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Meniivorschlage

Schwarze Spaghetti mit Garnelen*, Spargel-Tomaten-Salat

Kartoffelpuffer mit Sauerkraut*, Radieschenquark*, Erdbeer-Smoothie*
Minestrone, Torrone-Parfait*

Linsensalat mit Fleischwurst*, Roggenbrotchen, Rhabarbergriitze mit VanillesoRBe
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(6 Portionen) 2 Eier, 2 Eigelb, 50 g Zucker - 100g
weille Torrone, 50 g weille Schokolade, 200 ml
Schlagsahne, 2 ¢l Cognac * 500 g Erdbeeren,

Minzeblattchen

Eier, Eigelbe und Zucker in eine Metallschissel
geben. Die Schissel auf einen Topf mit kochen-
dem Wasser stellen und die Eimasse mit einem
Schneebesen dickschaumig aufschlagen. Darauf
achten, dass die Masse nicht zu heif3 wird und
gerinnt. AnschlieBend die Schissel in kaltes Was-
ser stellen und die Eimasse so lange rihren, bis
sie kalt ist.

Torrone und Schokolade sehr fein hacken. Sahne
steif schlagen. Cognac unter die abgekuhlte Ei-
_masse rihren. Torrone, Schokolade und geschla-
‘ne Sahne gleichmaRig unterheben. Parfait-
Masse auf 6 gefriergeeignete Dessertformen
verteilen und die Oberfldche glatt streichen. Im
Gefriergerat mindestens 4 Stunden fest werden

lassen.

Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben schnei-
den. Das Parfait aus den Formen auf Teller stiirzen
(evtl. kurz in kochendes Wasser tauchen). Mit Erd-
beerscheiben und Minzeblattchen garnieren.

Zubereitungszeit: 45 Minuten.

[EFITEIESERN Die Torrone kommt urspringlich
aus Spanien und ist dort als ,Turrén” bekannt.
Torrone ist weiler Nougat, der traditionell aus
Mandeln, Zucker, Honig und Ei hergestellt wird.

™ portionen) 150 g TK-Garnelen (kiichenfertig,
unne Schalen) « 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen,
je 1rote und gelbe Paprikaschote, 1 EL Olivendl,
1kl. Dose Tomatenwiirfel (400 g), 2 Sardellen-
filets, 2 Zweige frischer Thymian, Chilipulver,
Salz, 1 EL Mascarpone « 800 ml Wasser, 1TL Salz,
200g schwarze Nudeln + 1 EL Olivendl, 1 Knob-
lauchzehe

Garnelen auftauen lassen.

Zwiebel und Knoblauch pellen, und in feine Wiir-
fel schneiden. Paprikaschoten waschen, putzen,
halbieren, Kerne und weil3e Trennwdnde entfer-
nen und Paprika in Wirfel schneiden. In einer
Schmorpfanne auf hochster Einstellung das Ol
erhitzen, Zwiebel, Knoblauch und Paprika auf
mittlerer Einstellung andinsten, mit Tomatenw(ir-
feln und -so3e abléschen, aufkochen, 10 Minuten
auf kleiner Einstellung garen. Sardellenfilets in
feine Streifen schneiden, hinzugeben. Thymian
waschen, trocken schitteln, hinzugeben, Mascar-
pone unterrithren, mit Chilipulver und Salz ab-
schmecken und warm halten.

Die Erlduterung der Herdeinstellungen finden Sie auf Seite 24.

Wasser mit Salz auf hochster Einstellung aufko-
chen, die Nudeln hinzugeben und nach Anwei-
sung auf 0 (Gasherd auf kleinster Einstellung)
ausquellen lassen, abgiefen.

In einer Pfanne auf héchster Einstellung das Ol
erhitzen, Knoblauch pellen, mit dem Messerri-
cken andriicken, anbraten, Garnelen hinzugeben,
auf mittlerer Einstellung kurz von beiden Seiten
anbraten.

Thymian aus dem Gemise nehmen, Nudeln
und Garnelen dazugeben, alles gut mischen
und abschmecken.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Die schwarze Farbe der Nudeln

kommt vom Tintenfischextrakt, mit dem der
Nudelteig gefdrbt wird.

(4 Portionen) 250 g mildes Sauerkraut, 750 g
festkochende Kartoffeln, 1 Zwiebel + 2 Eier, Salz,
Pfeffer, ¥4 TL gem. Kiimmel, 4-5 EL Buchweizen-
mehl + 4 EL Ol

Sauerkraut abtropfen lassen und fein schneiden.
Kartoffeln waschen, schalen und fein raspeln.
Zwiebel pellen und in feine Wurfel schneiden.

Eier mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Mehl verrihren,
Kartoffeln und Sauerkraut unterrihren.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung nach und
nach jeweils 1 Essloffel Ol erhitzen, auf mittlerer
Einstellung pro Puffer 1 Essloffel Puffermasse glatt
streichen und von jeder Seite 2-3 Minuten gold-
braun braten. Die fertig gebratenen Puffer im
Backofen warm halten.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Dazu passt Radieschenquark.

(4 Portionen) 1 Bund Radieschen, 2 Bund
Schnittlauch - 250 g Sahnequark, ca. 100 ml
Milch, Salz, weiRer Pfeffer a.d. Miihle, 1TL Senf -
2 Kastchen Kresse

Radieschen putzen, waschen, in kleine Wirfel
schneiden. Schnittlauch waschen, gut trocken
schutteln und in feine Ringe schneiden.

Quark mit Milch cremig rihren, Radieschen und
Schnittlauch unterrihren, mit Salz, Pfeffer und
Senf abschmecken.

Kresse vomn Beet mit einer Schere abschneiden
und aber den Quark streuen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten

(4 Portionen) 1 Dose Linsen (850g), 2 rote Zwie-

beln, 300g Kirschtomaten, V2 Chilischote, 1 griine
Paprikaschote - 2 EL roter Balsamico-Essig, 1TL
scharfer Senf, 2 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, Zucker *
300 Fleischwurst

Linsen auf einem Sieb kurz abbrausen, abtropfen
lassen. Zwiebeln pellen, in feine Wirfel schnei-
den. Kirschtomaten waschen, halbieren. Chili-

schote waschen, aufschneiden, Kerne und weile
Trennwande entfernen und in sehr feine Wiirfel

schneiden. Paprikaschote waschen, halbieren,

Kerne und weifse Trennwande entfernen und in

kleine Wirfel schneiden.

Essig, Senf, Ol, Salz, Pfeffer und Zucker zu einer
Salatsol3e verrithren, Linsen, Zwiebeln, Tomaten,
Chili und Paprika hinzugeben, alles gut vermischen
und abschmecken.

Fleischwurst pellen, in Wiirfel schneiden und hin-
zugeben. Den Salat etwa 1 Stunde im Kuhlschrank
durchziehen lassen, nochmals abschmecken und
servieren.

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Dazu passen herzhafte Roggenbrotchen.

(4 Portionen) 250 g Erdbeeren, Saft und abge-
riebene Schale von 2 unbehandelten Zitrone,
500 ml Buttermilch, 1-2 TL Honig

Erdbeeren waschen, putzen, mit Zitronensaft,
-schale und Buttermilch in einem Mixer fein
purieren. Mit Honig abschmecken.

Zubereitungszeit: 10 Minuten

(20 Stiick a 20g) 160 g zarte Haferflocken, 509
gem. Haselnisse, 50 g Apfelmus, 5 EL Tahini
(Sesammus) 4 EL Honig, 40 g Zartbitterschoko-
lade, 5 EL gem. Haselniisse

Haferflocken und Haselniisse mischen, Apfel-
mus, Tahini und Honig hinzugeben, gut vermi-
schen. Schokolade im warmen Wasserbad schmel-
zen, wieder abkthlen lassen, mit den Gbrigen
Zutaten vermischen.

Etwa 30 Minuten in den Kihlschrank stellen,
dann aus der Masse Kugeln formen. In gemah-
lenen Haselniissen walzen und erneut im Kihl-
schrank durchkihlen lassen.

Zubereitungszeit: 15 Minuten



