Jamie Oliver wuchs in Clavering, Essex, auf
und lernte bereits im Alter von acht Jahren
im Pub sainer Elern kochen. Mach &bschluss
seiner Ausbildung im Londoner Westminster
Catering College arbeitete er in mehreren
renommierten Restavrants wie dem Neal
Stree! Restavrant von Antonio Carluccio und
Gennaro Contaldo und im Rwer Café bei
Rose Gray und Ruth Rogers.

2002 erdlfnete Jamie Oliver sein eigenes
Restaurant Fifleen in London, in dem er
arbeitslosen Jugendlichen eine Kochaus-
bildung ermoglicht und eine Zukunft gibt
Inzwischen gibt es Filialen des Kultlokals in
Cornwall, Amsterdam wnd Melbourne. Seit
2004 engagiert sich Jamie auBerdem fir die
gesunde Erndhrung der Kinder und Jugend-
lichen in Englands Schulkiichen, Seine
Kampagne hatte groBen Einfluss aul die
Einsteliung der britischen Regierung zur
Erndhrung an englischen Schulen. Mit seiner
Stiftung Jamie Oliver Foundation will Jamie
Menschen zeigen, wie wichtig gesundes
Essen isl. Sie bietet Kochkurse f0r Anfanger
an, betreut auch viele Schulprojekte und
seizt sich z, B, fir die Einrichtung von Kichen-
garten an Grundschulen ein. FOr sein Enga-
gement wurde Jamie 2010 mil dem Deutschen
Machhalligkeitsprais ausgezeichnet,

In wielen Fernsehsendungen kochte sich
Jamie in die Herzen wvon Millionen von
Zuschauern auf der ganzen Walt, und seine
Bicher sind Bestseller rund um den Globus.
Auch in Deutschland gehért Jamie zu den
erfolgreichsten Kochbuchavtoren. Die Jamie-
Dliver-Kollektion mit unterschiedlichen Pro-
dukien von MNudelsaucen bis Kochgeschirr
wird weltweit erfolgreich vertriehan,

Jamie Oliver lebt mit seiner Frau Jools und
den gemeinsamen Kindern in London wnd
Essex.
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Ein ganzes Menid in 30 Minuten
kochen? Unméglich, glauben Sie?
Dann lassen Sie sich diberraschen:
lch beweise lhnen, dass Sie jede
Menge leckere Sachen in gerade mal
giner halben Stunde auf den Tisch

zaubern kénnen!

Wenn Sie gutes Essen lieben und auch
nach enem langen Arbeitstag noch elwas
Leckeres fir lhre Liobsten kochen wollen,
dann lesen Sie unbedingt dieses Buch, Ich
reige, wie Sie die Kochabldufe optimiaren,
damit mehr Zeit zum Essen und Genielen
bleibl, Mich hat es umgehaven, als ich sah,
was man alles in 30 Minuten schafien kann!

Bei der Qualital der Zutaten sollten Sie
keing Kompromisse schlieBen, Aul keinen
Fall! Mit einer soliden Kichenausstatiung
und perfektem Timing kénnen Sie lhr Tempo
enorm beschleunigen und schnelles, aber
richlig gutes Essen aul den Tisch bringen,
Jedes der 50 Meniis haben wir mit viel
Liehe rusammengaestelll, und die sinzelnan
Kochschritie sind bestens erklrt. Da kann
piemand meckern. Wichtig ist bei  allan
Menis, dass Sie wirklich jede Minute nutzen
und das Beste aus Ihrer Kiche herausholen.
Der Spal beim Kochen kommi frotzdem
micht 2u kurz.

Vielleicht sind Sie jetzt skeptisch, aber
ich gebe Ihnen mein Worl: Es funktioniert!
Schauen Sie sich die Mends mal in Ruhe
an und treflen Sie [hre Auswahl, Savial ist
gicher: Wenn Sie einmal angefangen haben,
aul meine Art ru kochen, werden Sie es nie
wieder anders machen,
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Von Jamie Oliver gibt's auBerdarm:

Kochen mit Jamie Oliver
Eochen fir Freunds
Genial kochen mit Jamie Qliver
Jamie's Kitchen
Essen ist fertig!
Genial italienisch
Besser kochen mit Jamie
Natirlich Jamie
Jamies Kochschule
Jamies Amerika
Jamie unterwegs
Zu Gast bei Jamie
Jamies 15-Minuten-Kichea
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DIE MENUS

ORECCHETTE MIT BROMOU  zucchini-Mozzaveita- Satst, Saiat mit Meione & Schinken 24

JOLS PASTA * chicorse Rucota-Satat, Mandelcreme-Tertchen 30

ELUMENOHL-MAARON-ALFLALF  Bunter Crvconbesatat & grimes Joghurtdrassing, Plaumen aus dem Ofen 34
FEATON LA TRAPRNESE  Gegritter Chicorsesaiat, Rucois & Parmesan, Himbser-Trifle & Limoncelio 40
Mm Rucotasalat mit Krautern, Binentorichen 44

CEMUSELASAONE Toskarusches Tomatensalat, Mango-Joghurt Eis 43

SACHETTI ALLA PUTTARECA  Foncnel Racieschen Saiat, Krobiauchbrot, Schoksiadencreme. 5¢

SHARFE SHAMPUIA  Oveleries alate, Hirschen & Vanitie-Mascarpone-Creme 58

(REMEER PLIRSOTTD  spnatsatat, sehnelier Kasohuchen im Bochergias 64

SNATFETAPASTEIE  Gurkensatat, Tomatensaist, Eis im Nuss-Schoko- Mantet 70
TOMATENGUPPE MT CERCSTETEN CRODTONS  Guacamoe & Gomasesticks, Phiaumensautfié 76

CEMUSECLRRY  Lockerer Basmatiress, Metrensalat. Zitranenselish, Papadams, indisches Fladsnbrot 80

GRUNE CLRRISADE  Kenuspriges Hehnchen, Kimeti-Krautsalat, Reisnudein 98

HARMNEHENPRSTETE  Ertsen aut tranzssische Art, sifies Mahwengemizse, Beersngotpourr mit Vanie-Sane 30
HAREYEN AT SBFSALIE Schnelles Karloffelgratin, Mangoid & Spinat, Ertrunkeoe Kapuziner (Biitzversion) 96
HACHEN & TOMATEN LS DEM OFEN  zocarachue Bratiartotfein, Rahmapinat, Ecdbeer-Siush 102
JAMAMUENTEN e & Boo, orbtchandar Hack Satl, gsgrtir ks 106

W‘lﬂm Besondere Erdnusssauce, scharfer Nudelsalat, Obst mit Minzzucker 110

EFILLTE HAHNOENBRISTE  Spacoe) & Rispentometen, Krautsalat, St Cloments Drink Eiskaffee & Cantuccind 16
HACHEN PRI PR Kartoftetn mit Feta & Horiander, Rucolasalat, portuglesische Trtchen 120

ENIE BSAAT  miesencrottons, Mitcheess & Kompatt 126

ROTES THAHLRRY MT RESENGARNELEN  smasmieweis, Gurkensaiat, Papaya. Telker 130

LERRLLTE SAUMEN  Gebratener Hatloumi & Sesam, Rucolasalat & Feigen, dicke Schoko-Moussé 134

ANLGFRE; UEERBADENE HABEL ot Erbaanmus, Samuce Tartare, warmer Rucola-Kresse-Salat. 140
SUWELSTHE A RKADELLEN  Gertstete neve Kartoftein, Sorossensatat, Frische Chill Salsa mit Limetten 145




CEORATENE JROBSMUSCHELN Siber Chilingis, grunes Germdse, schnefle Brownies 150

NORDAFRKANSCHER FCHTOR (TARNE) - Panchetsaiat it Zitrone, Couscous, Orangen-Minze-Tee 154

RACHRLADS  martottatsatat mit Dil, Rote Bete & Hatterksse, Roggentrot & sebst gemachie Butter 160

CHOWER MIT SCHELLFCH & MAG  pikante: Riesengarnelen, Regenibogensaiat, gesiste Himbeer Hohmder Limonads 164
FECHFFANE ALS IEM OFEN  sersey-Royat-Kartoftein: Saisa verde, Soinatsalat, schnelle Bananen-Totfectorte. 168
BLOCDY-MARY MESMUSCHELN - mrucotasaiat mit Tornatan & Keutern, leckerer Rhiabarterkuchen 174

WOLFSBARSCH MT PANCETTA  Sexartotteipiinee, asiatisches Gamise, Minutenfruchtsis, Zitranen-ingwer-Limanade 180
LACHS ALF ASATIDHE ATT  muceisusoe, Bohnensivossensaiat, Litschi & Biaubesren 186

VLSRG CEBRATENER LADS  Bunter Reis, Zucchinisatat, geniate Guacamole, Besrenschorle. 190

GERRATENES PNDERFLET i vornshire Pricklings. junge Motren, Risthartotfein, Brnnenkressesalat, Bratensaucs 194
STEA-SAMOWEH  Keusorige neve Hartofteln, grativierta Portobsilo-Pilze, Riote-Bate-Salat 200

REEIESTREFEN  Dan-Dan Nudein, Hibiskuseistee 204

SUPERSTHELLE HADFLECHPANE - Orerkartotfein, i Traum von Saiat, weiBie Bohnen mit Speck 210

SIEM H:ﬂ]'l - Spinalt-Panir-Salat, Naan-Brot, Mangonachapeise 218

Wﬂﬁ'ﬂm Eingelegter Rothahi, gehackter Salat, Bananen-Kokos-Eis 220

VAL FEER MT FHY  Zwisbetunisce, Staripfartoffeln, gedimpfter Mangokd, Beersngeiitze & Varille-ghurt 228

EHILTE }-m Prosciufio, Sallerie-Remoulade, Mozzarella & Pasto, frlanhe_r Zifronen-Limatien-Granita 230

SOHWENEFLET & WURSTICHEDE - pizranvmsauce: Selterieptiree, Knoblauchbohnen 236
EI]MHEHHEHTSW-HMETE Quatschikartotfeln, Wirsing mit Minze, heiBe Pfirsiche mit Vaniliesauce 240
WTMT Warmer Brokkolizalat, Baksers mit Himbesren 244

FRITEHES PO Wisrstonen im Schiatrock, Makrelenpdté, gegriliter Spargel, Brunnenkressesalat, Eton Mess. 250
WURSTSPRALE  Wartotter-Meerettich-Piree, Apfisisalat, Lauchgemise mit Salbei, Bratdglel 255

TAPASPARTY Yot glaierts Chorizo Manchego & o geflike Paprk, SarsisnspieBs 280

MARKANECE LAVMKOTELETTS  riadentwat. Couscous mit Krauter, gefiite Pagriva. Granatapfeischorie 264
FRHBELAVM - Gemuseptatte, Minzsauce, Rotweinjus, Schokoladenfondue 268
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Diese drei Ausreden hore ich am hdufigsten, wenn ich Leute frage, warum sie nicht &fter
zu Hause kochen. Aber mit dem richtigen Equipment, ein wenig Organisation und funk-
tionierenden Rezepten ist das alles kein Thema mehr. Als kompletter Anfanger tun Sie
sich natlrlich etwas schwerer als Leute, die schon ein wenig Ubung in der Kiiche haben
{und sollten vielleicht erst einmal in meine Kochschule schauen), aber wenn Sie der
30-Minuten-Ehrgeiz gepackt hat, dann hiit dieses Buch, was es verspricht. Und ich bin
mir sicher, dass Sie in Zukunft anders kochen werden.

Der Clou an meinen 30-Minuten-Menis ist allerdings nicht, dass man sie so schnell
zubereiten kann (man kann) oder dass sie eine Menge genialer Tipps und Tricks ent-
halten (sie tun es). Der Clou ist, dass ich Sie in diesen Rezepten quasi an die Hand
nehme und mit lhnen Schritt fir Schritt durch alle Arbeitsgange eines Meniis gehe,
sodass Sie nach 30 Minuten nicht nur wunderbare Hauptgerichte, sondern auch arst-
klassige Beilagen und Salate, kistliche Getrénke und Nachspeisen gleichzeitig aufti-
schen kinnen - und das alles mit einem einzigen Rezept! Finfzig klasse Menis habe ich
datir vorbereitet: Fleisch und Fisch, Vegetarisches, schnelle Pasta und Desserts, herr-
liche Currys und vieles andere, von dem Sie sich niemals hitten trdumen lassen, dass
&5 in einer halben Stunde zubereitet werden kann.

Mit diesem Buch méchte ich Sie auf ein Miveau bringen, auf dem Sie sich, lhre Familie
und Ihre Freunde richtig gut und mit 5til bekochen kdnnen, ohne viel Zeit zu investieran.
Daflr muss ich Ihnen allerdings einan neuen Umgang mit lhrer Kiche abverlangen, und
ain wenig umkrempeln sollten Sie sie auch - aber Sie werden Spall daran haben, und an
den Ergebnissen umsao mahr.

Selbst wenn Sie der beschiftigtste Mensch der Welt sind, essen miissen Sie trotzdem.
Ich zeige thnen, wie es geht, in nur 20-30 Minuten - fast der gleichen Zeit, die es dauert,
ein Fertiggericht im Ofen warm zu machen oder etwas vom Schnellimbiss zu holen -
ein kbstliches Menii auf den Tisch zu bringen: mit genialer Planung und blitzschneller
Umsetzung.

Vor nicht allzu langer Zeit musste ich mir ndmlich eingestehan, dass die Art und Waise,
wie ich an Wochentagen koche, nicht sehr effizient ist. Da ich nun mal kochen kann,
neige ich dazu, spontan vorzugehen und die Gerichte beim Zubereiten erst zu erfinden.
Das bringt zwar |leckere Sachen hervor, artet aber oft in Chaos aus, und am Ende ver-
bringe ich meine Zeit in der Kiche und beim Abwasch, anstatt meine Kinder ins Bett zu
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bringen und ihnen etwas vorzulesen. Also beschloss ich, methodisch vorzugehen und
for die Werktage einen genauven Essensplan aufzustellen. lch habe as nicht bereut.

Am Wochenende lasse ich es dann langsamer angehen und nehme mir mehr Zeit in der
Kiche, aber an den vollgepackten, hektischen Arbeitstagen hilft es sehr, genau 2u wis-
sen, was man einkaufen und kochen will. Das spart einfach Zeit - es wird ja ohnehin
immer schwieriger, Zeit fir Familie und Freunde zu finden. Vielleicht kann ich mit die-
sem Buch dazu beitragen, dass wieder mehr Menschen gemeinsam am Tisch sitzen und
rusammen essen, indem ich zeige, wie man kbstliche Gerichte schnell zubereitet.

Moglichst preisginstig und einfach zu kochen, war nicht die Grundidee dieses Buchs.
Im Gegenteil, einige Menids dirften auch die anspruchsvollsten Gourmets zufrieden-
stellen. Aber aus Neugier habe ich dann doch mal nachgerechnet, was man bezah-
len misste, wenn man Vergleichbares als Take-away, im Restaurant oder Supermarkt
erstehen wiirde. Ergebnis: Auch wer mit nicht so glinstigen Zutaten sein Essen selbst
zubereitet, kocht immer billiger! Fallt die Wahl da schwer? Sie kbnnen es sich mit den
Menschen, die Sie mbgen, bei sich zu Hause gemitlich machen und richtig fantastisch
essen - und das fir viel weniger Geld als irgendwo sonst.

Bei dieser neuen Art zu kochen bin ich dbrigens auch auf eine ganze Reihe wirklich guter
Tipps und Tricks gekemman, die ich hier natdrlich an Sie weitergebe. Man kann in allen
Lebenslagen in der Kiche darauf zurGckgreifen. Auf lange Sicht spart auch das Geld,
denn man lernt, aus einfachsten Zutaten inWindeseile etwas Faines zu machen.

il | ILIGILE A LA
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Die Rezepte dieses Buchs sind sorgfltig durchkomponiert, damit keine einzige Minute
verschwendet wird, und den schwierigen Part der Menlzusammenstellung und das
Timing dar Arbeitsschritte liefern sie gleich mit. Sie missen im Prinzip nur noch mei-
nen Anweisungen folgen, konzentriert dranbleiben und die kleine Spritztour genielen.
Wenn es am Anfang ein bisschen l&nger davert und die Kiche am Ende eher wilst aus-
sight, bitte nicht verzweifeln! Das istTeil des Prozesses dieser neuen Art 2u kochen und
wird sich radikal verbessern, je mehr Menis Sie zubereiten. Auch Rad- oder Autofahren
kann man nicht gleich perfakt, aber plétzlich macht es klick, Sie finden lhren Rhythmus
und alles geht leichter von der Hand.
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Daszz dies ein Buch ist, in dem intensiv gearbeitet wird, ist nicht zu leugnen. Fir jedes
dieser finfzig Menids haben Sie einiges zu tun, und zwar nicht selten mehrere Dinge
gleichzeitig. Aber Sie werden sich schnell an dieses Multitasking gewbhnen, das sogar
ein klein wenig sichtig machen kann. Fangen Sie allerdings nicht an zu improvisienen
oder Gerichte aus verschiedenan Rezepten miteinander zu kombinieran (jedenfalls nicht
gleich zu Beginn). Alle Rezepte sind von meinem Food-Team, meiner Gang im Biro und
auch von vallig unabhingigen Leuten getestet worden, daher weill ich sicher, dass sie
funktionieren. Klar, manchmal will man sich ainfach nur aufs Sofa flazen und hiichstens
ein paar Nudeln oder einen Salat essen, und natirlich kénnen Sie daflir ein Element aus
ainem der Meniis herauslsen. Bei allen Arbeitsschritten ist namlich immer eindeutig
angegeben, fir welches Einzelgericht sie gelten. Aber alles in allem sind vollstandige
Meniis Thema dieses Buchs, also denken Sie daran: Mit nicht mehr als gsiner halben
Stunde organisierter Energie kinnen Sie auch an Werktagen oder hektischen Wochen-
enden etwas ganz Besonderes schaffen.

Um diese Menis auch wirklich flott hinzukriegen, sollten Sie sich in die daflr notwen-
dige »30-Minuten-Verfassunge bringen, und die hat vor allem damit zu tun, die Kiiche
und alles Zubehir gut zu organisieren. Auf den néchsten Seiten habe ich zusammen-
gestellt, was im Einzelnen dazu nitig ist. Und das sind wirklich wichtige und entschei-
dende Dinge, deshalb bitte ich Sie, diese Seiten genau und vollstdndig durchzulesen,
bevor Sie mit einem der Rezepte anfangen. Nehmen Sie es als Motivationsanreiz, der
die Vorfreude nur steigert.

Sie werden sehen, dass ich im gesamten Buch sehr direkt und knapp formuliere - aus
gutem Grund! Zeitraubende Ausflihrungen sind bei dieser Art zu kochen nun mal nicht
angebracht. Ich méchte einfach, dass Sie am Ende zwei Dinge haben, die wir uns alle so
sahr winschen: kbstliches Essen und mehr Zeit, um sie mit geliebten Menschen zu ver-

bringen. Also dann los und viel Spall dabei!
; LR
C

PS: () Wenn Sie in dan Rezepten dieses Symbol sehen, kbnnen Sie im Intarnet auf
www.jamiecliver.com/30MM im Bereich »how tox ein Video ansehen, in dem die jewesi-
lige Technik gezeigt wird (ein bisschen Englisch sollten Sie ktnnen). AuBerdem gibt es
auf meiner Website jede Menge andere gute Videos (z. B. eins dber Schneidetechniken),
Bilder mit Schritt-fir-Schritt- Anleitungen, Tipps und Tricks und geniales Zusatzmaterial
aller Art, um endglltig das heilblitige Kiichenmonster in lhnen zu wacken.

O
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Viel zu oft machen wir uns ans Kochen, obwohl wir in der Kiiche Gber Kinderspielzeug
gtolpern, auf dem Tisch sich die Zeitschriften stapeln, die Arbeitsflichen von Zetteln
und Rechnungen belegt sind und Uberall Taschen, Schllssal, Schuhe, Klamotten und jede
Menge anderer Kram herumliegen. All das wird jetzt anders! lch méchte, dass Sie aus lhrer
Kiche einen aufgerBumten, strukturierten und funktionalen Raum machen, der sainen
eigentlichen Zweck erflllen kann: groBartiges Essen zuzubereiten, und zwar an jedem Tag
der Woche. Fir all die anderen Dinge muss ein anderar Ort gefunden werdan.

Unndtiges aussortieren

Nehmen Sie sich ein oder zwel Stunden Zeit und schauen Sie Ihr gesamtes Kiichen-Equip-
mant durch. Wie viel davon verwenden Sie wirklich? Walche Teile der auf 5. 21 genanntan
Ausristung fehlen? Wenn Sie auf dicke Tontépfe ader Kiichen-Schnickschnack stoen, die
Sie nur ein- oder zweimal im Jahr in die Hand nehmen, dann ab auf den Dachboden oder
ganz weg damit. Wenn das erledigt ist, fOhlen Sie sich fraier und das Kochen fallt gleich
viel leichter.

Kiichengerite zweckmiflig anordnen

Bevor Sie sich daranmachen, eines dieser Meniis zu kochen, lesen Sie das Rezept zunchst
genau durch, um zu sehen, welche Werkzeuge und Geschirrteile bendtigt werden. Stellen
oder legen Sie alles so bereit, dass Sie es gleich zur Hand haben und nicht danach suchen
massen. Gehen Sie das Rezept einmal im Geiste durch. Wenn etwas ins Gefrierfach muss,
schaffen Sie vorher Platz dafir.

Ich finde as sehr hilfreich, Utensilien wie Kichenzange, Pfannenwender oder Kochloffel in
ginem grolen Glas direkt neben dem Herd stehen zu haben. Halten Sie das aber so, wie
es f0r Sie am basten ist - es hingt ja auch davon ab, wie Ihre Kiche eingerichtet ist. Sehr
praktisch zum Aufbewahren von hiufig verwendeten Zutaten wie Mehl, Zucker, Kriutern
und Gewlirzen sind saubere Schraubgliser, weil man sofort findet, was man braucht.

Beim Kochen gleich aufraumen

Organisation und Schnelligkeit sind die Zauberworte fir die neue Art zu kochen, deshalb
sollte fir den anfallenden Abfall ein Eimer oder groBer Topf in unmittelbarer Ndhe lhres
Wirkens stehen. Und wenn Sie benutztes Geschirr sofort in die Spilmaschine oder in
ein freies Spilbecken befdrdern, sieht die Kiiche nach dem Kochen nicht ganz so aus, als
hatte eine Bombe singeschlagen. Das klingt einfach und selbstverstdndlich, macht aber zu
eginem guten Teil den Unterschied aus.

Platz fiir das Essen schaffen

Machen Sie den Esstisch frei, bevor Sie loslegen. Andernfalls wird Ihr tolles Essen kalt,
weil Sie noch am Aufriumen sind.

- -
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Sie kennen mich inzwischen wahrscheinlich gut genug, um zu wissen, dass ich, wenn ich
in ainem Rezept Eigr oder Hahnchen verwende, grundsitzlich Bio-Eier baziehungsweise
Hahnchanflaisch aus artgerechier Haltung meina. Das gilt auch flir Schweinefleizsch.
Beim Einkaufen gibt es viele Dinge zu beachten, und die Lebensmittelindustrie dndert
gsich standig und entwickelt Neues. Hier die Kriterien, auf die ich beim Labensmittel-
einkauf besonders achte:

Eier: Immer grole, am basten Bio-Eier

Héahnchen: Miéglichst aus artgerechter Haltung

Schweinefleisch: Moglichst aus artgerechter Haltung und von einem guten Metzger
Gelatine: Vom Rind oder pflanzlich, nicht vom Schwein

Fisch: Unbedingt aus nachhaltigem, umweltvertraglichem Fang

Lachs: Bitte méglichst nur aus artgerechter Zucht

Gefliigel-, Rinder- oder Gemiisefond: Am basten sind Bio-Produkte

Mayonnaise: Gute Qualitat, vorzugsweise hergestellt mit Bio-Eiern

Baisers: Mbglichst vom guten Bécker oder Konditor und vorzugsweise hergestellt mit
Bio-Eiern

Fertige Torteletts oder Kuchenboden: Dasselbe wie bai Baisers

Kriutér: Wenn nicht aus dem eigenen Garten, dann moglichst Bio-Kréuter, die notfalls
auch mal ungewaschen mitverwendet werden kiinnen









Mein Job ist es, Ihnen dabei zu halfen, die Rezepte in diesem Buch schnell und sicher
zu meistern. Darum will ich es gleich ganz klar sagen: Die Kichenausristung, die
auf der gegenliberliegenden Seite aufgelistet ist, MUSSEN Sie haben, wenn Sie die
Menis in 30 Minuten schaffen wollen. Ohne bestimmte Gerdte, etwa die Kichen-
maschine oder den Standmixer, gelingen die Meniis nicht schnell genug.

lch habe mich ein wenig mit den Preisen fir diese Dinge beschéftigt, und sollten
Sie tatsachlich alles auf dieser Liste neu kaufen missen, wirde Sie das (zum Zeit-
punkt, da dieses Buch in Druck ging) gut 800 Euro kosten. Bei Kichengerdten und
Werkzeugen raicht die Bandbreite natlrlich von echt billig und sehr einfach bis hin zu
Edel- und Designergerdten der obersten Preisklasse. Ob Sie sich nun aufs Minimum
beschrinken oder eine ganze Menge mehr investieren, diese Ausriistung zusammen-
zubekommen ist kein unerreichbares Ziel. Fangen Sie mit dem absolut Nétigsten an
und kaufen Sie mit der Zeit den Rest dazu. Je besser und vollsténdiger lhre Ausriis-
tung ist, umso mehr dieser Menls werden Sie schaffen und umso schneller und bas-
ser werden Sie kochen,

Ich persbnlich gebe bei Messern, Kochgeschire und Elektrogerdten liebar ein biss-
chen mehr aus und habe dafir etwas Verninftiges, was auch eine Zeit lang halt. Dar-
auf knnen Sie sparen, oder Sie lassen sich zum Geburtstag, zu Weihnachten oder
zur Hochzeit die teureranTeile schenken.

Die meisten von uns essen dreimal am Tag, jeden Tag ihres Lebens. Wer anstatt in die
gigene Kiiche zu investieren lieber Geld fir Fertiggerichte, Take-away oder Fastfood
ausgibt, spart am falschen Platz. Auf lange Sicht zahlt sich eine gute Kichenausriis-
tung hundertfach aus, also bitte rAumen Sie ihr hBchste Prioritdt ein = um lhrer selbst,
Ihrer Familie und Ihrer kOnftigen Essensgiste willen. Alles andere ist Selbstbatrug.

Mikrowellen werden ja meist mit Fertiggerichten in Verbindung gebracht, und dass
ich eine in meine Liste der notwendigen Dinge aufgenommen habe, ist fGr mich ein
absolutes Movum! Aber ich habe gelesen, dass (iber 92 Prozent der britischen Haus-
halte mit einer Mikrowelle ausgestattet sind (und in Deutschland liegt die Rate waohl
bei etwa 70 Prozent). Es wire einfach verriickt gewesen, das zu ignorieren. In diesem
Buch wird die Mikrowelle verwendet, um den Herd zu entlasten und an der Zuberai-
tung von frischem Essen mitzuwirken. Alle Rezepte wurden mit einem 800-Watt-Gerit
getestet. Je nach Leistung lhre Mikrowelle missen Sie die angegebenen Garzeiten
méglicherweise anpassen.
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Kichenmasching mit folgenden Einsitzen: Fllgelmesser, grobe und feine Schneide-

schaibe, grobe und feine Reibscheibe, ROhr- und Schlagbesen

Standmixer
Mikrowelle
Handrihrgersit
Wasserkocher

Grole Grillpfanne
{etwa 25 x 29 cm)

Grole beschichtete
ofenfeste Pfanne mit
Deckal (30=32 cm)

MittelgroBe baschich-
tate Planne mit Deckal
{etwa 26 cm)

Kleine baschichiets
Pfanne mit Deckal
{etwa 20 cm)

Grober, hoher
Kechtopf mit Deckel
{etwa M cm)

Mittelgroler Kochtopf
mit Deckel (etwa 20 cm)

Klainer Kochiopf mit
Deckel (etwa 16 cm)

Dreiteiliger Dampl-
gartopf

Robuste grobe
tiefe Bratform
{atwa 28 x 35 cm)

MittelgroBe Bratform

Backform
fefwa 26 x 32 cm)

Baschichtetes
Backblech

Kuchengitter
Bar-Muffinblech
12er-Muffinblech

3 Messer guter Qualitl;
Kochmasser, Schilmoes-
HeF, Brotmessor

2 Schneidbretter aus
Kunststoff

2 grofe Schneidbratier
aus Holz

Ein Satz Rihr- und
Kichanschissaln

Hitzefester Durch-
schlag

Feines Kiichansiah
Mérser und Stolel

Knoblauchpresse
{mit der ungeschiite
Zehen verarbeitet
warden kdnnen)

Kichenzange
Pfannenweander
Holzkochl&ifel
Schopfatfel
Schaumlgifel
Teigschaber

@_

Kartoffelstampfer
Scharfer Sparschiiler
Vierkantreibe

Feine Handreibe
Messbecher
Kichenwaage
Messlafiel-Set
Schneebesen
Dosendffner
Teigroller/Mudelholz
Backpinsel
Flaschendffner
Eisportionierer

Alufolie, Pergament-
papier (Kochpergament)

Mikroweallengeeignete
Frischhaltafolia

Kichantimer



Flr die Gerichte aus diesem Buch kommen Familie oder Freunde am Ess-
tisch zusammen, und deshalb ist der Tisch auch das Herz und die Seele
meiner 30-Minuten-Menis. Hier finden sich all die Késtlichkeiten in harr-
licher Zusammaeanstellung wieder, und sie gemaeinsam zu verspeisen sollte
@ine Freude und ein gemeinschaftliches Erlebnis sein. Da ich will, dass
Sie dabei gut aussehen, habe ich noch ein paar Tipps in Sachen Geschirr,
Dinge, die ich garn zum Servieren verwende. Sie sind natdrlich nicht so
unverzichthbar wie die Kichenwerkzeuge auf 5. 21, aber doch eben wich-
tig, da sie eine schine Atmosphére bai Tisch schaffen, in der man gerna
gemeinsam ganialt.

» Servierplatten und -teller in allen Formen und GriBen = neu oder alt,
ganz wie es lhnen gefallt

» Schine groBe Servierschissaln, die man fir Salate, Suppen, Gemiise
und Machspeisen verwenden kann

* Grofe Schneidbretter aus Holz, die gut genug aussehen, dass man auf
ihnen auch servieren kann

* Untarzsatzer = Matten, Bratter odar auch Keramikkachaln =, auf die man
heiBe Pfannen, Bleche oder Tépfe direkt aus dem Ofen auf den Tisch
stellen kann

* Ptannen und Topfe, die hibsch genug sind, um auf den Tisch zu kommen
(denken Sie daran, wenn Sie Kochgeschirr kaufen, so schlagen Sie zwei
Fliegen mit einer Klappe)

» Tew- oder Kaffeetassen, die man auch als Dessertschalen verwanden
kann, darunter auch mikrowellentaugliche (mir gefallt es, wenn man die
Sachen ein wenig zweckentfremdet)

* Grolle Gldser oder Kriige, in die man Besteck stellen kann (wo steht
geschrieben, dass man den Tisch immer neu decken muss?)

= Kleine Schalen fir Saucen und Dips
* Saucieran und kleine Glaskannen fir Bratensaucen und Dressings

* Eine schine, groe 1-Liter-Kanne, Karaffe oder Krug fir Getranke

= = __@_._






ORECCHIELTE MIT

RUKUL
JUCCANAVOZZARELLA-OALAT
ALAT MIT
MELONE & oUHINKEN

FUR 6 PERSONEN







PASTA ZUCCHINISALAT GRUNDIUTATEN

125 g Parmesan mit Finde 3 graba Stangel Minze DOlivend

1 preder Brokhkoll ¥ frizcha rote Chilischote natives Clvendd extra

200 g vickatter Brokkoh 1 Bio-Zitrona Meersalr und schwarrer Pleffer
1 petbufter EL kigine Kapam 200 g khairee Bao-Lucching, mglchst

1 kieine Dose (30 g) Sardeflenfilets in O griine und gelbe MELUHENSALAT

1 klane petrocknete Chilischote

125 g Bocooncind di Mozzanella

1 kleines Bund Basilikum
Saft van 4 2o

3 I{mw (Rt Mo zanlfa. Kuigiin) 12 Scheiben (200 g) Prosciutto

ﬁfm:zw {italienischer Rohschinkan)
1 Cantaloupe-helone
Balsamice-Essig

VORBEREITUMG Alle Zufaten und Kichenwarkneupe bergit:
staflen, In dhe Hlchenmaschne da faine Rehachaibe sinset.
ron, Wassoerkachar flllen und einschatben, Ema grole Pienne
auf Kiginer Squfe arhiizan

PASTA Vom Parmesan die Rinde abschneiden und befssite-
legen. Dan Kise in der Kuchenmaschine reiban, in gine
Sehwissel umilllen Don groben Brokkoll in Rischan perfedlen,
den Strunk halbieren. Den vioketien Brokkoli in Roschen zer
feiber, deg 2arten Stingel kigin schneiden. Besseitesiesen.

Kapern abiroplen lassen. In dee Fuchenmaschne das Fluget:
messer ginsetpen. Halbierien Brokkolistrunk mit den Sarded.
len sami ihrem O und den Kapern in g Schussel der
Kichenmaschine geben. Getrockneben Chill dariber perkrd.
midn. Knoblasch schiken und aufUgen. Mit der Impulstastie
tu oingr Pasle verarbeien. Dag kochende Wasser in einen
groden, kahen Topf fullen, auf starke Hitne stallon.

JEL Dlivendlia die groBe Planne geber, dia Paste einfullen
und wenrihren Thymian abbrausen, irockenschutiedn, Biatt-
chen in dia Planna tupfen, holrige Dwesge wegwerlen, Em
Wainghas Wasser rugielen, die Parmesaninde einlegen, Gut
umirdbeen und auf mittlens Hitze schalten. Ab jeizt dis Planne
im Aope behalien, &b und fu emrihren. Den Wasserkocher
rur Hatfte fulken und ginschatien,

D Oreccheatte mat etwas Salz in den groBen Top! mit kechean-
dem Wasser geben und mil hal aufgslegtern Deckal nach
Pachufigsanweisung elwa 12 Minuten garen, In diesar Tedt
sollten Sie die beiden Safate hinbakommen.

ZUCCHINISALAT Minre abbrausen, (rockeniupfen, Blatier
wiuf win Schnesdbrett supfen. Chili {ohne Stiel) u den Blatten
legers, Schals von W Zitrone fein derobernsiban. Chili und
Minre rusammen sehe fain hacken. Viom Brafl n die Mitie
gener Sorveerplatte streichen, 3 EL nathves Olivend! ond den
Saft won ¥ Zitrone daribertrauteln, Leicht salzen und plef-
farn, boi Badar! weiler absehmecken Zucchini waschen, iro-
crentupfen, mit dem Sparschaler [angs In dunng Scheshen
schnmdin, wber das Dressing legen. D Moz rareiia-Kugein
abgielen, auf die Zucchini geben. Den Salal zu Tisch bringen,
aber noch nichi durchibeben.

PASTA Die Mudeln umviheen, bei Bedar! kochendes Wasser
rugielen, Mach & Minuten Kochzeit alle BrokkolinGschen und
e kioin goschnitianen Bookloolistangsl rur Pazia geben, mit
atwas hochendam Yassar aufglelen,

MELONENSALAT Basilikum abbrausen, trockenschisttaln,
Biatter abzuplen, kiginere Blather rum Garnieren beiseliele
gen. Basilikumbilatier mit 1 Prise Saly bm Morser fain fennei-
ben. 2 EL natives Dlivendl und 1 groBrigigen Schuss 2ino.
nensafl darugeslen D Schinkenschaiben aul einer rweiben
Servieplatle auslefen, dabel o oder Mitte Plate lassen,
baione halbieren, Samen ond Fasern entfernen. Wit pinem
Latfel das Fruchtfeisch in groben Siucken heracsheben; in
der Mitte dér Platte annichien. Melonenstiicke mit Essig
batraufeln und mif sinem Teil der kipnen Basilikumblatter
bastreuen Restlichen Saft der Melorpnhalilen auspressen
urid i das Dressing im Mirser rihren. Dee Platte ousamiman
rrilt e Morser und ginem LoHel auf den Tisch stellen, Jeder
nirramil sich spater selbst vom Dressing.

PASTA Pasta und Brokkoli abseshen [dabed etwas Hoch-
wasser auffangan) und sur Sauce in die Planne geben. Vorher
de Parmesanrinde herausfischen und wegwerfen. 1-2 groBe
Handvoll pericbenen Parmesan und 1-2 Schepfaliel Koch-
wasser hinpuflgen, Rasch, aber behulsam und sorghaksg ver
rrischen. bis sich Mudsin und Ssuce geschmesdig verbunden
haben, Abschmecken und bet Bedart nachwurzen, Aut aingr
wataren Servierplalle anfichien. Wil | Handwll Parmezan
bestrewan, mil nativem Olivend! belraufeln und die restlichen
klpingn  BasiEkembiitier daribergeben. Mt dem  Ubrigen
pariebanen Parmesan md Teech bringen,

SERVIEREM Wenn alle Platz genomemen haben, meihilfe von
o Gabein Jucchini und Mozzarsdin mel dem Dressing ver-
mischen. fusammen mil den Brokipli-Mudedn und dem Melo-
nansaial seryienen,
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JOLY PASTA
CHCOREE-RUCOLA-SALA
MANDE U}REME TORTCHEN
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PASTA SALAT TORTCHEN
4 Frohlingswisbein 2 rote Chiconde 6 Murbeteig- Torteletts (Fertigprodukt)
1 Méhog 100 g Rucols (ver rehrfert g aus 1Ei
1 Stange Solleria dam Beutel) 100 g gemahlens Mandain
1-2 frischa rofe Chilischaben Parmezan sm Stick 100 g weiche Butler
B robi Brabwirabe (etwa 200 g) 1 Zitrone 00 g feiner Zicker
vom Met zger 1 Bio-Orangt:
1 gehduftar TL Fenchealsamen S:EH.:IUTATEH 1 EL Vanillepasie oder -exchrakt
1TL getrockneter Oregano abives Ofivandd sctrs 1715 g Himbearkonfitdne
500 g Penne rigate PP P PRI 250 g Créme frafche, rum Serneren
4 Kmoblauchrehen
4 EL Batsamete-Exsig
1 kaaing Dosa (400 ) pehackte Tomaten
einage Stangel griachisches

(khainklatiriges) Basilikum,
ersatrwaise normales Bassikum

YORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichermverkzeups beneil-
stellen, Backolengrill auf 150 *C vorheizen, Eine grolie Planne
eif moher Stufe erhitzen. Den Wasserkocher fullan und ain-
schalfen. in dig Kichanmaschine das Fligeimesser ginsal zan.

PASTA Frihlingsredebeln, Mohre und Sellerie putzen, vom
Chili den S4eel entlernen. Das Gamuss in grobe SHecke $ohne-
den, mit dam Chili in ger Kichanmasching rerkiatnenn. Brat-
wiirste aufschneiden, das Bedl rum rerkleinerten Gemdsa in
dia Hilchanmasching geben, Fenchalsaman wnd Oregana hin-
rutGpen und mit der Impuistaste durchmioen. Dis Mischung
mit 1 5chiuss Olivendl in die heile Planne geben, gut umrih-
ren. bm Baga behaften und gelegenilich durchribnen, Einen
groBen, hohenTopf suf niedrige Hitfe siellen. kochendes Was-
ser hingingseBen, den Top! wirachliefen. Wasserkocher ernout
fiil beeny wind eenschialisn

TORTCHEM Dée Tortabatts auf ain Backbiech sairen. Fir die
Mardelcreme das Ei in eine Ruhraschussel schlagen, Mandein,
Butter und Tucker hinzufugen, die Schabe von 4 Orange dar
ubser fain abeosen. Vanille dagugeben und albes mif Einem Lid.
fiel ru e Crema varnEhnan,

bn jedes Torkedat? 1 klainen TL Himbserkonfliure sedzen, dar
b 1 gensoften T Mandeicrsme, erneul 1 kiesnen TL Konfi-
fure und cbenauf wieder 1 pehduffen TL Mandelcreme. bm
pristtloren Teil des Olens exakl 18 Minuten backen (Hochen.
timear siedlend)

PASTA Bel Badarf kochendes Wasser im Topf nachiillan
Wasser groBzogig salzen, die Mudelin hingingeben und mit
hath aufgelegiem Deckel nach Packungsanwatsung garen.

SALAT Vom Chaconée die Blatter abitsen, das Herz vierbeln,
Salatbiatier waschen nd trochenschisudarn, Aul eine Ser
wierplatle hauten, Ruccla daraber verlailen und kure mat den
Handon durchhaban,

PASTA Knoblauchzehen mit der Presse ur Brabwyrst-
mischung dricken, Essig und Dosertomaten untarnihren, Bai
Bedar! elwas Mudelkochwasser rutigen, vm die Sawce ge-
schmsdsger pu MBCHEn.

SALAT Mit sinem Sparschaler Spang vom Parmesan abzie-
hen, Uber don Sakal geben. Mit nativem Dlivendl, Sals, Pleffer
und dier i Spalten geschnitienen iivone ru Tisch bringen.
Den Salal erst kurz vor dam Essan anmachan.

PASTA MNudeln abgieden, vom Kochwasser ain Wenglas woll
auffangen. Die Mudeln 2w Sauce geben, behuisam vermi-
schen und dabel s0 viel Kochwasser ruglelen, bis die Pasta
e stidige Monsisten: erhalt Abschmachen, in esne grode
Servierschusse| wmiflllen, ein paar Bassikumblatter danibers
streuen ond mil dem restlichen Parmesan (rum Dardber
reiben) awd den Tisch stallen.

TORTCHEN Wann die Tarlchen goldgeit gebacken sind, har-
pisrnhman und den Ofen abschalten, Mandelereme. Tartchan
warm mit einem Klecks Crisma fralche serasnan,
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SLUMENKORL-MARKARON-AUFLAUR

FUR 6 PERSONEN
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AUFLAUF SALAT

8 Scheiben Parcetls, ersat Haise 2 grole rote Chaconba
durcheachsener Bauchspack 2 groBe helipeibe Chiconée

1 profer Blumenkohd 1 khzires Bund Basiikum

500 ¢ kur e Makkamon 1 Knablauchiehe

250 p resfar Cheddar 4 Riwirwr Dose (30 g) Sandellenfilats

4 dicke Scheiben Bauernbrot in Gl

winige Jwaips Rosmarin 1 TL Déjon-Senf

2 Knoblauchzehan 2 EL Naturjoghurt

250 g Crrérmas fralche 3 EL Rotweinessig

Parmegan, rum Serderen

T klmirss Mandvoll Kapien

GRUNDZUTATEN

Oliwendl|

natives CHwvendl exfra

blearsaly und sehwarzer Pladfar

PFLAUMENDESSERT

18 reife Pllaumen oder sing Mischung
won anderem Stenabst wie
Nekiarnen oder Aprikosen

1TL Vaniliepaste oder -exiraki

2 pehaufte EL feiner Tuckir

1 Big-Orange

1 Zimtstange

nach Bedieben: 1 prolnigiger Schuss
Wainbrand

500 mi Venitlesds guter Qualitat

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Fuchomverk ieugn becsil-
stellen, Wasserkocher fUllen und emschallen. Bachofen auf
220 °C vorheizen. In dee Fichenmasching dis groba Rebscha-
b einsetren,

AUFLAUF Pancetta in einer Bratform (ebwa 30 x 25 cm; grol
peniag. o die Mudeln derin fu Oberbacken) suslegen, dia
Form b den obaren Ted des Ofens schiehean. Vorm Blumenkohi
die dichen HMEAtter und den harten Tod doa Sirunks entier
nan, den Kopd vserieln, Che Blumenkohlvieriel mit der Schaitt-
fidche nach unten in enen groBen Topl legen, Makkarcnd
dazuschaitien, = den Topd kochandes YWasser gieden und auf
starke Hit 2o stelien, Den Wasserkocher bei Bedarf erneut il
len und einschaltan, Nudelwasser salren, elwas Olvencd Rin-
elnfraufen, umelhnen und die Pasta mit kalt auigelegtom

Deckel nach Packungsanwelsuing garen.

DESSERT Pflaumen waschen, frocknen, halbieren und ar-
steinen. Mit der SchniftNache nach oben in eing Tweite grobe
Bratform legen, Vanille und Zucker darubergeben. Mit einem
scharfen Sparschiler die Schals von i Orange abriehen, den
Salt der gancen Orange suspressen. Zimisiange halseren.
Alles Gber den Pllaumen vorteilon, nach Balieben mit Wein
brand lUbergiaBen und die Frilchie efwa 15 Mindten em unte.
rirrt Tl dies Ofans paron.

AUFLAUF Den Chaddar in der Kichanmasching reiben, in
eine Schussal umfullen, in die Kochanmasehens das Fligel-
misser sinaatsen, Fancetts aus dem Ofen nehmen. Rasmarin
ki abbrausen, trockentuplen, Hadeln abstredfen. Pancetia,
Rosmarin und Brol mit 1 ordenibichian Schugs Clivendd in der

. Kuchenmasching durchminen, bis s die Monssstens grobed
Brotbrtanl haben,

Ein Sigh iber sine grofe Schosse! saien, um das Fochwas-
sar aufrufangen, Mudeln und Blumenkohl darin abgielan,
Beide i die Form fliken, in dor da Pancotta gebraton wurde.,
Die Form auf niedrige Hitze stellen und krapg 400 mil Nudsl-
hochwasiar hirgingieden, Knoblsuch darupressen, Créma
fralche urd gerebenen Kase untermischen, Den Blumenialil

mif s Kiachenzrange oder oinem Kartolfelstampler bakhit-
sam revkiginern. Abschmecken. Die Blumenkohlbakkaron.
Mischung sollte locker und peschmaddip sein, bel Bedart wed.
beres Hochwasser unberrihien.

Gleschmatiag in der Form verteslen und des Brotbrasel dar
isberstreusn, Im obersten Teil des Ofens atwa B Minuten gold-
beravin Gberbacken

CESSERT Wenn die Pllaumen jaizt schon waech und saftig
aussehen, gus dem Cfen nehmen und beiseitesisllen. Sonst
rach ebwas langer garen.

SALAT Von den Chicordesprossen die Blatter: abtrennen,
waschon und frockenschieudern, Salatblditer auf emer Ser
vierplatle suslegen. Basilikum sbbragsan, trockmen, Biatler
abrupien, kiping Exemplame Gber den Salaf streven Eine
klging Planne sl niedripe Hilze stellen.

Dig groBen Basiikurnblatter in einen Standmier fillen,
Ferablaach durch die Presse dansdrdcken, Je 1 krafligs Prise
Salr und Pholter, die Sardellen mit stwas von threm O1, Sénd,
Joghurt, Rotweinassig und JEL natives Difventl sowie ein
wenip Wasser hinzufigen und afles zu sinem plalien Dnes-
géng rinn, Inzwischen die Kapern abfrophen lassen.

1 Schiuss Olivend! in dia heiBe Plarna pielen und die Kapsrn
darin in ein pasr Minuten knuspesg braten, Das Dressing
atschmockan, bed Badarf mil westerem Essig abrunden. In
eire Glaskanns ummflllen. Den Salat mel dan Kapern beatressn
und mat dem Dressing auf den Tisch steflen, Wom Drassing
wird sicher abwas dbrig bleiben; den Rest im Blhlschrank fur
einen anderen Salal auiboeahran

SERVIEREN Den heiBen, goldbraunen Auflauf zu Tisch brin-
pin und atwas Parmesan daruberreiben, Wenn die PRaumen
noch im Cfen sind, jelzt haraesnehmean und beiseltestallen
Venitieeis zum Welchwerden aus dem Gefriarfiach holen. Zum
Machtisch dig Pllaumen mit dem Eis in Dessenglaser schich-
ten und SehENan
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RGATON! ALLA TRAPANEDE
CECRILLTER CHOOREESALAT

AUCOLA & PARMEOAN
HIMBEER-TRIFLE & LIMONGELLO
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CIABATTA CHICOREESALAT TRIFLE
1 Clabatia-Bro 2 rote Chicaorés 3 Orangen
1 genaudier TL getrockneter Thymian 2 hligeite Chiconta T&mi Limoncelic
PASTA Balsamico-Essig (talienischer Zitronenkikir)
500 g Rigaton ginige Zwaigs Rosmarin 100 g Léffelbiskuits
2 Knablauchze # Knoblauschréhs 20 g Mascarpons
1-2 frischa rote Chilischaten RUCOLASALAT zmﬂl IP‘“*W' ey gty
40 g Parmasan 100 g Rucola (verzehrieriig aus 100 il fettarme Milch
T i e L o L B zion
o um MESan
JEH bashotrumges Hgitm 1TL Vanilleesste oder -exirakt
500 g Karschtomaten, moglichst rote 1 Schala Fambaeren, svantrweise
el gl G-I_il.IHDIuTATEH andens Frichle der Saisen
Dlivendi 100 g Bitberschokolade guier Qualitat

natives Olivendd extra

(7% Kakaoanteil), zum Raspein

beersalr und schwarzer Pieffer

VORBEREITUNG Arie Zulaten und Richenwerkreugs berail-
steflen, Den Wasserkochar flllen und einschalien, Backofen
auf 180 *C worheizen. Einen groden Topl mit einigen Finger
breit heiBem Wasser auf mitllarer Stufe, aine Grillpfanne auf
ok Stufe ehitzen. In dea Fuchenmaschine das Fligalmes-

Ser ainselnen,

CIABATTA Das Brot mit Olivendl betruteln, den Thymian
wndd etwes Salz darcbersiraien. in den Ofen schasban,

TRIFLE Dan Safl von gan 3 Orangen ausprassen und in eine
prode ovale Servien oder Auflaufform gelen. Den GroBteil
s Jitronenbikdes gnridren und probienan, ob das Yerhalinds
wor Sl u kel alimmt; bel Bedar den restlschan Lk
unferruhiran, Den Boden dor Form mit iner Lage Lidfelbis-
kuils ausiegen, Mascarpone, Pudermucker und Milch in ging
Schissel geben. Die Schale der Zitrone fein dar ber abrefben,
den Saft 1 Zirone rufigen. DieVanilke hinsngeben und alles
glatt rihran. D Masse aul den Loffalbiskulls versineichen,
i Himbeeren dariberstreven und Obor alles atwas Bither.
sehokolade raspein. in den Kihischrank stellen,

CHICOREESALAT Chicorse putzen, langs halbseren, Mt den
Schnittfiichen nach untén in die heibe Grillpfanne legen
Rageimaliy wenden, bis dia Sprossen von allen Saiten gin
Grillrmusier angenomimien haben, Vo Hend nehman.

PASTA Mudeln und kochendes Wasser aus dem Wasserko-
char in gen groBen Topl schitben, umnihren, auf starke Hitze
schalten und die Regatoni mit halb aufpelegtem Deckel nach
Packungsarweisung garen. \Wasserkocher fifsn und ein-
schalfen. Bel Bedarf kochendes Wasser nachgiedan.

RUCOLASALAT Rucols m eine Salgischissel geben, i
ginem Sparschaler cen Parmasan dasiberhobein. 3 EL nafii-
ves Olivendl mit dem Saft von 3§ Zitrone in giner klginen
Kanne 2u esnam Dressing werruhnen, abschmecken. Alles aut
ch=n Tisch stelien

PASTA. Kroblavchnehen schilen, Chili vom Stigl befreien,
Wit Parmesan und Mandedn i der Kichenmasching fesn zer-
Elsnern. Inpwischen Bagiikin abbrausen. lrockinsehubleln,
# Bund beigeitelegan. Den Rest mit den Sasdallen urd awed
Dritteln der Tomaten In de laufende Maschine geben Die
Zutaten glait mizen, 1-2 Sehuss natives Qiventd dazugielen,
Abschmichen und beissitestellen. Dig resthchen Tormaten
halbieren ooer vierieln, belssitesiellen. Die Mudeln sollien
ezt g idhe Tert i sein, also abgieQen (dabel ebwas Kockwas.
sor aulfargen) wnd rurdck i den heiBen Top! Fallen, Die
Satce aus der Fichenmaschine gut untesmischen. Etwas
Kochwasser tum Auflockern unterrdhnen,

CHICOREESALAT Chiconée in grobe Stlcke schreiden, in
aing pweite Salatschussel fliten und mit Balsamico-Essag und
reativem Olivendl anmachen, salren und pleffern. Roamarn
abbrausen, trockentupfen, Nadein absupfen und fein hacken.
Zurn Chicorde geben, den Knoblateh derupressen und den
Sadal durchhaben. Zu Tkech bringan,

CLABATTA Dus Brot aus dem Cfen nehmen und auf ainem
Breth aul den Tisch stellen,

PASTA Die Nudeln in aine groBe Servierschissal umilien,
burz durchmischen, restliche Kirschiomaten und Basilikum
darubprabrauen und auf den Tisch stelien,

TRIFLE fum Nachiisch das Descort mus dem Hinlschrenk
nehemen, Elwas Puederrucker darGbarsieben ungd sarveren.
Qder such noch schnell die resitiche Schololade in der Mikro-
welle schmalzen lagsen und bbar das Trifke fraufeln
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SUMMERPAY 1A

FUR 4 PERSONEN




PJITOLES,W MIT KRAUTERN

ANENTORICHEN




TORTCHEN
4 Mix bateig-Torteletts (Fertigprodult)
BTL Himbearoonfifin
4 Birrenhaiften aus der Dose
nach Balieban: & Tweaigs
Zitronentymian
2 Eiwaib (von den Big-Eigen i
cia Pasta)
100 g fesner Zucker
1 TLVaniltepaste oder -extrakl
Varilless guler Quslitat, ruem Servienen

PASTA 100 g Rucola {ver zehrlartig aus
2 gang frische Blo-Esr dem Baulal}
125 g Parmesan, plus mehe | khaimes Bund Minze
U Servienan 1 khgines Bund Estragon
abgerichens Schalo und Salt von 1 profe Handvoll blae urd foder
2 Bio-Titronan g Wintraubaen
1 Elpines Bund Basilikum 2 EL Balsamico-Essig
B0 g frische Lasagnebistter ¥ Zifrone
SALAT GRUNDZIUTATEN
B Schefben Pancelin, ersatzweiss Diivendl
dhurchwicisened Bauchspiek it v Qe palim
1 Krnohlpuchaehs Maersaly und schwarnor Plefler
1 EL Fenchaisamen

VWORBEREITUMG Alle Zutaten und Kichenwarkraupe bareit-
stelben. Den Backofen auf 150 *C vorheizen. Einen graBien Topl
mit heillem Wasser flllen, Dechel suflegen und auf hohes
Stufe arhitzen, In die Kuchenmasching die fene Rebacheibe
ginseten.

TORTCHEN Die Torteletts auf ein Backblech sefren und in
jodes PTL Himbserkonfiitre goben. Die BirnenhdHien o
Sehaiben schasden und de Torieletts damit balegen. Mach
Balishan Blattchen vom Zidranentbyrmien darabarstreusn.

PASTA Dia 2 Ewr sorgiaitig trennen, Eigelbe in gane grobe
Servierschisael geben, die Elweila in elne Rlhrachiisssl,

TORTCHEN Eiweid mit dem Handrilbrperst auf hochstes
Siufe sleifl schiapen, dabed den Tucker und 1 Prisze Salz ain-
riesein lazsen, bis glinzender, peschmaidig-steifer Eischras
entsieh, 1

FPASTA Parmesan in der Khchenmaschene fein relben ung
rum Eigelb in dig Schissel geban, JEL natives Olvvendd, je
1 kraflige Price Salz und Plaffer, Zironenschale und -saft
zufisgen, Ein'paar kieinera Bidtter vom Basilikum beigaibele-
pon, din Rest des Basibkiems teilen. Eine HiHe bm Morser
fein zerreiben, die anders Halfte grob hacken Baides 1u
Eigelt und Parmesan in & Schimsal gaben und die Tulaien
gt verfpuirion. Mit Salz und Pletfer wirnen,

TORTCHEN Den Eischnee mil der Vandle vermischen und
mil girem LE{fel aul jedes Tortelett eine Baiserhaube mif hib-
schen Spitzen setzen. bm mifteren Teil des Ofens in 6 Many-
ten goldgedh backen [Kichentimer stefienl).

SALAT Eine Planne auf mittlerer Stufe erhitzen, Pancetta
einfagen, Knoblawch darupressen, Wenn die Lintersede der
Panceltascheiben gebréunt ist wenden und jetzt such die
Fenchalsamen einsireuen, In der Zwischenzeit den Rucols in
#ing Salatschissel fillen. Einige Minze- wnd Estragonblatter
sowie die Trauben (ganz oder halbiarl) hinzulipen.Sobald e
Pancetta schin knusprip gebraten (51, die Planne vom Herd
nehmen, Salat durchhaben, Panceita und Fenchelsaman dar
iibergeben.

4 EL ratives Olivandl, den Balsamico-Essig, Salz, Plaffer und
dien Safl der 3 Zitrore in einem savberen Marmefadanglas
oder einer klpinen Hanne fu einem Dressing sefschlagen
Zusarmemen mil dem Rucolssalat zu Tisch bringen. Den Salat
ersi kurz vor dem Essen anmachen.

PASTA Die Lasagnebdditer auf einem Schnesibrell ubsrein:
anderlepen und vorsichiig in schmala Sireifen schnesden -
am besien portioneweise. In den Topd mil kochendemn Wassoer
geban, Salr ruligen, wnriheen und mil halb suigeleptem
Dechel 134 Minufan (nichi anger) sprudeing kochen lassen,

TORTCHEN Wenn dig Tarlchen fertig sind, aus dem Ofen
nehmen und ablolhlen lessen. Das Eis schon etz aus dam
Gafrigrfach holen und danm zum Neehtisch mat dan Tortchen
SEryienan.

PASTA Diesas Nudslgericht muss, um wirklich perfekt tu
sain, schnpll angerichiet end so Trisch wie moglch pegassan
werden, Deshall softten jetzi alle schon mal Platz nehmen
Din Lassgrestredlen miussen nun rasch in dar Ei-Parmesan-
Sauce gewendal werden, Ich nehme dazu gern aing Kichaen:
rangs, il dee ach die Mudeln direkt aus dem Wasser in die
Sauce gebe - das anhaftende Kochwasser gibl der Sauce
ndimbich gvst den richiigen P Wem das mu verzwichki ist. der
sciite de Hisdeln in ain Sieb abgielen, dabel das Wasser aul-
fangen, Sia pugig mil der Sauce vermischen und anschiielend
noch 2-3 oder mehr LéHel Kochwasser untermischen, damit
dig Mudeln schén geschmeidsy werden, Frizche Pasta nimmi
bestindig weiler Wassar aul, machen Sia dis Mischung dahor
lighar etwas Nusssgen, denn wird 588 bel Tisch genau rchtig
sean, Jetzi noch kurz abschmecken. Womdglich braucht sis
noch etwas Salr oder Parmesan, um die Séure des Zifronen-
safts auszugiaichen. Zum Schiuss mit den kKlonen Basilikum-
blsttern bestreuen und noch elwas Parmesan dartiberreiben,
Moch razch den Salat anmachen und los.
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MUSELASAGNE

FUR 6-8 PERSONEN







LASAGME TOSKAMISCHER SALAT GRUNDZUTATEM
1 Burd Frithlingszwiebein % Clabatta-Brot Oheened]
% hieine Dose (30 g Sardellentilats ginige Zweige Orepano oder natives Olivendd extra

in Q1 Rosmarin Mizersalz und schwarzir Pladler
& Knoblsuchiehen i TL Fenchedsamen

: MANGO-EIS
100 g gruner Spargel 1 kladnas Bund Basilikem 500 g tiefookihite M ks
500 g Tiefkuhlerbsen 1 EL klgina Kapsarn acsatzweits gaf M B
300 g tedgekihite Dicke Bohnen d Handvoll robe und gelbe 2 EL fiilasicer Hoi
1 groGes Bund Minge Kirschiomaten an dor Risps 1 Limette Camdanis
200 g Fochsahng 3 Fisischiomaten it Sthros! Minze
1 Big-Zitrona ¥ kleine Dose (30 g) Sardelienflists ety -
: ] 250 g Naturjoghurt
200 1l - wmbingtoriing Ol 6-8 kinine Eiswatfeltiten
234 Bacher (pe 200 o) Hittenkass G gingelegie rote Paprikaschoben F i
Bitterschokolade guter Qualitat

£00 g frische Lasagneblatier 1 Knoblauchzahe 170% Kakaosnesl), zum Raspeln
Parmasan Robweinassig \
einige fwaige Thymian Parmesan, zum Servienan ZUM SERVIEREN

1 Flasehe gub pekdiiier WedOwesn

VORBEREITUNG Alle Zutatan und Hochenwerkneuge bereit-
stellan, Wasserkocher zur Halfte fllllen und einschalten. Eina
prabe Planne auf hoher Stule erhitzen. Den Backofengrill auf
Maximaum worheizen, In die Kdchenmaschine das Fllgaimes.
Shr Bt e

LASAGMNE Frotlingsdwisbeln pul gen, fein schneadien. Das g
samie Sardellendl aus dar Dose v dee Planne giellan, die
3 Do Sardellenfitets und die Friflingsrwiebeln rugeben,
den: Knoblauch heneinpressen. Grindlich durchrihren, YWom
Sparge die holzigen Encen abbrschen und wesgwerfon, die
Kaple abachneiden und beiseitelogen. Die Spargelstangen
in faine Schedben schnefden, mit je 1 Prise Salz und Pieffer
in die Planne geben und elwas kochendes Wasser fugisBen.
Regeimalig umnihren, damif nichts ansefzt.

TOSKANISCHER SALAT Ciabatta in 2om groBe Sticks
aerpfiucken, auf einem Backblech mit Olivendl botraufein,
Kruder abbrausen, trockanschittelin, mit den Fenchalsamen
und gin wenig Salz unter das Brol mischan, Im mittlersn Teil
des Ofens 10 Minuaten grillen, bés die Brotsticke goldgelb und
knusprig sand,

LASAGHNE Erbsen und Bohnen qum Sparge! peben, gelegent
beh umrdhren. Minze sbbravsen, trockenschittedn, g Bt
ler grob hacken und mil der Sahne unter das Gemise ribren,
Diie Sehade von 4 Zitrons fein dariber abraiben.

TOSKAMISCHER SALAT Die knusprigen Clabatta-Siucke
in ainar Schissel baisailestellon,

LASAGHNE Das Gormuse in dif Planne unbiss RURnn grob zer
driicken. Abschmecken. Mit der Brihe aufgialen und esneut
um Kochen bringen. 13 Bocher Huttenkases einruben; die
Massze sollte anschlieBend cremig und geschmeddig sain, Eine
grabe Bratform (30x 36 cm) auf mittlens Hitoe stefen, Doen
Baoden der Form mit etwa i der Gemlsemasse begacken, Mi
alner Lage Lasagreblittern belagen, rschlich Parmesan dar

Den restlichen Hidterkise im Becher mif etwas Wasser ver
ridhren und auf der Lasagne varstreichen. Die Sparpelkopfa in
&in wenig Ofivendd kurz in der leeren Planne schwenken, auf
der Lasagne verlailen und mit ainem Liffelricken leicht in
chin Fliae dr(cken Thymian kurs abbrausan, frockenschitteln
urvd chie Blitkchen Gber die Lasagre rupfen. Allas mid Olivendl
betraufein, rum Schiuss reichiich Parmesan daribarreiben.
Bei starker Hitie aufkochan, anschlielland im méttlensn Tail
des Ofens abwa B Minuten grillen, bes die Oberfidche schin
gebraunt kst

TOSKANISCHER SALAT Basilikumn atbrausen, Kapern aly
tropfen lassen. Hirschiomaten von den Rispen pfldckan, mid
den Fleischiomaten waschen und trochentupfen. Auf pinem
grofen Schneldborett die Kapern mit den restlichan Sardedlen
aus dor Dose, dem GroBieil der Basifoumblitier und 4 singe.
lagten Paprikaschoten grob hacken, dabel vermischan, Knob.
tauch darupressen und die Mischung zusammen mit allen To-
mafen kigin hackan, In esne grole Servierschissel wmidlion
ured dien Salal mid 1 Schuge Robwainesgin, 1 gutem Schioch
nativem Qlivendl, Salz und Pfeffer anmachen.

Die restlichen 2 Paprikaschaden in Sticke reiBan und mit den
Brotsticken rofugen. Wil den Hangen unkermischen, dabsi
die Zutaten kaicht rerdricken, Abschmackan, bal Badart mif
wtwas Essig abrunden. Ml den restlichen Basslikumblaitern
bestreven, Parmesan diariberreshen wnd 2u Tisch bringan.

MANGO-EIS In der Kichenmaschine die pefrorenen Mango-
shiicke mit dem Honig, dem Saft der Limetie, den abgebrags.
ten Minzebiattern und dem Joghurt glatt micen. Bis zem Ser
wigren ins Gefrieriach sleihen

SERVIEREN Die goldbraune, heiBe Lasagme in der Form aul
den Tisch stelien, Parmesan rom Dardberreiben und die Fla:
sche gul giuhilten Weillwein dazustellen. Wenn S beim
Machtisch angekommen sind, das Mango-Joghurt-Els aus
chim Gef rprfach mihanan, in den Eiswalleln anrichben und gin

uberreipen. In dieser Reihenfolge de Zutaten weiler &n-  wenig Schokolade dariberraspein.
schichten, mit Lasagnetiattenn abschiieBen.

(50)

fuy

—"’












OPAGH

T ALLA

UL TANESUA
FENCHEL-RADESCHEN-SALAT
~ KNOBLAUGHERU!
SCHOKOLADENGREME

FUR 4-

EEEEEEEEE






KNOBLAUCHBROT SPAGHETTI SCHOKOLADENCREME
1 Crabatte-Brot 500 g Spaghetti 2 Tafedn {32 100 g) Bitterschokolade
I kigines Bund glatie Petersilia 1 Diose (ptwa 200 g) Thunfisch in O guber Qualial (10% Kakacanbesl)
-4 Knoblauchzehen ? Knoblauchpehen i groBes Siock Bulber
SALAT 1EL Kaparm 300 g Sahre
2 Fenchalknotian 1 kiping Dose (30 o) Sardellenfiletsin O 3 Bio-Clamentinen
{ Bund Redisschen 1 klenes Bund glatte Petersila k2 Sehweinsbhrchen
1 Zirone 1-2 frizche robe Chilischolan [Blattertaippebick) oder anderes
8 minpelegte schwarpe Oliven, entsbeing Gebséck pum Dippen
GRUNDZUTATEN gemahiensr Zimt
! . ZUM SERVIEREN
Chivengd 1 Flasche (etwa 700 mi) passerte %
natives Olivendl extra Tornaten oder 2 Diosen (ja 400 g) 1 Flasche gekihiter Vapolicella
Misarsalr und schaarper Platier guhackte Tamaten
1 Zitrona

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Hicharwerkreuge bereit-
stellen. Den Wasserkocher fullen und esnschalien. Backefen
auf 180 °C vorheizen, Eine groBe Planse nd elnen groBen.
hohan Topf auf kieirer Stufe arhilzen in de Klchenmasching
dir grobe Schneidascheiba sansat 2en.

ENCBLAUCHBROT Die Ciabatta im Abstand von 2em je-
wiils 20 dra Vearteln durchschnesden. Petersilie abbrausen,
trockenschiiteln und fein hacken. Ein groles Stick Perga-
mentpagier unter flelendem Wasser cerhnilen und wieder
glithen, Petersilie, elwas Salr und Pleffar sowse reichiich O
vandl darauigeben und den Knottauch darvpresten. Das Brol
rungbérum ﬁmnl aEnrpiben, das Wiorsod awch in die Ein-
schnitte reiben. In das Papier wicketn, auf einem Backbiech in
dan Dfen schisben und im Auge bahaften, Hande waschen,

CREME Fur din Pasta dan Topf mil kochendem Wasser fullen
und mena hifrefeste Schissel daraufselzen [da Schiase! darf
das Wassar nicht barilfren). Dée Schokolada in der Verpa-
chung & Stucke brechen, auswickein und rmet Buller, Sehne
und 1 Prise Salz in dig Schiissel peben. Dre Schale von 1 Cle-
menting fein daruber abraiben, verrdhnen und dis Schokelada
schmadren lassen

SPAGHETTI D Schissel mit dor Schokolade hurz barunter
neheren, die Spagheiti mil stwas Salr ne ochende Wasser
peben und nach Packingsanseisung paren. Die Schissel
wigder daraufselren. Im Auge behalten und sofort dee Hitre
‘ebwis reduzienen, sollte das Wasser Anstalten machen Obar
rukachen. Das Ol aus der Thunfischiose in die Planne gieBen
(der Fisch bleitd in der Dose), die Knoblauchzehen hinesnpres-
san, dunn ds Kapern und dee Sardellen sami dwem Ol hinzu-
fugen, Petersilie abbrausen, trockenschitteln, Blitler abzup-
fen. Petersiliensiiale russmmen mit dem Chali [Stiel entfernt)

fein hackan und in die Planne geben. Hurr nach den Spa
ghelll sehen, winrahien, Petersihenblatter grob hacken und
baiseitestallon. Die Maschung in der Planne 2 Manuten unter
Rinhren braten, dann den Thunfisch aus der Dose und die O
wan darsgeben, den Fisch mat elnem Holrléffel in der Ffanne
rartailan, Den Zirn) und die passierten oder gehacklen Toma.
ten (mit threm Saft) sincifnen

CREME Sobald die Schokofade geschmolzen 51, die Schassel
wom Topd nehman, die Schololade glattrliben und in 6 Espres.
sotassen fullen, Die resibichen beidgen Clementinen halbéeren,
Frit e Gebdck annchien wid alles 2u Tisch brngan,

SALAT Fenchel und Radwschen putoen und waschen, den
Fanchel werteln, Das Gemidse in der Michenmasching in
Sehedben schneiden, (neing Sakatsehisssl umiullen. Den Saft
der Zitrone hinainpressen, 2 Schuss natives Olvend! sowse
Salr und Pleffer hinzuflgen und den Sakal mit den Hinden
durchheban, dabei leicht rusammendricken. Abschmeckean,
nsch Batard nachwirzen und suf den Tisch stellen.

SPAGHETTI Dia Spaghetti abseiben, dabei otwas Kochwas-
sar gutfangan, und in die Planne zur Sauce geben, Den Grod-
teil der pehackten Pelersilionbibtier, den Saft der Zitrone und
etwas natives Olivendd rugeben und. gut durchmischen. Bei
Bedar! weiteres Kochwassor unferrihren, um die Pasts
geschmesdiger tu machen, Auf siner Servierplatte anrichten,
rmdt cher restlichen Pelersile bestreuen und zu Tisch bringen,

SERVIEREN Das Knoblauchbrot dinekt aus dem (Hen auf den
Tisch siellen und auswickain, Den Robwein eingelen - wund
b et bedignt sich jpder Shibst
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PIZZA TOMATENS ALAT GRUNDZUTATEN
13 Kaffeebecher Mehl mét 1 TL 500 g Tomaten, mbglichst sine Civend
Backpulver varmischl, phes Mehl infleressante Mischung aus natives Olivendl extra
zum Bestiuben varschiedenen Farban und Grollen Meersalz und schwarzer Pieitar
1 Kattesbechar lauwarmes Wasser :-j.';rmche mg;m KIRSCHDESSERT
BELAG ; E[“;ff“”“’. il 2 groBe Handvoll Eiswiirfel
1 kizine Dose {400 g) gehackte Tomaten 1K m":mm it 300 g frische Kirschen oger andere
esniage Stangel Basilikum e Frichte der Saison
¥ Knobiauchrehe, peschall MOZZARELLASALAT 125 g Mascarpone
Rotweinessig 13 Kugeadn Biftalmar zareiia 50 md Mikch
4 Kusgel Butfedmozzarella {ebwa 75 gl {atwa 185 gl 1 gehautter EL Pudar rucker
Parmesan, sum Raiban ¥ Glas grones Pesla 1 Bio-Clemaniing
8 Scheiben Sakami ginige Stangel Basilibum 1 TL Vansllepasbe oder -grakl
1 TL Fenchelsamen 1 Bio-Zitrane ginige Schweinsohrchen
1 trische rote Chilischote (Blatterteigpebick ) oder andenas
RUCOLASALAT Eeback, e Sefviaren

100 g Rucola (ver fehriartig aus

idem Biauled)
3 Tibrons

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Fluchamserkreuge beneil-
stolian, Backolengrill auf Maomen sorbeinen. Eine grode
ofenfeste Panne (3032 cm) auf kiainer Stufe erhitzen [n dia
Fuchenrmasching das Flups messer ainsat zen.

TOMATENSALAT Die Tomaten waschin und frockenfupten
Kieiners Examplane in iner Schissel mel den Handen zerdri-
chen, grobens in Stcke schnaiden und dazugeben. Chili (Stied
entfernt) fein schieiden, hinruflgen. Basilicem abbrausen,
trockentupfen, griders Bialter in da Schadssal zupfen. Die
Tomalen my-sEl. mativermn Dlivendl und 1=-2EL Balsamico-
Essmg anmachen, salzen und pleffern. Geschilte Knoblauch-
rahie fodn Uber dia Tomaten reiban, dan Salat mi den kiainersn
Basdikumblatiern bestreven und auf den Tisch siellen,

PIZEZA Die Hitre unter der Planne auf hobe Siufe stellen,
gine saubare Arbetlsflache bermehlen, Das Mshl in dis
Kuchenmasching schitten, das larsanms Wasser (verwen:
den Sie fum Abmessen densalben Bechar), 1 Prise Salz und
1 Schyass Olivendd hinzufigen und alles zu einem homogensn
Telg mixen, Al der bemehiten Arbeitsfliche den Pizzateig
und ainen Tesgroller groBrigig mit Mehl bestauben (der Teig
ist rechl feucht also nicht sparsam sein) wnd din Teig fu
ginem | cm dicken Hreis pusrolien. Etwas Olivendl in die
Pianna gielan, dan Telg ermadt bemehilen und vorsichiig fu
einem Halbkress klappen. Den Halbkrels nochimals zusam-
‘menkiappen und 50 in die Planne befdrdern. Dort wieder
bekutsam aufialien tnd gleichmalig w der Planne und am
Plannenrand vorteilen, Sofite |hre Planne nichl groll genug
sain, halberen Sie den Pirzatelg und backen rwal Pizzen,

BELAG Etwa ein Dritial der Dosentomaien mit dem abge-
bragien und trockengatuptien Basslikum {ein padr Blatter
neuckbehaltten), dem geschalten Knobfauch, 1 Speitzer Rot-

weanassig, etwas nativerm Olivendl und | Prise Sal: im Stand.
mixer ru ingr glatlen Sauce mioen. Auf dem Pizsabesg in dar
Pianne verstreschan. Den Mozzanella in kleine Stucke reilen,
auf der Saucae warkeilen. Alles mit fein goriebenem Parmasan
bedecken und die Satami darauflegen. Fenchelsamen im Mo
sor zarstoGan, Chili in feing Rings schnsiten, beides daribe
strewan, Dha PRanng fur 4-5 Minuten untor don hidBen Grill
schisben, bes die Pizza goldbraun und durchgebacken ist,

MOZZARELLASALAT Mozrareila grob rerpflicken und aut
giner Servierplaite anrichten. Aul jedes Stiick ain winig Pesto
loffeln, lecht pdeffern und mit abgebrausten und frockengs-
tupften BasiBkumbiittern bostreuen, Die Schale der Zirons
fein daniber abreiben, mit nativem Olivendl beiriufein und
aul dan Tisch stedlan,

RUCOLASALAT Den Rucols in einer kieingn Schussel mit
nativem Olivendl, dem Saft der i Zitrone, Salz und Pleffer
anmachan und zu Tisch bringen.

PIZZA Aus dem Olen nehmen und auf ain Holiboett legen.
Resiliche Basilikumblatter (vom Belag) dartberstreven, mit
nativam Olivendl befraufeln, A auf den Tisch

KIRSCHDESSERT Eine grofe Schissel etwa mur Halfte mit
kaliem Wasser [(en und die Eiswilrial hineingsben, Mirschen
absplien, in die Schissel legen Mascanpong in o kging
Sehdssel fslen und mit Milch und Puderzucker glatt rdhren.
Schale der Clamarting fein dariber abreiben, Vanille rufiugen,
alles gut sarmihren wnd aul Schalchen verteslen. Die kalten
Kirschen etwas Jerdricken. joweis aul die Creme in den
Schalchan satzen wnd mit dem Gabick 1u Tiach bringsn,
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RISOTTO SPINATSALAT KASEKUCHEN
1 prode weile Twiabel 100 g Fintenkenns 50 g Butter
1 Starge Sellerie 1 EL Balsamico-Essig 50g paschilte ganre Haselnusskerne
15 g getrocknate Steinpilze W Zitrong B Ingwerkekss
2 Lwyespe Rosmarin 200 g junper rarter Blatispinat 1 Bo-Zitrons
300 g Risottorsis 3 grafe Siangal Minse 4 gehdiifte TL Lemon Cufd gules
3 Weanglas {125 ml) WeiBwen 5 igatrocknebe Tomaten in Q) Cuzaltat [(Litroneraufsirich)
1 Bio-Germiise- oder Hihnesbrifadriol 1 Bio-Satatgurke 150 g Himbesaren
500 g pemischie Pile. . B brauna 250 g fettarmer Frischkase ofer
Champignons, Austarnpilas, Shirtake mzu‘mﬁu Mascarpone
1 Knoblauchaehs khod il 1 TL Vandispaste odar -sxdraki
1 klesnes Bund Thymian e " etwas Milch
Meersaly und sehwarrer Plafier
1 grodas Sdck Butter | EL Pugderzucker
4 o Parmesan am Stuck Bitterschokolade guter Qualitat
3 Zitrona (70% Kakaoanteil), rsm Raspaln

1 kleine Handvoll glatie Petersilie

YORBEREITUMG Alle Zulaten und Klchenwarkotupe bereit.
stellon, Dien Wasserkechar hillan und sinschatter. Einen gro-
Ben bresten Topd aud mittlere Hitze stellen, Backolengrill aut
Maximum worbaipan. Yier ins Gafreriach stel
len. In diig Hibchanmaschins das Flapelmesser enset pen,

RESOTTO Zwiebel schhlen und halbieren, Sellenws putien und
waschinn, Das Gimilse mit den Steinpilnen in dér Kichenma-
schime fain rerklesnern Mt etwas Olivendl in dién Topl gaben
nd regeimalig umnibngn,

BALAT Firlonkerna in einer groBen ofenfesian Ffanme bai
miftherer Hitre urter gelegentiichern Rihren leschl goldgelb
resten. In sinem Schifchan belseitestellon,

RISOTTO Rosmarin abbrausen, trockentuplen, de Nadain
abzupfen und fain hacken, Mif dem Rids in den Topl sireuen
wnd 1 Minida rihren, WaiBwesn rugielen, den Brihwdrie! hin-
einkrumeln und, werlerrohren. bis der Wein autpasogen ist
Salren und pleffern, dann 1 Tasse kochendes Wasser unter
ruhren Ab jetzt ist Multitashing gefragh: Sie missen ndmiich
inmerhalb der nachsien 16-18 Minuten wngefdhe jode Minute
1 krattigen Sehiuck heaBies Wasser (ooer Bruba) i den Risolio
ruhnen = insgasamt etwa 1 Liter -, dabsal absar mif den anderen
Gerichien weitermachen. Durch regeimiliges Rihren wird
i Starks aus dem Hels galést was den Risotio cramig, saf-
1ig und mechi klebrig machi,

Die Planne (von den Pirenkernen) stark echitzen, Die fri-
schon Pilre putzen und kleiner schreiden. Déo Hallte rum
Rizofto poben, den Rest mit 1 krlftigen Schuss natieem Oli-
vendl, Salr und Pleffer in dia Pfanne fillen und den Knob-
lauch darupressen, Thyméian abbrausgn, trockeniuphon, Bt
chen abrupfen. Etwas Thymian unier dea Pilze in der Pianne
rdhren, Planne vom Herd nehmen. Restlichen Thpmian iber
den Hisalio siredsn,

KASEKUCHEN Dse Buther in einer mittelgroBen Pfanne bel
starker Hifpe revlassen. Inowischen Nisse und Ingwarkekse
in ein saubenos Kicheniuch wickeln und mit inem Teigrolier
ru Kromedn schiapen. Schale der Zitrone fain abfeiben. Dis
peschmolrenre Butter vorm Herd nehmen, Krimedmischung

urd Zitronenschale eincihren. Die Gldser aus dem Gefrier
fach holen, dia Meks-Muss-Masse sl sie verloilen und dig
bassh olwas fesidricken.

RISOTTO Die Pizpfanna im obarsten Tell des Ofens unter
den Grill schisben, Den Risotto westerhin rihren?

SALAT In ainer groden Salstechosssl 1 EL Balearnaso-Exsig,
don Saft der ¢ fitrone, JEL natives Olivendl sowle Sair
ursd Pietfer mit den Pinienkernen vermischen, Abschmechen,
Spenal und Minze waschen und trochnen, Dis Spinatbiakter
bundebaaiza mil einem Tel abgerupfter Minzeblatter grob
1em braite Strafen schoeiden. Dfe petrockreien Tomaien
grob hacken, dre Gurke waschen und mit einer Gabel Mings
@nifitzen, dann halbwoen und schrigg in 1 om decke Scheiben
schnesden. Alles in die Schissel peben, aul den Tisch stellen,
arst kurs vor dem Essen durchheben,

HiEﬂJEPHthimtmTllmﬂwdmfdm
Hrismalboden in den Glasern setoen und Himbeenen daraul.
Ipgueen. bn aénes kiainen Schissel Frischicise odar Mascarpone

mid der Vanille und 1 Speitzer Mach verrihien. Puderucker

ud rach atwas Mikch darugeben, alles fu esner waichen
Creme ninren. Auf die Glaser verbeilen, etwas Schokolade
daruborraspein und bis zum Servieren baiseitestefien,

RISOTTO Wenn die Pilze goldbraun und knuspng sind. aus
dam Ofen nehmen, den Grill sbschalten. Der Risolto solite
miltiereeie dickfissig und cremig sain, Die Bulter eineih-
nen, den Groltel des Parmesans e daribenaiben, 1 krafti
gen Spriteer Zitronensafl hinzuflgen, salmen und plfeffern.
Bai Bedarl noch efwas mehr heilas Wasser (oder Brihs) emn.
rubron, Din Palorsilie abbrausen. trockenschitbeln, schnell
hackan und ror Hifte Gher den Risoffo streuen, oen Rest
uber din Pilze in der Pfanne. Den Risottolopf sugedeckt mit
der Pelrptanne zu Tiach bringen.

SERVIEREN Den Salat durchheben Risotio aul Teller veriei-
lan, die knusprigen Pilze darasl anrichten und reichlich Par
mesan dariberreiben
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SPIMNAT-FETA-PASTETE GURKENSALAT GRUNDZUTATEN

100 g Pinsarkorme 1 Big-Salatgurie Crvenci

5 Eler 10 =chvar ze Cliven nadives Olivend exira

300 g Feta (Schafskiea) 2 EL Baizamico-Essig Meersale und schwarer Pleffer

50 g Cheddar 3 Frohngapansbeln EIS

pifrocknater Onegana ¥ Titrona

1 Bio-2itrone % frische rote Chilischote :éLnﬂW| AR

00 g junger zarter Biakismnat &4 Stangel Minze

1 Stisck Butter Bi 1 Tafed {$00 g Bittarschosolads guter
TOMATENSALAT Crualitat (70% Fakacantail)

1 Packung (250 g frische Filo- pder
Yufkateigblater (Hihiregal)

Cayennaplelfor

1 panze Muskatnuss, pem Raiben

nach Balieban: Tortélas, rum Serdenen

| Knoblauchzehs
Wi Bwnessig

1 kiaines Bund Basdikum

A0 g Kirschiomaten

Warulisess guter Qualital

VORBEREITUNG Alle Tutaten und Kuchemweorkzeugs barait:
stefien. Backoten auf 200 *C vorheizen. Eine ofenfeste Pfanne
{etwa 26 cm) aul mitlerer Stufe erhitzen, In die Kichenma-
schine das Fllpelmeasser ngat zen,

PASTETE Die Pinenkerne ohoe Fett n der Planne gold.
pult rbsten, pelegentlich umrihren und im Auge behalten.
Dia Ewr in eine Rihrschiissel schiagen, Fela hinsinbrbckein,
dhen Chaddar hinginreiben, 1 Prise Pleffer, reschiich Oreganao,
e abgenebene Schale der Zitrone und 1 Schuss Olivend! da-
ugeban, Gerdstete Pinlenkerna in die Ei-Mischung rihren,
Pianne vom Herd nebimien,

Spinat waschen und trockenschigudern, Die Planme rurlich
aul den Herd stellen, etwas Cilivendd und die Bafter hinasn:
geeban. Sobald die Butter agfachiumt, dia HalHe des Spinats
pirfidlen, behutsam ritheen, damit ar nicht am Baden ansaizd,
wahrend or ruammandalil. 5o nach und nach den restlichen
apirat rusammanialien ssen und schon mal waltermachan,

Diia Teigbiatter aus dem Kihischrank nehemen. Ein etwa 5 cm
langes Stick Pergamentpapier mit Qlivendl besireichan, ner
kniillen und wiedar glatten. Daraud 4 Teighiatier 20 1u sinam
groben Rechbeck ausiegen, dats sach i Rander ubsrlappen
und die Teigplatie fast das pesamie Papler bececkt Mit
Qlivendl pestreichen, salren, pleffern und | Prise Cayenna-
pleffer daruberstreven. Zweimal wiederholon, bis drel Teig-
platien ubsrenanderisgen. Wenn elwes rel0f oder brichl, ist
das recht schiimm, Den Spinat nich? vergessen

Sobald der pesambe Spinal gar ist, vom Herd nebmen, in dea
En-Mischung geben und M Muskatnuss derubarreiben, Gul
vermischen, Das Papser mill den Teigblatiern vorsichiig in de
leere Planme neben, die REnder Gberhangen lassen und e
Teigbdatter bebutsam aul den Plannenboden und an den
Piannenrand dricken. D Ei-Spinat-Mischung einfullen und
wertailon, Uberhs Teigblatier daruberschiagen - wia ist
egal (™ ). Die Planne fir ewige Minuten zurick auf mitllene
Hitze stellan, damit der Tewgboden schon mal garen kann,
dann in den oberen Tedl des Ofens verfrachien und deo Pastete
in 18 <20 Minuten goldbraun backan,

GURKEMSALAT Die Gurke waschen und mil sner Gabel
ubser die pesamie Lenge cinritzen. Lngs viertaln, dann in

lem breite Sthcke schaesgen bn ener Schusssl beissite-
$tellen. Oliven entsteinen und in eingr Schale mit dem Batsa-
mico Gbergiedan, Ciliven in den Essig dricken, damé er ihnen
elwas Salzigkeit eniziehl, D Frihlingszwiebaeln pulsen, in
feirr Ringa schnesden wnd zu den Oliven geben,

4 EL natives Qlivendl und den Saft der ¢ Zitrone in dis Oliven-
rischung rOhnen, Die Chilihéifte (ohne Stiel) von den Samen
belreien, fen schnesden und zur Gurke geben. Minze abbrai-
sen, trockentuplen, Blatter sbeupten, fein schnaiden und uber
diz ke slreusn, Md dem Dressing dbergielen, durch-
heben, nochmals mit O beriufeln und auf den Tisch stellen,

PASTETE Prufen, ob die Pagiete schan fartig ist. Mach Belie-
ben dee Tortifla-Fladen fm Of en aufbacksn,

ElS5 Kaffesbchnen im Standmiser prob revklesnern, die Hasal-
nusse fuflgon und alles tu Pulver mahlen. Inrwischen dee
Schokolade in der Yerpackung fein rerkieinarn, dafur am bes-
ton krasftig auf die Arbaidsfische schingen (i kifter die Scho-
kolede 151, desto bassar). Auswickaln, in den Moer geben und
gut durchmixan, In ainer Schase auf den Tisch stellen.

TOMATENSALAT Rasch den Standmiier ausspilan, das

Basilium abbrausen wnd trockenschittetn. Den sorderen Tead

dos Basdikumbunds abschnaiden und in den Mber geben,
aansge kisingre Blatier purickbehalien. Knoblauch schaken
wned mit o1 Prisa Salz und Plafler, reichiich nativem Olivendl
und 1 Sprilzer Wellweinessig uflpan urd alles u pinem
dunikelgrunen, Sligen Daessang mioen, Abschmgckion und b
Badarl nachwiirzen. Tomaten waschen, halbiersn oder vier-
bedn. Dias Drossing auf einen Servarisller gaben, de Tomaten
daraufhaufen. Mit den klebnen Basilikumblatiemn und 1-2 Pri-
s Salp bastrouen, T Tisch bingen. Ersl kurs vor dem EsSen
dhurchheban.

SERVIEREM Das Eis aus dem Gefrerfach nehmen, damit es
etwas woicher wird, Pastole und nach Balisben Tortillas auf-
trapen, mdl den Salaten auf Teller verteiban. Zum Dessert von
der Eiscrome Kugaln formen, im MNuss-Schokg-Pulver rollen
und sofort gemielen. Libriges Pulver kinnen Sk in eanem luft-
dichten Behalier aufbesahinen.
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JUMATENGUPPE M
GEROSTETEN CROUTONS
CUAGAOLE & GEMUSESTIOS

PHLAMENSOUFTLE

FUR 4 PERSONEN







TOMATENSUPPE & CROOTONS  GUACAMOLE-GEMUSE-PLATTE  SOUFFLE

1 kg ridte Kirschiomaten an der Rispe. 1 Handwoll Kirschiomaten 4 EL Trockenpflaumensaft
mighichst rote und gelbe unterschiedichar Farbe 250 g Trockenpflawmen chne Sbein

4 grofa Tomaten 1 Handvoll Koriandengein 100 g Ml

1 frizche rote Chéilischote 1-2 frizche rote Chilistholen 5} g waiches Braunar Zucker

4 Knolauchrehen 2 reife Avocados 50 g weiche Biiter

1 Cizbatta-Brol 2 Limatten 1 gehauiier TL pemahlener Ingwer

2 klaina rote Zwisbedn ¥ Fanchelknolba krapp 4 TL Kichannatron

4 EL Balsamico-Essig 1 Mahra 1Ei

1 kheintig Bund Basilskism ¥ Bip-Salatgurke T4 mi Milch

Crisree fraiche, rum Servieren % Packurg (etwa 5 g) Grissin oder Crismee fraiche. rom Servieren

andene Brotsfangen haiher Zuchermubensrsg
SMNpaTATEN (Godon Syuphzoen Svvire

ril ivig Dlivendl extra
Meersalz und schwarzar Flefier

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Hilcherwerkiesuge bersil-
stellen, darunter vier mikrowellentaugliche Kaffee- oder Tes-
ktaxssen, die dusammean in dia Mioowalle passan, Backotan auf
720°C verheizen. Einen groBen Topf auf klieins Hitze stellen
In dig Kiichanmaschine das Flugelmesser ainsetzen,

TOMATEMNSUPPE Die Tomaten von gen Rispen pfldcken, bes
Engen din grinen Stistansalz michl entfernen, Die Frichie
waschen, trockentupfen, die groBen Tomaten viertein. Ala in
i Bratiorm fublen, mat reschlich Olivendl betraulein, salzen
und pfeflern, Chilischota won Stisf und Samen befreien, Tu
den Toematen peben. Dee Knoblaucheehen durch die Pressa
darudrucken ung rasch durchmischen, Im obersten Tell dies
Clens 1215 Minyten brafen.

CROOTONS Ciabatta auf einem Backblach in 8 Stiicke te-
gert B DM e B vt il ] s Saly bestreen. Auf der
unleren Schiane im Clen avibacken,

TOMATENSUPPE I'wiebeln schalen, grob hackan. Mil etwas
Otivendl und 1 kriftigen Prise Salz in deén heilen groBen Topf
peben urd auf mittlerar Sfufe weich dinsten; gedagentiich
umrihnen.

SOUFFLE In die Tassen je § EL Plasmaensal giclen und de
Trockenpflawmen aul die Tessen warfeslen,

TOMATENSUPPE Den Balsemoco u dan Dwiebein giedan
urdd @ifkochin s,

SOUFFLE Mahl, Zucker, Butter, Ingwer und Natron in der
Huichenmaschine vermischen, Ei und Milch zupgeben, alles zu
winedr homogenen Masse minen (arhaftence Reste am Schis-
salrand wieder einarbeiten). aul die Tassen verieslen und bai-
saitestellan,

GUACAMOLE Kirschiomaten auf dem groBten Brett, das S
haben, rerdricken. Konandergrin abbrausen, trockenschii-
bedn. Mur den obenen Tesl pusameen mit dem Chil (Stiel emt-
fernl} fesn hacken,

TOMATENSUPPE Din Tomaten sus dem Ofen nehmen und
pu den Dwiebeln in den Topf peban,

CROUTONS Wenn dia Brotstlcke goldgelt: und krusprig
sind, dan Ofen ausschalten, das Brot abar darin warm haltipn,

BUACAMOLE Awocades halbssron, enlsteingn, das Frucht.
fiessch ru den Koriander.Tomaten auf dem Breti aus der
Schale dridckan, Schalen wegwirlen. Elwas salzen, den Saft
der Limatten daruber ausdnicken und alies sahr fesn hacken
A bschrmecken, Do Guacamole mif dem Mosser an den Bratt.
rand scheeben. Fenchel puizen, in Spalten schoeiden. Mohre
schilen, lngs viertaln und in handlicha Sticks schaskden. Die
Gurke ganauso vararbailen, Dig Gomisosticks beichl salzen,
neben der Guacamale anrechiben wnd das Bretl 2u Tisch bein-
gen, Grissinl in aingm Glas danebenshellen,

TOMATENSUPPE Basilikum abbrausen, trockenschultisin
Dhis Tormaden in 2w Durchgangsn mit dem Grodtell des Bazi.
likums im Standmiver Ju ciner shar shickigen Suppe wersr
Beiten dabei den Deckel des Misers mit alnem Michentuch .
abdecken. In eing Suppenschissel gialen, grandich wmiih
ren und abschrmecken. Etwas Créme fraiche, enige Basi
likumiiather und Bin wenig ratives Olivenal daraulgeben. Tu
Tizch bringen, Suppanschaten und das Blech mii den Crad-
tons dazustellen

SOUFFLE Hurz vor dem Essen die Tassen in dis Mikrowalle
stellen und 6 Minuten auf hdchster Stuefe ganen,

SERVIEREN In jece Suppenschale 1-2 Crodiona legen und
Tormatensuppe daraulschopion. An der Guacamole und den
Germigasticks bedient shch jeder selbst, Wenn dis Soufflés
fertig sind, zu Tisch bringen, einen Kiecks Criime fralcho dar
aufsatren, mif Sirup betrufedn und schwelgen (ganz beson-
ders kostlich, wenn man die Pllaumen mit dem Lot aach
ol direhd),
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CURRY REIS ZITROMENRELISH

2 Zwsobatn 1 Kaffeebaeher Basrmal e I Bia- Zif riari

1 Butternussikirbiy G (anns Gl sl hen 1 frischo rofe Chilischata

1 kigingr Blurnensoh 2TL Sentsaman

nach Bolipbon: 1 frische rote :l:.'l'l'lmﬂ'::ﬁmlT 1 pestrichensr TL gemahlene Hurkuma
Chilischote 1 kheire pafrockngte Chilischolo

4 Knoblauchzehen RN

¥ Bund Koriandergrin 1 frische robe Chilischole GRUNDZUTATEN

1 Bund Horiandergrin Clirvandl

¥ Glms.(von 265 g) Pulais Rogan: 2 em Ingwanaissel ritivns Cilivendl exina
Josh.Curry-Pastoe {Asia-Laden) 1 Ban-Zitrona m:;z und schwar rer Plaffer

1 Dosi (400 g) Kichererbsen

100 g jurigeer carter Blatispinat FLADENBROT SERVIEREMN

500 g Natur oghurt 1 Packung Chapati-Fladenbrote 1 Packung Papadams (Asia-Laden)

{Asia-Laden) kaltes Bler

gemahlena Murkuma, zum Bestauben

VORBEREITUNG Al Zutsten und Klichenwarkrougs bareit-
steflen. Wasserbocher filllen und einschalten. Einen grolen
Tepd auf starke Hitre stéllen. Backolen auf 180 °C vorhaizen,
In dia Buchenmaschine dea grobe Relbschaibs esnsstzen.

CURRY Iwiebeln schalen, in Ringe schreiden und mit etwas
Wasser und reichich Olivendl in den Topl geben. Den Fiirbis
igoer halbieren. Lm Foil 2u sparen, verwents ich nur dia kerm.
lose obere HElfe (die andere kemmd eingopack! in den Kishl-
schrank und wird amn andermal verwendet), Kirbishiilte langs
valrieln und in 1 om begite Sticke schnaiden, Schalen st nicht
natwendig (a). In den Topf geben. Blumenkohl putzen, in
mundgerechie Stucke terboilon und in den Topf fillen, Mach
Belieben Chli (Stied enflermt) in fene Minge schnemden wnd
fufilgen. Mnoblauch darupressen. Korander abbrausen, tro-
chenschitieln, sinige Biatler rum Gamienen zurickiegen, den
Fiest sam Stielen fein hacken wnd mil ginigen Schuss kochen-
dem Wasser i den Topf geben. Dwe Currypasie und dee
Kichrerbsen mit ihver Flussighsit nufGgen, salzen und phel-
fern, gut urmriheen und 2upedeckt bel starker Hitze ganen.
Gelegentisch umriiran.

REIS Den Fis mit abwas Olivendl wund einipen Gewleznedoan
in einen mitteigroBen Topf geben, 2 Becher kochendes Was-
set dougieBen (verwenden Sie oum Abmessen densalban
Becher wie T{r den Reis). 1 Prise Salz zulGgen und rugedeck!
bei miftlerer Hilre 7 Minuten ganan, Wasserkocher ernsuf fol-
len und einschalien.

FLADEMBROT Ein groles Stick Pergamentpapeer unter flig-
Bendern Wasser rerkndllen und wisder glitien. Dis Chapatis
garauf werfeilen. Dee Fladen met Olivendl betraubeln, etwas
Furkuma daruberstrgsen, Chapatis in das Papsar girschiagen
urid auf der mittheren Schiens im Ofen sufbacken,

SALAT Di= Mandeln in strer kiginen Planne unter gelegent-
lichem Fuhen ber mittierer Hidoe goldgedh roston. In einem
Schalchen bmsordestellon. Mohren schalen, Chili won Stial
ufd Samen befrisen, Ingee schilen, Mormnder abbsausen
und frockenschutiedn, das obere Dritiel abschnesden. Mahren
mit Chill, Ingwer und dem Hodianderdrittel in der Kochenma.
sching raspeln, |n @ine Serverschissal prndiflan,

CURRY Umrihren; wenn das Curry zu trocken wirkt, stwas
heiBes Wassor sinriheen. Den Decked wieder auflegen.

REIS (g 7 Minuten sollfen nun vorober seine Dt Rais wom
Herd nehmen und rugedeckt weslere | Minuben quelien fas-
sen. Dadurch wird er schin locker,

SALAT Die geraspolten Mohren met | Schuss nativem Ol
winil, 1 Prisa Salz, elwas abperiebensr Titronenschale wund
I kedftigen Speifrer Jironensaft anmachen, Gui durchmi-
schen, Die Mandein daribersireuen und die HEfle der rest:
fcher Moriandarbldtber hingtnpupben. Al don Tisch stallen

CURRY Schauen Sie nach, ob lhnen die Konsistens dos Cur-
rys gl und righien She nach Goachmack mehr oder weni-
ger heilles Wasser unler Sep konnen auch einen Tod des
Garrieses beicht rarstamplon, wm esnd sndare Testur 2u erhal-
ten. Abschmecken urd bei Bedar! nachsalzen. Rasch den
Sqenal abbrausen, trocknen, Tuligen und durchnihren

RELISH Dig Zitrone hetl abspdlen, trockentupien, achiekn, ©

won Ferren bolreien und n Rising Sticke schasiden. Chili fein
sthnoiden. Die kising Pianne ruslck aul mittlere bis starke
Hitre slellen, Ftwas Ofvend! hinaingaBen, Senfzamen, Kur
kuma wnd Chili rugeben, pefrocknete Chilischote hinemkni-
medn, Schakl 5 in der Planng zu zischen beginnd, die Zitro-
mansticke mat 1 Prise Salr sinfiflen, s rehn rahlen, die
Flamne wom Hird nehmen, alles in one Schale umfalien und
abkuhdan lnssen.

SERVIEREN Die Halfta des Joghuris in eine kleine Schale I6f-
fieln, mil wenig natvemn Olivendd betrdufein und fusammaen
mif den Papadams und dem Jironenrelish auf den Tisch stel-
len. Dwe Chapalis sus deen Ofen nehemen wnd solorl Ty Tisch
bringen. Reis wund Curry in grolla Servierschisseln Tidlen.
Dien restlichen Joghurt auf das Curry kgcksen, mif den obri:
pen Korianderblatiern bestrewen und alles auf den Tisch sfel-
ber, Moch schiell das kalg Bier ofinen - meinbauenl
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HAHNCHEN CURRYSAUCE NUDELN
B Hahnchenobarschankal, mit Mpnochen 2 om Ingweswur sl 250 g Reisnudaln
und Hairt 1 Bund Kariandengnian Sesarmal
2 EL Sesamsamen 2 frischa npte Chilischoten 1 Limsatte
2 probe EL Nissiger Honig 4 Knobdauchzehen
KIMCHI-KRAUTSALAT : EHL“ﬁm s glmnzumm
1 klgiras Bund Radeschen Sasamil TR beersalz und schwar rer Plefter
i“rst:;“?‘“l ! 30 mi Bio-Gefligaifond BEIGABEN
: ' . 200 g rarte grine Bohnen 1 Tite Krupuk (Krabhenchips)
1 klzines Bund Koriandangriin 400 md Kok et Cnli
1 frische rote Chilischote : 110
1 frische griine Chilischote hwim&ﬂt ! Lirmirtie
2 cm Ingwerwurzel Sojasauce % Fopt Romanasalat
% Limaten giniga Stingal Koriandergrun
Sesmmdl

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichenwearkneugs bereit-
stelien. Eine groBe und ine kieiners Pranna auf hoher Stufe
arhulzen. In die Kuchenmasching die feine Schreidescheibe

emnsatren,

HAHNCHEN Das Fieisch mi der Hautseite nach unten in die
prode Planns legen Mit Olivendl betraufaln, ekl splnen und
plefiern wnd in 1820 Minuten durchbraten, dabei etwa jede
Minube wanden Hande waschen,

KRAUTSALAT Radieschen und Chinakohl pufzen, waschen,
Zwnabel schalen und halbieren. In der Kichenmasching je-
wails fein schneiden und in esng Salatschussed fullen. Die
Schoasdaschedbe durch das FRigelmeasser arsebzen, Korian-
dorgrun abbrsusen, trockensgchitbeln. Chilis fewedls vom Stisl
befreien, In der Kachenmasching merklainern. |ngwer schalen
und dazurelbon; alles in die Salalschissel peban

HAHNCHEN Pergamenipapier uber die Hahnchenschenksl
legan, e kigirers Planne daraufstellen und beschwaren
(1. B. mit gingm Marser). 5o wird dag Fleisch ganz besoncers
knsprig .

CURRYSALCE Ingwer schalen. Koriander abbrausen. tro-
chenschirtboln, sinen kieinen Teil beissitelegen. Ingwer und
Horinnder mit den Chilis (Stiela enifernt) in die Kichenma-
sching peben, Knoblauch dasipresssn, Zilronengras hallhe-
ren, AuBens Biatier entfarmen, Frimiingspadebedn pulzen, Bei-
chis darugehen und alles Fu singr Pasie minen, bei laufsndem
Geral elwas Sesamdl und reschiich Olivendl rugeeBan

HAHNCHEN Die kisinore Planne wieder aut mittiera Hitze
sheflen, das Papesr vorm Fleisch abziehen und wegwerfen, Das
Fett abschopfen. Die Schenksl mit der Hautsefa nach chen
logen. 2 EL Sesamsamen jn der klesneren Ffanne poldgedh
rigten, gelegentiich umeibhren. Sesam in eine kleing Schale
umiillen, die Planne vom Herd nehmen.

KRAUTSALAT Den Saft beder Limetten in de Schissel
pressen, 1| Prise Saly und etwas Sesamdl hinzufligen und
allpg it den Handen durchmsschen und dabes krifig rusam
mendricken. Abschmecken. Hande waschen. Fir dia Curry-
sace einen groBen Topf auf mittiens Hitpe steflen

HAHNCHEN Die Hitze reduzieren, weiteres Felt aus der
Pfanne schopfen, die Planne mit Kuchenpapser auswischin,
2 EL Currypasie aus der Hichenmasching hinsingsben und
die Schankel grundlch darin wandan. Mit der Heulseite nach
oben fu glanzender, poldbraunar Vollkommenhet weiberbra-
ten. Wasserkocher fillen und emschalten.

CURRYSAUCE Resiliche Currypaste in den groSen Topf
geban, den Geflugetfond emrlhren. Bohnen putzen, daru-
geben. Dée Hitze erhihen and die Mokcsmiich untorrihren
Bufkochen assen, Hilze wieder radueren und die Sauce ain-
dicken agsen.

NUDELM Reisrudein mit 1 Prise Salz in die Kieinens Planne
bagen, mit kochendem Wasser bedecken wnd einsge Miruten
quitlien lassen Sobald s weich sind, abgielan, unor kallem
Winsser shapdlen und rurlck in die Planne geben. Ein wenig
Sezamdl, Saft der Limette und 1 Prise Salr hintufigen und
durchminchen, Abschmechen

HAHNCHEN Wenn das Fieisch gar st mit 2 EL Honig Uber-
zishen und mit der Hautseite nach unten legen.

BEIGABEN Auf oin Sarvierbratt Krupuk haufen und dansben
gtwas Chiksauce geBen. Limatie in Spafen schnedden. am
Rand des Brafls verieilen, | Spafle uber Sauce und Chips
suspressen. Die Salatblatter waschen und trochenschiau-
dern. Wit den Worignderstingeln in siner Schale anrichien
imnd zu Tisch bringen.

CURRYSAUCE Abschmecken, bei Beadar! mil Limettensaft
und Sojasauce abrunden. Auf dan Tisch damil,

SERVIEREN Die Mudein suf Suppenschalen werteilen, die
Hihnchenschenkel auf einer Platte anrchben, Jeder nimmt
sch o dén Mudaln all die anderan Kostlhchkeiten und straut
peroalote Sesamaamen dariber.
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HAHNCHENPASTETE MOHRENGEMUSE GRUNDZUTATEM

0 g Hahnchanbrusifilets B0 g Mohren Divendd

1 Stiick Butter ainiga Zweige Thymian ratives Olivenal extra

1 Bund Frishlingsraebein Maersalr ind schwarrer Pledfar

150 g Champigrons ERBSEN

1 niEuullh' EL Mahl, plus Mehi 2 Mini-Romanasalate BEERENPOTPOURRI

e ainiga Stangel Minze 400 g gemischie Bearen, 2.8, Blau-
ol 1 Stk Bukter besren, Himbeeren oder Erdbaanen

2TL scharfer Senf i

1 gehaufter EL Créme fraiche 1EL Mehd Holundertiitensirup

300 m! Bao-Gefigetiond 0 m| Bio-Geflugettond % Zitrone

winige 2weige Thym 450 g Tiafkihlarbsen pinige Minzeblittchen

um.fm Tum Hfﬂm % Titrona Butterpiatzchen, zum Sarvieren
1580 g Sahre

1 Rofla (775 g) frischer Blattertag
1Ei

1 pehdiier EL Puderiucker
1 EL Vanilbepaste ocher -t rakt

VORBEREITUMG Alle Zulaten und Kichenwers reupe berall-
stedlen. Backofen auf 200 °C vorheizen, Den Wasserkocher
fillen wnd enschalten. Eine groBe Pfanne (met Deckel) auf
mitileres, sinen groBen Topf auf kleiner Stufe erhitzen. In die
Fuchenmasching die grobe Schreidescheibe einselzen

PASTETE Die Hahnchenbrisie auf einem Funsistolibrett
in 1 cm breite Streden schneiden. Hande waschen. 1 Schuss
Diitvendl und die Butter in die heiBe Pianne geben und das
Fheisch etwa 3 Minuten darin brafen, ab und 7u wenden
Inzwischan schrell dia Fruhlingsrwiebaln putien, dis Pilie
siubern und beides rusammen in der Kiichenmasching in
Schaiben schnedden. Mit dam Mahd in dar Pfarns: varrihnan,
Send, Créma fraiche und Gefligetiond rugeben, gut umrdh-
ren. Thymian abbraisen, Blatichan in die Planne zupten, Mit
elwas persebanss Muskatnuss und j& 1 keaftigen Prise Saly
und Phafier wurzen, Kochaln lassen,

MOHREN Dias Gemisa putzen und in der Kichenmaschine
in Scheiben schrmsden, Mt 1 Schuss natlvem Olivendl, je
1 lichen Prize Salz wnd Pleffer und abgebrausten Thy-
m Lehesn in den Topd geben. Knapp mit kochendem Was-
ser badecken, die Hitpe erhoben, und die Mohren tugadeckt in
obwa 15 Minuben wesch ganen,

PASTETE Eine saubere Arbeiisfiache kicht bomehlien ung
dén Blatierielp darauf ausrollen. M eenem Kieinen Masser
krewuz und quer gtwas enschneden. Dig Pranng wom Herd
rishmen, den Inhatt in eine Auflauttorm fllen, die etwas klei-
et i3l als die Biatlertesgplatte. Den Teig so dansberlegen,
dass mechis dberhangd (ssahe Abb. rechis). Schrall das Ei ver
guarlen und die Tesgoberfléiche damit bepinsein, Die Pastete
im ohergn Tall des Ofens ;o efwa 15 Minufen goldbraun
backen. Den Wasserkocher erneut fullen und emnachalisn

ERBSEN Die leare Planne auf hoher Stufe erhstren. Rasch
dan Salat putren und waschen, in dir Blchenmaschang in
Streifen schaaidgen. Minze abbrausen. Butier und 1 EL Mehi in
e Planna geben, don Gefloge!fond dazugieBen, dia Minss.
Batter ninelnzupten und alles mit einesm Schreebesen Iu
gingr glatten Sauce sudschisgen. Erbsen und Salstsinpifen
ufigen, Den Saft der X Zitrona hinpinpressen, ein wenig
kochendies Wasser nugielen, sakzen, platfern, gut umsihnen
iend einan Deckel suflegen,

BEERENPOTPOLURRI Die Fruchte werleson, putien wnd (bis
auf die Himbeeren) behutsam abbrausen und trocknen, Auf
aingr Servierplatte anrichion, grofers Erdbearen bl Badar!
kleiner schneiden. Ml Holunderbllitensirup und dem Saft der
M Zitrone betriuteln, behutsam durchhaban, Mit don Platz.
chen aul den Tiech stellen. Dée Sahne mit einem Handruhe
poral stef schlagen, dabei den Zuckor sinstreven und die
Yanilke rufigen. Zu den Beeren auf den Tisch stellen.

MOHREM Scbald die Mohren gar sind, abgeBen, abtropien
lpssen urd Furick in dan Topd {0lken. Abschmacken. D Mbh.
ren nach Belieben zu enem Plree zerstemplen oder =0 las-
sen, wia i sind, fuTisch bringan,

SERVIEREN Dia Erbsen auftragen, dis Pastete sus dem Ofen
nahemien - urd 85 sich schemecken lassen|
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KARTOFFELGRATIN HAHNCHEN ERTRUNKENE KAPUZINER
1 rote Zwieboed airige Iweipe Rosmarin 1 EL Instant-Katfepulver
1 kg mehlig kochende Karfotteln 4 Hahnehenbruste mat Haut, {acker -6 Schnapsgliser heifer
1 Muskatnuss joetwa 180 Espressa)
¢ Knotiauchpehen 4 TL Senfmehl ATL feiner Zucker
255 g Kochsahng 3 kisine oder 1 grobe Stange Lauch 4-8 runge Butterkehss
4 Sardallenfilets in O 4 Knablaschrehen 1 Glas (370 ml) ertsteinte Kirschen
Pasrmazan Wi it i edgenan Saft
1 klesne Handvodl Thymianwesge 75 g Kochsahna 1 Tafel {100 g) Bitlerschokolade guter
2 Lorbeerbilltter 1 gehansfter TL kbnnager Senf Quabithi (M0% Hakacaniel)
CHivendl 200 g Mangold oder anderes
natives Clivend! exira Bizttgemiss
baersalr und schwar rer Pieflar 200 g punper parier Blatispinat

1 Titrone

VORBEREITUNG Alle Zutaten wnd Wi e kieuge ben-
stollen. Eingn mittelgroben Topd und eine groBe ofenfesia
Pfanne auf kleiner Stufe erhilzen. In die Kichenmasching dha
grobe Schaokleschaibe sinseiren, Backolen aul 20 °C vor
hedran. Den Wazserkocher flllen und snschalian

GRATIN Iwiebel schalen, halbleren, Dia ungeschélien Kar
totteln grundlich waschen, Beides In der Eichenmaschina
in-Schesben schnetden und in eing grole Bratform (etwa
35 x5 e Hllen. Salzen, pfetfern, 4 Muskatnuss dariibsrme-
ben, Hnoblauch dazupressen und mit der Sahnd Gberginden
Sardellen perpfiGecken und hinpdogen, mit 1 groBen Handwoll
penebenem Parmesan besireuen. Thymean abbrausen, won
wnigen Zwoigen dis Blattchen abzupfen. Mit dem Lorbeer in
die Form geben. Olivendl dariberirduleln und alle Zutalen mit
dan Handen sorghittip wermischen, Hinds waschen, Die Form
auf mittlene Hitze stelten, 200 mi kochendes Wasser angsaBen
wend die Form dichit mil Alufolie verschiseBen.

HAHMCHEN Hitze unter der Planne auf mittlere Stufe schal.
ten. Rosmarin abbrausen, trockenschitieln, de Madeln fen
hackan und uher die HARnchanbrliste streuen. Jede Brust met
1TL Senfmehl, Salr und Plalfer wiraen, mat Olivens] betriu-
feln und die Gewirze gut sinmassieren. Olivendl in die Pfanne
peben und das Fleisch mit der Hautseite nach unten ginlogen,
Hinda prindlich waschén, Beiksle mif einem Planmemwender
kel g andeicken und insgesamt elwa 18 Minuton braben,

GRATIN Die Form kurz riftaln, damit nichls ansatzt.

GEMUSE Das Gemise puiren und waschen. Mangoldsticle
fain echnoiden, in dem Topd mit kochendem Wasser bedecken,
galzen und einen Deckel suflegon.

GRATIN Dis Ahdalie entfornen, das Gratin mif fain gariebe-
nem Pasmesan bedechan, Resikiche Thymsanzweige mit O
betracieln, auf dem Hise vertslan und das Gratin etwa
15 Minwifen im obener Tail des Ofens goldbraun dberbacken,

HAHNCHEN Lauch putzen, langs nalbieren und unter flie-
Bendem Wasser waschen Fesn schisiden snd neben die
Hahnchenbrisie in die Planne geben,

GEMOSE Die Mangoidbitter in den Topt geben; bet Bedarf
etwisy kochendes Wasser nachgielen,

HAHNCHEN Den Knoblauch in de Planne pressen. Das
Figisch wenden (Haulsedle nach cben) end ernewt keiftig
andricken. Den Lauch wnruheen wid mif 1 kraffigen Schuss
WheiBwain Gbergielen,

GEMUSE Spinat waschen, in einen hitzefesten Durchschiag
peben und den Margold mit seinem Kochwasser daribergie-
Ban. Etwas Olivendd und den Saft der Zitrons in den lesren
Topd peben, das Biatipermuss rurGck in den Top! fidlen und mat
mirgr Fichentangs durchhaben. Abschmechen und sofort auf
dan Tisch stallan,

HAHNCHEN Wenn gas Fiesch gar ist, die Sahne rugieBen
wnd die Planng mif Alufolie abdacken, Prufen, wie weit das
Gratin st

ERTRUMNKENE KAPUZINER Haffespulvir ral daim Jucker in
ginan Bocher (eben, Wasserkocher etwas flilen und ein-
schakten. Dse Bulterhekse rorkrumeln und auf vor kieing Tas:
san vertoilen, Kirschen abgseBen und in die Tassen fllen, Die

Schokolade in kleine Sticke brechen und sinige Schokoall-
cke auf die Kirschen setzen. Die Tasson auf den Tisch stellen.

HAHMNCHEN Dun Hard ausschalten. Die Hahnchenbrlste auf
eimem Bredt in unregelmaBipe Scheiben schnpiden. Koenigen
Senf unter die Lauch-Sahna in der Planna rihen,
sbschmecken, e Sauce auf eine Plaite 18feln, die Fleisch-
schaibon daraul anrichbton. M1 nativem Clivendd batraudein
und zu Tisch bringen,

GRATIM Auf dan Tisch stellen, Dann das Vanilleis aus dem
Gefrierfach holan, damit e etwas weicher wird,

SERVIEREM Fur die Nachspesea das MaHeepulver mit etwas
kochendem Wasser werrihren. Mit dem Eis zu Tisch bringen
und in pece Tasse 1 Hugel Eiscreme geben, Schokolade dar
Gberreiben und mit gerade o viel Kaffes [oder garuckertem
heidam Expresso) ubsrgielen, dass dia Schokciade schmilzh
Haoattichl
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KARTOFFELMN HAHNCHEM ERDBEER-SLUSH

OO g kbsire rodschalge oder getrockneter Oreganc 00 g freseha ode Tiefkuhierdbednen
neue Kartefialn edelsides Paprikapulve Eigwinrlel

winge Zwisge Rosmarin 1 Stick Butfer winige Minpablaiter

einegi trische Lorbesr bltier 4 Hihnchenbrustfikets, j 180 g # Lirone

& Hnoblauchrehen 1 Big-Fitrons feiner Zucker, nach Geschmack

SPINAT 30 g Kirschtomaten an der Fispe

1 Bund Frahlingeswisbeln 4 Schisben durchwachsonas

3 Knoblauchzehen Alcheripick

sinige frische Thymianbistichen eimigs Twaige Rosmarin

1 Muskainuss, sum Redben GRUNDIUTATEN

1 grofas Stick Butter Crlivendl

400 g junger rarter Biatizpinat natives Olivend! extra

100 g Kochsahne Megrsalz und schwarzer Pleffer

25 g Parmasan

VORBEREITUNG Alle Zutaten urd Kichenwarkreuge berait-
stelien, Wasserkocher flllen und einschalten. Einen mittelgre-
Ban Topl auf mitllens, sine groBa Planne aul niedrige wund
ginen breiden Machan Topl aul mittiers Hitse stelion, Back-
ofengrilll gud Maximum worhaizen.

KARTOFFELN Fartoffain grindisch waschen, fangs halbie-
ren {neus Kariolfeln gany lassen) wnd mit | Prise Sal in den
mitfeigrofen Top! fullen. Mil kochondem Wasser bedecken
und rugedechi 12-14 Minuben sprudeind kochen iassen, bis
shé gar sind,

EPINAT Frublingsrwisbaln put zen, in feine Schaiben schngi-
den, mit 1 Schuss Qlivendl in den fiachen Top! goben. Kncb-
lauch himeinprassan, elwas kochendes Wasser zugielien und
die Thymianblatichen einstreuen. ) Muskainuss darubor
reiban, dia Butter dajugeben. Etwa 3 Mirsden sinkochan las-
san, pelegentlich umrihnen.

HAHMCHEN Unter der grofen Planne dia Hitze auf hohe
Stude stellen. Je 1 kraftige Prise Oregano, Salz, Pleffer und
Paprika puf ein grolles Stick Pergament papier strouen, etwas
Oilivendl darGbertraufeln. Die Butter mel 8t'was Olivendl in dee
Prann geben, Brostfilets in den Gowiirzen aul dem Papaer
wentan und i der heilen Pianne in 4-5 Menuben auf beidan
Sirten goldpelb anbraten. Pergament papier entsorgen, Hiinds
waschen und die Tomaten kurr abbrausen,

SPIMAT Den Spinat waschen und im Topl mi den Frizhlings-
Ewisbeln rusammantalien lassen Das muss vielisicht in mab-
reren Durchglngen geschehan, gehl aber schnell, Bebulsam
rulren, damif nichis anselil.

HAHNCHEN Zitrons veerieln, rusammaen mit den Tomaten in
gire grole Boatform legen. Fletsch und die gesamie Fllssig-
kit mus der Planre dazugeben. Alles mit siner Kichenrange
schén drapieran, dann den Speck aul dsa Hahnchenbriste
lepen. Die Planne wioder auf miltlens Hitoe sisllen, Rosmarin
sweige hinetnlegen, kurz darin wenden, wnd in die Braiform
legen. Dia Form fur gut 14 Minuten unter den Grill schisben

KARTOFFELN Wenn die Kartotfeln gar sand, abgieBen ung
-2 Minuten ausdamplién kassen, Rosmarin abbrausen, fro-
ckenschitieln, Madeln abstrefen Einige Schuss Cfivendl,
Rosmarinnadeln und den Lorbeer in die kerd Pfanne geben.
Dis Kartaffeln auf die Krauter schiften, mii atwas Olivendl
betrdufein, mit Salz bestrewen und den Knoblauch dariber
pressen. Die Hitze auf hohe Stulie schalten. Mit einerm kleinen
fachen Dackel die Kartofein so fest andrichen. dass sie aul-
platzen und tedweise rerdrickt werden. Hartoffeln braunen
lassen, nach alwa 3 Minulen wenden und emeul kraftg mit
dem Deckel andricken.

SPINAT Behutsam umrlbiren, dami gr schinelier plsameren-
FAIE Die Sahne jugielen, die Hitze reduzieren. Den Parme-
san fein hinginreiten, nochmaks gul umnikeen,

KARTOFFELN Weiler bréunen lassen, ermeul wenden und
kritlig andrucken.

SLUSH Frische Erdbesren waschen, putzen und mil einegen
Eiswirfain, Minze und dem Saft dev '§ Zitrone in den Stand.
mixer fidlen, Mit Wasser bedecken und mixen. Inzwischen
eing groBe Glaskanne rur Halfte mif Eiswirfeln fullen. Slush
probigran, bal Badarf nachsuBen, in die Kanne gealan, mit
einem Holzioffel umrihren. Zu Tisch bringen.

FARTOFFELN Wenden und kraiilig andracken,

SERVIEREN Das Hahachenfleisch aus dem Ofen nehimien,
e Garprobe machen. Zusammen mit dem Spinat auf den
Tisch stefipn. Die Hartoffein auf einem Servierisdier anrich.
ten, auftragen und loslagent
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HAHNCHEN JAMAIKA-SAUCE SALAT
4 Héhnchenbruste mit Haut. je 180 g 4 Frighlingsrwiebealn 1 robe Paprikaschote
1 EL fissiger Honig 1 klgines Bund Thymian Salatblatier von 1 roten Chiconte
ginige Zwege Rosmarin 3 frische Lorbearblitter Salatbisiter von 1 Romanasalst
winige Stingel Koriandeprin pemahlensg Gewir znalken 2 Limatten
MAIS gemphlana Muskatnuss % rofe Twiebel
: B gemanlenas Pament 1 klgimes Burd Foriandengrun
4 prode Maiskolben, Hiltiatter entfern & EL Pellbrauner Risti Y WHslchen Kresse
REIS & BOHMEN 6 EL WeiBwwinessig
2 Frihlingsrwistssin 1 EL flussiger Honig ‘gﬁ"m'f'lnr
1 Zimtstangs 1 scharfe Chilischote (Scotch Bornet)  —0. 0 "aiurioghurt .
250 g Langormreis 4 Knoblauchzehan einige Stange! Koriandergrin
800 mi Big-Gefligeltond 1806 invdie
1 Dose (800 g) schwarze Bohaen ot sl ZUBM SERVIEREN
: Cilivendl
Salrwasser [Asia-Lagen) kaltes Bier

niatives Ofivend! extra

Mesrsalz und schwar zer Pledfer

VORBEREITUNG Alle Zutaten und HKuchenwerkieuge beredf.
stellen. Den Wasserkocher 0llen und ainschalten. Eine grole
Grillpfanne urd einen groden Topf suf haber Stule erhitzen,
Backofen auf 220 *C vorhaizan.

HAHNCHEN Dig Hahnchenbriste auf einem Kunststoffbratt
langs so durchechnalden, dass s nur noch an des Sptre 2u.
sammenhéngen. Fundherum mit Olivendl, Salz und Pfatfer
einraiban, Mit der Hautsaite nach urten in die heiBe Grillpfan-
ris legen, Das Brett wegriumen und die Hiinds waschen,

MAIS In dem grofen Topl die Holban mil kochendem Wasser
bedeckin, salaen und sinen Deckal auflegen.

SAUCE Frihlingsrwiebaln putzen und grob hackan, Thyméan
abbrausen, den Groliell der Blatter abruplen, Beides mil Lor
bear (Stieke enthernt), j@ 1 groflan Prise Nelen, Muskatnuss
und Pimend, Rum, Esslg, Honig wund 2TL Sale in den Stand-
mixed gaben. Chili von Stiel und Samen befresen, dazugaben.
Fincilawch hinainpressen und die Tutalen bei geschiossensm
Deckel zu miner glatter: Paste mixen — bai Bedarf mit etwas
nafrsam Ollvendl geschmesdiger machen,

HAHNCHEN Das Fleisch solite jetzt muf der Linterssite gold-
pelb sen, also wenden. In eingr Glenfeste Form, = die die
Brigte eben hineinpassen, die Jamaika-Sauce verteilen und
das Flaisch mit der Heutseile nach cben einfegan [Hichen-
xangs verwenden). Mit dem Honig betraufeln, die Rosmarin:
und restlschen Thymianzwelge (von der Sauce) daraufiegen.
Im oberslen Teil des Ofeng 16 Mirwlen braten, bés das Flaisch
gar ist. Das O1 in der Grillpfanne wegpgieBen, die Pfanne mit
Fichenpapier auswischen Auf starke Hitze stelien,

REIS & BOHMEN Eiren groBen beeitenTood mit Deckel auf
mitthersr Stufe erhifzen, D Frihlingszwsebeln putzen und
fain schoeiden, mit der Zimistange, 1 guten Schuss Ofnend!
und rischlich Salr und Plafer in dan Topf geban. Umeiren
und etwa 1 Minute dinsien, dann den Ress sinstreven und
den Gefligetfond tugieBen. Die Bohnen in eine Sieb abgie-

Gen, abspdien und in den Topf schitten. Behuisam rihnen,
tum Kochen bringen, dann die Hitze redurieren und Tuge.
deckt 12 Minuten kicheln lassen

JOGHURT Den Joghurt in gire kising Schissel flllen, Kori-
ander abdrausen, trockentupfen, fein hacken. Mit 1 Prise Salz,
1 kréftigen Schuss najivem Qivendl, der fein abgerabanen
Schale und dem Saft von 4 Limette unter den Joghurd rikinen,
duif den Tisch siellen, dig andens Limaitenhaithe rem Auspres.

sen dazulegen,

MAIS Die Maiskalben mil ainer Hichanzange aus dem Was-
ser heben, Kurz abtropfen lassen wnd i die heile Grillpfanne
Iepen; mit stwas Olivena| betrautein, Hiufig wenden, bis g
Haofben rundherum schin gebriunt sind, Aul elnem Teller zu
Tigch bringen.

SALAT Sie brauchen gin sehr grofles Bralt, das sich auch
zum Servieren eignat. Paprika putzen, waschen und nur grob
hacken. Die Salatbiatier darauflegen wnd weilerhacken, bis
alles fein geschaiilen ist. in der Mitte eine Mulde biloen,
winige Schiuck natives Olivend| und den Saft dor Limatten
hineingelen die geschiaMe Iwiebel fein daruberreiben, mit
Salr und Pleffer wirnen und alles grindlich vermischan. Mit
abgabraustan Korlanderbiaftern bestreten, Kresse dariher
schaippein und das Brott suf den Tisch stellen.

REIS & BOHMEN Mach 12 Menuten den Rets umnihnen, Er
scfitbe bzt atle Filssighedt aufgesogen haben, Abschmechan
und zu Tisch bringen,

SERVIEREN Hahnchen aus dem Dfen neheren, stwas Korian-
dar dariberstreuen und sotort aud den Tisch stellen. Bem
Serviergn mit efwas Sauce aus der Form Db ziehen. Dipu
kalies Bier servienan.
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ERDNUSSSAUCE 1 kleanes Bund Kovisndengrin GRUNDZUTATEN

¥ Knoblauchzehe 1 frische rote Chilischols Cilivendl

1 Frischa robe Chilischote 1=2 EL Sojasauce natives Olivendl extra

s Wiaings Bund Bormndengrin 1 Limatia Meersalr und schawarrer Plelier

3 gehautie EL stuckige Erdnusscrame 1TL Sesamal

1 Schuss Sojasaucs 1TL Fischssues ?::'.LHI'I' MINZZUCKER

:Eﬂlumm = ety 150 g Blaubeoren oder andere frischs
BEIGABEMN Bearen

HAHNCHEN 2 Mini-Romanasalate 1 kleines Bund frische Minze

4 Hahnchenbrustifilels, je 1800 ¥ kleines Bund Koriandargrin A EL feiner Zucker

Niissiger Honig zum Bastreichen nach Belishen: 1 frische robe 1 Limaite

AT A
ﬁ:hﬂt inasische Elernudain g uci in dor Fasc!
i rote Igwhhal Zum Servieren

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichenwerkzauge bersit-
stellen. Den Backofengrill auf Maximum worheizen, Vier lange
Holzspialle wikssern. In dia Hichanmasching das Fllgelmes-
ser ginsatzen,

ERDHNUSSSAUCE Knoblauwch schilen, den Chili vom Stial
baefroien. Mit dem abgebrausten Koriandergrin. der Erdnuss-
crems und Sojaseuce in die Kichenmasching geben, Irgaes
schélen, grob hacken und zufligen. Die Schale beider Limet-
ten Ober der Schissel fein abresben, den Saft van sner dar.
uber suspressen. Etwas Wasser rugieBen und alles zu siner
Wffetfeslen Sawce mixen. Abschmecken Dig HiHbe der
Sauce rum Servaren in ein Schalchen fllken und mit nativem
Cilivendl batraufeln, den Rest beiseitestallien.

HAHNCHEN Die Hahnchanbrimste auf esnem Kunststoffbrett
dichi nebeneinanderlegen. Abgetropite HolzspieGe der Lange
rch behutsam durch das Flesch siechen. Mif ginem Massar
das Flgisch langs rwischen den SpaGen m-rdm:hmm B
dass Sie vier Fieischapiele ertalien - sishe Abh
Liberhinpendes Fleisch an den Enden Mdne&pﬂﬂmn
Das Faisch auf besden Seiten etwas sinschaeiden, das machi
s spater knuspriger. Die restliche Erdnusssance aus der
Fichenmasching in eing Bratlorm ioHfein, die Splede daraud-
legen und die Seuce mil den Handen ins Fleisch massismn,
Hande, Bratt, Messer und Schilssel refnigen. Die Spela mit
Olivandl betrauleln, salzen und im oberen Teil das Ohens auf
jeder Seita =10 Minuten grilken, bis das Fleisch goldbrain
und durchgebraten s, Den ‘Wasserkochor filen wnd ein-
schalten,

BEIGABEMN Yon dan Salatkopfen die Biitter abdrennan, dis
klesnen gelben Herzen halbearen. Waschen, frockenschioy-
dern und im Siab odar in ainer Schiissel auf den Tisch stallan,

NUDELN in gingr groBen Schissel die Mudeln mit kochendem
Wasser ObergieBen, mit einem Teller abdecken und & Minuten
guedlen lasson, Eing mittelgroBe Pfanne auf kleine Hilze stel-
len. Die Cashewhermne zerkleinern (2B méil ainem Teigroller)
urid Rngsam i der wanmean Planne risten. Im Auge behalten
und gelagantlich e hnen,

(112

inrwischen die Zwiebel schilen, Horianderblatter von den
Stingain aupfen und baiseitestalian, den Stial der Chilischate
entfernen Zwiebel, Korianderstangsl und Chils in der Kichen-
masching mil der Impulstaste fown hacken, Mit 1-2EL Soja
sauce und einipen Schuss nativem Clivendl in sine grole Ser
vigrschissal wmfillen, Den Saft der Limeile darupressen,
Sesamil und Fischsauce rugeben. Die Zutaben grindlich
durchrafiran, abschmecken. Mudeln abseshen, rasch mat kal-
tem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und wn de Serdar
schazsal geban,

Dip Cashewkerna umeihren und bes starker Hitze 1TL Heonig
fugeban, Unfer Rihren die Karme goldbraen werden laxsen,
Zu gen Nudein geben, die Koranderblatter mnzuligen wnd
durchmischen, Mit der Erdnusssauce 2u Tisch bringsn.

HAHMNCHEN Die Spiede im Ofen wenden, mit etwas flssi-
gem Honky bestraschen und weilens 8-10 Minuten grillen

OBST MIT MINZZUCKER Inresschan die Ananas schilen
und in Scheiban schnaigen, Mit den Bearen auf ainar grodan
Serderplatte anrichten. Minge abbrausen, trockenschdlisin,
Bltter abzupfen und im Mirser fein zerresben. Den Jucker
einstreuen, rersfolen und mifl der Minre vermischen. 1 EL
Minzzucker (ber die Ananasschaiben streuen (dan Rest im
luftdicht verachiossenen Glas im Kihlschrank aufbewahnen
whd anderweiti varwendan), Die Limette rum Auspressan
halbferen und alles resammen mil dem Joghurt und einesm
Laffed ru Tisch bringen

BEIGABEN Horiandor abbrausen, Bitier aboupfen und nur
prob hacken. Mach Beligben dis Chilischofe in leine Ringe
schripiden, Baides in Schillchen flillen und 2im Salat auf den
Tisch stelien. Limetie in Spalien schneiden und mit der Fla:
sche Sojazauce ebanfalls aut den Tisch stelien,

SERVIEREN Dia gegrillten auftragen. Jeder
baut sich jetzi galbst esn Packohen aus Salatblittenn, Mudeln,
Hahnchenspiel, Erdmemsssauce, gehackiem Koriandergriin
und Chiliringen und belraufelt 83 nach Geschmack mit Lirmet-
fengalt und Sojasauce,
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HAHNCHEN FLADENBROT DRIMNK

i klgings Bund glatbe Petersilie 1TL gefrockneter Oregana Eigwiiriel

1 khainas Bund Basilikum £ Knobiauchzehen 5-6 Stdngsal Minze

B getrocknete Tomaten in 04 6 Pita-Brote 1 Zitrone

2-3 Knobisuchoehen 2 Bio Orangan

100 g Feta [Schalfskase) r{mﬂﬁl 1 Flaschia Minerabyvasser mif
abperiebens Schabs von | Ba-Zitrone 3 Zwicbal Kohlans&ure

4 Hahachenbrisste mit Heut, mIGIENSt — o;roe Stanget glatte Petersilie EISKAFFEE

auch mal Knachean, je 1809

Enage Stangel Blasilikum

500 ml Vanilleets gulier Qualital

A Doinioe Hoertain 1% Irisehe rote Chilisehote ainiga TL Instant. Kaffes (nach Belicban

GEMUSE 2 Zitronen such Expressa)

200 g Kirschitomaten an der Rispe 2 Zuckerwiirfal

1 klgsngs Bund Kelutes, 2. B. Thymaan, gII::uH:nzl UTATEN 1 Handvoll Cantuccini (italienischa
Rosmarn und Lorbger ST rade Mandelkaksa)

56 Knoblaisshnahan M 18 (il e haroar Flaie

260§ zarter griner Spasgsl

8-10 enizteinte schwarze Oliven

VORBEREITUNG Alke Tutaten und Kichenwerkreuge barnsit-
steflen, Bachofen auf 220°C vorbeizen, Iwel groBe Plannen
auf mittherer Stule erhitzen. In die Kichenmaschine die grobe
Sehnesdescheibe einsat zen,

HAHNCHEN Fir die Fullung des Krauter abbrausan, trockan:
schittein, Mit den gotrockneten Tormatien, etwas von inrem O
und 1 Prise Plelfer auf ein Schneidrett legen. Knoblawch
dazupressen, ailes fein hacken und vormischisn. Fola danuber.
brbckein, Zitronenschale Fugeben wnd noch esnmal mischen.

GEMUSE Tomaten und die Wriuter abbrausen, frackentupien.
Ohnversdl in gine der Plannen giefen, ungaschalte Knoblauch-
zehen. Tomaben und Hrisuter putigen. Auf kleene Stufe stelien

HAHNCHEN Dig Hahnchenbriste mit der Hautsaite nach
urlen nebensinandar aul ain grolles Stick Pergamentpapler
legan. Mit ginem kisinen scharfen Messor jede Brust seiflich
50 aufschneiden, dass aine tiefe Tasche entsteht und Sle das
Flaisch wia ein Buch autschlagean kinnen, In die Mithe jiwosls
¥ dur Fullung wom Schoesdbrett dricken und die Fleisch-
tasche wiader schiieBen {“y). Hinde waschen,

2 Schuss Olivend! in die bere Planms geben, Hatnchantindsle,
Haulseile nach wnien, mif siner Kichenrange einlegen. Ein
neues Stick Pergamentpapier wnter fliaBendem Wassor for
knidion, wisder glétten whd Gber das Fleisch legen, Braten
iassen; dis Pfanne ab wid ru ritteln

FLADENBROT Salr, Pleffer und Oregano uber das schon
benutzte Schnsidbratt streven. Mit refchlich Olivendl belru-
fedn, Knoblauch dazupressen. Die Pitabrote von beiden Seiten
in das Gewwrdl dricken. Ein weiteres Sidck Pergamend-
papler unter flleBenderm Wasser zerknillen. wieder glitten
urd ¢ Brole ubersnandergestapelt darin enschiagen. In
den Cfien legen. Den Wasserkocher flllen und ainschalten

GEMUSE Das Schoeidbrett umdrehen, Darauf die Spargel-
gnden (holrige Enden wegwerfen) in Kipine Sticke schneiden
und mit den Stangen ru den Tomaten geban. Kurz durchmi-
schan. die Oliven udlgen.

KRAUTSALAT Den WedBkoh! von Auleren Blattern befreien,
ginmal durchschnaiden wid in dor Kichenmasching in Stoei.
fen schneilen. In gine grole Schiissel flllen. Zwiebel schilen
und halbleren, Krawber abbrausen und tnockenfuplen, Alles
Tusarmman it dem Chili {Stied enflernt) in der Maschine rer-
kleinern. In die Schissel geban.

Den Salat mit dem Saft der besden Zitronen, reichiich nativerm
Olivandl urd 1 kraftigen Prise Salz anmachen. Wit den Han-
den durchheben, debel dis Hohistreilen kraftip rusamman-
dricken. Abschmecken und zu Tisch bringen.

HAHNECHEN Das Fleisch solite jedzt auf der Lintersaite gold-
braun gein, Behutsam wenden, die Rosmarinrweige sinlegen,
dhe Hahnchenbeiste wieder mit dem Papier boedocken und
Tk plich mit eingr kigineran Planne beschweren, s0 werden
sie knuspriger,

DRINK Eing groBe Kanne fur Halfte mit Eiswirfedn fllen
Minze abbrausen, Blatier alwas 2ereden und mit dem Saft
dar Zitrome und der Crangen hinsufigen. 2 Oranganhafien
rugeben, mit Moneratwasser auflulien und 2o Tisch bringen.

EISKAFFEE Das Vanilleeis aus dem Gafrierfach holen, Dan
Instant:-Kaffa in esner kisinen Kanne mik 200 ml kochendam
Waszer aufgiaben, die Zuckerwurfel einndtwen. Die Cantuc-
cint auf singm Bratt ancichten, dansben Kalfeatassen stilien,
Wit drry Eis auf dien Tisch siellen.

HAHNCHEN Dig goldoraun gobratenen Hihnehenbriste auf
ein Hoighrett bagen, flr die Garprobe sing Brust sufschnaiden.
Mit dern Brationd aus der Planne betriufeln und zu Tisch
bringen, Jeder bedient sich sefbst,

SERVIEREN Die Pfanna mit dem Gemdse und das Fladenbro!
auf don Tesch stellen.

EISKAFFEE Zum Dessert in jade Tagse 1 Kugel Elscreme ge-
ben, mat Kalfee {oder Espresso) Gbergiefen und enen Man-
detuiks darauflegen. Lecker!
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HAHNCHEM PIRI-PIRI-SAUCE GRUNDIUTATEN
4 grode Hahnchencberseheniel, I rote Zwishel Dilvvend!
mil Knothan urd Haul 4 Knoblauchzehen natives Otivendl exira

1 rote Papeikaschote 1=2 hni, sehr schars Chilischatan, Maoerzalz und schwar e Plaftor

! geitar Prpriaectns NRPicHel e TORTCHEN (ergibt 6 Tortchen)

§ Zweige Thymian 2 Zitrocen Mehl, zum Bestauben

KARTOFFELN | groBies Bund Basilikum 1 Rl (275 g) frischer Blitterteig
2 EL suBes gerauchertes Paprikapulver b

1 Enriotfel ik : [Hiihiregal)

8 Wi Bweinessig

2 SuBkarioffein 2 FL Winrasi o atucs pemahlensr Zimi

¥ Bio-Zitrons 125 g Criberoir frisicha

1 Bund Koriandergriin SALAT 1Ei

1 frische rote Chilkschote 00 g Rucola (verzehrlertig aus 1 TL Vanillepaste oder -extrakt

50 g Feta (Schafskasa) dem Beutel) SEL feiner Zucker
% Zrone 1 Bio-Ovange

VORBEREITUNG Alle Zutaten urd Kuchanwerkeuge bereit -
stellen. Backolen auf 200 °C vorheizén, Elne grole Grillpfanne
auf hoher Stufe erhitzen,

HAHNCHEN Das Fleisch mit der Hautseite nach unten aul
ein Kunsistolfbrett legen und mahrmals sinschneiden. Mit
Olvendl botrauleln, salzen und pleffarn. Mit der Hautseite
nach nfen in de noch nicht ganz heille Grillpfanne legen.
Sohakd da Linterseils goldbraun isd, wanden., Hinds waschon.

TORTCHEN Eine saubsre Arbaitsflache bemehien. Don Blat:
terieig ausrolien und halieren. Eine Halfte kommi wieder in
den Kohischrank fir eing anders Verwendung, die andere
HaM b (sbwa 20 1 20 cm} mit Zimd bestrewen, Den Blatiertesg
aufroflan und in 6 gleich groBe Scheiben schosiden, Die
Scheiben aufrecht gweils in dia Mulde eines Mulfinbbechs
safren, snschlivdend mif den Daumen dee Teigrofichen so
aussinandersishen und formen, dass Tortchen mit finchem
Boden enfstehen und die Mulde ausgelil® ist (siehe Abb
rechis)h. B-10 Minuten [Kichentimar stallanl] im obersien Tail
des (fens leichl goldgeily backen.

KARTOFFELN Kartoffel und Sullsarioffeln waschen, n der
Schale langs hatbearen. Mit der J§ Zitrone in eine groGe, mékro-
wellgntaugliche Schussel geben, mit Frischhaliefolie bede-
chien und dia KartcHeln auf hochster Stufe 15 Minuten in der
Mikrondle garen,

HAHNCHEM Dig H&Wnchenseherkel wenden,

TORTCHEN Créme fraiche, Ei, Vanile, 1 EL Zucker und die
abgeretens Schale vori der Orange in einer Kleinen Schisssl
grundlh verruhirgn.

PIRI-PIRI-SAUCE Zwiebel schalen und grob hacken. Knob-
Rauch schdlen. Chili vom Stial befraien. Schale beider Zitnonen
fain abreiben, den Saft von 1 Zirone auspressen. Basilikum
abbrausen und trockenschitteln. D vorberaiteten Zuiaten
it alken anderen Zutaten fir die Sauce und e 1 kraftigen
Prise Salz und Ploffer im Standmiser ghalt mixen.

HAHNCHEN Dis Pagrikaschoten putzen, wastchan und n
braite Straifen schnoiden. |n g Grillplanne geben, Die Hitre
auf mitthere Stute stellen: Paprika mebrmals wenden.

TORTCHEN Das Muffinblech sus dom Ofen nenhmen Mit
desn Ricken sines Tealbiiels in den Torichen Plakz fur die Fil-
king schaffan, dafir den aufpegangenen Teig an den Seifen
etwas purichdricken, Dée Créme-fraiche-Mischung auf de
Tartchen vortailan, das Blech wasder oban in den Ofen schig.
pen. Huchentimer auf 8 Minuien stelien.

HAHKNCHEN Die Piri-Piri-Sauce in sine Bratiorm gieBan, in
die dr Schanksl girade gut hneirpassen. Gebraters Papri-
kasireifen an den Sesten der Form verteilan. Hehnchanechen-
kil it dher: abgobrmusten Thymianiwisgs senisgen und in den
mettlenen Tesl des Ofens schiebsn,

TORTCHEM Eiren klemnen Toof aul slarke Hitza stellen, den
Sait der abgoriabonen Orangs hinginpressen pnd 4 EL Zucker
einf Ui, dar ot fu Karacmell gekochit wird, Also vorsichlig
s®in — man kann sich remlich verbrennen|

KARTOFFELN Koriander abbrausen und trockenschitialn,
eirgn kbginen Teil beisetelegen. Chill vom Stel befresen. Kori-
andeér und Chill auf einem Breft hacken, den Feta darubed-
kilry, witbarhackin und dabsl virmischen

HAHMCHEN Din Tértchen aus demn Ofen nehmen, Die Hiha-
cherschenke! auf die obere Schvene varfrachien und in atwa
10 Miraden fartig garen.

TORTCHEN Uber jedes Tortchen (mil noch hoflentlich wei-
cher Fullung) efwas Karamell gielan. Beizeitasialion.

SALAT Ruccla in elner Schissel mit nativern Olivendl, j&
1 kridftigan Prise Salz und Pletfer und dem Saff der )¢ Zifrone
anmachan. Tu Tiach bringsn.

KARTOFFELN YWenn d= Kaerioffeln gar sind, den Saft der
heilien Iitrone mit einer Kichenzange Gber den Hartoifeln
ausiricken; Zijronenhalfte wegwerfen, Die gehackie Horlan-
dermischung darupeben und durchmscihen. Abschmecken,
rrit dem rastlichan Horiandar gasnearen und 2u Tisch bringen.

SERVIEREN Die Hahncnanschenkel aus dem Ofen nehmen
und gleich auf den Tisch damit,
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NESENCROUTONS
MILCHRER

& KOMPUI |




ENTE SAaLAT MILCHREIS & KOMPOTT
4 Entenbruste mit Haut, @ 2000 ! Grarataphol 1 Handvoll Mandelblitichan
Funf-Ganwir b Pulve (Asis-Laden) 0 g Feldsalal oder Rucola 5 gehdufte EL Puder rucker
patrocknetar Thymaan {ver pehriert g aus dem Beutel) 2 Bep-Owangen
1 kleines Bund Minme 2 Mahaen 12 rgide PRlaumen, maglachst in
¥ frische robe Chikischode I kieings Bund Radieschen verschindanen Farben
4 Zirone 1 Kasichan Krosse nach Belishen: | TL Vanillapaste
1 TL Alussigas Honig 1 klsines Bund Minze oder -sxirakl
CROOT Balsamico-Essig 3 Bachir (e 200 g) Medchrais gulir
1 klgines Bund Rasmarin GRUNDZUTATEM ZUM SERVIEREM
510 Knoblauchrehen Otivendl 1 Flasche pekinfer Fosd

{nach Geschmack) rntrves Clivendl aitna
1 TL Fenchalsarmen Mearsalr und schwarmer Plaifer

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichanwerkzeege beneit-
sbilbgn, Eine groBe Planng (30 cm) aud mitilens, elnen groBen
Topt auf kleiner Stute arnetzan. Backofen auf 200 °C vorheizen,

EMNTE Das Fett der Entenbriste ireurseise ginschnpigen. D
Briiste mét Salz, j& 1 kriftigen Prise Finf-Gewlrze-Pulver und
Thyrrian bestreven, Gawlrze mit etwas Oliwendl rundherum
ins Fleisch reiben, In o Planne (Fettseite sunichst nach
unten) in 16-18 Minuten ross braten (nach Befeben auch lan-
gl regeimaBip wanden und dazwischen das Fieisch (zum
schiin Knusprigwenden) mit einem Dechal beschwinen,

MILCHREIS Mandein in einem Seb kurz abspulen und mil
? gehdulten EL Puder rucker bestrauen, Auf einerm Backblech
ausbveiten und in ebwa 10 Minulan im cberen Teil des Ofens
goldgelt risten.

CROUTONS Das Brot in 2om dicke Scheiben schneiden,
nebenginander in eing Bratiorm legen und mil Olivendl be-
trufain. Rosrmarin abbrausen, trockenschotieln, die Madein
Uber dem Brot abstreiden. Rasch die unpeschalien Knobiauch:
Iehen androcken, aul dan Brotschatbhen verislen. Mit reich-
lch Saly und Plefler sowie den Fenchaliaman Bedineuen und
auf dar mittlenan Schiene im Ofen atwa 16 Minufen backen,

ENTE Micht vergassan, das Flaisch immes wiater zu wenden!

MILCHREIS Mit ginem Sparschiler dis Schale von 1 Orange
in dinnen Streilen abrishen, in den grolen Top! geben, Den
Sall beder Orangen wnd 3 gebdiufte EL Pudersucker rufugen.
Dre Plapmen waschen, enfstenen, warteln und mit derVandle
in den Topl flllan, Gul umsbhren; die Hitze erhdhen und dia
Frichie rupaceckt in atwa 15 Mirgten waich garen, Die Man.
girln im Ofen mit einem Holploffe: umedhren: weiterrdsten, bes
sle goldgelb sind. Herausnehmen und betseitestelipn,

SALAT Den Granatapfel quer haibisnen, jeweds pong HEH
isbar airne Salaischisssl halten wnd mit einem L&ffabriichen
g Heme hersuskioplen. Teidls der wailen Trenmwinds oder
der Schale harausfischen, wegwerfen. D Sataiblatier dar
aufhiufen. Mohren putzen, mit dem Sparschaher Sirsifen

dariber abriehen, Radieschin putaen, waschon, in Schoben
schngden und i die Schissel geben. Kresse hireinschrip-
pedn. Minte abbraugen, treckentuplin, Blatler fialn schoadan
wnd pufigan, In esner Tasse aus einigen Speitzern nativem O6-
vendl, 1 5chuss Balsamico-Essig, Salr, Platler und dem Salt
der 4 Zitrone ein Dressing aufschiagen. Alles pu Tisch boin-
pen: den SElat engt kurs v dem Esden anmachen,

MILEHREIS Spatestens gt st dis Mandehn aus dem Ofen neh-
men. D Frichie behufisam dirchruhean, den Deckel wisder
auflegen, auf kisng Hitze schalten. Don Michreis n oene gro-
e Schussel latfein,

CROUTONS Aus dem Ofen nahmen, beiseilestallan,

EMTE Burz bevor die Enfe den gewlnschlen Gargrad erreschi
hat, &in grofes Holrbretl boreit legen. Schnall die' Minne ab-
brausen, trockenschifiein, dén Chili won Stiel und Samen
befrelan. Jusammen auf derm Brett fein hacken. Eman Tail
davon an den Rand schieben. Auf den Rest je 1 Prise Salz und
Petfer, 1 braitigen Spritzer natives Olivendl, den Saft der
2% Iitrone ung den Honig geben ermeul hacken, dabei gut ver
imischen. Dis lortipen Entertristo mil siner Mlchaniangs sul
das Brett haben, schrig in 1 cm bredte Schesben schneiden,
it dar Wit smischung wermengen und in dar Mitte dos Bratts
annchian. Die Crodions rundharum dadulegen {ste sollen zich
nach mit etwas Figischeafl valissupen). Matives Olivend! dar.
ihertraufain, mét der restlichan Chili-Minze vom Brettrand
bestreuen und das Bratt ru Tisch bringen. Dias Kompotl vom
Hergd nehman,

SERVIEREN Rasch den Safal anmachen - vnd dann gilt
Seltsibederyng. Dadu gekihiten Rosd reichen, Tum Mach-
tisch das Fompott sbschemeckan, bai Badar! mit Pugerzucker
nachaluBen, rum Michreis in dis Schossel gaben und mit don
Mandain rum Bestreusn auf den Tisch siellen.
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GURKENSALAT

nach Bolieben: 4 Kaffirlimed tenblaties,

GRUNDZUTATEN

il

natives Divendl extra

Meersalr und schwar rer Pleffer

PAPAYA-TELLER

¢ Papayas

priechischer Joghurt (Sahnepoghurt)

1 BioLimatta

? Bananan

einige Stanpel Minze

mach Belieben: PLatnchan oder
Makronen, fum Servieren

2 cm Ingwetwis rel frisch, getrocknet oder tiefgelahi
1 EL Sopasmuce 2 in O edngelagte role Paprdaschalen
1TL Sesamal 1 genautter TL Tomatenmark
1 Lirratte 1 EL Fischaucs
1 Bio-Salatguris 2 EL Sojasauce:
1 kigine Handwvoll Koriandergrin 1TL Sesamdl
3 Irigcha robe Chilischote B grole unpeschalie rohe
Rliesanganalen
.IIMEIIIHREIS A 200 g Zucs holen
Kaffesbechar Basrmatinein 226 g kling geparts Garmelon
2 Beutel Jasmintee oder 1 Jasrmanbiute Tﬂ-:m{mmllmnumiuﬁ
ROTES CURRY £ Limetten, zum Servieren
2 Stangad Titronengras 1 Tiste Krupuk [Krabbenchips),
1 frizcha rote Chilischote pum Servigren
2 Knoblauchpahen
2 em Ingpavenvis 7ed
1 Bund Foriandergrin

YORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichenwerkneuge bereit-
stallen. Backofen aul 200°C vorheipen, Den ‘Wasserkochar
flllan und einzchafen. In die Hbchenmaschine das Fiiged.
MESENT fananl 2

SALAT Ingwer schidan und auf sinen Serviertollsr fein abne.
e, Mt Soaseuce, 3 EL nativern (fnentd, Sesaml und dem
Satt dor Limette verrihren. Abschmeckan, Gurke waschen,
mit dem Sparschaler dinne Stredton direkl aul den Teller
abrighen. Koriander abbrausen, trockenschdbiedn, Stangs
fain hacken und 2ur Gurie peben, Bibiler beiseifelegen. Chill
{ohne Stiel) fein hacken, Gher die Gurke sireuen, Den Salat ou
Tisch bringen, abir erst kurs vor dem Essen durchhiben,

REIS Einan mittelgrolen Toof auf mattlens Hitre stellen, Den
Reis, 1 Prise Salz, 1 Schuss Oévencd, die Teebautel oder dia
Blite hinesngeban und mif 2 Bechern kochendem Wasser be-
dechen |verwenden Sie pen Abmessen densefben Bacher wie
filr den Reis). Zugedeck! T Minuten garin, vom Hird nahimen
und weltene 7 Minuten rugedeskt guelien lassen,

CURRY Eine grolfle Plannen auf miftlerer Stufe erhitzen Vom
Zitronengras dae Enden und harfen duboren Blatier enther
nen, de Sangel mit einem Messerricken ardricken. Chill
vom Stiel bafreien, Kncblduch und Ingwer schilen, Korisnder
abbrausen. Dee vorbereifeten Zutaten nach Belieban mil den
Limattenblatbern, singelegter Paprika, Tomatenmark, Fisch.
sapce, Sojasavce und Sesamdl in die Kilchenmaschine ge-
ban. Alles 2y einer Paste mican, dabel anhaftende Reste am
Schilsseirand wieder ginarbeilan

Etwas Oirvandl in dia heille Plarme gieBen und dis ungeschil-
fien Rigsangarnelen darin etwa 1 Minufe anbraten. 1 EL Curry-
pasie sus der Fichenmaschine suliigen, 1 Minute mitbraten.
Afles n gine ofenfeste Form urnf(fen und im obaren Tell deas
Cens B-10 Minuten garen. Zuckerschoden pul fen, waschan,
frockentupfen. Inzwischen e Planne wieder auf mittlens
Hitze stetlen. Das Gemusa mil etwas Olivendl alnfullen, dia
khinen Garnehen und de restliche Currypaste rufigen. Unter
Ruhren 1=FMinulen braien, Dwe Hohosmilch zugieBen und
glati rihren, Bel mittiersr bis kieiner Hif2e kichedn lassen,

PAPAYA Die Fruchte halbieren, Kerna mat einem Loffel her-
susschaben, Joghurt in 8 Schalchen fiillen, etwas Limetten-
Eings halbépren und in ihren Schaten pusammen mit den Pa-
payahaiften auf einer Servierplatte anvichien. Platle wnd
Fruchibi mit dem Saft von 1 Limette betréuleln, mit sinigen
Minpablattern garnieren. Zu Tisch bringen, nach Balieben mi
ein paar Platzchen oder Makronen. Bed Tisch kombaniert sich
jeder Papaya. Banana und Joghurt nach esgenem Gusio

SERVIEREN Curry abschmecken, bei Bedart mit ebwas Soja-
sauca abrunden, Die restlichen Woranderblatter dariber
streuen und die Planna ou Tisch bringen. Dse Form mil dan
Riosengarnslen aus dem Ofen nehrmen und auf den Tisch stel-
fen. Dio resifichen Limetten mum Auspressen = Spalben
schnpiden. Frupuk nogner Schissel auf den Tisch stedlen,
Den Reiz mil einer Gabed auflockern und fu Tisch brngen.
Dan Gurkensalal durchheben. Ries in Schalen servenen, mit
Curry (ibergieBen und die Riesangarnelen darauf verteilan,
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SARDINEN
B panze Sardinen & knapp 100 gl

HALLOLIMI

1 Pachung {250 g) Ha%oumi

MOUSSE (fir B Persomnen)
2 Tatain (je 100 ) Bitterschokolade

geschuppt und ausgenammen {E:rnrll-:m Gr i) puiber ﬂ;:.lrl.nlal:‘?ﬁ Kakacantel)
4 Knoblauchaehen 7 EL Sesamenmen 1 klaings Sthck Butier
1 Bao-Zitrons 3 Bnoblauchzehen 30 g Sahne
1 frische rote Chilischote FEIGEN 2 EL fainer Fucker
1 Elginas Bund glalte Petersilie & Falgan 1 TL Vansllepaste oder -exiraki
1 TL Fenchafzaman f H 2 sehw frische grole Ewer
SALAT 2 Stangel Minze 1 Schuss Weinbrand, Balleys,
3 EL Mandelbiatichen Grand Marnesr oder Armagnac
50 g Alfalt GRUNDZUTATEMN Kakappulver, um Bestauben
56 Stangel Minze Cllivandl 1 Qwange, Clementing ader
100.g Rucols (ver zehwhertio aus fafivas Olivandl dxird 1 Handwoll Erdbasbrn
dem Bautel), mil stwas Meersalz und schwarzer Platter ZUM SERVIEREN
Brunnenkresse vermischi Gvelikorn-Pitaboote
| Granatapfel 1 Zirone
1 EL Weilweinessig 1 Flasche gokihlier Ross

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichanwerkzeuge berei-
stellen. Backolen auf 220°C vorbeizen. Einen miflelgrofen
Topf rar Hilfte mit Wasser filillen und auf mattlens Hitze stel-
bers. Plalz im Gafrierfach schallaen,

MOUSSE Schokolade in der Vierpackung in kdaing Stucks bre-
chian oder schiagen, asswickaln, mil dsr Buller in i hire-
feste Schissal peben und die Sohigsel auf den inittelgroden
Topf mil shedendem Wasser selren. Wihrand die Schokolade
gchmilzt, gelegentiich umrdhnen, Inrwischen die Sahne: mit
2EL Zucker und der Vandle in siner grolen Servierschissed
siaif schlapen, bis weichs Spitren stobon bletben

D Eler trennen. Eiweide in eine letrs Rihrschissel goten.
Eigelbe babitsam unler dis geschiagense Sahne rithwen, Das
Eiweifl mit 1Prise Salz v steifem Eischnes schlagen, Die
peschmolrang Schokolade pusammen mit 1 Schiuck hrer
Ligblingsspiritucss unter die Sahne rihren, dann mil ginem
Teigschaber behitsam den Eischnes unierhaben. Ins Gefries:
fach stellen (oder in den Kihlscheank, wenn o Mousse micht
pleéch serviart wenden soll),

SALAT Eina mitlalgrole Planne aul mittherer Stule erhitzen,
Die Mandalblatichen darin goldgolb résten; palegantlich um-
rifren. in gen Schilchen Tullen und cie Planne aul klemne
Hitpér sielien.

SARDINEN Dig Sardinen in eine grobe Bratform legen
Knoblawch dazupressen, salzen und pfeffern. Die Schale der
Litrong fein darlber abreibin, de Fruchl hallienen und von
besden Haltien den Saff hineinpressen. Zitronenhdifien mit
der Schinittflache nach oben i e Form setzen. Alles mit O6.
venid betraufeln, Chili vom Sissl und nach Bafisben von den
Samin befresen, fein hacken whd daruberstneuen, Petersilie
abbraussn, trockenschutteln, de St&ngel fein hacken. Mil den
Fenchelsamen in die Form strsuen. Die Petersilienblidter grob
hacken, beiseibelegan, M den Handen Fische wnd Gewurze
aut vermischen m oberen Ted des Ofens in élwa 10 Minubsn
geldgalb und knusprig braben, Hinds waschen,

HALLOUMI Den Kase auf einem sauberen Brett in & Sticke
schogicen. Sesam daroberstreven und in den Kise dricken
Elwas Oiivendl in dse heile Planne pioden, die ungaschalfen
Krichlapchpibhen mphdrucken whd hinoutigen. Scbald se
rischen baginnen, die Hallowmilsilcks einlegen und in 2 Minu
ten goldbraun brabton. Wenden, die Hitbe redubmren. rest:
lichen Sesam vom Brett einsirewsan,

PITA-BROTE Die Brote aul besden Seiten mif Wasser be-
sprenkitln und im unberen Teil des Odens aufbacken,

SALAT Sprossen und Minze abbrausen, trockantupden. die
Minzeblatter feun schreiden. Mit dem Rucola auf einer Platte
anrichion, die pordstolen Mandeiblstichen danibarstreuen
Granatapfel halbieren. Ubsr dem Salat aus esner Hallle mit
ginerm Loffelricken die Kerne hersuskiopfen. 3 EL natives Ol
vand in ging Tesse glelan, den Safi der anderen Granataplel.
halite hinsinpressen, | EL Weilweingssig unterrubren, Dres.
sing und Salat auf den Tisch stelian,

FENGEN Jeds Fesge cben kreurwetss efnschnewden und md
spiihcham Druck aulpiairen ssen. Aud sinem Bredl anrich.
ten, in cle Mitte gin Schalchen mif Nussigam Honlg stellen,
Mirze shbrausin, rockent uplen, Blalter abruplen und auf die
Femgen wnd das Bratl streven. Mit nativem Oillvendd betrdu
fain, leschl salren. Dhe Zitrone sum Servieren in Spalten
schneiden, 1 5palte auf das Bratt me den Fesgen legen Tu
Tisch bringen.

SERVIEREN D Sardingn i ibder Form, dia Pita-Brote wund
dia Planng mil dam Haltoumi aul den Tisch stellen. Die Pater-
silisnblatber Gbor don Halloumi streuen. Mit den resthichen
Zitrenenspalten wnd emem gul gekihlien Rosd sarvdsren. For
dien Machlisch dis Mousse aus dem Gefrierfach holen, mit
Fakaopulver Bestauben wnd mit Orangen- oder Clementinen-
spalien baziehungswinse Erdbeernn servioren.
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ERBSENMLUS KABELJAL GRUNDZUTATEN
4 mitteigrobe mahlig kochends 1 TL Fenchalsamen Diivendl
Harigfeln 2 Fabedjaufilels mit Haut, e 600 g, nadives Olivendd exira
1 Braxked| peschupat und sorgliiig entgratet klaerdaly und sefar e Plafiar
B0 g Thtrkhlarbasn A0 g heolles Krustenbrot SALAT
1 groles Stick Butter 4 Enoblaucheshen i ;
1 EL Minzsauce % wieine Dose (30 g) Sardelienfilets ¥ msﬂ“"' '”mmm“
(Fertigprodukt) in Ol : 2 Krioblauchzehen
SAUCE TARTARE 159 getrachouts ecan 8 EL Baisamcio-Essig
¥ kleines Bund glatie Petersilie -1 frische rote Chillschote 100 g Brunmsnkresse
3 Cornizhons &0 3 Parhiamn 100 g Rucola (verpehrieriig aus
1 genaudter TL kising Kapern : H:inlmu dem Beutel)
H:-am Dose (30 g) Sardellenilets Balsamico-Essig ZUM SERVIEREN
1 Bio- Zitrone einige Lweigs Rosmarin 1 Flasche gakuhiter Weilwain
200 g Mayonnaise guter Qualitat SR Fee Tt
odelsiiBos Paprikapulver,
ium Bastreuen

VORBEREITUNG Ale Zutaten und Kichenwarkreups berait-
stellen. Wasserkocher fullen und einschalten. Backofengrill
auf Maximum worheizen, Einen grolen Topd aul niadrips Hitze
stallan, In die Mshenmasching dad FlGpalmesses ainset ren.

ERBSENMUS Dhe Martoffaln schalen, 2 om grol warfeln und
in gden Top! gaben. Salzen, mit kochendem Wasser bedecken
und rugedeckt bei mitthersr Hitse garen. Don Brokkali vom
pplzigen Ende befreksn, dan restlichen Strunk In Scheliben
schntiden und tu den Hartolfeln geben. Die Raschen in
glakch grofe Stlckes rertedien: belsettelagen,

KABELJAL Einiga kraftige Schuss Clivendl in sine groBe
Bratform pieBen. Fencheisarmen, Salr und Pleffer hingin:
streven und die Flechiiets sorgfalig in den Gewilrzen wen-
den, Auf che Hautseite drehen und mit waiteram O betriu:
feln. bn dia Ofenmitte sinschishen und 5 Minaten grillen,
withvand Sie die Kruste vorbareiten.

Dias. Krustanbeot grob wirfeln, 2 Knoblaucheshen schilen.
Brot und Mncblawch in der Michenmaschine mif emnigen Trop-
fon ces Sardellencls aus der Dose tu Brosein zermahien, In
amna Schissel flllen.

Die Sardallen aus der Dose und die Tomaten kure abiropfen
lnsgen, die basden dnderen Hnoblauchishen schitlen, Basill-
ke abbravsen, irockenschitieine Chill vom Stkel und nach
Beliban von don Samen bafreien. Din worbargiteten Zutaten
mit dern Parmasan i dee Kuchenmasching geben. Schale der
Zitronm et darubid abrosben, die Frucht halbisnon wnd den
Salt hinginpressen. Einige Spritrer Balsamico hinzufigen
wnd altes ru einer Paste wararbeden. Fals ndtig. swischen.
durch mit ginem Teigschaber anhaftende Reste vom Schis-
solrand losen und wieder sinarbeten. Dan Fisch aus dem
Ofen nehmen, dick mit der Paste bestreichen und die Brod-
brosel daroborsineuen. Thymian und Rosmarin sbbrausen,
trockenschiiieln, mit Civentd benstren und aul die Kabal-
jaufilets iepan, Den Fisch in dér Ofenmithe in 10 Minuten gold-
braun und knusprig Wberbacken,

ERBSENMLUS Die Erbsen und Brokkoliroschen ru den Kastol-
fein in den Topf geben und tugedeckt weiterganen,

SALAT Eine Pfanne auf mittierer Stufe echitzen, Pancetia
darin knusprig werden lassen: regedmallig wenden.

SAUCE TARTARE Inrwischen rasch die Schussel der
Kochenmaschine  susspllen, Patersilie abbrausen und tro-
ckengchutialn Cormechons, Hapern, Petersilie und de andeve
Halfte der Sargallen samt O hingingeben wnd mit der impuls-
fasie pdrieren. Yon M Zitrone die Schale fen abresben wvnd
den Sall auspressen. Mit abwas nativem Ollvendl in die
Kuchenmasching geben und weitermisen, s sine relatiy
platte Sauce enistanden ist, In ine kieine Schiscel follen, de
Mayo unterrihren und mit wedtenem Jitronensaft abschene-
chon, Mil T Prise Paprikapuleer besirevan, natives Cillvendl
garUberiraufeln und acf den Tisch skellan,

SALAT Sobald die Pancetta goldbraun und knusprig =st, die
Hil e reduzisren und 2 Knoblauchzshen in die Planne pres-
san. Wom Herd mebmen und mit dem Balsamico abléachan,
Ebwas natives Obivencl zugrBen, kurz durchrubren und die
Pancatts mil einem Holzlidifel grob rerbrockein,

ERBSENMUS Gemise abgielen. einige Minuten ausdamplan
lassan und rurlck in den Top! peben. Die Butter, 1 kriftigen
Lehuss natives Ollventl nd die Minzsauce uniermengan, sal-
fen, plaffarn und mit sinem Kartolfelstampier nur grob zer
m:ﬂ“ {zehn 51586 soffen genugen). In eine Servierschiis-
sal e

KABELJAL Scbald der Fisch gar und die Kruste goldbraun
und krusprig st Form aog demn Ofen nehmen und mit dem
Erbasarmis ou Tisch bringon.

SALAT Rasch die Brunnenkresse waschen und trocknsn, Wit
dem Ruools erat im ketrien Moment in das warme Dressing
peben, durchheben und in der Pfanne auftragen, Daru gut
pesuhlien Weilwen servieren.
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KARTOFFELMN SALSA SALAT
500 g kheire neus Kartoffain 1 frische rote Chilischote 100 g Alfalfa- oder Radieschensprossen
¥ Big-Zitrone 1 frische grune Chilischole ginge Schaibin Kndchebrol oder
1 Handwodl germaschie Trische Kriiuter 4 Fruhdingsrwiebeln Pane carasau (dinnes, knuspriges
{z. B. Thymigsn und Rosmaring 4 nieif roba oder gelte Tomatien Fladenbrot aus Sardinen)
Rotwairassig i klaires Bund Minze
FRCHTABELEEN. . ioociies e
1 Bio-Zitrons 1 geibe Paprikaschote | Késichen Kresse
300 g Lachsfilot, pehdutet und é:tuﬂwkmm- 1 Zitrone
sorpfaltig entgratet - m”."m“"’m' G GRUNDZUTATEN
300 g parduchertes Schalifischfiiel, Ohivangd
pahautel und sorgfalig enigratet ratives Olivendl eatra
200 g Thunfischsteak Mearsalz und schwarzer Pleffer
1 klnes Bund glatte Patersilia
ZUM SERVIEREN
1 Knoblauchzaha 1 Flasche gekihiter WeiBiwein

VORBEREITUMNG Alle Tubatan uid Hushareeskieuge bargt-
slallen, Den Wasserhocher fillen und sinschaiten. Backofen
auf 220 *C vorheizen. In die Kichsnmasching das Fligeimes-
ser pngat ron.

KARTOFFELM Die Hartoffeln mit der X Zitrcne in gine gro-
Be. mikrgwellentasgliche Schisssl gaben, deopalt mit Frisch-
hattefolie bedecken wnd in der Mikrowelle auf hochster Stula
irn 7=10 Menufen weich paren.

FRIEADELLEN Das Erof in der Kuchenmasching zu Brésaln
visrarbeilon, indwischen die Schale dar Zithone fan abraiben,
Broset auf gin groles Stick Akdolie streuen und beiseibe-
legen. Dan gesamiten Fisch in die Kichenmaschine geben,
Zitrusschale rufUgan. Petersillie abbrausen, frockenschdifeln,
Bigtter abrupfen und rum Fisch geben; STele wegwerfen
Alkes salzen, plaffern und mit der Impulstaste grob purisren.

KARTOFFELN Krauter waschen, trockanschitbeln, Bsatber
abzuplen und fein hiacken, Mit einer Messerspitze prifen, ob
die Kartoffeln par sind; worsachily dee Folie entfernen. Ge-
hackie Kréuter und 1 Schuss Olivendl ru den Kartoffeln
geben, krafitig salzen und pleffern, grundiich durchmischan
Cria Kartatfeln m ene ofenfeste Form fillen und im cbarsten
Teil das CHens gobdbraun und krusprig rosien

FRIEADELLEN Die Fechfance sie der Muchenmasehane auf
eing Platte goben wund 2 gehiufle EL der Brosel dariber-
streyen. Die Masse mit sauberen Handen grindlich dunch.
arbeiten und u vier Frikadellen formen. Daflr sinen rundan,
glatten Teigausstecher (10com Duwehmessor) alg Form ver
wanden odér per Hend vier KiGBe ralien wnd flachdrichen.
Priden, ob alle glesch dick sand, Frikadalien rundherum in den
Brdseln wenden ().

In giner groGen Planne 1 krafligen Schuss Otivendil auf mittha:
rar Sufe erhitzen. Ungeschale Kncblauchzehe grob zendey.
chin und in die Planng pebin. Sobald es ru siechen beginnt,
milk ginem Plannenwender behufsam des Frikadelien einlegen

und 7 Minuten braten — &n deeser Zeif kiimmern Sie ssch um
die Salsa, Sobald dw Frikadelien auf der Untersalte gut
gebraunt sind, wanden wnd weitere T Minuten brafen,

SALSA Die Schissel der Hichenmasching kurz ausspilen,
Chilig von Stielen und Samen bafreien, Frohlingsrwiebaln
putzen, Tomaten waschen und trockentupfen, Dsa futaten mif
etwas Salz und Plefler sowse 1 Schuss Rotwainessig n dsa
Schikssel geben und sehr fein hackan. Abschmeacken und bel
Badard nachwinzen. Aul inen Servierleliar goben,

Gurke waschen, frockentupfen. lBngs vierteln und in sehr
kleing Sticks schagiden, Papricaschoten waschan, halbisren,
Samen und Trenmeancs entfemen. fein wireln. Gurke und
Paprika unter dig Salsa mengen und den Salt der Limeiten
daruber auspressen, Basifikum abbrausen, nockenschuiiein,
winige Baaiter rem Gamienen bessmielegen. rasiliche BEiter
grofd hacken und unber die Salsa mischan,

FRIEADELLEN St durflen jelzt auf der Uintersests goid-
Brauir g@in, algs ral dem Plannerswaniir umdrshen.

SALAT Dhe Sgrossen aul sines Servierplatle anrichben, das
Brot dariber rerkrumeln. Minze abbrausen, trockenschittein,
e Blatter in fesne Stredfen schneiden und Gber don Salat
strewen, Stiels wegwerfon, Avocados halbieren, sntstesnen,
s Frochifiaisch in grofen Stecken herauslbien und auf
gem Salal verteilen. Die Kresse dandberschndppeln, salzen
ipleffern wnd den Salat mil giner Flasche nativerm Olivend! urd
der halbierten Jirona pum Ausprezsen auf den Tisch stallen.

KARTOFFELN Die gerosteten Martoffain aus dem Ofen nab.
rren und sofort 2u Tisch bringen.

FRIKADELLEN Die Fricadellan mil-dam Planranwindor aus
dier Planre haban wnd auf der Salsa anrichien, Mit den Basi-
likumblattern gamieren und noch einmal salzan, MIt aishm

gut gakihlten Weilwein sariaren.
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REIS JAKOBSMUSCHELN

1 groBer Kalfeebecher Basratireis &30 g frische Jakobamuschaln, aus-
1 klairss Bund Fromingarwisbaln palast und kocheniertg worbersibet
3 Eler 1 Bip-Litronn

1 EL Sojasauce Flinf-Gewir ze-Pulver (Asia-Laden]
1 EL Sesamdi Sezamdl

i Zatrone nach Balieban: i frische rote

1 kbt Burd Foriandergrin Chaligchatbe

siBe Chilisauce 1 kigings Bund Worizndargnin
GRONES GEMOSE Mo el

4 Pak Chei Gaaiger Horlg

200 g vicketter Brokkoli 2 Stochehan Butier

200 g griner Spargel GRUNDZUTATEN

Sojazauce Olignil

¥ Limette nativas Divand! oxina

BROWNIES {fir 12 Personan)

200 g Bitterschokalade gider Cualitat
(T0% Famaoaniail)

260 g Butter, raumtempariant

200 g feinar Zucker

& pestrichana EL Kakaopulvear

4 gehaufie EL Mehi

i Prige Backpulver

1 Handwoll kandsrier oder ainpaleglar

4 Elar

1 Handvoll Pekannugskame

1 Handvall getrocknete Saunriongehen
1 Blic-Chyenant ing

Créma fralcha, rum Sarviaren

Wesrsalz und schvwarzer Platfer

VORBEREITUNG Alle Zutaien und Hichanwerkzeuge Denes-
stellen, Dan Wasserkocher filllan wund sinechaiten. Backofen
gl 180 " vorheizen. Eine Nache Schmorpfanne (etwa 26 cm)
auf mittberer Stufe arhitoen, In die Kichenmaschena das Fl-
pelmesser pindel ren.

REIS Dien Reis in die Schmorpfanne streven, kraflsg sainen
undg dee doppette Volumenmengs kochendas Wassar tugean
[ver«enden S rum Abmessen denselben Becher wee fur den
Reds). Zugedackt T Minuten garen,

BROWNIES Die Schokplade in kleine Sticke brechen, die
Butter grob worfeln und besdes in die Kichenmaschina
peben, ZTucker, Kakso, Mehl, Backpulver, Ingwer sowie 1 Priss
Salz hinzufigen und mizen. Bei laufendemn Gerat die Eler ain-
arbeiten. Ein grodes Stick Pergamenipapier unter fieBen-
derm YWasser sarknillen, wiedes platten und aul ain Backblech
[siwa 26 % 32 cm) legen. Das Pepier mif Ofivenal bestreschen,
den Teig daraufgrelen und mit einem Teigschaber etwa 2.5 cm
dick verstreschen. Pekannigse und Kirschen darauf vertilen
und behutzam andruckan, Schale der Clemanting femn abrai-
ben wnd deribersirecen. Im chenen Tedl des wowpeheirien
Odans 12-14 Mainuten backean,

JAKDBSMUSCHELN Die siicschens (also das Muschel-
fleisch) auf en Stick Pergamentpapier lepen und kreuzweise
bis zur Hatte ainschneiden, Mit Olivencd betraufeln, salzen,
pfeffarn, Schaie der Titrone fein dariber ategiben und mit
Fiani-Gewiirze-Pulver bestauben. Etwas Sesamdl zugieBen
urd albps grindlich vermischen, Wasserkocher prneut fullen
ired ginschalten.

REIS Frihingszwiebeln putzen, in feine Scheiben schnaiden
wrd in ging Schissel geben, D Eler hingingchiapen, Soja-
sauce und Sesamol sowie 1.5chuss Olivend! untermengen
urd vasschiagen, Den Reis in der Schmorpfanng mil einer
Gabel auflockern und mit der Emrmischung dbengiaBan: Den
Sait der 4 Zitrone hinginpressen, pfeflern und zugedsckt sul
klginster Stufe 4§ Minuten wailergaren,

JAKOBSMUSCHELN Eine grofle Planne afark erhitzen.

GEMUSE Eiren groBen Topf zur Halte mit kochendem Was-
ser flllen und auf mithiera Hitze sielien. Gomisa potzen, Pak
Chn léngs halbieren, Alles an sinen grolen, hitzefesten
Durchschlag legen und songfiltg mil Alufolie abdackan, In
den Topl aingetren und das Gamdae einige Minuten dampfen,
bis &5 gar st Haraushaben und boisaitestalian,

REIS Worlandergrin abbrausen, trockenschitteln, mit den
Slielen fein hacken und Uber den Rels streven. 1 krafligen
Schuss sube Chelisauce darubergielen und den Rais in dar
Schmonpfanne rugedeckt aut den Tisch shallan,

JAKDBSMUSCHELN 1 crdentlichen Schuss Olivendl in dua
heide Planne giefen und die Muscheln, engeritrie Seie
nach unten, sofort eenlegan, Rasch den Chill, falls vorwandat,
fein hacken, Horlander abbrausen. trocknen, Bitier abrup-
fer, Déa Planne ab und zu ritteln, die Muschaln mdoch Brat
nach 2-3 Minuten (rigig) wenden, wenn sie Faribe ganommen
haben. Nach weaitarén 30 Sekunden den Knoblsuch dufch dg
Presse darudricken wnd den Chill ginstreven, Den Saft von
1 Zitrona und winige Tropfen Hanig in dis Planne triufieln, die
Butter 2ofigen und kurz derchechwenken, Sobald die Bulier
aufgeschiumt und die Sauca samig st &uf sinem Serviertal-
liexr anrichten. Mit den Korianderblattern bestreven.

GEMUSE In ener Servierschussel anrichien und mit etwas
Sojasavce, nativem Ohvendd wnd dem Saft der £ Limalle
enmachen. Abschmecken.

SERVIEREN Jeksbamuschaln und Gemausa auf dan Tisch slal-
len, mit Reis in Schaten fillen und zulangen, D Brownes
#lwas abkihien lassen, wihrend Sie die Muschaln geniedien,
Anschilefland dig noch warmen Brownies mit alnam Schwtz
Clementing und ginem Klecks Créma fraiche servisnen.

()
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TAJINE CoOuUsCous JOGHURTSALUCE
Fenchelsamen 250 g CousCous 250 g Joghisrt
:Imlﬂgz : SEETEUFEL 1 EL Harmsa (scharfe Wiirzpaste)
HI f’lr' m‘ ¥ m'm' '“m d Seeleuteifilels, jg 180 g pebdutet und  GRUNDZUTATEN
; sorgliklip entgratet Diliwendl

12 mhbf “"“"'“I. urd actvigize 2 Knablauchzehen natives Olivendl extra
‘m" m Fenchalsamen Midrsals und schwarer Piaflor
1 Wigine Salzzitrone (Orlentladen) :H““"',"‘"M e U“d"ﬁ"'“ Wsiwe TEE
1 pehaufter TL Ras el-Hanout ocar 1 Bund Minze

Garam Masala (marckkanische brw. FENCHELSALAT # Bio-Orange

incheche Gewlrzmischung) 2 Fenchalknallgn nach Belieben: fissiger Honig
1 Prisie Satranisdon 1 Bia-Zit o nach Belisten: Elswiels
4 Stangel Horandergrun 1 kiwines Bund Korsandergrun

400 g Frische Missmuschain,
sentbartets Und pesaubert (bitten Sie
[hren Fschhindler darum)

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichenwerkrougs bereit:
stedten, Den Backolengrill aul Maximum vorheizen. Eine
grofe Tajine (marckkanischer Tontop! mit kegelformigam
Dechal) oder enen Schmoriop! sud mittlerer Stufe erkatzen. [n
dhe Fichenmaschena die feing Schnaidescheibe enselien.
D Wasserkocher {0flen und einschalfen

TAJINE 1 Schuss Qlivenol, 1 Prise Fenchelsamen und gen
Zimt in dan Topf geben. Die Fischfilets netbnainandar auf ein
Hunsistodiorett legen. aul esne embetliche Lange einkirzen
und in eine passgenaue Brat- oder Steingutform legen. Die
abgeschnittensn FischatGcke grob hacken und im Schmoe
topf unber Rihren anbraten. Do Zwiehel schilen, fain wir
fetn, Chill {ohne Stial) in Feine Streifen schneiden. Beidas mat
duor Ofiven unterrghren. Abkihlen lassen,

COUSCOUS Den Couscous in aing Sarviarschisse| oder
esnen Topd flllen und mit Salr und Pleffer wirzen. Knapp mit
kochandem VWasssr bedecken ond mel nativem Ofivenal
betraufeln. Tugedeck! queiien lassen.

SEETEUFEL Dée Filets i der Form mit Ovencl betraufaln
und di Kncblauchpehen darupressen. Den Fisch mit @
| Prisa Fanchelsamen, Pas el-Hancul oder Garam Masala
Dreganc sowie Saly und Plefler wurzen und in der Mischung
wendan, Im chersien Teil des Ofens 14 Manuten griflen, bes &
durchgegart ist
TAJINE Tomaten waschen und trockendyplen. Die Halfte
groh wirfein, den Rast und dhe Salzzitrone féin hacken und
urter dig anderen Jutaten im Top! mengen. Wil Ras ef-Hamout
oder Garam Masalka und Safran vwibrpen, 250 mi Wasser Zuges-
Ben wnd gut umrdbren, Fally 588 mil einer Taene prbeiten, den
Deckel aufsat zen, falls nichd, aus sinem groBen Sluck Alufalie
{@twa armiang) einen kegaliormigen Deckopl bastedn. Da gibis
kein richtsg oder talsch, einfach ausprobeenen wnd daraut ach-
tian, dasd & gendu in oen Topl passh Den Koranoer rasch
abbraimen, frockenschutiedn, fesn hacken und in den Topé
geben. Die Muschaln rifiein, gectingte Exemplane, die sich
dabei nicht schialen, sussortienan und wagwerfen, Restliche

Muscheln in dan Ton- oder Schmortopl (Glen, den (Aly:)
Dackel aufsetzen {und genay einpassen). Die Muschein etwa
B Mirden darn Gamplen, big se sich getl et Raban.

SALAT Den Fenchel pufpen und waschen: das Grun, falls
wvorhandan, beiselielegen. [he Knollen Ralbieren snd in der
Kichenmasching in ginng Scheiben schimiden. in gine grobe
Servierschussel fillen. Die Zitrone heill abspllen, kurz mii
demi Hsndbataen koabin urd abanfalls in dar Kl hinmasehing
klein achneiden. Fenchil und Zitrong vermengsn; die Endsti-
cka herausfischen und wegwerfen, Koriander kurz abbray-
san, Blatter abrupfen, Blatter und Stisle getrennt fein hacken,
die harten Stielendsn wegwerfen. Die Stels mit 1 keaftigen
Schuss nativern Qlivenal und je 1 Prisa Salr und Pleffer ver.
rihwen. Uber den Salat gieflen, mit den Handen durchhaben
und mil dern GroBiell def Kofanderbiatier und dism Fenchel-
run bestreven: Auf gan Tisch stefen.

SEETEUFEL Zur Garprobe den Frech anschnesden. Ist er nichi
mahr glasig, dan Grill masschalbon, o Filets bis sum Servie-
ren mil Alufolie bedeckt im Cfen warm halen. Den Wasser-
ktchar prneut Tullan wnd BinachaMen,

JOGHURTSAUCE Den Joghur! in @lne Sehtassl f0llsn. Ha.
rised wnd 1 Schuss natives Oilvendd i dig Mille geben und
nur heicht unterribiren. Etwas salzen und auf den Tisch stellen.

TEE Minge abbrausen, da B3atier in ene Teekarne fupfen.
Mit ginem Sparschaler gs Schale gar Orange in feinan Stred
far abriehen wnd pupeten Mil kechardam Wassed auffulien
il nach Belieben mil Honag sGBen. Auf den Tisch stellen.
(Sie kinnen den Tes auch kalt mit Elsawirfoin serveren.)

SERYIEREMN Tajine, Couscous und Fisch auftrapen. Den
Deckel abhepen. Muschein, die sich nicht padffnat haben,
wegwarfen. Dk Tajing mit den resibchen Morianderblftern
Bestreuen. Couscous mit siner Gabe! auflockern, abschme-
chin und dann nicihi mehe langs fackein
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KARTOFFELSALAT BUTTER GRUNDIUTATEN

500 g rotschalipe Karalfsin 300 g Crime double [Doppalaahim mit Olivantl

1 Bio-Zitrone mindestens 405 Fett) natives Olivendd extra

T

Efﬂﬁml ROTE BETE Meersalz und schwar per Pleffer
260 g gegarta Rote Bete UM SERVIEREN

LACHS [vnkunrmverpacki) 1 Roppanbiot

100 g Brurnenknesse Balsamico-Essig 1 Flasche pakuhiber WeiBwaln oder

40} g Raucherischs bester Qualitat, I Wiwirsg Handwoll griechaches hier il igpes dunkles Bigs

in Scheiben (kleinbiatiriges) Basilikum,

1 Bic-Zitrone ersatoweise normales Basilikum

3 pehdufte EL Sahnemaarratiich 1 Becher (200250 g) Hittenkise

! Kastchen Kresse esmge Pwesge Thpmign
1 Big-Zitnons

VORBEREITUMNG Alle Futaben wnd Kuchenwerkoeugs bared-
shallen, Den Wasserkocher flllen und esnschallen. Ewmen Topd
rugadsckt suf mittiersr Stufe erhit 2en Das Brof und ain Brot:
messer aul einem Brett legen und auf den Tisch stellen. in de
Kuchpnmasching den Schiagbesen einseinen,

KARTOFFELSALAT Die ungischélien Hartoffeln waschen,
grob viertein und In 3em grolie Wirfel schhesden; dunkbs
Stelben ontfernen. Das kochende Wasser in don Topd gielen,
salzen und die. Kartoffeln esnfillen. Mit ginem Sparschiler
einige Streifen Irenenschale abzighen und mit dam Thyman
gindegen. Jugedackt slwa 10 Mnuten paren, bis die Hartef-
felm wisch sind; ur Garprobe mit aingm Messor sinstechen,

LACHS Die Brunrinkresso waschen, trocknen und s sinam
Servierbrett Buslegan. Den Lachs wreur und quer dargaf
ancichben. D Jidrone vierialn, Am Rand des Bretls den Sah-
nesmaarrettich auftragen, aalzen, plefiern und mit dem Safi
wan 2 Titrodenviartedn und natiwem Ofivendl batriufeln, Aut
dan Tiech siellan,

BUTTER Due Crévme double in der Kichenmasching pu Butier
schiagen.

ROTE BETE Die Mnollan auf amoem Arbeitsbratt nur grob in
Stlicke schnesden. bn sine Schissel filken, mit 2 Spritzern Bal-
samcio und 1 krifligen Schuss nativem Dlivendl wirmangen,
salren und pleffern Basihum abbeadsen, frockonschitieln,
din Biattor atauphen, Emige Biitter tum Garnsoren baisoitels-
pen, den Rest Gber dee Hole Bete streven. Kurr duschheben,
gbachmeckon urd bai Bedar! nachwirien

BUTTER bngwischen dirfte sich die Crime doubls in ainen
dicken Klol Butter versandell haben — such dee Fichenma-
sching kingt jetzt anders. Die Butter in ein Séab Segen und
uber cer Spuse mil sauberen kaften Handen rasch verkneten,
um Uberschissiges Wasser herauszupressen. Sad ein Shick
Pergamentpapssr legen. Die Butter ab edzt maglichst wenly
mit don Minden bardbeen, damit sie nicht schmilzt Salzon
und nieben dem Brot auf das Bretl selzen,

ROTE BETE Den Hittenkase direkt im Becher mil nativem
Dhvendd bafraufedn, Thymian kurz abbrausen, irockentupten
und den Mase mit den Blattchen bestreven Mit Salz und
Plaffer wicren, dig Schade won 14 Zirone fein dariber abowi-
ben, Rote Bete aul elrer Servierplatie annchien, den gewlz-
pan Hiffenkiise dernuflafeln, pleflern und mit weltensm DIl
voncl befraufeln, bit dem rextlichen Basilikum bestreuen und
auf den Tisch stellen.

EARTOFFELSALAT Die KarioHeln sbgnlen und 2 Minuten
ausdempien lassan; inrwischen den Dill abbragsen, frocksn-
schutteln und fein hacken, Dir KartoHeln in siner Schussel
aneschten, Den Dill, etwas selbst gemachie Butter und 1 kraf-
tigen Schuss natives Dlivendl dazugeben Lnd mit Salz, Plef-
fer scewrie dem Saft von 3 Zitrone wiirren Durchheben und ru
Tisch bringan.

SERVIEREN Dhe Kresse (ber den Réuchariachs schrippein,

g resthchen belden Iidronenvieriel danebensetren und mit
pikuhiam Weilwin oder wirligam Bier sefvienen,
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CHOWDER RIESENGARMELEN 1 kheines Bund Estragon
4 Scheiben durchwachsants 8 ungeschalie rohe Riesangarnelen 2 EL Rotwainessig
Riucherspock 1 Stickchen Butter B EL fettarmer Naturjoghurt
1 higines Burd Frohlings reiebein ginige Zwaipa Thymean 1 groBe Zucchin
250 g rotschalige Kartoffeln 1 pesinichenes TL Cayennepfoffer 2 Mahnen
4 Maigholben pbmihhgngr Timt 1 frigcha Fote Béto oder Golbs Bata
300 g gerduchertes Schallfischfiist 4 Knoblauchsshan | Kastchen Kresse
am Slock, gehautet und sorgialtig ¥ frische rote Chilischote
sgritet % Bio-ZHrona ;IH_BEEH,&UHDER-UMDHADE
3 frische Lorbaerblatier tlingel
3 ZweigeT! GRUNDIUTATEN Elswirfel
11 Bic-Gefligationd Oiiwenal 50 el Holunderblutensinug, plus etwas
150 g Kochsahve natives Olavendl extra i
200 g geschiite pegarte Garnelen Mosrsalz und schwarzior Pleffor 150 g Himbesren
150 g Matzen-Beot [jihisches Fladen. SALAT 1 | Minsralwasser mit Mohlensaune
brot) odier gin Ahnlachas Produkl 1 Kndblauchreha
[schauen Sie im Suparmarki) ¥ frische rote Chilischote

YORBEREITUNG Alle Zulaten und Hichermerk aupe bergit-
sielien, In die Kichenmasching die proba Roibschaite sinset-
zen, Einen grolen, hohen Topd ket erhitzen. Den Grill auf
Maximum vorheizen.

CHOWDER Den Speck in feine Streifen schoeiden und in
gemn Topd in Oiivendl under Rdhren braunen, npwischen die
Frohlingsrweebeln putpen, i feine Schiben schaasden und
unterrihren. Dhe ungeschatten KarfoHeln waschen, in 2 cm
grobe Wirlel schreaden und hingufigen. Ein Suge aul den
tuch guf gin Bralt legen wnd die Riindar darnit
he Maiskormner nicht denvonfleagen. Elnen Maiskolben aufrechi
daraufsetsen und mit einem Messer rundherum vorsichtig die
Hirner herunterschneiden. Mil den andenen Holben genauss
varfahign, di Meven Holben wegwarlen Die Maiskirmer
safort in den Topf geben und den SchelMfiseh emnlegen. Krau-
ter abbrausen, hingufGpen, mit Gefligeifond auffiilen und
rugedacki 12 Minuten garen.

GARNMELEN Die Riesengarnelen m eine ofenfeste Planne
legen. Einige Schiuck Olivendl, Butter und dan abgebrausien
Thymian 2ufigen, mif Salz. Plaffer, Cayennapleffer und 1 kles-
repn -Priga Zimt wirgoen Knoblauchzehen darupressan. Chili
von Sl und Samen betreien. in feine Stretlen schreden und
unfer din Garnelen mengan. Jelrt noch die 4 Zitrone ainlegen
und dig Garnalen im obérsien Toll des Ofens B=10 Mmufen
prillen, biz zie gich crangerol Lnd an Heen Spilten braun ver.
Tarbf haben. Herausnahmen und ruban lassen.

SALAT Fur das Dwessing den Mnoblausch schilan und mit
dem Chill, derm Estragon, j& 1 Prise Saiz und Pleffer. dem Rat-
weinessig, B EL natieem Dlivendl und dem Joghurt im Stand-
e P Eind Sauce mnan, Kriflg sbschmackon - das Dres.
sing darf righig einen Tick zu salng und sauerlich sein, also
rubig ein bigschen nachwirzen und erneul miogn. In ging
kis=ne Kanne fultan und aul den Tisch stallen.

CHOWDER Gul umsrihren und den Dechel wieder auflegsn,

SALAT Zucchini urd Mohren waschen und puizen. Dee Bete
schibon, Das Gemdse gatrennt in der Kichenmaschine grob
raspaln. Auf eanen Servierheller haulen, sodass es ein biss-
chin kunterbunt aussieht = wie ¢in Regenbogen. Die Kresse
daruberschnippelin und den Salat zum Dressing aul den Tisch
stelien., Erst om letzten Momen! anmachan,

CHOWDER Hochsahne und geschalte Garnalen unfarrubiren
und zugedeckt auf Keiner Stufe weilergaren, Das Matzen-
Brof Uberenandergestane!t auf den Tisch stedlen.

LIMONADE Die Schisssl der Kichenmaschine ausspllen
und das Flugelmssser snsetren, Minze abbrausen und kurz
trockenschiittein, 2 grofs Handwoll Eiswiriel in dis Kuchan-
maschine geben und dee Minpeblbtter dazuzuplen. Zu eirer

sorbatartipen Masse micen. Bai laulendem Garit 50 mil Holuen-

dersirup und die Hembeersn pugeben, mit 500 mi Mineralbwas-
sor aufgialen und weaitermixen. bis dwe Mischung homogen
ist. Abschmecken, bei Badarf mit elwas Holundersirup nach-
slidan, In oine’ grole Kanne umidiien, Mit dem resibkchan
Minerahvasser auffullen urd kurz vor dem Serderen noch ein-
rraa wrnuhran,

CHOWDER Den Topf vom Hord nehmen. Sia kinnen die
Suppe s0 lassen wie s st oder aber leicht zerstampfen,
damit sie etwas samiger wird, oder such piirieren - panz wie
Sie wollen, lch rersiample immer aire Hallta und rifre das
Ganné dann durch,

SERVIEREN Die Riesengarnaten n der Planne und den
Chowder im Topf aul den Tisch sisllen. Die Matzen grob in
Schalen brdckaln, den Chowder dariberschiplen uwnd @
2 Resengarnelen sintegen. Den Salsl snmachen, nochmals
absChmackon und o geht's.
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KARTOFFELMW SALSAVERDE

500 g kleine Jersey-Royal- oger Beatter von J Bund binza
e Hartaffeln iworm Bund fr dig Bartaifaln)

Stiale won 1 groBen Bund Minze 1 Handvall glatte Patarsslie

1 Spritzar Ziironensaft 1 Knoblauchzehe

i T genautir L Dy S

4 Lachsfilets mit Haut, je 150 g, ; ﬁ u,mr.rtln'”"':
peschuppd und sorgialtig enfgratet 5 Canbalns

B ungeschale rohe Riessngarmaen

1 Bund gruner Sparge! SPINATSALAT

1 Bio-Zitrone 200 g junger zarier Blattspirat

1 frischa rote Chilkschote Balzsamico-Easiy

1 kletnes Bund Basiiim 1 Trrone

1 kieane Dosa (30 g) Sardeiten in O
4 Knohlauchzehan

Blatter von 1 Bund Mine
(etemy Bund flr die Kartoitain)

GRUNDZUTATEMN

Divend

nétivas Dliwendl satrs

Mearsalz und schaar rer Pleifer

TOFFEETORTE (flr B=10 Parsonen)

4 gehaufie EL feiner Zucker

4 redfe Bananen

100 il fattarma Milch

1 suBer Murbeteighoden
(Farlignrodukt), etwa 200 g

300 g Sahme

1 EL Katfeesirup

100 g Bitherschokokade guler Cunlitat
{T0% Hakacantail), zvm Raspeln

3-4 Tomaten
4 Schashan Pancettn, ersaliwaiss
durchwachsensr Bawchepeck

VORBEREITUNG Alle Zutatan und Kichenwerkzeuge bereit-
stellen. Im Gefrierfach Plate for die Terte sehallon, Den Was.
serkocher fullen und snschaften. Einen Topf auf starke Hilze
stellen. Backobengrill aul Maximum vorhesnen, in dis Kichen-
masching das Flipeimesser ainselzen,

KARTOFFELN Dis Kartoffeln waschen und In den Tapf flil-
I, Minze abbraisen, trockenschuttedn, den oberen Tl mid
den Blittern abschneiden, beiseitelegan, Die Mnzestisle mi
Hochengarn zusammenbindan, auf e HKarioffeln im Topd
lepen; sairen und mat kochendem Wasser bedecken Zuge-
decki garan,

TORTE Eine miltelgrofie Pfanme auf hoher Stufe erhitren.
Den Zucker ginsirewen, durch Schwenken der Planne gisich-
malig verteilen wnd schmealzen lagsan. Inrwischen 2 Bananen
schalen und mit der Milch im Standmixsr plrseren. Die Plann
ab und zu belcht neigen, damit dar Zucker zeclautt wnd rasiios
schemilzl. Sobald ér 2w poldoeibem Faramall gekocht it wnd
Bizsen wirli, die Bananenmiich unter ROkeen zipeaben Sesen
Sie dabai vorsichtip. der Karamell ist hodlisch Fell 1=2 Many-
ten welterrdhren, damit nichts ansetzt. bés dia Mischung gold-
braun kst Auf den Teigboden gieGen (n) und gleichmaBig
verstreichen. Zum Abkiihlen ins Gefrierfach stellen.

FISCH Lachsfilets und Gamelen in ene grolle Bratform
lepan, Den Sparged von holrigen Enden befraien und dazuge-
ben; kraftiy salzen und pleffern. Zitrone wsarteln, Chall (ohins
Stial) fein hacken. Basilkum abbraisen, trockenschifteln
Bidtter abrupfan und mit Zitrone und Chill in die Form fiker
Dras Sardellendd uber den Fisch (riufedn, 4 SardeBenfibets per
pliGckan und ruligen, den Knoblavch darupressen, Alles mit
Ofivendl GbergieBen, Tomaten waschen, trockentupten, grob
hacken und in die Farm fliden,

Diie Zutaten in der Form gleschmadig verfedlen. Titronenyterted
mit dem Fruchfisisch nach oben, Lachs mit der Haut rach
oben drehan, die Pancettaschelben guer dariberiegen In der
Henmette abwa 10 Menuben griflen, ks die Pancetta knusprig
und der Fisch durchgagart ist.

KARTOFFELN Prifen, ob dwe Kartoifeln gar sind, Abgiefen
urd dan Herd: susschatten: die Minzestisle wegwerfen, Dia
Hartofeln in einer Servierschirssed annchien, groBizigig mit
nitivern Olivendl ubergielen und mit 1 Spritzer Zitronensalt
scwne Salz und Pleffer abrundan,

SALSA VERDE Minzeblatter in die Kichenmasching gaben.
Patersilie sbbrausen, trockenschotieln, Blatter rfur Minna
peten, Stele wegwerfen. Rnobleuchzehe schalen und mit
don resthichen Sardellenfilets aus der Dose. Rotwedinassig,
Senf, Kapern, Cormichons sowie 8 EL nativem Olivenal hingu-
fugen und zu einer Sauce purieren. Abschmecken, In eln
Schifchan fllen ynd auf gen Tisch statlen,

SALAT Spinat waschen und trocknaen. Einige Schuss natives
Ohivenal in eine Salatschissel glelen Je 1Prse Salz und
Plaffer, den einen oder andersn Schiss Balsamico und 1 kodd-
tigen Spritzer Zitronensatt rugeben, Die Mimzetiatier in feina
Siraifen schnsiden und unter das Dressing ribren, Den Spi-
nal puf gin Kichenbratt haufen, mit einer Hand bondein und
grod inc 1 crn braite Stredfen schneiden. In die Salatschussel
peben und auf dan Tisch steflen, aber erst kurz vor dem Essen
dhsrehhaban.

TORTE Die Sshne i sénér groBen Rihrschiisssl stesf schia-
gen, Den Haffessirup nur lechi wnterzishen — es sl gin Mar-
morefiakt entstaben. Die restlichen beiden Baranen schitlan,
schrdg in Schaiben schreiden. Telgbodan aus dem Gefriar
fach nehman, mit dan Bananen balegan, Mit sinem Teigscha-
ber dis Sehne darauf haulen und vor iy verstreschen, Mit
peraspeiter Schokolade dekarisren | Tn) und bis fum Servig-
ren wisder ing Fefrarfach stellan

FISCH Aus dem Cfen nehmen und in ger Form sofort sarme-
riny. D @ira Flasche gakointhen WeiSwein reichan.
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MIESMUSCHELN SALAT RHABARBERKUCHEN

rspriges WeiBibrot, zem Sarvieren B ki Tomaten Mahl, zum Bestbuban

300 m| passssrie Tomalen Batsamico-Essig 1 Rolle (275 g} frischer Blatteriaig

1 EL Worcesiersauce 4 Zitrone {Fiihenegad)

3 gehaufte TL Mesrrettich j& 5 Starged Petersshe, Extragon, Dill, 1Ei

¥=1 frimche rote Chikischobe Minza und Basilikum 200 g Rhabarber

¥ Staudensalleria 100 g Rucola {verzehrfertig aus 2 gehdutte EL feiner Tuckes

4 Knpblaechrahen desn Bautel) 2 em Ingwaraier zal

1 Schuss Portwedn 1 Bao-Changs

1 kraftiger Schuss Wodka il 1TL Vanillepaste oder -extraht

1 Zitrana natives Olivensl atra 125 g Criera frafcha

2 ng frimche Msasmuschaln, " i i achiarri Plettar 180 g Vanillasauce guier Quaktat
senibartede und pasaubert [beitan UM SERVIEREN
Sae |hren Fischhandier darum) ok et ziges B

1 kiesnes Bund glatte Pelersile

VORBEREITUNG Ale Zutaten und Kuchenwarkzeuge beredt-
stipdien, Backoten auf 180 °C vorheizen, Einen grolen Topf mit
Deckal und sinen khsinaren Topf auf mittiere Hitze stellen.

KUCHEN Ein Bachiblech mit Mahl bestuben. Den Btallerteg
2u einem 20 % 20 cm groden Quadrat rurechischnesden (Rest
ancanvaitig verwanden] und auf das Blech legen. Die Ecken
mil dem Daumen gut andricken wund den Rand rundherum
eiwa 16m tie! sinschnsiden, sodass besm Backen aing Art
Borte entstehl Den Teig met sinem Messer kreurweiss leacht
ginritoen, Das Ei in einar kigingn Schale verquiden, den Teg
mit dem Ei esnpinseén vnd im oberan Tell das (dens etwa
20 Minuten backen.

Den Rhabarbar schalen, in 1 em dicks Sticke schnaiden und
ir germ ignenen Topd mit dem Tucker verrdhnen, Ingwes scha-
ien und fin hinsnreiban. Die Schale von. 4 Orange sbendalls
hipginreiben, die Yanille zufigen und den Rhabarber ruge-
. deckt garen. Gelagenilich ain Alge darsul werfen und umin-
rén, wahrend S schon mal waitermachen,

MUSCHELN Das Brot im unteren Teill des Olens aufbacken.
Die passierten Tomaten., die Worestersaure und den Maerret-
tich i gsnes Banne werrihren, Den 5 Chili in sehr faine Stras
fan schoesden (oder auch mehr, wenn Sie es fourig migen).
Die Selierasiangen trennen, bed Bedarf entfadein. Das rarte
Grin beiseilelegen, Die Stengenanden kapoen, 2= Stangen
in feing Scheiben schnesden und & die Kanne gaben. Den
Finoblauch durch dee Prasse dazudrickan, Portwain und Wod:
ka pugieen und richlig grindlich umrGhren, Den Saft der
Zitrong hinginpressen und die »Bioody Marye mit Salz und
Petfer wieren,

HUCHEN inpwischen dirfie der Riabarber weich sein, also
gan Herd ausschaltan wnd don Deckel abnehmen, damil Qie
Mischung moch etwas sindickt.

SALAT Tomaten waschen, frocknen und wierfeln, Den rest-
lichen Sallaria (von den Muscheln) in Slocke schnsiden. Aul
ginem Servierteller anrichien, grofdaugig salzen und pleffern
und mil nativern Ofivendd und etwas Balsamico belriufsin.
Den Saft der § Zitrene darUberpressen.

MUSCHELN Die Muschein sichien und gedlfretis Exemplare,
die aich bel Beriibreng nichi schiielon, wagwerfen, Den Rest
in den vorpeheizten groBen Topf peben und mit der sBiloody
Marys Ghergie@an, Den Deckal auflegen. den Topf kraftig rit-
feln und die Muscheln bei sterker Hilte stwa 10 Minuten

SALAT Hrauier abbrausan und frockenschutiein, Die Blasier
sbrupfen, mil dem Fucols Gber Tomaten und Sallerie haufen.
1 Schiuck natives Cilivendl nd Balsamico-Essly dariber
fraubein und mit i 1 Prise Saiz und Pleffer wirzen. Auf den
Tesch stelien, Erst kurz vor dem Essen dischhaban.

MUSCHELN Huri nachschauen, we west 5@ sind und gan
Topl noch einimal krilftig rotteln

KUCHEN Ingwischen misste Ihr Blatiertesg goldpelb und
aufgepargan sewn, also aus dem Ofen nethmen und dia Taig-
mitte mi einem Plannsnwander behutsam wieder flach dri-
cken. Cinkge Minuten abhklhlen lassen, dann aul gin Seroer
brett oder eine Platte setien. Das Brot aus dem Oden nehmen
und @l den Tisch legan. '

MUSCHELM Sobald sich dee Muscheln geatfnat haben, mil
#inem Schaumisifel aof sine groBe Platte heben. Den Sud be
siariker Hitze noch etwas ainkochan. Muschain, da sich nichi
petdfnet haban, wogwerfen Pelersiie abbrausen, trocken-
schittaln wnd fein hacken, Den kochendhelBen Sud Gher dea
Muschaln gieBen, mit Diivendl beirdutein und mit der Peter
silie bestrevsn Auf den Tisch stelken und in Schalen sarvie-
rar, Dan Sud mi dickon St0cken Brot auftuneen,

KUCHEM Wenn ol berait flr des Dessert sind, ten Grodteil
der Crisma frafche und der Yanillesasce kreul und guer ol
dem Blittarteng wirleien und den gedinsteten Rhabarber
dariiberiaffain. Mil der restlichen Créma fraicha und Vandle-
shucE Uberzsaban und servieren
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POREE WOLFSBARSCH ZITRONEN-INGWER-LIMOMNADE
700 g SUBkartoffeln 8 dinne Schaiben Pancetta, Eizwirfal

? Bin-Lirnattan ersatrwedce durchwachsaner 1 Dose (033 1) Zitronanlimanade
1 kieiries Bund Korandergron Bauchapeck gimipa Stangel Minze

2 EL Mango-Chutmey 4 Wallsharschiilats mat Haut, j¢ 150 @ E cm Ingwerwur el

Sojasauce peschuppt und sorgfaltig entgrater 1 Flasche Mingratwasser mit
GEMOSE 1 TL Fenchalsamen Fohlansaura

1 frische rota Chilischote 1.Bio-Chrorie FRUCHTEIS

1 Knoblauchzehe GRUNDZIUTATEN 150 g frische Blaubeeren
Sojasauce Dhrvandd 500 g gemischte gefronsns

1 Limetta natives Dlivend| sdra Baerenfruchte

Sasamil Mesirsal i und schwaroer Plallisr 3-4 EL Mussiger Homig

250 g griner Spargsl 00 o Mastur jogihurt

1 Brokkoli sinipe Stangel Minza

VORBEREITUNG Alle Zutatan und Kuchenwarkzeuge baneit-
ghelhen. Den Wasserkocher flilien und esnschalien. Emen gro-
Ben Topf mif Deckel und eine grofie Panne auf mittierer Stufe
erhitzen. Vier Dessertgiiser ing Gefrierfach sielien, In dis
HKichenmasching das Filgetmesser ginselzen.

POREE [Ne Sullkartoffein waschen, von schadhaften Siellen
befremen und mil enem Mazser mehrfach ainglechen. In sing
groBe. mikrowaliantaugliche Schissel geben, 1 halbiarte Li-
rrtte mintegen und doppelt mit Frischhaliefels bedecken, In
der Mikrowelle auf maximater Stufe 12 Minuten garen.

GEMUSE Chili von Stind und Sarnen bafresen, lgin hacken,
Die Halfta in gine grolle Servierschissed geben, den Rest bas-
seitelogin. Den Knoblauch in e Schissel préssen vad 2 EL
Sojazauce, 4=6 EL natives Olivencd, den Saft oor Limakte und
1 Schuss Sesamdl unterrihren. Abschmecksn. bai Bedarf mit

etwas Scjasauce nechwirzen Holzige Spargelenden ablbre-
chen, Brokkoll senkrechi durch den Strunk vierbaln,

WOLFSBARSCH Pancetta in der Planne in atwas Dlivendl
knusgrig braten. Im Auge behalten und rechtzeilig wenden,

LIMOMNADE Eing profie Kenne zur Hatte mit Eiswdrlain [
ken, die Limonage hingingiefen, Minze waschen, trocken
schilteln und élnlégen. Irgewer schilén und in dis Limo ras
peln, Kanne mit Mineralwassar auffllien Mif einem Holzloffel
wmrihren wund auf den Tisch stellen.

WOLFSBARSCH Die Pancatta masste jetzt knusprig sedn,
alsg auf ainan Teller heben, das Fett aber nechi wapgeelen.
Den Fisch mit dar Haut nach unton ainlsgen, die PYanns hurg
riittein und die Filets mif etnem Plannerwender einipe Sakun-
dan sanit andriicken, Die Fenchelsaman im Mérser zersioBen
und gleschmabip Uoer den Flach streven. Salzen und pfeffern,
dee Schale der Zitrone fein daraber abreiben, dee Frocht vies
1ein und belssifelagan,

POREE Kortandar abbrausen, trockenschytieln und auf ainem
groBen Holzbrsdt fein hacken: einige BiStier tum Garmaren

turiicklagon. Chutney. 1kraftigen Spritzer Sojasauce, etwas
natives Cliventd, Saft von M Limelie und Deisetegeiegben
Chill zugeben, alles fesn hacken und dabei vermischen,

GEMUSE Den groBen Topf mit kochendam Wasser fillen und
salzen Brokkali und Sparged esnlizgen, sie missan vodlstandig
mit Wassar badsckt sein, und fugedeck! bel starker Hilh
ganen,

WOLFSBARSCH Einen Blick auf den Fisch warfen - ist die
Haut gotdbraun und knusprig, die Temperatur aud kisine Stufe
stallen, aber arst wenn $ie wirklich Sohin kross st

PUREE Die SuBkartofleln aus der Miknowelle nehroen und
prufen, ob sie gar sind. Mt siner Kichanzange die hesben
Limattenhabiten Gber den Hartoifeln assprassin und weg-
werlen, Die Marioffeln vorsichiig auf das Bratt mit der Chit-
ney-Koriznder-Mischung geben wnd sami Schalen mil gimem
Masser oder Karioffeistampier kiein hacken oder zerstamp-
fan, Abschmeckan und bii Badard mit waiterem Limettensalt
abrunden.

WOLFSBARSCH Die Planne vom Herd nahmen und die
Fileis wanden, sodess sie von def ardenen Saite in der Rest
hiize bebyizam durchgaren. Pencetia in der Planng wieder
arwirmen und mil dem Figch auf dem Pires andchian. Mt
Zitronenspalten und dam resilichen Korandengrin garnsaren
und auf den Tisch stellan,

GEMUSE Brokkeii und Sparpel abgwlen und abiropfen las-
spn, [na Diressing peben. kure durchheban und serviensn,

FRUCHTEIS Blaubesren verlesen, waschen, ablropfen las-
sen, Desserighiser und Beerenfrichte sus dem Gafrierfach
nehimen, die Blaubeeren aul e Glaser verteslen, Joghurt.
Hinig und abgezuofts Minzebistier in der Kichenmaschine
pliriaren, dee gefrorenen Bearen rugeben und abes 1w einer
glatten Creme verarbesten. Uber die Bearen in dee GEager 15
faln urd servienan. Mjamhl
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LACHS Sojasauce GRUNDZUTATEN

2 om Ingwerwur el Sesamal Oilivenal

? Kroblguchrehen 1 Limatia oder Jitrons rustives Olivendl axira

1 wigine rote Zwiebel Maarsaly und schwid tor Plafler

,'.;TnI::iu rete Chilischate :‘ Eﬁm DESSERT

;EW 1-2frische rote Chilischoten 150 Blabesran

i g, B Pl i

B et € 1TL Funt Gawirze-Pulver 500 g Vanifiesis guter Qualitat
2o 3TL Maisstarks 1 Stiingel Minze

SALAT 00 mi Bio-Geflugetfiond

1 grofes Bund Koriandargrin 200 g Zuckerschaben

400 g Irische Bohnensprossen Sojasauce nach Geschmach

100 g Cashowkarns 200 g dinng chinesische Elmrmudein

flikssiger Honig. rum Betraufieln

1 frische robe Chilischole

1 Elame raife Mango

VORBEREITUNG Alle Zutaton und Hucharwerkmsuge berist:
stelian. Den Wasserkocher fidlen ung einschalien. Den Back-
ofen auf 250 °C vorhizen.

LACHS ngwer, Knoblauch und Zwiebal schaben, Chili vom
Stiel befremen. Mt der Sclasauce in den Standmixer geben,
Den Saft der Limedten haneinpressen und dee Zutaten Tein
purienen, Probleren, ob die Balance pwischen sU8 und salzig
stimmt, dann in sine Stengutform oter sing ofenfeste Planne
geben, in der der Lachs parade Platz hal. Emige Schues Qi
vendl hingingleBen, den Lachs mit der Haul rach chen an-
began, mit atwas Finf-Gewdroo-Pulvar und schwaertem Plef
fier bestreuen und im cberen Tell des Ofena T8 Minulen garen.

SALAT Forandengrin abbrausen, rockenschitteln und emn-
ge Stingal rum Gamnieren beissliglegen. D reatlichen Blat-
fer n sine grofie Sehissed rupfen. g Stiele gans fein schnei-
ghen und Zuflgen. Sorassen verlesen, waschan, frocknen wnd
in din Schissel peben: beissiiestellen. Eina grobe Pianne auf
klginar Stute erhitzen,

HUDELSUPPE Einen groBen Topt auf mitilerer Siufe erbit-
e Frihingsswiabein putsen, n fesne Scheiben schnaided
und mit 1 krafigen Schuss Dlivendl in den Top! peben, Chill
von Stiel und Samen befretan, in feine Rings schieiden,
uritesruhven. Dan Frobleuch darupressen. Ingwir schalin
und ber dem Topf fein abreiben. Alles gut vermengen.

SALAT Die Cashewherne in en ssuberas Michentuch edn-
schiagen und mit einem Tedgroller oder schwenen Topf Zersto:
Ben, In der vorpeneizien Planne in etwas Ofivendl goldbrain
rosten; gelagent lich durchechwankan,

NUDELSUPPE Das Fun!-Gewlr to-Pulver und dis Maisstirke
bes das Gemuse streuen, wemrGhren und mit 800 mi Gafluged-
fond auffulien. Zuckerschoben pulzen, waschen, in dis Supps
peben und bei starker Hitze aufkochen. Protseren und bei
Bedart mil elwas Sojassuce abschmeckan. D Mudehn hin.
girgpeben und den Decked auflegan.

SALAT Nach den Cashewhernen schauen: sind sie gold-
braun, e Planne vom Hard netman, 1 groGoigigen Klecks
Horig hensinriufein, umedhnen und belseitastelien,

DESSERT Blaubseren werhesen. abbrausen. trockeniupfen.
1 kiging Handwvoll halbieren und mik den restlichen ganman
Bagran in siner groBen Schizsel vermengen, Die Litschis und
ennen Tell dres Safts damurugeben, emrubren und sl Gan
Tesch stellen.

SALAT Dan )¢ Chili in feing Stredfen schnesden. Die Manga
mil. dom Sparschiler len. das Fruchifleisch vom Stein
herunferschnaiden {[Tn) und mit dam Chili unter der Satal
mangen, Die Cashewkerne daruberstreven, den Sasat mil
Sojasauce. nativem Olivendl, Sesamdl und dem- Saft der
Limathe oder Jitrone anmachen, Mt den Handen durchhaben
(vorsichiig, falls die MOsse noch heid sind).

DESSERT Due Sesamriegel in ewn sauberes Huchentuch
wickeln und guf der Arbesisflache ru feinen Brisein schiapen.
b ein Schalchen fillen und mit dam Yanlikseis auf den Tisch
#olhen,

SERVIEREN Die Suppe und den Salaf zu Tisch bringan. Den
Lachs aus demm Cfen nehman, mit dem restlichen Koriandar
bestrsuen und in der Form aul den Tisch stellen. Nudein und
Brihe gleichmalig ot Teller vertedten, &l Lachafiled snbapan
urd #hwas Shuce sus der Form dasihes ol feln.

DESSERT Sobaid alle bereil sind, enige Kugein Eiscreme
und e Frlchte in Kaffestassan anrichien. Mit dem Fricht-

saft aus dor Sehissel uherriehen, oen perbrosalten Sesamrie-
gedn bestrewen und mit Minze garnenan
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LACHS ZUCCHINISALAT 2 Limettan
2 langliche robe Pagrikaschoten 1 Zitrone 2-3 klaing reife Arotadoy
1 Bund Frihlingsswisbeln ginigh St8nge! Minze 1 Handvoll Kirschtomaten
2 frische rote Chélischaten 1-2 frische rote Chileschotan EXTRAS
1 kg Lachsfiat am Stack mif Haut, 400 g kigina junge Tucchini 1 Packung Tortitas
; g’f‘mz | und scrglaitig entgrdlel oo INDZUTATEN 150 g Savercahm
Olivenal
Fnchaliaman ] SCHORLE
REIS mﬂnﬂﬂﬁlm 1 grodie Schale Blaubseren, schwarze
T ard 5 s pier Pt o " : oder E
! "'“mm““ GUACAMOLE sinige Stangel Minze
;;“‘mm"! '! R e 4 Frubiingsewiebaln Eiswisrted
B ’EI o-Essig 1 klgines Bund Foriandangrin 1 Flpscha Meneratwasser mit
1 Kroblauchzehs Konlensiure
1 frische rote Chilischote

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Fiichemaerkioupe bonpit.
sfelien, Den Wasserkochar flllen énd ainschalten. Backofen-
grifl auf Maximumn worheiren. Eiren Top! auf mittlers Hitze
stedlen, In dee Kichanmaschine das Flupalmasser esnsatzen.

LACHS Einige Schuss Dlivendl in eine grofie Bratform gle-
Ben. Paprikascholen pulpen und waschen, FrohEngsrwisbeln
putzen, Das Gamuse in 2 cm grole Sthicke schnesden. Chilis
vorm Stied terfrevan, grob hacken. Den Lachs von biiden Seiten
mif Ciivendl betrayufedn, salren, pfeffern und mil fein gerisbe-
rer Zitronenschate beatreuin. Die Gawlree o den Fach &in.
refipan, anschlielend dis Handa waschen. Den Lachs mit der
Hzut nach cben in de Form hegon; eventuel] halbioran, dasil
er hinginpassl, Das Gemuse rundharum vertetan, (n der Otan-
mithe 14 Minuten grillen (Kochentime stellanl).

REIS Don Risis in esnen mittelgroden Topd strewen, salzen und
1.5 em hoch mit kochendem \Wasser bedecken, Die Hitze
arhiohin und Fugedeckt 7 Minuten gamn. Vom Herd nehmen
und rugedeckt waltare T Minuteén guelien lassen,

SALAT Den Saft ener ¥ Ditrone in eine Salatschusseal pres-
sen urd mit ainigan Schiss nativom Olivendl sowie je | orgdti.
pen Prise Salz und Pleffer werrihren. Minze abbrausen,
trockenschiiteln, Minzeblatter und 4 Chili fein hacken, ing
Divessing peben. Zucchind waschen, trockentupfen. Liber der
Schiissel mit elnem Sparschiber moglichst viale Streifen von
den Zucchind abaiehen, die Abschnitie auf ein groles Holz-
bratt legen, Zucchinisatal sl den Tisch slalien, abor erst kury
vor dem Essen durchhaben,

REIS Basiikism abbrausen, trockenschutieln. Basibkiemdbiat-
tar, singedagie Paprikaschoten und Zutchiniabschnitte auf
dem Bretl grob hacken und vermengen, Mit Salz, Pfeifer,
1 Schuss nativem Ofivend] und stwas Essig wirzin.

SCHORLE Dis Beeren in dor Kuchanmasching puriaren, Min:
e abbrmusen und kure trockencchitteln. Ene grole Hanne
Tur HAMe mil Eiswieripin flilen wnd die Menzehiatier hingin.
upfen. Das Beerenplree mik enem Loffel durch ein Skeb in

o Manme shreichon: de Ruckstands wegwarfan, Mit Mangral,
wasser auffilien, umeidhren und auf dan Tisch stallen. Dis
Hichemvnasching ausspllen,

LACHS Scbald die 14 Minuen woruber sind, den Fisch aus
gam {Hen nehmen. bt den Fingernn und einem Messer dis
Hed worsichliy in anem Sick abrishen und urmdrehen
Leicht salzen und mit Fenchelsamen pestrewen. Die Papeika
wisnger, Dig Bratform fir weiters 5 Minulen unter den Goll
schigben, bes die Lachshaut knusprig ist.

GUACAMOLE Dia Frinfingsrwiebein putzen. Koriandengrun
abbwrausen und trockenschiiisln, Hnoblauch schifen. Chili
wom Stel befresen, Die vorbereftetan Jutaten mit dem Saft
1 Ll und 1 Schuss nativern Olivendl m der Fuchen.
maschire rerklewmnern. Infwischen dis Avocados entstemen,
Tomaten waschen und wierfeln. Das Gerdt agsschalten, das
Awocadofieisch hensinliffain und die Tomaten rufugen, Alles
Ty e grobawdr Telgen Masse pdrssoen, in ene Schabe fllen
und mid Salz, Pletler urd Limetiensait abschmecken., Auf den
Tisch stellen, Limaitenspalien pum Auspressen danlegen.

REIS Den Fes mil siner Gabal auflockern, suf das Bretl mad
dam gehackian Gemlkes sturzen und allas bahdi<am varman.
pen. Auf den Tigch shellen, Eine Grilplanne stark sril zen.

LACHS Dus jotit kousprige Lachshadl mil ainer Kichenzengs
wieder umadnehen, mil Salz und Praffer wirren und noch ein-
il 5§ Minuben uriber den Grill schisben.

EXTRAS Die Tortillas edngaln in der Griflphanng auf pder Sel.
e kurz erhitren [oder ubsresnanderstapeln und fir 10-15 Se-
knden i dig Mikrowells slellen). Den Sauerrabm i eine
Schale fullen. mit nativem Clivendd batravfein wnd auf den
Tisch stallen,

SERVIEREN Den Lachs direkt aus dem Ofen fu Tisch bengen
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KARTOFFELN YORKSHIRE-PUDDINGS GRUNDZUTATEN

E00 g rofschalige Kartoffein knapp 1 Matfesbecher Mehl Oilivendd

1 Bia-Fifrons 1 Kaffebiechar Mikch natives Olivendl axtra

4 Zweige Thyrmian oder Rosmarin 1Ei Megrealz und schwarper Petfer

HGtmc i BRATENSAUCE ZUM SERVIEREN

RINDERFILET ¥ rote Dwiebed Sahnemaarmatiich

e B Zweige Rosmarin, Sabel und 12 kieine Champignons geharfer Sanf
Thymisn | pehiufier EL Mehl 1 Flascha Rotwein

700 g Rinderflist bester Cualitst 125 ml Rotwain

MOHREN 300 mi Bio-Gafiugetfond

500 g klewns jurgs Monren BRUNNENKRESSESALAT

2 Twirige Thymian 100 g Brunnankresse

2 Frischr Lorbeerbiat o 1 rofe Tvaebel

1 gehiufter EL falner Zucker 2 EL Rotweinessig

| SdGckchan Butter 1 EL feiner Zucker

VORBEREITUNG Alle Zufaten und Flchenwerkreupe baneli-
gtelien. Den Wasserkocher flllen und einschalten. Backaien
auf 220°C vorbeiren Ond ganz aben ein 12erMuffinblech
ginschieben. Einen groBen Topt und owei grobe Plannen auf
mittlerer Stufe arhifzen In die Michenmasching die feine
Sehndifeschalbs einastzen.

KARTOFFELN Die Karfolfeln waschen, ungéschalt i 2 &m
proBe Wirfel schneden und in sirer der Piannen mit kochen-
cem Wasser bedecken. Salzen und rugedeckt bed starker
Hitze In rund BMinuten bRssfest paren. Den Wasserkocher
arngyt fifen und ainschalten.

FILET Hrauter abbrausan, trockanachitboln, die Biatter rasch
abruplen und fein hacken. Dse Hitre unter der nweiten Planne
aul Maximum slellen. Fein gehackte Kraufer kraftg salen
wnd pleflern, Das Fied langs halbeeren wnd in-den Krdutern
wenden, sodass &5 von allen Seten gul davon bedeckt st
Einige Schiss Olivend! in dee hecBe Planne geBean und das
Fleisch von allen Seiten anbraten, auch die Enden, dabel jede
Mirghs wenden, wahrend Sie schon mal wealteemachan,

MOHREN Die Mohren waschen, in den groBen Topt geben
und knapp mit kochendem Wasssr bedecken. Thymian und
Lorbesr einiegen, sairen. Den Tucker und etwas Ofiventl
rugeben und zugedeckt garen, bis das Gemise welch L

PUDDINGS Mehl, Milch wnd das Ei mil | Prise Salz im Stang.
mixer verquirien, Das heille Muffinblech aus dem Ofen ngh-
men (Ofertls wieder schiielan) und in schwungwolien Vi
wiris: und Richwirishowegungen in pde Yertefung schnell
girage Tropfen Olivendd traufeln, Genauso den Telg bis ur hal-
ben Hikhe singielen (Reste fir Plannkuchen werwanden), Das
Blech sofort i den oberen Teil des Ofens schisben, oee Tur
schlipen und erst nach 14 Manuben wisder Gtinen, winn des
Yorkshing-Puddings goldgell sufgegangen sind.

KARTOFFELM Den Gargrad kontrofiieren, die Karioffein ab-
geBen und bel starker Hitze mit 1 Schuss Olivendl zurlck in
die Planne peben. Salzen, phetfern, Gber der Planne mét sinem
Sparschiler eimige Strelfen Zitrcnenschale abziehen, Thy-

mian oder Acamarin enlegen. Die Knoblauchknoie waage-
richi halbleren, die Halfien mil ainar schiwaren Messerklings
andricken und untermengen. Gut dorchmischan, Kartoffeln
mit ainem Karotfelstampfer leicht andrlcken Ond knusprig
braten. Alle 3 Minuen durchschwinben.

BRATEMSAUCE Die Hire unter dam Flaisch etwes reduzie-
ran, Dig rote Iwesbol schalen und in der Hichenmpsching besn
schneiden. Dée Hilfte davon mit 1 Schuss Olivendd zu dem
Fhgtachy, des prdere Halfie in sine Sajatschissal geben. Pilze
in etnem Sleb abspuben, in dir Michenmaschang i Schelben
sehasiden und rund wm das Fleisch verteilen. Hurz umnihnn
wnd westere b Minuten braten; Fleisch regeimalip wenden.

SALAT Brunnenkresse waschen ung abbropfen kassen Rot:
weinessig und Zucker ru din Twiebeln in die Schissel geben,
krfihg salzen und pleffern und mit giner Hand alles nerdru-
chen. 4 EL natives Olivendl unterrufngn, die Mresse hingin-
geben Lnd die Schissel auf den Tisch stefien, Erst kirr vor
dem Essen durchheben.

BRATENSAUCE Das Flaisch auf ginen Teler heben, mit Oli-
wierel beiedufeln und mit Alufolie abdeckan, Im Fett in der
Pfanne das Meh! unter Riheen anschwitren, mit Rolwein ab-
Kischin und bes starker Hitze autkochen, Die Flissigheit fast
vollstandig varkochen lassen, den Geflugeifond rigpelen wund
ERmig ainkochen.

SERVIEREN Mohren abgleBen, sunick in den Topf gaben und
etwas Butler untermongen; sul den Tisch stellen. e Karfof-
fain auf einer Servierplatte anfichten Auf giner zweiten Ser
wierplatie 2 EL Sahnemeirretisch und 1 TL Senl verstreichan,
Das Fheisch 20gig in 1cm dunne Schaben schneiden (das
Messer gleilen lassen, nicht drucken!), mit Salz und Pleffer
bastrewen und aud dem Sent und Mesrrettich anrichien, Aus.
petretenen Flaischsnlt unter die Bratensaucs ruhwen’ und
digse in finkm Fannchen darursichen. Rasch den Salat
dunchheben, dis Puddings aus dem Clon nehmen und atles u
Tiseh bringen. Daru Rotwain servieren,
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HARTOFFELN ROTE-BETE-SALAT Sahnemearratich

500 g hbeine neue Kartoffeln 220 g pegarte Aote Bete 1 groBe Handvoll Rucola [werpehriertig

& Knobiauchzehen [vakuumverpackt) aus dam Bautel)

ginige Tweige Rosmarnin Balsamico-Essig

¥ Zivone K Zirore ok

PILZE LGB:F':;TEHT F“f i 'ﬁ:l' natives Olivendl exira

4 groBe PortobelioPitze zum Fullen Meersalz und schwarzer Pletfer
fetwa 250 p). ersatrweise Risgen. STEAK-SANDWICH
chemplgnons 2 Huft- oder Rumpsteaks

2 Knobiauchzehen bester Cualital je300g

2 Stangal glatie Petersilio 2 Zwnigp Thymian

¥ frischa rote Chilischole 1 Ciabatta-Brot

1 Bio-Titrona

0 g reifer Chaddar Paprikascholen

1 higire Handvoll singedagte note

eanige Sténge! glatte Petersilie

VORBEREITUNG Alle Zutelen und Kuchenwerkzeuge be-
reitstallen. Eina Grifipfanna agf mililarer Siufe, aine grobe
Planne aufl hoher Stute erhifzan, Backolengrill auf Maximum
wvorheizen. Den Wassarkocher fullen und efnschalen In die
Kuchanmasching die grobe Rebscheibe snsaizen

KARTOFFELM Die ungeschalten HartoMeln waschen, gro-
dere Esmmplare halbieren. Kartotfeln in die Planne gaben und
kriiftip saizen. Knoblauchzehen (in der Schale) rasch mit dem
Handballen andrickan, untermengen. Kartotfeln mif kochan.
dismn Wisser bedecken und in 12-15 Minuten weich garan.

PILZE Dia Portobakios bei Bedard mit feechiem Kuchenpapler
shubdrn, Statle abechneiden und die Fire mit dem Hul nach
unfien n eine moghichst passgeraue cfenfesia Form ligen.
Ubar i Pilz ¢ Knoblauchpene durchpressen, Die Petersd.
lie abbrateen, trockenschidteln, mit dem Chill fain hacken
wnd uber dir Plize strpuen, Die Schale der 16 Dirone daniber.
reiben, groBz0gig mit Olivendl beiraufeln, salzén und et
farn. Dan Kase vierteln und auf die Pilze legen.

ROTE-BETE-SALAT e Mnollgn in der Kuchenmaschane
raspain und in eine Serverschisse! filan, Je ainige Schiss
Balsamice, natives Olivend! und den Saft der W Zitrone zuge-
fer, Petarsilie abbrausen, rockenschiftaln, fein hackan. Den
GroBtell unter den Salat mengen und sorgialtlg dunchiheben.
Diie restliche Pelersilie dariberstreuen, den Schalskiss hin
einbrdekitn und mil em paar Tropfen nativern Olvendd abrun-
gen. Auf den Tisch siallen.

PILZE Dwe Pilze dinekt unter dem Grill 8<10 Minifen gold-
briun gratiniengn,

STEAK-SANDWICH Die Sleaxs suf einem Brefl salzen und
plefiern. Wit abgezupften Thymianbiatichen bestreuwen wad
mit Ol betrdufein, Das Fleizseh von beiden Sedten mit
dan Gewlrzen und Kriulern einreiban und mitein pasr Faust-
schisigim ebwas Nacher kloplen. In die sehr hese Grilplanne
fegen und fir medium rare {rot bis rosa) auf jeder Sedle
=2 Minuten griflen (nach Belieben such tanger). Die Garpeit
richtet sich nach der Dicke der Steaks, werlassen Sie sich ouf
I Gefihl, Hinde waschen,

KARTOFFELN Den Gargrad prifen, die Kartotfeln absaihen.
Dis Planme bei stacker Hitle neock sl den Hard siellen,
i Bchuss Olivendl héneingleBen. Martoffeln und Knobiauch
sugeben und mit einem Kartoffeistamplier leicht andricken
{micht 2erstampfeni)l Rosmarin abbrausen, trockanschittedn,
die Zweige in die Planne legen. Salren und die Kartoffeln
goddbraun wnd knusprip braien; ab und ru wenden,

STEAK-SANDWICH Die Ciabatta b untersn Tell des Ofens
aufbackan. D Paprika auf einem groden, sauberen Bretl fein
hacken. Die Steaks auf das Brett legen und mit nativem O
vendl bofraufeln, Petersilie abbrausen, trockanschuttein, fein
hackan, Mit dor Paprika und dem Flaischsaft der Steaks ver-
marypen, &n den Brettrand schisben. Steaks schrag in Stres-
fan schnaden.

PILZE D Pilze aus dem Ofen nehmen und difekt zum Tisch
tragen. Den Grill awsschatlen,

STEAK-SANDWICH Die Ciabatta mit sinem Brotmesses
lings sulschneiden und mik nativern Ofivendd belraufein
Beide Halften mit Sahnemeernetiich besiraichen (das Quan.
furn ist thre Sache) und die unbere Haifte mit Rucoia belegen.
Die Steakstreifen darauf anrichten und mit dar Papriks-Pater
silien-Mischung toppen. Die Deckedhalite aufiegen und das
Sandwich zu Tisch bringen.

KARTOFFELN Die Kartoffaln mit dar }§ Zitrone Do Aus.
pressin aud aner Platte anrichien und servieren
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STEAKS DAN-DAN-NUDELN HIBISKUSEISTEE
2 Rib-Eye- Siaaks bester Qualitat, A8 EL Chilisl 2-3 Bautel Hibigkus-, Plefferming. ofer
jo 250 4 EL Sojasauce Jasmintes
1 gehdufier TL Sichuan-Plefferkbirnes 1 Kmoblauchzehs 1 Bio-Clamentine
Fnl-Gewlr ze-Pulver [Asia-Laden) #0 g Bohnensprossen 1 Bie-Limette
2 e Ingrasirwir el M Bund Horiandergrin 1 EL fgirmer Zucker
1 Knoblauchraha B Frihlings rwisbaln manige Handvoll Eiswirfal
% frische rote Chilischate 400 g mittelfeine chinesische einige Stange! Minze
1 Limedis Einrnadain
einige Stangel Koriandergrin 1 Bio-Rinderbrishrfel
GEMUSE SEROLS
filissiger Honig
150 g Tutkarschaten
2 Pak Choi i Spritzer Limettensalt
200 g Brokkoli GRUNDIUTATEN
1 gehdufier EL schwarze Bohnersauces  Oiivendd
{hssa-Laden) natives Oifvendl extra

1 Zitrors oder Limetts

Mpersalr und schwarrer Plelfar

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kiichenwerkreugs bersit-
atedlen, Den Wasserkocher flllen und sinschalten. Eine Gril-
pfanne auf grofer Stufe, einen groBen Topf auf kisiner Stule
erhitzen. Vier Suppenschalen beresdstellsn.

STEAKS Das Fleisch auf inem Holrbrett salzen und pliel-
fern, Den Sichuan-Plaffer im Mbrser zerstoBen und in jeds
Suppenschake 1 kising Prige strewen. Mit dem Rest und 1 krat-
tigen Prise Fini-Gewir po-Pulver die Sisaks wirzen. Flsisch
miif Olivend] betriufeln und die Gewlirze ins Fleisch reiben.

NUDELN Kochendes Wasser in den grolien Topl gielen, die
Hitze auf hohe Stufe stellen und sinen Deckel suflegen. Den
Wassarkocher ernaut flllen und sinschalten. In jade Suppan-
schale 1}4-2 EL Chilsl, 1 EL Sojasauce und durchgepressien
Knoblawch gaban.

TEE Die Tesbeutel in aine grobe hitzefeste Manne hdngen,
D Sehale der ZRteusirochie mit snam Sparschber i angen
Strelfen abziehen, mil dem Tucker in die Kanne geben, Dur
Haifta mit kochendem Wasser auffulien und ziehen lagzen.

STEAKS Die Steaks in die heifle Griflpfanng begen und i
medium rare (rob bis rosa) auf jeder Saite 2 Minuten grillen
[nach Baliehen auch Bnger). Sie machen inrwischen aber
schon mal wedtar,

HUDELM Bohnensprossen und Korandengrin abbrausen,
trocknen. In giner Schussel auf den Tisch stellen

GEMUSE Zuckerschoten putzen. Das kochende \Wasser im
groben Topf salzen und die Scholen hineingeben, Pak Chol
putren und halbleren Brobkkol vom Sirunkends befreien,
l&ngs halbleran und mid dam Pak Chol mu-don Duckerscholean
peben, Den Deckel wisder aullegen.

MUDELMN Die Frihlingsrweebeln putzen, in dinne Schesben
schnesdan, aul die Suppenschalen vertedlen, (e Steaks nicht
VEFGELSEN — Sie Soltten el panau richtig sein)

STEAKS Ein saubsres Brell crganisienen, mit Olivendl b
traufeln urd die Steaks darsufllegen, Die Planne vom Herd
neheman, Ingwer und Knoblauch schilen und mét dem Chill
fein Uber das Fleisch resben - eing Extraportion Geschmack
Den Saft der Limetbe Gher den Steaks ausprossen

GEMUSE Die schwarze Bohnensaucs in dee Miths mnes Sar
wierplatte verstreichen. Den Saft der Zitrone oder Limette dar-
ber auspressen und 1 Schuss Olivendl nugleBen. Das Ga-
molss mil etrer Kichenzange urd alrem Schaumiolifel sus
dem Wagser haben, gut abbropfen lassen und sul der Bohnen.
sayuce ancichien, Mit nativern Clivend! batriufaln undg auf den
Tisch stellen. Erst hurz vor dem Essen durchmischan,

TEE Di# Teebeutel herausrehmen, deg Eiswiirfel hineingeben.
Saft der Clemanting und Limette in den Tes pressen. Minze
kurz abbrausen. Auspepressie Limettenhalfien und Minze in
den Tes gaben,

NUDELN Die Mudaeln mit dem Brobwirlel in dem Gemise

wasser nach Packungsamwelsung garen. In jede Schals wang
Titromaneatt und Honig trduhaln,

STEAKS Die Sfeaks schrig in 1cm broite Streifen schnes.
den, Al dem Brett 0 ihrem egensn Saft wenden, damét kein
Aroma aul der Strecke bleibl. Abgebrausies Koriandergrin
daruberrupfen und auf den Tisch stellen,

MNUDELN Mif gingr Muchenzange die Nudeln auf die Suppen-
schalan vorbailen, die Brihe darubarschdphen und saominsh.
Jeder kann in saine Suppe nach eigenem Gusto Bohnenspros-
san, Korandergrun, Gemise und Steakstreilen gaben und e
mit esnem Spritzer Limette vollenden.
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SALAT

1 Kopisalal

ainipe Handwoll Brunnenkresse
1 reile Avocado

1 pebdufier EL Sacerrahm

1 Zitrona

GRUNMDZUTATEM
Cilivandl
et bwa CHivandd axtig

HARTOFFELMN BOHNEN

4 prote Ofenkartoffoin 4 Schalben durchaachsenar

2 Twetige Rosmarin Riucharspeck

4 TL Sauerrahm 2 Tomaten

HACKFLEISCHPFANNE 1 El’-ﬂ:ﬂﬂl Limabohren oder andare

500 g Rinderhackfleisch guter Qualitat """w Bokyen

ff;:‘g‘""’""‘l . 2-3 Stangel griechisches
(kleinbldttriges) oder normales

£ifSheen Basilikum

3 Stangen Sellaria

ainign Zwaige Rosmarin

4 Finoblauchoshen

G EL Worcesigrgauce

1 klwnes Bund platte Petersilip

Maarsalr und schwarzer Piaffar

VORBEREITUMNG Alls Zutaten und Kichamwerkreuge bengd.
shotlan, Backofengrill auf Maximom vorhelzen wund dinekd dar
wnier gin Backblech eingchieben, Eine groBe Planne auf mat.
lergr, gine rweile Planne aul kleines Stufa echitzen. In die
Fuchenmaschine de feene Schnesdeschoshs senssf ren,

KARTOFFELM Die Knallen waschen, von schaghaften Stel-
len bafreden und mi einem Messer ein paar Mal einstechen.
in esne grode, mikrowellentaugliche Schissal legen, doppelt
it Frigchbaitefols bedechan und @ 14-16 Minuten in dar
Mikrowedle weich garen.

HACKFLEISCH Das Rinderback o der groBen Planng mil
enem Holzibtel rertmben. M @ 1 TL Salz und Plefler wirren
und etwas Olivend! rugielen. Den Thymian abbrausen, tro-
ckenschuftieln, rasch die Biatichan in die Plarme qupfen und
das Flaisch unter khufigem Rohmen keiflig briunsn,

BOHMEM In der reiten Planng ain wenig Olivend! sl kigire:
Stufe erhifren. Den Speck in feine Streifan schnesden und 0
der Planni goldgelt braten: pelegentiich umrihren. Anschiie-
B die Pianne vom Herd nehmsan.

HACKEFLEISCH Twietsl schalen und halbeeren, Mohnen wnd
Soflere puiien und waschen, Das Gemiss in der Hlchen-
maschens fein schnedden; beiseflesiellen. Rosmarin abbrau-
sen, Madetn abstreifen. Sobald das Hackflesch krilftig
grebraunt ist, Roemarin mit dunchpapressiem Knohimseh nd
YWorcestersaucs rufupen. Gul werrihren und weitenpanen, bis
alles mit Sawce Uberglangt st darn das Gemuse unteomi-
schen, Die Hitre stwas redusiensn; galegenthich umribren.

KARTOFFELN Zur Garprobe mil eingm Massar sinstechan,
Fosmarin abbrausen, Madein abzupien, fefn hacken ynd Gber
die Kartoffein streoen. Selzen, pleffern. mit 1 Schuss Oli-
venal Ubergielen und behuisam vermengen. [he Hartoffeln
prie it Faachenzangs aul das vorgaheirts Blech selzen und-
urter dem Grifl goldgalb und knusprig résten.

BOHMEN Dig Planne i dem Speck bei gtarker Hikze wisdear
auf den Hard slellen Die Tomalen waschan, grob wisfetn, mit
den Bohnen und hrem Saft darugeben und die Mischung
behutsam esndicken lassen.

SALAT Dwe Ssiatbiatier ablosen, waschen, frotkenschiay-
dern. Brunnenkresss wirlesen, watchen, trocknen In s
schissed vermengen. Die Avocscs halbienen und entsieimnean,
Das Fruchiflgisch aus siner Halte n dinnen Scheiben her
ausigiteln und 1um Salat geben. Das Fruchifleisch der ands-
rin Hlfte mit Sauerrahm, dem Saft der Zitrone, 4 EL nativem
Dfandd und j& 1 Prise Safr und Plaffer im Standmimsr fu
esnem Diressing plrieren, kst es ru dick, mit etwas Wasser auf
SNl cremige Kongistent bringen.

HACKFLEISCH Petersilie waschen, trockenschitteln und
fain hschen. Dan Gooltell unter das HackResech roheen, gen
Fest fir cig Karioffeln beiseitelegen. Abschmocken, bei Be-
darf nachwiirran und aul ainér grolen Platte anrichisn

KARTOFFELN Aws dem Ofen nebmen, aut der Obbrseite
kreudwiise snriteen und odurch ssitlichen Drock sufplalren
lassen. Auf dem Hackflessch anrichien und jewmis mid 1TL
Sauerrahm und der beiseltegelegten Petersilie garnagren. Auf
dan Tisch stellan,

BOHWEN Das Gemuse mit etwas rafivem Oliventd und
1 grofziggen Schuss Rotweinessig abrunden und wurzen,
Rasch noch das Basilihum abbrausen, trockentupfen, dia
Biatter ber dié Bohiran ruplen. Die Planne pu Tisch bringen.

SALAT Wi derm Aocadodresaing anmachen und hmen ins
Vargnlgen!
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STEAKS SPINAT-PANIR-SALAT GRUNDZUTATEN
¥ Glas (von 288 g) Patak's Jalfraz:- 200 g junger rarter Blattspinal Dahvandd
Curry-Paste (Azia-Laden) 1 klgines Bund Koriandergrin natives Olivenol exira
H Zitrons 2 grole Handvoll Alfalfasprossen Mearenls und schwarzer Plaffer
3|-hﬂ1-_wmwmmm 1 Kiastchan Kresse MANGOMNACHSPEISE
Qualitat. je 300 g 1 groGe Mohre 2 paifs A&
gsnige Stianged Korandergrin 200 g Panir {indischer Frischhase) 1 oahbulte TL Pud :
JOGHURTDIP fg}ﬂ:’m pinige Stangel Minze
250 g Maturpoghurt 1 Limadta
Eenige Stanged Minze CURRYSAUCE
% Zitrone ;{Gqumaﬂ_.uﬂrm-l:w:.--Fim
NAAN-BROT RAAIRE PR
2 Masn-Fladenbeote

VORBEREITUNG Alle Zulaben und Fichenwark tougs benoit:
stelien. Eine Grillpfanne auf hoher Stufe erhitzen. Backofen
auf 180 *C vorhaizen,

STEAKS Die Jalfrezi-Paste in sinem groBen, flachen Gefat
mif dem Saft der ) Iitrone, enigen Schuss Olivendl und je
1 kraftigen Prise Sali und Pleffor warrihran, Dis Steaks ninke-
gen, grundlash mit der Paste ainreiben und baiseitesielien
Hande waschen,

JEIEHUHTDH"'DEHWM in pine Schussal lofedn, Die Min-
pe sbbrausen, {rochenschidieln, Blatter sbroplen, hecken
und uber den strswsn, Mit nativem Dfivand! batrau-
fain, den Saft der § Zitrone und 1 grole Prise Salp rugeben,
auf gan Tisch stallen und erst kurz vor dem Essen grondlich
ghrchrihren,

SALAT Spinat waschen, irockenschisudern wnd auf eines
Piafie ausbraitén. Das Horigndargrin abbrausad, frocken-
schutieln, Blitter ahrupfen und bie auf ainen Rast rum Gar.
rigren yber gem Spinaf vertmban, Dwe Speossen in die Mitle
haufen, die Kresse derGberschnippein. Dhe Méhre mit einem
Sparschaler in langen Bindern auf dem Salat arrangiersn

NAAN-BROT Ein profes Stick Pengamenipapier unter flia-
Benderm Wasser perknullen, wider ghatlen und mil Obeendl
bestraichan. Die Masn-Brote darin einwickein und im Oden
aufbackin.

STEARS Dig Steaks mit singr Hichenzangs in die ghlibenc.
heidea Grilpdanne legen und e nach Geschmack filir medium
rarg [rof bis rosa) magesaml & Miruben, fUr mediem (rosa)
afwa B Minuten und fir wall done [durch) 10 Mimden grillan,
Die Steaks nach mpder Menute wenden und, sobald sie fertig
siredl, auf gin Bretl legen. Inzwischen eing kiging Pfanne auf
mifilerer Stufe erhit 2en und schon mal weilermachan.

CURRYSAUCE Die Jalfreri-Paste und dis Kokosmich in
emedm Klesnen Topd gut verruheen Lnd bei mittlener Hitze lang-
BAM Aindicken lassen.

SALAT Den Panir in mundgarachte Shicke schnoiden und
mit 1 Schuss Olivenal in die vorgeheizie kieine Planne legen
Nach den Steaks schauen,

CURRYSAUCE Sobald die Sauce samig eingedickt ist, die
Hitze reduzieren oder susschalien. Mochmal ainen Blick auf
et Stoaks werfan,

SALAT Den Panir wanden - ar solfte suf der Unterseite el
poldbraun sein, Salzen und mil Sesam beshrewan Falks er 1u
schrelf braunt, dwe Hilse redutisnen,

NACHSPEISE Das Fruchtfieisch der Mangos links und rechis
wom Stewn in esnem Stlck herunterschreiden und kretrwes.
=6 bis last zur Schale enschngiden, Nach aullen stilpen.
sodass die Mangowliriel emporstenen. Die Mittelgtibcke mit
mﬂéﬁmm Fruchifiszsch wirfedn oder ghaich
chen (n).

Die wier shango-ipeke syt sinem Bredt anrchten und durch
gin Sieh mil Puderzucker bestavben, Minze abbrausen, tro-
ckeruplen, Blatter fein hacken und Gber dea Mangos streuen,
Limatte in Spatten schraiden, tu den Mangos hapen, Aufl den
Tiach stallan.

STEAKS Auf pin Bredt heben, falls nichi schon geschehen,
mit rathvem Clivendl batraufedn wnd ruhan assen.

SALAT Den gelbratenen Panir rundhenum am Rand der Salat-

platte anrichten und mit der haltierten Zitrone Jum Auspres-
san gutf den Tisch stallen,

SERYIEREN Dig Sienks schrag in Scheiben schnaiden, in
ihrgm Saft und dem O auf dem Brett wenden und mit dem
restiichen Koriandar bestreven. Dse warme Currysauce in
ging Schissel fislen und mit den Naan-Broten im Papier und
dem Fiaisch autiragen.
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HACKBALLCHEN-SANDWICH GEHACKTER SALAT EISCREME

1 hoine Handvoll Basilikum ¥ Salatgurie G Bananen (efwa 500 ), geschilt,

500 g Rinderhackfessch guter Qualital 2 Tomalien in-Schaiben geschnitien und in

1 EL hibrniger Senf 2 reife Awocados Befrierbauteln mindestens & Stunden

¥ Big-Zitrone 1 Handvoll Basilikum wingetroren

1Ei 100 g gomaschie itabenischa Blattsalate 250 g fettarmer Maturjoghurt

B Schaiben gorduchoris Panceita, [verzehrfertig aus dem Bautal) 1 EL Nissiger Honig
ersatrwaise geraucharier 1TL scharfer Senf 2-3 Handvoll KoRosrasgel,
Bauchspeck 1}4 EL Rotweinessag rum Bestregen

2 Ciabatia-Brote 50 g Feta (Schalshase) Bhnusprige Mekse

4 acliuiun SRt Iviel GRUNDZUTATEN ZUM SERVIEREN

arsatpwaises mikd-nussiper Grinldnded

ROTKOHL

¥ klecner Rothohl

1 rofe Twiebal

| klginis Bund Minze

1 frischa roda Chilischabs
& Zitronan

natives Olivendd axira
Meersalz urd schwarzer Pleffer

AMUER® NG Froven S o Binanes unbe

dngt ménd. & S3unden o Worses sin, Jusoet
pekdban, i Denaibin achedsoen el dann in
Calterbeuli'n sepack] «n Goferiackh oen
Dy mrrgfghi] aheh plpongeny Del Frosien, g
weap Bananen sictined s gnisrlen

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Hichenwerk eugs bensit.
stallen. Backofan auf 180 °C vorbaizen. Die Bananen aus dem
Gefrierfach nehmen, Eine grole ofenfeste Planne auf mithie-
rer Stufe arhitzen. in dha Kichenmaschine die feine Schneiga-
scheibe sinsetsen, Vier Bechorgléser fir das Eis bereitstollen
und im Gafrierfach Plalz dafur schaffen.

HACKBALLCHEN-SANDWICH Basilium abbrausen, fro-
ckenschattedn, grob hacken und mit dem Hackflessch, Senf,
Saly und Plafler in sirg grole Schossel fullen. Schals der
3 Titrona fen darvber abreiben, Das Ef trernnan. Eigelb und
1 EL Olrvandd zum Flaisch geben, n der Planne olwas Divend
erhitzen. O Hackmasse mét den Handan grundlich dunch-
arboilen, rasch in v Portionen Teilen und deese nochmals
vierfein. Die Masse nigig ru Balichan fonmen (mit angefench-
teten Hinden poht es leichter) und sofort in dee Planne legen.
Hande waschen, Cie Planne hin und wieder ritteln wnd die
Hackbalichen 12-14 Minuten bralen, bis sie aul alan Seiten
pelrauwnt und gar sind,

KOHL Yom Rotkohl Strunk und &ullere Bistiearn antfemen,
yierfen und in der Kuchenmasching in feing Streifen schoel.
den. e Fwiebal schalen, halbéeren. Minze abbrausen, fro-
ceanschuttedn, die Hallle der Minsebiitter absuptan, 2wiebel,
hEnrebiatier und Chili [ Stel antfarmt) ebentalis in der Kichean.
maschine kgin schnaiden,

HACKBALLCHEN-SANDWICH Pancefta zu den Hackball
chen in die Planna legen, Planns in den (Men schisben, aine
Etage darunier de Ciabalias aufbacken.

KOHL Das klsin peschnitiens Gormdss in siner rweiten gro-
Ben Schdssal mit 1 kraftigen Schuss nativem O#vendl, dem
Saft der Zitronen und 1 kriftigen Prise Salz vermengen,

SALAT lch arfadige das Hacken garn mit Dwed Mossern, abor
machen S5 g8 ainfach s0, wie S 8ich am wohisten wnd
sichargten flhlen, Gurks und Tomaten waschen, irockentup-
fan und auf efnem groBen Holrbeatt grob hacken Avccados
halbéeren und antstsinen. Das Fruchtfisisch harausioffeln, 2u
Gurke und Tomaten auf das Brett legen dnd ermaut hacken.
Basilikum abbracsen, trockinschitistn, darugebon, roch #mn-
mal durchhacken und die Blafisalate deraufnaufen. In der
itie aine Kleine Mulde bilden, Senf, 1 Prise Salz, § EL natives
Clvendl wnd den Rotweinessig hinsingeben und sin wiilenes
Mal alies rerhacksn und . Bei Bedarf noch mehe (1
zugeben, rubstzt don Schalskiss Obor den Salat brockein

EISCREME D Schissel der Kuchanmasching rasch mit kal-
fem Wasser ausspulen und das Flugsimesser sinsetren, [ha

pofroreren Bananen mit dem Joghurl und Honig u einér

dacken, cremigen Elsmasse plerisran. Dis Kokosraspal in aina
kioing Schissel streven. Mit sinem Lodfel Eiskugein abste-
chan, in den Kokosraspeln rolken, bis ske rundherum bedeckt
sind, und nach und nach in de Bechergliser fullen. 54 $Bm/-
liche= Eis vertraucht, die Glaser bis zum Sarvieren wieder ing
Gafrierfach slallen

HACKBALLCHEN-SANDWICH Hackbalichen und Ciabat-
tas mes dem Ofen nehvnen. Das heie Brot langs aufschnsi-
den, mit nativem Olivendl betraufeln und jede Cisbatta mit
2 Scheiben Mase belagan. Eln wenig Rotohl dara vertedlan,
anschliaBend mit don Hackballchen und der knusprigen Pan-
cetta belegen.

SERVIEREN Dis Sandwiches wnd den gehackien Salat sud
dan Tisch stellon, Sandwiches wrschiielen, halberen und
schmecken lassen. Sind alle fertip. das Bananen-Hokos-Eis
aus dem Gefrigrfach hoban und mél den Keksen warmaschen.
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STAMPFEARTOFFELMN LEBER
5 g rotschalipe Karioffein B Schatpen durchwachsenes
1 Bio-Zitrone Raucherspeck
ZWIEBELSAUCE :“S::Em {300 g) Kalbsiabar
2 rotes Twiebeln ; ’
ainios Zweios o 4 Dwaigi Rosmarin
1TL NGssiger Honig MANGOLD
2 Knoblauchnehen 200 i Mangokd oder g andenes
1 gehduiter EL Mahl grines Gemisa dar Salson
200 ml Rotwein ¥ Zitrone
3EL Balsamico-Essag

: ; GRUNDIUTATEN
1 Bic-Ringarbrifvriel Cilivend

natives Clivendl extra

Meoarsals und schéar per Plelfor

BEERENGROTZE

X g Stechelbpangn, Plirsiche oder
Birnen sm gigenan Satt
{Gdas odar Dose)

150 g frische Blaibseren, Brombeeen
oder anders Beeren dor Saison

3-4 EL Holundarblobensrusp

400 mi Vanillesaics guter Dualital

150 g griechischer Joghurl
(Sahnegoghurt)

1 TL Varilbepas e oder extrakl

oinige Bulterplalochan odar ks,
rum Serviaren

VORBEREITUNG Alle Zytaten und Hichenwerkreups bereit-
stellen, Den Wasserkocher flllen und sirschafen. Eingn dins-
tedlipen Dampfpariopl wnd rwes grolie Plannen auf mittlers
Hitze stellan, In e Fochenmasching dsa feine Schrside-
scheils gandal ph.

EARTOFFELN Die Hartofieln waschen und i der Schals in
3em groba Wirfe! schreiden. Dan Damplgariopt mit keehan-
dermn Wasser fullen, Kartoffeln haneingeben, salzen und den
Deckel aufiegen.

BEERENGRUTZE Den Saft der Dosenfrichte in einen kiei-
rien Topt giaBen und bai starker Hitze aufkochen.

ZWIEBELSAUCE Twiebeln schilan, halblersn und in der
Kuchanmagching kiein gchneiden In sing dee worpeheirien
Plannen geben, stwas Dlivendl rughelan wnd umdhesn, Dan
Rosmann abbrausen, irockenschitieln, Madeln abstredfen
und fain hacken, Mt dem Honig unler die Zwishein mangan
urid den Enoblasch hinsinpressen. Gelegentich wmrihnen,
wihnend e schon mal weitermachan,

LEBER Den Speck in die zweite Planna: lagen, 1 Schuss Oli-
wandl pugieBen und von beiden Saiten goldbraun braten. Al
ginan Teller heben, dia Planne vom Hesd nehman,

BEERENGRUTZE Die Dosenfrichie und dea frischen Basnn
i dhan kochenden Salt geben und whler gelegantichem Roh-
ren mndicken lassen,

MANGOLD Den Mangoid grimdiich waschen. Dicke Blattrip-
pen in fging Stredlen schosden urd in den unteren Dampfem-
salz, Blatter {grifere Exsenplare grob hacken] in den cbenen
Einsaly geben. Uber die Marioffeln stapein und den Decke|
auliegen. Den Wasserkocher ermaul fullen wnd einschalten

IWIEBELSAUCE Dis Iweebeln mit dem Mahl bestiuben,
kury angchwitien und mit Rolwein abléschen. Einkochen, den
Balsamico nusgelen und werrihven, Den Brobebcfel und
300 mi kochendes Wasser rufugen und unter Rihnen samag
sindickan lassan.

BEERENGRUTZE Die Frichte solfen jetrt eingedickt und
samig sen, also den Herd ausachallen und nach Geschmack
den Holunderbi(iensinig unterrihren, Die Vanilkessucs aul
ginen Servierteller gleBen und die Frichte mit ihrem Sirup
daraul anrichien. Den Joghurt und ded VaniBepashe oder den
-gxtrakl darGberidifaln wnd alles leicht insinandarribran, Mit
oin pan Heksen auf den Tisch stedlen,

LEBER D Planne, in der der Speck pebraten wurde, bei mitt-
jover Hitre wiedsr auf den Herd stellen, Dia Leber auf sinem
Slick Porgamantpapier salren, pfelern und suf besden Sed-
ten mill Mehd bestiuben. Die Hitre untar der Pfanne erhohen,
Lebar in da Planng legen, 1 Schuss Olivendl rugslen und
thu.ﬂmmtp:mﬂhhmhﬂwm.

KARTOFFELN Den Gargrad prifen. die Kartoffaeln abgseGen
wnd mit 1 extragroGen Schuss nalivem Olivendl, Salz, Pleffer
und ebwas abgeriebener JHronenschala rerstampfen, Aul
néngs groden Platie anrichben,

LEBER Rosmarinmwesge kurr abbrausen und trockenschil-
bein, Die Leber wanden, Rosmarinrwesgs rugeben und den
Spack wedor @inlagen. Weitere 2 Minuten braten, dann auf
den Stampfkarioffeén anrichien. Auf dan Tisch steflan,

MAMNGOLD Den getdmpften Mangokd auf einer Servierpiatia
nrichten, mif nativemn Clivendl und dem Saft der 1§ Zitrone
betrauipin. Salren, pletfern und auftragen:

SERVIEREN Déa Iwesbalsauce in gire Sacciers fullen und
sichon kinn's kst
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FOCACCIA 1 Bund glatie Petersike GRUNDZIUTATEN
1 Focaceia-Fladenbrod (00 g) 1TL Dijon-Sent natives Diivendd axtra
450 g eingeleghe rote Paprikaschaten 1TL kirniger Sanf Mawrsal? und schwarzer Pleflar
1TL Kapam 2 EL Waillweinessig GRANITA
 getrocknets Tomaten in Of 250 g Prosciutio oder ein anderar Eiswiirfel
1 groBe Handvoll gemischie eingelegie  luftpetrockneter Rohschinken 3_""'” e
Cliven guter Dualitat e
1 frischa rete Chilisehots MOZZARELLA & PESTO 1 E:_-uhmlmna
1 ol Handvoll Kirsehiorsats £ Moz zareliakugeln, j& 1255 1 Bigs-Lirmedte
3 Camichiong % Knoblauchzene 1 TL Vanillepaste ader -extrait
1 kiéings Bund Minze 1 groBes Bund Basilikum 3 gohdiufte EL fefner Zucker
% Zitrone 100 g Pindenkenna 1 ro=a Grapafruit
Rarieann: i Rl 15 g Parmesamn Halurjoghurt, zum Serveren
rach Beleben: simps Stangel 1 Elgine Schale Himbeseren,
REMOULADE & PROSCIUTTO priechisches (klsnblat triges) U SErvishin
B0 g Krsplherdaiberg Bagillkum
¥ frische rote Chilischote % Zitrane e EE“;LE.“E" e
1 Birna i getrocknete Chilischate e d

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kicherwerkzeuge bereit-
slellen Backoben auf 1560 °Cvorbeizen. in die Kbcharmasching
das Fhigelmesser einsetren. im Gefrierfach Platz flr eine
Carvierplatte schaffen,

GRANITA Die Kichenmasching rur Hafbe mit Eiswiirfeln
fallen. Déa Minzestingel abbraesan, Bidtier abrupfen und 1u
den Eigwirfein peben. Dhe Schale der beiden Jitrusirichie
fain hirsinredban, die Vanilla rugaban und afles 2u eines Arl
Eesschnee rerkiesnern. Bai laufendam Geral den Zucker efn-
sinpuen und den Saf der Titrusfrichbe hirginpressen, Den
#5chneet auf ainer Sarvierplatie ausbreifen und soforl ins
Guafrierfmeh siellpn

REMOULADE & PROSCIUTTO D Mischanmaschine rasch
ausspdlen und die grobe Relbschedbe ainsetzan, Selleria hal-
bigrgn, schélen und in Spalien schrsiden. Chili won den
Samen befrelen. Birne kburz abwaschen, trockentupfen, Stial
urd Basis abschnsiden, dig Frucht lings halbiengn wd gt
nen, Sellersa, Chili, Bire mit der rasch roch abgebrausten,
trockengeschitielen Pebersilie in der Michanmasching ras.
peln und in &ine grole Servierschissed umilllen, Den gesam-
ten Senf, 5 EL natives Qlivend! und den Essig zugeben, saloen,
pfeffern und aflas mit den Handen griindlich durchmischan,
Abschmeckon und Brsoilestelien, Hands wakchan,

FOCACCIA Das Brot im Clen efwa 15 Minuben auftacken,
Inzwischen die Flllung vorbereiten: Paprikaschoten, Kaparn,
petrocknete Tomatlen, Oliven, Chill, Kirschomaten und Comi-
chons auf ein Schnaidbvett bagen. Minze abbvsusean, trocken-
schidieln, Bltter auf das Brett suplen. Ofiven entsteinen.
Chili putzen, in dinne Sireifen schneiden. Alkas grob hacken
und zerkleanan und in gine Dwiite grole Schdsael strschin,
1 Schuss nativas Dfventd und den Saft der I Zitrone zugeben
und il Sen Handen vermengen. Hinde waschesn

Dea Focacca aus dem Oden nehmen, mdt ainem Brolmessar
vorsichisg wansgerecht aulschnsiden und wis sin Buch suf-
klappen, Die Fullung aud der unteren Halte veriellen und mit
e Salt sus der Schussel Betraufeln, GroBrigip Parmesan
daruberreshen, die Focaccla wiedsr puklappen und auf dan
Tisch stallen,

REMOULADE & PROSCIUTTO Den Schinken suf einam
rustikalen Brett auslegen, dia Sellene-Remaoulads in dar Mitta
anrichten, das Breit auf den Tisch stellan

MOZZARELLA & PESTO Den abgefropften Mozzarelia In
eing Schissed lppen Die Khchenmasching kur? ausspiien
und das Fligelmessar wieder einsalzen. Knoblauch schiden,
Basiliourn ablrausen, trockenschifteln. Knoblauch und Basi-
lilcum mit den Pinienkerman, dem Parmesan und 100 mi nati-
wi=m Dlivendl in dir Kochenmasching 2y ssnem Pesto minen,
‘2 EL davon abnehmen und Uber den Mozzarells zighen, dan
Fest in oin Schraubgias fillen wnd andenwsils) versenden,
Dan Mozzaredla met Odivendd betravfeln, salzen, pleffern wnd
Furdhiriam in disn Giwurpen wanden AUl ssner Plalle ancich -
ten, nach Balieben kleme Basilikumblatier dariberrupfen
wrd mit waiterem OF und dem Saftl der 3§ Zitrone betriufein.
Rasch atwas Parmesan dariberraiban und mit merkrimeliem
Chili bagtrewen., Zu Tisch beingen,

SERVIEREN Die il litte Focaccia und den Morranglla portic.
nieren und auf Teller verieilen, Bel Prosciutio und Selleris-
Remoulsde gilf Selbstbedienung, Daru sinen gut gekihiten
Rosd raichen.

GRANITA Fir das Dessert die Granita aus dem Gefrierfach
riefhmien und mit giner Gabel guflockern. Den Sall der Grape-
fruit uber das Eis pressen und mit dem Joghurt und den Him-
B rid Sl vitisn. Posthch|
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FLEISCH A WURST SELLERIEPUREE 150 g Kochsahng

500 g Schwainefilet am Stick bester 1 kg Knallenselierie 1 EL scharfer Senf
Ouniitid, der Linge nach so pinage Tweige Thymian BOHNEN
aufpeschnitien, dass man ag wie gn ¥ Big-Zitronsa 400 zarte (v Boivian
Buch aufidappan kann (bitten Sie PILZRAHMS AUCE % Zitrone
Ihren Metzger um Hilfa) |

200 rusamrinbighode Meioha 4 2oneien durchwechasaer t Krokiauchiehe
Schweinsbrtwirsls bester Qualital: T MGherspech GRUNDZUTATEN

& Zueae Roamarn m"""'z"""""'“’. pe Olivendl

2 kigine rote Aptel = § 5"""'“"'“'“".3 "m' o matives Olvgnol extra

foingr Tuckar Il:"ll belorctis Moarsalz und schwarzed Pletfar

nach Beliabon: 1 keaftiger Schuss ZUM SERVIEREN
Marsala herbwi ziges cunkles Bier

YORBEREITUNG Allg Zutaten und Kichenwerkpauge bareit-
stellen. Backofen auf 220°C vorheizen. Die groBte ofenieste
Pianne, die Sie haben, stark erhitzen, sire mittelprode ofen:
fesie Pianne aul mettlerer Siufe vorhelren. Dan \Wasserkocher
tidlan und ainschatban,

FLEISCH Das vorbereitete Schweinefilet sufidappen, mit Ofi-
viendi batractein und mit @ 1 kedftigan Prise Salr und Pleffer
bastrauen, Gewiirze und Ol rundherum scrgfaltig ins Fleisch
magsiengn. Danach dee Hande waschen, Das Filet in der gro-
Ban Planna 5 Minuten gosdbroun anbraten, dabed nach jeder
Minute wenden, wahrend Sie schon mal mit dem Sallere
peLinse Eusgunnen.

POREE Den Selfare auf ainermn saubsren Bretl mit einem
Messer oder Sparschiler gehllen und grob wirleln (). In
aine mikrowellantsugliche Schdssal geben, krattig salzen und
pleftern, Thymian kurz abbrausen, frockenschitiedn, Biatt-
chen (ber den Sellare puplen. Den Sall der ¥ Titrona dar
ubsr suspreggen, e Fruchthaifie hinsinegen und 1 kloinen
Schyss kochendes Wasser fugheBen. Die Schissel mil elner
doppelben Lage Frischhaltelols sbdecken und aul hochster
Stufe fiir ebwa 12 Minutan in die Mikrowselle stellen, bis das
Gamosa wiich ist, Brstl und Sparschalor/ Masser abwaschen,

FLEISCH Falls ndtig noch 1 Schuss Olvendd In de Planne
giedan. Db Hitze atwas radurionen wnd das Filet ainige Mine-
ten weitarbraten: mgelmalig wenden,

SAUCE Den Speck in feire Strefen schneiden, Rosmarin ab.
brausen, trockenschitteln, Madeln abstreifen. Speck in die
mittelprode Planne geben, | Schuss Olivendl heneingieBen
und den Fosmarin einstreven. Die Schessineniens halbiaren,
von Feth und Sehnen befreipn. Pilze nach Bedarf mil feuch.
tem Hixhenpapier sfubern. Die Pilre und die Miere in dimne
Schaibin schreiden, in dié Planng gaben, kriftig plefferm und
put umidifren.

FLEISCH Dea Wursle 7u eirer Schnatcka {sieha
Abb rechis), und mit Holzspieden fxionen ). Das Sehwei-
nfilel mit edner Klichenzangs in ene Bratform legen und im
oberen Teil des Cfens weiters 16 Minufen braten. 1 Schuss

Divendl in dia leore Planne gieBon und die Worstschnecke

darin von belden Seiten beaun anbraten, wihrend Sle rasch

den Rosmarin abbrausen, frockenschitteln und dia Madeln |
in die Pfanne zupfen. Die Apfel waschen, trockentugfen, hal-

bleren, nach Balieban anthernen, i dor Wurst in die Planne

fegen und in dem Bratensafl wenden, Den Weasserkocher

ermaut ainschalien.

SAUCE Mach Baleben den Marsala in die Planng gialen,
den Alkohol 1 Minute verkochen lassen ooer flambieren. Nach
M) Sekyndan die Sahne sugiben und den Senf untors hren,

BOHNEN Einen kisinen Top! tu % mit kochendem Wasser fll
fen, salzen und bel slarker Hitze wieder zum Hochen bringen.
Die Bohnen putien, tu sinem Bdndsl zusammeniassen und
Jeweils mit snem Schrilt die Spitzen kappen. Im sprudeind
kochenden Wasser in-etwa 10 Minuten knackig garn.,

FLEISCH Dia Agfel mit 1| Prisa Tucker bestreuen und die
Planne for 10 Minuten in de Ofenmitie schisben, wahrend Sée
den Rest erledigan.

POREE Den Soliarie aus der Mikrowelle nehmen und prifen,
ob er gar ish; die Zitronenhéitte wagwerien. Ubserschissigas
Wasser in der Schisssel wogglelen. 1 Schuss natives Olivens
zugeben, mit Saly und Pleffer wirzen und den Sellerie tu
ginem cramigen Puree terstamplen. Auf den Tisch steflan,

SAthFulaahSwmm:tmm;ﬂ.MMﬂwm
wasser der Bohnen unterrihren, abschmecken und glesch aud
den Tisch siallan

BOHNEN Die Bohren abgielen, auf siner Servierplatie an-
richitien und mit dem Satt der 3 Titrone betraufein. Den Knob-
lauch darubar durchpressen wnd mit nativerm Olivendd abrun-
den. Salren, pfeffern. guf durchmaschen und die Bohnen auf
den Tisch siellen,

SERVIEREN Dia Wurstschnocks und das Schweinefilet aul
ginem Holzbrelt anrichien wnd 1-2 Minuten ruben lassen,
withrend sich schon mal atle baim Gamizse bedenen, Dann in
Schedan schraiden und mil einsm guien Bier serveren.
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KOTELETTS HKOHL PFIRSICHE MITVANILLESAUCE

4 Schwsinekoialetts bester Qualitat, 1 bainer Wirsing 2 Dosen (o 200 g) Flirsicha im
mit Schwarte, jo 1805 2TL Minzsaucs guber Qunlitil sigenen Saft

a::mmﬂmnw {Fairkosthandsl) 1 Zimistange

1TL Fenchelsamen &0l mi Van|esavoe guter Qualital

1 Handvedl Salbal mﬂﬁ#ﬁﬂ 4 Butterplst zohen oder -hekse

filissiger Honig, zum Betralufein At el B Minzpblstter, zum Garmiersn

KARTOFFELM Meersalz und schwarzer Pleffer

00 g mehlig kochande Kartodfeln

34 Bi-ZHrone

1 pehaufter TL kiwniger Sent

1 Kleines Bund glatte Patercsilia

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichenwerkreuge barei-
stellen. Backofen auf 180°C vorbeizen. Den Wasserkocher
fillen und sinschalten. Eine grolla Pfanne auf hoher Stufe er-
Riizen.

HOTELETTS Dis Koteletts auf ain Kunststoffbratt lepen. D
Schwarte mitsami efwas Fedt entfernen und o 1 em schmale
Stretfen schneiden, Wit der Fettsedte nach unien in der Planna
krnusprip braten = das werden de Mrusten,

KEARTOFFELM Die Hartoffeln waschen und pudzen Grola
Exgmnplane hatbeeren, die ganpon mit giner Gabel ainstechen,
Mit der ¥ Zitrone in aine mikrowellentaugliche Schdssal ful-
len, salzen, pfaffern und mit sner doppetton Lage Frischhatie-
folie abcecken. Kartodleln in der Mikrowel e auf hischster St
fe atwa 17 Minuten garen,

KOTELETTS Die Schwartensticke mit einer Michenzange
wenden, Den Felirand der Holslobis mahcfach quer sinschnel.
gen, das Fleisch von besden Setien mit Salr urd Plefier wis-
pen. Sobald die Schwarten goldbraurs Knusparkristen sind,
g Panne worm Herd nehiman,

ROHL Den Wirsing haliblenen, von Strunk wund dunkien Aulen.
Blatiern befraien und in scht Spalten schrelden. In einan gro-
Ban Topt lagen.

KOTELETTS Die Knoblauchrehen in oer Schaie mif den
Handballen andricken “und in die Planne geben. Pfanne
purick auf den Herd stalben, Krusien und HKrablauch an den
Mand scheben und dee Kotololts aufrecht nebanginander =
Fattrand nach unten — hineinstedlen (schaven S sich e
Abb rechis an). Krusten und Kndblauchzehen mit der
Hichenzange m ene Bratform legen, mid den Fenchelsamin
bestriuen und in den obarsten Teil des Ofens schisben. D
Hénde gut waschen, Salbed abbrausen, Biaiter abzuplen,

KOHL Den Wirsing mit kochendem Wasser bedecken, salren
urd rupbdeckt b starker Hitze 6-8 Minuten garan, bis er
wich kst

KOTELETTS Sobald der Fedfrand gebraunt ist, dis Kotalatts
mit der Mlchenzange fach in die Planne legen und won bei-
glen Seften i etwa 4 Minuten goldbran braten D Bratfonm
aus dem Ofen nehmen, die Koteletts einlegen und mit den
Krusten wnd [rockengeiupfien Saibeiblfilern bedecken,
Etwas Honig Uber das Flessch travfeln wieder in den Clen
schisben und weiters 10 Minuten braten, bis das Fleisch gar
und gotchraiin karamellissert st

PFIRSICHE Dée Pfirsicha mit ihvem Saft in einen kieinen Topl
peben, den Dimt ainlegen und bei starker Hitre sich salbst
uharfaszan

KOHL Den Wirsing abssihen und mit dor Minzssuce zurick
in den Topf geben. Mit Salz und Pieffer und 1 Schuss nativemn
Chivendd worgen und den Kol mit der Michenzangs bebut-
sam mehrmals wenden. Deckel auflegen, damit er warm
binibt und suf den Tesch shellen,

KARTOFFELN Aug der Mikrpwalle mahmen, dia Frischhalis-
folia durchstechen Lnd worsichiig entternen. Prifen, ob die
Hartefleln gar ssnd, de Zitronanbdilte wagaerfen: Den Senf
und génige Schuss natives Olivend| untenmangen, grolzugig
salren und pheffern, D Petersilie abbrausen, frockenschiol:
teln wnd fein hacken. Uber die Karfoffedn streven und mét
ginerm Loffel slles prob seforbekin und wirmangin, Auf din
Tisch stallen

PEIRSICHE Die Vanillesauce auf esne Servierplatie giesen,
dig heiBen Plirgichhalften hinginsetien und die Kekss dar-
Ober zarkrimeln, e Frichie mit e wanig von ihrem Sireg
betraudeln, den Rest wepgielen, Die Minsebiaiter tber dis
Pfirsiche streuen und die Platie auf den Tisch stellen.

HKOTELETTS Dse Hoieleiis in der Pianne sofort
dazu den wunderbar minzipen Wirsing und die Cueischiar
toffein reichen.
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CASSOULET BROKKOLI BAISERS
& Scheben durchwachsenes #00 g langstelager Brokkoli 150 g Himbeeren

Rt horspack [ B. Beflaverde], ersatrwoise 1 EL Missiger Honig, plus ein
134 rote Dweabaln klwing BroekolirGschen wilimiig i
ginige Zwaige Fosmarin 4 higina robe Zwisbel 4 EL grischisches Joghurt
1 Handvoll Salbai 1 KEnohiauchreha [ Sahnajoghurt)
3frische Lorbeerblatier 2 resfe Eierfomaten 4 Baisernaster (Feriigprodukl)
2 Stangan Lauch 1 Zibrew 4TL Larman Curd (Zinonenaufstrich)
&) g kleing rohe Schwainsbratwiirsto guter Quair b

baster Qualitit Em'.“'""f ZUTATEN ginige kieing Minzeblatter
:“; “"’I I“ 5"“*“", : ook radives Olivendl extra ZUM SERVIEREN

Maersalz und schwarer Pleffer i Flasche Fotwein

T g passerte Tomaten

1 Dose (400 g) Limabohngn oder
andere dicke wellla Bohran

1 Do (200 g) Peribohren oder anders
klgine weiBe Bohnen

YORBEREITUNG Alle Zutaten und Kichenmwerkiougs benelt-
siellen. Bachofengrill auf Masimum vorheizen, Den Wasser
kocher Tillon wnd eanschalen, In die Kichenmasching das
Fligeimesser ginsetnen,

CASSOULET Den Spack in 1om breite Streifen schaeiden
in ming robusto Bratform peben und 1 grolizigipen Schuss
Cllwendl hirgingieden. Bed starher Hd se auf den Hard stellen
Dia Zwinbaln schillen, halbisren wnd In Schiiben schneiden.
Fosmarin und Safbal abbrausen, trockenschotfeln, Beatter
abaupfen, sings Salbaiblither fir spiter zurlchiagen Mit dem
Lorhesr in der Form verteden, Den Leuch pulren und won
auberen Bitern befreden. Lings aufschneiden, grindlich
waschan und in feine Streifen schnedden. Lauch, Zwiebeln
und 1 Schuss kochendes Wasser unber Spack wnd Friuler
fahren und kurz sehen lassen, Dee Wirste in eine pweile
Brattorm legen, mif Clivend! ainresben und & Minuten (nfer
den Grill schighen. Das Gamiss umnihren.

BROKKOLI Bai Bedari holzige Endan der Brokbolistiels ent-
fermn,

BAISERS Besren varbasen, aber méglichst nichi waschen
Die Hatte mit dem Honig in einer Schilssel grob rerdricken
Betuitsam den Joghurt unterzishen, sodass ein Marmonafiekt
entsbeht; in den Hihlschrank steflen. Die Balsers auf ein Ser-
wiarbret! satzen und je 1 TL Lemon Curd in die Mitte Klacksen

CASSOULET Das Brot grob rerpflicken, den Knobisuch
gchslen Mit der HEfLe des rurlckgelegien Saibeis, Tkrafti-
e Schuss Olivendl und ja 1 Prise Salz und Pleffer in daer
Kichenmasching ru Brosein wererbeifen. Die passeerien
Tomaten und die Bohnen mit iheem Saft unter das Gemise in
der Bratform rihnen

BROKKOL! Fur das Dressing die Zwiehel schiden und mit
giner Redbe grob in eing Schisse! raspain, Den Knobiawch
hefapingeiisin, Eiprtormalen waschen, trockenfupben, halbie
ren, enfkernen und met den Schniltfachen aul der Eoben
Seite vorsichtig in die Schusse! resben, Da Tomatenschalen
wegwerfen, Einpe Schuss natives Olivendl zuglelien, spar-
sarm wirsen und don Saft der Zitrone Rinsnpssen. Gul
durchrmischen. Den Wasserkocher arnaut sinschalfen

CASSOULET Dhe Wirste aus gam Ofen nehmen. Dhe Halfte
der Briasolmischung ober dos Bohnangemise stresen. Dee
Wlrsle mit dar dunklenen Seite nach unfen darauflegen wnd
milf den restiichen Briseln bedecken. Den Gbrigen Salbel mi
efwas Otvendd benetren und in der Form verlsiian, Das Cas-
soulel in den mittienen Tedl des Ofens schieben und in 4 Ming-
ten posdtraun und knusprig Oberbacken.

BROKKOL! Den Brokkoli aufrecht in sinen schmalan, hohen
Toof stellen. Mit kochendem Wasser bedecken und Jugedeckt
elnigs Minuten garen, bis er weich st

SERVIEREN Jelzt dirite awch der Brokkoll fertig sesn, also
abgwben, sul ainer Platte phcchten und md dem Tomaten.
dragsing Uberzishan, Rasch dunchheban und aul den Tesch
stefion, Das Cassoubst in dor Form servienen. Dazu aine gute
Flasche Rotwein reschen, Zum Nachtisch den Himbeerjoghuri
#us dam Buklschrank nehmen, = des Bagernestir Mieln und
milk den restlichsn ganzen Beeren, Honlg und Minreblattern
Garnienn,
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SPARGEL, BRUNNENKRESSESALAT, DESSERT ETON MESS




WURSTCHEN IM SCHLAFROCK PATE GRUNDIUTATEN
ehl, zurm Bestauben 1 knuspriges Weilbrot ivend!
1 Rt (275 g frischer Blatierteg 1 EL Sahnemeerrattich naftives Olivendl extra
{Kahiregal) 30 g perducherta Maknehenfilets Meersalz und schwarner Pheffer
1Ei 200 g fetiarmer Frischhkise
12 klpdna roha Schwelnsbratwiingte 1 Burd platie Petarsilia DESSERT ETONMESS
; 400 g Erdbeeren
besier Clualiist 2 Bio-Zitronsn i 1 EL faiiner Zickar
17L Fenchelsamen 1 Hangvoll Radiesenen mit frisehem 15““.““"“’ ripita
: io-Blutorangs
Parmasan, Tum Reiban Grin a1
} EL Sastmsnnan L ¥anillapaste. oder -gxirekl
SALAT 1 Spritzer Pimm's N 1
SPARGEL 10 g Brunngnkressa {englischer Ginsikir)
¥ g gruner Spargel 4 groBa in Malressip eingelagte 260 g tettarmer Makurjoghuert
3§ Titrome Zwiebeln (pickled onions), ersatz- 8 Batzars (Fertigprodukt)
Lancashing-Kase oder Greyerzer weise B kiging Balsamico-Zwiebealn einige Minzebliiier
am Stick, zum Servieren g Haliener ZUM SERVIEREN
;Eﬂ" 'm' seharfor Senf

1 grofa Flasche tribe Zitronenbimonade

VORBEREITUNG Alba Zutaben und Kuchenserkreupe bereil-
stetien. Backofen auf 220 *C vorbeizen. Eine Grilipfanne stark
erhitzen, In die Kichenmaschina das Fligelmesser einsatzen,

WURSTCHEN Die Arbsiisflache mit Mehl bestduben. den
Bilatlerteiy ausrollen und ldngs halbienn, Oas El @ eindgm
Schalchen werguirlen und den Teig dinn damit einpinsaln, Auf
joce Teighalfiie 6 Wirstchen in ena Rede legen (wie aul dor
Abb. rechts), Die Fenchalsamen im Morser zerstollan, dber
i Wirsle streusn und mif ganer Schicht fein pariebanem
Parmesan bedecken.

D Worste in den Teg sinschiagen, Sodass jramls sing Rolle
entstehl, die Rinder mit einer Gabel rasch Tusammendsd-
chif. D Tesgrollen mif dem ristlichen Ei bestreichan, i ji
ebwa 10 Stlcke schnewden und mif Sesam bestreuen. Ein
Backblech mil Qlivendl sinfetten, dis Teigstiocke auf das Blech
safzen und bm oberen Tell des Ofens etwa 15 Minuten backen,
Ibis sie goldgelb aufpegangen snd. Fiinde waschen vnd das
Barod fur die PAE zum Aufbacken in den Oden legen

SPARGEL Holngs Enden dar Spargelstangen abbrechen und
wogwarfen, Sparpelkople kurz abbrausen. Spargelstangen
nebansinander in dia heile Grilpianne legen, pelegantlich
wenden, bis sie rundhenam krisftig Farbe genommen haben.

PATE Sahremeerrettich, Makrslenfilets, Frischkase, abge-
brauste wnd trockengeschikttelle Petersilie und 1 kraflige
Prise Pleflar in dig Fichenmaschane peban, Dis Schils von
1 Zitrone heneinneiben, den Safl von 15 Frichten hinzuflgen
und dos Gerdt einige Minuten laufen kassen. Inzwischen
schinell die Radieschen mit ihmem Gron waschen, die Knollen
halbigren urd dekorgtiv an den Rand gines Serviorschissel
drapieren. Sobald dia Paté in der Kdchenmaschine ziemlich
phatt und homogen s, in die Schdssel fllen und nach Balie:
banm im Kihischrank abeas fester werden lassen - ich mag sie
lieber cremig. Vor dem Servieren mit nativem Olivendl batriu.
faln und mit dem warmen Brol und der restlichen Zitroman-
halfte fun Adsprastten aul den Tisch slallen

SPARGEL Die Spargetstangen wenden

SALAT Dia Brunnenkresse waschen, trocknen und auf aine
Platte hadufen. Din angelegten Iwmbein in feire Schiiben
schmeiden und rund wum die Kresse vertedlen, Die Bime
waschn, trockentupfen, fuerst in dinpe runds Schiibin
schnalden und entkernen, dann in streschholzgroBe Stifte
schnaiden wund Uber den Salal streven. GroBaagig mil nativem
Olivendl befrfufeln, salzen, pleffern und mit der X Zifrone
Furm Auspressen auf den Tisch stellen,

SPARGEL Die Stangen mil nativem Ofivend! und dem Sait
e 3¢ Zitrone betriufedn, in der Mischung wenden, leichl sal-
zen und pleffern wnd auf edner Servierplatte ansichien. Mit
dern Kase pum Daroberhobiln aul den Tigch stllen,

WOURSTCHEN Wenn s poldbraun und durchgegart sind,
aus dem Ofen nehmen, wenn nicht, weiterbacken, wighrend
Sie sich um den Nachtisch kimmenn.

ETON MESS Erdbeenen pul pen, in Schaiben schneiden. und
in einer Schissel mit dem Tuckar . Die Schale
der Blutorange fein daribor sbreiben, den Satt oer 3 Frucht
hmineinpressen wnd die Yandle rufigen. Das Ganze mil ainer
Gapel grundiich wermanschen und rerdricken. 1 Spritzer
Pimm’s hinsingleden und erneul mischen. Dan Joghurt sut
sinem groGen Servierieller varstrewchen, dabei nach und nach
den Endbeermansch untermangen. Che Hiatfte der Baisers
daribsir perkrimialn, et alhes durchmasehen und mit kigin
gerupfien Minzelblattesn besireuen, Aud den Tisch stellan, die
mestiichon Baisers darulegen und kurg vor dem Servieren
dber das Dassert brockein

SERVIEREM Die Wursichen im Schiafrock auf eines Platte
anrichien und mal Senf solort servderen, Dazu Limonade gin.
schanken,
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WURSTOPIRALE
AR TOFFELMEERE HIGH
PUREE

APFELOALAL
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WURSTSPIRALE 1 Blo-Tilrone BRATAPFEL [lr 4-8 Personon)
2 % & rusammenhdngende klsine rohe 1 klginer Apfel -6 Rlging Apiel
Sctvwpinsbratwurste bester Qualitdt 50 g Brunneniresse 1Ei
3 Zweige Salbel POREE 100 g feinar Zucker
LAUCHGEMUSE 800 g mehiig kochande Kartoeln :ﬁ"""““"“. rete Aprikcsen
: g peschilte ganra Mandalkarng
2 Stangen Lauch 1 proBes Stck Butter Sahne oder Naturjoghurt,
ginige Dweige Salbel 2 gahidulte EL Sahnemesdrotieh i o
AR ST GRUNDZUTATEN nach Belieben: Cointreay,
1 pehaifier EL Mehl Ol
3 ivincd 2w Batrautain

200 mi Cidre guter Qualitat natae Olivensi sxtea

ZUM SERVIEREMN
APFELSALAT Meersalz und schwarzer Pfefier e
4 Sohiiber Mehrkonnknd kbl kalter Cidre
5 g Frischhase

VORBEREITUNG Atlg Zufaten urd Hichenwerkpeups bereit.
stellen, Den Backofergrill auf Maximum vorhesren, Einen gro-
Ben Topd auf kKieinar Stufe erhit fon. Dhen Wasserkocher flllen
und ginschallen, In dis Hichenmaschine das Fllgelmesser
gungal zen,

WURSTSPIRALE Ein groBes Sthck Pergamentpapier unler
flagGendern Wasser zerknuflen und wieder glathen. Wirste
darauflegen, dis Verbindungsstellen aufpwirbeln und das Brat
50 rusammenschisben, dass rwei langs Worsie entsiehen,
Ansina fu mineT Spirthe drahen und mit Holzspe-
Ben fiseren | Abgebrauste Salbaibldtter in dea Twischan-
raume der Wirste sleckan, Dis Spirale mit Olivendl einreiben
wrd auf dem Papser in aing grofe Bratform legen: obarste-
hendes Papier abreilan. Hande waschen. Die Spirals im obe-
ren Teil des Ofens in 10 Minuben goldbrsun grillen.

BRATAPFEL Die Apfel waschen, mit einom Apfeiausstecher
enfmirnen und mul eirem Messer rundhsnum in der Mitfe waa-
perecht einschneiden, Das Ei in dis Michenmasching schia-
g, Zucher, Aprikosen und Mandsln zugeban und gleichma-
Big zevkleinern. Dy Massa mit sinem Lotel jrwoils von Deicen
Saiten in die Apfel fiilen, den Rest in einer maglichst pass-
penaven, mikrowebentaoglichen Steinpeuglorm varstoaichen.
Dig Apfel hinsinsatzen und unbedeckt in der Mikrowalle auf
rmaximaker Stufe 10 Minuten ganen,

LAUCH Eine groBe Pianne mit Deckel auf kieginer Stule
erhilaen

PUREE Die Kertotfeln schalen, in 1 cm groBe Warfel schrai-
den und in den grofan Topl geben. Dée Hitze aul Maximum
shalben, die Kartofaln eben mil kochendam Wasser bagecken,
feicht salzen und zugedeckt ganen. Wasserkocher halb fiSen
und sngchalien

LAUCH Lauch putzen, lngs halbieren wnd grundiich wa-
schen. in 1 cm bretle Sticke schoaiden, mil etwas Olivenal
und 1 krafiigen Schuss kochendam Wasser in die vorgeheizle
Planne geben und bel mittherer Hit e zupedecst ganen, dabei
pelepenitich ummuhren,

WURSTSPIRALE Inpwischen durfien die 10 Minuten woe-
{ber sen. Dia Form sus dim Olen mahiman, dis Wnst wenden
wnd di Form wisser gnscheban.

APFELSALAT Das Knchebrot in mundgerechis Sticke mar
brachen wnd mif Frischichae bestreichen, D Cracker auf
g Teller mit cer abgeriebenen Schale von 4 Ditrone und
mitt Pletler basireuen. Den Apfel mit dem Aplelausstecher
entkernen und 5o dunn wie maglich in Scheiben schrsidan,
Die Schaiben dbersinandersiapeln, in strechholrgrobe Stifte
schneiden vnd auf ainer Piatie verfsilen, Mit dem Saft der
abgerebenan Zifronanhalfte betraufeln, damsl sie nichi braun
warden. Brunnenkresse abbrausen und trocknen,

LAUCH Salbed abbrausen, trockenschilbein, Bialier in feine
Stredfen schneidan und unler den Lauch mengen. Den Brih-
wiirfed hireinkrimein, sorgfiitly das Mehi esaruhren nd
den Cidre zughelen. Einkochen tassen. Dann 200ml kochen-
des Wasser angieBen und aul Wlener Stufe garen, bis die
Mischung eingadick] st

APFELSALAT Die Cracher mit Brunnenkresse parmagngn,
gl den Aplelstiften anrichien und mit patiem Olivendl
betraufeln. D verblisbene Tironenbalfte tum Auspressen
an den Rand kagen. Aol den Tiach stellen.

BRATAPFEL Dis Apfel aus der Mikrowelle nehmen. Ausge-
trefeme Fullung. mit sinem Loffel wisder hinsindrucken. Die
Wurstsperade In dan unteren Teil des Ofens schieben, die Aplal
unier dem Grill @in paar Menuton karamadlisiénen Ssen

PUREE Die Karloffain in sinem Durchschiag abgeBen, kurz
susdamiplen lnssen, denn mil der Bulter und je 1 Prise Salz
und Plafier rurick in den Topf peban und zerstamphen, Den
Mesrmatiich unterrahnen, sufiragen.

BRATAPFEL Die keramelisierien Aplel sus dem Ofen neh-
men nd mit Sahne oder Joghurt fu Tisch Bringen. Sollten Sie
vorhar noch ein bisschen Shiw brauchen: Cosnineau wher die
Apel traufeln nd rasch flarmbieren [vorsichtigl).

SERVIEREM Dia Wurstspirale auf einem Holzrbrett anrichien
und mid dem Lauch suf den Tisch stelien. Senf dazustellen
und los gend's. Dazu Katten Cidre rinken,
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TORTILLA GEFULLTE PAPRIKA, SARDELLEN
250 g khring e Kartoffeln 100 g Manchegs- Kise am Stick 100 g marinksrtes oder aingelegie
1 klgdng role Twinbel 1 Ciabattn-Brol Sardedlen (Frischaiheka)
1 TL Fanchelsamean 1 kletnas Biund Thymian einige Stangel glatie Petersidia
2 Kmohlauchpshen 50 g peschalie gane bMandslkarns 1 Bic-Titresna
¥ klasnes Bund Rosmarin Robwaingssig 150 g Kirschiomaten
B Einr £50 g panze eingelegle Paprikaschoten  gerAuchertes Paprikapubver (Pimantdn
1 grofe Handvoll Rucola (versahriertig (Piméentos ded Piguilla) de ia Vera), rum Bestregen
b MANCHEGOD & JAMON GRUNDZUTATEN
CHORIZO 100 g Manchego-Kase am Stuck Otivenit
250 g halbleste Chorise am Stick 100 g spanischer luttpetrocknater natives Olivendl gxirs
[apanashs Papnksssiami) Seninkan (2 B Pela nagra. Sefrand) Mearsall und schwiarser Plafler
2 Knoblauchzehen flissiger Honig. tum Bolriufeln
4 EL Rotwannassig Ioslichar oder pemahlener Kalfoee ﬁ"““““mﬁm il
1 EL flissiger Honig 1 Handvoil schwarze Ofiven m““l ok i .
nach Balieben: emige Zweige Thymian 1 Bio-
oder Cregang ange

1 Flasche gekihiter trockener Sherry

VORBEREITUNG Alle Zutafen und Kichamworkreugs berail.
stalien Eine ofenfeste Pfanne (sfwa 26 cm) auf hober Siufe,
eing kiging Planne auf niedriger Stufe erhitzen. Backofengrill
syl Maximum worbeizen. In die Kdchenmaschne das Flugel-
miesser ainsel en,

TORTILLA Die Kertoffeln waschen, 1om groB wirfeln. in
die cferfeste Pianne geben, T Schuss Olivendl rugsslen und
durchschwankan, Dia Iwisbel halbiergn, schdlen =nd grob
hacken. Sind die Kartoffein gut gebriunt, Zwebel und Fen-
chelsaman unferribinen, Gelegentlich durchschwenkan, wah-
rend Siedie andenen Arbelien erisgigen.

CHORIZO Die Wurst in 2 om dicks Scheiben sehngiden und
in der kiginen Planna mif 1 Schuss Dfivend! goldbrawn und
knusprig braten: gelegentlich wenden,

GEFULLTE PAPRIKA Den Hase enirinden, n Sticke bre-
chan und mil 1 Handvoll rerpflickier Ciaabatta n die Fichen-
masching geben Thymian abbravsen, trockenschdiieln, ainen
Grofbel der Blatichen abzupdan Mit den Mandain, j& 1 gro-
Gen Prige Salr und Pleffer und 1 Schuss Rolwoinessig hino:
Flgan und afies fein perkleinern, Paprikaschoten nechi zu woll
darmit flllen, in eing ofenfeste Form legen und mit verbliche.
nen Briseln bastreuen, Rastiichan Thymian sinlagen, mit O8-
ventd bengieBen und sm miltleren Teld des Ofens 8 Maulen
grifign. Dis restliche Brot in 2wel Shlcke brechan und auf den

Tigeh lagen.

MAMNCHEGO & JAMON Manchego und Schinken auf einemn
Bretl anrichten. Den Kise mit stwas Honig befraufeln und
mif 1 Prige Maffes bestreven. Mit schwarpen Qiiven und nach
Bralsaban mél Thymian oder Oregand garneren, mit ein paar
Tropfen nativern Olivend] abrunden. Sparsam pleflern und
auf dan Tisch steflan,

CHORIZO Die Knoblauchzehen ungeschilt mit dem Hand-
batlen oder einem Topd leicht andnicken und fu der Wurst
die Planng goben,

TORTILLA Die Hartoffeln missten jetzt kraftig gebraunt
und gerade richikg sein, also die Hitze auf kleins Stufe stellen
und den Knoblauch fn die Planne pressen. Rosmarinzweige
kurr abbrausen, frockenschitiein, din Groltell der Nadeln
hinainzuofen und unarriibren. MKiraftly salran und pleffem,

CHORIZO Das Fetf in der Pianne bis auf 1 EL vorsichiig ap-
gaben. Rotweinessig und Honig fugeben und sinkochen, bis
gire dicke, sirupartigs Sauce entstanden ist. Die Planne im
Aupe behalten und ab und fu rithren, damit nichts anseizt

TORTILLA Karfolfsin nochmals abschmécien, dann die Emr
in dia Planne schlagan und mit einem Holzliifel langsam ver-
ruhren, godass sho Ieicht perlaufon. Die Hitke elwas erhdbin
urd,; sobald das Ei am Rand ru stocken baginnd, die restiichen
Rosmarinnadain einsirewen, D TortSin deekt unber dem Grill
3-5 Minuten backen, bis sie goldgeib und das Ei volistandig

pestockt Bt :

SARDELLEM Dss Sargellen in siner Schalg annchien, Peter
silie oz abbeaysen, rockentupden, fein hacken und Bber dan
Frsch strgwan, Oss Sohaly von 35 Titrong feen darabar abrpiben
und mit nativem Clvendl betraufain. Die Tomaten waschen,
frockintup!en, haibiéren und mit HolrspmBen neben dip Sar
dedlan lapan, sodass jeder seinen alganen Spel rosammen-
glellen kann, Sardellen me 1 Frice Papricipuer besinsoen
urid auf den Tisch stellan,

SERVIEREM D Tortilla auf ein Brett gheiten lassen, oen
Flucola dansbenhiiufen und med den gaflilan Paprikascholen
auf den Tisch siellen. D Chorizo in der Planne servieran,
Dazu ainen Krog sisgekihiies Mingralwasser mil Orangen-
schaiben und 1 Flasche kaiten trochkensn Shedry reichan.
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MAROKKANIGURE LAMMKOIELE |
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LAMM BEIGABEN GEFULLTE PAPRIKA
2 Lammiarrees (mil ja 8 Kotelstis), 1 Packung ddnne Fladenbrole (8 SEock]  60lg beich] schems pancler Kobsa
Fett entfernt getrockneter Thymian cder Oregana iwia Cheddar oder Fonting
1 ganee Muskatnuss 250 p Naturjoghirt B ganze kleine sngelagte rote
1TL gemahlenes Kreuzkimmel 1 pehbufter TL Harissa Paprikaschaten
1 TL edelGiiBes Papritcapulivar, {scharhs Woripaste)
plus mahr purm Bastrewsn 1 Glae {200 gh Hummus Eﬁ:ﬂﬁlTAPFELECME
1 TL petrockneier Thymian {Sezam- Kicherarbeen-Chp) sinige Stingel Minze
1 Zitrone % Zilrone % Bio-Zitrone
COUSCOUSs GRUNDZUTATEN 1 Granatapfal
200 g Conscous e 1 Flasche Minsratwasser mit
1 frischa rote Chillschote stk ivas Dlivend] axira Fohigngiurg
1 groles Bund glatte Petorsilie Weersal? und schwarzer Pletter
odar Minze
1 2itrore:

VORBEREITUNG Alls Zutafen und Hicharwerkiouge be-
reitstetion, Wassarkocher fallen und einschalten. Ene grole
Planna auf mettlener Siufe erhitzen. Backoten auf 220 °C vor
Faipen und sire Bratform sinschisbien.

LAMM [he Karmees uber Pergamenipapier aul ein Brett le-
gen und in Hiliien zu j vier Koteletts rerteilen. Dias Koteleit-
flgisch auf der Dbersedte kreudweiss einrlizen, J Muskatnuss
dariberredben, mif Kreuzkimemal, Papriapulver und Thymian
bestrauen und dis Geworze g Fisisch massieren. Flesseh in
die heille Planng legan, 1 Schuss Olivendl rugiaBen und von
allen Seiten etwa & Minsten braunen, Das Pergamenipapsar
wegwerfen, Hinds waschen und schon mal weitermachsn.

COUSCOUS Den Couscous in eine grofle Schussel fillen,
et Ofivendd betrindeln und nur aban mit kochendem Wassar
bedecken. Saizen, mit ginem Teller abdecken und ginige Miny-
fen quelien lassen,

BEIGABEN Die Fladenbrote auf ein Breft gen, mit nativem
Clivendl befraufeln und mit Saly und Thymaan oder Oregang
bestreuen. Ein groBes Stick Pergamenipapssr unier fligBen-
cheem Waksar pirkndion und wieder giatten Dw Brofe darau-
stapain, einschiagen und im unieren Teil des Ofens auf-
backen

LAMM Sshald das Fleisch rundherum gul pebraunt izt, mit

den Rippen nach oben in die vorgehedrte Bratform legen, in -

oen obersten Teill des Ofens schigben und den Kuchentimer
fur madium (rosa) auf 14 Minuten, fie rare (rof) ebwas ki zer,
fur will dond [durch) atwas nger stellen: nach der Halite dar
Zeit wanden, Die Planne ausspulen, mit Muchenpapier ans-
wischin und windor aut den Herd stellen

SCHORLE Eine grofe Kanne zur Haifte mit Emwurfeln fillen,
Minze abbrausen, elwas zerpflickt in dee Kanne geben und
chan Saft dir 34 Titrone hineingressen, Ein Sieb suf de Kanne
salzen, den Granatapiel halbseren und Uber dem Sieb kraftig
musdricken, sodass e Kerme herausfallan wnd der Saft in die
Kanne fligBl Cie Reste wegwerfen, Mit Minsralwasser auffil-
fer, umriknen und auf den Tigch stelien.

GEFOLLTE PAPRIKA Den Kase in B Scheiban schnesden
uanel i die Sehoben stecken,

LAMM Das Figisch wenden und kraftky satzen Die Form sanft
rutteln und furdck in den Ofen schisben,

COUSCOUS Chili von Stiel und Samen befresen, fein hacken.
Krauter abbrausen, trockenschitteln und faen hatken {1 klei-
it Handvoll Biditer balseilalagen). Ml dem Chill, 1 kraftigen
Schuss nativem Diventd sowse Salr, Pfeffer und dem Saft des
Zitrong in den Couscous geben und mit eingr Gabel gleichms-
Big untesmangen, Sorgldltig abechmecken und aul den Tisch
stelen.

BEIGABEN Den Joghurt in ein Schalchen fullen und die
Harissa unterrihnen, Enen Haouch natives Olivenol daniber
triudiein und mit sin paar Petersilien- oder Minzeblattern (wom

parnigren. Dan Hommus duf einen Teller i6feln, in
der Mitte sine Mulde bilden und mét nat eesm Olvvendl flllan,
Mit Satz. Plefter, 1 Soritoer der )4 Ditrong und 1 Prise Paprika.
pudver wurzen. Zu Tiath bringen.

GEFULLTE PAPRIKA In der Pfanne, in der Sie das Lamm

bert b, etwas Ofivendl erhitzen, die Schoben snke-
pen und | 4—2 Minuten braten. Scbald der Kase zu schemalzen
beginnt, den Herd ausschalten - peht schnall und schmeckt
lecher.

LAMM Das Flaisch aus dem Ofen nehvnan, auf ain Holobrett
lagen und einige Minuten ruben lassen

SERVIEREN D gefliten Paprikaschoten aul ener Plabie
anvichten und mit sirigen Pefersiben- oder Menzebdslbern
bestreven. Die Fladenbrote aus dem Clen nehmen, Die rest-
fchen Mruber Uber das Fleisch sireven, g Zitrone in Spal-
ten schneiden und tum Auspressen danebeniagen. Alles auf
den Teoh stellen und ganieden,
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ROTWENJUS
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LAMM GEMUSE 4 EL Rotweinessig
1 Lammicarngs mit B Fotelets, BO0 g Wlmine nass Martoffeln 1 EL fainaer Tischipr
Fatt artfernt 250 g hmin junge MShran

2 Macksnfilets vorm Lamm (etwa 250 g)  Stiele von 1 Bund Minze gﬁi’:ﬂmn‘m

3 Iweige Rpsmarin 1 Bio-Hishnerteuhwelrfel natives OF Lt

2 Knoblauchzahen 200 g rarie grore Bohnen “::;u md:a:m:mFHfur

1 TL Dijonr-Send 200 g Stangonbohngn

Wi Dwainessig % Wirsing SCHOKOLADENFONDUE

200 g Kirschiomaten an der Rispe 200 g Tafkuhlarbaen 100 g Bitterschololmde guter Chualitat
1 Stick Butter (70% Kakaoanieil)

ROTWEINJUS

4 Schaiben RAccharspsch % Zitrone ; L".'ifm""”"m

2 2waips Rosrarin MINZSAUCE 48 Handvall gemischie Frichte wie

1 genufier EL behi Blatter von | Burd Mmngs Erd A

100 mi Robwein fvorn Bund fir das Gemise) Mango, Erdbeeren. Ananas

VORBEREITUNG Alle Zufaten und berait- ROTWEINJUS Die Hitra unier dem Speck erhéhen. Rosma-

stedien. Eme grode Planns und sinen umﬂanpfwlhul'm
Stufe erhitpen. Backohen auf 220 °C vorbaipen. Den Wasser
kocher fullen und ednschalien

LAMM Das Harree halbieren, salren, pfeffern, in die hesle
Planne legen und 1 Schuss Qlivend! tugieBan.

GEMUSE Kartoffein waschen, Mahren putzen, in den grofen
Topd peben und salren, Minrestgle usammenbinden, in den
Topd legen. Mit kochendbm Wasses bedeckan, dan Brikwiirfel
hinsinkr Limatn und ugedeckt garen.

LAMM [¥e Nachkenfilelts in siner Schiszel mit Olivendl
betraufoin, salren und pleffern. Die Karreas in der Pfanre
wmdrehen, die Mackenftlets enbagen. und rundharurm anbra-
ten, such die Enden. Im Auge behalten und das Flelsch regal-
maBiy wenden, bis es von allen Saiten pebriunt ist.

Abgetrauste Rosmaninnadeln in ginen Mévser abstreifen,
Knotilauch schalan, datugeben, mil ja 1 kraftigen Prisa Salz
und Pleffer grindlich rersioBien. Das Fleisch in der Planne
wenden, Den Senl, einige Schuss Olivend! und etwas Weid-
weinassig in den Mirser geben und sorgiiltin vermengen,

Scibald das Lammflelsch gut gebrunt ist, mit der Kichen-
zanga in eing grobe Bratform heben. Das Felt in der Planne
Tas1 wollstands] wegpieden und die Pianne for die Robwainjus
auf ganz kiainer Stufe wisder sul den Herd stellen, Die Worz-
mischung aus dem Morser dber das Fieisch zighen, Die Ris-
pentomaten waschen, trockentupfen und in die Form hagan,
Alles grindlich n der Wiirze wenden, salpen und de Bratform
in den obersten Teil des Ofens einschisben. Den Timer fur
medium (rosa) auf 14 Minuten, Tur rane (rot) etwas kirzer, for
will dons (durch) atwas Ignger siellén. Dias Flaisch nach dar
Hatfte der Zail wenden,

ROTWEINJUS Dan Speck in fisna Straifen schngiden und i
dia Pfanne goben,

MINZSALICE Dig Minzebigtter faen hacken und im ungesiu-
berten Morser rarreiben. Rotweinessiy, Zucker, 1 Prise Sair
und 2 EL Gamiselochwasser Tupaban, allas mil dem Siodsl
2u giner Sauce verarbeiten, Abschmeckan und mif 1 winzipen
Spritzer nativem Olivend! wollandan. Mirser mit ainem Lot
auf den Tisch stelien.

rin abbrausen, trockentuplen und die Nadeln in die Planne
mupfen. Das Mehl esnrlibren, kurr snschwilzen, mit Rotwein
und ainigen Schbplaffeln Gemisehochwasser aploschen.

GEMOSE Samikiche Bohnen putzen, D Stangenbohnén am
besten mit @nem Bobnenschneidar perkiaingrn ofer schrag
in T em lange Stucke schngaden. Wirsing putsen, halieren, in
in den Topl geben, Umeihren; rugesceckt waitergaren,

LAMBM Halbreitl Dus Fleisch wendan, Sollten dis Tomaten ru
schnedl braunen, mat dem Fleisch rudechan.

ROTWEINJUS Bm Badarf etwas Kochwasser rugielen,

FONDUE Die Schowalade in der Visrpackung in Stlcks bre-
chan, auswickeln umd mit der Vaniile, 1 kisinen Prige Salz und
dar Milch bn ging kleine, mikrowelleniauglichs Schikssel
geben. In dir Mikrowelle aul hocheter Stolie 134 Minuten arhil-
ren. Burr ruben lassen, mruhnan und 1 wettere Minute srhit-
ren. Inpwischan samiliche Frichie in mundgenschie Stucke
oder Spalten schnesden und auf einer Platte anrchiten. Die

Sohokoladenmileh aus der Mikrowaile nefimen, glatt rifren
wund it den Fruchien auf den Tisch stallan,

L AMM Sobadd das Flaisch den gewtinschten Gasgrad arreicht
Paat, mys dem Oen nehman und ruhen lassan,

GEMUSE Das Gamise absasihan und abtreplen lassen. Mt
1 krattigen Schuss nativem Olivendl und der Butter zusisck in
den Topl peben, Salzen, pfeffern, den Salt der Zitrone hanedn-
prassan und sorglaitig vermengen. Auf einer grofien Platte
anrichten und auftrapen.

ROTWEINJUS Dhe Sauce abschmecken, in sing Sauciens
fullan und auf dan Tisch stelian,

SERVIEREN Lammbkarress in Eofelalts recbedion, Macken-
filets In Scheiben schossden. Auf iner waibtersn Platte anrich-
ten und mit dem Grodteil der Tomaten garnieran. Die rest-
lichen Tormaten in der Form rerdrocken, mif dem Bratensafl
virmengen. 1 guten Schuss natives Oiventl unterriifiren,
bar Flgiach und Tomaten rhehen und gervisnsn,
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DANKE

D Liste wird von Jahr zu Jafir Ranger, und wie immer gebo
bzh miv alls Mihe, niemandsn i vergessen. Solite ich den-
nach jmanden libirsohen haben = Tschuldigung und bithe
maldan, dasmil ihe in die nachste Auflage kommil Danke vwor
allem meingr wundgrbaren, sengelsgeduldigens Frau Jools,
dea immar roch beredt ish, den Esslisch mt mir 2u teilen,
salbst e ich mal wisder vl Tu spil dean bin, Lows you
Canke mainen Kindarn Poppy, Daisy. Petal und .. (kenmne ich
selbst noch nichl), dass i eine 50 lustige Rasseibande und
dberhawpt gan: wunderbare Menschen said. Und wie imeer
Grul und Fuss an Mum und Dad und natdrlich an Gennano
Confaldo.

#An meinan Beben Feund und Ausnahmefotografen =Lordd
David Loftus, du hast dich einrmal mehr selbst Gbertraffen,
HAus all detnen schanan Folos die richiigen ausrusuchen war
die sprichwrilichs Qual des Wikl Tausend Dank

Grolen Dank an mein unglaublich engapieries, kroatives und
tathraftiges Food-Team b ward genauso hesll auf dieses
Buch wie ich und habt wie immar sinen orstklassigen Job ge-
macht: die groflarigen Style-Madels Ginny Roife, Anna
Joras, Sarah Tdesley, Georgie Socralous und die kleing
Christing :Scarabochd MeCloskey. Danka an maine guten
Freunde Pata Begg und Dankel Nowland und natirlich an die
pianzenden Clare Postans, Boblby Sebire, Joanne Lord, Helen
Martin und auch an Lawra Parr, dig gin Augs sl meing Ernigh-
rung hattal leh welll wirklich micht, was lch ohne auch tate
Emen groBen Applaus auch fur Abigail «Scoltishs Fawcatt,
Becca Hetherston und Kelly Bowers flr ibre Hitfe bei den
Ramptiesis

Clanke an maing harl arbeitendgen Wortakrobatinnan = maing
Lewiorin Watie Bosher und die wunderbare Rabecca sRubisd
Wialier und Bathan OrConnar,

Grole Anerkennung an dis Crew von Ponglin, dis immer
ki geniug 51, sich auf meins verruckben loean sinzulassen.
Vor allem an meing leban Freunde John Hamilon, Lindsey
Evans, Tom Weldon, und Louise Moore — B8 war mir gine
Freude, mit auch an sinem weoideren Buch ru arbaiten. Danke
such an menen neuen Kumpel Alstair (Al Aladdin, Asian,
Alsace) Richardson fiir seine Hithe bl der Gestaltung des
Buches. An den Rest des Teams, das den ganzen Laden
schmeilt und auch unber Hochdruck sinen groBartigen Job
machi: Nick Lowndes, Juliette Butler, Janis Barbi, Laura Her-
ring. Airefle Depreux, Clare Pollock, Chantal Nosl, Kate Brot-
hirhood. Elizabeth Smith, Jen Doyle, Jeremy Ellhni'uwm
Anna Rafferty, Ashley Wilks, Naomi Fidler, Thomas Chicken

und all ihme Mifarbesler — foller Job, Leutel Lind wie imamer
ginan groSen Dank an die lobanswerte Annie Los, an Helen
Campbed und an Caroline Wilding

Digses Buch gibt e auch in digitaler Version mit sinem Hay-
fen Zuzatzmatenal, Darum noch etnmal vielen Dank an David
Loftus und an Paul Guwillipms for dis tollen Videos, Such an
Matl Shaw und Gudren Claire von Fresh One fur die Sichiung,
Auswahl und wurnderbans Iusammensieliung des Malerials,
Maing Marketing-Managerin, die grolartige und blitzge-
scheite Eloiss Becwall, hat hart gedrbeitet, um Gas ables
rusammenzubringsan - einan Tusch 1or sie

An meinen Ganeraldrekior John Jackson, Geschalisfiheenin
Tara Donovan, Louiss Hofland (Yodat, 'hic oder $Chief of Stalf:
wig man s in Amerika nennd) und ihee Teams - vielan, vielen
Dark, dazs ihr 50 hervorragend tul, was ibr tul Gleschas gilt
flr main perstnlichas Team, das sich immar unglaublich rein-
hingt, kiimmert und dafur sorgt, dass ich in der Spur bleshe:
Liz McMulian, Holly Adams, Beth Richardson, Paul Ruthar
ford, SaHron Griveming und Susie Biylhe - danke such. Auch
der Rexst sus mainem B schuftel Tag fiir Tag wirklch har
wnd rmach fir mach das sfu-Arbeil-Gehens fur reEnsion
Fraude. Viels won ihnen haben die Rezeple flr mach petestat
{links gind #n paar Folos), darum ginen nesen Apptaus o
das grolartige Feedback, Ihr seid klassel

Uind esn pane dickas Lob und Dankeschon an das wunderbare
Farnsehtaam (links mit mir abgebiidet), das mir gehalfen hat,
aus dem Buch eine geniale T-S5ane zu machen - wir hatten
&6 veitl Spall dabel An mesn [olles Frssh. One-Team: Zoe Col-
lns urd Jo Ralling. Roy Ackerman, Martha Delap, Emily Tay-
lar, Kirshen Rogors, Gudren Clasre, Lou Dew. Esub Miah wnd
Oily Wiggins, Paul Gwilkams (darke fur die Extra-Pics), Mie
son, Jel! Brown und Chris Stevans - ihr sesd wirklich die Bes-
ten. Danke noch ainmal an meing unglautiichen Food-Madets,
diz daflr sorgian, dass de ganze Filmane: 5o rethungsios ver-
el Auch an Kate MeCullough, Almir Sanos und an das
Redaktionsteam Jen Cochburn, Jackie Wilis, Barbara Gra-
e, Stivve Flatt und Mike Farr,

Und natirlich tausend Dank sn die Familie Forster, Das
Lefzie, was Jools, dhe wahrend der Buchprodukdion mit unse-
rem vierten Kind schwanger war, gebraucht hatbe, wiren
Fobo-Shoolings in unsersr Miche geweser. Darum war ich
ubsrglGchiich, dass dis Forsiers mich iva Kichs belagem lie-
Gen, um dort tagedang ru kochen. Crispin, schon sait einigen
Jahrgn main Lisblingstischier, hat den Tisch extra hir dieses
Buch angefertigt Herzlichen Dark, Kumpel, wnd einen
Schmatz i Gemma und die besdien Jungs, JagoUnd Felix ich
habe jede Minule be euch gencssan.
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Seitengahlen in Fetidrock wrwesan aut Abbildungen.
Mt v pekennzeschnets Gasichis sind Hir Vegolefie
geagrat

g | £ £ =

£ - W A

1
i

AMaHasprossen: Sprossensalel 147, 145, 148
dngnas: Obst mit Minzzuckar 192, 113
Apfel

Apfelzalat 258, 299

Bratgpiel 260 250
Asialigches Gemuse 23, 182, 183

Auliand: Biumeniohl-Makkaroni-Auflau!  34-35, 36, 37

Avocados

Ein Traum von Salat 211. 212, 213

Gehackier Salat 221, 772

Geniale Guscamale 191, 102 193

Guacamols & Gemudesticks T T8
Sprossansalal 147, 146, 149

B

Baisors mil Hambaatan 246, 247

Banaron

Baranan-Hokos-Eis 222, 213

Schnglbs Bangnen Tollestorle 1700171
Basmatireis 81, 52, 83

Bearen

Beerengritoa & Vanille-Joghurt 7295, 220
Besrarpatpourri mit Vandle-Sakng 81, 92, 83
Besrenschorle 191, 192

Mirdenfruchbes 23, 162 183, 184. 185

sighe juch Blaubssnen: Erdbasren: Himbasren
Bascndaere Erdrusssauce 111,112, 113,154, 115
Bérrantirtchen 46, 47
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Blaubesren
Litschi & Blaubeeren 188, 189
Minutenfruchbeis 33, 152, 153 184, 185
Okt mitt Minzzucksr 112 113
Blocdy-Mary-Mresmuscheln
178, 178, 177, 178-170
Blumenhah
Blurmenkohl-Makkanoni-Aufiauf
34-35 3, 37
Gemusecurry 81,82, 83
Bohnen
Gamisecurry 81,52 83
Gemusetasagne £B-40, 50, 3
Kroblauchbohren 337, 258, 239
Feis & Bobnen 107, 108 100
Weibe Bohnen mit Speck 211, 212, 213
Wurst-Cassoubat M5, 245, 247
Bohnensprossendalat  186-187, 153, 188
Brataptel 253, 250
Briflsches Picknick 250-2491, 252, 153
Berokiopli
Aslatisches Gemdse 23, 182 183
Gamuse 205, 206, 207
Grines Gemime  150-151, 152, 153
Mein Erhsonmus 141, 142, 143
Ovecchiofie mif Brokkoli 2526, 27. 58 2
Warmar Brokkolisalal 245, 246, 247
Brownies: Schnalle Brownlis 152, 153
Bridhe: Mudelsupon  188-187, 165, 180
Brunnenknessa
Aplelsalat 258, 250
Brunnenkressesalat 250=-251, 252, 253
Chicorde-Ruccta-Salat 32,33
Ein Traum von Salat 211, 212, 913

Rucolasalat £ Feigen 136, 137, 104195, 106 197

Warmer Rucola-Hresse-Satal 141, 142,143




Bunier Chacondesalal & grines Joghuridressing
34-35, 56, 47

Bunfer Rss 191, 152,183

Butter: Selbstgemachbe Buller
160-161, 162, 183

Bulternusskirbis: Gemusecurry B, B2, 83

[

Cassoubst: Wurst-Cassoulet 248, 256, 247
Chicorde
Bunter Chicondesalat & grines Joghurigessing
338 .37
Chiconée-Rucola-Salat 2. X3
Erfrischender Hack-Salai 108, 109
Gegritter Chicordesalat 42, 43
Chili
SuBer Chilirgis  150-151, 152, 153
Frische Chili-Satsa mit Limetien
AT, 1E8, 8
Chanakohl: Kimchi-Krautsalat 87, 86, 88
Choripa: Glasserie Chorizo  M0-261, 260 263
Chowwder il Schallfisch & Mais
165, 165, 167
Ciabatia
Gertatate CroGtons 78
Hackbalizhen-Sandwich 31, 22, 283
Knoblauchbrot 55, 56, 57
Rpsencrodtons 126-127, 128, 128
Steak-Sandwach M, 202, 200
Toskanischer Tomatensaial 48-48, 50, 51
Clementinen: Schokoladencreme 56, 57
Couscous 155, 158 157
Couscous mil Krautern 264-205. 206, 37
Cremiger Pilzrisotto 65, 86, 67
Croltons
Garastele Crodions T8
Rigsencrolions 106-127, 128, 19
Cusry
Currysauce 217218, 218
Gamdsecurry 81,82, 83
Grung Currysauce 8T, 50 89
Rofes Thai-Curry mil Riesengannelen
131, 132, 123

a8
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Cian-Dhan-Mudaln $05. 206, 207
Dessert Eton Mass 252 253
shahe auch Machspostan
Dhcke Bohnen: Gomosslasagrs 48-48, 50, 51
Dicka Schoko-Mousss 136, 137,13
Dip: Joghurtdip 217, 218 219
Dreieried Salate 59. 60, 61
Dirirks
Besrenschorle 191, 122
Endbeer-Siush 103, 104, 105
168, 187
Granalapfelschoris 256, 267
Hibiskuseisten 206, 206, 207
Orangen-Menze-Tee 155, 156, 157, 158
5t Clemant’s Drink 117, 118, 119
Zitronen-IngwerLimonade 182

T

Eier

Sommerpasta 44=d5, 25 47

Tortilla 260-261, 262, 263
Soinatsafat 168=164, 170
Eingelegier Rotkohi 231, 222, 21
Ein Traurm won Salat 211, 212, 213
Eis

Bananen-Fokos-Eis 222, 283

Eis im Muss-Schoko-Maniel 72 13

Ekskaffen & Cantuccini 117, 118, 118

Ertrunking Fapuring: 58 88

Litschi & Biaubasrsn 188, 189

Mango-Joghert-Eis 50, 52 53

Mimgenfruchtois 152, 183, 184, 185

Plawmen sus dem Cfen 38,37, 38, 30
Enie & Salat 126=127, 128 129
Erbesen

Erbsen suf franscsische Art

1,583

Gemdss 205 206, 207

Gemiselasagne 4849, 50, 51

Wein Erbsenmus 141, 142, 143
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Erdibieren
Desserd Elon Mass 252, 053
Erdbepr-Slush 163, 104, 105
Erdnusssauce: Besondere Erdnusssauce
111, 172 113, 194, 115
Erfrischender Hack-Salat 108, 108
Ertrunkens Hapuzirer 585
Elom Mega 252, 253

]

Fenchel
Fenchel-Radieschen-Salat 55 55, 57
Fenchilsalal mit Zitrene 158, 157,158
Feta
Gehackier Salal 231, 222
Fartoffeln mit Feta & Korander 122, 12
Spinat-Feta-Pastete T, 7273
Fosgen: Rucolasalal & Feigen 138, 137
Figch
Chomwder mif Schelifiseh £ Mais 165, 168, 167
Fischptanne sus dem Ofen  188-168, 170,
172-173
Gegriilts Sardinen 135, 136, 139
Honusprig gebratenes Lachs 191, 152, 193
Kinusprig uberbackenar Kabeliau 141, 142, 143
Lachs auf asiatische Art 186-187. 158, 189
Makrelenpdtd 250-§%51, 252, 250
Mordafrikanischer Fischiopf (Tajine)
155, 156, 157
Riauchertachs 180181, 162, 163
Sardellensplale DH0-281, MEZ. 263
Schvapdische Fischivikadellen 147, 148, 148
Spaghelti alla Putlanesca 58, B, 57
Wiotfsbarsch mil knuspriger Pancelta
181, 182, 183
Fladenbrot 117, 198, 119, 2%4=P85, 266, 267
Fleisch siehe Lamm; Rindfleisch;
Setwimineflatsch
Focaccia: Gefiiite Focaccia 231, 152, 233-234
Fondue: Schokoladenfondua 270, 21
Frische Chili-Saltsa mit Limatten 147, 146 149
Frische Titronen-Limetian-Granita 32, 235
Fruhlingslamm 288, 270, 21
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Gasnalin
Chowder mif Schalifisch & Mats
1685, 166, 16T
Fischpfarne aus dem Ofen  168-160, 170, 172-113
Pikania Rissergarnelen 165, 160, 167
Rotes Thai. Curry mi Rssengannaden 131, 132 133
Gobratons Jakobamuschaln 150-151, 152 153
Gebratenes Halloumi £ Sasam 136, 137
Gebratenes Rinderfilel  194-1056, 106, 1097
Gedampfter Mangold 228, 229
Gesiste HimbeerHolunder-Limonade 166, 16T
GelUilte Focaccia 231, 237, 253-204
Gatidite Hahnchenbriste aul pyprische Art
117, 118, 19
Gafillte Paprika 267 263, MG4-085. 268, 26T
Gagrilter Chicordesalat 42, 43
Gagrilfar Mais 108 108
Gegriltter Spargel 250-251, 252, 253
Gegrilitte Sardingn 135, 136, 129
Gehackier Salnl 20, 522
Gemuse 98=07, 55, 89, 100-101, 205, 204, 207
Asiatisches Gomisa 23, 1682, 183
Guacamole & Gemisesticks TR T
Grumnes Gemize 150-151, 152, 153, 228 29
Sishe auch enzetng Gemdsesorten: Salnte
Germusecurry 81, B2 83
Gemisepiatte 260, 270, 2T
Gzeniale Guacamole 181, 152, 153
Gevaucherter Schelifisch sishe Schellfisch
Gerfsiete Crodtons T8
Gerfaiete neua Kartothaln 147, 148, 149
Getranke siahe Dvinks
Gewurre
Couscous mit Kraubarn  284-D05, 166, 267
Fucolasalal mit Kradern 44=45, &0, 47,
178, 176,177
Glagerte Chorizo  0-081, 062, 283
Granatapfelschorie 266 267
Granita: Frischa Zitromen. Limatten-Gransta
s
Gratinearie Portobello-Péize X2, X3
Gruna Bohnen 237, 738, 230




Grune Currysauce 87 65288
Grunes Gemise 150151, 152 183, 220 &M
Guacamobs
Geniala Guacamole 191, 152, 183
Guacamole & Gemisesticks TE. T8
Gurkensalat 7, T2, 73131, 12113

i
Hackbalichen-Sandwich 2, 222, 223
Hackfeisch: Superschnelle Hackfleischplanne
211, 212, 313
Hihnchen
Gafilite Hahnchenbrlste muf ryprische Art
117 TR 19
Hahnchan mil Senfsauce 8-07, (8, 09
Hahnchanpastete §1. 52 8
Hahnchen Piri Piri 181, 122 183
Hahnchenspiede 111, 112, 113 114, 118
Hahnchen & Tormaten aus dem Ofen
103, 104, 105
Kmespriges Hahnchen 87, %8 89
Jamaika-Hahnchen 107, 108, 109
Hasoumi: Gebratenar Hallowni & Sesam
138, 137
Haselnusse: Eis im Muss-Sehoko-Mantel
Fir' |
HesBa Plirssche mit Vanillesaucse 242, 343
Hibiskus: Hibiskuseisiee 208, 206, 207
Himbegren
Baisers rmal Himbeeren 2486, M7
Frigehi Jronen-Liretten-Granita 232, 235
Gosists Himbear-Halunder Limonade 166, 167
Hirnbspor: Trifle £ Limoncello 42, 43
Schredlor Kisskochan im Becherglas 66, 67
Holundarbloben: Gesiste Himbeer-Holunder-Limanade
166, 187
Huttenkaze: Rote Bole 4 Hittenkiss
180-181, 162, 153

Indisches Fladenbrot (Papadams) 81, &2, B3
Ingwer: Zitronen-Ingwer-Limonads 162

J
Jakochsmuschaln : Gebratens Jakobemiuschein
150-151, 162, 153
Jasminress 131, 1522, 133
Jamaika-Hahnchen 107, 108, 109
Jersey-Royal-Karioffeln 168=188. 170
Joghurt
Beerengrutze 4 Vanslle-Joghuri 226 209
Joghuridip $17. 218, 219
bMango-Joghurt-Eis 50, 52 53
Jools' Pagte 31,3233
Junge Mobven  194-105. 105, 197

K

Habelhau: Krmesprig dberbackenss Habeljau
141, 142, 143

Hizn
Aplelsaiat 758 259
Biumenkohl-Makkaroni-Aufiaud

335 .37

Gebratener Halloums & Sesam 136 137
Gehackter Salal 2, 227
Gemiselasagne =40 50, 51
Gratiniaria Porbobelio-Pize 207, 203
Himbeer Trifle & Limoncello 47, 43
Manchego & Jamdn  M0-281, 262, 263
Mozzaredla £ Pesto 237, 252 20
Maozzarsdinsalat 60, B
Rote Bete & Hutlenkass 160-181, 162, 163
Rucola & Parmosan 41, 42 43
Sommarnpasia 44-48 45 47
Spinal-Fela-Pasiele T, 72713
Spirai-Panie-Salat 27, 216, 29
Zucchini-Mozzorella-Sadad 25, 20, 27

Kasehuchen: Schoalisr Kasskuchen im

Bacherplas 66, &

Katles
Eis im Muss-Schoko-Mantel 7273
Eishatios £ Cantccine 177, 118, 119
Erfrunkens Kapuzingr 55 09

Kalbslabar mil Speck 776, 20

Kartoffelgratin: Schralles Kartolfelgratin 98-97, 68, 59
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Karioffeln Lamm

Gerdsiobe neus Kartolipghn 147, 146 145 Friuhlingshamm 288, 770, IT1

Jersiy-Floyal Karfiofisln  168=189, 170 Marokkanische Lammikolelells 264-008, 766, 247
Kariolel Meerpitich-Poree 25T, 256, 259 Lasagme

Harfofieln mit Feta & Koriander 122,123 Gomisalasagne 48-40, 50, 51

Fariofislzatat mif Dill 160-161, 162, 163 WV Sommarpasta -85, 46, 47

Krausprige neuve Martalfeln 202, 203 Lawch: Lavchgemase mid Salbed $67, 258, 050
Mein Erbsenenus 141, 142, 143 ¥ Leckerer Rhabarberkuchen 178, 177
CHenkartolfeln 241,212, HA Lamabchngn

Quetschikartolisin 252 243 Weille Bohnen mit Speck 211,212 113
Rostkartoffeln 194=195, 156, 198, 198 Wherst-Cassoulel 245, 246 24T

Sehnelles Kartolfeigratin  98-=87, 96, 58
Stampluartoffeln 228, 209

Tortita 260-261, 262, 263

Zerdrdckbe Brajkarioffeln 103 104, 108
Kichererpsan; Gemisecwrry B, B, B3
Kirnchi-Krautsalal BT, 65 B9

Limorade

Gesisie Himbeer Holunder-Limonade 168, 187
Zitronan-Ingwer-Limanade 182

Lumatlen

Frische Chili-Salsa mit Limetien 147, 148, 149
Frische Zitronen-Limetten-Granita 232, 238
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Kirschen W Litschi & Blaubeeran 155, 109
Ertrunkiens Kapurme: 98, 59 ¥ Lockerer Basmatireis 81, &2, B3
Kirschen & Vanille-Mascarpone-Creme 58, B0 61
Knoblauch
Knoblaschbohnen 237, 258, 230 M
Knoblawchbrat 55, 66, 57 Mass
K rugpdifpe niue Kartoltaln 202, 200 Chovedir mit Schallfisch & Mas 108, 168, 167
Knuspriges Hahnchen 87, 63, 89 v Gegrifiter Mais 108, 100
Knusprig gebratensar Lachs 191, 182 183 Makkarani: Blumenkoh]-bakikasoni - Auftauf
K nusprig Uberbackener Kabeljau M1, 142, 143 M35, 36, 37
Kaohi Makrelenpdté 250-251, 252, 253
Eingalegter Rothohi 221, 222, 223 Manchego & Jamén 260-261, 262, 283
Kimchi-Krauizaiat BT, 55, B0 bandeln
Krautsadad 117, 118 119 W Mandelcremea-Tortchen 238
Wirsing mit Minze 242 M3 ¥ Rigatoni alia Trapanese 41, 42 43
Krautsaiat 117,118 119 Mangold
Krauisaiat: Kimchi-Krauisalat 87, 55, 89 ¥ Gadamplter Mangold 228, 29
Piirbis: Gemusecurry 89, B2, 83 ¥ Gemuse B6-07. 50, 09, 100-101
Mangos
v Mange-Joghurt-Eis 50, 52, 53
L v Mangonachspeiss 217,215, 210
Lachs Barokkanische Lammkcialetis 264085 355 267
Fischptanne aus dem Olen  168-160, 170, 172173 Mazcanpone
Krusprig pebratener Lachs 191, 162, 183 ¥ HimbeerTrifle & Limoncello &2, 43
Lachs auf asiatische Art 188187, 162, 188 ¥ Kirschen & Vanille-Mascarpore-Creme 58, 60, 61
Raucheriachs 1601561, 152 163 Meerasirichie
Schwadische Fischirikagelian 147, 148, 140 Bivody-Mary-Missmuscheln 175, 176, 177, 198-179

&
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Chowder mit Schelifisch & Mais 185, 166, 167

Fischgl anne aus dem Ofen  168=-188, 170, 1T2=173

Gebratens Jakobsmuscheln 160=151, 162, 153

Pikanbe Resengarnaen 165, 166, 167

Rates Thai-Curry mit Riesengarnalen
131, 132, 133

Mesrafiich: Kartolfel-Mearsttich-Pires

P57, %58, 250

Main Erbanmus 181, 142, 13

Meionen: Salal mil Melone 4 Schinken 25, 26, 27

Migsmuschein: Bloody. Mary Migsmuschéin
175, 176, 177, 178-179

Milchreis & Kompedt  126-127, 128, 109

Minl-¥orkahire-Puddings  194-105, 156, 187

Wirutenfruchbais 152, 163 184, 185

Minze

Minrsauce 270, 21

Dbt mil Mingsocker 112,113

Orangen-Minge-Tes 155, 156, 157

Salsa vorde 163-160, 170

Wirging it Minpe 242, M3

Mohran

Junpe Mahaon - P=105, 106, 197

Mohrensalat 81, B2 &3

Regenbogensalat 188, 166, 167

Sutes Mohengemdse 91,52, 93

WMorzarella

Marzarella & Pesto 231, 732 233

Morrarsllzsaiat G0, 1

Zucchini-Mozzanalla-Salal 25, 26 27

Muschein
178, 176, 177, 178=119

Gabratene Jakchsmuschaln 180=151, 152, 183

l

Maan-Bret 217, 718, 218
Hachspeisen

Baigers mat Himbesren 246, 27
Bananen-Hoaag-Eis 777 29
Bosrangritoe & Vanile-Joghurt 228, 299
Bowranpotpourri mitVanille-Sahng 91, 52, 93
Birrantértchon 46, 47

of of of of o mf o @ &£ =f
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Bratapfel 25 250

Dessert Elon Mess 253, 253

Dicke Schoke-Mousse 136, 137, 138

Ei= im Muss-Schoko-Mantel 72,73

Eigkaffes & Canluccinl 117, 114, 118

Ertrunkens Kapuziner G5, 90

Frische Tironen-Limetien-Granita 232, 235

Heila Plirsiche mit Vamnllesauvce 242, 243

Himbeer:Trifle £ Limoncelio 42 43

Kirschen & Vanile-hascarpors-Crema
53, 60, &1

Leckerer Rhabarberuchen 176, 177

Lifschi & Blaubeersn 188, 188

Mardelcreme-Torichen 32, 33

Mango-Joghurt-Eis 50, 52 53

Mangonachepeise 217, 218, 219

Milchreis & Kompott 138-127, 128129

Mirutendruchteis 182, 183, 184, 185

Dibest it Minzzucker 112,113

Papaya-Tefler 132,133

Plaurmen aus dem Ofen 36, 37, 38, 30

Pllasumensouffld 78, T8

Senralle Bananen-Tolfesiorie 170,171

Sehmalle Brownies 152, 153

Schnalier Kasekuchen im Becharglas 66, B7

Schokolagencrems - 55, 57

Sehokoladenfondue 270, 21

Mordalrikanischer Fachiopf (Tajine)

155, 156, 157

Musdein

Dan-Dan-Mudeln 205, 206, 207

Hudetsuppe 186-187, 163, 180

Reisnudein 87, 65, B9

Scharfer Nugelsatat 111,112, 113, 114, 115

U

Crbest mit Minzzuckar 112, 113
Cfenkartoffaln 211, 212,213
Qrangen
Orangen-Minze-Tee 155, 156 157, 158
5t Clement's Deink 117, 118, 119
Cirecchiette: Orecchigtte mit Brokkoh
B R
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Pak Choi: Gemdge  150=151, 152, 153, 205, 204, 207
Pancatta: Wolfsharsch mit kauspriges Pancetia
181, 182, 153
Panir; Spirat-Panir-Satat 27, 218, 210
Papadams (Indisches Fladenbrot) 81, 52, 83
Papaya-Teller 132, 133
Paprika
Erfrischender Hack-Sakat 108, 109
Gefidite Poprika 267, BE3. M=285,
o065, BT
Farmasan
Hucola 4 Parmasan 41,42 43
Sommerpasis 48-43 &6 47
Pasia
Blumankshl-Makkaroni-Aufiayd -3, % 37
Gemuselasagne 4B-49. 50 51
Jools' Pasta 31,3233
Oracchigtte mit Broxkoll 28, 2. 27,280 8%
Rigatoni alla Trapanese 41,42, 43
Sommerpasia 44-45 45 47
Spagheiti alla Puttanesca 55 58, 57
Pastiete
Hahnchenpastete 91, 6260
Spirat-Fela-Pastets 71, T2 73
Patd: Makrelenpdis 250-051, 257, 253
Peribohnen: Wirsh.Cassoulel M5, 286 M7
Pasta: Mozrareils £ Peata 23, 230 233
Pofirsilag
Couscous mil Krautern Df4-285, 266, BET
Salsa verde 188-168, 170
Pflaumen
Milchrgis & Kompolt 126=127, 128, 129
Plauman aus dam Olen 35, 37, 38. 329
Pflaumensouffié T2 70
Pfirsichi: Heibe Plirsiche it Vanilasssts
47, 243
Pickrich 250-251, 250, 253
Pikanbe Resengarneten 185, 166, 167
Pilpa
Crarmiger Filzrisotto 6667
Gratiniers Portobelo.Pilze 207, 200
Pirrahmsauce 237, 238, 290

of owf & owl o oof -
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Pizzac Scharfe Salemipizza 59, 60, 81, 62
Portugissische Tortchen 122, 123, 124
Quetschkarioffedn 242, 843

!

Rageschen

Fanchal-Radieschen-Salat 55, 58, 57
Kimchi-Krauizalat &7, 58,89
Redeschensprossen: Sorossenzalat 147, 148 149
Reucherlachs 160-181, 162 163
FRahmepinat 103, 104, 108
Regenbogpensaiat 165, 106, 1687
Reds

Bunter Ries 180, 162, 63

Cremiger Pllarisotto &5 60, &7

Jasminrels 131, 132, 133

Lockerer Baomatireis 81, B2 &3
Milchress & Kompott 188127, 1200 129
Reis & Bohnen 107, 108, 108

Reisnedeln 67, 68 88

Suber Chilirgiz 150-151, 152, 153
Rhabarber: Leckerer Rhabarberkuchen 176, 177
Rib-Eye-Streifen 208, 208, 207
Riesancroltons 126-127, 124, 120
Rigateni: Ragaton: alls Trapanese 41, 42, 43
Hindfisizch

Gobratenes Rinderfilet 14-185, 106, 187
Hackbakichen-Samdwich 23, 720, 23
Kalbaleber mit Speck 228, 24
Rit-Eye-Strasfen 205, 206, 207

Steak indisch 217, 2168, 2189

Stnak-Sandwich 201, 202 203

Suparschnelle Hackflelschalanne 211, 212 213
Rinderfilet 194-105, 155, 107
Risctio: Cremiger Pilzrisotio 65, 66, 67
Résthartaffedn 194-105 195, 108 199
Roggentrot & seibst gemachte Butter 160-161, 162, 163
Ratg Babe

Regenbogensalat 165, 166, 167

Fote Babe & Hitenkise 160161, 162 163
Rati-Bate-Salat 202, 203
Fate Paprika

Eririschinder Hack-Salal 108, 109
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Getidite Paprike  2H4=-065, 266, 267
Feotes Thai. Curry mit Reasengamelen
131, 132153

Folkohl: Eingelagter Rotkohl 221, 099, 203
Rotweinjus 270, 271

Rucala

Chicorbe-Rucola-Salal 32, 33
Rucola & Parmesan 41, 42,43
Rucolasatat 50, 60, 61, 63, 122
Rucolasalat & Feigen 138, 137

Rucalasatat mat Krautern 44=45, 46, 47, 175 176,

177
‘Warrner Rucola. Kresge-Salal 141, 142 143

)

&1 Clement's Drink 117, 118 119
Salate
Apletsalat 258, 259
Bohnensprossensalat  188-187. 188, 188
Brunnenkressesaial 260=251, 262, 253
Buriter Chiconéesalat & grines Joghuridrassing
3435, 50, 37

Chiconbi-Rucola-Satal 3233
Spinatzalat 16-18%, 170

Ein Traum von Satat 21, 112, 13
Enfe 4 Safat 186127, 128189

Erts=en auf franzisische At 89, 02, 03
Erfrischender Hack-Satat 108 108
Fenchel-Radeschen-Salal 55, 56 57
Fencheszcalat mit Zitrone 156, 157, 158
Gehackter Salat 2, 222

Gurkensalat T1, T2 T3 19, 13218
Kartoffalsalat mit ODdl  160-161. 162, 163
Kimchi-Krautzalal 87T, 58, 60
Krautsalai 117, 1158, 118

Mohrenzalat 81, 82 83
lozzarellasalat &0, 61
Regenbogensalat 165, 1665, 167
Rofe-Bete-Salat 202, 203

Rucola & Parmesan 41,42 43
Rucola=zalat 58, &0, 61, 63, 122
Rucolasalat & Feigen 135, 137, 184184, 166, 1407

Rucolasalat mit Hrutern #4-5. 46, 47, 178, 176 117

Salat mit Melona & Schinken 25, 26, 27
Scharfer Mudelsalal 191, 112 113114, 115
Spenat.PanirSalal N7 218, X0
Spenatsalat 66, 67

Sprossensalat 147, 148, 148

Tomatensalat 58,60, 61,71, 72,73
Toskanischer Tomatensalat 46848, 50, 51
‘Warmer Brokkolisatat 245, 246, 247
‘Warmer Rucola-Kressa-Salat 141, 142, 143
Tucchinl-Mozzarelia-Salat 25 26, 27
Jucchinisalai 191, 132 153
Salvet: Lavchpemidse mif Salbed 257, 2528, 250
Saleag

Frische Chill-Salsa mif Limetten 147, 1458, 149
Salza verge 168-189 170
Sandwiches

Gefulite Foceccia 231, 732, 233-204
Hackbabichen-Sandwich 22, #29, 203
Steak-Sandwich 2K, 202, 003
Sardelien: Sardellenspele P60-261, 252, 263
Lardmen: Gegrifite Sardinen 135, 136, 138
SRucEn

Begenders Erdnusscauce 111, 112, 113, 114, 118
Currysaice 217, 218219

Grime DiFryshucesiuce 67, B8 B9
Jerk-Sauce 107, 108, 109

Minzsauce 270, 21

Pilprabmsawce 237, 258, 230
Piri-Piri-Sauce 121, 17212

Rotweinjus 270 &M

Sauce Tartara 141, 142, 143
Suparschnalle Bralensauce 104=195, 106 197
Iwiehalsauce 228 229
Schalskase sishe Feta
Seharfer Mudelsalat 117, 192 113, 114, 115
Scharfe Salamipizza 58, 60, 61,62
Schilifisch

Chowder mit Scheiifisch & Mais

105, 166, 167

Schveadischs Fischirikadalien 147, 148, 140
Schaken

Salat mit Melons & Schinken 25, 26, 27

Sellerio-Remoulade & Prosciyiio 231, 232, 233 254

Schnalle Bananen-Tolheetorte 170,171
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Schnedle Browniles 152, 153
Schnedler Kasekuchen wm Becherglas 66, 67
Schnelies Kartoffelgratin  96-07, %6, 89
Schokolade
Dhcke Schobo-Mousse 138, 137, 138
Eis im Muss-Schoko-Manfed 72,73
Ertruniens Mapuriner 05, 09
Schnalle Brownies. 152 153
Schoholadencreme 56, 57
Schotoladenfondue 270, 21
Schwar re Bohnen: Reis & Bohmen
107, 108 108
Schwedischea Fischfrikadelien 147, 145, O
Schwesnaflessch
Eotweinefilzt £ Worsischnacks
TI7. 238, 230
Schwesnekoteletis mii Knusperkruste
U0, 253, 243
srehe auch Speck: Pancetis; Schinken: Worste
Schaeinsbratwirstchen
Sehwesnafilet £ Wurstschnecke 237, 238, 230
Wurstchen im Schiafrock  250-851, 22,253
Wursi-Cassoutet 245, 266 T
Wurstapirale 256-057. 254, 050
Sesteulal: Nordafrikanischer Fischiopf (Tajina)
155, 154, 157
Salleria
Sallerispures 237, 735, 280
Selieria-Remoulads & Prosciutio 291, 732, 233 2M
Shush
Erdbeer-Siush 103, 104, 105
Gogiste Himbesr Holundar Lmonade 166, 187
Sommerpasta 480, 50 8%
Spaghaiti alla Putiaresca 53, 50, 57
Spargel
Asiatisches Germlsa 23, 7682, 183
Gegriliter Spargel  250-81, 257, 253
Gemisalasagne 4840, 50, 51
Grines Gemise 180-151, 152 153
Spargel & Rizpanfomaten 117 178, 118
Spatk
Halbsleber mit Spack 200, 299
Pilzrabmssuce- 23T, 238, 235
Veeile Bohnen mil Speck M1, 212 213
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Spinat

Spinatsaiat 168-189, 170

Gemuse 96-07. 55, 80

Rahmspinat 103 104, 105
Spiral-Feta-Pastete T.72. 73
Spinat-Panir-Salat 217, 218, 219
Spinatsalat 66, 67
Sprossensalat 147, 148, 149
Stempleartoffeln 228 229
St Clemant’s Drink 117, 118,110
Stesnpilze: Cremiger Pilzrisoiio 65, 66, 67
Steaks

Rib-Eye-Streifen 206, 206, 207

Sieak indisch 17, 2IE. 219
Steak-Santwich 201, 202, 203
Suler Chiliress 150-151, 152, 153
Sulles Mahrengemise 91,52, 93
SuBkartoffein

Kartoifeln mit Fela & Koriander 122,123
Subhartoffeiplres 181, 152, 183
Superschnells Bratensauce  1-105, 196, 197
Superschnells Hackfleischpfanne 211, 212, 913
Suppen

Mudelsuppe 186187, 158, 189
Tomatensuppe mit gerdsteten Crodlens 77,78, 70

T

Tajirs: Mordafrikanischer Fischiopt 185 156, 157
Tapas-Party 2M0=201, 267, 263

Torta: Schnglls Bananan. Tollestorts 170,171
Tarichen

Birmentortchen 48, 47
Mandelcrome-Torichen 32, X3
Portugiesische Torichen 122, 123, 124

Tea

Orangen - Minpe-Too 155, 156, 157, 150
Thimfisch

Sehvwbdisel Fisehirikadellen

147,143, 149

Spaghetti alla Puttansscs 55 56, 57

Tomaten

Hahnchen & Tomaten aus dem Ofen 103, 104, 105

&




Sparpel & Rispentomaten 117, 178, 118
Tomatensalal 398080, 11, 72. 13
Tomatensuppe mit peréstetan Crodions
TI.7T8. T
Toskanischer Tomatensalat £8-40. 50, 51
Tortilin DB0-261, X2 M3
Toskanischer Tomafensalat 4848, 50, 81
Trifle: Himbear-Trifle & Limoncello 42, 43

V

Vanila
Beerenpotpouwrri mit Vanilie-Sahne
a1, 42, 83
Eiskaffes 4 Canfuccini 117, 118, 11§
Kirschen & Vanifle-Mascarpone-Creme
59, 60, &1
VaniBa-Sahne 81,52 93
Waniasauce
Beersngritze & Vandle-Joghur 208, 229
Haile Plirsiche mit VeEnillesasce 342, M3
Viplatter Brokkoli
Grines Gemuse 150151 152, 153
Qwecchiette mit Brokkoli 25, 25, 27, 26, 29

W

Warmar Brokkolisalat 245, 246, 47
Warmer Rucola- Kresse-Salat 144, 142, 143
Weile Bohnen mif Speck 211,212, 113
Wirsing: Wirsing mit Minse 242, 43

W W W af &
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Wltsbarsch mit knuspriger Pancetta 181, 182, 183
Wirste

Glasierte Chorizo 200-281, 260, 263

Jools' Pasta 31, 2.3
Schweinefllet & Wurstschnecke 237, 238, 290
Wurstchen im Schlafrock 290-251, 250, 253
Wurst-Cassoulet 248, 246, 247

WirstspieBe 250-251, 252 253

Wurstspirale 288-297, 258, 249

!

Yorkshire-Puddings: Mini-Yorkshire- Puddings
164185, 155,167

[

Zerdrickts Bratkarioffein 103, 104, 105
Ziktromen
Fenchelsalat mit Zitronma 156, 157, 158
Frischa Jitronen-Limetten-Granila 232, £38
Schneller Kasekuchen im Bechenglas 66, 67
51 Clement’s Drink. 197, 118, 118
Litronen-ngwer-Limonade 182
Zifronennelceh B0, B2
Tocchini
Regenbogensalat 165, 166, 167
Jucchinssalal 190, 192 103
Lucchans.Mograrelia-Salat 25, 26 27
Luckerschoten; Gemlss 05, 206, 207
Ewiebelsauce 0, 29
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