauchzehe « 1 kleine
Aubergine (320 g) « Y2 Paprika (80 g) « 1 mittelgroe
Zucchini (260 g) « 2 EL gehackte Petersilie « 1 kleine Tomate
(80g) « 2TL Olivendl « 1 TL gekdrnte Gemiisebriihe «

2 TL Rapsol « 3 Eier « 2 EL Milch (1,5% F)  Salz, Pfeffer «

1 Prise edelsiiBes Paprikapulver « 1 EL Schnittlauch

® Zwiebel in feine Scheiben schneiden, Knoblauch fein
wiirfeln. Restliches Gemiise waschen, putzen und klein
schneiden.

® Olivenodl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebeln und Knob-
lauch glasig andiinsten. Paprika hinzufiigen, nach 2 Min.
Zucchini, Aubergine und Tomate dazugeben. Bei starker
Hitze unter Wenden 3 Min. anbraten. Mit Gemiisebriihe
und Pfeffer wiirzen. Abgedeckt weitere 3 Min. bei mittle-
rer Hitze kocheln lassen. Herdplatte abschalten, Petersilie
iber das Gemdise streuen. Abgedeckt ruhen lassen.

® Eier mit Milch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver verquir-
len. Rapsol in einer weiteren Pfanne erwarmen und das
Riihrei darin zubereiten. Mit Schnittlauch bestreuen und
mit dem Gemiise anrichten.

Nadhrwerte pro Portion 300 kcal « 17gE «13gKH -
20gF <« 60kcal «100gED «5gBA

Gemiisegerichte

Ganz neuer Geschmack fiir ein altbekanntes Gemiise

Rosenkohl Asia Style

Fiir 2 Portionen, pro Portion 400 kcal/12 g KH « gelingt leicht
30 Min.

500 g Rosenkohl « Salz « 1 groe Zwiebel (100 g) « 1 Knob-
lauchzehe « 200 g Rduchertofu « 2 TL Rapsdl « 2 EL Erdniis-
se, natur « 2 EL Sojasof3e « Pfeffer

@ Vom Rosenkohl die duf3eren, welken Bldtter abldsen.
Rosenkohl waschen. Strunk gerade abschneiden und mit
dem Kiichenmesser kreuzweise einschneiden. Rosenkohl
in einen Topf geben, knapp mit Wasser bedecken und ca.
1TL Salz einstreuen. Aufkochen und zugedeckt bei mittle-
rer Hitze 15-20 Min. garen.

® In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schdlen,
fein wiirfeln. Tofu in kleine Wiirfel schneiden. Erdniisse
ohne Fett in einer Pfanne unter Wenden rosten, heraus-
nehmen. Kochwasser abgieRen, Rosenkohl in einem Sieb
abtropfen lassen.

@ Ol in der Pfanne erhitzen, Zwiebel darin andiinsten,
nach 2 Min. Knoblauch und Tofuwdiirfel dazugeben, mitan-
braten. Den gegarten Rosenkohl hinzufiigen, unter Wen-
den 2 -3 Min. anbraten. SojasoRe und Erdniisse zugeben,
mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Ndhrwerte pro Portion 400kcal «32gE «12gKH -
21gF +91kcal « 100gED - 12gBA
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Gemiisegerichte

Fluffige Ricotta-Ballchen, die auf der Zunge zergehen

Spinat-Ricotta-Wolkchen mit Tomatensof3e

Fiir 2 Portionen, pro Portion 400 kcal/16 g KH « braucht etwas mehr Zeit

25 Min. + 15 Min. Ruhezeit

Fiir die Wolkchen:

» 200 g TK-Blattspinat

1 Knoblauchzehe

« 125 g Ricotta (45% Fi.Tr.)

« Salz, Pfeffer

1 Eigelb
« 1 gehdufter EL Mehl (15 g)
» 50 g geriebener Parmesan

® Tiefgefrorenen Spinat in einem Topf bei geringer Hitze
auftauen lassen. Spinat anschlie8end in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Mit den Hinden mehrmals kraftig ausdrii-
cken, bis kaum noch Wasser austritt. Spinat fein hacken.

® Knoblauch schdlen, fein wiirfeln. Spinat, Ricotta, Ei,
Eigelb, Knoblauch, Mehl und Parmesan in eine Schiissel
geben und gut vermengen. Mit Muskat, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer nach Belieben wiirzen. Aus der Masse

ca. 4 cm groRRe Klof3chen (Wo6lkchen) formen und 15 Min.
kalt stellen.

® In der Zwischenzeit passierte Tomaten in einen Topf
geben, zum Kochen bringen. Basilikumbldtter in feine
Streifen schneiden. Frischkdse und Krduter unterheben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, ggf. eine Prise Zucker
dazugeben.

« 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

» 1 Prise Cayennepfeffer

Fiir die Tomatensof3e:

- 1Ei + 300 ml passierte Tomaten

+ 1 gehdufter TL Frischkdse mit
Krautern (17% F, 15 g)

» 4 Blatter Basilikum

» 1 TL getrockneter Rosmarin
» 1 TL getrockneter Oregano

« Salz, Pfeffer

« 1 Prise Zucker

2 EL geriebener Parmesan

@ Fiir die Wolkchen Salzwasser in einem grofReren Topf
zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und Wolkchen mit
einem Schaumloffel vorsichtig in das nicht mehr spru-
delnde Wasser geben und so lange ziehen lassen, bis sie
von allein an die Oberfldche steigen.

® Mit dem Schaumloffel entnehmen, in einem Sieb ab-
tropfen lassen, mit der TomatensoRe anrichten und mit
Parmesan bestreuen.

Tipp Das Eiklar (Eiweil3) eines Eies hat nur knapp 18 kcal.
Sie konnen das {ibrig gebliebene Eiklar im Kiihlschrank
lagern und innerhalb von 2 Tagen verwerten - z.B. mit in
das ndchste Riihrei geben.

N&dhrwerte pro Portion 400 kcal « 26 gE « 16 gKH
25gF «101kcal + 100 g ED « 4gBA
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