Bruschetta

mit
Champignons

1 gelbe Paprikaschote
200 g Champignons
50 g Parmaschinken
1 Bund glatte Petersilie
2 EL bestes Olivendl
4 groBe Scheiben italienisches WeiBBbrot
4 Knoblauchzehen
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1. Paprika waschen, putzen und klein wirfeln.
Die Stiele der Champignons entfernen,
die Kopfe sdubern und in feine Scheiben
schneiden. Parmaschinken vom Fettrand
befreien und klein schneiden.
Petersilie waschen, die Blatter fein
wiegen.

2. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.

kurz anbraten. Petersilie dazuge-
ben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Brote rosten und mit dem
Knoblauch einreiben.

4. Die Paprika-Schinken-Pilz-
mischung auf die knusprigen
Brote verteilen. Bruschetta heil3
und knusprig servieren.

Ca. 170 kcal pro Portion
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Parmaschinken, Pilze und Paprika

3. Knoblauch schalen und halbieren.

plesterin-

Zitronen-

Knoblauch-

Hahnchen

8 Hahnchenkeulen (ohne Haut)
2 Zweige Rosmarin oder
2 EL getrocknete Rosmarinnadeln
2 unbehandelte Zitronen
1 EL kaltgepresstes Olivendl
500 g fest kochende Kartoffeln
6 Knoblauchzehen
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
Bratbeutel oder Bratschlauch

1. Backofen auf 220°C (Umluft 200°C) vorheizen.
(Der Rost soll erst einmal kalt bleiben und muss
herausgenommen werden)

2. Von den gewaschenen Zitronen die Schale fein
abreiben. Die Zitronen schalen und die Filets
herausschneiden, dabei den Saft auffangen.

3. Rosmarin waschen, trocknen und die Nadeln von
den holzigen Stielen trennen. 1 TL der Nadeln fein
hacken. Die abgeriebene Zitronenschale mit dem
gehackten Rosmarin, Olivendl, Salz und frisch-
gemahlenem Pfeffer mischen und die H&hnchen-
keulen damit gut einreiben.

4. Kartoffeln schalen, wiuirfeln, leicht salzen und
pfeffern.

5. Die Hahnchenkeulen mit Kartoffeln, geschaltem
Knoblauch, Zitronenfilets, Zitronensaft und den
restlichen Rosmarinnadeln in den Bratbeutel fullen.
Bratbeutel verschlossen und oben eingestochen auf
dem kalten Rost in den vorgeheizten Ofen schieben.
(Die Fettpfanne sollte zur Sicherheit unter den Rost
mit dem Bratbeutel geschoben werden.) Etwa 35
Minuten braten.

6. Bratbeutel vorsichtig aufschneiden, den Inhalt
herausnehmen und anrichten.

Ca. 780 kcal pro Portion

Rezepte sind fur 4 Personen bemessen.
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Griechische
Spinattaschen

Fur den Teig:
500 g Mehl
2 EL Ouzo
2 EL Olivenol
1 TL Salz
1 Ei zum Bestreichen
2 EL Sesamsamen zum Bestreuen

Fur die Fullung:

1 kg Blattspinat

4-5 Zwiebeln

2 EL Olivendl

500 g Quark

1 Bund Dill

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1. Mehl in eine Schissel geben und mit 1 Tasse
lauwarmem Wasser, Ouzo, Ol und Salz zu
einem Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel
geformt in Folie 1 Stunde ruhen lassen.

2. Fur die Fullung den gewaschenen und geput-
zten Spinat klein schneiden. Zwiebeln fein wir-
feln und zusammen mit dem Spinat 3 Minuten
in Ol diinsten. Dann in einem Sieb abtropfen
lassen. Mit Quark und dem geschnittenen Dill
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vor-
heizen. Den Teig dunn ausrollen und Quadrate
von 10x10cm schneiden. In die Mitte der Qua-
drate jeweils 2 EL der Flllung setzen. Die Ecken
Uber die Fullung schlagen und an den Spitzen
zusammendruicken. Das Ei verquirlen, die
fertigen Taschen damit bestreichen und mit
Sesamsamen bestreuen. Die Spinattaschen
mit Backpapier auf ein Backblech setzen
und 20 Minuten backen.

Ca. 360 kcal pro Portion

ne cholesterin-

1 Zwiebel

1 rote Paprikaschote
2 Mdéhren

800 ml Gemusebrihe

300 g Fischfilet (z. B. Lachs,

Kabeljau, Rotbarsch) B e

1 Knoblauchzehe | .

1 EL Olivenol

2 TL scharfer Senf

1 Bund Schnittlauch

Salz, schwarzer Pfeffer aus

der Muhle

1. Zwiebel und Knoblauch
schéalen und gut zerkleinern.
Paprika und Mohren nach
dem Putzen in kleine Wurfel
schneiden.

2. Zwiebel und Knoblauch in
Olivendl goldgelb anbraten.
Paprika und Mohren nur kurz
anbraten - also etwas spater
dazu geben. Alles mit der
Brihe abléschen und kurz
aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Senf wurzen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Minuten kochen.

3. Das Fischfilet in mittelgroBe Wirfel schneiden.

4. Die Suppe von der Kochstelle nehmen.
Mit einer Schaumkelle die Halfte des Gemuses
herausheben und beiseite stellen. Den Rest in der
Suppe purieren.

5. Gemuse und Fischwdurfel in die purierte Suppe
geben, zugedeckt 4-5 Minuten ziehen lassen.

6. Gewaschenen Schnittlauch in Rollchen
schneiden. Die Suppe mit Senf, Salz und Pfeffer
abschmecken und mit dem Schnittlauch bestreut
servieren.

Ca. 110 kcal pro Portion

Rezepte sind fur 4 Personen bemessen.
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Uberbackene
Tomaten

8 kleine vollreife Tomaten
1 Bund glatte Petersilie
2 Knoblauchzehen
50 g Semmelbrésel
50 g frisch geriebener Parmesan
oder Pecorino
3 EL Olivenol
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Backofen auf 200°C vorheizen (Umluft 180°C).

2. Gewaschene Tomaten halbieren, den Stielan-
satz herausschneiden, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit den Schnittflachen nach oben
in eine feuerfeste Form legen.

3. Petersilienblatter fein schneiden,
mit Semmelbrésel, Kase, Ol und
fein gehacktem Knoblauch vermi-
schen.

4. Die Mischung auf die Tomaten
geben, leicht andriicken und im
Backofen (ca. 30 Minuten) gold-
braun Uberbacken.

Ca. 185 kcal pro Portion

Rezepte sind fir 4 Personen bemessen.
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plesterin-

Kartoffel-

Kohlrabi-
Quiche

Fur den Kartoffelteig:

4 mittelgroBe mehlig kochende Kartoffeln
200 g Weizenmehl Type 1050

und Mehl zum Ausrollen

2 gestrichene TL Backpulver

1 EL Olivendl

4 EL fettarme Milch

Salz

Fur den Belag:

600 g junge Kohlrabi

60 g Gorgonzola

200 g fettarmer Joghurt

2 kleine Eier

Petersilienblattchen zum Garnieren
Salz, weiBer Pfeffer

1. Die Kartoffeln in der Schale kochen und pellen. 100 g
abwiegen und noch warm durch eine Presse driucken.

2. Den Backofen auf 180°C (Umluft 160°C) vorheizen
und eine Backform einfetten.

3. Mehl, Backpulver, durchgedrickte Kartoffeln, Oliven-
6l und Milch zu einem Teig verkneten. Das Salzen
nicht vergessen. Den Teig auf einer bemehlten Ar-
beitsplatte etwa 5 mm stark ausrollen und den Boden
der Backform damit belegen. An den Wanden der
Form einen ca. 3 cm hohen Teigrand festdriicken.
Den Teigboden mit einer Gabel mehrmals nicht zu
tief einstechen.

4. Fur den Belag die Kohlrabi schélen und in diinne
Scheiben schneiden oder hobeln. Salzen und pfef-
fern. Ein paar zarte Kohlrabiblattchen fein schneiden.

5. Gorgonzola mit Joghurt, Ei und Kohlrabigriin glatt
rihren und diese Mischung nach Geschmack mit
Pfeffer wurzen.

6. Kohlrabischeiben auf den Teigboden schichten,
Gorgonzolamischung darauf verteilen. Im Backofen
in etwa 30 Minuten goldgelb backen. Mit Petersilie
garnieren.

Ca. 400 kcal pro Portion
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