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Sommersa

Sie stecken voller Vitamine, sind herrlich leicht und machen
trotzdem rundum satt - perfekt, wenn es drauBBen heif3 ist
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Salat von gerdsteten
Siipkartoffeln
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[insensalat im Glas
wmit Paprika & Trauben

Asiatischer Bolunensalat
wit Halinchen & Tomaten
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Réwmersalat mit
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Halnchenschnitzeln

Fiir 4 Portionen:

© 1Rémersalat ¢ 1 rote Zwiebel

© 2 Tomaten » 80 g Baguette
20 g Butter » 3 Sardellenfilets in Ol
100 g Mayonnaise ¢ 100 g Schmand

* 100 ml Milch # 1 TL Dijonsenf

® 3 EL Zitronensaft ¢ Salz ¢ Pfeffer

® 1 Prise Zucker
360 g Hahnchenbrustfilet » 3 Eier
50 g geriebener Parmesan

® 2 EL Sahne = 8 EL Pflanzenél

@ 1 Prise Chiliflocken

Den Salat putzen, waschen, trocken
schleudern und in Stiicke schneiden.
Die Zwiebel abziehen und in Streifen
schneiden. Die Tomaten waschen und
in Spalten schneiden. Das Baguette in
diinne Scheiben schneiden, dann in einer
Pfanne in Butter von beiden Seiten gold-
braun résten. Abtropfen lassen.

2. Die Sardellen zerdriicken, dann
griindlich mit Mayonnaise, Schmand,
Milch, Senf und Zitronensaft glatt
riihren. Das Dressing mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.

2. Die Hahnchenbriste in 8 Scheiben
schneiden. Die Eier mit Parmesan und
Sahne verquirlen. Das Ol in einer groBen
Pfanne erhitzen. Die Hihnchenbriiste
pfeffern, nacheinander durch die Eier-
masse ziehen und in der Pfanne bei
mittlerer Hitze 6-8 Min. backen.

. Den Salat mit Tomaten und Zwiebeln
mischen und mit dem Dressing ver-
mengen. Anrichten. Das Hahnchen aus
der Pfanne nehmen, kurz abtropfen
lassen und zusammen mit dem ge-
rosteten Brot zum Salat geben. Mit
Chiliflocken wiirzen.

Zubereitung: ca. 40 Min.
Pro Portion: ca. 795 kcal,
63gF,18 gKH,37gE

Unser Weintipp: Dazu passt sehr gut
ein Pinot Grigio aus Norditalien.
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Fiir 4 Portionen:
¢ 2 langliche SiiBkartoffeln » Salz
 Pfeffer ¢ 4 EL Olivensl
® 20 g Schnittlauchhalme
» 3 TL Miso-Paste @ 1 TL Honig
» 200 ml veganer Apfelsaft
@ 6 Radieschen * 100 g Rucola
¢ % Bund Dill » 24 gelbe Kirschtomaten

1. Den Backofen auf 230 Grad (Umluft
210 Grad) vorheizen. Die StiBkartoffeln
waschen und ldngs halbieren. Jeweils mit
der Schnittfliche nach oben auf ein mit

Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit

2 EL Ol betriufeln. Auf der mittleren
Schiene im Ofen ca. 35 Min. rdsten.

2. Den Schnittlauch in Rélichen
schneiden und mit Miso-Paste, rest-
lichem O, Honig und Apfelsaft in einen
hohen Becher geben. Das Dressing mit
einem Mixstab fein plirieren.

Die Radieschen waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Den Rucola
putzen, waschen und trocken schiitteln.
Dillspitzen abzupfen und grob hacken.
Die Tomaten mit einem scharfen
Messer kreuzweise einritzen, dann fiir
ca. 10 Sek. in kochendes Wasser geben,
abgie3en, abschrecken und hiuten.

%, Die gebackenen StiBkartoffelhilften
auf Teller verteilen. Die Oberfliche mit
einer Gabel mehrmals einstechen und
mit dem Miso-Dressing betriufeln.
Rucola, Dill, Radieschen und Tomaten
ebenfalls anrichten. Den Salat mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Zubereitung: ca. 1Std.

Pro Portion: ca. 325 kcal,

12gF 48gKH,6gE

Info: Die wirzige, japanische Miso-
Paste wird traditionell aus Sojabohnen
hergestellt, es gibt aber auch Varianten
aus Reis oder Gerste. Miso wirkt wie ein
natdrlicher Geschmacksverstarker.

¢

Kopfsalat mit

Fiir 4 Portionen:
» 1 rote Paprikaschote * 1 gelbe
Paprikaschote ¢ 1 Salatgurke © 1 rote
Zwiebel @ 2 Knoblauchzehen ¢ 150 ml
Tomatensaft ¢ 125 ml Gemisebriithe
® 4 EL Rotweinessig @ 150 ml Olivensl
Salz ¢ Pfeffer ¢ 1 Prise Zucker
® 4 Stiele Basilikum ¢ & Stiele glatte
Petersilie » 30 g frisch geriebener
Parmesan ® 200 g Ciabattabrot vom
Vortag * 2 Salatkopfe

L. Die Paprikaschoten waschen,
halbieren, putzen und klein wiirfeln.
Die Gurke schalen und ldngs vierteln.
Die wassrigen Kerne evtl. entfernen,
dann die Gurke klein wiirfeln. Zwiebel
abziehen und fein wiirfeln.
2. 1Knoblauchzehe abziehen, fein
reiben und mit Tomatensaft, Briihe,
Essig und 100 ml Ol verquirlen. Gemiise-
und Zwiebelwiirfel unterriihren. Das
Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken und kalt stellen.
2. Den iibrigen Knoblauch abziehen,
hacken. Basilikum und Petersilie ab-
brausen und trocken schiitteln. Die
Blitter abzupfen, mit tibrigem O, Salz,
gehacktem Knoblauch und geriebenem
Parmesan in einem hohen Becher mit
einem Plirierstab zu feinem Pesto mixen.
Den Backofengrill vorheizen. Das Brot
in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden und
auf einem Blech in den Ofen schieben.
Die Cro(itons ca. 5 Min. knusprig résten,
dabei gelegentlich wenden.
5. Salat putzen, waschen und trocken
schleudern. Das Gazpacho-Dressing auf
die Teller schopfen. Salatblédtter darauf
verteilen. Crolitons mit etwas Pesto
mischen und auf den Salat streuen. Den
Salat sofort servieren und das restliche
Pesto dazu reichen.
Zubereitung: ca. 45 Min.
Pro Portion: ca. 535 kcal,
42gF 31gKH,8¢gE
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Fiir 4 Portionen:

50 g Pinienkerne » 2 junge Zucchini
% Fenchelknolle » 1 Handvoll Basilikum
» ¥2 Handvoll Petersilie
» 200 g dicke Bohnenkerne » Salz
250 g Erbsen
300 g Orecchiette (Ohrchennudeln)
8 EL Olivendl » 2 Knoblauchzehen
» Pfeffer » Saft von 1 Zitrone
&4 kleine Kugeln vegetarische Burrata

Pinienkerne in einer beschichteten
Pfanne ohne Fett rosten. Auf einem
Teller abkiihlen lassen. Die Zucchini
waschen, putzen, in Scheiben schneiden.
Fenchel waschen, putzen und in kleine
Stiicke schneiden. Krauterblitter ab-
zupfen. Etwas Basilikum fiir die Garnitur
beiseitelegen. Die restlichen Kriuter-
bldtter grob hacken.

2. Dicke Bohnenkerne 7-8 Min. in Salz-
wasser kochen. Erbsen 3-4 Min. in Salz-
wasser garen. Beides kalt abschrecken,
Bohnen evtl. aus den Hiutchen driicken.
Die Nudeln in Salzwasser nach
Packungsangabe garen.

In einer groBen Pfanne 4 EL Ol er-
hitzen. Zucchini darin anbraten. Heraus-
nehmen, dann den Fenchel kurz darin
anbraten. Dicke Bohnen und Erbsen
zufligen, unter Rithren kurz mitbraten.
Knoblauch abziehen und durch eine
Presse dazudriicken. Gemiise mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Kriuter
unterschwenken und die Pfanne vom
Herd nehmen.

.. Nudeln abgieen und abtropfen
lassen. Mit Zucchini, Erbsengemiise und
Pinienkernen mischen. Den Salat ab-
schmecken und mit Burrata anrichten.
Pfeffern und mit tibrigem Ol betraufeln.
Den Salat mit tibrigem Basilikum garniert
servieren. Dazu passt z.B. Nussbrot.
Zubereitung: ca. 1% Std.

Pro Portion: ca. 785 kcal,
39gF,70gKH,36 gE

Fiir & Portionen:
100 g kleine braune Linsen » Salz
100 g Buchweizen » 1 Zwiebel

1rote Paprikaschote
» 1 gelbe Paprikaschote
» 80 g griine kernlose Trauben
% Bund Dill » 2 EL Zitronensaft
2 EL Orangensaft » 1EL veganer
WeiBweinessig » 1 Messerspitze
gemahlener Kreuzkiimmel
» 1 Messerspitze gemahlener Koriander
» 2 EL Traubenkerndl » 2 EL Olivensl
Pfeffer

.. Die Linsen ca. &4 Std. in kaltem Wasser
einweichen. Dann abgieen, abbrausen,
in einen Topf geben und mit Wasser
bedecken. Die Linsen aufkochen und ca.
20 Min. kdcheln lassen. Dann salzen und
in 5-10 Min. weich garen. Abgief3en und
lauwarm abkiihlen lassen.

. Den Buchweizen in einem Topf mit
200 ml Wasser zum Kochen bringen.
Zugedeckt bei niedrigster Temperatur
ca. 15 Min. garen. Den Topf vom Herd
ziehen. Den Weizen 5 Min. quellen, dann
lauwarm abkiihlen lassen.

Zwiebel abziehen und sehr fein
wiirfeln. Beide Paprikaschoten putzen,
waschen und in feine Wiirfel schneiden.
Die Trauben waschen und halbieren.
Einige Dillspitzen beiseitelegen, den
tbrigen Dill grob hacken.

Den Zitronensaft mit Orangensaft,
Essig, Kreuzkiimmel, Koriander und den
Olen verquirlen. Das Dressing mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Linsen, Buch-
weizen, Zwiebel, Paprika, Trauben und
gehackten Dill in eine Schiissel geben.
Mit dem Dressing ibergieBen. Alles gut
vermengen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Salat in Gldser geben und
mit Dillspitzen garnieren.

Zubereitung: ca. 40 Min.
Pro Portion: ca. 210 kcal,
MgR18gKH,8¢gE

Fiir 4 Portionen:
» 2 Knoblauchzehe # 1 Stiick Ingwer
» 1 rote Chilischote » 3 EL SojasoBe
1EL Reisessig » 1 EL gerdstetes
Sesamél » 2 Hahnchenbrustfilets
11 Hihnerbriihe » 1 rote Zwiebel
» 4 EL Olivendl » 1 TL Puderzucker
» 1Schalotte » 2 EL gehacktes Basilikum
3 EL Balsamicoessig » 250 g griine
Bohnen » 300 g halbierte Kirschtomaten
50 g Rucola » 2 Bio-Limetten

1Knoblauchzehe abziehen und fein
hacken. Den Ingwer schilen und fein
hacken. Die Chili putzen, waschen und
hacken. Alles mit Sojasofe, Reisessig,
Sesamél und evtl. etwas Wasser zum
Dressing verriihren.

2. Die Hahnchenbrustfilets trocken
tupfen, dann in einem Topf in Briihe
aufkochen. Die Hitze reduzieren und
die Filets bei geringer Hitze zugedeckt
12-15 Min sanft garen. Entnehmen und
abkiihlen lassen.

Die Zwiebel abziehen und in Scheiben
schneiden. 1 Knoblauchzehe abziehen
und zerdriicken. Beides in einer Pfanne
in 2 EL Ol diinsten. Den Zucker zufiigen
und riihren, bis er leicht gebriunt ist.

Schalotte abziehen und hacken.
Hahnchen in Scheiben schneiden. Mit
Schalotte, Basilikum und Essig in die
Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mischen und dann das restliche
Ol hinzufiigen. Die Bohnen 4 Min. in
Salzwasser garen, dann abgieBen, ab-
schrecken und halbieren. Mit den
Tomaten in die Pfanne geben. Leicht
vermengen und abschmecken.

5. Rucola waschen, trocken schiitteln
und mit dem Bohnensalat anrichten.
Das Dressing auftraufeln. Mit Limetten-
hélften garnieren.

Zubereitung: ca. 45 Min.

Pro Portion: ca. 350 kcal,

20gF,MgKH,29gE
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