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Schneller Nizzasalat
Kartoffelsalat mit gerduchertem Hering
Avocadosalat mit Grapefruit

und Krebsfleisch
Melonensalat mit Feta und Rohschinken
Linsensalat mit Gurke, Feta und Jungspinat

Salat mit gerduchertem Lachs =~ -------------mn-- 17
Salat mit warmem Ziegenkase = ----------------- 19
Siedfleisch-Salat 21
Salat mit weiRen Bohnen und Chorizo ~  -------- 23
Salat mit Entenbrustfilet 25
Pastasalat mit Wassermelone = -----------monmmen 27
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Salate 19

400 g Friséesalat (krause Endivie)
100 g Speckwirfel
1 Handvoll Walnusskerne

Fur die Salatsauce
1 EL Olivendl
1 EL Essig
2 EL Creme fraiche
2 EL Senf
Salz, Pfeffer aus der Muhle

Fur die Ziegenkase-Brote
4 Scheiben Ziegenkéase (Rolle)
4 Scheiben Baguette

Den Salat griindlich waschen, trocken schleudern
und mundgerecht zupfen. Die Speckwdrfel in
einer Pfanne 5 Minuten braten.

Fur die Salatsauce Olivendl, Essig, Creme fraiche
und Senf mischen. Leicht salzen und pfeffern.

Den Salat anrichten, Speckwirfel und Walnuss
kerne daraufgeben. Mit der Salatsauce UbergieRen.

Die Ziegenkésescheiben auf die Brotscheiben Tipp
legen und unter dem Backofengrill 3 Minuten
Uberbacken, bis der Kése leicht braun wird. Auf Den Ziegenkéase vor dem Servieren mit etwas
dem Salat anrichten. Honig betraufeln.
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suppen 31
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2 Personen / Kochzeit: 25 Minuten {/ (/

2 Kartoffeln
4 Zucchini
2 Portionen Streich-Schmelzkase
(z.B. La vache qui rit)
Salz, Pfeffer aus der Muhle
4 dunne Scheiben Speck
2 Scheiben Landbrot

Die Kartoffeln schélen und in Stiicke schneiden.
Die Zucchini putzen und mit der Schale
in Stiicke schneiden. Kartoffeln und Zucchini in
leicht gesalzenem Wasser 20 Minuten
kochen. AbgieRen, den Schmelzkase hinzufuigen
und plrieren. Leicht salzen und pfeffern.

Die Speckscheiben in einer Pfanne bei starker
Hitze auf jeder Seite 2 Minuten anbraten.
Auf die Suppe legen. Die Brotscheiben résten und
warm zur Suppe servieren.




fleisch 55

Hihnersc enk

provenzalisch

.

6 Personen / Kochzeit: 35 Minuten

12 kleine Kartoffeln
6 Tomaten
6 Huhnerschenkel (Bioqualitat)
2 Knoblauchzehen, in Scheiben geschnitten
2 EL Krauter der Provence
5 EL Olivendl
1 TL grobes Meersalz
1 TL schwarze Pfefferkérner, zerquetscht
1 Spritzer Balsamessig
2 EL gehackter frischer Thymian

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Die Kartoffeln unter flieBendem Wasser gut
abbirsten. Die Tomaten halbieren.
Kartoffeln, Tomaten und Hihnerschenkel auf ein
Backblech legen. Knoblauch, Provence-Krauter,
Olivendl, Salz und Pfefferkérner mischen und Gber
die Huhnerschenkel verteilen.

Im Backofen 35 Minuten garen. Dabei
nach 15 Minuten die Hihnerschenkel wenden, die
Tomaten mit dem Essig betraufeln und
dann weitere 20 Minuten braten. Zuletzt mit dem

Thymian bestreuen.







fisch und meeresfriichte 175

Reispfann
mit
Garnelen

4 Personen / Kochzeit: 20 Minuten

1 Zwiebel
1 EL Olivendl
250 g Thai-Reis
50 ml WeiRwein
1 TL Knoblauchpulver
1 TL Currypulver
1 TL Ingwerpulver
1 Gemisebruhwurfel
800 ml Wasser
300 g Garnelen, geschalt
100 g Erbsen, tiefgefroren

Die Zwiebel hacken. Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Die Zwiebel darin 2 Minuten andunsten,
dann den Reis hinzufiigen, umriihren. Den
WeiBwein zugieRen, wieder umrihren.
Knoblauchpulver, Curry, Ingwer und Bruhwirfel
hinzufigen, mit dem Wasser aufgiel3en,
dann die Garnelen und die Erbsen in die Pfanne
geben. 20 Minuten kdcheln lassen, dabei
von Zeit zu Zeit umrthren, bis der Reis gar ist.



vegetarisch 189

4 Personen / Kochzeit: 15-20 Minuten

2 EL Olivenol
700 g Rote Bete, gekocht
Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Rolle Ziegenfrischkase (200 g)
% TL Knoblauchpulver
20 g Pinienkerne

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eine
Auflaufform mit 1 Essloffel Olivendl
eindlen.

Die Rote Bete in diinne Scheiben schneiden.
Die Halfte davon in die Auflaufform geben, salzen
und pfeffern. Den Ziegenkéase in Scheiben
schneiden, die Halfte davon auf die Rote Bete legen
und mit Knoblauchpulver bestreuen. Die restliche
Rote Bete in die Form einschichten und mit
den restlichen Ziegenkasescheiben belegen. Mit
Pinienkernen bestreuen und mit 1 Essloffel
Ol betraufeln. Im Backofen 15-20 Minuten backen.



vegetarisch 207

jse-Kartofl
C;'I%rtr}ffer

A |

8 Puffer / Kochzeit: 10 Minuten

300 g Kartoffeln
2 kleine Karotten
1 Zwiebel
1 groRRes Ei
1 EL Mehl
1 EL fein gehackte Petersilie
Salz, Pfeffer aus der Muhle
neutrales Pflanzendl

Kartoffeln, Karotten und Zwiebel schalen
und reiben. Mit Ei, Mehl und Petersilie mischen,
salzen und pfeffern.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Jeweils
1 groRRen Loffel der Kartoffel-Gemuse-Mischung
ins heiBe Ol geben, flach driicken und auf
jeder Seite 5—7 Minuten braten. Warm halten, bis
alle Puffer gebacken sind.

Tipp
Damit die Puffer richtig kross werden,
geben Sie geniigend Ol in die Pfanne.
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