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SALATE UND SANDWICHES

SANDWICH
. BOIXER:
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ECHTE-KERLE-STULLE

Ultimativer Doppeldecker

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 860 kcal

1 rote Paprika

2 Blatter Kopfsalat

1 rote Zwiebel

2 EL Rapsol

1EL scharfer Senf

200 ml Dunkelbier - Salz
100g Cheddar in Scheiben
4 Scheiben Roggensauerteigbrot
2 EL saure Sahne

30g Rauchmandeln

100 g Roastbeef-Aufschnitt

1 Die Paprika waschen und halbieren, Trennwande und
Kerne entfernen. Die Halften in 2 cm breite Streifen
schneiden. Den Salat waschen und trocken schleudern.
Die Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden.

2 Olin einer Pfanne erhitzen, die Paprikastreifen darin bei
mittlerer Hitze ca. 6 Min. braten, dann herausnehmen.

3 Die Zwiebelwdrfel in die Pfanne geben und bei mitt-
lerer Hitze ca. 5 Min. anbraten. Den Senf unterriihren,
Bier und ¥4 TL Salz dazugeben. Alles in ca. 10 Min.
cremig einkocheln lassen. Dabei ab und zu umrihren.
Die Bierzwiebeln danach in einen hohen Rithrbecher
fillen und mit dem Plrierstab glatt mixen.

4 Den Kése auf 2 Brotscheiben verteilen und schmelzen
(z.B. im Kontaktgrill, s. Tipp S. 48, oder in einer Pfanne
mit Deckel). Die anderen beiden Brotscheiben mit
saurer Sahne bestreichen und mit je einem Salatblatt
und gebratener Paprika belegen. Die Rauchmandeln
dariiberstreuen. Dann die Roastbeefscheiben aufrol-
len, darauflegen und mit der Zwiebelsauce betraufeln.
Jeweils mit einem K&sebrot abdecken.



STRAMME MAXI
MIT TOMATE

Nicht nur fiir Madels

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 310 kcal

8 Kirschtomaten

15 Handvoll Rucola

1 Schalotte

25 g Frihstiicksspeck (Bacon)
2TL Butter

3 EL Aceto balsamico

1EL Zucker - Pfeffer

2 Eier (M) - Salz

2 Scheiben Bauernbrot

1 Die Kirschtomaten waschen und 5 davon in Viertel
schneiden. Den Rucola waschen und trocken schleu-
dern. Die Schalotte schalen und in feine Warfel schnei-
den. Den Speck in ca. 1 cm grofde Stiicke schneiden.

2 In einer Pfanne 1TL Butter erhitzen und die Schalotten-
wirfel darin anschwitzen. Die Speckstiicke dazugeben
und kurz mitbraten. Die Tomatenviertel sowie den
Aceto balsamico und den Zucker hinzufiigen und
die Sauce bei schwacher Hitze in ca. 10 Min. cremig
einkdcheln lassen. Mit Pfeffer abschmecken.

3 Inzwischen in einer zweiten Pfanne die restliche
Butter erhitzen, die Eier einzeln hineinschlagen und
zu Spiegeleiern braten. Die Spiegeleier salzen und
pfeffern. Die restlichen Tomaten halbieren.

4 Die Brotscheiben mit der Sauce bestreichen. Rucola
und Tomatenhalften darauf verteilen, jeweils 1 Spiegel-
ei darauflegen und die Brote warm servieren.

SALATE UND SANDWICHES
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SUPPEN UND EINTOPFE

GEMUSE-BOHNEN-TOPF MIT CHILI-KICK

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 345 kcal

1 dicke Mohre

1 grof3e rote Spitzpaprika

3 getrocknete Tomaten

(in Ol; 2EL vom Einlegedl)
1EL Olivendl

1 weiBe Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500 ml Gemiisebriihe

2 Zweige Thymian (ersatzweise
142 TL getrockneter Thymian)
1 Lorbeerblatt

1 Dose weif’e Bohnen

(240 g Abtropfgewicht)
50g Kabanossi

3 Stdngel Petersilie

Salz - 1 Prise Chiliflocken

88

Gesund und schnell — und richtig lecker!

1 Die Mohre putzen, schélen und langs vierteln, dann
die Viertel quer in diinne Scheibchen schneiden oder
hobeln. Die Spitzpaprika ldngs halbieren, die Kerne
entfernen. Die Halften waschen und zuerst langs in
Streifen, dann quer in Stiickchen schneiden.

2 Die Tomaten mit einer Gabel aus dem Glas nehmen
und tber einem Schmortopf abtropfen lassen, 2 EL von
dem Einlegedl und das Olivendl in den Topf geben und
sanft erhitzen. Inzwischen die Tomaten fein schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken. Beides im
heien Ol ca. 1 Min. bei kleiner Hitze andiinsten.

3 Die Tomatenwiirfel dariiberstreuen. Die Spitzpaprika-
streifen und M&hrenscheibchen unterriihren und
alles 4 Min. unter standigem Rihren weiterdiinsten.
Die Gemusebriihe angieRen, den Topfinhalt bei groBe-
rer Hitze aufkochen und kurz offen kdcheln lassen.

4 Inzwischen den Thymian waschen und trocken schiit-
teln. Die Blattchen abstreifen, diese und das Lorbeer-
blatt zum Gemdiise geben. Die Bohnen in ein Sieb
abgielen und abtropfen lassen, dann zum Gemdise in
den Topf geben. Den Eintopf anschlieBend zugedeckt
noch ca. 5 Min. bei kleiner Hitze kocheln lassen.

5 Inzwischen die Kabanossi klein wiirfeln, in den
Gemise-Bohnen-Topf geben und ca. 2 Min. heif3
werden lassen. Die Petersilie waschen und trocken
schitteln, die Blatter abzupfen und fein schneiden.

6 Den Gemuse-Bohnen-Topf zum Schluss vorsichtig mit
Salz und Chiliflocken abschmecken, auf zwei grole
Suppenschalen verteilen und mit der Petersilie be-
streut sofort servieren.






SUPPEN UND EINTOPFE

VEGGIE-CHILI MIT AVOCADO-SALSA &

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca. 660 kcal

Fiir das Chili:

1 grofRe Zwiebel

1 rote Paprika

200 g Mais (aus der Dose)
1 Dose Kidneybohnen
(240 g Abtropfgewicht)
2TLOI

ca. 1TL Chilipulver

1TL gemahlener Kreuzkiimmel
200 g stiickige Tomaten
(aus der Dose)

Salz - Pfeffer

Fiir die Avocado-Salsa:

4 Stdngel Koriandergriin
2TL Ol

15 Avocado

1TL Limettensaft
(ersatzweise Zitronensaft)
Salz - Pfeffer

2 Tortillawraps

94

Tex-Mex heute mal vegan

1 Fir das Chili die Zwiebel schalen und in feine Wiirfel
schneiden. Die Paprika waschen und halbieren, die
Trennwande und Kerne entfernen, dann die Halften in
Wirfel schneiden. Den Mais in ein Sieb abgiefien und
kalt absplen. Die Kidneybohnen ebenfalls in ein Sieb
abgieBen, kalt abspilen und abtropfen lassen.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin unter
Rihren andinsten. Paprikawirfel und Mais dazugeben
und unter Riihren 2—3 Min. dlnsten. Das Chilipulver
und den Kreuzkiimmel dazugeben und unterrithren.

3 Die Kidneybohnen hinzuftigen, dann die stiickigen
Tomaten und 100 ml Wasser dazugeben. Alles zum
Kochen bringen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und bei
mittlerer Hitze offen 15—-20 Min. kdécheln lassen.

4 Inzwischen fur die Salsa das Koriandergriin waschen
und trocken schitteln, die Blattchen abzupfen, fein
hacken und mit dem Ol mischen.

5 Die Avocadohalfte schalen, das Fruchtfleisch klein wiir-
feln und mit Limettensaft und Korianderdél verriihren
Die Salsa mit Salz und Pfeffer wirzen.

6 Das Chili mit Salz, Pfeffer und eventuell Chilipulver
abschmecken. Den Tortillawrap in einer Pfanne oder
einem Toaster kurz erwarmen. Das Veggie-Chili mit der
Avocado-Salsa und dem Tortillawrap geniefRen.

TO-GO-TIPP

Das Chili ist perfekt zum Mitnehmen geeignet,
denn aufgewdrmt schmeckt der herzhafte Eintopf
fast noch besser. Mit Bohnen, Gemiise und Avo-
cado macht er als gesundes Mittagessen bis zum
Feierabend satt. Dafiir das Chili hei3 in einen
Thermosbehdlter geben. Oder auskiihlen lassen,
bis zur Verwendung kalt stellen und vor dem
Essen erwdrmen. Die Avocado-Salsa in ein dicht
schlieBendes Gefaf fiillen. Den Tortillawrap in
einer Pfanne oder einem Toaster kurz erwdarmen.







SUPPEN UND EINTOPFE

MISO-SUPPE MIT TOFU UND MIE-NUDELN &

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca. 375 kcal

100g Tofu

2EL Sojasauce

1 zarte Mohre

1 kleine, diinne Stange Lauch

1 Stiick Ingwer (ca. 1cm)

1EL Sesamol

gut 600 ml Gemiisebriihe

50g Instant-Mie-Nudeln

100 g Miso-Paste (Sojabohnenpaste)
1 EL Mirin (Reiswein, nach Belieben;
ersatzweise siiRer Sherry)

1 Bund Koriandergriin
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Wohlgefiihl durch Wohlgeschmack

1 Den Tofu in ca. 2cm grofie Wiirfel schneiden, diese in
einer Tasse mit 1 EL Sojasauce betrdufeln. Die M&hre
putzen, schalen und in sehr diinne Scheibchen hobeln.

2 Die Lauchstange putzen, dann quer in diinne Ringe
schneiden oder hobeln. Die Scheibchen in einem Sieb
griindlich waschen und abtropfen lassen. Den Ingwer
schalen und reiben oder sehr fein wiirfeln.

3 Das Sesamol in einem Topf erhitzen. Den Ingwer darin
bei kleiner Hitze 30 Sek. andiinsten, dann die Gemuse-
brithe dazugiefien und zum Kochen bringen.

4 Die Nudeln in kleinen Stiicken vom Block abbrechen
und zusammen mit den Méhrenscheiben und Lauch-
ringen in die kochende Brithe geben. Aufkochen, dann
die Hitze reduzieren und die Tofuwiirfel dazugeben.

5 Die Miso-Paste durch ein Sieb in die heife Suppe
driicken und nach Belieben den Mirin darunterriihren.
Alles bei kleinster Hitze zugedeckt noch ca. 5 Min.
ziehen, aber keinesfalls kochen lassen, damit sich das
Miso-Aroma nicht verflichtigt.

6 Inzwischen das Koriandergriin waschen und trocken
schitteln. Die Blattchen abzupfen. Die Suppe mit
der tibrigen Sojasauce (1 EL) abschmecken, mit den
Korianderblattchen bestreuen und sofort geniefien.

GUT ZU WISSEN

Die geringelten Mie-Nudeln finden Sie als kom-
pakten Block mittlerweile in jedem gut sortierten
Supermarkt. Sie haben nur kurze, also »bequeme«
Garzeiten und sind darum blitzschnell fertig.

Sie miissen gar nicht mehr gekocht, sondern nur
kurz zum Quellen mit heiSem Wasser {ibergossen
oderin eine Suppe eingelegt werden. Die Weizen-
nudeln aus Siidostasien bringen Gliick, sagen

die Menschen in Asien. Und zusammen mit der
Misopaste machen sie jedes Siippchen zum One-
Pot-Umami — zum Krafte-Wecker auf magische Art.







PASTA UND NUDELN

SPAGHETTI MIT SCHARFEM ZITRONENOL

UND GARNELEN

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Min.
pro Portion ca. 735 kcal

100 g TK-Garnelen (geschalt, gegart)
1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stiick Ingwer (ca. 1 cm)

1/ Bio-Zitrone

6 EL Olivendl - Salz

200 g Spaghetti oder Linguine

1 getrocknete rote Chilischote

2 EL TK-Petersilie

30g Parmesan

148

Zitronig-scharfer Muntermacher

1 Die Garnelen in einem Sieb mit kaltem Wasser abbrau-
sen, bis die Eisschicht weggetaut ist, dann im Sieb
weiter auftauen lassen. Wahrenddessen 2| Wasser in
einen groBen Topf geben und zum Kochen bringen.

2 Inzwischen Zwiebel, Knoblauch und Ingwer schalen
und fein hacken. Die Zitrone heifs waschen und
abtrocknen, 1TL Schale fein abreiben. 4 EL Olivendl in
einer Pfanne sanft erhitzen.

3 Wenn das Wasser im Topf kocht, 1TL Salz dazugeben,
dann die Nudeln hineingeben und nach Packungs-
angabe in 8-=10 Min. bissfest kochen. Inzwischen
Zwiebel, Knoblauch und Ingwer im heien Olivendl bei
kleiner Hitze ca. 4 Min. andinsten, anschlieend die
getrocknete Chilischote ohne den Stiel dazukrimeln.

4 Die Garnelen gut trocken tupfen. Das Olivendl in der
Pfanne starker erhitzen. Die Garnelen hineingeben und
unter Rithren bei mittlerer bis groBer Hitze ca. 4 Min.
von allen Seiten braten. Petersilie und Zitronenschale
bis auf einen kleinen Rest dazugeben und die Pfanne
vom Herd ziehen. Die restlichen 2 EL Ol unterriihren.

5 Die fertig gegarten Nudeln in ein Sieb abgief3en und
sofort mit dem Wirzél und den Garnelen mischen.
Die Pasta auf zwei grofien Tellern anrichten und mit
restlicher Petersilie und Zitronenschale bestreut servie-
ren. Den Parmesan in Spanen dartiberhobeln.

AROMA-TIPP

Rohe und ungeschdlte Garnelen bleiben beim Bra-
ten schon saftig. Sie kdnnen auch bereits gegarte
und geschélte nehmen, diirfen sie dann aber nur
sehr kurz braten; sonst werden sie trocken.









VEGETARISCH SATT

RATATOUILLE AUS DEM OFEN MIT FETA &

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 15 Min.
Backzeit 1 Std.

pro Portion ca. 305 kcal

1 Knolle Fenchel (ca.300¢g)
1 Zucchino (ca. 300¢g)

2 gelbe Paprika

1 Zwiebel

2 Zweige Rosmarin

2 EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
60g schwarze Oliven

3 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

200 g Schafskése (Feta)
Auflerdem:

Auflaufform mit Deckel

Wenig Aufwand, viel Geschmack

1 Den Backofen auf 200° vorheizen. Den Fenchel putzen,
langs halbieren, vom Strunk befreien und waschen.
Die Knolle in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Zucchino
waschen, putzen, langs vierteln und quer in 1cm dicke
Scheiben schneiden. Die Paprika waschen und hal-
bieren, weifle Trennwande und Kerne entfernen, die
Halften ca. 2 cm grof3 wirfeln.

2 Zwiebel schalen und wiirfeln. Rosmarin waschen und
trocken schitteln. Von 1 Zweig die Nadeln abzupfen
und hacken. Ubrigen Zweig in vier Stiicke schneiden.

3 Das vorbereitete Gemiise in die Form geben. Toma-
tenmark, Tomaten, Oliven, gehackte Rosmarinnadeln,
2 EL Olivenol sowie Salz und Pfeffer dazugeben und
alles kraftig durchmischen. Das Ratatouille zugedeckt
im heifen Ofen (Mitte) 45 Min. garen. Inzwischen den
Schafskase in vier Stiicke schneiden.

4 Nach der Garzeit das Ratatouille aus dem Backofen
nehmen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann
die Fetastiicke auf dem Gemise verteilen und jeweils
ein Stuick Rosmarinzweig darauflegen. Den Kdse mit
dem restlichen Ol betrdufeln und alles im heien Ofen
(Mitte) weitere 15 Min. offen backen. Das Ratatouille
auf vier tiefe Teller verteilen und die Fetastticke oben-
auf setzen. Sofort servieren.

DAS PASST DAZU

Zum Ratatouille passen statt WeiRbrot natiirlich
auch Kartoffeln oder Reis. Probieren Sie doch
mal diesen raffinierten Mandelreis: Fiir 4 Perso-
nen 3EL gehackte Mandeln mit 2 EL Olivendl in
einer kleinen Pfanne in 3—4 Min. bei mittlerer
Hitze unter Rithren hellbraun braten. 2 Tiiten
vorgegarten Langkornreis (je 250g) und 100 ml In-
stant-Gemiisebriihe sowie 2TL fein abgeriebene
Bio-Limettenschale griindlich darunterriihren.
Alles 3—4 Min. bei geringer Hitze kdcheln lassen.
Mit Salz und nach Belieben mit ein paar Spritzern
Tabasco abschmecken.
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FLEISCH UND FISCH

DER LIEBLINGSKLASSIKER

PIlZZA MIT PARMA-

SCHINKEN

UND ARTISCHOCKEN

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 10 Min.
Backzeit 20 Min.

pro Portion ca. 750 kcal

50g Parmaschinken in diinnen Scheiben
1 runder Pizzateig

(ca.28 cm @, 270g; Kiihlregal)

1 kleines Bund Rucola

100 g Tomatenpiiree

(aus dem Glas oder Tetrapak)

1TL Tomatenmark

14 TL getrockneter Oregano

3 EL Olivendol

Salz - 1 kraftige Prise Zucker

1 Knoblauchzehe

100 g Ziegenkédse natur (Schnittkdse) in Scheiben
4 Artischockenherzen (aus dem Glas)

1 Backofen auf 250° vorheizen. Parmaschinken aus dem
Kihlschrank nehmen. Den aufgerollten Pizzateig ent-
rollen und mit dem Papier auf ein Backblech legen.

2 Den Rucola im Bund waschen und trocken schiitteln,

die groben Stiele abschneiden. Anschliefiend die
Rucolablatter zum Abtropfen auf Kiichenpapier legen.

234

Frisch getoppt mit feinen Zutaten

3 In einer Rihrschissel Tomatenpiiree, Tomatenmark,
Oregano, 1EL Olivendl, Salz und Zucker gleichmagig
verriihren. Den Knoblauch schdlen und dazupressen.
Die Tomatensauce auf dem Pizzateig verstreichen.

4 Die Pizza dann im hei3en Ofen (Mitte) in 15—20 Min.
knusprig backen. Nach 10 Min. Backzeit die Kdseschei-
ben auf der Pizza verteilen. Die Artischocken daraufset-
zen und die Pizza weiterbacken.

5 Der Ziegenkase soll dabei nur schmelzen, jedoch nicht
braun werden. Falls laut Packungsangabe notig, die
Ofentemperatur auf 220° reduzieren.

6 Fertige Pizza aus dem Ofen nehmen, mit Schinken und
den Rucolablattern belegen und ofenfrisch servieren.

PROFI-TIPP

Sie haben versehentlich rechteckigen Teig ge-
kauft? Kein Problem! Fiir einen backblechgrofien
Teig brauchen Sie 150 g passierte Tomaten und
2TL Tomatenmark. Nehmen Sie auch ein paar
Artischocken zusatzlich und etwas mehr Schin-
ken und Rucola. Reststiicke schmecken auch
am ndchsten Tag noch ausgezeichnet, z.B. als
kleiner Snack in der Mittagspause.







FLEISCH UND FISCH

OFENGEMUSE MIT CHICKEN WINGS

Fiir 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 20 Min.

Backzeit 30 Min.
pro Portion ca. 475 kcal

Fiir das Gemiise:

1 rote Zwiebel

1 groBBe gelbe Paprika

1 Zucchino

1 Tomate

Salz - Pfeffer

14 TL getrockneter Rosmarin
1EL Olivendl

2 EL schwarze Oliven

Fiir die Chicken Wings:

2EL Olivendl

1TL Zitronensaft

1TL brauner Zucker

Salz - Pfeffer

1> TL getrockneter Rosmarin
6 Chicken Wings
(Hahnchenfliigel, je ca. 70g)
AuBerdem:

ofenfeste Form

Ol fiir die Form

238

Alles rein in die Form und ab damit in den Ofen!

1 Den Backofen auf 220° vorheizen. Die Form mit Ol
einpinseln. Die Zwiebel schélen, langs halbieren und
in diinne Spalten schneiden, diese in die Form geben.
Die Paprika waschen und langs vierteln, die Kerne
und Trennwande entfernen. Die Viertel quer in Streifen
schneiden und ebenfalls in die Form geben.

2 Den Zucchino waschen, putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Die Zucchinischeiben in die Form geben
und mit dem (brigen Gemiise mischen.

3 Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und
in Wirfel schneiden, diese auf das Gemuse streuen.
Alles mit Salz, Pfeffer und Rosmarin kraftig wiirzen und
mit dem Ol betraufeln. Die Oliven darauf verteilen.

4 Fir die Chicken Wings das Olivenol und den Zitro-
nensaft mit braunem Zucker, ¥4 TL Salz, Pfeffer und
Rosmarin in einer kleinen Schiissel mischen. Die
Hahnchenfligel auf das Gemiise in der Form legen und
rundherum mit dem Wiirzél bepinseln.

5 Alles im heilen Backofen (Mitte) ca. 20 Min. backen,
bis das Gemse bissfest und die Hahnchenfligel
gut durchgegart und goldbraun sind. Nach Belieben
zum Schluss 1-2 Min. den Backofengrill dazuschalten.
Anschliefiend alles in der Form servieren.






FLEISCH UND FISCH

OFENLACHS MIT KURBIS

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
Backzeit 40 Min.

pro Portion ca. 805 kcal

1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm)
100 ml Orangensaft

3 EL Sojasauce

2 Stiicke Lachsfilet (je 200g)
15 kleiner Hokkaido-Kiirbis
(ca. 500 g Fruchtfleisch)

1 Brokkoli - Salz

2 EL heller ungeschdlter Sesam
1EL Sesamol

Auflerdem:

Ol fiir das Blech

266

Supersaftiger Fischgenuss

1 Den Ingwer schalen und sehr fein hacken oder durch
die Knoblauchpresse driicken. In einem tiefen Teller
mit Orangensaft und Sojasauce mischen. Den Lachs
abbrausen und trocken tupfen. Eventuelle Graten mit
den Fingerspitzen aufsplren und mit einer Pinzette
herauszupfen. Den Lachs bis zur Verwendung in die
Marinade legen, zwischendurch immer wieder wenden.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech grof3-
zuigig einolen. Den Kirbis waschen, die Kerne und das
faserige Fruchtfleisch entfernen, unschone Stellen an
der Schale abschneiden und das Kurbisfruchtfleisch
mitsamt Schale in diinne Spalten schneiden.

3 Den Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen.
Den Stiel schdlen und grob wiirfeln. Die Kirbisspalten
und Brokkoliréschen im Ol auf dem Backblech wenden,
nebeneinander verteilen und salzen. Das Gemdise im
heien Backofen (Mitte) 30 Min. backen.

4 Den Lachs aus der Marinade nehmen, salzen und
ebenfalls auf das Blech legen. Die Marinade (iber das
Gemise traufeln und alles weitere ca. 10 Min. backen,
bis der Lachs gar ist. Das Blech aus dem Ofen nehmen,
Lachs und Gemiise mit Sesam bestreuen und mit Sesa-
mol betraufeln. Sofort servieren.

DAS SCHMECKT DAZU

Sie hatten gerne noch eine Beilage? Dann schme-
cken dazu diese Krauterkartoffeln: Den Ofen auf
200° vorheizen. 400 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln schédlen, waschen und langs in diinne
Spalten schneiden. 2 Knoblauchzehen schdlen
und fein schneiden. Kartoffelspalten mit Knob-
lauch, 3EL Olivendl und (je nach Geschmack) mit
3TL getrocknetem Oregano oder Thymian und

3 Prisen Salz vermischen und in eine ofenfeste
Auflaufform (ca. 20 x 25 cm) geben. Im Ofen (Mitte)
in 20-25 Min. knusprig braten.
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SCHNELL WAS SUSSES

DER LIEBLINGSKLASSIKER

ERDBEER-HOLUNDER-

BLITZEIS ¢

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Portion ca. 335 kcal

300 g TK-Erdbeeren

200 g Créme fraiche

130 ml Holunderbliitensirup

250 g frische Erdbeeren

2TL Zitronensaft

30 g weifle Schokolade

8 Melissebladttchen (nach Belieben)

Die noch gefrorenen TK-Erdbeeren zusammen mit der
Creme fraiche und 100 ml Holunderblitensirup in eine
hohe Rihrschiissel geben und mit dem Pirierstab zu
einer feinen Eiscreme prieren. Die Eiscreme noch fur
ca. 10 Min. in das Tiefkiihlfach stellen.

2 Inzwischen die frischen Erdbeeren waschen, putzen

und in diinne Scheiben schneiden. Die Halfte der Erd-
beerscheiben mit dem restlichen Holunderblitensirup

und dem Zitronensaft mit dem Prierstab fein prieren.

3 Die Schokolade in nicht zu feine Stiickchen hacken.

Nach Belieben noch die Melisseblattchen kalt abbrau-
sen und trocken tupfen.
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Fruchtig-aromatisches Blitzeis

4 Zum Servieren das Eis aus dem Tiefkiihlfach nehmen

und mit einem Eisportionierer oder einem Essloffel pro
Portion 2 Kugeln abstechen und auf vier Schiisselchen,
Tassen oder Glaser verteilen.

5 Die Erdbeersauce (iber das Eis traufeln, die tibrigen

Erdbeerscheiben rundherum verteilen. Die Eisbecher
mit der Schokolade bestreuen und nach Geschmack
mit den Melisseblattchen garnieren.

VORRATS-TIPP

Zur Saison im Juni bis Anfang Juli gibt es aroma-
tische Erdbeeren im Uberfluss. In dieser Zeit
bietet es sich an, frische Erdbeeren zu putzen und
fiir den Vorrat einzufrieren, statt spater auf fertige
TK-Ware aus dem Laden zuriickzugreifen.

GENUSS-TIPP

Joghurt, Sahne, Schmand, Créme fraiche oder
Mascarpone machen das Eis schon cremig.

Je mehr Fett die Milchprodukte enthalten, desto
cremiger wird die Konsistenz. Allerdings darf das
Eis auch nicht zu fettreich sein, sonst wird es im
Tiefkiihler nicht mehr fest.
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