


INHALTSVERZEICHNIS

Pikante Tomatensuppe mit Olivenbrotchen
Summerrolls mit Mango

Thai-Huhnchen mit Zuchini-Nudeln
Rote-Beete-Hummus
Auberginen-Sandwiches aus dem Ofen

Kurbis-Flammenkuchen mit Rucola




Pikante T omatensuppe
mit

Olivenbrotchen

4 Personen / 420 ‘KCAL

Zutaten
Die Hefe in etwas lauwarmen Wasser auflosen. Mehl ,
angeriihrte Hefe, Salz und Olivenél hinzufiigen und zu 600 g Tomate(n)
einem geschmeidigen Teig vermischen. Mit einem 350 g Weiltbrot vom Vortag
Kiichentuch abgedeckt etwa 30 min. an einem warmen 2 Knoblauch (Zehen)
Ort gehen lassen. S EL Ol (Oliven)

1,251 Fleischbruhe, klar
Inzwischen den Ofen auf 200°C vorheizen. 1Bd Basilikum

Salz und Pfeffer
Teig nochmals kurz durchkneten und die Oliven dazu
mischen. Aus dem Teig kleine Kugeln formen und diese
10-15 min goldbraun backen.

In der Zwischenzeit Tomaten hauten und kleinschneiden.
Brot ohne Rinde in Stiicke schneiden.
Ol in einem Topf erhitzen, feingehackten Knoblauch darin

andiinsten, Brot hineingeben und das Ol aufsaugen Zutaten
lassen. Die Tomaten zufiigen und einige Minuten 1 Wiirfel Hefe
schmoren lassen. Briihe und Basilikum (nicht hacken!) Wasser, lauwarm
zugeben, salzen und pfeffern. 500 g Mehl

2TL Salz
In der Zwischenzeit Baquette in diinne Scheiben 4 EL Olivendl
schneiden. Mit Olivendl betreufeln und fiir 1 Handvoll Oliven,

geschnitten
Ca. 30 Min. kécheln lassen, dabei ab und zu umriihren,

wieder zudecken. Ist die Suppe fertig, das Basilikum
herausnehmen und heiB3 servieren.
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Summerrolls mit Q\/lomgo

minzgren

4 Personen / 360 ‘KCAL

Zutaten
_ . Die Reisnudeln in kochendem Wasser 3-4 Minuten
16 Blatt Re|§pap|er weichkochen (Nudeln vorher zwei Mal durchschneiden).
1 Pack Reisnudeln Abgiessen und mit kalten Wasser begiessen.
3 Karotten
1 Salatgurke Karotten, Salatgurke und Mango in kleine Streifen
1 Mango schneiden. Salatblatter und Koriander klein zupfen.
Salatblatter
Koriander Alles in kleine Schélchen geben und auf den Tisch
Sweet-Chilli-Sauce stellen.
Soja-Sauce

Am Tisch eine Tortenplatte oder ein groBBer Teller mit
heiBem Wasser fiillen. Ein Reispapier kurz reinlegen,
wenden und gleich wieder rausnehmen.

Das Reisblatt nach Belieben mit den Zutaten fiillen.
Sweet-Chilli-Sauce und Soja-Sauce dariibergeben.

Die Rollen aufrollen, schlieBen und genieBen!!

Die Springrolls kénnen, je nach Geschmack, mit allen
méglichen Zutaten gefiillt werden.




Thai-Hiithnchen mit Zuchini-
Nudeln

4 Personen / 430 KCAL

Zutaten
Limette halbieren und entsaften. Friihlingszwiebeln
waschen, in Ringe schneiden und anschlieBend fein 250g Mandelmus
hacken. Mandeln in grobe Stiicke zerkleinern. Koriander 4 EL Sojasauce
waschen, die Blétter von den Stdngeln zupfen und 2 EL Honig
hacken. 2TL Sesamadl

2 EL Limettensaft
Fiir die Sauce Mandelmus mit Sojasauce, Honig, 2EL Wasser
Sesamél, Limettensaft und Wasser in einer hohe Salz, Pfeffer
Schiissel mit einem Stabmixer fiir einige Sekunden 200g Mandeln
ptrieren, bis sich die Zutaten zu einer homogenen, 4 Zucchinis
dickfliissigeren Sauce vermischt haben. Mit Salz und 3 Frahlingszwiebeln
Pfeffer abschmecken. 4 EL Sesam, Koriander

Zucchinis waschen, die Enden abtrennen und mit einem
Spiralschneider in lange Faden schneiden. Danach in
eine Schiissel fiillen und zusammen mit
Friihlingszwiebeln, Mandelstiickchen und -sauce
vermengen.

Die Zucchininudeln auf zwei Teller verteilen und mit
Koriander und Sesam bestreuen.




1 Portion /390 KCAL

Zutaten

3 Rote Beete

165g Kichererbsen

2 TL Tahini-Paste

2 Knoblauchzehen
3TL Olivendl

3TL Wasser

1/2 TL Old Spice Mischung
1 Zitrone

1Pr. Salz

10 Minzblatter
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Rote-Beete-Hummus

Backofen auf 230 Grad vorheizen.

Enden der Rote Beten wegschneiden, in Alufolie
einwickeln und im heiBen Ofen ca. 45 Minuten backen,
auskitihlen lassen.

Kichererbsen abgieBen und mit Wasser durchsplilen.
Knoblauch schélen und grob hacken. Zitrone auspressen
und Schale abreiben, dabei etwas Abrieb beiseitelegen.

Rote Bete schélen, grob zerkleinern und in den Food
Processor geben. Kichererbsen, Knoblauch, Zitronensaft,
Zitronenschale, Olivendl, Old Spice Mischung, Tahini-
Paste und Wasser hinzufiigen und zu einer cremigen
Masse piirieren. Mit Salz abschmecken. Vor dem
Servieren mit Kirchererbsen und Minze dekorieren.




ﬂuﬁerginen-Samfwicﬁes
aus dem Ofen

Backofen auf 175 °C vorheizen. Backblech mit
Backpapier auslegen.

Auberginen vom Strunk entfernen. Auberginen ldngs in
ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Mozzarella in diinne
Scheiben schneiden.

Ol und Kréuter der Provence verriihren.
Auberginenscheiben von beiden Seiten mit Olmischung
bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Pfanne
erhitzen und Aubergine von jeder Seite ca. 2 Minuten
anbraten.

Spinat waschen. In einem Topf bei mittlerer Hitze 2-3
Minuten zusammenfallen lassen. In ein Sieb geben,
abschiitten und liberschiissige Fliissigkeit mit einem
Loéffel sanft herausdriicken.

Auberginenscheiben mit Spinat, getrockneten Tomaten,
Pinienkernen und Mozzarella belegen. Umklappen und
mit einem SchaschlikspieB fixieren.

Auberginen-Sandwiches auf das Backblech geben und
im heiBen Ofen 10 Minuten backen.

4 Personen / 490 KCAL

Zutaten

2 Auberginen

2 EL Olivenadl

1 EL Krauter de Provence
400g Blattspinat

16 getrocknete Tomaten
3 EL Pinienkerne

150g Mozzarella

Salz, Pfeffer
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4 Personen / 580 KCAL

Zutaten

3 Flammenkuchenteig

1 Kurbis (Hokkaido
oder Butternut)

300g Creme fraiche

3 Frahlingszwiebeln

12 Tranchen Bresola

250g Rucola

Salz, Pfeffer

Kiirbis-Flammenkuchen
mit Rucola

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Kiirbis waschen, entkernen und mit einem Sparschéler in
diinne Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln in Ringe
schneiden.

Teig diinn ausrollen und auf das Backblech geben.
Creme fraiche auf dem Teig verstreichen und
Friihlingszwiebeln dartiiber verteilen. Mit Kiirbisstreifen
belegen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im heiBen Ofen
ca. 10 Minuten backen.

Flammkuchen mit Bresola belegen und weitere 5 Minuten
backen. Rucola waschen und auf dem Flammkuchen
verteilen.






