Chicken-Gyros-Burger

Zutaten:
4 Burger-Brotchen (wenn maglich  Vollkorn-Burger”)

4 Putenschnitzel oder 4 Hahnchenschenkel
Salz, Pfeffer, Paprika, Knoblauch, Chilipulver
Ol zum Marinieren

1-2 Zwiebeln

1 Packchen Feta-Kase

2 Tamaten

Oliven

Tzatziki

Fubereitung:

Die Putenschnitzel oder das Fleisch (ohne Haut) der Hahnchenschenkel in
dinne Streifen schneiden und mit den Gewdrzen (je nach Geschmack)
und dem O in einer Schiissel vermischen und 1 Tag im Kiihlschrank

durchziehen lassen.
Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

Feta-Kise in feine Wirfel schneiden und in eine feuerfesta Form geben.
Tomaten klein wurfeln und Oliven halbieren und ebenfalls in die
feuerfeste Form geben. Ca. 15 Minuten bei 1507 in den Backofen stellen.

Mun das marinierte Fleisch zusammen mit den Zwiebelringen in einer
Pfanne scharf anbraten.

Die Burger-Brétchen aufschneiden und im Backofen kurz backen.

Fertigstellung:
Burger-Brétchen mit Tzatziki leicht bestreichen, gebratenes Fleisch mit
Zwiebeln und etwas warmen Feta-Kdse mit Tomaten-Oliven auf gin

Burger-Brétchen. Deckel drauf— Lecker (&)

Dazu schmeckt ein ,Griechischer Bavemsalat” (Gurken-Tomaten-Feta-
Oliven) oder ein frischer Blattsalat.
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# Fisch mim Gemiisebett

Zutaten:

4 Lachsfilet (oder Seelachs / Kabeljau) — tiefgekihlt oder frisch
¥ Sellerieknolle

4 grolie Karotten

1 Fenchel

1 Stange Lauch

1/8 | Gemisebriihe
Margarine zum Dinsten
Salz, Pfeffer, Zitronensaft
1 Becher Creme légére
100 g geriebener Kise

Zubereitung:

Die Sellerieknolle und die Karotten schilen und in dinne Streifen
hobeln. Den Fenchel waschen und putzen und ebenfalls in Streifen
hobeln oder schneiden. Lauch waschen, Wurzel und Spitze
abschneiden und in dinne Scheiben schneiden.

Das Gemise in einer Pfanne mit Margarine leicht andiinsten, mit
der Gemusebrithe aufgielfen und ca. 5 - 10 Minuten dinsten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Fischfilet (aufgetaut oder frisch) mit Zitronensaft betriufeln
und leicht salzen und pfeffern.

Das gediinstete Gemise in eine gefettete Auflaufform geben. Das
Fischfilet auf das Gemiise legen. Creme legére (iber den Fisch
verteilen und mit geriebenem Kise bestreuen.

Im Backofen bei ca. 160° C ca. 20 - 25 Minuten Uberbacken.




Garten Focaccia

Perfekt gesignet als sommerliche Beilage

Zutaten:
Hefeteig

42 g Hefe
550 g Wasser (lauwarm)

1 EL Zucker

900 g Mehl [+/- je nach Mehlsorte)
3TL 3alz

100 g Olivendl

Paprika, Oliven, Kapemn
Gartenkrauter, Gewlrze
. dlles andere, worauf man Lust hat

- verruhre die Hefe mit de_m Wasser und Zucker
fuge das Mehl, Salz und Ol hinzu
und knete den Teig ca. 10 Minuten

- forme den Teig in den Handen zu einer Kugel
und lege ihn gefettet zuruck in die Schissel.
Teig fur 60 Minuten aufgehen lassen
(bis er sich verdoppelt hat)

- lege den Teig auf ein gefettetes Backblech
breite ihn aus und verziere ihn nach deinen

Vorstellungen mit dem Beleg
Bestreiche die Focaccia mit Ol
- stelle sie nun in den kalten Ofen auf
mittlerer Stufe und backe die Focaccia
bei 180° Ober-/Unterhitze ca. 25— 30 Minuten
bis sie leicht hellbraun ist
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Gebackener Lachs mit Paprika

Fuar 2 Portionen
Zutaten :

2 Zweige frischen Thymian
250 g Lachsfilet

400 g Cherrytomaten

3 Paprika

4 EL Olivendl

1 EL kdmnigen Senf

2 EL Weillweinessig

1 EL Paprikapulver

Salz

Feffer

Zubereitung:

1. Backofen auf 200°C (Ober- und Unterhitze empfohlen) oder bei
180°C (Umluft) vorheizen.

2. Thymian waschen, trocken schutteln und Blatter abzupfen.

3. In einer Schissel das Ol, Senf, Essig, Thymian und Paprikapulver
mischen und mit Salz und FPfeffer abschmecken.

4. Die Paprika waschen, entkernen und in Streifen schneiden. Die
Tomaten werden ebenfalls gewaschen und geviertelt. Das Lachsfilet
abwaschen und trocken tupfen.

&. Die Paprikastreifen und die Tomatenspalten werden in gine
Auflaufform gegeben. Auf das Gemuse wird der Lachs gelegt.
Anschlielfend wird der Lachs mit der Marinade auf der Oberseite
bestrichen. Die Auflaufform kommt fur ca. 20 Minuten in den Ofen.

Tipp:
Wer mochte, kann dazu Reis oder ein Knoblauchbaguette servieren.
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Zutaten:
250 g Wildreismischung
by Salz
' 3 rote Paprikaschoten
| 3 gelbe Paprikaschoten
1 Bund Petersilie
¥ Bund Stangensellerie
1 Lauchstange
3 —4 EL Butter und Butter fur die Form
2 EL Mehl
250 ml Gemusebrihe
250 ml Milch
1-—2 EL Senf
Pfeffer
Zucker
Zitronensaft
250 g grine Erbsen
150 g geriebener Kase

DA .-
“. Gefiillte Ofenpaprika mit Reis und Gemiise
[ L

s

Zubereitung:
Reis nach Packungsangabe in Salzwasser garen. Paprika 12ngs halbieren, putzen,
entkermen und waschen. Petersilie hacken. Sellerie und Lauch putzen, waschen und in
dinne Scheiben schneiden. 2 EL Butter in einem Topf zerlassen, Mehl einrihren und

* \ unter Rihren 2 Minuten anschwitzen. Brihe und Milch einrdhren und aufkochen. Mit
senf, Pfeffer, Salz, 1 Prise Zucker und Zitronensaft abschmecken. Backofen auf 180

Grad { Umluft: 160 Grad) vorheizen. Einen Brater mit Butter ausstreichen.

sellerie, Lauch und Erbsen in restlicher Butter (1-2 EL) 5 Minuten andinsten. Mit Salz
L+ und Pfeffer wirzen, dann mit Reis, 2 EL Petersilie und der Senfsauce mischen. Mix in
* die Schoten fullen, diese in eine ofenfeste Form setzen und mit Kase bestreuen. Etwa
100 ml Wasser angielfen. Paprika im Ofen ca. 30 Minuten backen. Mit dbriger
. J gehackter Petersilie bestreut servieren.

\ . " Variante: Die Fillung passt auch sehr gut zu Kiirbissen




-milber's Masli & Co.

Zutaten:

&0 g gehackte Mandeln
50 g fldssiges Kokosol
200 g Buchweizen

4 EL Kokoschips

1 TL Zimnt

¥ TL Vanille

Prise 3alz

Fubereitung:

Alles mischen —auf einem Backblech verteilen
- und im vorgeheiztem Backofen bei 175°

10 Minuten backen

Abkuhlen lassen
Mit 20 g Chiasamen in einem Schraubglas aufbewahren
(ca. 3 Monate haltbar)

Uber Misli, Joghurt & Co streuen und geniefen EJ:!I




Zutaten: (fir ca. 10 Stiick)
3 reife Bananen

250 - 300 g Haferflocken
&0 g gehackte Mandeln
&0 g Cranbermies

1 Prise Salz

Varianten:

Statt Mandeln und Cranberries kann auch jede andere

Muss und / oder jedes andere Trockenobst verwendet werden
7.8. Cashewkerne und Aprikosen / Walnisse und Rosinen /
Erdnisse und Kirschen / Haselndsse und Feigen [ ...

Tubereftung:
Backofen auf 1807 C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Backblech mit Backpapier auslegen.

Bananen purieren

Retliche Zutaten mieinander vermengen

Bananen dazugeben und zu einer glatten Masse verruhren.
Masse auf das Backblech streichen und

Im heilfen Backofen 15— 25 Minuten® bakcen.

Abkuhlen lassen und in Riegel schneiden.

=Zeit im Auge behalten und gegenenfalls mit Backpapier abdecken,
damit die Musliriegel nicht zu dunkel werden.




4,‘ Semmelknédel mit Kiise-Lauch-Sofie

’b-
' , Zutaien fiir 4 Personen
6 Semmel vom Vortag (oder alter)

3‘ % 3/8 1 Milch

. 1 grofie Zwiebel

1 Bund Petersilie

B (alternativ: gut 1 EL getrockmete Peterzilie)
/ \ 2 EL Butter

3 Eier (Gr. M)

1 TL Salz

500 g {ca. 3 Stangen) Lauch
250 g fnsche Champignons
30 g Bergkize

1I-2EL O]

100 g Sahne

1 TL Suppenpulver
2-3 EL heller Sofenbinder

Semmel in diinne, halbierte Scheiben schneiden
Milch erwirmen, dariiber giefen und muzedeckt ca 1 Std ziehen lassen

Lauch und Pilze putzen, in Schetben schneiden
K &=e fain reiben
Zwnebel und Peterzilie klem hacken

Enddel: Zwiebel m heifer Butter andinsten,
Peter=ilie (bis auf emen EL} dazu, bz mitdimsten
Beides auf die Semmel Milch-Mischung geben
Nbt den Erem und dem Salz zu emner homogenen Masse verkmeten
Darans 12 — 16 Knddel formen (wenn der Teig mcht fest genug 1st,
gzf. etwas Semmelbrosel dazn geben)

In miedendem Salzwasser ca. 20 Mimiten gar ziehen lassen.

Sobe: Pilzz in heifiem Ol anbraten, Lauch burz mitdimsten, wiirzen.
38 1 Wasser aufzieflen,
Sahme und Suppenpulver emrithren bz aufkochen
und kel schnwacher Hitze ca. 5 Minuten kicheln
Eize n der Sobe schmelzen,
SofBenbmder emriihren, aufkochen

Enddel mit Sofe anrichten und mit dem Eest Petersilie bestreuen

Dazu passt gut emn fnscher Salat
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Spaghetti Carbonara

Zutaten

« 400 g Spaghetti

+» 150 g Speck

+ 3 Eier )

« 2 Essloffel Ol

» 2 Knoblauchzehen

« 3 Essloffel Sahne, Alternativ Milch
« 100 g Parmesan gerieben

« Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung

1. Spaghetti nach Packungsanweisung al dénte garen.

2. In der Zwischenzeit Speck im Ol in einer grofen Pfanne
anbraten, Speck herausnehmen und beiseitestellen.

3. Knoblauchzehen klein hacken oder pressen, im Speckdl
leicht andinsten.

4_Eier, Sahne und Parmesan verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und

. Muskat wiirzen.
5. Nudeln direkt aus dem MNudelwasser zum Knoblauch in die
Pfanne geben, den Speck und die Eimischung hinzufigen.
Alles vermischen, dann bei sehr kleiner Hitze (ich schalte
immer ganz aus) unter Rihren vermischen, bis die Sauce
anzieht.

B. Noch einmal abschmecken, bisschen geriebenen Parmesan
drilber und genielen.

Buon appetito!!!




Sublkartoffelsalat

Zutaten:

3 SuBkartoffel

1 Chilischote

3 Frihlingszwiebel
1 Bund frische Minze
3 Limetten

1 TL Zucker

1 TL Kreuzkimmel
3 EL Olivenadl

Salz

Cashewkerne

fubereitung:

SuRkartoffeln schdlen und mit dem Sparschaler in feine Streifen
schneiden. Chilischote waschen, putzen und in dinne Streifen
schneiden. Frihlingszwiebel in feine Ringa schneiden. Minze
waschen und grob hacken.

Aus dem Saft der Limetten, Zucker, Kreuzkiimmel, Salz und Ol eine
Marinade herstellen.

suBkartoffel, Chili, Lauchzwiebel und Minze zugeben und unter die
Marinade heben.

Cashewkerne grob hacken und Uber den Salat streuen.




Thai Curry mit Geflugel

Zutaten:

Zubereitung:

150 g Zucchini
150 g Zuckerschoten
1-2  rote Paprika
5—6 Champignons oder andere Pilze
500 g Hahnchen oder Putenbrustfilet
S50g Currypaste gelb oder rot je nach gewlnschter Scharfe
400 ml Kokosmilch
100 ml Wasser
30 ml Fisch- oder Austernsauce
30 ml Limetten- oder Zitronensaft
402 Zfucker

salz und Pfeffer

Fleisch in Sticke schineiden, mit 5alz und Preffer wirzen und
in etwas Ol anbraten und zur Seite stellen. Gemiise
ebenfalls in mundgerechte Stlcke schneiden, wirzen und
anbraten. Fleisch und Currypaste dazugeben. Mit Kokosmilch
und Wasser abldschen. Fischsauce, Limettensaft und Zucker
dazugeben und abschmecken. Ca. 10 bis 15 Minuten garen.

Y Serviert wird das Curry mit Basmati- oder lasminreis.

Das Gemuse kann je nach Jahreszeit oder Geschmack gedndert werden,
das Fleisch durch Fisch oder Gamelen ersetzt werden.




Tomaten-Zucchini-Kuchen

Zutaten:

Hefeteig:

600 g Mehl

150 g Wasser

4] g Hefe

100 g Butterschmalz (oder Margaring)
1TL 5alz

Belag:
700 g Tomaten

500 g Zucchini

1 Aubergine

300 g Champignon
Salz, Pleffer

Majoran

Thymian

2 Eier

1 Becher Creme légare

ZTubereftung:
Aus Mehl, wasser, Hefe, Fett und 5alz einen Hefeteig herstellen und
auf einem gefetteten Blech ausrollen.

Dias Gemuse (Tomaten, Zucchini, Aubergine, Champignon) waschen
und in Scheiben schneiden. Auf dem Teig verteilen und mit 3alz,
Ffeffer, Majoran und Thymian wirzen.

Die Eier mit dem Creme |&gére verrdhren und Uber den Belag giefen.
Bei 200° C ca 30 Minuten im Backofen backen.
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I/ - _ A Weilkohlrouladen

, 7~ mit vegetarischer Rote-Linsen-Fiillung :
2. " fiir 4 Personen

Futaten:

| 1 Kleiner Weiltkohl
/ | 100 g Rote Linsen
1 Stange Lauch
100 g Sellerie
2 EL Olivendl
150 g Bergkase
1Ei
¥ TL Sojasolie
Salz, Peffer
¥a | Gemuisebrihe

Zubereitung:
ca. 8 Weiltkohlblatter blanchieren. Restliches Kraut in feine Streifen
schneiden.
100 g Fote Linsen fur 10 Minuten weich kochen.
Lauch in feine Ringe schneiden. Sellerie in feine Wurfel schneiden_
In Ol anbraten: Sellene 5 Min., Lauch und Weikkrautstreifen 3 Min.
Gekochte Linsen dazu und etwas abkuhlen lassen.
Bergkase reiben (etwas zum Uberbacken zuricklassen) mit Ei,
A\  Gemilse, Sojasolie, Salz, Pieffer mischen.

* Fillung in Weiltkohlblatter wickeln. In Auflaufform setzen und mit
1  Gemisebrihe begieien.

Im Backofen:
200° C =15 Minuten
. mit restlichem Kase bestreuen und nochmal 5 Minuten in den Ofen.

Auch sehr gut als Fullung fur Auberginen, Zucchini, Paprika...



