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GEBACKENE FEIGEN MIT ROSENKOHL

ZUTATEN FUR 2-3 PERSONEN:

500 g Rosenkohl, ohne Strunk und halbiert, 1 kleine milde
Zwiebel in Scheiben, 8 Feigen, halbiert, 12 EL Olivendl, Blatter
von 6 Thymianzweigen, Salz und Pfeffer nach Geschmack,

1 EL Balsamicoessig, gereift

ZUBEREITUNG:

Ofen auf 200 °C vorheizen. Rosenkohl, Zwiebel und Feigen im Olivendl
schwenken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben.
Mit Thymianblattchen, Salz und Pfeffer bestreuen.

Etwa 30-35 Minuten backen, dabei den Rosenkohl mindestens einmal
wenden, um ihn gleichmdaBig zu résten.

Wenn der Rosenkohl und die Zwiebeln karamellisieren und die Feigen
leicht verschrumpelt aussehen, Blech aus dem Ofen holen und
Balsamicoessig darlber geben.

Bild: joseph-gonzalez/unsplash.com
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GNOCCHI MIT BARLAUCHSOSSE

ZUTATEN FUR 4-6 PERSONEN:

800 g mehligkochende Kartoffeln, 200 g Mehl, 2 Eigelb, 12 TL Salz,
ca. 300 g Barlauch, 3 Knoblauchzehen, 1 rote Peperoni, 100-150 g Butter oder
Olivendl, Parmesan, Pfeffer, Salz, Muskat

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln weich kochen, kurz ausdampfen lassen, schdalen und durch eine
Kartoffelpresse driicken. Mehl, Eigelb sowie Salz zugeben und zu einem Teig
vermengen. Teig zirka 20 Minuten kihl ruhen lassen, anschlieBend auf einer mit
Mehl bestreuten Arbeitsflache zu einer fingerdicken Rolle formen. Davon kleine
Stlcke abschneiden. Damit die Gnocchi ein Rillenmuster bekommen, rollt man die
Teigstlicke mit einer Gabel auf einem Holzbrett. Gnocchi auf ein mit Mehl bestaubtes
Brett legen und bis zum Kochen zirka 1 Stunde ruhen lassen.

Bdrlauch putzen, waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Knoblauch und

Peperoni (entkernt) in diinne Scheiben schneiden, in Butter oder Ol anbraten.

Barlauchstreifen zugeben und unter Rihren anschwitzen, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen.

Gnocchi in kochendes Salzwasser geben, einige Minuten kécheln lassen; sobald
sie an der Oberflache schwimmen, herausnehmen, abtropfen lassen und in der
Bdrlauchbutter schwenken. Mit frisch geriebenem Parmesan bestreut anrichten.

Bild: maja-petric/unsplash.com
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SPARGELSALAT MIT ERDBEEREN

ZUTATEN:

500 g weiBer Spargel, 3 EL Himbeeressig, ¥2 Bund
Schnittlauch, ¥2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer, 5 EL Ol, 250 g
Erdbeeren, 100 g Kopf-, Eisberg- oder Rucolasalat

ZUBEREITUNG:

Spargel nur roh servieren, wenn er ganz frisch ist, ansonsten
2-3 Minuten blanchieren. Spargel schalen, in kleine Stlicke
schneiden. Essig, Ol, Krauter und Gewdirze gut verrihren
und Spargel darin marinieren. Erdbeeren vierteln. Salat in
kleine Stucke reiBen, auf Tellern verteilen, dann Spargel mit
Erdbeeren vermischen und dazugeben.

Bild: neha-deshmukh/unsplash.com
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PELLKARTOFFEL-VARIATIONEN
4 PELLKARTOFFELN MIT ...

ZWIEBEL-SPECK-BUTTER:
2 gewdrfelte Zwiebeln mit 20 g gewdurfeltem Speck dinsten. Erkaltet mit 4 EL weicher
Butter und Schnittlauch mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

KRAUTERBUTTER:
4 EL fein gehackte Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Estragon) mit Zitronensaft,
Cayennepfeffer und 1 Knoblauchzehe unter 4 EL weiche Butter rihren, mit Salz und
Pfeffer wirzen.

LACHSCREME:
2 Scheiben Raucherlachs fein schneiden, mit 4 EL Créme fraiche, etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer verrthren.

QUARK UND SCHINKEN:
4 EL Quark mit 2 EL gehackten Krdutern, Salz und Pfeffer vermischen, ¥2 Scheibe
gekochten Schinken klein schneiden, auf den Quark geben, mit Krdutern garnieren.

KRABBEN UND SAURER SAHNE:
50 g Krabben und 4 EL saure Sahne miteinander verrihren.

BLAUER KASECREME:
50 g Gorgonzola und 4 EL Creme fraiche, etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer
miteinander vermischen.

Bild: roberta-sorge/unsplash.com
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) CREPES
(SUSS ODER HERZHAFT)

ZUTATEN FUR 6 STUCK:
Y4 | Milch, 2 Eier, Salz, 7 EL Mehl, 2 EL Zucker

ZUBEREITUNG:

Die Zutaten zu einem flUssigen Teig verrihren.
Dinn goldbraun backen.

Kinder mégen dazu Haselnusscreme, Marmelade,
Bananenscheiben.

Tipp: Wirzige Crépevariationen erhdalt man, wenn man den
Zucker wegldsst. Dazu passen: Gefligelleberwirfel und
Krauter; gebratene Schinkenstreifen mit Zwiebel und Petersilie;
gebratenes Hackfleisch mit Paprika, Zwiebel, Petersilie; in Butter
geschwenkte Krabben.

Bild: food-photographer-jennifer-pallian/unsplash.com
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CHINESISCHE REISPFANNE

ZUTATEN FUR 4-5 PERSONEN:

800 g Putenbrust, Ol zum Anbraten, 2 groBe Zwiebeln, 2 Stangen Lauch,
4 Karotten, 1 rote Paprikaschote, 2 | Gemusebrihe, 1 Glas Bambussprossen
(in Scheiben), 1 Glas Sojabohnenkeimlinge, SojasoBe, Curry, Rosenpaprika,

Salz, Sambal Oelek, Cayennepfeffer, 1 EL Speisestarke, 250 g Reis

ZUBEREITUNG:

Putenbrust klein schneiden. Zwiebeln wirfeln. Lauch in feine Ringe, Karotten
in Scheiben, Paprika in feine Streifen schneiden. Ol 'in einem Wok oder einer
groBen Pfanne erhitzen, Fleisch darin anbraten, das Gemuse dazugeben
und unter Rihren mit anbraten. Bambussprossen und Sojabohnenkeimlinge
abtropfen lassen und untermischen. Mit Briithe abléschen, mit Sojasole,
Curry, Rosenpaprika und Salz abschmecken und mit Sambal Oelek oder
Cayennepfeffer scharfen. Die SoBe mit der Speisestarke etwas andicken.

Den Reis nach Packungsvorschrift kochen und Reis und SoBe getrennt
servieren. Besonders gut schmeckt Basmatireis dazu.

Bild: anna-wlodarczyk/unsplash.com
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DANISCHER EIERSALAT

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:
200 g Erbsen (tiefgekihlt), 70 g Krabben, 6 Eier,

100 g Raucherlachs, 50 g Mayonnaise, Y& | saure Sahne,
Salz, Pfeffer, Zucker, Saft V4 Zitrone, V2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG:

Eier kochen, Erbsen bissfest garen. Raucherlachs in Streifen
schneiden. Alles mit den Krabben mischen. Dressing
aus Mayonnaise, saurer Sahne, Salz, Pfeffer, Zucker,

Zitronensaft und klein geschnittener Petersilie zubereiten.

Bild: jodie-morgan/unsplash.com
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FRUCHTIGER KRAUTSALAT

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN:

500 g WeiBkohl, 1 groBer Apfel, 2 EL Rosinen, 200 g Joghurt,
Saft von %2 Zitrone, 1 EL Zucker, Salz, Zitronenpfeffer, Curry,
evil. etwas Ol

ZUBEREITUNG:

Den WeiBkohl hobeln. Den Apfel schalen und in kleine Stlicke
schneiden. Die Rosinen waschen, trocknen und zusammen mit
den Apfelstickchen zum WeiBkohl geben.

Fir die SoBe den Joghurt mit dem Zitronensaft und dem
Zucker verrihren. Mit Salz, Zitronenpfeffer und Curry wiirzen
und mit dem Salat vermischen. Falls der Salat zu trocken ist,

kann man noch 1-2 EL Ol dazugeben.

Bild: lena-kulybaba/unsplash.com



