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Zutaten für 2 Personen

500 g festkochende Kartoffeln
1 Pck. Bacon
1 weiße Zwiebel
1 Zucchini
½ Bund glatte Petersilie
2 große EL Crème fraîche

Außerdem

Rapsöl

Butter

Salz

weißer Pfeffer

Zubereitung

Die Kartoffeln schälen und in grobe Würfel schnei-
den . Das Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die 
Kartoffeln darin goldbraun braten .

Inzwischen den Bacon in breite Streifen schneiden, 
die Zwiebel schälen, grob würfeln und die Zucchini 
mit einem Sparschäler in Streifen schälen, bis nur 
noch das Kerngehäuse übrig ist .

Speck, Zwiebel und 1 EL Butter zu den Kartoffeln 
in die Pfanne geben und mitbraten, bis der Speck 
kross ist . Die Petersilie grob zupfen, schneiden und 
zusammen mit den Zucchinistreifen zu den Brat-
kartoffeln in die Pfanne geben . Mit Salz und Pfeffer 
würzen und einmal durchschwenken .

Die Crème fraîche auf zwei Tellern kreisrund aus-
streichen und die Bratkartoffeln darauf anrichten .

BRATKARTOFFELN MIT SPECK 

UND  ZUCCHINI
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Zutaten für 2 Personen

6 Stangen grüner Spargel
6 große Shiitakepilze
½ Bund Frühlingszwiebeln
1 rote Paprika

4 kleine Pak Choi
1 Stück frischer Ingwer
300 g Lachsfilet mit Haut 
( geschuppt)

100 ml Teriyakisauce (Rezept; S . 8)

Außerdem

Rapsöl

Salz

Pfeffer
Weizenmehl

Zubereitung

Die holzigen Enden des Spargels abbrechen und 
das Gemüse putzen . Spargel und Gemüse in mund-
gerechte Stücke schneiden . Den Ingwer in dicke 
Scheiben schneiden .

Das Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und das 
Gemüse mit dem Ingwer darin 3 Minuten braten .

Inzwischen das Lachsfilet der Länge nach hal-
bieren, in etwa 1½ cm dicke Scheiben schneiden, 
salzen und pfeffern und im Mehl wenden .

Das Gemüse aus der Pfanne nehmen, weiteres 
Rapsöl in die Pfanne geben und die Lachsstücke 
von beiden Seiten darin anbraten . Das Öl aus 
der Pfanne abgießen, das Gemüse in die Pfanne 
zum Lachs zurückgeben und mit Teriyakisauce 
 ablöschen . Das Ganze einmal durchschwenken 
und die Sauce 1 Minute einkochen .

Das Gemüse auf zwei Tellern anrichten, die Lachs-
stücke darauf verteilen und das Gericht mit der 
Sauce aus der Pfanne beträufeln .

GEBRATENES LACHSFILET 

MIT  TERIYAKIGEMÜSE
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7 12

Zutaten für 2 Personen

1 Hähnchenbrustfilet (160 g)

1 große Tomate

6 Scheiben Bacon
2 Eier
Teriyakisauce (Rezept; S . 8)

4 Scheiben Sandwichbrot
4 Blätter Romanasalat

Außerdem

Salz

frisch gemahlener 
 schwarzer Pfeffer
Rapsöl

Zubereitung

Das Hähnchenfilet mit Salz und Pfeffer würzen . Das 
Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und das Hähnchen-
fleisch darin auf einer Seite 4 Minuten braten .

Inzwischen den Strunk der Tomate entfernen, die 
Enden abschneiden und die Tomate in 6 Scheiben 
schneiden . Das Hähnchenfilet wenden und weitere 
4 Minuten braten . Bacon und Eier zu der Hähn-
chenbrust in die Pfanne geben, den Bacon kross 
und die Eier beidseitig wachsweich braten . Bacon 
und Eier aus der Pfanne nehmen . Das Hähnchen-
filet mit 100 ml Teriyakisauce ablöschen und die 
Sauce einmal kurz aufkochen .

Das Hähnchenfilet aus der Sauce nehmen und 
schräg in dünne Scheiben schneiden . Das Brot hell-
braun toasten, den Salat auf 2 Scheiben Sandwich-
brot verteilen und die Hühnerbrust darauflegen . 
Die Tomatenscheiben salzen, pfeffern und ebenfalls 
darauflegen . Die Spiegeleier daraufsetzen, mit Teri-
yakisauce beträufeln und den Bacon darauflegen . 
Mit den übrigen beiden Brotscheiben bedecken 
und diagonal halbieren .

CHICKEN SANDWICH
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