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Sie sind lustlos, miide, unkonzentriert,
doch eigentlich brauchen Sie eine
TOP-KONDITION.

Die Zusammenhéange von Erndhrung
und Korper sind lhnen sicherlich
bekannt.

Dass aber Geistes- und Seelenzustand
genauso von richtigem Essen abhangen,
hat sich noch nicht tiberall herumgespro-
chen. Wenn Sie jetzt Lust auf das etwas
andere Fast Food haben, kénnen Sie ja
mal die folgenden Rezepte ausprobieren.

Die Angaben sind fiir eine Person. Nur
das Menii ist fur vier Personen gedacht
und auch etwas aufwendiger als die
anderen.

Das Ganze ist kein strenger Plan, sondern
eine Anregung fiir schnelle und doch
gesunde Kost.
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Snacks fir die Fitness

Fritten und Co. haben ausgedient. Dank
schicker und praktischer Dosen ist der
schwierige Transport von Pausensnacks
keine Ausrede mehr. Wem das aber den-
noch zu voluminds im Gepéck ist, Folien,
Brotpapier oder Tiite tun's auch. Hier ein
paar ldeen, die je nach Lust und Appetit
abgewandelt werden kénnen.

Farmerschnitte
m 2 dinne Scheiben Vollkornbrot

m Senfbutter: 1 TL Butter mit
1 TL Senf mischen.

Salathlatter
1 Scheibe gekochter Schinken

|
|

m 1 Gewirzgurke
m 1 Tomate

|

1 TL Ketchup

Vollkornbrot mit Senfbutter bestreichen,

mit Salatblattern belegen. Auf eine
Scheibe kommen gekochter Schinken,
feine Gewdlrzgurkenstreifen, Tomaten-
scheiben und Ketchup. Die andere
Scheibe als Deckel obenauf.

Mr. Cox
m 2 EL Speisequark (20 % Fett)

m mit etwas Meerrettich, Salz und

m einem geriebenen siifl-séuerlichen
Apfel vermischen.

Diese Masse in ein ausgehdhltes,
gebuttertes Vollkornbrdtchen fiillen und
zuklappen.

Toast Bavaria (Abb.)
m 2 Scheiben Vollkorntoast

= etwas Butter

m 2 Salatblatter

= etwas Blauschimmelkdse
m feine Birnenschnitze

Toastscheiben buttern und mit je einem
Salatblatt belegen. Auf einem davon Kése
und Birnenschnitze verteilen. Alles
zusammenklappen.



PAUSENSNACKS

Bananarama
= 1 Banane

m Zimt oder Meerrettich
= 1 Roggenbrotchen
m Butter

Eine Banane zermusen, wer’s siif mag,
wiirzt mit etwas Zimt, wer's pikant mag,
mischt etwas Meerrettich unter. Die
Masse auf ein gebuttertes Roggen-
brétchen streichen.

Tirolerhut
m 2 Scheiben Leinsamenbrot

m Krauterfrischkase

m luftgetrockneter Schinken
oder Tiroler Speck

m Salatgurke
m Kresse

Leinsamenbrot mit Krauterfrischkdse
bestreichen, eine Scheibe mit luftgetro-
cknetem Schinken oder Tiroler Speck und
Salatgurke belegen, reichlich Kresse dar-
auf verteilen und mit der zweiten Scheibe
bedecken.

Green Turkey (Abb.)
1 Weizenvollkornbrétchen

Butter

]
]

m Salatblatter
m 2 Scheiben Putenlachsschinken
]

Senf (siiR)

m Petersilie

Brotchen buttern, mit Salatblattern
belegen, Putenlachsschinken auf die
untere Halfte legen, mit siiBem Senf
bestreichen, Petersilienstraullchen dar-
auflegen und mit oberer Halfte vorsichtig
zuklappen.



FRUHSTUCK

Wilhelmodereva
m 2 Scheiben Vollkorntoast, gebuttert

m 2 Apfel

Neuer Tag, neue Herausforderungen: = 1 TL Honig

Nach eiin paar Streckiibungen, kréftigeﬂn = 1EL Joghurt
Atemziigen am offenen Fenster und még-

lichst einer Warm-Kalt-Dusche ist ein = etwas Meerrettich
vitaminreiches Friihstiick die beste Grund- m 2 TL Weizenkeime
lage fiir das, was da kommt. Das ist gut

fiir die Nerven. Das ist deftig. Caribbean Corn (Abb.) Apfel raspeln, mit den anderen Zutaten
= 1 Orange vermengen und auf gebutterten Vollkorn-

Banana-Flip = 1/2 Banane LS

=1 Banane. m 5 EL Joghurt natur (ca. 150 g) Wake me up

m 171 Honig m 5 EL Msliflocken (ca. 90 g) = 1/4 1 Dickmilch

m 1/4 1 Milch (Sorte nach Belieben, zuckerfrei und ® 1/4 | Gemisesaft

mit Trockenfriichten, zum Beispiel

Samtliche Zutaten nacheinander im Mixer i
ungeschwefelten Sultaninen)

verriihren. Oder: Banane zerdriicken,
Honig zugeben und mit der kalten Milch Obst klein schneiden und mit dem Joghurt
aufschlagen, bis alles samig ist. verriihren. Misli untermischen. Alle Zutaten mischen.

i elgen TQHBV\ ﬂ‘?‘;[

Das etwas andere Friihstiick

m 1 Stlck Salatgurke, ganz fein geraffelt

= 1 Spritzer Tabasco




FRUHSTUCK

Scharfe Schiffe (Abb.)
2 rote Paprikaschoten

250 g Quark (20 % Fett)

etwas Milch zum Glattrithren

1 mittelgroe Gewiirzgurke

1/2 Bund Schnittlauch, in
Réllchen geschnitten

m Pfeffer, Salz

m Zucchinischeiben

m Zahnstocher

Paprika waschen, vom Strunk befreien,
vierteln. Den Quark mit allen Zutaten ver-
mischen und in die Paprikaviertel fiillen.
Zucchinischeiben auf Zahnstocher spie-
Ben und dekorieren.

Brunch (fiir zwei)
pro Pfanne, Durchmesser ca. 26 cm:

= 4 Eier

m 1 Packung TK-Blattspinat (450 g)
m etwas geriebene Muskatnuss

m Pfeffer, Salz

m 2 EL Sonnenblumendl zum Backen

Den aufgetauten Spinat mit vier Eigelb
verrithren, wiirzen. Vier Eiweifl zu Schnee
schlagen, varsichtig unter den Spinat
heben. Das Ganze in einer beschichteten
Pfanne auf beiden Seiten goldgelb
backen.

Doppeldecker
2 Scheiben Vollkornbrot

2 Salatblatter

2 Radieschen

1 Tomate

|
|

|

|

m 3 Scheiben Salatgurke
m 1 hart gekochtes Ei

m etwas Butter

m etwas Senf

= etwas Ketchup

m Pfeffer, Salz

Brotscheiben buttern, mit Senf bestrei-
chen, Salatblatter darauflegen. Auf eine
Scheibe die Radieschen-, Gurken-, Toma-
ten- und Eischeiben legen, wiirzen und
die zweite Scheibe als Deckel obenauf.



Green Garden
m 1/4 Avocado

m Kréutersalz

m 1 TL gehackte Petersilie

m 1 TL gewdirfelte Gewiirzgurke
m Salatgurke

= Roggenvollkornbrot

m Butter

Avocado zerdriicken, mit Kréutersalz,
gehackter Petersilie und gewiirfelter
Gewirzgurke vermischen, auf gebuttertes
Roggenvollkornbrot streichen und mit
Salatgurkenscheiben garnieren.

Harzer Roller (Abb.)
m 1 Scheibe Vollkornbrot
oder Pumpernickeltaler

Butter
1 Salatblatt

Harzer Kése

1 Frihlingszwiebel
Senf (slf)

]
]

]

= 1 EL Sahnejoghurt
]

]

= Kimmelpulver

Vollkornbrot buttern, mit Salatblatt bele-
gen. 6 ca. 1/2 cm dicke Scheiben Weil-
schimmelké&se (Harzer) fein wiirfeln.
Sahnejoghurt, ganz fein geschnittene
Frihlingszwiebel, 1 Messerspitze siilen
Senf und 2 Messerspitzen Kiimmelpulver
gut verriihren und mit den Kdsewdirfeln
mischen. Die Masse auf das Brot

geben und mit griinen Zwiebelrdlichen
garnieren.

Csardas
m 1/2 rote Paprikaschote

m 1 kleine Gewiirzgurke
m 1 EL Olivendl

m 1Ei

m Vollkorntoast

m Butter

Paprikaschote und Gewdrzgurke wiirfeln
und in einer kleinen Pfanne mit Olivendl
anbraten, zur Seite schieben, daneben
ein Spiegelei setzen und gut durchbraten.
Die Gemisemasse auf einen gebutterten
Vollkorntoast geben, Spiegelei obenauf.



FRUHSTUCK

Hiittenvesper
= 100 g kérniger Frischkdse

m 3 TL saure Sahne
m Krdutersalz
m 1/4 Salatgurke

m je 1 TL Blattpetersilie, Dill
und Schnittlauch

m 1 Ei
m 1 Vollkornbrétchen

Frischkdse mit saurer Sahne verriihren
und mit Krautersalz wiirzen. Gurke
raspeln, Blattpetersilie, Dill und Schnitt-
lauchrdlichen, frisch gehackt und ge-
schnitten, untermischen.

1 hart gekochtes Ei achteln und vorsichtig
unterheben. Dazu passt ein Vollkorn-
brétchen.

RotweiBgriin (Abb.)
m 1/2 Becher Quark (20 % Fett)

m 1/2 TL Senf

m 1 EL Sprossen (oder Schnittlauch)
m 1 Zwiebelbrdtchen

m Tomatenscheiben

Quark mit Senf und Sprossen (Art nach

Belieben, es passt auch Schnittlauch) ver-

mischen. Salzen, pfeffern und dann in ein
leicht ausgehohltes Zwiebelbrotchen fiil-
len (nur so weit aushohlen, dass die
Masse hineinpasst). Mit Tomatenschei-
ben belegen.

Appenin

m 1 Scheibe Mehrkornbrot
m Butter

= Gorgonzolakédse

= Weizenkeime

= Weintrauben

Mehrkornbrot diinn mit Butter bestreichen,

mit diinn geschnittenem Gorgonzolakase
belegen, Weizenkeime dariiberstreuen
und halbierte Weintrauben draufsetzen.

Fliegender Holldnder
Roggenvollkornbrot

Butter

Meerrettich

1 Matjesfilet

|
|

|

m Salatblatt
|

m 1 EL Quark
|

1/2 TL Johannisbeermarmelade

Apfelscheiben

Roggenvollkornbrot buttern, einen Hauch
Meerrettich dariiberstreichen, mit Salat-
blatt und einem Matjesfilet belegen.
Quark mit Johannisbeermarmelade ver-
rihren und auf das Filet geben. Mit diin-
nen Apfelscheiben garnieren.



MITTAG
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Mittags wird gebrutzelt

Wer mittags zu Hause essen kann, ist gut
dran. Hier einige Ideen fiir die schnelle
und leichte Kiiche, mal warm, mal kalt.
Spatestens in einer halben Stunde steht
das Essen auf dem Tisch. Das kann doch
jeder! Wer unterwegs ist, nimmt sich
Pausensnacks mit. Das halt fit.

Big Garden Party
= 1 groles Roggenbrétchen

= Gemdisebratlingmischung
aus dem Reformhaus

m 1/2 Zwiebel

m 1 EL Sonnenblumendl zum Braten
m 2 Salatblatter

|

1 Tomate

1 kleine Gewtirzgurke
= etwas Ketchup

Einen flachen Bratling nach Packungsan-
gabe zubereiten. Zwiebelringe mitbraten.
Das Brotchen halbieren, aber nicht ganz
aufschneiden. Mit dem Salat auskleiden,
Bratling, Zwiebelringe und geschnittene
Zutaten dazwischenlegen. Mit etwas
Ketchup wiirzen.

Kidney-Joe (Abb.)
= 1 Paprikaschote

m 2 Tomaten

1 mittelgroe Gewiirzgurke

m 5 EL Kidneybohnen aus der Dose
m 50 g Schafskdse

m 2 EL Sonnenblumendl
m 1 EL saure Sahne

m Pfeffer

= etwas gehackte Petersilie

Paprika in Streifen und Gurke in Scheiben
schneiden, Tomate wiirfeln und alles im
Ol anbraten, wiirzen. Kidneybohnen und
klein gebréselten Schafskdse dazugeben
und ca. 10 Minuten weitergaren. Auf dem
Teller mit einem Klecks saurer Sahne und
der Petersilie anrichten.

Gaumenschmeichler
m 2 Lammfilets

m 1 EL Butterschmalz

m 1 EL kaltgepresstes Olivenél

m 1 EL Weilweinessig

m 1 EL gehackte Kapern

m 4 Kartoffeln in Scheiben

m 1/2 Becher Sahne

m Salz, weiler Pfeffer, Muskatnuss

Die Kartoffeln in der gesalzenen Sahne
garen (aufpassen, dass sie nicht anbren-
nen), mit Pfeffer und Muskat abschme-
cken. Aus Qlivendl, Essig, Kapern, Salz
und Pfeffer eine Marinade riihren. Die
Lammfilets in Butterschmalz ca. 5 Minu-
ten scharf braten, leicht salzen und noch-
mals im Bratenfett wenden. Sahnekartof-
feln mit den Filets anrichten und die
Marinade tber die Filets gieRRen.



MITTAG

Melusine (Abb.)
4 Pellkartoffeln

8 EL aufgeldste Gemisebriihe
1 Prise Zucker, Salz, Pfeffer

1 EL Balsamessig

1 EL Sonnenblumendl

1 kleine Schalotte

2 Tomaten
1 EL gehackte Petersilie
1 Schollenfilet

|
|

|

|

|

|

= 1 mittlere Gewlirzgurke
|

|

|

= 1/2 Krebssuppenwdirfel
|

1/8 | Sahne

Die Pellkartoffeln garen, leicht abkiihlen
lassen, pellen und in Scheiben schneiden.
6 EL warme GemUsebriihe mit dem Essig,
etwas Zucker und Salz verriihren und iber
die Kartoffeln geben. Die Scheiben so mit
der Marinade — vorsichtig — mischen,
dass sie nicht mehr zusammenkleben,
evtl. etwas Fliissigkeit nachgieRen. Bei-
seite stellen und ziehen lassen. Schalotte

10

und Gewtirzgurke fein wiirfeln, zu den
Kartoffeln geben und alles zusammen mit
dem Ol vermengen. Die Tomaten vierteln,
den griinen Strunk und das Innere entfer-
nen, dann die Viertel in feine Wirfel
schneiden. Erst kurz vor dem Verzehr die
Tomaten und die gehackte Petersilie
unterheben.

Den Krebssuppenwiirfel in der restlichen
Brithe und der Sahne auflésen, kurz auf-
kochen lassen, und bei kleiner Hitze das
Schollenfilet etwa 10 Minuten darin zie-
hen lassen. Dabei dickt die Sauce etwas
ein. Kartoffelsalat und Schollenfilet
nebeneinander auf einen Teller geben,
etwas Sauce angiellen und mit Petersilie
garnieren.

Sombrero
1 Hahnchenkeule

1 EL kaltgepresstes Olivendl
1 kleine Chilischote
1 EL Erdnussbutter

1 EL Créme frafche

1/4 TL Paprikapulver
1 gelbe Paprikaschote

]
]

]

]

]

m 3 EL aufgeloste Gemiisebriihe
]

]

m 1 Tasse Vollkornreis

]

2 Tassen Wasser, Salz

Den Reis im Salzwasser garen, bis er
trocken ist. Die Hahnchenkeule waschen,
trockentupfen und mit Salz einreiben. Oli-
vendl und Chilischote erhitzen und die
Keule darin kross braten. In einem kleinen
Topfchen die Erdnussbutter schmelzen,
Brithe, Creme frafche und Paprika zugeben
und mit Salz abschmecken. Die Paprika-
schote fein wiirfeln, unter den Reis
mischen und das Ganze in eine Tasse
pressen. Vorsichtig auf einen vorgewarm-
ten Teller stiirzen. Die Hadhnchenkeule
dazulegen und die Sauce angielRen.



Brokkoroni
= 100 g Makkaroni

m 100 g groRe Brokkoliréschen
m 2 Tomaten

= 1 grole Zwiebel

m 1 kleine Knoblauchzehe

= 1 EL kaltgepresstes Olivend!
= 30 g Parmesanspéne

m Salz, Pfeffer, Curry, Muskat

Makkaroni in 3 ¢cm lange Stiicke brechen
und in Salzwasser ,al dente” kochen. Die
Brokkolirdschen blanchieren. Zwiebel und
Tomaten achteln. In einer groRen Pfanne
das Ol erhitzen und die Zwiebelachtel mit
der zerdriickten Knoblauchzehe glasig
dinsten, den blanchierten Brokkoli zuge-
ben und 3 Minuten weiterdiinsten. Dann
die Tomatenachtel zufligen, kurz weiter-
garen. Die Tomaten dirfen aber nicht zer-
fallen. Mit den Gewdirzen kraftig
abschmecken, dabei sehr vorsichtig
umrithren. Zum Schluss die abgetropften
Makkaroni unterheben und den Parmesan
ganz grob darliberhobeln.

Currypot (Abb.)

m 1/4 Tasse Hirse
(oder, wenn nicht vorhanden, geht es
auch mit Naturreis)

m 1 Tasse Gemiise-Hefe-Briihe
(gibt's im Reformhaus)

4 mittelgroBe Méhren
1 kleine Zwiebel

1 Banane

1 EL Creme fraiche

|
|

|

m 1 EL Sonnenblumendl
|

m 2 Sténgel Petersilie
|

2 TL Curry
m Pfeffer, Salz

Hirse in der Briihe aufsetzen und nach
dem Aufkochen bei kleinster Hitze etwa
20 Minuten ausquellen lassen.

Die gereinigten Méhren in nicht zu dicke
Scheiben schneiden, mit den Zwiebelrin-
gen im Ol anbraten, pfeffern, salzen.
Nach ca. 15 Minuten Bananenscheiben
und Curry zugeben.

Weiterbraten, bis die Mohren zwar wei-
cher, aber noch etwas bissfest sind.

Etwas Wasser angielen, Créeme fraiche
dazu, nochmals abschmecken, gehackte
Petersilie untermischen und das Ganze
zur gegarten Hirse bzw. zum Reis
servieren.

Kiihler Spross

m Einen tiefen Teller mit beliebigen
Keimsprossen (Alfalfa, Radieschen-
mischung o. A.) auslegen, salzen, pfef-
fern, etwas Essig und Sonnenblumendl
dariibergeben.

Darauf Tomatenscheiben mit Friihlings-
zwiebel- oder Schnittlauchrdlichen legen.
Nochmals wiirzen und mit Essig und Ol
betraufeln. Wenn es keine Keimsprossen
gibt, kann auch Chicorée in feine Streifen
geschnitten werden. Zuvor aber den bit-
teren Strunk ausschneiden.

11



MITTAG

Yiiriyiien-Pfanne
2 griine Paprikaschoten

150 g Schafskéase

1/2 TL Thymian
1 EL Olivendl
m Pfeffer

]
]
m 2 hart gekochte Eier
|
|

Paprika waschen, entkernen, in grobe

Stiicke schneiden und in dem Ol anbraten.

Wirzen und ca. b Minuten weitergaren.
Schafskdse in 1 cm groRe Wiirfel teilen,
dazugeben. Das Ei wiirfeln und dariber-
streuen.

Leicht durchriihren. Bei groBem Hunger:
eine Scheibe Vollkornbrot dazu.

12

Feurige Erde (Abb.)
m 5 kleine Kartoffeln

m 3 EL Olivensl

m etwas korniger Chilipfeffer
(Vorsicht, sehr scharf!)

m 1/2 TL Rosmarin

m 1 kleine Knoblauchzehe
m schwarzer Pfeffer

m etwas Salz

Neue Kartoffeln schrubben und mit der

Schale garen. Werden alte Kartoffeln ver-

wendet, miissen sie geschalt werden.

Kartoffeln halbieren, Olivendl mit Knob-
lauchscheiben und dem Chili erhitzen, die
Kartoffeln mit der runden Seite nach
unten in die Pfanne legen. Salz, Pfeffer
und Rosmarin dartiberstreuen und bei
geschlossenem Deckel ca. 20 Minuten
braten. Zwischendurch aufpassen, dass
nichts anbrennt.

Dann die Kartoffeln wenden und weiter-
braten, bis die Kartoffeln gar sind. Gabel-
stichprobe! Schmeckt prima mit Salat.

Carmargue-Pfanne
m 2 Scheiben Vollkorntoast

m 6-10 mittelgroBe Champignons
(je nach Hunger)

1/2 Avocado (nicht zu weich, aber auch
nicht mehr hart)

m 1-2 TL Zitronensaft

m 2 EL Olivendl

m Krautersalz (gibt's im Reformhaus)
m 1/2 TL Rosmarin

m Pfeffer

Die gut gewaschenen Champignons hal-
bieren, im Olivendl leicht anbraten und
wiirzen. Die geschalte und in Stiicke
geschnittene Avocado zugeben. Weiter-
braten, bis die Avocado musig wird.
Nochmals abschmecken und den Zitronen-
saft zufligen. Dazu passt Vollkorntoast.
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Bunte Misc

Leichte Kost am Abend macht nicht mide.

Sogar ein bisschen Fitness ist danach
noch méglich. L&sst sich prima erweitern,
wenn Freunde kommen. Werden die Men-
gen pro Person eingehalten, fiihlt sich
keiner vollgestopft.

HeiBe Kanaren
m 5 Pellkartoffeln

m 3 EL Olivendl (virgin)

m Saft von einer halben Zitrone

m 3 EL Wasser

m 1/2 kleine Knoblauchzehe, zerdrickt

m etwas korniger Chilipfeffer
(Varsicht, sehr scharf!)

= etwas Salz
m 1/2 TL klein gerebelter Rosmarin
= 1 EL fein gehackte Petersilie

Frihkartoffeln konnen mit der Schale ver-
wendet werden, sonst abpellen.

01, Zitrone und Wasser mit den Gewiirz-
zutaten verriihren und mindestens eine
Stunde durchziehen lassen. Kartoffeln
garen und auf einem Teller mit der Gabel
zerteilen. Etwas salzen und die Krauter-
sauce (ber die heilen Kartoffeln gieRen.

ng flir den Abend

Pizza Rossini (Abb.)
= 1 Vollkornpizzaboden
(gibt's im Reformhaus)

2 EL Tomatenpliree
2 Tomaten

1 kleine Stange Porree

10 Kapern

]
]

]

= 2 Champignons
]

m Salz, Pfeffer, Oregano
]

3 EL geriebener Kase
(Parmesan, Greyerzer 0.A.)

m etwas Olivenol

Pizza mit Tomatenpiiree einstreichen.
Dann nacheinander Tomatenscheiben,
feine Porreestreifen, blattrig geschnittene
Champignons und Kapern darauf verteilen.

Mit Salz, Pfeffer und Oregano zwischen-
durch wiirzen. Zum Schluss alles mit
geriebenem Kéase dick bestreuen und Oli-
venol dartibertraufeln.

Wegen des dicken Belages ca. 30 Minu-
ten auf mittlerer Schiene bei 200 Grad
backen. (Auch wenn auf der Bodenpa-
ckung weniger Zeit angegeben ist.)

ABEND

Pasta Verde
= 100 g griine Bandnudeln

m 4 reife Tomaten

m 1 EL Olivend!

m 1 kleine Zwiebel

m 1/2 Knoblauchzehe

m Salz, Pfeffer, Chilipfeffer
= 1 Topf frisches Basilikum
m 1 EL Parmesankdse

Nudeln in Salzwasser ,al dente” — nicht
zu weich — kochen. Tomaten, Zwiebeln,
Knoblauch fein wiirfeln, Basilikum fein
zupfen.

Zwiebeln, Knablauch und Chili im 0l
andiinsten.

Tomaten zuftigen, wiirzen und nur heif3
werden lassen. Basilikum einriihren und
alles iber die abgetropften Bandnudeln
gieRen. Mit Parmesankéase bestreuen.

13



ABEND

Pickled Cheese
m 4 Sorten Kése, jeweils ca. 50 g

= 7 Tomaten
m 1 kleines Glas Mixed Pickles
m 1 gebuttertes Baguette-Brotchen

Kase in Streifen, Tomaten in Achtel
schneiden, auf einem Teller verteilen und
die Mixed Pickles dariiberstreuen. Butter-
brétchen dazu.

14

Bunter Turkey
4 Salatblatter, zerzupft

m 1 Tomate in Scheiben
m 5 Gurkenscheiben
]

1/4 Stange Bleichsellerie in kleinen
Stiicken

m 1/4 Avocado in feinen Streifen

m 1 Friihlingszwiebel in Réllchen
Marinade:

m 2 EL Sonnenblumenél

= 1 EL Weillweinessig

m 1 TL Senf, Pfeffer, Salz

m 1 frische Putenbrustscheibe in Streifen
m 1 EL Sonnenblumendl zum Braten
Pfeffer, Salz

Zutaten auf dem Teller verteilen, mit der
Marinade iibergieRen. Die Putenbrust-
streifen im Ol scharf anbraten, pfeffern,
salzen und auf dem Salat anrichten.

Miimmeln a la francaise (Abb.)
250 g Quark (20 % Fett)

etwas Milch

1 EL Paprikamark

1 Gewdirzgurke, fein gewiirfelt

]
]

]

m Salz, Pfeffer
]

m 1 TL Disteldl
]

Gemisestreifen zum Dippen,
z.B. Paprika, Kohlrabi, Méhren,
Stangensellerie, Salatgurke, Spargel

m 1 Scheibe gebuttertes Vollkornbrot

Alle Dipzutaten miteinander verrithren.
Mit den rohen Gemisestreifen dippen.
Butterbrot dazu.



Hotpan
m 6 grole rosa Champignons

= Gorgonzolakdse
m 1-2 Scheiben
m Weizenvollkornbrot

Die gewaschenen Champignonképfe in
eine feuerfeste Form legen, mit ca. 3 mm
dick geschnittenen Gorgonzolascheiben
gut bedecken und im vorgeheizten Back-
grill bei 200 Grad backen, bis der Kase
Blasen wirft. Dazu Weizenbrot.

Neptunnudeln (Abb.)
(missen gut durchziehen)

100 g groRformige Nudeln
2 Tomaten

2 Stangel glatte Petersilie
5 halbierte schwarze Oliven

6 Scampi

|
|

|

|

m 1 Knoblauchzehe
= 1 kleine getrocknete Chilischote
= 3 EL kaltgepresstes Olivendl

m 1 EL Zitronensaft

= 2 EL Balsamessig

m 1 EL Tomatensaft

m Salz, Pfeffer

Die Nudeln in Salzwasser ,al dente”
kochen. Wahrend der Kochzeit in einer
kleinen Pfanne das Olivendl erhitzen, die
Chilischote und den in Scheiben geschnit-
tenen Knoblauch zufiigen und darin die

ldngs aufgeschnittenen Scampi bei nied-
riger Temperatur kurz braten. Zwischen-
durch salzen und den Zitronensaft tiber
die Scampi traufeln. Chilischote entfer-
nen. Die abgetropften Nudeln, geviertel-
ten Tomaten, Petersilienblatter und Oli-
venhalften in einer Schiissel mischen. Die
Scampi schalen und zugeben. Den Braten-
fond mit Essig, Tomatensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken und unter den Salat
rihren. Bei Zimmertemperatur durchzie-
hen lassen.
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ABEND

Arabico
4 feste Kartoffeln, gewiirfelt

]
m 3 EL kaltgepresstes Olivendl
m Salz

m 2 EL Sherryessig

m 1/2 TL Zimt

m 150 g TK-Erbsen

Die Kartoffelwiirfel in dem Ol goldbraun
braten, zwischendurch salzen. Essig und
Zimt zufiigen und gut umrithren. Dann die
Erbsen untermischen und noch 6 Minuten
mitgaren. Dazu passt ein griiner Salat.
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Kokeroko (Abb.)
4 Blatter krause Endivie

2 Blatter Radicchio

5 Buschel Feldsalat

1/2 rote Paprika, gewdirfelt
4 weille Champignonkdpfe
3 TL kaltgepresstes Qlivendl
3 TL Balsamessig

1/2 TL Himbeermarmelade 0. A.
1 Messerspitze Senf

200 g Hahnchenbrustfilet

1 Zwiebel, fein gewiirfelt

2 EL ungehdrtetes Kokosfett
Pfeffer, Salz

etwas Rosmarin

Die klein gezupften Blattsalate und die in
diinne Scheiben geschnittenen Champig-
nons mischen. Aus Ol, Essig, Marmelade,
Senf, Pfeffer und Salz eine Marinade
anrithren und dariibertréufeln. Das Hahn-
chenbrustfilet in diinne Stiicke schneiden.
Zwiebel im Fett glasig diinsten. Fleisch
kurz anbraten und dann Paprika zufligen
und etwa 5 Minuten weiterbraten. Mit
Pfeffer, Salz und Rosmarin wiirzen und
dann vorsichtig auf den Salat geben.

Dazu Baguette servieren.



Toska
m 150 g grofe weille Bohnen

m 1/2 | Gemusebriihe

1 Schalotte

= 1 Tomate

= 1/2 TL Oregano

m 2 EL kaltgepresstes Olivenél

m 2 EL Weilweinessig

m 2 EL von der obigen Gemisebriihe

m Krautersalz, weiler Pfeffer

Die am Vortag in Wasser eingeweichten
Bohnen in der Brithe weich kochen. Scha-
lotte in Ringe, Tomate in ganz feine Wiir-
fel schneiden und mit den Gbrigen Zuta-
ten zu den abgetropften Bohnen geben.
Gut durchmischen und noch lauwarm mit
Butterbrot essen.

Risotto Pifia Colada (Abb.)
m 1 Tasse Vollkornreis

m 2 Tassen Wasser, Salz

m 1/2 frische Ananas in Wiirfeln
1 Banane in Scheiben

1 Zwiebel in Ringen

1 EL Kokosraspeln

1/4 Becher Sahne

2 EL aufgeldste Gemisebriihe

1 EL ungehértetes Kokosfett
m Salz, weiler Pfeffer
m Curry

Den Reis in Salzwasser garen, bis er tro-

cken ist. In der Zwischenzeit die Zwiebel-

ringe im Fett hellbraun braten, die Bana-
nenscheiben zuftigen und kurz mitbraten.
Die Sahne und Gemiisebriihe angielien,
Ananas und Kokosraspel zufiigen. Mit
Salz, Pfeffer und reichlich Curry ab-

schmecken. Den fertigen Reis unterheben.
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MENU

K‘eil/‘g que‘mnde

Das Men fiir vier Personen

Wer seine Familie oder Freunde (iberra-

schen, aber nicht sehr viel Zeit investie-
ren mochte, muss nicht den Pizzaservice
kommen lassen. Unsere Anregung ist ein

kleines Menii fiir 4, ein bisschen mediter-

ran, ganz unkompliziert und auch auf
mehr Portionen erweiterbar.

Zum Appetitanregen:
Roma-Cocktail
m 1/2 | Tomatensaft

m 1 Spritzer Tabasco

Abschmecken, in Cocktailgldser gieRen
und mit Basilikumblattchen garnieren.

Terre-Sud-Gratin (Abb.)
16 kleine Kartoffeln

m 1 Sellerieknolle
m 2 Becher Schmant
m 1 Becher Sahne
]

1 Beutel Parmesan oder die entspre-
chende Menge frisch gerieben

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

]
m Krautersalz, Selleriesalz, Pfeffer
m 1 TL Rosmarin

]

1 TL Thymian

Kartoffeln und Sellerie schélen und in
etwa gleich groRe feine Scheiben schnei-
den. Facherformig und gemischt auf ein
gefettetes Backblech setzen. Leicht sal-
zen.

Die Ubrigen Zutaten gut verriihren und
tiber die Kartoffeln gieRen, so dass alles
bedeckt ist.

Im Backofen auf mittlerer Schiene bei
220 Grad etwa 45 Minuten garen.



Foresta Umbra
m 450 g Spinat

m 1 Zwiebel

m 1 kleine Knoblauchzehe

m 1 EL kaltgepresstes Olivenél
m Salz, Pfeffer, Parmesan

Zwiebel und Knoblauchzehe fein wiirfeln
und im Ol glasig diinsten, den aufgetau-
ten Spinat zugeben, wiirzen und kurz auf-

kochen. Zum Kartoffel-Sellerie-Gratin ser-

vieren.

Tutti-Frutti (Abb.)
m 4 Kiwis

= 2 Bananen
mit Friichten der Saison:
eine Handvoll Beeren pro Person oder
eine Mandarine in Spalten oder eine
halbe Birne in ganz diinnen Scheiben
etc.

m 4 TL Sonnenblumenkerne
m 200 g Joghurt natur

m 1 gehaufter EL Honig

m etwas Kakao

Bananen, Kiwischeiben und die Saison-
frichte auf 4 Tellern verteilen, mit Son-
nenblumenkernen bestreuen.

In die Mitte einen Klecks Honigjoghurt
setzen und mit Kakao tiberpudern.
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