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Vorspeisen

WINTERSALAT MIT

ZIMTCROUTONS

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 295 kcal

2 Stauden Chicorée

300 g Mohren

2 Orangen (oder 4 Mandarinen)
8 Datteln (entsteint)

6 EL Apfelbalsamessig

2 TL Meerrettich (aus dem Glas)
2EL Honig

Zimtpulver

6 EL Rapsol

Salz - Pfeffer

2 Scheiben Toastbrot

Ol zum Braten

2 Beete Kresse
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1. Vom Chicorée den Strunk herausschneiden
und die Stauden entbldttern. Die Blatter waschen,
trocken schleudern und in Streifen schneiden. Die
Mohren schilen und grob raspeln. Die Orangen bis
ins Fleisch schilen und wiirfeln. Gegebenenfalls
Mandarinen schilen, in Segmente teilen und diese
halbieren. Datteln in Ringe schneiden. Alles in
eine Schissel fillen.

2. Fur das Dressing Essig, Meerrettich, Honig,

1 Prise Zimt, Ol und etwas Salz in einem Schraub-
glas oder Dressing-Shaker kraftig schiitteln und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Dressing tber die
vorbereiteten Zutaten gieflen.

3. Fir die Croitons das Brot in Wiirfel schneiden.
In einer Pfanne % cm hoch Ol erhitzen, die Brot-
wirfel darin rundherum braun braten. Dann mit
Zimt bestduben, noch kurz wenden und auf Ki-
chenpapier abtropfen lassen.

4. Kresse von den Beeten schneiden und bis auf
4 EL unter den Salat heben. In Salatschalen an-
richten. Die Cro(itons dartiberstreuen und mit der
ubrigen Kresse garnieren.

Tausch TIPP

Auch die anderen Zichoriensalate Endivie, Frisée
und Radicchio passen sehr gut zu diesem Salat.
Die Endivienblatter vor der Zubereitung 10 Min.
in warmem Wasser einweichen, damit sich die
Bitterstoffe 16sen.




Vorspeisen

Vorspeisen

CAPRESE BLANKENESE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 235 kcal

%2 rote Zwiebel

1 Stangel Dill

2 EL Aceto balsamico bianco

1TL Dijon-Senf

Salz - Pfeffer

2 grof3e Tomaten

2 Kugeln Mozzarella (a 125 g)

3-4 Stangel Basilikum

2 EL Olivenol

75 g Nordseekrabben (geschalt und gegart)

1. Die Zwiebel schilen und in kurze Streifen
schneiden. Den Dill waschen und trocken tupfen.
Die Spitzen abzupfen und fein hacken. Zwiebel
und Dill mit Essig und Senf mischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und beiseitestellen.
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2. Tomaten waschen. Mozzarella abtropfen
lassen. Beides in diinne Scheiben schneiden.
Basilikum waschen und trocken tupfen, Blatter
abzupfen. Tomaten, Mozzarella und Basilikum auf
einer Servierplatte nebeneinander in zwei bis drei
Reihen dachziegelartig ibereinanderlegen, mit
etwas Salz wiirzen und mit Olivendl betrdufeln.

3. Die Krabben mit der Zwiebelmarinade mischen
und locker auf der Caprese verteilen. Etwas Pfeffer
grob dartibermahlen und servieren. Dazu passt ge-
rostetes Ciabatta mit Kriuterbutter.

BRUSCHETTA-SALAT

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 255 kcal

1rote Zwiebel

5EL Aceto balsamico

1% EL Honig

Salz - Pfeffer

500 g bunte Kirschtomaten
4-5 Stangel Basilikum

1 Handvoll Rucola (ca. 50 g)
2 Knoblauchzehen

150 g Ciabatta

5 EL Olivenal

1. Fir das Dressing die Zwiebel schilen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel, Essig und Honig
in ein Schraubglas oder einen Dressing-Shaker
geben und kraftig schiitteln. Mit Salz und Pfeffer
wirzen und 10 Min. ziehen lassen.

2. Die Tomaten waschen und halbieren. Ba-
silikum waschen und trocken tupfen, Blatter
abzupfen. Rucola waschen und trocken schleu-
dern, grobe Stiele entfernen. Knoblauch schilen
und in Scheiben, das Brot in Wiirfel schneiden.

3. Eine Pfanne erhitzen, das Olivendl hinein-
geben. Die Brotwtrfel darin bei mittlerer Hitze
in 5-7 Min. rundherum goldbraun résten, dabei
immer wieder wenden. Kurz vor Schluss den
Knoblauch dazugeben und etwas mitrosten.

4. Tomaten und Brot mit dem Zwiebeldressing

mischen, Basilikum und Rucola unterheben und
den Salat sofort servieren.
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Vorspeisen

ARTISCHOCKENSALAT MIT

PORTULAK

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 475 kcal

4 kleine zarte Artischocken
1 EL Zitronensaft

2 Hahnchenbrustfilets (ca. 300 g)
2 TL scharfer Senf

1TL Ahornsirup

Salz - Pfeffer

1 EL Butterschmalz

150 g Winterportulak

1 Orange

1EL Weillweinessig

6 EL Olivenol

4 EL Pinienkerne

Tausch TIPP

Wer den Artischockensalat vegetarisch servie-
ren mochte, serviert anstelle der Hahnchenbrust
gebratenen Schafskdse. Daflir 2 Blocke Schafs-
kdse (Feta) a 200 g halbieren und in etwas Mehl
wenden. Dann in etwas Olivendl bei mittlerer
Hitze von beiden Seiten goldbraun braten.
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1. Von den Artischocken so viele Blatter ablésen,
bis sie sich am unteren Ende leicht beiflen lassen.
Das obere Ende abschneiden, den Stiel spitz zulau-
fend schélen. Die Artischocken der Lange nach mit
einem scharfen Messer in moglichst diinne Schei-
ben schneiden. Mit dem Zitronensaft mischen.

2. Die Hihnchenbrustfilets kalt waschen und
trocken tupfen. Den Senf mit dem Ahornsirup
verrthren. Das Hihnchenfleisch salzen, pfeffern
und mit dem Senf einstreichen. Das Butterschmalz
in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin bei
kleiner bis mittlerer Hitze pro Seite ca. 5 Min. bra-
ten. In Alufolie wickeln und ruhen lassen, bis die
Artischocken gebraten sind.

3. Wahrend das Fleisch brit, den Portulak von
den welken Blattern befreien, waschen und
trocken schiitteln. Von der Orange die Schale

so abschneiden, dass auch die weifle Haut ent-
fernt wird. Das Fruchtfleisch zwischen den
Trennhéduten herausschneiden und wiirfeln. Den
ausgelaufenen Orangensaft mit dem Essig, Salz
und Pfeffer gut verrtthren. Nach und nach 4 EL
Olivendl zu einer cremigen Sauce unterschlagen.

4. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze unter Rithren goldgelb rosten. Auf
einem Teller beiseitestellen. Das tibrige Olivenol
in die Pfanne geben, die Artischockenscheiben hi-
neingeben und bei mittlerer Hitze unter Rihren in
ca. 6 Min. bissfest braten. Salzen und pfeffern.

5. Den Portulak mit den Orangenstiicken und
der Sauce mischen und auf Teller verteilen. Das
Hahnchenfleisch in diinne Scheiben schneiden
und mit den Artischocken darauf anrichten. Den
Salat mit den Pinienkernen bestreuen.
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Vorspeisen

KNODELSALAT

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 380 kcal

1 Bund Radieschen

1 milde weiBe Zwiebel

% Bund Schnittlauch

2 EL Weillweinessig

5 EL kalte Gemusebriihe

2 TL scharfer Senf

Salz - Pfeffer

4EL Ol

4 Semmelknodel (gegart und ausgekihilt)

1. Die Radieschen waschen, putzen und erst in
Scheiben, dann in feine Streifen schneiden. Die
Zwiebel schilen, vierteln und ebenfalls in Streifen
schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schiit-
teln und in Roéllchen schneiden. Den Essig mit der
Brihe, Senf, Salz und Pfeffer verrithren, dann das
Ol gut unterschlagen.

2. Die Semmelknddel in diinne Scheiben schnei-
den und aufvier Tellern auslegen. Die Radieschen,
die Zwiebel und den Schnittlauch mit der Sauce
vermischen und auf den Knédeln verteilen. Den
Salat abschmecken und nach Belieben vor dem
Servieren noch kurz ziehen lassen.
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KRAUTSALAT

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 130 kcal

1 kleiner Kopf Weikohl (ca. 600 g)
Salz - Pfeffer

100 g durchwachsener Raucherspeck
1 Zwiebel

1TL Kidmmel

2,5EL Apfelessig

1-2 EL OI - Pfeffer

1. Den Weiflkohl von welken Blittern befreien,
waschen, vierteln und jeweils den Strunk heraus-
schneiden. Die Viertel in feine Streifen schneiden
oder hobeln, in eine Schiissel geben, mit 1 TL Salz
mischen und kraftig durchkneten, bis der Kohl
weicher wird. Den Speck klein wiirfeln. Die Zwie-
bel schilen und hacken.

2. In einer Pfanne den Speck bei mittlerer Hitze
anbraten und leicht braunen. Die Zwiebel mit dem
Kiammel dazugeben und glasig werden lassen.
Beides mit dem Essig und dem Ol mischen und
unterrithren. Den Krautsalat mit Salz und Pfeffer
wiirzen, abschmecken und servieren.

RETTICHSALAT
MIT RAHM

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Pro Portion ca. 45 kcal

1 Rettich (ca. 500 g)

Salz - Pfeffer

SEL Sahne

1TL stBer Senf

2 EL Zitronensaft - Pfeffer
1 kleines Bund Schnittlauch

1. Den Rettich schélen, grob raspeln, in eine
Schiissel geben und mit 1 TL Salz vermischen. Den
Rettich ca. 5 Min. ziehen lassen, anschlieffend die
ausgetretene Flissigkeit abgieflen.

2. Die Sahne und den stilen Senf in einer kleinen
Schissel mit dem Zitronensaft verrithren und
unter die Rettichraspel rithren. Den Salat mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln
und in Rollchen schneiden. Den Rettichsalat mit
Salz und Pfeffer abschmecken, mit dem Schnitt-
lauch bestreuen und servieren.

SELLERIESALAT
MIT APFEL

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 135 kcal

1 Knollensellerie (ca. 600 g)
Salz - Pfeffer

2 EL Apfelessig

1TL Apfeldicksaft

1TL scharfer Senf - Pfeffer
4EL Ol

1 kleiner sduerlicher Apfel
1EL Zitronensaft

1. Den Sellerie vierteln, griindlich schalen, wa-
schen und abtropfen lassen. Die Viertel in einem
Topf mit 250 ml Wasser und Salz zum Kochen
bringen, dann zugedeckt bei mittlerer Hitze in ca.
25 Min. bissfest garen. Herausheben und den Sel-
lerie lauwarm abkihlen lassen.

2. Vom Garsud 6 EL abnehmen und mit dem
Essig, dem Apfeldicksaft, Senf, Salz und Pfeffer
verrithren. Zuletzt das Ol unterschlagen.

3. Apfel schilen, grob raspeln und mit dem Zit-
ronensaft vermischen. Sellerie in diinne Scheiben
schneiden und mit dem Apfel und der Sauce ver-
mischen. Den Salat abschmecken und servieren.
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Vorspeisen

Vorspeisen

KALTE KRAUTERSUPPE

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Kiihlen 1 Std.

Pro Portion ca. 175 kcal

1 Frihlingszwiebel

1 Stick frischer Ingwer (ca. 2 cm)

72 Bio-Zitrone

50 g gemischte Krauter (z. B. Petersilie, Basi-
likum, Koriandergrin, Minze und Borretsch)
500 g griechischer Joghurt (10 % Fett)

300 ml GemUsebrihe (Instant)

1TL Honig - Salz - Pfeffer

1. Von der Frithlingszwiebel Wurzelende und
welke griine Teile entfernen. Die Zwiebel waschen
und fein schneiden. Den Ingwer schalen und eben-
falls fein schneiden.

2. Die Zitronenhalfte heif abwaschen und ab-
trocknen. Schale fein abreiben, Saft auspressen.
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Krauter waschen und trocken schitteln, die Blitt-
chen abzupfen und fein hacken.

3. Den Joghurt mit Brihe, Frihlingszwiebel, Ing-
wer, Krautern, Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft
und Honig mit dem Purierstab mixen.

4. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken
und mind. 1 Std. in den Kithlschrank stellen. Da-
nach die Suppe nochmals durchrithren und evtl.
mit Salz und Pfeffer nachwtrzen. Die Suppe in
vier hohen Glasern anrichten und servieren.

GURKENSUPPE MIT GARNELEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Kiihlen 1 Std.

Pro Portion ca. 300 kcal

2 Scheiben Toastbrot

2 mittelgroBe Salatgurken (ca.700 g)
4 Stangel Minze

2 Frihlingszwiebeln - 7 EL Olivendl
125 g saure Sahne - Salz - Pfeffer

2 frische Knoblauchzehen

250 g rohe geschalte Garnelen

%2 TL Chiliflocken

1. Das Toastbrot in einem tiefen Teller mit Wasser
bedecken und weich werden lassen. Die Gurken
schilen und der Lange nach halbieren. Die Kerne
herausschaben und die Halften wiirfeln. Die
Minze waschen, trocken schitteln und die Blatt-
chen abzupfen. Einige Blattchen beiseitelegen,
den Rest hacken. Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und grob schneiden.

2. Das Brot gut ausdriicken und mit Gurken,
gehackter Minze, Zwiebeln, 4 EL Ol und saurer
Sahne fein pirieren. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mind. 1 Std. kthlen.

3. Den Knoblauch schéilen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Garnelen kalt abspiilen, trocken
tupfen und langs halbieren.

4. Das iibrige Ol in einer Pfanne bei mittlerer
Hitze erwdrmen. Die Garnelen mit dem Knoblauch
und den Chiliflocken hineingeben und 1-2 Min.
braten, bis sie sich rot firben. Dabei nicht zu heif
braten, sonst verbrennt der Knoblauch.

5. Die Suppe nochmals durchrithren und evtl. mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen. Portionsweise mit
den Knoblauchgarnelen anrichten und mit der
Ubrigen Minze bestreut servieren.
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Vorspeisen

KARTOFFEL-SAUERKRAUT-SUPPE

MIT KRABBEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
Pro Portion ca. 26 kcal

1 Schalotte

250 g mehligkochende Kartoffeln

1 Dose mildes Weinsauerkraut (400 g Inhalt)
30 g Butter

11 Fischfond

100 g Sahne

Salz - Pfeffer

Zucker

120 g Nordseekrabben (geschalt und gegart)
einige Dillspitzen

1. Die Schalotte schilen und fein wirfeln. Kartof-
feln schalen, waschen und grob wiirfeln. Sauer-
kraut mit den Hianden gut ausdriicken, es bleiben
dann etwa 200 g Gibrig. Das Sauerkraut mit einem
Messer grob hacken.

2. Die Butter in einem Topf schmelzen und darin
die Schalottenwiirfel bei mittlerer Hitze farblos
anschwitzen. Kartoffelwiirfel und Sauerkraut zu-
figen, das Ganze mit Fischbriihe aufgiefen und
offen ca. 20 Min. bei kleiner Hitze leise kochen
lassen. Sobald die Kartoffeln weich sind, die Suppe
mit dem Purierstab sorgfaltig mixen. Die Sahne
zufiigen, die Suppe einmal aufkochen und an-
schliefend mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker
abschmecken. Wenn die Suppe zu dick ist, noch
etwas Brithe, Wasser oder Sahne zufiigen.

3. Direkt vor dem Servieren die Suppe in vier

vorgewdrmte Suppentassen oder -teller fullen. Die
Krabben in die Suppe geben. Dillspitzen waschen,
trocken tupfen, hacken und auf die Suppe streuen.

Tausch TIPP

Wer keine Krabben bekommt oder Lust auf ein
anderes Aroma in der Suppe hat, kann stattdessen
150 g Speckwiirfel in einer Pfanne ohne Fett bei
kleiner Hitze knusprig braten und vor dem Servie-
ren Uber die Suppe streuen.
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Vorspeisen

ALLGAUER KASESUPPE

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 425 kcal

2 Zwiebeln

200 g Alpkase

2 Scheiben Mischbrot oder Bauernbrot
3 EL Butter

1 gestr. EL Mehl

700 ml Gemisebriihe

100 ml Milch

150 g saure Sahne

1TL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
1EL Schnittlauchrollchen

1. Die Zwiebeln schilen und fein wurfeln. Den
Kéase entrinden und fein reiben. Die Brotscheiben
ca. 1 cm grofd wrfeln.
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2. In einem Suppentopf 1 EL Butter zerlassen
und die Brotwtrfel darin ringsum goldbraun und
knusprig braten. Dann die Brotwiirfel heraus-
nehmen und beiseitestellen. Die Gibrige Butter in
dem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin hell
anschwitzen. Das Mehl dariiberstauben und unter
Ruthren kurz mitanschwitzen. Alles mit der Brithe
und der Milch aufgiefen, zum Kochen bringen
und offen ca. 5 Min. kécheln lassen.

3. Den Kise zugeben und unter Rihren in der
Suppe schmelzen. Dann 120 g saure Sahne und
den Zitronensaft unterziehen und alles mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Die Suppe abschme-
cken, in Teller verteilen und die Gbrige saure
Sahne einrthren. Suppe mit Pfeffer ibermahlen
und mit Brotwirfeln und Schnittlauch bestreut
servieren.

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 340 kcal

4 Brezen vom Vortag

1groBe Zwiebel

1 Bund gemischte Krauter (z. B. Peter-
silie, Schnittlauch, Sauerampfer, Dill und
Basilikum)

3 EL Butter

11 Gemisebrihe

Salz - Pfeffer

3EL Sahne

1 Eigelb (M)

BREZENSUPPE MIT KRAUTERN

2. Die Halfte der Butter in einem Suppentopf
zerlassen und die Brezenscheiben darin knusprig
braten. Herausnehmen und die gerdsteten Brezen-
scheiben auf vier Suppenteller verteilen. In dem
Topf die Ubrige Butter erhitzen, die Zwiebelwiirfel
darin hell anschwitzen, mit der Brithe auffillen
und ca. 5 Min. kocheln lassen.

3. Gehackte Krauter einstreuen und alles mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Sahne und Eigelb verquirlen,
in die Suppe rthren, diese damit leicht binden,
aber nicht mehr kochen lassen. Die Suppe ab-
schmecken, die Brezenscheiben damit iibergiefen
und kurz ziehen lassen. Die Brezensuppe mit den
Ubrigen Krautern bestreuen und servieren.

1. Die Brezen von grobem Salz befreien und in
dinne Scheiben schneiden. Die Zwiebel schilen
und fein wurfeln. Die Krauter abbrausen, trocken
schiitteln, die Blitter von den Stdngeln zupfen
und etwa ein Drittel fur die Garnitur beiseitelegen,
den Rest fein hacken.
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Vorspeisen

SUSS-SAUER-
SCHARFE
SUPPE

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 170 kcal

10 getrocknete Mu-Err-Pilze

300 g Hahnchenbrustfilet

150 g Bambussprossen (aus der Dose)
2 Chilischoten

4 Knoblauchzehen

1EL Ol

11 Huhnerbrihe

1EL Zucker

3EL Reisessig

4 EL Sojasauce - Salz

1. Die Pilze in warmem Wasser 10 Min. einwei-
chen. Hihnchen in diinne Scheiben, Bambus in
Streifen schneiden. Chilis waschen, mit den Ker-
nen fein hacken. Knoblauch schidlen und in Schei-
ben schneiden. Pilze abgetropft in Stiicke zupfen.

2. Chili und Knoblauch im Ol kurz andiinsten.
Brithe, Zucker, Essig und Sojasauce dazugeben
und erhitzen. Pilze, Bambussprossen und Huhn
in die Suppe geben und bei mittlerer Hitze etwa

2 Min. leise kdcheln lassen. Mit Salz abschmecken.
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NUDELSUPPE
MIT SPINAT
UND SESAM

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 185 kcal

200 g Blattspinat

Salz

125 g Sobanudeln

1 Stange Lauch

3EL Sesam

800 ml Gemisebrihe
4 EL Sojasauce

1EL Limettensaft

1. Den Spinat putzen, waschen und in kochendem
Salzwasser zusammenfallen lassen. Aus dem Was-
ser heben und in einem Sieb abtropfen lassen. Nu-
deln im Spinatwasser bissfest kochen. Abgiefen.

2. Lauch putzen, waschen, in Streifen schneiden.
Sesam ohne Fett rosten, bis sie springen. Im Mor-
ser mit etwas Salz zerstofen. Brithe aufkochen,
mit Sojasauce und Limettensaft wiirzen. Lauch
darin 2 Min. bissfest garen. Spinat und Nudeln in
der Suppe erwdrmen. Mit Sesam bestreuen.

MISO-SUPPE
MIT PILZEN
UND TOFU

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
Pro Portion ca. 125 kcal

8 getrocknete Shiitake (Pilze)

250 g Tofu

1 Bund Schnittlauch

% | Instant-Dashi-Briihe (aus dem Asienladen)
60 g Misopaste

1. Die Pilze mit heiffem Wasser tibergieffen und
etwa 15 Min. quellen lassen. Den Tofu in gut 1 cm
grofle Wiirfel schneiden. Den Schnittlauch wa-
schen, trocken schiitteln und in 2 cm lange Stticke
schneiden. Die Pilze abtropfen lassen, von den
Stielen befreien und in feine Streifen schneiden.

2. Die Dashi-Brithe erhitzen, aber nicht kochen
lassen. Miso sehr gut unterriithren. Pilze und Tofu
in die Brithe geben und 1 Min. darin ziehen lassen.
Die Suppe mit dem Schnittlauch bestreuen.

ROTE-LINSEN-
SUPPE MIT
INGWER

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 260 kcal

1rote Zwiebel

1 Stuck frischer Ingwer (ca. 4cm)
2 Fenchel

2 rote Chilischoten - 1EL Ol

200 g rote Linsen

2TL Currypulver

11 Gemusebriihe

2 Frihlingszwiebeln - Salz

1. Zwiebel und Ingwer schalen, Fenchel waschen
und putzen. Alles fein wirfeln. Die Chilischoten
waschen, putzen und mit den Kernen in feine
Ringe schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen,
Zwiebel, Ingwer, Fenchel und Chili darin kurz an-
dinsten. Linsen mit Currypulver dazugeben und
mitbraten. Die Brithe angieffen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 15 Min. weich kochen.

2. Frihlingszwiebeln waschen, putzen, in Ringe
schneiden, iiber Suppe streuen. Salzen.
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Vorspeisen

MARONENSUPPE MIT APFELN
UND NUSSEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Pro Portion ca. 440 kcal

1 Mohre

1 Stange Lauch

400 g gegarte geschdlte Maronen
(vakuumverpackt)

3 EL Butter

11 Gemisebrihe

Salz - Pfeffer

1 Handvoll Walnusskerne
2 sauerliche Apfel

% EL Zucker

100 g Sahne

2TL Zitronensaft

1. Die Mohre putzen, schilen und in feine
Wirfel schneiden. Den Lauch putzen, grindlich
waschen und klein schneiden. Die Maronen grob
wirfeln. 1 EL Butter im Suppentopf erhitzen und
die Méhre und den Lauch darin unter Rithren
andiinsten. Die Maronen dazugeben und kurz
mitgaren. Die Brithe angieffen und zum Kochen
bringen. Alles mit Salz und Pfeffer wirzen und
zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 15 Min. kocheln,
bis die Mohrenwiirfel bissfest sind.

2. Inzwischen die Walnusskerne in kleine Stiicke
brechen. Die Apfel vierteln, schilen, vom Kernge-
hiuse befreien und in diinne Schnitze schneiden,
die Schnitze halbieren oder dritteln.

3. Die tbrige Butter in einer Pfanne zerlassen.
Den Zucker dazugeben und in der Butter schmel-
zen. Die Apfelschnitze hinzuftigen und bei mittle-
rer Hitze ca. 2 Min. braten. Vorsichtig wenden und
noch einmal ca. 2 Min. braten, bis sie leicht braun
sind. Die Walnussstiicke untermischen und alles
noch kurz weiterkdcheln. Die Apfelstticke sollen
aber nicht zerfallen.

4. Die Suppe im Topf ptrieren und die Sahne un-
terrihren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und dem Zi-
tronensaft abschmecken und auf Teller verteilen.
Mit den Apfelschnitzen und den Walnusssttcken
garnieren und gleich servieren.
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Vorspeisen

Vorspeisen

SCHAFSKASE-
CREME

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Kiihlen 1 Std.

Pro Portion ca. 240 kcal

100 g Schafskase (Beyaz Peynir oder Feta)
350 g turkischer Joghurt (ersatzweise grie-
chischer Joghurt; 10 % Fett)

1 Knoblauchzehe

% Bund Petersilie

4 Stangel Dill

2 Stangel Minze

% TL getrockneter Oregano

3 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

1. Den Schafskase trocken tupfen, mit einer Gabel
fein zerkrimeln und mit dem Joghurt glatt rith-
ren. Knoblauch schilen und dazupressen. Peter-
silie, Dill und Minze waschen, trocken schitteln,
Blattchen abzupfen und fein schneiden. Mit dem
Oregano und 2 EL Olivenél unter die Schafskase-
Creme rithren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu-
gedeckt ca. 1 Std. kihl stellen. Dann mit dem tbri-
gen Ol betriufeln. Dazu passt Fladenbrot.

48

ROTE-BETE-
HUMMUS

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 10 Min.
Pro Portion ca. 265 kcal

200 g vorgegarte Rote Bete
(vakuumverpackt)

1 Dose Kichererbsen (240 g Abtropfgewicht)
1 Knoblauchzehe

4 EL Zitronensaft

3 EL Tahin (Sesampaste)

3 EL Olivendl

% TL gemahlener Kreuzkimmel
2 Msp. Chilipulver

Salz - Pfeffer

2 Stangel Minze

1. Rote Bete grob wiirfeln. Kichererbsen in ein
Sieb abgiefien, dabei das Einlegewasser auffangen.
Knoblauch schalen und grob wiirfeln. Rote Bete,
Kichererbsen, Knoblauch, 3 EL Zitronensaft, Tahin
und Olivenél mit einem Purierstab fein ptrieren,
evtl. etwas Kichererbsenwasser untermixen.

2. Mit Kreuzkiimmel, Chilipulver, Salz, Pfeffer
und nach Belieben mit Gbrigem Zitronensaft

(1 EL) abschmecken. Minze waschen und trocken
schiitteln, Blattchen abzupfen, in feine Streifen
schneiden und den Hummus damit bestreuen.

FRISCHKASEDIP
MIT PISTAZIEN

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Pro Portion ca. 425 kcal

60 g ungesalzene Pistazienkerne

20 g Walnusskerne

180 g Schafskase (Beyaz Peynir oder Feta)
200 g Ricotta

1 Knoblauchzehe

% Bund Petersilie

4 Stangel Dill

2 Zweige Thymian

4 EL Olivendl

Salz - Pfeffer - Pul Biber

1. Pistazien und Walnusse in einer Pfanne ohne
Fett rosten, bis sie leicht braunen. Abkiihlen lassen
und grob hacken.

2. Schafskase trocken tupfen, mit einer Gabel
fein zerkrimeln. Mit den gerdsteten Nissen und
Ricotta mischen, Knoblauch schilen und dazu-
pressen. Krauter waschen, trocken schttteln, die
Blittchen fein hacken und mit dem Ol zugeben.
Alles mit einer Gabel vermengen, mit Salz, Pfeffer
und 2-3 Prisen Pul Biber wirzen.

JOGHURT-
GURKEN-DIP

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Kiihlen 1 Std.

Pro Portion ca. 175 kcal

1 Salatgurke

Salz - Pfeffer

400 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
2 Knoblauchzehen

% Bund Dill

2 Stangel Minze

2EL Olivenol

1. Die Salatgurke schalen, langs halbieren und
die Kerne mit einem Teel6ffel herauskratzen. Das
Fruchtfleisch klein wtirfeln, leicht salzen und ca.
10 Min. in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Inzwischen Joghurt je nach gewtlinschter
Konsistenz mit 75-100 ml eiskaltem Wasser
verrithren. Knoblauch schilen und dazupressen.
Dill und Minze waschen und trocken schitteln,
Spitzen und Bléittchen abzupfen und fein hacken.

3. Die Gurkenwtrfel trocken tupfen und mit den
Krautern unter die Joghurtmischung rithren. Salzen
und pfeffern und den Dip moglichst ca. 1 Std. kithl
stellen. Vor dem Servieren mit Olivendl betrdufeln.
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DREI GANGE,
GANZ

ENTSPANNT!

Lust auf ein Menu, das Eindruck macht? Mit diesem
Goldenen gelingt das perfekte Drei-Gange-Erlebnis

ganz muhelos - fur Gaste, die Gartenparty oder einen
genussvollen Abend zu zweit. In drei Kapiteln versammelt
das Buch alles, was ein erstklassiges Menu ausmacht:
raffinierte Vorspeisen, beeindruckende Hauptgerichte
und verfuhrerische Desserts. Mal klassisch, mal kreatiyv,
aber immer mit dem gewissen Etwas.

Das besondere Plus: Mit dem Quickfinder gleich zu
Beginn stellen Sie im Handumdrehen ein harmonisches
Meni zusammen - vom Schnitzel-Abend bis zum
»Cozy Evening«.

Einfach auswahlen, entspannt kochen
und gemeinsam geniefen!

www.gu.de

ISBN 978-3-7589-0490-5






