


Feldsalat mit gratiniertem Sesam-Ziegen-

kase. 125 g Feldsalat. 125 g Ziegenkase
(Rolle). 1 TL Agavendicksaft. 2 EL Sesam. 200 g
Champignons. 1% EL Olivenél. 150 g Cocktail-
tomaten. 2 EL dunkler Balsamessig (Aceto bal-
samico). 1 TL Dijon-Senf. 2 EL Wasser. Nach
Geschmack Salz und Pfeffer aus der Miihle.

Den Backofen auf 180° (Oberhitze) vorheizen. Den Feldsalat
waschen und auf zwei Tellern anrichten. Den Ziegenkase in 2 cm
dicke Scheiben schneiden, beidseitig mit Agavendicksaft bepin-
seln und im Sesam wenden.

Die Ziegenkase-Taler auf einem mit Backpapier belegten Blech im
Backofen backen, bis der Kdse zu zerlaufen beginnt.

Die Champlgnons trocken abreiben und in feine Scheiben schnei-
den. 1 TL OL in einer Pfanne erhitzen, die Champignons darin
andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Tomaten waschen, halbieren und zusammen mit den Champi-
gnons und den Ziegenkdse-Talern auf dem Feldsalat anrichten.

Fiir die Vinaigrette den Essig und 1 Messerspitze Salz verriihren.
Dijon-Senf und Ol unterschlagen. Wenn das Dressing zu dickfliis-
sig ist, mit etwas Wasser verdiinnen. Den Salat mit der Vinaig-
rette betrdufeln, eventuell am Tisch mit Salz und Pfeffer wiir-
zen.

Tipp: Verriihren Sie Essig und Gewiirze mit einem Milchauf-
schaumer, das Dressing wird dann schon cremig.







Rettichsuppe. 1 mittelgroRer Rettich (et-

wa 300 g). 1 Zwiebel. 20 g Butter. 2 EL
gekornte Briihe. 250 g Sahne. Nach Geschmack
Salz, Pfeffer und Muskatnuss.

Den Rettich schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln, in der heien Butter glasig diinsten.

Die Rettichstiicke kurz mitbraten, mit gekornter Briihe, Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen, mit 500 ml heiBem Wasser auffiil-
len. Etwa 15 Minuten leise kochen lassen, bis der Rettich weich
ist. Die Sahne hinzugeben und einmal aufkochen lassen. Piirie-
ren oder durch ein Sieb passieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.







_ | Garnelen-Spiefe auf exotischem Frucht-
FUR | bett.

Die Paprikaschoten und die Mango putzen und in Wiirfel schnei-
den. 2 Orangen auspressen, 1 Orange schalen, dabei auch die
weille Haut entfernen, und die Orange filetieren.

Die Garnelen kalt abbrausen, trocken tupfen und auf 4 SpieRe
verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit ein wenig Curry
bestiduben. 1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die
Paprika darin anbraten und 3-4 Minuten garen. Wahrenddessen
in einer zweiten, beschichteten Pfanne die GarnelenspieBe in
1 EL Ol anbraten und mit 1 EL Orangensaft abloschen.

Das Paprikagemiise mit Curry, Chili und rotem Pfeffer wiirzen.
Den Orangensaft angieRen und die Orangenfilets zugeben,
%2 Minute kocheln. Die Mango hinzufiigen und im Paprikagemiise
erwdrmen - sie sollte auf keinen Fall zu stark erhitzt werden!

Das exotische Fruchtbett auf 4 Tellern anrichten und je einen
GarnelenspieR darauf legen.







| Putenbrust Tomate-Mozzarella. 2 Puten-
FUR | brustfilets (etwa 300 g). 150 g Strauch-
tomaten. 75 g Mozzarella. 2 EL Olivendl und
etwas Ol fiir die Form. 6-10 Basilikumblitt-
chen. 2 TL Basilikum-Pesto. Nach Geschmack
Salz, Pfeffer und getrockneter Oregano.

Die Putenbrustfilets abbrausen, trocken tupfen und leicht flach
klopfen. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und in
Scheiben schneiden. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Den
Backofen auf 200° (180° Umluft) vorheizen.

1 EL Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Filets
darin von beiden Seiten kurz anbraten. Eine Auflaufform diinn
mit Ol einpinseln. Das Fleisch in die Auflaufform legen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und die Oberseite mit Pesto bestreichen. Dar-
auf die Tomatenscheiben, dann die Basilikumblattchen und zum
Schluss die Mozzarellascheiben schichten. Mit etwas Olivendl
betraufeln und mit dem Oregano bestreuen. Im Backofen (Mitte)
25-30 Minuten garen. Dazu konnen Sie Feldsalat, Rucola-Salat
oder Lollo Rosso servieren.







| Gefiillte Auberginen. 4 Auberginen. 2 EL
EOR ! Olivendl. 1 Zwiebel. 1 Tépfchen Basilikum.
1 EL gehackte Petersilie. Abgeriebene Scha-
le von Y2 unbehandelten Zitrone. 1 Ei. 1 EL
frisch geriebener Parmesan. 1 TL Butter. Nach
Geschmack Meersalz und schwarzer Pfeffer aus
der Miihle.

Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Die Auberginen
waschen, putzen und in Wiirfel schneiden, diese in 1 EL heiRen
Olivendl scharf anbraten.

Die anderen beiden Auberginen der Ldnge nach halbieren, mit
der runden Hautseite auf ein gefettetes Backblech legen und
etwa 12 Minuten im Ofen diinsten. Abkiihlen lassen.

Die Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Die Basili-
kumbléttchen abzupfen. Das Fruchtfleisch der gebackenen Auber-
ginen mit einem scharfkantigen Loffel aus der Schale heben, die
Schale dabei nicht beschadigen. Fruchtfleisch fein hacken und
mit Zitronenschale, Zwiebelwiirfelchen, Basilikum und Petersi-
lie mischen. Diese Masse in 1 EL heiRem Olivendl kurz anbraten,
etwas abkiihlen lassen.

Das Ei und den Parmesan gut untermischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Auberginenwiirfel untermischen. Die Aubergi-
nencreme in die Auberginenhalften fiillen. Butterflockchen dar-
auf verteilen und im Ofen bei 220° (Umluft 200°) 15 Minuten
backen.







Buttermilchnocken auf Brombeersauce.

2 groRe, unbehandelte Saftorangen.
180 g Buttermilch. 1 TL Agar-Agar (Geliermittel
aus Algen). 2 TL Agavendicksaft. 100 g Sah-
ne. 400 g Brombeeren. Zitronenmelisse-Blatt-
chen zum Garnieren.

1 Orange heil® waschen und trocken tupfen. Die Schale mit einem
ZestenreiRer in feinen Streifen abziehen, 1 EL fiir die Dekoration
beiseite legen. Beide Orangen auspressen.

Die Buttermilch und die Hdlfte des Orangensafts in einen Topf
geben und mit dem Agar-Agar-Pulver und 1 TL Agavendicksaft
verriihren. Unter Rihren zum Kochen bringen. Bei schwacher
Hitze noch 1-2 Minuten unter Riihren kochen lassen, bis das Agar-
Agar-Pulver vollstandig geldst ist. Die Mischung abkiihlen lassen.
Die Orangenzesten unter die Buttermilchcreme ziehen. Sobald die
Creme anfédngt zu gelieren, die Sahne steif schlagen und unterhe-
ben. 2 Stunden zugedeckt kalt stellen.

Fiir die Sauce die Brombeeren behutsam verlesen, abbrausen
und abtropfen lassen. 50 g der Beeren beiseite legen, die iibri-
gen piirieren und durch ein Sieb streichen. Mit dem iibrigen Oran-
gensaft und 1 TL Agavendicksaft verriihren. Die Brombeersauce
auf 4 Dessertteller verteilen. Von der Buttermilchcreme Nocken
abstechen und auf der Brombeersauce anrichten. Mit Brombeeren,
Orangenzesten und den Zitronenmelisse-Blattchen garnieren.

Tipp: Statt einer Brombeersauce schmeckt auch eine Him-
beersauce sehr gut zu den Nocken, die Zubereitung ist iden-
tisch. Wer es etwas herber mag, kann auch Limettenzesten
unter die Nocken riithren. Dann allerdings 200 g Buttermilch
verwenden und den Orangensaft durch den Saft von 1 unbe-
handelten Limette oder Zitrone ersetzen. Je nach Geschmack
mit etwas mehr Agavendicksaft siiRen.




