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MACHTSAT 
& SCHMECKT SUPE~ 

Oft ist die Zeit knapp, und dann kommt 
die 75-Minuten-Küche ins Spie l. Denn 

dieses Buch ist genau das, was Sie 
brauchen, um an jedem Tag der Woche 

in kürzester Zeit etwas l eckeres, Frisches 
auf den Tisch zu zaubern. Natürlich blei ­
ben die traditionellen Gerichte, die Zeit 
brauchen, der Inbegriff von guter Haus­

mannskost. Doch diese schnellen Mahl ­

zeiten für Vielbeschäftigte stehen ihnen 
in puncto Geschmack in nichts nach. 

Die Rezepte zu entwickeln und immer 
darauf zu achten, dass das Timing, die 

Kalorien und d er Nährwert stimmen, 
Dies sol lte kein Koch buch für besondere ohne dass der Geschmack leidet - das 

Gelegenheiten werden, sondern eines, das war ein hartes Stück Arbeit. Jede ein ­

Sie jeden Tag benutzen können. Deshalb zeine Formulierung wurde diskutiert 
lag mir vie l daran, dass die Gerichte nicht und al le Zubere itungsschritte so verein ­

nur satt machen, sondern auch gesund facht, dass das Kochen wirklich super­
sind Beim Ausprobieren d er Rezepte schnell g eh t. W ir haben viel Sel bstdiszi­

habe ich mir von m einer unübertreffl i- plin gebraucht und mussten uns rigoros 
chen Ernährungsexpertin Laura Parr und beschränken. Jede Entscheidung - von 

ihrem Team über d ie Schulter schauen d er Zu tatenm eng e bis zu r An za hl der 
lassen. Sie haben darauf geachtet, dass verwendeten Töpfe - wollte sorgfältig 

jedes Gericht p ro Portion im Schnitt nur abgewogen sein. Aber es hat sich ge­
rund 580 Kalorien hat und alles ent- lo hnt, und meine Küch encrew und ich 

hält, was wir täglich zu uns nehmen soll- sind mächtig stol z auf dieses Buch. Und 
ten. Abwechsl ung ist ungeheuer wichtig , Sie können mir g lauben Wenn Sie sich 
damit der Körper mit vielen verschiede- an die Anweisun gen hal ten , werden Sie 
nen Nährstoffen versorgt wird. Kalorien- diese köstlichen, gesunden Gerichte -

angaben können zwar hilfreich se in, vielleicht sch o n heute - auch bei sich zu 
sagen aber nicht alles. Wichtig ist, zu wis- Hause genießen können. 

sen, d ass diese leckeren Gerichte vollge-

packt sind mit guten Sachen - Vollkorn-

produkten, Körnern, Gemüse, frischen 
Kräutern, Zitrusfrüchten, hoc hwertigen 
Proteinen -, mit denen Sie sich und Ihrer 
Familie etwas Gutes tun. 
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Ich habe mich bei diesen Rezepten von 

den Küchen der Welt inspirieren lassen. 

Alle Gerichte sind absolut lecker - das 

Beste daran ist aber, dass man damit 

hervorragenden Geschmack, unglaub­

liche Schnelligkeit und eine gesunde, 

abwechslungsreiche Alltagsküche unter 
einen Hut bringt. 

Es ist eine einfache und dynamische 
Küche, die Spa ß macht - gute, hand -

:><: 
1 1 
i.a... 

feste Gerichte, d ie für e ine Studenten- Und was unsere Testköche können, das 
party genauso geeignet sind wie a ls schaffen Sie auch. 
Fam ilienessen. Klar, die ersten paar 

Mal brauchen Sie vielleicht ein biss- Ich weiß, viele meinen, Fast Food sei 
chen länger, aber das ist ganz egal. preiswerter als richtiges, selbst gekochtes 
Alle diese Rezepte folgen einem ganz Essen. Aber das ist ein Trugschluss. Der 

bestimmten Rhythmus. Sobald Sie das Preis für ein schmackhaftes, ausgewoge ­
verinnerlicht haben und Ihnen die Ver- nes 15-Minuten-Gericht - aus qualitativ 

einfachungen und Tipps in Fleisch hochwertigen Zutaten, versteht sich - liegt 
und Blut übergegangen sind, werden im Schnitt be i vier Euro pro Person, und 
Sie die Zubereitung garantiert mühe- dafür bekommt man kaum ein Fertig ­

los in 15 Minuten schaffen. Dazu muss gericht im Supermarkt, keine Pizza zum 
man kein Profi sein. Die Rezepte wur- Mitnehmen und selbst Junkfood kann 

den auch schon von allen möglichen mehr kosten. Und wenn Sie Ihren Ein­

Nicht-Profis - von Teenagern und Seni- kauf richtig organisieren, geht das Kochen 

oren bis zu gestressten Müttern und sogar schneller als sich »schnell was zu 
Vätern - getestet, und sie waren davon holen«. Es ist nichts dagegen einzuwen ­

genauso begeistert wie mein Team und den, hin und wieder auf Fertiggerichte 
ich. Sie alle haben dazu beigetragen, die zurückzug reifen, aber dieses Buch, davon 

Rezepte in ihre jetzige Form zu bringen. bin ich überzeugt, wird Menschen jeden 

•• 

10 VO~WOH 

Alters dazu anregen, sich öfter mal etwas 

Richtiges zu kochen . 
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RICHTIG 
T 

Die Gerichte aus der 75-Minuten-Küche schmecken zwar immer 

großartig, egal, wie man sie serviert, eigentlich sollte man sie aber 

gemeinsam - mit der Familie, mit Freunden - in lockerer Atmo­

sphäre genießen. Kunstvoll dekorierte Teller sind hier fehl am Platz. 

Investieren Sie also in ein paar große Platten, Küchenbretter und 

Schüsseln (sie müssen ja nicht teuer sein) oder machen Sie es 

wie ich und malen Sie Ihre Bretter selbst mit lebensmittelechten 

Farben an. Auch auf dem Flohmarkt kann man vieles finden. 







SCHNELL KOCHEN 
Wenn Sie die leckeren Gerichte tatsächlich in 15 Minuten fertig 

haben wollen, sind einige Küchengeräte und Utensilien unver­

zichtbar. A llzu viele sind es ohnehin nicht, und wer sich ein biss­

chen umschaut, bekommt die Sachen auch zu Schnäppchen­

preisen. Küchenmaschine, Mixer, Pürierstab und Wasserkocher 

sind ein absolutes Muss. Denn ohne diese praktischen Helfer 

klappt es nicht mit dem Tim ing. Gutes Ge lingen! 
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Ich habe in meinem Leben schon viele Küchen gesehen, und 

schlechte Organisation scheint ein weitverbrei tetes Phänomen 

zu sein. Beim Kochen ist das ausgesprochen hinderlich. Schmei­

ßen Sie also den ganzen Krimskrams und alles andere raus, was 

in der Küche nichts zu suchen hat. Und ganz wichtig: Alles, was 

Sie zum Kochen brauchen - Messer, Töpfe, Kochlöffel, ja sogar 

das Vorratsregal und der Kühlschrank - sollte sich in Reichweite 

befinden. Nur so können Sie schnell und ohne langes Nach­

denken arbeiten. Na dann, guten Frühjahrsputz! 
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Hier ist meine Einkaufsliste für eine gut gefüllte Speisekammer. 

Diese Zutaten sorgen für den richtigen Geschmack und werden 

Ihnen in diesem Buch immer wieder begegnen. Ich finde es toll, 

wenn ich die Regale aufgefüllt habe und die Zutaten nur darauf 

warten, in meinen Gerichten glänzen zu können. Alle Produkte auf 

dieser Liste sind lange haltbar. Aber denken Sie auch daran, Ihre 

Regale hin und wieder anhand der Liste durchzuchecken und die 

Vorräte aufzufüllen. 

Bei allen frischen Zutaten, bei Eiern, Fleisch, Fisch, Mayonnaise, 

Brühwü rfeln und Nudeln kann ich Ihnen nur empfehlen auf Pro­

dukte aus biologischer Erzeugung zurückzugreifen. Sie schmecken 

nicht nur besser, sondern geben Ihnen auch das beruhigende 

Gefühl, etwas Gutes für unsere Umwelt getan zu haben. 
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Kokosbrötchen 

1 Dose (400g) fettarme Kokosmilch 

500g Mehl, mit 20g Backpulver 

(4 TL) vermischt, plus Mehl zum 

Bestäuben 

Hähnchen, Pickte & Garnitur 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 200g 

150g gemischte Pilze 

3 EL Hoisin-Sauce, 

plus mehr zum Servieren 

2 Limetten 

200 g langstieliger Brokkoli 

1 Salatgurke 

1 EL salzarme Sojasauce 

1 EL Re is- oder Weißweinessig 

Y2 Bund Koriandergrün 

3 EL Sesamsamen 

100 g süßsauer eingelegter Ingwer 

(Asialaden) 

1-2 frische rote Chilischoten 

24 ll l l 

HAHNCHEN-DIM-SUM 
< ) ,, ) . ~( ~, ( t \ L !' 1 1 k l ' 1 1 ~ 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

16 Muffin-Papierbackförmchen 2 Bambus-Dämpfkörbe (0 25cm) 

Wok, mittlere bis starke Hitze Kleine Bratpfanne, geringe Hitze 

Die Kokosmi lch, das Mehl (mit Backpulver vermischt) und 1 kräftige Prise 

Salz in der Küchenmaschine zu einem Teig verarbe iten Auf der bemehl­

ten Arbeitsfläche zu einer Rolle formen und in 8 gleich große Stücke 

schneiden Jeweils 2 Papierbackförmchen ineinanderstellen, die Teig­

stücke hineinlegen und in einen der Dämpfkörbe setzen Den Wok 5 cm 

hoch mit kochendem Wasser füllen, den Korb daraufsetzen und die Bröt­

chen zugedeckt dämpfen 

Das Hähnchenfleisch in 1 cm schmale Streifen schneiden und in einer 

Schüssel mit den geputzten und grob zerteilten Pilzen, der Hoisin-Sauce, 

dem Saft von Y2 Limette und etwas Salz vermengen Die Mischung in 

den zweiten Dämpfkorb füllen, den geputzten Brokkoli dazugeben und 

unter den Kokosbrötchen 5 Minuten dämpfen, bis Fleisch und Gemüse 

gar sind Die Gurke mit einem Sparschäler in lange Bänder schneiden, 

in einer Schüssel mit Sojasauce, Essig und einigen abgezupften Kori­

anderblättern verrühren, mit sauberen Händen alles durchkneten und 

vermengen 

Den Sesam in der Pfanne goldgelb rösten und in ein Schälchen streuen 

Den eingelegten Ingwer und etwas Hoisin-Sauce ebenfalls in kleinen 

Schalen anrichten, die restlichen Limetten in Spalten schneiden Bröt­

chen, Hähnchen und Gemüse mit dem übrigen Koriandergrün und fein 

geschnittenem Chili bestreuen und im Dämpfkorb servieren 





4 PERSONEN 1 607 KCAL 

Hähnchen 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 200 g 

2 geh. TL Tikka-Paste (vorzugsweise 

Patak's) 

4 braune Champignons 

Salat 

4 Frühlingszwiebeln 

1 frische rote Chilischote 

1 geh. TL Senfsamen 

Y2 TL Kreuzkümmelsamen 

Olivenöl 

250 g gegarte Puy-Linsen 

(oder andere Linsen) 

1 reife Tomate 

Rotweinessig 

1 großes Bund Koriandergrün 

2 Zitronen 

4 EL Magermilchjoghurt 

1 geh. EL Cashewkerne 

1 geh. EL Mangochutney 

1 TL Kurkuma 

2 Naan-Brote 

200 g junger Spinat 

1 Möhre 

Y2 Salatgurke 

30 g Feta käse 

26 l 1 "' 

.. 
HAHNCHEN-TIKKA 
l INSFl\JS/\LAr MIT SPINAT & 

Zutaten bereitstellen Grillpfanne, starke Hitze 

Kleine Bratpfanne, schwache bis mittlere Hitze Mixer 

C' 
.} 

AAN 

Die Hähnchenbrüste auf einem Bogen Pergamentpapier mit Salz, Pfeffer 

und der Tikka-Paste einreiben In das Papier einschlagen und m it einem 

Nudelholz auf eine Dicke von 1,5cm klopfen Das Fleisch in die heiße 

Grillpfanne legen und die halbierten Pilze zugeben; nach 3- 4 Minuten 

wenden, bis alles rundherum kräftig gebräunt und gar ist Die geputzten 

Frühlingszwiebeln und die Hälfte der Chilischote in feine Ringe schneiden 

Senf- und Kreuzkümmelsamen mit 2 Esslöffeln Olivenöl in die heiße 

ßratpfanne geben, Frühlingszwiebeln und Chili gleich hinterherschicken 

Die Linsen einfüllen, die Tomate zugeben und zerdrücken, alles mit Salz 

und Pfeffer würzen und 1 Schuss Rotweinessig abschmecken Ab und 

zu umrühren und nach ein paar Minuten das Kochfeld ausschalten Die 

Korianderstängel in den Mixer geben, den Saft von 1 Zitrone, Joghurt, 

Cashewkerne, Mangochutney und Kurkuma hineinfüllen und pürieren, bis 

die Mischung glatt ist 

Hähnchen und Pilze aus der Grillpfanne nehmen und das Naan-Brot hinein­

legen Die Spinatblätter auf einem Brett oder einer Platte ausbreiten und 

die Linsen darauf verteilen Die Möhre schälen. Mit einem Sparschäler die 

Gurke und die Möhre in lange Streifen schneiden und zusammen mit den 

Pilzen auf dem Salat verstreuen Das Hähnchen, das Naan-Brot und die 

restliche Chilihälfte in Streifen schneiden und auf dem Salat verteilen Mit 

dem zerkrümelten Fetakäse bestreuen und mit dem Dressing überziehen 

Mit Koriandergrün und Zitronenspalten als Garnitur servieren 





4 PERSONEN 1 651 KCAL 

Salsa 

4 Maiskolben 

1 kleines Bund Koriandergrün 

1 frische rote Chilischote 

4 Frühlingszwiebeln 

3 reife Tomaten 

2 Limetten 

1 EL natives Olivenöl extra 

Püree 

800g Süßkartoffeln 

2 EL süße Chilisauce 

Hähnchen 

4 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 120g 

1 EL Cajun-Gewürz (Gewürz­

mischung aus Kreuzkümmel, 

Cayennepfeffer, Chili, Senf 

und getrockneten Kräutern) 

1 EL Polenta 

Olivenöl 

2 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

175g Okraschoten 

20 g Fetakäse 

CAJUN-HAHNCHEN 
c)('Jc~SKA~ CY f LU_)üR=L & tv1A <~~ >A SJ\ 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Grillpfanne, starke Hitze 

Küchenmaschine (feines Schneideblatt) Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

Große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze 

Den Mais in der Grillpfanne rundherum bräunen Die Süßkartoffeln schä­

len und in der Küchenmaschine in feine Scheiben schneiden In dem Topf 

knapp mit kochendem Wasser bedecken, salzen und den Deckel auflegen 

Die Hähnchenbrüste auf einem großen Bogen Pergamentpapier mit Salz, 

Cajun-Gewürz und Polenta einreiben, in das Papier einschlagen und mit 

einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5 cm klopfen 

. 2 Esslöffel Olivenöl in die heiße Bratpfanne geben, das Fleisch hineinlegen 

und von jeder Seite 3-4 Minuten braten, bis es goldbraun und durchgegart 

ist Die Süßkartoffeln gründlich abtropfen lassen, zurück in den Topf geben 

und mit der süßen Chilisauce zerstampfen; den Deckel w ieder auflegen 

und auf ganz kleiner Stufe warm halten Den Speck in Streifen schneiden 

und in der Bratpfanne bräunen; sobald er langsam knusprig wird, die Okra­

schoten zugeben 

Die gegrillten Maiskolben mit einer Hand fest greifen, mit einem Messer 

vorsichtig die Körner ablösen und in einer Schüssel auffangen Das Kori­

andergrün grob hacken und dazugeben Chili und geputzte Frühlingszwie­

beln in feine Ringe schneiden, die Tomaten würfeln Alles unter den Mais 

mengen, mit Salz, dem Saft der Limetten und Olivenöl anmachen und gut 

durchmischen Süßkartoffelpüree, Hähnchen und Okraschoten auf einem 

Brett oder einer Platte anrichten, mit dem zerkrümelten Feta bestreuen 

und mit der Salsa servieren 

J 





- 4 PERSONEN 1 557 KCAL 

Salat 

1 Brokkoli 

4 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 120g 

1 geh. TL gemahlener Koriander 

Olivenöl 

300g Bulgur 

2 eingelegte Zitronen 

1 Bund Radieschen 

2 Frühlingszwiebeln 

Vz Bund frische Minze 

2 EL natives Olivenöl extra 

3 EL Rotweinessig 

2 EL Sonnenblumenkerne 

1 Schälchen Kresse 

Zum Servieren 

4 EL Magermilchjoghurt 

2 TL Harissa (Gewürzpaste) 

1 Zitrone 

30 h.Ji-f"J 

UNGLAUBLICH LECKERER 
•• 

HAHNCHENSALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mittelgroßer Topf mit Deckel, 

starke Hitze Bratpfanne, starke Hitze Grillpfanne, starke Hitze 

.:iLi-l '°> 
Kochendes Wasser in den Topf füllen und salzen Den Brokkoli an den 

Stielenden kappen, in Röschen zerteilen und in dem Wasser zugedeckt 

4 Minuten garen Die Hähnchenbrüste auf einem großen Bogen Perga­

mentpapier mit Salz, Pfeffer und dem Koriander würze, 1, in das Papier 

einschlagen und mit einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5 cm klopfen 

2 Esslöffel Olivenöl in die heiße Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen 

und von beiden Seiten 3-4 Minuten braten, bis es goldbraun und durch­

gegart ist 

Den Brokkoli mit einer Küchenzange aus dem Wasser fischen (Topf samt 

Wasser bleibt auf dem Herd), abtropfen lassen und in der Grillpfanne 

schön anbräunen Den Bulgur und die eingelegten Zitronen in das Brok­

koliwasser geben und zugedeckt garen; ab und zu umrühren Die Radies­

chen halbieren, die Frühl ingszwiebeln putzen und in Scheibchen schnei­

den, die Minze hacken Al les in einer Schüssel vermengen und mit dem 

nativen Olivenöl, Essig, Salz und Pfeffer anmachen 

Den Bulgur abtropfen lassen und in eine große Schüssel füllen Die Zit­

ronen zerdrücken und untermischen, auf dem Bulgur den Brokkoli arran-

gieren Das Fleisch in Stücke schneiden und ebenfalls in die Schüssel 

geben In der Hähnchenpfanne die Sonnenblumenkerne rösten, über 

den Salat streuen und die Kresse darüberschnippeln Hier und da einen 

Klecks Joghurt hinsetzen, mit Harissa beträufeln und mit Zitronenspalten 

servieren 





Salsa 

1 geräucherte Chilischote 

2 Frühlingszwiebeln 

1 große reife Tomate 

V2 Bund Koriandergrün 

1 frische rote Chilischote 

2 Limetten 

2 TL Balsamico-Essig 

1 EL salzarme Sojasauce 

Fajitas 

2 Paprikaschoten 

1 rote Zwiebel 

2 Hähnchenbrustfi lets 

ohne Haut a 200 g 

1 geh. TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

Olivenöl 

Reis & Bohnen 

1 Dose (400 g) gemischte 

Bohnen kerne 

HAHNCHEN-FAJITAS 
rAPRIKA1 SALSA. REIS & BOHNEN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mixer Grillpfanne, starke Hitze 

Mitte/große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze Großer Topf, mittlere Hitze 

~= r ~ ~ ':, 

Die getrocknete Chilischote in den Mixer bröseln und nur eben mit kochen­

dem Wasser bedecken Die geputzten Frühlingszwiebeln, die Tomate, die 

Korianderstiele, die frische Chilischote, den Saft von 1 Limette, den Balsa­

mico und die Sojasauce zugeben, zugedeckt ziehen laso: Jn Die Paprika­

schoten von Samen und Scheidewänden befreien und in die heiße Grill­

pfanne schnippeln Die rote Zwiebel schälen, vierte ln und dazugeben; das 

Gemüse salzen und pfeffern und rundherum kräftig bräunen 

Die Hähnchenbrüste auf einem großen Bogen Pergamentpapier mit Salz, 

Pfeffer und dem Paprika würzen In das Papier einsch lagen und mit einem 

Nudelholz auf eine Dicke von 1,5 cm klopfen 1 Esslöffel Olivenöl in die 

heiße Bratpfanne geben, das Fleisch hineinlegen und von jeder Seite 

3-4 Minuten braten, bis es goldbraun und durchgegart ist Die Bohnen 

abspülen und abtropfen lassen, mit 1 Esslöffel Olivenöl, dem Kreuzküm­

mel und der ganzen Chilischote in den Topf geben und unter Rühren einige 

Minuten erhitzen 

Die Salsamischung im Mixer pürieren, dann in eine kle ine Schüssel füllen 

Den Reis und den Saft von 1 Zitrone unter die Bohnen rühren und erwär­

men Das Paprikagemüse auf einem Brett anrichten und die Tortillas kurz 

in der Grillpfanne rösten Die Hähnchenbrust in Streifen schneiden, auf 

V2 TL Kreuzkümmelsamen dem Gemüse anrichten und mit Reis & Bohnen, Tortillas und Limettenspal-

1 frische rote Chilischote ten servieren Den Joghurt über das Gemüse klecksen und alles mit zer-

1 Packung (250 g) Naturreis, gegart krümeltem Fetakäse und Koriandergrün bestreuen 

1 Zitrone 

Zum Servieren 

4 Vollkorntortillas 

4 EL Magermilchjoghurt 

20g Fetakäse 

32 LHN 





- 4 PERSONEN l 694 KCAL 

Salat 
200g dünne Reisnudeln 

Sesamöl 

800 g Wassermelone 

2 Romanasalatherzen 

1 Handvol l Radieschen 

Vz Bund frische Minze 

V2 Bund Koriandergrün 

Hähnchen 

8 entbeinte Hähnchen-

keulen ohne Haut 

1 EL Fünf-Gewürze-Pulver 

Olivenöl 

2 EL süße Chilisauce 

2 EL Sesamsamen 

Dressing 

2 EL salzarme Sojasauce 

1 EL Fischsauce 

Y2-1 frische rote Chilischote 

V2 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Früh lingszwiebeln 

Saft von 2 Limetten 

1 kleine Knoblauchzehe 
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GLASIERTES SESAMHAHNCHEN 
V!E__ONENSALA f tv'llT RADIESCHEf\i ~ KNl JSPfq\Jl JDEL \J 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen Große Bratpfanne, starke Hitze 

• Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze Mixer 

LOS GE'-IT'S 

Die Nudeln in einer Schüssel vollständig mit kochendem Wasser bedecken 

Das Hähnchenfleisch auf einem großen Bogen Pergamentpapier mit 

Salz, Pfeffer und dem Fünf-Gewürze-Pulver einre iben In das Papier ein­

schlagen und mit einem Nudelholz auf eine Dicke vo11 1,5 cm klopfen 

1 Esslöffel Olivenöl in die große Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen 

und von jeder Seite 3-4 Minuten braten, bis es kräftig gebräunt und durch­

gegart ist Die Nudeln abtropfen lassen und auf einer großen Platte mit 

1 Esslöffel Sesamöl vermengen • Ein Vierte l der Nudeln in der kleineren 

Pfanne knusprig braten; regelmäßig durchschwenken 

Die Wassermelone schälen, kunterbunt würfeln und auf der Nudelplatte 

verteilen Die Salatherzen putzen und in schmale Spalten schneiden, die 

Radieschen halbieren, die Minze und den Großteil des Koriandergrüns 

grob hacken und alles auf der Platte verstreuen • Für das Dressing Kori­

anderstiele, Soja- und Fischsauce, Chili, geschälten Ingwer, geputzte Früh­

lingszwiebeln, 1 Schuss Wasser, 1 Ess löffel Sesamöl und den Saft der 

Limetten in den Mixer geben ec Die Knoblauchzehe ungeschält hineinpres­

sen und alles pürieren 

Überschüssiges Bratfett aus der Hähnchenpfanne abgießen, die Pfanne 

zurück auf den Herd stellen • Chilisauce und Sesam hineingeben und 

das Fleisch darin wenden Das Dressing über den Salat gießen und mit 

sauberen Händen sorgfältig durchheben, bis alles gleichmäßig mit Sauce 

überzogen ist • Die Knuspernudeln über den Salat streuen • Das Hähn­

chenfleisch auf einem Brett anrichten, mit Koriandergrün garnieren und 

servieren 





4 PERSONEN 1 625 KCAL 

Hähnchen, Reis & Gemüse 

2 Möhren 

2 Frühlingszwiebeln 

2 Hühnerbrühwürfel 

1 rote Paprikaschote 

2 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

einige Zweige frischerThymian 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

4 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 120 g 

175g Okraschoten 

100 g Tiefkühlerbsen 

Mole 

3 Frühlingszwiebeln 

2 Knoblauchzehen 

Vi frische rote Chilischote 

1 geräucherte Chipotle-

oder Ancho-Ch ilischote 

1 Prise Kreuzkümmelsamen 

1 geh. EL feine Erdnussbutter 

30 g Bitterschokolade 

(70% Kakaoanteil) 

1 geh. TL Kakaopulver 

2,5cm Banane 

Saft von 1 Zitrone 
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MEXIKANISCHES HAHNCHEN 
ABGErA i~LNL MOL r. R _,S & GCMÜSi=" 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Schmortopf mit Deckel, 

mittlere Hitze Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Mixer 

Mitte/große Bratpfanne, schwache Hitze 

Die geschälten Möhren und die geputzten Frühlingszwiebeln in dünne 

Scheiben schneiden, in dem Schmortopf mit 500 ml kochendem Was­

ser übergießen und die Brühwürfel hineinkrümeln Jie Paprikaschote 

von Samen und Scheidewänden befreien, in 8 Stücke schneiden und mit 

Speck und Thymianzweigen in die Brühe geben; Deckel auflegen Den 

Reis und 2 Becher kochendes Wasser in den zweiten Topf geben, salzen 

und zugedeckt garen; ab und zu umrühren 

Für die Mole-Sauce die Frühlingszwiebeln putzen, den Knoblauch schälen 

und mit den Chilischoten, dem Kreuzkümmel, der Erdnussbutter, 1 guten 

Schuss kochendem Wasser sowie Salz und Pfeffer im Mixer fein pürie­

ren In der Pfanne erhitzen und sanft köcheln lassen Hähnchenbrüste, 

Okraschoten und Erbsen in die Brühe geben und zugedeckt mitgaren, bis 

Fleisch und Gemüse zart sind 

Den Pfanneninhalt wieder in den Mixer gießen, Schokolade, Kakao, das 

geschälte Bananenstück und den Zitronensaft hinzufügen Die Sauce 

pürieren und abschmecken Den Reis auflockern, das Hähnchen in dünne 

Scheiben schneiden und mit der Mole, dem Gemüse und der Brühe 

servieren 





4 PERSONEN 1 683 KCAL 

Couscous 

300 g Couscous (= 1 Becher) 

2 verschiedenfarbige 

Paprikaschoten 

1 frische rote Chilischote 

4 Frühlingszwiebe ln 

Y2 Bund Dill 

200 g enthülste frische oder 

Tiefkühle rbsen 

1 kleine Handvol l schwarze Oliven 

mit Stein 

2 EL natives Olivenöl extra 

40 g Fetakäse 

Hähnchen 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 200 g 

1 geh. TL getrockneter Oregano 

1 TL gemahlener Piment 

1 Bio-Zitrone 

Olivenöl 

Zaziki 
Y2 Salatgurke 

250 g Magermilchjoghurt 

Y2 Zitrone 

Y2 Bund frische Minze 
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GFNIAL ES c;RIECHISC:-H:.S HÄHNCHlN 

GEMUSECOUSCOUS & ZAZIKI 

L.. <.. c, 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, 

mittlere bis starke Hitze Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Den Couscous in einer Schüssel mit 2 Bechern kochendem Wasser und 

etwas Salz vermengen und zudecken. Die Hähnchenbrüste auf einem gro­

ßen Bogen Pergamentpapier mit Salz, Pfeffer, Oregano, Piment und der 

abgeriebenen Zitronenschale würzen In das Papier eins..:hlagen und mit 

einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5cm klopfen 2 Esslöffel Olivenöl 

in die heiße Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen und von jeder Seite 

3-4 Minuten braten, bis es goldbraun und durchgegart ist 

Die Gurke grob raspeln Großzügig mit Salz bestreuen und mit sauberen 

Händen möglichst viel Flüssigkeit herauspressen Die Gurkenraspel in 

einer Schüssel mit dem Joghurt, dem Saft der Zitronenhälfte und 1 Prise 

Pfeffer vermengen Die Minze fein hacken und untermischen Paprika­

schoten und Chili von Samen und Scheidewänden befreien und mit den 

geputzten Frühlingszwiebeln und dem Dill in der Küchenmaschine fein 

hacken Die Mischung auf eine Platte mit hohem Rand geben 

Die Erbsen auf dem Gemüsebett verteilen (Tiefkühlerbsen einige Minu­

ten in kochendem Wasser blanchieren), die Oliven entsteinen und dar­

überstreuen Mit dem Saft der abgeriebenen Zitrone und mit dem nati­

ven Olivenöl beträufeln Den Couscous auflockern, zum Gemüse geben 

und sorgfältig untermischen Abschmecken und flach ausbreiten Das 

Hähnchen auf einem Brett in Scheiben schneiden und auf dem Couscous 

anrichten Mit zerbröckeltem Fetakäse bestreuen und mit dem Zaziki 

servieren 





Sauce 

einige getrocknete Steinpilze 

400 g reife Kirschtomaten 

1 geh. EL Tomatenmark 

V2 frische rote Chil ischote 

1 Bund Basilikum 

2 Knoblauchzehen 

Hähnchen & Polenta 

500 g gegarte Polenta 

Olivenöl 

300 g grüner Spargel 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 200g 

einige Zweige frischer Rosmarin 

Y2 EL Fenchelsamen 

20 g Parmesan 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

150 g Austernpilze 

200 g junger Spinat 

Balsamico-Essig 

40 i) 11\J 

ROSMARINHAHNCHEN 
~~PIL 7 UVA N '\ ,r 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mixer Mittelgroßer Topf mit 

Deckel, mittlere Hitze Grillpfanne, starke Hitze Bratpfanne, mittlere Hitze 

„ 
' ~ 

Die Steinpilze, 150 ml kochendes Wasser, die geviertelten Tomaten, das 

Tomatenmark, den Chili und das Basili kum in den Mixer geben, den Knob­

lauch ungeschält hineinpressen und alles fein pürieren Die Sauce in den 

Topf gießen und 8 Minuten köcheln lassen; gelegentlic11 umrühren Die 

Polenta in 8 Scheiben schneiden, mit Salz, Pfeffer und 1 Teelöffel Olivenöl 

einreiben und in der Grillpfanne von beiden Seiten bräunen Den geputz­

ten Spargel auf die Polentascheiben legen und mit erh itzen 

Die Hähnchenbrüste auf einem großen Stück Pergamentpapier mit Salz, 

Pfeffer, Rosmarin, den Fenchelsamen und dem fein geriebenem Parmesan 

würzen In das Papier einschlagen und mit einem Nudelholz auf 1,5cm 

Stärke klopfen 1 Esslöffel Olivenöl in die Bratpfanne geben, das Fleisch 

hineinlegen und von beiden Seiten 3-4 Minuten braten, bis es goldbraun 

und durchgegart ist Nach dem Wenden den Speck und die Austernpilze 

zugeben 

Die Sauce abschmecken und auf eine tiefe Servierplatte gießen Die 

Polenta und den Spargel darauf anrichten • Hähnchen, Speck und Pilze auf 

ein Brett heben, rasch den Spinat in der Pfanne zusammenfallen lassen, 

abschmecken und auf der Platte verteilen • Das Fleisch in Scheiben schnei­

den, mit Speck und Pilzen auf der Platte arrangieren und mit Balsamico 

beträufeln 





Rarebits 

1 Ciabatta 

100 g Cheddar 

4 EL Magermilchjoghurt 

2 TL körniger Senf 

1 EL Worcestersauce 

Tabasco 

Salat 

1 kleine rote Zwiebel 

1 Möhre 

Y2 Salatgurke 

1 Zitrone 

2 EL natives Olivenöl extra 

Y2 Bund glatte Petersilie 

200 g gemischte Blattsalate 

50 g Alfalfasprossen 

Balsamico-Essig 

10 g Schafskäse 

Hähnchenleber 

2 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Olivenöl 

400 g Hähnchenlebern, gesäubert 

2 Zweige frischer Rosmarin 

1 TL Orangenmarmelade 

125ml Marsala 

2 EL Magermilchjoghurt 
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SALAT MIT HAHNCHENLEBER 
KLE 'JE WELSH RAREB TS (K.ÄSETOASTS) 

Zutaten bereitstellen Backofengrill auf Maximum vorheizen 

- Küchenmaschine (feines Schneideblatt) Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Die Ciabatta in 8 dicke Scheiben schneiden, auf ein Blech legen und 

unter dem Grill von beiden Seiten leicht rösten Den Cheddar fein in eine 

Schüssel reiben und mit Joghurt, Senf, Worcestersauce und einigen Sprit­

zern Tabasco verrühren Die Masse auf die Toasts streicl ,an und im mitt­

leren Teil des Ofens goldbraun und knusprig überbacken (ein Auge darauf 

haben) 

Die Zwiebel und die Möhre schälen, zusammen mit der Gurke in der 

Küchenmaschine in feine Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben 

• Den Saft der Zitrone hineinpressen, das native Olivenöl zugießen, mit 

Salz und Pfeffer würzen und die abgezupfte Peters ilie untermischen Die 

Temperatur unter der Pfanne auf hohe Stufe stellen, den Speck in Strei­

fen schneiden und mit 1 Esslöffel Olivenö l, den Hähnchenlebern und dem 

abgezupften Rosmarin 3 Minuten braten und regelmäßig durchschwenken 

Salzen und pfeffern, Marmelade und Marsala zugeben, nach Belieben 

mit einem Streichholz flambieren und die Flammen ausbrennen lassen 

Die Sauce sämig einkochen, vom Herd nehmen und den Joghurt grob 

unterziehen 

Die Salatblätter und Alfalfasprossen unter den Salat mengen, mit Balsa­

mico abrunden und auf einer großen Platte anrichten Den Schafskäse 

darüber zerkrümeln und die Rarebits rundherum am Rand verteilen Mit 

den Hähnchenlebern servieren 





"· . ~ . 4 PERSONEN :1 656 Kß.AL 

Hähnchen 

4 entbeinte Hähnchenkeulen 

ohne Haut 

1 geh. TL Fünf-Gewürze-Pulver 

1 EL flüssiger Honig 

1 EL Sesamsamen 

1 frische rote Chilischote 

Laksa 

Hühner- oder Gemüsebrühwürfel 

1 Butternusskürbis (nur der 

kernlose schlanke Te il) 

2 Knoblauchzehen 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

1 frische rote Chilischote 

1 TL Kurkuma 

V2 Bund Früh lingszwiebeln 

1 geh. TL Erdnussbutter 

4 getrocknete Kaffirlimettenblätter 

V2 Bund Koriandergrün 

1 EL Sesamöl 

1 EL salzarme Sojasauce, 

plus mehr zum Abschmecken 

EL Fischsauce 

300 g mittelfeine Reisnudeln 

600 g grüner Spargel 

1 Dose (400 g) fettarme Kokosmilch 

3 Limetten 
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THAl-HAHNCHEN-LAKSA 
PIKANTE NUDE L-KURBIS-SUPPE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Grillpfanne, starke Hitze Großer 

Topf mit Deckel, starke Hitze Küchenmaschine (grobe Raspel & Flügelmesser) 

::: c- r., '1T'S 

Das Hähnchenfleisch auf einem großen Stück Pergamentpapier mit Salz, 

Pfeffer und dem Fünf-Gewürze-Pulver würzen In das Papier einschlagen 

und mit einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5cm klopfen Das Fleisch 

in die heiße Grillpfanne legen und von jeder Seite 3-4 Minuten grillen, bis 

es kräftig gebräunt und durchgegart ist Etwa 800 ml kochendes Wasser 

in den Topf gießen und den Brühwürfel hinein krümeln 

Vom Kürbis den Stiel abschneiden, das kernlose schmale Stück grob zer­

teilen (nicht schälen; den dickeren Teil mit den Kernen anderweitig ver­

wenden), in der Küchenmaschine raspeln und in die kochende Brühe 

geben Die Raspe l durch das Flügelmesser ersetzen, den geschälten 

Knoblauch und Ingwer sowie Chili, Kurkuma, geputzte Frühlingszwiebeln, 

Erdnussbutter, Limettenblätter, Korianderstiele (Blätter beiseitelegen), 

Sesamöl, Soja- und Fischsauce hineingeben und alles zu einer Paste ver­

arbeiten In die Brühe einrühren und die Nudeln hinzufügen 

Die Spargelstangen putzen, halbieren und in die Suppe geben Die Kokos­

milch zugießen, die Suppe aufkochen und mit Sojasauce und Limettensaft 

abschmecken; vom Herd nehmen • Das gegrillte Hähnchenf leisch mit dem 

Honig bestreichen, mit dem Saft von 1 Limette beträufeln und in Sesam 

wälzen • Fleisch und Suppe mit Koriandergrün und Chiliringen bestreuen 

und mit der in Spalten geschnittenen restlichen Limette servieren 





. 4 PERSONEN 1 617 KCAl. 

Salat 

300g Quinoa 

1 frische rote Chilischote 

100 g junger Spinat 

4 Frühlingszwiebeln 

1 Bund Koriandergrün 

1 Bund frische Minze 

1 große reife Mango 

Saft von 2 Limetten 

2 EL natives Olivenöl extra 

1 reife Avocado 

50 g Schafskäse 

1 Schälchen Kresse 

Hähnchen 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 200 g 

1 geh. TL gemahlener Piment 

1 geh. TL geräuchertes 

Paprikapulver 

Olivenöl 

2 verschiedenfarbige 

Paprikaschoten 

Zum Servieren 

4 EL Magermi lchjoghurt 
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KNUSPRIGES HAHNCHEN 
QU 1 NOA-MANGO-SALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mittelgroßer Topf mit Deckel, 

mittlere bis starke Hitze Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Große Bratpfanne, starke Hitze 

LO-, Gf11 

Die Quinoa in dem Topf mit reichlich kochendem Wasser übergießen, 

zugedeckt garen Chili, Spinat, geputzte Frühlingszw iebeln und Korian­

dergrün (einige Blätter zurückbehalten) in den Mixer geben, die Minze 

hineinzupfen und alles fein hacken Die Hähnchenbrüste auf einem gro­

ßen Bogen Pergamentpapier mit Salz, Pfeffer, Piment und Paprikapulver 

würzen In das Papier einschlagen und mit einem Nudelholz auf eine 

Dicke von 1,5 cm klopfen Das Fleisch in 1 Esslöffel Olivenöl in der heißen 

Pfanne von jeder Seite 3-4 Minuten braten, bis es kräftig gebräunt und 

durchgegart ist 

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewänden befreien, in je 8 Strei­

fen schneiden und zum Hähnchen in die Pfanne geben; regelmäßig durch­

schwenken Die Mango schälen und würfeln Die Quinoa abgießen, 

unter kaltem Wasser abspülen, sorgfältig abtropfen lassen und auf einem -

Servierbrett oder einer Platte verteilen Mit der Spinat-Kräuter-Mischung 

bestreuen, den Saft der Limetten darüberpressen und das native Olivenöl 

zugeben Alles gründlich durchmischen und abschmecken 

Die Mangowürfel und die gerösteten Paprikastreifen über den Salat 

streuen • Die Avocado halbieren und entsteinen, das Fruchtfle isch mit 

einem Löffel herausschaben und auf dem Salat verteilen Die Hähnchen­

brüste in Scheiben schneiden, in ihrem Bratensaft wenden und auf dem 

Salat anrichten • Mit dem zerbröcke lten Schafskäse und dem restlichen 

Koriandergrün bestreuen und die Kresse darüberschnippeln Hier und da 

einen Klecks Joghurt hinsetzen und servieren 
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Gratin 

800 g Kartoffeln 

3 Zwiebeln 

Olivenöl 

1 Hühnerbrühwürfel 

Y2 Bund frischer Salbei 

100g Sahne 

30 g Parmesan 

Hähnchen 

4 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 120 g 

einige Zweige frischer Rosmarin 

2 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Gemüse 

200 g junger Lauch 

200 g junger Spinat 

200 g Tiefkühlerbsen 
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GOLDENES HAHNCHEN 
:)CHMORG...-MlJ'J~ & -\/\HTO ... i=Fl c:.RATIN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofengrill auf Maximum vorheizen 

Küchenmaschine (feines Schneideblatt) Mittelgroßer Topf mit Deckel, starke Hitze 

Großer Bräter, starke Hitze Große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze 

Die ungeschälten Kartoffeln in der Küchenmaschine in feinB Scheiben 

schneiden, in dem Topf mit kochendem Wasser übergießen und zugedeckt 

garen Die Zwiebeln schälen, in der Küchenmaschine fein schneiden und 

mit 2 Esslöffeln Olivenöl, dem zerkrümelten Brühwürfel sowie etwas Salz 

und Pfeffer in dem Bräter verteilen Den Salbei hineinzupfen und unter 

Rühren anschwitzen Falls die Mischung ansetzt, etwas Wasser zugießen 

Die Hähnchenbrüste auf einem großen Bogen Pergamentpapier mit Salz, 

Pfeffer und dem abgezupften Rosmarin einreiben In das Papier einschla­

gen und mit einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5 cm klopfen 1 Ess­

löffel Olivenöl in die Bratpfanne geben, das Fleisch hineinlegen und von 

jeder Seite 3- 4 Minuten braten, bis es goldbraun und durchgegart ist Die 

Kartoffeln in einem Sieb gut abtropfen lassen, sorgfältig unteF die Zwie­

beln mengen und alles gleichmäßig im Bräter verteilen Mit der Sahne 

übergießen, den Parmesan darüberreiben und unter dem Grill gratinieren 

Die La uchstangen der Länge nach aufschneiden, unter fließendem Was­

ser abspülen und in feine Streifen schneiden 1 n dem ausgespülten Topf 

in 1 Esslöffel Olivenöl bei starker Hitze unter Rühren anschwitzen Den 

Speck in feine Streifen schneiden, zu dem Hähnchen in die Pfanne geben, 

regelmäßig umrühren Spinat und Erbsen unter den Lauch mengen 

Sobald die Spinatblätter zusammengefallen und die Erbsen weich sind, 

das Gemüse auf ein Brett oder eine Platte häufen, Hähnchen und Speck 

darauf anrichten und mit dem Gratin servieren 
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4 PERSONEN 1 476 KCAL 

Hähnchen 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 200 g 

1h TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

2 geh. EL Polenta 

Olivenöl 

Salat 
1 Ciabatta 

1 Knoblauchzehe 

2 rote Chicoree 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

2 Romanasalatherzen 

10 Kirschtomaten 

2 rote Paprikaschoten aus dem Glas 

Balsamico-Essig 

1 Schälchen Kresse 

Dressing 

1 Knoblauchzehe 

Saft von 2 Zitronen 

40g Parmesan, nach Belieben 

mehr zum Servieren 

4 Sardellenfilets 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

1 Spritzer Worcestersauce 

1 EL Rotweinessig 

1 TL Senf 

V2 Bund Basilikum 

50 lUl-i'\l 

CAESAR-SALAT MIT PAPRIKA 
& ULTRAKNUSPRIGLM HÄ~ NCHcN 

Zutaten bereitstellen Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Grillpfanne, starke Hitze Mixer 

Die Hähnchenbrüste auf einem großen Stück Pergamentpapier mit Salz, 

Pfeffer, Paprika und Polenta einreiben In das Papier einschlagen und mit 

einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5cm klopfen 1 Esslöffel Olivenöl in 

die heiße Bratpfanne geben, das Fleisch hineinlegen und von jeder Seite 

3-4 Minuten braten, bis es goldbraun und durchgegart ist Die Ciabatta 

in 4 dicke Scheiben schneiden und in der Grillpfanne von beiden Seiten 

goldbraun rösten 

Für das Dressing die Knoblauchzehe ungeschält in den Mixer pressen 

Den Saft der Zitronen, den zerbröckelten Parmesan zusammen mit den 

restlichen Zutaten zugeben und glatt pürieren; abschmecken Das Brot 

mit einer halbierten Knoblauchzehe einreiben und in fingerdicke Strei­

fen schneiden Den Chicoree vierteln und samt Speck in der Grillpfanne 

einige Minuten Farbe annehmen lassen 

Den Romanasalat grob in Stücke schneiden und auf einem großen Brett 

oder einer Platte anrichten Die Ciabattastreifen darauf verstreuen, Toma­

ten halbieren, Paprikaschoten in Stücke schneiden und auf dem Salat 

arrangieren Den Chicoree mit Balsamico beträufeln und ebenfalls ver­

teilen Das Hähnchen in Scheiben schneiden, auf dem Salat anrichten 

und alles mit dem Dressing überziehen Mit dem zerkrümelten Speck 

bestreuen und die Kresse über den Salat schnippeln Nach Belieben mit 

weiteren Parmesanspänen bestreuen 





Linsen 

1 Zwiebel 

1 Möhre 

2 Zw eige frischer Rosmarin 

Olivenöl 

2 Dosen (ä 400g) Puy-Linsen 

(oder andere Linsen) 

1 reife Tomate 

200 g junger Spinat 

1 TL Rotweinessig 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

Hähnchen 

4 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut ä 120g 

V2 TL Cayennepfeffer 

4 Knoblauchzehen 

1 Handvoll frischerThymian, 

Rosmarin und/oder Lorbeer 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

300 g grüner Spargel 

Zum Servieren 

knuspriges Brot 

.. 
KRAUTERHAHNCHEN 
SPFCKl <.PA ~Ct L & l INS ... !\ VI Sf'IN/\1 

Zutaten bereitstellen Küchenmaschine (Flügelmesser) Backofen auf 180 °C vo r­

heizen Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Die Zwiebel und die Möhre schälen, halbieren und mit den Rosmarinna­

deln in der Küchenmaschine fein hacken In dem großen Topf in 1 Esslöf­

fel Olivenöl anschwitzen; regelmäßig umrühren Die Hähnchenbrüste auf 

einem großen Stück Pergamentpapier mit Salz, Pfeffer und dem Cayenne­

pfeffer einreiben, in das Papier einschlagen und mit einem Nudelholz auf 

eine Dicke von 1,5cm klopfen 1 Esslöffel Olivenöl in die Pfanne geben, 

das Fleisch hineinlegen, die ungeschälten Knoblauchzehen sowie 1 Hand­

voll der frischen Kräuter zufügen und von jeder Seite 3- 4 Minuten braten, 

bis das Fleisch goldbraun und durchgegart ist 

Die Linsen (mit der Flüssigkeit) und die grob gewürfelten Tomaten unter 

das Gemüse rühren und zugedeckt weitergaren Das Brot im Ofen auf­

backen Den Spinat in der Küchenmaschine grob hacken und mit dem 

Rotweinessig unter die Linsen mengen Sobald die Mischung kocht und 

der Spinat zusammengefa llen ist, abschmecken Den Speck und den 

geputzten Spargel zu dem Hähnchen in die Pfanne legen und goldbraun 

und knusprig braten 

Das Linsengemüse auf einer Platte verteilen und den Großteil des 

Joghurts grob unterziehen Das Hähnchen auf einem Brett schräg in 

Stücke schneiden und mit Speck, Spargel und Knoblauch auf den Linsen 

anrichten Den restlichen Joghurt darüberklecksen, dazu das knusprige 

Brot zum Aufstippen servieren 





4 PERSONEN J 73{3 KCAL 

Nudelnester 

4 Nester feine Eiernudeln 

1 Eisbergsalat 

1 EL Sesamöl 

4 EL Hoisin-Sauce 

4 Limetten 

1 Knoblauchzehe 

350 g Seidentofu 

1 Bund kleine Radieschen 

5 Stängel Koriandergrün 

1 Schälchen Kresse 

süße Chilisauce 

Ente 

2 Entenbrustfilets mit Haut a 200 g 

1 geh. TL Fünf-Gewürze-Pulver 

Olivenöl 

1 frische rote Chilischote 

2 Frühlingszwiebeln 

1 Handvoll Cashewkerne 

2 EL Sesamsamen 

1 TL flüssiger Honig 
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KNUSPRIGE ENTE 
NUDELNESTER & HOISIN-SALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Kleiner Topf mit Deckel, 

mittlere Hitze Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Die Nudelnester in dem Topf mit kochendem Wasser bedecken und zu­

gedeckt nach Packungsanweisung garen Die Entenbrüste in 1 cm kleine 

Würfel schneiden, mit Salz, Pfeffer und dem Fünf-Gewürze-Pulver würzen 

und in der Pfanne in 1 Esslöffel Olivenöl braten; regelmäßig durchschwen­

ken Den Salatkopf der Länge nach halbieren, Strunk entfernen Die Blät­

ter voneinander lösen und wie kleine Schalen auf einer Platte arrangieren 

Die Nudeln abgießen, in dem Sesamöl schwenken und auf die Salatblät­

ter verteilen Chilischote und geputzte Frühlingszwiebeln in feine Ringe 

schneiden Sobald das Entenfleisch goldbraun ist, das Fett aus der Pfanne 

abgießen, Chilischote, Frühlingszwiebeln, Cashewkerne und Sesam hin­

eingeben und weiter regelmäßig durchschwenken 

Die Hoisin-Sauce in einer Schüssel mit dem Saft von 3 Limetten vermen­

gen, den Knoblauch ungeschält hineinpressen und alles verrühren. Den 

Honig über das Entenfleisch träufeln, durch Rütte ln der Pfanne gleich­

mäßig verteilen, das Fleisch in den Nudelnestern anrichten Den Tofu 

in etwa 2 cm große Würfel schneiden und über und um die Salatkelche 

herum verteilen Radieschen und Koriandergrün auf den Salat streuen 

und die Kresse darüberschnippeln Alles gleichmäßig mit dem Dressing 

überziehen, die Tofuwürfel mit süßer Chilisauce beträufeln Mit Limetten­

spalten servieren 









Bulgur 

300 g Bulgur (= 1 Becher) 

1 eingelegte Zitrone 

1 Zimtstange 

Fleischbäl/chen 

400g mageres Rinderhack 

1 geh. TL Garam Masala 

Olivenöl 

CHILl-CON-CARNE-
•• 

FLEISCHBALLCHEN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofengrill auf Maximum 

vorheizen Mittelgroßer Topf, starke Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze 

Mixer Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Den Bulgur mit 2 Bechern kochendem Wasser, der eingelegten Zitrone 

und der Zimtstange in den Topf geben und zugedeckt garen, gelegentlich 

umrühren • Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und Garam Masala würzen 

und alles mit sauberen Händen vermengen Die Masse in vier Stücke tei­

len, mit befeuchteten Händen rasch je vier Bällchen daraus formen und in 

der heißen Pfanne in 1 Esslöffel Olivenöl von allen Seiten bräunen 

3 rote Paprikaschoten aus dem Glas Die Paprikaschoten, die Hälfte der geputzten Frühlingszwiebeln, das Pap-

4 Frühlingszwiebeln rikapulver, die passierten Tomaten, die Hälfte des Koriandergrüns sowie 

1 TL geräuchertes Papri kapulver 1 Prise Salz und Pfeffer im Mixer pürieren • In die kleinere Pfanne gießen 

700 g passierte Tomaten (den Mixer mit einem Schuss Wasser ausspülen, zugießen) und die Tem-

1 Bund Koriandergrün peratur auf große Stufe stellen Die Chilis mehrmals einstechen und unter 

1 Dose (400g) Kidneybohnen dem heißen Grill rundherum kräftig anrösten; herausnehmen 

1 Prise Kreuzkümmelsamen 

4 EL Magermilchjoghurt Die Bohnen abspülen, abtropfen lassen und mit dem Kreuzkümmel zu den 

1 Limette Fleischbällchen in die Pfanne geben und kurz erwärmen Die Bällchen mit 

Gegrillte Chilis 

4 frische Chilischoten 
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einer Küchenzange herausheben und in die Sauce legen Die restlichen 

geputzten Frühlingszwiebeln in feine Scheibchen schneiden • Die Bohnen 

unter die Sauce rühren Die Zimtstange aus dem Bulgur entfernen, die 

Zitrone darin zerdrücken Die Fleischbällchen mit ihrer Sauce auf dem Bul­

gur anrichten und einen Klecks Joghurt daraufsetzen • Mit den Frühlings­

zwiebeln und dem restlichen Koriandergrün bestreuen und mit den gegrill­

ten Chilis und Limettenspalten servieren 





Burger 

500g mageres Rinderhack 

1 geh. TL körniger Senf 

1 Schuss Bier 

Olivenöl 

4 Vollkornbrötchen 

2 EL Magermilchjoghurt 

Worcestersauce 

1 reife Fleischtomate 

2-4 Gewürzgurken 

Ketchup zum Servieren 

Salat 

2 Möhren 

1 kleine rote Zwiebel 

% Weißkohl (etwa 250g) 

1 Birne 

2 EL natives Olivenöl extra 

1 EL Rotweinessig 

70g Rucola 
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BRITISCHER BURGER 
SAl Al, f)ICK FS LJ\JD DI S & DAS 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 130 °C vorheizen 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Küchenmaschine (grobe Raspel) 

Das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer, Senf und Bier in eine Schüssel geben 

und alles mit sauberen Händen sorgfältig vermischen Die Masse in 

vier Stücke teilen und mit befeuchteten Händen zu etwa 2,5 cm dicken 

Burgern formen 1 Esslöffel Olivenöl in die Pfanne gießen, die Burger 

hineinlegen und von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten Mit 

einem Pfannenwender andrücken, damit sie überall gleichmäßigen Kon­

takt mit dem Pfannenboden haben 

Die Brötchen im Ofen aufbacken Den Joghurt in eine kleine Scha le fül­

len, 1 Spritzer Worcestersauce hineingeben und unterrühren Die Tomate 

und die Gurken auf einem ansprechenden Brett zum Servieren in Schei­

ben schneiden 

Die Möhren und die Zwiebel schälen, zusammen mit dem Kohl und der 

Birne (Stiel entfernen) in der Küchenmaschine raspeln Das native Oli­

venöl und den Essig in einer Servierschüssel verrühren, das geraspelte 

Salatgemüse darin wenden und nach Geschmack würzen Den Rucola 

unterheben Die Brötchen aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und mit 

Ketchup bestreichen Mit einer Scheibe Tomate und den Burgern belegen 

- den Rest erledigt jeder selbst am Tisch 





Reis 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

Yz Bund frischerThymian 

200 g junger Spinat 

Pickle 

2 kleine rote Zwiebeln 

Handvoll Cornichons 

1 Bund glatte Petersilie 

Fleisch 

300g gemischte Pilze 

Olivenöl 

3 Knoblauchzehen 

2 Rumpsteaks a 200 g, 

Fett entfernt 

1 geh. TL edelsüßes Paprikapulver 

1 Bio-Zitrone 

1 Schuss Weinbrand 

4 geh . EL Magermilchjoghurt 

1 Schuss fettarme Milch 
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RINDFLEISCH STROGANOFF 
REIS & ZWIEBEL-PETERSILIEN-PICKLE 

Zutaten bereitstellen • Wasser kochen • Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere 

Hitze Küchenmaschine (feines Schneideblatt) • Große Pfanne, starke Hitze 

... os GC::HT s 
Den Reis mit 2 Bechern kochendem Wasser, dem Thymian sowie 1 Prise 

Salz und Pfeffer in den Topf geben, Deckel auflegen und gelegentlich 

umrühren Die Zwiebeln schälen, mit den Cornichons in der Küchenma­

schine in feine Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben • Die Stän­

gel der Petersilie fein, die Blätter grob hacken, mit 1 Schuss Gurkenwasser 

und 1 Prise Salz unter Zwiebeln und Cornichons mischen und alles gut mit 

der Hand durchkneten 

Die Pilze grob zerteilen und mit 2 Esslöffeln Olivenöl in die heiße Pfanne 

geben, den ungeschälten Knoblauch hineinpressen und zwei Drittel des 

Petersilien-Pickles untermengen; ab und zu umrühren • Die Steaks in 

2 cm dicke Scheiben schneiden und mit Salz, Pfeffer, Paprika und der fein 

geriebenen Zitronenschale würzen • Die gebratenen Pilze auf einen Teller 

legen, 2 Esslöffel Olivenöl in die Pfanne gießen, das Fleisch darin von bei­

den Seiten anbräunen 

Den Spinat auf den Reis in den Topf schichten, den Deckel wieder auf­

legen • Den Weinbrand über das Fleisch gießen, mit einem Streichholz 

entzünden (nach Belieben) und die Flammen erlöschen lassen • Die Pilze 

wieder dazugeben, Joghurt und Milch untermischen und alles zum Kochen 

bringen Den zusammengefallenen Spinat auf einer schönen Platte anrich­

ten, den Reis auflockern und daraufhäufen • Das Fleisch mit der Sauce dar­

überschöpfen, das restliche Petersilien-Pickle ausdrücken und schwungvoll 

verteilen 





Nudelschalen 

2 EL Erdnusskerne 

2 EL Sesamsamen 

V2-1 frische rote Chilischote 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Frühlingszwiebeln 

1 Bund Koriandergrün 

4 Nester Eiernudeln 

2 Knoblauchzehen 

100 g rohe geschälte 

Riesengarnelen 

80 g Bohnensprossen 

4 EL Hoisin-Sauce 

2 EL salzarme Sojasauce 

2 Limetten 

1 Romanasa latherz 

4 Radieschen 

1 Schälchen Kresse 

Steak 

2 Rumpsteaks a 200 g 

1 EL Fünf-Gewürze-Pulver 

2 EL Sesamöl 

250 g Austernpilze 
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SAFTIGES RUMPSTEAK 
HOISIN-GAf~Nf:.LEN & NUDf:.LN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Wok, starke Hitze Große Bratpfanne, 

starke Hitze Küchenmaschine (Flügelmesser) Mittelgroßer Topf, starke Hitze 

T 

Erdnüsse und Sesamsamen im Wok ohne Fett unter häufigem Schwen­

ken goldgelb rösten und in einer kleinen Schale beise itestel len Den Wok 

auf der Kochstelle stehen lassen Die Steaks rundherum mit Salz, Pfef­

fer und dem Fünf-Gewü rze-Pulver einreiben 1 Esslöffel Sesamöl in die 

Pfanne geben, die Steaks hineinlegen und wie gewünscht braten; nach 

Jeder Minute wenden und nach einigen Minuten die Austernpilze zugeben 

Die Steaks auf ein Brett legen , sobald sie fertig sind Die Chilischote, 

den geschälten Ingwer, die geputzten Frühlingszwiebeln und die Hälfte 

des Koriandergrüns in der Küchenmaschine fein hacken 

Den Topf zur Hälfte mit kochendem Wasser füllen , salzen, die Nudelnes­

ter hineingeben und zugedeckt nach Packungsanweisung garen Das 

restliche Sesamöl im Wok erhitzen, die Chili-Ingwer-Mischung aus der 

Küchenmaschine zugeben und den ungeschälten Knob lauch hineinpressen 

1 Minute pfannenrühren, Garnelen und Bohnensprossen zugeben und 

nach 1 we iteren Minute die Hoisin- und Sojasauce, den Saft von 1 Limette 

und das restl iche Koriandergrün unterrühren 

Die Nudeln mit einer Küchenzange aus' dem Wasser fischen, kurz abtrop­

fen lassen und sofort in den Wok geben; die Mischung bei Bedarf mit 

1 Schuss Kochwasser etwas auflockern Nach Geschmack würzen und 

auf vier Schalen verteilen Den Salat putzen, zerteilen und jeweils einige 

Blätter und ein halbiertes Radieschen in die Schalen stecken Die Kresse 

darüberschnippeln und mit den gerösteten Erdnüssen und Sesamsamen 

bestreuen Die Steaks in 1 cm dicke Scheiben schneiden und mit den 

gebratenen Pilzen und Limettenspalten servieren 



r 



4 PERSONEN 1 706 KCAL 

Curry 

1 Paket (250 g) tafelfertige 

Puy-Linsen (oder andere Linsen) 

1 geh. TL Garam Masala 

400g mageres Rinderhack 

Olivenöl 

3 reife Tomaten 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Frühl ingszwiebeln 

1 frische rote Chilischote 

1 Bund Koriandergrün 

1 TL Kurkuma 

1 TL flüssiger Honig 

2 geh . TL Rogan-Josh-Currypaste 

(vorzugsweise Patak's) 

200g fettarme Kokosmilch 

4 EL Magermilchjoghurt 

1 Zitrone 

Reis 

300g Basmatireis (= 1 Becher) 

5 Kardamomkapseln 

200 g grüne oder gelbe Bohnen 

200 g Tiefküh lerbsen 

2 ungebackene Papadams 
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HACKRÖl l c~ ltN IN c:dRRVSAUC:E 
REIS MIT B0~1NEN & ERBSEN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, starke Hitze 

Mittelgroßer Topf mit Deckel, starke Hitze Mixer 

Linsen, Garam Masala und Hackfleisch in eine Schüssel geben, salzen 

und pfeffern und mit sauberen Händen gründl ich verkneten Die Masse 

in zwei Hälften teilen und daraus mit befeuchteten Händen jeweils sechs 

dicke Röllchen formen In der heißen Pfanne in 1 Esslöffel Olivenöl rund­

herum bräunen 

Den Reis, 2 Becher kochendes Wasser und den Kardamom in den Topf 

geben, die geputzten Bohnen in der Mitte durchbrechen und unter­

mengen, Deckel auflegen Die Tomaten, den geschälten Ingwer, die 

geputzten Frühlingszwiebeln, eine halbe Chilischote, die Korianderstiel e, 

· die Kurkuma und den Honig zusammen mit der Currypaste und der Kokos­

milch im Mixer pürieren Über die Hackbällchen in die Pfanne gießen, auf­

kochen und köcheln lassen; abschmecken 

Die Erbsen sorgfältig unter den Reis mengen und unbedeckt noch einige 

Minuten mitgaren Die Papadams in Stücke teilen und in der Mikro­

welle (800 W) 1-2 Minuten aufbacken Die zweite halbe Chilischote in 

Ringe schneiden und die Korianderblätter zerzupfen Das Curry damit 

bestreuen, hier und da einen Klecks Joghurt hintüpfeln Zusammen mit 

Zitronenspalten, Papadams und dem Gemüsereis servieren 





4 PERSONEN 1 585 KCAL 

Salat 

50 g Cashewkerne 

1 EL Sonnenblumenkerne 

2 EL Sesamsamen 

200 g feine Reisnudeln 

1 kleines Romanasalatherz 

1 große Möhre 

1 Bund Radieschen 

1h Salatgurke 

1 großes Bund Koriandergrün 

3 Frühlingszwiebeln 

1 Schälchen Kresse 

1 Beutel Alfa lfasprossen 

Steak 

500g Rumpsteak am Stück, 

Fett entfernt 

2 TL Fünf-Gewürze-Pulver 

Olivenöl 

Dressing 

100g süßsauer eingelegter Ingwer 

2 Limetten 

1 EL Fischsauce 

1 EL salzarme Sojasauce 

1 EL Sesamöl 

Y2 frische rote Chilischote 
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STEAK ASIATISCH 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Große Bratpfanne, starke Hitze 

Die Cashewkerne, Sonnenblumenkerne und Sesamsamen in der Pfanne 

unter Rühren goldgelb rösten und in eine Schale geben Die Pfanne bei 

starker Hitze wieder auf den Herd stellen Die Nudeln und 1 Prise Salz 

in einer Schüssel mit kochendem Wasser bedecken Das Steak mit Salz, 

Pfeffer und dem Fünf-Gew ürze-Pulver einre iben, 1 Esslöffel Olivenöl in die 

Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen und wie gewünscht braten; nach 

jeder Minute umdrehen 

In einer weiteren Schüssel den eingelegten Ingwer samt seiner Flüssig­

keit mit dem Saft von 1-2 Limetten, Fisch- und Sojasauce sowie dem 

Sesamöl verrühren; die Chilischote in feine Ringe schneiden und unter-

mengen Den Romanasalat putzen und zerteilen, größere Blätter in 

Streifen schneiden und auf einem großen Brett ausbreiten Mit einer 

Kastenreibe die geschälte Möhre grob darüberraspeln Die Radieschen 

halbieren, die Gurke würfeln, das Koriandergrün grob hacken und die 

geputzten Frühlingszwiebeln in feine Scheibchen schneiden 

Sämtliches Salatgemüse auf das Brett häufen und mit der Kresse und den 

Alfalfasprossen bestreuen Die Nudeln abgießen, abspülen und abtrop­

fen lassen; anschließend auf dem Salat verteilen Das Steak auf einem 

Brett kurz ruhen lassen, in Scheiben schneiden und auf dem Sa lat anrich­

ten; den ausgetretenen Fleischsaft darüberträufeln Mit den Nusskernen 

und Samen bestreuen und mit dem Dressing und einigen Limettenspalten 

servieren 
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Ratatouille 

1 Zucchini 

1 kleine Aubergine 

2 verschiedenfarbige 

Paprikaschoten 

1 rote Zwiebel 

1 geh. TL Harissa (Gewürzpaste) 

2 Sardellenfilets 

2-4 Knoblauchzehen 

700 g passierte Tomaten 

1 EL Balsamico-Essig 

2 EL Magermilchjoghurt 

V2 Bund Basilikum 

Reis 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

1 kräftige Prise Safran 

V2 Bio-Zitrone 

Steak 

2 Rumpsteaks a 250 g, 

Fett entfernt 

1 TL edelsüßes Paprikapulver 

Olivenöl 

Y2 Bund glatte Petersilie 

1 geh. TL Dijonsenf 

1 EL natives Olivenöl extra 

Y2 Zitrone 

70 R ND 

GEGRILLTES STEAK 
RATATOUILLE & SAFRANREIS 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Grillpfanne, starke Hitze 

Kleiner Topf mit Deckel, mittlere Hitze Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze 

L „ io..., „ 
Die Zucchini längs halbieren, die Aubergine der Länge nach in 1 cm dicke 

Scheiben schneiden, in die Grillpfanne legen und von beiden Seiten kräf­

tig bräunen Den Reis mit 2 Bechern kochendem Wasser, dem Safran, 

der halben Zitrone und etwas Salz in dem kleinen Topf vermengen und 

garen, bis der Reis locker und körnig ist; ab und zu umrühren Die Papri­

kaschoten von Samen und Scheidewänden befreien und würfeln, die rote 

Zwiebel schälen und hacken Im Schmortopf zusammen mit der Harissa 

und den Sardellen in 1 Teelöffel ihres Öls anschwitzen Den Knoblauch 

ungeschält hineinpressen und regelmäßig umrühren 

Die gegrillten Zucchini- und Auberginenscheiben auf ein Brett heben und 

grob würfeln, die Pfanne auf dem Herd stehen lassen Die Gemüsewür­

fel, die passierten Tomaten und den Essig in den Schmortopf geben und 

zudecken Die Steaks mit Salz, dem Paprikapulver und 1 Teelöffel Olivenöl 

einreiben und in der heißen Grillpfanne wie gewünscht grillen; nach jeder 

Minute umdrehen 

Auf einem Brett die Stängel der Petersilie fein, die Blätter grob hacken 

• Den Senf und das native Olivenöl zugeben, salzen und pfeffern und den 

Saft der halben Zitrone über die Mischung pressen Alles gründlich ver­

mengen und gleichmäßig auf dem Brett verteilen Die Steaks, wenn sie 

so weit sind, auf das Brett legen und in dem Dressing wenden, dann in 

dicke Streifen schneiden · Die Ratatouille abschmecken, mit einem Klecks 

Joghurt und Basilikumblättchen garnieren und mit dem Safranreis und 

dem Fleisch servieren 





Kartoffeln 

800 g kleine neue Kartoffeln 

1 Bio-Zitrone 

1 TL getrockneter Dill 

Fleisch 

4 Knob lauchzehen 

6 Frühlingszwiebeln 

2 geh. TL getrockneter Oregano 

V2 fr ische rote Chilischote 

1 frisches Lorbeerblatt 

1 Bund Koriandergrün 

2-3 EL Rotweinessig 

2 Rumpsteaks a 250g, 

Fett entfernt 

Olivenöl 

Salat 

2 Romanasa latherzen 

650 g bunt gemischte 

re ife Tomaten 

V2 Bund frische Minze 

1 Schälchen Kresse 

150 g enthülste feine Erbsen 

natives Olivenöl extra 

1 EL Balsamico-Essig 

Parmesan zum Servieren 
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RINDER-CH 1 M ICHU RRI 
Nt KAR ro -f = N & k.i'.AC..\ (. E" r( (AL/' r 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mittelgroßer Topf, starke Hitze 

Mixer Große Bratpfanne, starke Hitze 

Die Kartoffeln und die ganze Zitrone in den Topf geben, mit kochendem 

Wasser bedecken, salzen und zugedeckt garen Den Knoblauch schälen 

und mit den geputzten und halbierten Frühlingszwiebeln sow ie Oregano, 

Chili , Lorbeer und Koriandergrün (e inige Blätter zurückbehalten) in den 

Mixer geben Den Essig und 1 Schuss kochendes Wasser zugießen und 

pürieren, bis die Mischung glatt ist Die Sauce abschmecken und in eine 

Schale füllen 

Die Steaks mit Salz und Pfeffer einreiben, 1 Esslöffel Olivenöl in die heiße 

Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen und wie gewünscht braten; nach 

jeder Minute wenden Den Salat grob zerkleinern, die Tomaten würfeln, 

die Minze hacken Alles auf einer Platte vermengen und mit der Kresse 

und den rohen Erbsen bestreuen Den Salat mit 1 Esslöffe l nativem Oli­

venöl und dem Balsamico anmachen und mit etwas geriebenem Pa ~me­

san bestreuen 

Die Kartoffeln abgießen und in eine Schüssel füllen , mit einer Küchen­

zange die Zitrone über den Kartoffeln auspressen 1 Esslöffel natives Oli­

venöl, Salz und Pfeffer sowie den Dill zugeben, sorgfä ltig durchmischen 

und auf der Platte anrichten Die Steaks und die Chimichurri-Sauce dane­

ben platzieren, mit dem restlichen Koriandergrün garnieren und am Tisch 

tranchieren 
:. 





4 PERSONEN ! 556 KCAL 

Püree 

800 g Kartoffeln 

500 g Rosenkohl 

1 Schuss fettarme Milch 

Fleisch 

300g Rumpsteak am Stück 

200 g Kalbsleber, 

in Scheiben geschnitten 

1 EL Senfpulver 

Olivenöl 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

einige Zweige Zitronenthymian 

Sauce 

2 rote Zwiebeln 

2 Zweige frischer Rosmarin 

1 geh. TL Meh l 

1 EL Brombeerkonfitüre 

1 EL Worcestersauce 

1 Schuss Bier 

1 Hühnerbrühwürfel 

74 11ND 

STEAK, LEBER & SPECK 
ROSENKOHL KARTOFFEL PÜREE & ZW EBELSALCE:. 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen Küchenmaschine (grobes Schneide­

blatt) • Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze • Mittlere Bratpfanne, 

starke Hitze • Schmortopf, starke Hitze 

LOS GEHT S 
Die geschälten Kartoffeln und den geputzten Rosenkohl In der Küchen­

maschine in dicke Scheiben schneiden • In dem großen Topf mit kochen­

dem Wasser bedecken, salzen und zugedeckt garen • Steak und Leber 

mit Salz und dem Senfpulver einreiben • Das Steak flach klopfen, es sol lte 

etwa 3 cm dick sein • 1 Esslöffel Olivenöl in die Pfanne geben, das Steak 

hineinlegen und wie gew ünscht braten; nach jeder Minute umdrehen 

Die Zwiebeln schälen, halbieren und in dem Schmortopf in 1 Esslöffel 

Olivenöl mit den abgezupften Rosmarinnadeln anschwitzen, hin und w ie­

der umrühren • Kartoffeln und Rosenkohl abtropfen lassen, zurück in den 

Topf geben, mit der M ilch zerstampfen und abschmecken • Die Zwiebe ln 

mit dem Meh l bestäuben, Konfitüre, Worcestersauce und Bier zugeben, 

den Brühwürfel hineinkrüme ln und 300 ml Wasser zugießen • M it Salz und 

Pfeffer würzen und köche ln lassen 

Das Steak auf einem Tel ler ruhen lassen, inzwischen die Speckscheiben 

in der Pfanne bräunen • Beim Wenden auch Leber und Thymian hineinge­

ben und braten, nach jeder Minute umdrehen • Das Püree auf ein schönes 

Brett streichen, Leber, Speck und Thymian darauf anrichten • Das Steak 

tranchieren, dazulegen und mit seinem Saft beträufeln • Die Zwiebelsauce 

getrennt dazu reichen 

] 





4 PERSONEN 1 545 KCAL 

Reis 

2 Packungen (a 250g) 

Naturreis, gegart 

1 Zitrone 

Steak & Pilze -

125 g Austernpilze 

Sesamöl 

salzarme Sojasauce 

Sherryessig 

1 Knoblauchzehe 

2 Rumpsteaks a 250g , 

Fett entfernt 

Pickte 

1 Salatgurke 

2 Frühl ingszwiebeln 

feiner Zucker 

Garnitur 

1 Romanasalatherz 

2 EL Harissa (Gewürzpaste) 

100 g junger Spinat 

2 große Eier 

2 EL Sesamsamen 

76 1 M> 

KOREANISCHER REIS 
STEAK, AUSf tRNPILZl & PIC„KLES 

Zutaten bereitstellen Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

• Grillpfanne, starke Hitze Küchenmaschine (feines Schneideblatt) 

LJS GEHT S 
Den gegarten Reis in die Pfanne geben, den Saft der Zitrone hineinpres­

sen und regelmäßig umrühren Die Austernpilze in der Grillpfanne rösten, 

sobald sie von einer Seite kräftig gebräunt sind, umdrehen In einer mit­

telgroßen Schüssel 1 Esslöffe l Sesamöl, 2 Esslöffel Sojasauce und 1 Ess­

löffel Sherryessig verrühren, den ungeschälten Knoblauch hineinpressen 

und sorgfältig unterrühren Das Steak in 1 cm dicke Scheiben schneiden 

Die gegrillten Pilze in das Dressing geben, die Steakscheiben nebeneinan­

der in die Grillpfanne legen und nur von einer Seite kräftig bräunen; unter 

die Pilze mengen Die Gurke und die geputzten Frühlingszwiebeln in der 

Küchenmaschine in feine Scheiben schneiden, in eine Schüssel füllen und 

mit 1 Prise Salz und Zucker sowie etwas Sojasauce und Sherryessig wür­

zen Mit sauberen Händen durchkneten und sorgfältig vermengen 

Den Salat in fe ine Streifen schneiden und in einer Schale anrichten, 

Harissa und Spinatblätter ebenfalls in Schalen füllen Den Reis in einer 

großen Schüssel anrichten 1 Teelöffel Sesamöl in die Bratpfanne geben, 

die Eier hineinschlagen, mit den Sesamsamen bestreuen und von jeder 

Seite 1 Y2 Minuten braten, sodass das Eigelb noch we ich ist; auf dem 

Reis anrichten • Jeder mischt sich auf dem Teller seinen Salat selbst und 

schmeckt ihn nach Belieben mit Harissa feurig ab 





4 PERSONEN 1 576 KCAL 

Reis 

1 Knollensellerie 

Olivenöl 

einige Zweige frischer 

Zitronenthymian 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

200 g junger Spinat 

Fleischbäl/chen 

200g mageres Rinderhack 

200g Schweinehack 

V2 Bund frischer Dill 

2 TL Kümmelsamen 

1 Schuss Wodka 

4 TL Preiselbeerkonfitü re 

4 EL Sahne 

4 EL Magermilchjoghurt 

78 1 f\.D 

SCHWtDISC~ lt tl CISC~ IRÄl l c:~ lf"N 

REIS MIT SFl l f-RIF & SPINAf 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze 

Kleiner Topf mit Deckel, mittlere Hitze Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Den Sellerie vom Wurzelansatz befreien, sorgfältig schälen und in 1 cm 

große Würfel schneiden Mit 1 Esslöffe l Olivenöl, 1 Prise Salz und Pfef­

fer, dem abgezupften Thymian und 1 Schuss kochendem Wasser in den 

Schmortopf geben Deckel auflegen und bei starker Hitze garen; ab und 

zu umrühren Den Reis und 2 Becher kochendes Wasser in den kleinen 

Topf fü llen, salzen und zugedeckt garen 

Sämtliches Hackfleisch in einer Schüssel mit Salz und Pfeffer würzen, 

den Dill fein hacken, den Großteil hineingeben und mit sauberen Händen 

sorgfältig vermengen Die Masse vierteln und mit befeuchteten Händen 

aus jedem Viertel rasch jeweils fünf Bällchen formen 1 Esslöffel Olivenöl 

in die heiße Pfanne gießen, die Fleischbällchen mit dem Kümmel hinein­

geben und bei starker Hitze rundherum goldbraun braten; regelmäßig 

wenden 

Den Spinat zu dem Sellerie in den Topf geben, den gegarten Reis unter­

mengen und abschmecken 1 kräftigen Schuss Wodka über die Fleisch­

bällchen gießen, nach Belieben mit einem Streichholz flambieren und die 

Flammen ausbrennen lassen Preiselbeerkonfitüre, Sahne und 1 guten 

Schuss Wasser unterrühren, kurz aufkochen Abschmecken, die Fle isch­

bällchen auf dem Gemüsereis anrichten, mit Joghurt und dem rest lichen 

Dill garnieren und servieren 





Burger 

400 g mageres Rinderhack 

6 EL Schwarze-Bohnen-Sauce 

(Black Bean Sauce; Asialaden) 

Olivenöl 

1 EL flüssiger rionig 

2 EL Sesamsamen 

1 Limette 

Nudeln 

1 Hühnerbrühwürfel 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

4 Nester Eiernudeln 

1 Limette 

2 verschiedenfarbige 

Paprikaschoten 

200 g Zuckerschoten 

2 Pak Choi 

150 g gemischte Pilze 

Salat 
1 Dose (225g) Wasserkastanien 

3 Frühlingszwiebeln 

Y2 frische rote Chilischote 

1 Limette 

Y2 Bund Koriandergrün 

salzarme Sojasauce 

80 Rll\iD 

SCHWARZE-BOHNEN-BURGER 
NUDELN & ASIA-SALAT 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen • Mitte/große Bratpfanne, mittlere 

bis starke Hitze • Wok, starke Hitze Küchenmaschine (feines Schneideblatt) 

LOS GEf-JTS 

Das Hackfleisch und die Hälfte der Schwarze-Bohnen-Sauce in eine Schüs­

sel geben, salzen und pfeffern und mit den Händen sorgfältig vermengen 

• Die Masse vie rteln und mit befeuchteten Händen vier etwa 2,5cm dicke 

Burger formen • 1 Esslöffel Olivenöl in die heiße Pfanne geben, die Burger 

hineinlegen und von beiden Seiten goldbraun braten 600 ml kochendes 

Wasser in den Wok gießen, den Brühwürfel hineinkrümeln, den Ingwer 

schälen, in Scheiben schneiden und hinzugeben 

Die Wasserkastanien abtropfen lassen, mit den geputzten Frühlingszwie­

beln und der Chilischote in der Küchenmaschine in feine Scheiben schnei­

den und in eine Schüssel füllen • Den Saft von 1 Limette sowie 1 Prise 

Salz zugeben und alles mit der Hand vermengen und durchkneten • Das 

Koriandergrün in den Salat zupfen (Stiele zurückbehalten), mit etwas Soja­

sauce beträufeln und beiseitestellen Die Nudelnester zerbrechen, im 

Wok 2 Minuten garen, dann die rest liche Bohnensauce und den Saft von 

1 Limette untermischen 

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewänden befreien und mit 

den Zuckerschoten, dem Pak Choi und den Korianderstielen in der Küchen­

maschine klein schneiden Das Gemüse unter die Nudeln im Wok men­

gen, die geputzten Pilze hineinschnippeln und noch 1 Minute weitergaren 

• In einer schönen Schüssel anrichten • Die Burger mit Honig bestreichen, 

dann in Sesam wenden und auf einem Brett mit Limettenspalten und dem 

Salat anrichten; den Salat vor dem Servieren noch einmal durchheben 





4 PERSONEN I 445 KCAL 

Pilzrahmsauce 

30 g getrocknete Steinpilze 

Olivenöl 

250g gemischte Pilze 

2 Knoblauchzehen 

1 kräftiger Sch-uss Weinbrand 

4 EL Sahne 

1 TL Trüffelöl 

Gemüse 

800 g kleine neue Kartoffeln 

V2 Wirsing (etwa 400g) 

200 g langstieliger Brokkoli 

250 g Tiefkühlerbsen 

1 EL natives Olivenöl extra 

V2 Zitrone 

Medaillons 

4 Rinderfiletsteaks a 125 g 

150 g Austernpilze 

82 IND 

RINDER-MEDAILLONS 
::i ~LRAHMSA0C~ & r t-~L)Hllf\.C~ ';E:..l/CSt-

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Grillpfanne, starke Hitze Stabmixer 

Die Steinpilze in einem Becher in kochendem Wasser einweichen 

Die Kartoffeln in dem Topf mit kochendem Wasser bedecken - größere 

Exemplare halbieren -, salzen und den Deckel auflegen Den Kohl in 

2,5 cm breite Streifen schneiden, unter die Kartoffeln mengen und wieder 

zudecken In der Bratpfanne 1 Esslöffel Olivenöl erhitzen, die geputzten 

gemischten Pilze hineinschnippeln, den Knoblauch ungeschält durchpres­

sen und die Steinpilze zugeben (Einweichwasser zurückbehalten) Salzen 

und pfeffern und hin und wieder durchschwenken 

Die Steaks mit Salz, Pfeffer und 1 Esslöffel Olivenöl einreiben und mit den 

Austernpilzen in der heißen Grillpfanne von beiden Seiten wie gewünscht 

grillen Den Brokkoli putzen, zusammen mit den Erbsen zu den Kartoffeln 

geben und 2 Minuten mitgaren Das Gemüse abgießen, das native Oli­

venöl und den Saft der Zitrone untermengen und abschmecken 

Die Pilze mit dem Weinbrand ablöschen, mit einem Streichholz flambieren 

(nach Belieben) und warten, bis die Flammen erloschen sind Die Sahne 

und das Trüffelöl zugießen und zum Kochen bringen Nach Geschmack mit 

dem Steinpilzwasser etwas verdünnen (den sandigen Bodensatz nicht ver­

wenden) und die Sauce mit dem Stabmixer mehr oder weniger fein pürie­

ren; abschmecken Die Medaillons mit der Sauce, den Austernpilzen und 

dem Gemüse servieren 





4 PERSONEN t 614 KCAL 

Kohlgemüse 

2 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Olivenöl 

1 großes Bund Lorbeer, 

Thymian una Rosmarin 

1 Möhre 

4 Frühlingszwiebeln 

Vz Bund Radieschen 

200g Grünkohl 

1 Hühnerbrühwürfel 

Baked Beans 

2 Dosen (a 400 g) gemischte 

Bohnen 

350 g passierte Tomaten 

1 TL Worcestersauce 

1 TL Tabasco 

2 EL Ketchup 

2 EL HP-Sauce (Würzsauce) 

1 TL flüssiger Honig 

1 geh. TL Senf, plus mehr 

zum Servieren 

40g Cheddar 

Steak 

2 Rumpsteaks a 250 g, Fett entfernt 

1 TL edelsüßes Paprikapulver 

1 TL getrockneter Thymian 

Chili-Essig 

84 q l\ID 

CAJUN STEAK 
BAKED BEANS & GRÜNKOHL 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofen auf 240 °C vorheizen 

Großer Topf mit Deckel, mittlere bis starke Hitze Mitte/große ofenfeste 

Bratpfanne, mittlere Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze 

Den Speck in Streifen schneiden, in dem Topf in 1 Esslöffel Olivenöl 

anschwitzen und die Kräuter hineinzupfen Die Möhre, die Frühlings­

zwiebeln und die Radieschen putzen, in feine Scheiben schneiden und zu 

dem Speck geben; regelmäßig umrühren Die Bohnen abspülen, abtrop­

fen lassen und in der mittelgroßen Pfanne in 2 Esslöffeln Olivenöl erhitzen 

Den Grünkohl putzen und klein schneiden, zu dem anderen Gemüse in 

den Topf geben, den Brühwürfel hineinkrümeln und 300 ml kochendes 

Wasser zugießen; Deckel auflegen Die restlichen Zutaten für die Baked 

Beans (außer den Cheddar) mit den Bohnen vermengen und aufkochen 

Den Cheddar darüberreiben und im Ofen goldbraun überbacken 

Die Steaks mit Salz, Pfeffer, Paprika und Thymian einreiben Esslöf-

fel Olivenöl in die kräftig vorgeheizte große Pfanne gießen, die Steaks 

hineinlegen und wie gewünscht braten; nach jeder Minute wenden Das 

Gemüse vor dem Servieren mit etwas Chili-Essig beträufeln (wer ihn 

selbst machen will, schneidet 1 Chilischote in Ringe und steckt sie mit ein 

paar Lorbeerblättern in eine Flasche Weißweinessig; hält sich monatelang) 

Die Steaks auf einem Brett anrichten und am Tisch tranchieren Bohnen, 

Kohlgemüse und Senf dazu reichen 





CHWEIN 





Medaillons 

400g Schweinefilet 

40g Fetakäse 

8 frische Salbeiblätter 

4 Scheiben Parmaschinken 

Olivenöl 

Balsamico-Essig 

Zucchini 

6 mittelgroße verschieden-

farbige Zucchini 

5 Knoblauchzehen 

1 frische rote Chilischote 

V2 Bund frische Minze 

Zum Servieren 

2 TL Tomatenmark 

Saft von 1 Zitrone 

2 Packungen (a 250 g) 

Naturreis, gegart 

4 EL Magermilchjoghurt 

88 C:-IWLIN 

MEDAILl ONS MIT PARMASC~ UNKEN 
LUCCHINI MI r MINZE & BRA0Nlr~ RE s 

Zutaten bereitstellen Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

• Küchenmaschine (feines Schneideblatt) Schmortopf, mittlere Hitze 

~ GEhT S 
Das Filet in 8 gleich große Medaillons teilen und seitlich jeweils eine 

kleine Tasche hineinschneiden Den Fetakäse in 8 Stücke teilen und in die 

Einschnitte stecken Die Medaillons leicht pfeffern, auf jedes 1 Salbeiblatt 

legen, mit Y2 Scheibe Parmaschinken umwickeln Mit der Faust etwas 

flach drücken, 1 Esslöffel Olivenöl in die Bratpfanne geben, die Medaillons 

mit dem Schinken nach unten hineinlegen und braten, bis sie goldbraun 

und durchgegart sind; regelmäßig umdrehen 

Die Zucchini in der Küchenmaschine in feine Scheiben schneiden und mit 

2 Esslöffeln Ol ivenöl in den Schmortopf geben Den ungeschälten Knob­

lauch hineinpressen und die Temperatur auf große Stufe stellen Die Chili­

schote und den Großteil der Minze fein hacken, über die Zucchini streuen, 

mit Salz und Pfeffer würzen • Die Zucchini garen, bis sie weich und aroma­

tisch sind, gelegentlich umrühren 

Die Zucchini auf einer Platte arrangieren, die Medaillons darauf anrichten 

Die Pfanne bei starker Hitze wieder auf den Herd stellen, 1 Schuss Was­

ser, das Tomatenmark und den Saft der Zitrone einrühren und den Reis 

darin 1 Minute erhitzen • Den Reis anrichten, mit dem Joghurt beträufeln, 

die Medaillons mit 1 Spritzer Balsamico abschmecken und mit der restlichen 

Minze bestreut servieren 





o 1 KCAL 

Filet 

600g Schweinefilet am Stück 

1 geh. TL gemahlener Piment 

Olivenöl 

Reis 

1 rote Zwiebel 

1 Stange Sellerie 

175g Okraschoten 

2 Paprikaschoten 

1 TL mildes Paprikapulver 

1 Prise Kreuzkümmelsamen 

1 TL Fenchelsamen 

2 Packungen (a 250 g) 

Naturreis, gegart 

Saft von 1 Zitrone 

V2 Bund Basilikum 

880-Sauce 

2 Knoblauchzehen 

2 EL Worcestersauce 

4 geh. EL Ketchup 

2 EL HP-Sauce (Würzsauce) 

1 EL flüssiger Honig 

1 EL salzarme Sojasauce 

1 TL Tabasco 

3 EL Apfelsaft 

Zum Servieren 

Essiggemüse aus dem Glas 

4 EL Magermilchjoghurt 

90 Cl-W IN 

GLASIERTES SCHWEINEFILET 
CAJUN-PAPRIKAREIS & BBQ-SAUCE 

Zutaten bereitstellen Backofengrill auf mittel bis stark vorheizen 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Schmortopf, starke Hitze 

LO .> GEH~'S 

Das Schweinefilet der Länge nach bis etwa zur Mitte einschneiden , wie 

ein Buch aufklappen und mit der Faust leicht flach drücken Mit Salz, Pfef­

fer und dem Piment einreiben 1 Esslöffel Olivenöl in die heiße Pfanne 

geben, das Fleisch hineinlegen und wenn es nach etwa 4 Minuten von 

unten kräftig gebräunt ist, umdrehen Die geschälte Zwiebel, den geputz­

ten Sellerie, die Okraschoten und die Paprika (Samen und Scheidewände 

entfernen) grob hacken oder würfe ln und mit 1 Esslöffel Olivenöl in den 

Schmortopf geben Papri kapulver, Kreuzkümmel- und Fenchelsamen hin­

einstreuen, 1 Tasse Wasser zugießen und regelmäßig umrühren 

Den Knoblauch ungeschält in eine Schüssel pressen, sämtliche ande­

ren Saucenzutaten zugeben, salzen und alles gründlich verrühren Das 

Fleisch, sobald es rundherum eine appetitliche goldbraune Kruste ange­

nommen hat, in eine ofenfeste Form legen Mit dem Großteil der Sauce 

übergießen und unter dem Backofengrill glasieren Die restliche Sauce in 

eine Servierschale füllen 

Den Reis unter das geschmorte Gemüse rühren, den Saft der Zitrone 

hineinpressen und abschmecken Das Basilikum grob hacken und über 

den Reis streuen Das Filet in Scheiben schneiden und mit der restl ichen 

Sauce servieren Dazu Schälchen mit Essiggemüse wie Gürkchen, Blu­

menkohl, Rotkohl und allem, was knackig und lecker ist, reichen Den 

Reis vor dem Servieren mit Joghurtklecksen tüpfe ln 





4 PERSONEN 1 582 KCAL 

Fleisch 

350g Schweinebauch 

ohne Schwarte 

1 geh. TL Fenchelsamen 

1 geh. TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

Bohnen 

Olivenöl 

1 kräftige Prise Kreuzkümmelsamen 

3 Frühlingszwiebeln 

2 Knoblauchzehen 

1 Dose (400 g) schwarze Bohnen 

Salat 

1 frische rote oder grüne 

Chilischote 

2 Romanasalatherzen 

V2 Bund Koriandergrün 

1 reife Avocado 

1 große reife Tomate 

1 Apfel 

salzarme Sojasauce 

1 EL natives Olivenöl extra 

Saft von 1 Limette 

Zum Servieren 

Chilisauce 

4 EL Magermilchjoghurt 

8 Mais-Tacos 

92 iCHWE" t-. 

ULTIMATIVE SCHWEINt-TACOS 
f !::.:l_)~IGf sc~IWAR?f B011NEN & /\VOCADOSALAT 

Zutaten bereitstellen Große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze 

Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze 

LOS GE-'T'S 
Den Schweinebauch in 1 cm große Würfel schneiden, in die große Pfanne 

geben, mit Fenchelsamen, Paprika, Salz und Pfeffer würzen und unter 

Rühren braten In der anderen Pfanne 1 Esslöffel Olivenöl und die Kreuz­

kümmelsamen verrühren Die Frühlingszw iebeln putzen, in Scheibchen 

schneiden und hinzufügen, den Knoblauch ungeschält hineinpressen und 

die Bohnen samt Flüssigkeit unterrühren; köcheln lassen 

Die Chilischote, die Salatköpfe und den größten Teil des Koriandergrüns 

in schmale Streifen schneiden, die Avocado halbieren, entsteinen und 

schälen, das Fruchtfleisch und die Tomate würfeln Alles vermengen, auf 

eine Platte häufen und den Apfel grob darüberraspeln oder in dünne Stifte 

schneiden und über den Salat streuen • In einer kleinen Schale etwas 

Chilisauce mit dem Joghurt grob verrühren 

Die Bohnen zerstampfen und abschmecken Den Salat mit etwas Soja­

sauce, dem nativen Olivenöl und dem Saft der Limette anmachen und 

durchheben • Das Fett aus der Pfanne abgießen, Fleisch, Gemüse und 

Salat mit den Tacos und der Joghurtsauce servieren, dazu das restliche 

Koriandergrün zum Bestreuen 





Sauce 

2 verschiedenfarbige Paprika-

schoten 

1 rote Zwiebel 

1 Möhre 

1 Fenchelknolle 

1 Apfel 

Olivenöl 

2 TL mildes geräuchertes Paprika-

pulver, plus mehr für den Reis 

4-5 frische Lorbeerblätter 

4 Knoblauchzehen 

2 EL Balsamico-Essig 

700 g passierte Tomaten 

Filetsteaks 

500g Schweinefilet 

1 TL gemahlener Koriander 

Zum Servieren 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

70g Rucola 

1 Zitrone 

4 EL Magermilchjoghurt 

94 0 WUl\J 

FILETSTEAKS 
UNGARISCH:- rAr~IKASAUCt & RtlS 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Küchenmaschine (grobes Schneideblatt) Schmortopf, mittlere Hitze 

Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Grillpfanne, starke Hitze 

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewänden befreien, die Zwiebel 

schälen und halbieren, die Möhre schälen, den Fenchel putzen und halbie­

ren (Fenchelgrün zurückbehalten) Sämtliches Gemüse und den Apfel in 

der Küchenmaschine schneiden 2 Esslöffel Olivenöl und das Gemüse in 

den Schmortopf geben, Paprika und Lorbeer zufügen, den ungeschälten 

Knoblauch hineinpressen, salzen, pfeffern und unter gelegentlichem Rüh­

ren garen 

Den Reis mit 2 Bechern kochendem Wasser in den Topf geben, salzen und 

zugedeckt garen; ab und zu umrühren Das Schweinefilet in 8 Medaillons 

schneiden und mit der Faust leicht flach drücken Das Fleisch mit Salz, 

Pfeffer, dem gemahlenen Koriander und 1 Teelöffel Olivenöl einreiben, 

dann in der Pfanne grillen, bis es von beiden Seiten gebräunt und durch­

gegart ist 

Den Balsamico und die passierten Tomaten unter das Paprikagemüse 

mengen, abschmecken und wieder aufkochen Den Reis mit etwas Pap­

rikapulver bestreuen Den Rucola mit dem Saft der Zitrone und 1 Prise 

Salz anmachen, den Großteil unter die Sauce ziehen Die Sauce auf eine 

Platte gießen, die Medaillons darauf anrichten und mit dem restlichen 

Rucola garnieren Hier und da einen Klecks Joghurt hinsetzen, mit dem 

Fenchelgrün, falls vorhanden, dekorieren und mit dem Reis servieren 





Salat 

4 Maiskolben 

8 kleine Maistorti llas 

1 Romanasalatherz 

2 Schälchen Kresse 

1 Handvoll bunt gemischte 

Kirschtomaten 

1 reife Avocado 

Limette 

1 EL natives Olivenöl extra 

Filet 

500g Schweinefilet 

1 TL gemahlener Koriander 

Olivenöl 

4 Frühlingszwiebeln 

1 Bund Koriandergrün 

2 Knoblauchzehen 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

1 geh . EL flüssiger Honig 

Y2 Scotch-Bonnet-Chilischote 

(oder eine mildere Sorte) 

2 frische Lorbeerblätter 

1 TL Piment 

1 EL salzarme Sojasauce 

2 EL Rotweinessig 

6 reife mittelgroße Tomaten 

Zum Servieren 

4 EL Magermilchjoghurt 

96 ( f-tWr l'l 

SCHWEINEFILET KARIBISCH 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 180 °C vorheizen 

Grillpfanne, starke Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze Mixer 

. C C t.HT S 

Die Maiskolben in der Grillpfanne rundherum bräunen Die Tortillas in 

einer hitzebeständigen Schüssel vertei len und 6 Minuten im Ofen knusp­

rig aufbacken Das Schweinefilet in 8 Medaillons schneiden, mit der Faust 

leicht flach drücken und mit Salz, Pfeffer und dem Koriander einreiben 

1 Esslöffel Olivenöl in die heiße Bratpfanne geben, die Medaillons hin­

einlegen und braten, bis sie goldbraun und durchgegart sind; regelmäßig 

wenden 

Die geputzten Frühlingszwiebeln, den Großteil des Koriandergrüns, 

den geschälten Knoblauch und Ingwer mit dem Rest der Zutaten und 

1 Schuss Wasser im Mixer pürieren, bis die Sauce glatt ist Die Schweine­

medaillons aus der Pfanne nehmen, die Sauce hineingießen und aufko­

chen; das Fleisch wieder einlegen und sanft köcheln lassen Den Salat 

putzen, zerteilen und auf den Tortillas in der Schüssel arrangieren Die 

gegrillten Maiskolben mit einer Hand fest greifen und mit einem Messer 

vorsichtig die Körner ablösen; über den Salat in die Schüssel streuen 

Die Kresse in den Salat schnippeln, die Kirschtomaten und die geschälte, 

entsteinte Avocado grob würfeln und alles behutsam vermengen Mit 

dem Saft der Limette und dem nativen Olivenöl beträufeln und mit Salz 

und Pfeffer würzen Medaillons und Sauce mit dem restlichen Koriander­

grün und Joghurtklecksen garnieren und mit dem Tortillasalat servieren 

(der Salat schmeckt übrigens auch sehr gut, wenn man ihn mit etwas hei­

ßer Sauce beträufelt) 





Reis 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

einige getrocknete Steinpilze 

Y2 Bio-Zitrone 

einige Zweige frischer 

Zitronenthymian 

Filet 

500g Schweinefilet 

1 geh. TL gemahlener Koriander 

1 geh. TL Paprikapulver edelsüß 

Olivenöl 

1 kleine rote Zwiebel 

einige frische Salbeiblätter 

1 Schuss Marsala 

70g Sahne, plus mehr 

zum Servieren 

Gem üse 

1 kleiner Wirsing 

1 Hühnerbrühwürfel 

100g Mangold oder anderes 

grünes Blattgemüse 

Saft von Y2 Zitrone 

1 EL natives Olivenöl extra 

9 8 W~IN 

SC~IWFINEFILET IN MARSALA 
S f f-_l\JPIL?REIS l~ f RÜHLINGSGEMÜSE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze 

Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere Hitze 

Den Reis in den Schmortopf füllen, 2 Becher kochendes Wasser dazu­

gießen, die zerbröckelten Steinpilze, 1 Prise Salz, die halbe Zitrone sowie 

den Zitronenthymian hineingeben und den Deckel auflegen Weiteres 

Wasser aufkochen Das Schweinefilet der Länge nach bis zur Mitte ein­

schneiden, wie ein Buch aufklappen und mit der Faust etwas flach drü­

cken Mit Sa lz, Pfeffer sowie Koriander und Paprika einreiben und in der 

Pfanne in 1 Esslöffel Olivenöl braten, bis es schön gebräunt und durchge­

gart ist; regelmäßig wenden 

Die äußeren Wirsingblätter abtrennen, wie eine Zigarre aufrollen und in 

feine Streifen schneiden Das Herz des Wirsingkopfs in Spalten schnei­

den, alles in dem Topf mit kochendem Wasser bedecken und den Brüh­

würfel hineinkrümeln; zugedeckt garen Die geschälte rote Zwiebel fein 

hacken, den Salbei abzupfen, zu dem Fleisch in die Pfanne geben und 

einige Minuten mitbraten Den Mangold zu dem Wirsing in den Topf 

geben und wieder zudecken Wenn das Fleisch so weit ist, die Pfanne mit 

1 großzügigen Schuss Marsala ablöschen, mit einem Streichholz flambie­

ren und die Flammen ausbrennen lassen 

Das Fleisch auf ein Brett heben, die Sahne und 1- 2 Schöpfkellen der 

Gemüsebrühe hineingießen und die Sauce sämig einkochen Über das 

Gemüse den Saft der verbliebenen Zitronenhälfte und das native Olivenöl 

träufeln, gut umrühren Den Reis auflockern, das Fleisch in 1 cm dünne 

Scheiben schneiden, mit der Sauce übergießen und mit dem Gemüse ser­

vieren Wer möchte, gießt noch einen Extralöffel Sahne über das Filet 





1 





Reis mit Erbsen 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

8 Gewürznelken 

40 g rote Spaltlinsen 

300 g enthülste frische Erbsen 

Fleisch 

8 große Lammstielkoteletts, 

Fett entfernt 

1 EL Garam Masala 

Olivenöl 

4 Frühlingszwiebeln 

1 frische rote Chilischote 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

LAMM AM STIEL 
REIS MIT ERBSEN & CLRRYSAUCE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mittelgroßer Topf mit Deckel, 

starke Hitze 2 große Bratpfannen, mittlere bis starke Hitze 

c r-

Den Reis mit 2 Bechern kochendem Wasser, 1 Prise Salz und den Nelken 

in den Topf geben und zugedeckt garen; gelegentlich umrühren Die Kote­

letts mit Salz, Pfeffer und Garam Masala einreiben, mit der Faust le.icht 

plattieren und in einer heißen Pfanne in 1 Esslöffel Olivenöl goldbraun und 

knusprig braten 

In der zweiten Pfanne die Karma-Paste mit der Kokosmilch und dem Saft 

der Zitronenhälfte verrühren, zum Kochen bringen und 5 Minuten köcheln 

lassen; das Kochfeld ausschalten Die Linsen unter den Reis mengen 

Die geputzten Frühlingszwiebeln, die Chilischote, den geschälten Ingwer 

und die Paprikaschoten in Scheiben bzw. Streifen schneiden und zu den 

Koteletts geben Die Erbsen unter den Reis mit den Linsen rühren 

4 rote Paprikaschoten aus dem Glas Die Currysauce in eine Schale gießen Die Papadams in Stücke brechen 

1 EL flüssiger Honig und in der Mikrowelle (800 W) 1-2 Minuten aufbacken Die Koteletts 

Balsamico-Essig 1 Minute vor Ende der Garzeit mit dem Honig und 1 Spritzer Balsamico 

3 Stängel Koriandergrün beträufeln Das Fleisch mit dem abgezupften Koriandergrün und den 

Currysauce 

1 EL Karma-Paste (vorzugsweise 

Patak's) 

200g fettarme Kokosmilch 

Saft von Y2 Zitrone 

Garnitur 

2 ungebackene Papadams 

Magermilchjoghurt 

1 Zitrone 

102 AMM 

Papadambröseln bestreuen und mit Reis, Joghurt und Zitronenspalten 

servieren 





4 PERSONEN j 687 KGAL 

Fleischbäl/chen 

400 g mageres Lammhack 

1 geh. TL Garam Masala 

Olivenöl 

1 Prise Safran 

Y2-1 frische rote Chilischote 

2 Frühlingszwiebeln 

Y2 Bund Koriandergrün 

2 Knoblauchzehen 

3 frische Lorbeerblätter 

1 Dose (400 g) Kichererbsen 

350 g passierte Tomaten 

Salat 

Y2 Salatgurke 

2 Romanasalatherzen 

1 Bund Radieschen 

2 reife Tomaten 

1 EL natives Olivenöl extra 

Saft von 1 Zitrone 

Zum Servieren 

1 geh. TL Harissa (Gewürzpaste) 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

8 kleine Vollkorn-Weizentortillas 

1 Orange 

104 -AMM 

LAMMHACKBALLCHEN 
SAl Ar MIX & HAf~ISSA-'-JOGHUR r 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Großer Topf mit Deckel, mittlere bis starke Hitze 

Das Lammhack in einer Schüssel mit Salz, Pfeffer und Garam Masala wür­

zen und sorgfältig vermengen Die Masse vierteln, mit befeuchteten Hän­

den zu jewei ls vier Bällchen formen, in der heißen Pfanne in 1 Esslöffe l 

Olivenöl braten Regelmäßig w enden , bis sie rundherum kräftig gebräunt 

sind Den Safran in einer Tasse in etwas kochendem Wasser einweichen 

Chilischote und geputzte Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden, Kori­

anderstiele (Blätter zur Seite legen) fein hacken und mit 1 Esslöffel Oli­

venöl in den Topf geben Den Knoblauch ungeschält hineinpressen und 

alles zusammen 40 Sekunden anschwitzen Den Safran samt Flüssigkeit, 

den Lorbeer, die abgetropften Kichererbsen und die passierten Tomaten 

zugeben und zugedeckt zum Kochen bringen In einer Schale Harissa und 

Joghurt grob verrühren 

Sämtliche Zutaten für den Salat auf einem Brett grob würfeln und mischen 

und mit nativem Olivenöl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer anmachen Fall s 

nötig, die Tomatensauce mit etwas Wasser verdünnen, über die Fleisch­

bällchen in die Pfanne gießen und abschmecken Die Tortillas in der Mik­

rowelle (800 W) 45 Sekunden aufbacken Fleischbällchen und Salat mit 

Koriandergrün garnieren und mit Orangenspalten servieren 





4 PERSONEN 1 650 KCAL 

Fleisch 

8 große Lammkoteletts, 

Fett entfernt 

Olivenöl 

einige Zweige frischer Rosmarin 

1 EL flüssiger Honig 

2 EL Balsamico-Essig, plus mehr 

zum Servieren 

Lasagnetti 

4 Frühlingszwiebeln 

1 Bund grüner Spargel (500 g) 

1 frische rote Chilischote 

300 g reife Kirschtomaten 

1 Bund frische Minze 

1 kleine Knoblauchknolle 

300 g frische Lasagneplatten 

30 g Parmesan 

106 AM'v1 

GLASIERTE LAMMKOTELETTS 
TOMATEN-SP/\RGEL-LASAG~ETTI 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Große Bratpfanne, starke Hitze Schmortopf, mittlere Hitze 

1 rEl-!1 

Die Lammkoteletts salzen und in der heißen Pfanne in 1 Esslöffel Olivenöl 

goldbraun braten (etwa 8 Minuten); regelmäßig wenden Frühlingszwie­

beln, Spargel und Chilischote putzen und in feine Scheibchen bzw. Ringe 

schneiden (Spargelspitzen ganz lassen), die Kirschtomaten halbieren Das 

Gemüse mit 2 Esslöffeln Olivenöl in den Schmortopf geben 

Den Großteil der Minze grob hacken, unter das Gemüse mengen, salzen, 

pfeffern und 3 ungeschälte Knoblauchzehen hineinpressen Die rest lichen 

Knoblauchzehen nur mit dem Handballen andrücken und mit dem abge­

zupften Rosmarin zu den Koteletts in die Pfanne geben Die Lasagneplat­

ten in 2 cm schmale Streifen schneiden, auf dem Gemüse verteilen und 

mit 500 ml kochendem Wasser übergießen; sorgfältig umrühren 

Die Temperatur unter den Koteletts auf kleine Stufe stellen, das Fleisch mit 

dem Honig und Balsamico glasieren und dann auf einem Teller kurz ruhen 

lassen Den Parmesan über Gemüse und Lasagnetti reiben, den Herd 

ausschalten Die Lammkoteletts mit 1 Spritzer Balsamico und der rest­

lichen Minze abrunden und mit den Gemüsenudeln servieren 





Köfte 

400g mageres Lammhack 

1 TL Garam Masala 

Olivenöl 

25 g geschälte Pistazien kerne 

einige Zweige frischer Thymian 

1 EL flüssiger Honig 

Couscous 

Y2 Bund frische Minze 

1 frische rote Chilischote 

150 g Couscous (= 1h Becher) 

Salat 

Y2 Eisbergsa lat 

1h rote Zwiebel 

Y2 Salatgurke 

5 reife Kirschtomaten 

4 schwarze Oliven mit Stein 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

2 Zitronen 

40 g Fetakäse 

Zum Servieren 

4 Pitabrote 

108 AMM 

• • 

LAMM KOFTE 
PITA & GF~IECHISCHER SALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

• Große Bratpfanne, starke Hitze • Küchenmaschine (Flügelmesser) 

-, SEh 1 •c.. 

In einer großen Schüssel das Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und dem Garam 

Masala würzen und sorgfältig vermischen Die Masse achteln und mit 

befeuchteten Händen zu kleinen dicken Röllchen formen 1 Esslöffel Oli­

venöl in die heiße Pfanne geben, die Hackröllchen hineinlegen und rundhe­

rum kräftig bräunen Den Großteil der Minze abzupfen und in der Küchen­

maschine mit 1 Prise Salz und Pfeffer und dem Chili fein hacken Das 

Flügelmesser herausnehmen Den Couscous untermischen, mit 1 Becher 

kochendem Wasser übergießen und zugedeckt in der Küchenmaschine 

quellen lassen 

Den Salat in Spalten schneiden und auf einem ansprechenden Brett oder 

einer Platte anrichten Zwiebel und Gurke schälen, in eine Schüssel ras­

peln und kräftig salzen, anschließend gut ausdrücken und über den Salat 

streuen Die Tomaten würfeln, die Oliven zerdrücken und entsteinen, 

ebenfalls auf dem Salat verteilen Den Joghurt in einer Schale mit dem 

Saft von 1 Zitrone verrühren, abschmecken und über den Salat träufeln; 

den Fetakäse darüberbröckeln 

Die Pistazien im Mörser zerstoßen • Das Fett aus der Pfanne abgießen, 

die Pistazien, den abgezupften Thymian und den Honig hineingeben und 

das Kochfeld ausschalten Die Pitas in der Mikrowelle (800 W) 45 Sekun­

den aufbacken, aufschneiden und mit den Köfte auf dem Brett anrichten 

Den Couscous auflockern, alles mit der restlichen Minze garnieren und 

mit Zitronenspalten servieren 





1 . 

Lamm & Auberginen 

2 kleine Auberginen 

300 g Lammnacken ohne Knochen 

1 geh. TL Garam Masala 

Olivenöl 

einige Stängel Koriandergrün 

Couscous 

300g Couscous(= 1 Becher) 

Kreuzkümmel-Pistazien-Würze 

SCHNELL[-_ LAMM-TAGINE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Große Bratpfanne, starke Hitze Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze 

( ,...!- s 
Die Auberginen mit einem spitzen Messer mehrmals einstechen und in 

der Mikrowelle (800 W) 7 Minuten garen Den Couscous in einer Schüs­

sel mit 2 Bechern kochendem Wasser übergießen und zudecken Das 

Lammfleisch in 8 Stücke schneiden, mit der Faust leicht flach klopfen und 

mit Salz, Pfeffer und Garam Masala würzen 1 Esslöffel Olivenöl in die 

große Pfanne geben, das Fleisch hineinlegen und von allen Seiten braun 

anbraten In der anderen Pfanne Pistazien, Kreuzkümmel und Sesam 

goldgelb rösten, anschließend im Mörser zerstoßen Die Pfanne bei 

schwacher Hitze wieder auf den Herd stellen 

1 geh. EL geschälte Pistazienkerne Die Auberginen vorsichtig auf ein Brett legen, längs halbieren und mit der 

1 EL Kreuzkümmelsamen Schale nach unten zu dem Lamm in die Pfanne geben (das Fleisch an die 

1 geh. TL Sesamsamen 

Gemüse 

1 kräftige Prise Safran 

650 g verschiedenfarbige Tomaten 

1 eingelegte Zitrone 

4 Frühlingszwiebeln 

Yz-1 frische rote Chilischote 

Zum Servieren 

4 EL Magermilchjoghurt 

110 AMM 

Seite schieben) Den Safran in einen halb mit kochendem Wasser gefüll­

ten Becher streuen Die Tomaten würfeln , die eingelegte Zitrone fein 

hacken, Frühlingszwiebeln und Chili putzen und in feine Ringe schneiden 

Alles mit 2 Esslöffeln Olivenöl und dem Safran samt Wasser in der klei­

nen Pfanne bei starker Hitze aufkochen und abschmecken 

Den Couscous auflockern und auf ein großes Brett oder eine Platte häu­

fen Die Auberginen wenden, sodass sie den Bratensaft aufsaugen, und 

auf dem Couscous anrichten Das Tomatengemüse mit seiner Sauce dar­

überschöpfen Das Lammfleisch darauf verteilen, mit der Pistazien-Kreuz­

kümmel-Mischung und abgezupften Korianderblättern bestreuen und mit 

einem Klecks Joghurt servieren 





4 PERSONEN 1 538 KCAL 

Püree 

3 Stangen Lauch 

800 g Kartoffeln 

fettarme Milch 

Muskatnuss 

1 Stückchen Butter (nach Belieben) 

Fleisch 

400g Lammnacken am Stück 

2 TL Senfpulver 

Rapsöl 

1 geh. EL Mehl 

250ml Cidre 

2 TL Minzsauce 

Salat 

1 Sellerieherz 

1 Apfel 

100g Brunnenkresse 

1 Bund frische Minze 

1 EL Apfelessig 

112 MIM 

LAMM MIT SENF 
l~·SCrF""S PLJR~J:" & APrtl -KRFss::- :~A AT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Küchenmaschine 

(grobes Schneideblatt & grobe Raspel) Mittelgroßer Topf mit Deckel, 

starke Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze 

Die Lauchstangen der Länge nach aufschneiden, gründlich unter kaltem 

Wasser waschen, mit den geschälten Kartoffeln in der Küchenmaschine 

schneiden, dann in den Topf geben Salzen, mit kochendem Wasser 

übergießen und zugedeckt garen Das Fleisch der Länge nach bis zur 

Mitte einschneiden und w ie ein Buch aufklappen Mit Salz, Pfeffer und 

dem Senfpulver bestreuen, 1 Esslöffel Öl in die heiße Pfanne geben, das 

Fleisch hineinlegen und von beiden Seiten goldbraun braten 

Die Küchenmaschine mit der Raspel bestücken, die Sellerieblätter, falls 

vorhanden, abzupfen und zur Seite legen, die Stangen und den Apfel in 

der Küchenmaschine raspeln Auf einer Platte mit der Brunnenkresse ver­

mengen Die Minze grob hacken und darüberstreuen Den Salat mit dem 

Apfelessig und 1 Esslöffel Öl beträufeln, würzen und durchheben 

Das abgetropfte Kartoffel-Lauch-Gemüse zerstampfen, kräftig abschme­

cken und nach Belieben mit 1 Schuss Milch verrühren Mit geriebener 

Muskatnuss würzen, die Butter (falls verwendet) unterziehen und das 

Püree auf eine große Platte streichen Das Lamm auf einen Teller legen, 

in dem Bratfett das Mehl anschwitzen und mit dem Cidre ablöschen Aus­

getretenen Fleischsaft hinzugeben, die Minzsauce unterrühren und auf­

kochen Das Fle isch in Streifen schneiden, auf dem Püree anrichten und 

mit der Sauce überziehen Mit abgezupften Sellerieblättern garnieren und 

zusammen mit dem Salat servieren 





Fladen 

250 g mageres Lamm hack 

Olivenöl 

1 TL Kreuzkümmelsamen 

1 TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

50 g Walnusskerne 

2 Zweige frischer Rosmarin 

2 Knoblauchzehen 

2 EL Tomatenmark 

Saft von 1 Zitrone 

4 große Tortillas 

Salat 

4 Frühlingszwiebeln 

1 grüne Paprikaschote 

1A Salatgurke 

3 reife Tomaten 

1 Romanasalatherz 

1/2 Bund Koriandergrün 

112 Bund Dill 

1 EL natives Olivenöl extra 

1 EL Rotweinessig 

30g Fetakäse 

Zum Servieren 

4 geh. TL Hummus 

(Kichererbsenpaste) 

Chilisauce (vorzugsweise 

Lingham's) 

eingelegte Chilis (nach Belieben) 

114 LAMM 

TURKISCHE PIZZAS .. 
SALAT, FETA & KRAUTER 

Zutaten bereitstellen • Backofen auf 240 °C vorheizen 

Große Bratpfanne, starke Hitze • Küchenmaschine (feines Schneideblatt) 

L'..1S0L:r '""!::> 

Das Hackfleisch in 1 Esslöffel Olivenöl in der heißen Pfanne braten und 

mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Paprika würzen Die Walnüsse hin­

einbröckeln, den abgezupften Rosmarin zugeben und das Fleisch schön 

anbräunen, Klümpchen mit einem Kochlöffel zerdrücken und regelmäßig 

umrühren Die Frühlingszwiebeln putzen, die Paprikaschote von Samen 

und Scheidewänden befreien, dann sämtliches Salatgemüse und die Kräu­

ter in der Küchenmaschine schneiden; auf einer Platte anrichten 

Den Knoblauch ungeschält in das Hackfleisch pressen Das Tomatenmark 

und den Saft der Zitrone unterrühren und die Pfanne vom Herd nehmen 

Auf einem Backblech die Tortillas auslegen, die Hackmasse darauf vertei­

len und mit einem Löffelrücken verstreichen In den Ofen sch ieben und 

5 Minuten knusprig backen 

Die Salatzutaten mit dem nativen Olivenöl und dem Essig anmachen, 

nach Geschmack würzen Den Salat auf die Tortillas häufen, den Fetakäse 

darüberkrümeln; mit Hummus servieren Wer mag, stellt noch Chilisauce 

und eingelegte Chi lischoten dazu 









4 F?ERSONEN 1 629 KCAL 

Fisch 

4 kleine Wolfsbarsche oder 

Meerbrassen (a etwa 300g), 

küchenfertig vorbereitet 

1 Stängel Zitronengras 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Knoblauchzehen 

1 Bund Koriandergrün 

1 frische rote Chilischote 

2 Früh lingszwiebeln 

3 EL salzarme Sojasauce, 

plus mehr zum Servieren 

1 EL Fischsauce 

Sesamöl 

Saft von 2 Limetten 

Reis 

1 Dose (400 g) fettarme Kokosmilch 

300 g Basmatire is (= Fül lung der 

leeren Kokosmilchdose) 

Gemüse 

300 g grüner Spargel 

200 g Zuckerschoten 

2 Pak Choi 

Saft von 1 Limette 

118 F ISCl-l 

WOLFSBA~SCH ASIATISCH 
KOKOSREIS & LFCKERCS GEMÜSE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen • Mittelgroßer Topf mit Deckel, 

mittlere Hitze • Schmortopf, mittlere Hitze • Küchenmaschine (Flügelmesser) 

_os CErH'S 

Die Fische von beiden Seiten fünfma l bis auf die Gräte einschneiden, 

rundherum würzen, dann in einen großen Bräter mit hohem Rand legen 

• 400 ml kochendes Wasser zugießen, den Bräter mit einer doppelten Lage 

Alufolie verschließen und bei mittlerer bis starker Hitze auf den Herd stel­

len Die Kokosmilch, den Reis und 1 Dose kochendes Wasser (mit einem 

Küchentuch anfassen) in den mittelgroßen Topf geben • Salzen, gut umrüh­

ren und zugedeckt etwa 10 Minuten garen, ab und zu umrühren; vom Herd 

nehmen • Das restliche kochende Wasser in den Schmortopf gießen 

Das Zitronengras von den äußeren Blättern befreien, Ingwer und Knob­

lauch schälen und alles in der Küchenmaschine grob hacken • Die Korian­

derstiele (Blätter zur Seite legen), die Chilischote, die geputzten Frühlings­

zwiebeln, Soja- und Fischsauce, 1 Teelöffel Sesamöl und den Saft von 

2 Limetten zugeben, fein hacken und das Dressing in eine Schüssel füllen 

Das Gemüse putzen, den Pak Choi halbieren und alles zusammen in das 

kochende Wasser im Schmortopf geben Die Gemüse 2 Minuten garen, 

abgießen und in 1 Esslöffel Sesamöl und dem Saft von 1 Limette schwen­

ken Mit Sojasauce abschmecken und mit dem aufgelockerten Reis anrich­

ten Die Folie Von dem Bräter abnehmen, etwas von dem Garsud unter 

das Dressing rühren, den Fisch mit Dressing überziehen und mit Koriander­

grün garniert servieren 





Püree 

800g Süßkartoffeln 

40g Cheddar 

Garnelen 

16 rohe ungeschälte 

Riesengarnelen 

3 Knoblauchzehen 

Olivenöl 

1 geh. EL Cajun-Gewürz 

(Mischung aus Kreuzkümmel, 

Cayennepfeffer, Chili, Senf 

und getrockneten Kräutern) 

Vz Bund frischerThymian 

1 Zitrone 

Gemüse 

1 grüne Paprikaschote 

1 rote Paprikaschote 

2 Stangen Sellerie 

5 Früh lingszwiebeln 

1/2 frische rote Chilischote 

1 große Handvoll tiefgekühlter Mais 

1 TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

GEGRILLTE CAJUN-G/\RNELEN 
SÜSSKAF~TOF- ~ELPUR~E & DREl:_~LEI GEMÜSE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofengrill auf hoher Stufe 

vorheizen • Küchenmaschine (grobes Schneideblatt) Großer Topf mit Deckel, 

starke Hitze • Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

L ,:, ui:..-l -

Die Süßkartoffeln schälen und in der Küchenmaschine in Scheiben schnei­

den " In den Topf geben, salzen, mit kochendem Wasser bedecken und 

zugedeckt garen Die Garnelen in einen ofenfesten Bräter legen, den 

ungeschälten Knoblauch darüberpressen, mit 1 Esslöffel Olivenöl, dem 

Cajun-Gewürz und den Thymianzweigen gründlich vermengen Die Gar­

nelen gleichmäßig in der Form verteilen, auf dem Herd von einer Seite 

knusprig braten, wenden und unter dem heißen Grill fertig garen 

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewänden befreien, würfeln und 

in der Bratpfanne in 1 Ess löffe l Olivenöl anschwitzen Sellerie, Frühlings­

zwiebeln und Chili putzen, in Scheiben bzw. Ringe schneiden und zusam­

men mit den Maiskörnern untermengen Mit Paprika, Salz und Pfeffer 

würzen und alles in Bewegung halten 

Sobald die Süßkartoffeln gar sind, in einem Sieb abtropfen lassen • Zurück 

in den Topf geben und sorgfältig zerstampfen Den Käse hineinreiben, 

unterziehen und abschmecken • Püree und Gemüse zusammen anrichten, 

dazu die knusprigen Garnelen direkt aus dem Ofen und die Zitronenspalten 

servieren 





4 PERSONEN 1 457 KCAE 

Briktaschen 

1-2 eingelegte Zitronen 

2 Frühlingszwiebeln 

1h Bund Koriandergrün 

400 g ausgelöstes Taschenkrebs­

fleisch (braunes und weißes 

Fleisch gemischt) 

2 TL Harissa (Gewürzpaste), plus 

mehr zum Servieren 

4 große Blätter Filo- oder Brik-Teig 

Olivenöl 

Salat 

V2 TL Kümmelsamen 

150g Couscous(= 1h Becher) 

2 TL Tomatenmark 

V2 Fenchelknolle 

V2 Bund frische Minze 

Saft von 1 Zitrone 

natives Olivenöl extra 

1 Granatapfel 

Salsa 

1 große reife Tomate 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

V2 Zitrone 

Zum Servieren 

Magermilchjoghurt 

122 P')(.1--f 

KNUSPRIGE BRIKTASCHEN 
COUSCOUSSALAf & lf'\GWERSALSA 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große beschichtete Bratpfanne, 

mittlere Hitze Küchenmaschine (grobe Raspel) 

Die eingelegten Zitronen, die geputzten Frühlingszwiebeln und das Kori­

andergrün (samt Stielen) fein hacken In einer Schüssel mit dem Taschen­

krebsfleisch und Harissa vermengen Ein Teigblatt ausbreiten, 1.4 der 

Mischung auf das untere Ende geben und zu einem Rechteck von der 

Größe eines Stapels Spielkarten formen; mit dem Daumen ein Loch in die 

Mitte drücken, damit sich die Füllung beim Garen ausbreiten kann Die 

Seiten des Teigblatts über die Füllung legen und die Füllung in den Teig ein­

schlagen Die anderen Teigblätter in gleicher Weise füllen 1 Esslöffel Oli­

venöl in die Pfanne träufeln, die Teigtaschen hineinlegen und von beiden 

Seiten goldbraun und knusprig braten In derselben Pfanne den Kümmel 

kurz rösten, dann in die Salatschüssel streuen 

In einer anderen Schüssel den Couscous mit 1 Becher kochendem 

Wasser, dem Tomatenmark und etwas Salz vermengen und zudecken 

Das Fenchelgrün abzupfen und beiseitelegen, die Knolle in der Küchen­

maschine raspeln In die Salatschüssel füllen, die Minze hacken und 

untermischen Den Saft der Zitrone hineinpressen und 1 Esslöffel natives 

Olivenöl zugeben Den Salat würzen, abschmecken und durchheben 

Die Tomate und den geschälten Ingwer fein in eine kleine Schale reiben 

Mit Salz und Pfeffer, 1 kräftigen Spritzer Zitronensaft und 1 Esslöffel nati­

vem Olivenöl würzen und sorgfältig verrühren Den Couscous auflockern 

und auf einer Platte ausbreiten Den Salat in die Mitte häufen, den hal­

bierten Granatapfel darüberhalten und die Samen herauslösen • Mit dem 

Fenchelgrün garnieren, die Briktaschen dazulegen und mit einem Klecks 

Joghurt und der Salsa servieren 





4 PERSONEN 1 458 KCAL 

Fisch 

1 Bund glatte Petersilie 

1 frische rote Chilischote 

12 reife bunt gemischte 

Kirschtomaten 

2 Knoblauchzehen 

Olivenöl 

V2 Zitrone 

400 g gemischtes Fischfilet 

(Meerbrasse, Wolfsbarsch, 

Meerbarbe oder Schnapper), 

küchenfertig vorbereitet 

4 rohe ungeschälte Riesengarnelen 

500g Venus- und Miesmuscheln, 

abgebürstet und entbartet 

Couscous 

300 g Couscous (= 1 Becher) 

Fenchel 

4 eingelegte getrocknete Tomaten 

1 Zweig frischer Rosmarin 

1 Handvoll gemischte Oliven 

mit Stein 

2 Fenchelknollen 

Saft von 1 Zitrone 

Zum Servieren 

1 Zitrone 

4 EL Magermilchjoghurt 
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GEMISCHTE FISCHPLATTE 
rcNCH[L IVEDITERR/\\l & COuSCOUS 

v 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Den Backofen auf 240 °C 

vorheizen Großer Topf mit Deckel, schwache Hitze 

Küchenmaschine (feines Schneideblatt) 

Die abgezupften Petersilienblätter und den Chili fein hacken und mit den 

Tomaten in einer großen ofenfesten Form verteilen Den ungeschälten 

Knoblauch hineinpressen, mit 1 Esslöffel Olivenöl, Salz, Pfeffer und dem 

Saft der halben Zitrone würzen und vermengen Die Fischfilets halbieren 

und mit den Garnelen und Muscheln gleichmäßig in der Form verteilen 

(geöffnete Muscheln, die sich auf Klopfen nicht schließen, wegwerfen) In 

den Ofen schieben und 10 Minuten garen, bis sich die Muscheln geöffnet 

haben (Muscheln, die sich nicht öffnen, wegwerfen) 

Den Couscous in einer Schüssel mit 2 Bechern kochendem Wasser und 

etwas Salz vermengen und zugedeckt quellen lassen Die getrockneten 

Tomaten mit 1 Spritzer von ihrem Öl, dem abgezupften Rosmarin und 

den Oliven in dem Topf anschwitzen Den Fenchel halbieren (das Grün 

zur Seite legen), in der Küchenmaschine in feine Streifen schneiden und 

mit etwas Salz und dem Saft von 1 Zitrone unter die Tomaten rühren Die 

Temperatur erhöhen und das Gemüse zugedeckt schmoren; regelmäßig 

umrühren 

Den Couscous auflockern Das Gemüse abschmecken, mit dem Fenchel­

grün bestreuen Fisch und Meeresfrüchte in der Form servieren, dazu Zit­

ronenspalten und Joghurt zum Darüberklecksen 

1 

_J 





4 PERSONEN 1 559 KCAL 

Fisch 

2TL Sesamöl 

300g Lachsfilet ohne Haut, 

sorgfältig entgrätet 

300 g weiß fleischiges Fischfilet 

ohne Haut, sorgfältig entgrätet 

1 EL Sesamsamen 

1 Bio-Limette 

1 EL flüssiger Honig 

2 Stängel Koriandergrün 

Nudeln 

15g Miso-Paste 

2 EL salzarme Sojasauce, 

plus mehr zum Servieren 

5 getrocknete Kaffirlimettenblätter 

3 Nester feine Eiernudeln 

1 frische rote Chilischote 

1h Salatgurke 

200 g Zuckerschoten 

4 Frühlingszwiebeln 

1 Romanasalatherz 

200 g Radieschen 

Saft von 1 Limette 

2 EL natives Olivenöl extra 

126 FISCH 

FISCH A LA FERNOST 
i\llSO NUDELN & KNACk_IG~S GEMt_>:;L 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofen auf 200 °C vorheizen 

Schmortopf, starke Hitze Küchenmaschine (feines Schneideblatt) 

~'.Je G ..,.. 

Eine flache ofenfeste Form mit der Hälfte des Sesamöls einfetten • Die 

Fischfilets mit Küchenpapier trocken tupfen , in 1 cm schmale Streifen 

schneiden und mit den Händen vermischen Behutsam mit dem rest­

lichen Sesamöl sowie etwas Salz und Pfeffer vermengen • Die Fisch­

streifen in die Form legen, mit Sesam und der abgeriebenen Schale der 

Bio-Limette bestreuen, mit dem Saft der halben Frucht und dem Honig 

beträufeln In den Ofen schieben und etwa 7 Minuten garen 

1 Liter kochendes Wasser in den Schmortopf gießen, Miso-Paste, -Soja­

sauce, die zerbröckelten Kaffirlimettenblätter und die Nudeln hinein­

geben - sie sollten vollständig mit Wasser bedeckt sein Die Chilischote 

in Ringe schneiden und untermengen 

Gurke, geputzte Zuckerschoten, Frühlingszwiebeln, Sa lat und Radieschen 

in der Küchenmaschine klein schneiden , dann in einer Schüssel mit dem 

Saft von 1 Limette, etwas Sojasauce und dem nativen Olivenöl anmachen 

Nach den Nudeln schauen und vom Herd nehmen, sobald sie gar sind; 

die Brühe mit Sojasauce abschmecken Das Gemüse auf die Nudeln 

schichten und erst am Tisch durchheben Den Fisch mit Koriandergrün 

garnieren und servieren 





4 PERSONEN 1 525 KCAL 

Brot 

200 g Mehl vermischt mit 

10g Backpulver, plus 

Mehl zum Bestäuben 

100 g getrocknete Tomaten in Öl 

3 Stängel Basilikum 

Olivenöl 

Garnelencocktail 

Handvoll gemischte Samen 

(Sonnenblumenkerne, Sesam­

samen, Kürbiskerne) 

3 Frühlingszwiebeln 

1 Romanasalatherz 

Y2 Salatgurke 

3 bunt gemischte reife Tomaten 

1 reife Avocado 

1 Schälchen Kresse 

400 g gegarte geschälte Garnelen 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

1 TL Worcestersauce 

1 TL Tabasco 

1 geh. EL Ketchup 

1 EL Weinbrand 

1 Zitrone 

1 TL natives Olivenöl extra 

Riesengarnelen 

4 rohe ungeschälte Riesengarnelen 

1 kräftige Prise Cayennepfeffer 

4 Knoblauchzehen 

128 FISC~t 

GARNELENCOCKTAIL 
~ i) T MA 

Zutaten bereitstellen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze 

l-IT -

Das Mehl, die abgetropften Tomaten und das Basilikum in die Küchen­

maschine geben Nach und nach in kleinen Mengen so viel Wasser ein­

arbeiten, bis ein kompakte r Teig entstanden ist Den Te ig auf der bemehl­

ten Arbeitsfläche zu einem Fladen von 28 cm Durchmesser ausrollen 

• 1 Esslöffel Olivenöl in die Pfanne träufeln, den Fladen hineinlegen, pass­

genau bis an den Rand drücken und von jeder Seite etwa 5 Minuten 

backen, bis er goldbraun ist In der anderen Pfanne die Samenmischung 

unter häufigem Schwenken rösten 

Die geputzten Frühlingszwiebeln, den Salat, die Gurke und die Tomaten 

auf einem ansprechenden Brett grob zerteilen Das Avocadofleisch dar­

über zerpflücken, Schale und Stein wegwerfen, und die Kresse über den 

Salat schnippeln Die kleinen Garnelen in der Mitte aufhäufen, die gerös­

teten Samen rundherum verstreuen; die Pfanne wieder auf den Herd stel­

len 1 Esslöffel Olivenöl hineingeben, die Riesengarnelen hineinlegen und 

mit Cayennepfeffer würzen Den ungeschälten Knoblauch in die Pfanne 

pressen, die Garnelen von allen Seiten goldbraun braten; regelmäßig 

umdrehen 

In einer Schüssel Joghurt, Worcestersauce, Tabasco, Ketchup, Weinbrand 

und den Saft von Y2 Zitrone verrühren und mit Salz und Pfeffer abschme­

cken Die Sauce über die kleinen Garnelen löffeln Die knusprig gebra­

tenen Riesengarnelen dazulegen, alles mit etwas nativem Olivenöl und 

Zitronensaft beträufeln und mit dem in Stücke gebrochenen unglaublich 

guten Tomatenbrot aus der Pfanne servieren 





Yorkshirepudding 

Olivenöl 

2- 3 Zweige frischer Rosmarin 

2 große Eier 

150 ml fettarme Milch 

65g Mehl 

180 g qualitativ hochwertiger 

Räucherlachs 

Rote Bete & Spargel 

300 g grüner Spargel 

250 g gegarte Rote Bete 

aus dem Vakuumpack 

4 EL Balsamico-Essig 

1 TL flüssiger Honig 

2 Schälchen Kresse 

2 Stängel Basilikum 

1h Zitrone 

Dressing 

3 geh. EL Magermilchjoghurt 

2 geh. EL geriebener Meerrettich 

aus dem Glas 

1 Zitrone 

130 ~ SCH 

• • 

RAUCHER LACHS 
YORKS llf~l~' Jr>Dl\C, F~CTE. UCTE & ~)~ARC;El 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 200 °C vorheizen 

Ofenfeste Bratpfanne ({2) 28cm), starke Hitze 

Mixer Grillpfanne, starke Hitze Schmortopf, mittlere Hitze 

2 Esslöffel Olivenöl in die Bratpfanne träufeln und den Rosmarin hinein­

zupfen Die Eier in den Mixer schlagen, Milch und Mehl zugeben und 

mixen, bis die Mischung glatt ist Den Rosmarin gleichmäßig in der 

Pfanne verteilen, den Teig hineingießen und 30 Sekunden garen Den Yor­

kie in den Ofen schieben und goldgelb backen (etwa 13 Minuten) Den 

Spargel putzen und ohne Fett in der heißen Grillpfanne rundherum kräftig 

bräunen 

Die Rote Bete abtropfen und in Streifen oder Würfel schneiden Mit dem 

Balsamico und dem Honig in dem Schmortopf vermengen und unter Rüh­

ren glasieren; vom Herd nehmen Den Joghurt mit dem Meerrettich in 

einer Schüssel verrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschme­

cken Die Kresse auf ein schönes Brett schnippeln, die Rote Bete darauf­

häufen und mit den Basi likumblättern bestreuen 

Den Spargel mit 1 Spritzer Zitrone, Salz und Pfeffer würzen, kurz schwen­

ken und sofort auf dem Brett anrichten Vor dem Ofen geduldig aushar­

ren, bis der Yorkshirepudding goldbraun und aufgegangen ist Sieht er so 

verlockend aus, dass man nicht mehr w iderstehen kann, auf das Brett glei­

ten lassen und den Lachs in kleinen Rosetten darauf anrichten • Sofort mit 

Zitronenspalten servieren 





. . _ ~PERSONEN f _ 491 KCAL. 

Salat 

350g grüne und gelbe Bohnen 

gemischt 

Y2 Baguette 

12 schwarze Oliven mit Stein 

3 bunt gemischte reife Tomaten 

2 Romanasalatherzen 

20g Fetakäse 

1 Zitrone 

Thunfisch & Dressing 

1 großes Bund Basilikum 

6 Sardellenfilets 

Saft von 1 Zitrone 

4 EL natives Olivenöl extra 

2 Thunfischsteaks a 200 g 

(2,5cm dick) 

1 EL Rotweinessig 

1 geh. TL körniger Senf 

1 TL flüssiger Honig 
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GEGRILLTER THUNFISCH 
EINE ART NIZZASALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Mittelgroßer Topf mit Deckel, starke Hitze Grillpfanne, starke Hitze Mixer 

Die Bohnen nebeneinanderlegen, Stielansätze und Spitzen abschneiden In 

dem Topf mit kochendem Wasser bedecken, salzen und zugedeckt garen 

Das Baguette in 2 cm dicke Scheiben schneiden, halbieren und in der 

Grillpfanne von beiden Seiten rösten 10 kleine Stängel Basil ikum zum 

Dekorieren beiseitelegen Das restliche Basilikum abzupfen und mit den 

Sardellen, dem Saft von 1 Zitrone, dem nativen Olivenöl und 1 Schuss 

Wasser im Mixer pürieren 

Etwa 40 Prozent des Dressings auf eine Servierplatte gießen und beiseite­

stellen Den Thunfisch mit weiteren 10 Prozent einreiben und mit Salz 

und Pfeffer würzen Das restliche Dressing in einer großen Schüssel mit 

dem Essig, Senf und Honig verrühren Die Bohnen abgießen, sobald sie 

gar sind, die Oliven entsteinen, die Tomaten würfeln und alles sorgfältig in 

dem Dressing wenden und vermischen 

Den Thunfisch in die heiße Grillpfanne legen und von jeder Seite 2 Minu­

ten gril len, sodass er im Kern noch rosa ist Den Salat grob zerkleinern 

und mit den Croutons auf einem großen Brett anrichten Bohnen, Oliven 

und Tomaten darüber verteilen Die Thunfischsteaks halbieren und auf der 

Platte mit dem Dressing auftürmen Mit dem restlichen Basilikum und 

dem zerbröckelten Fetakäse bestreuen und mit Zitronenspalten servieren 





Suppe 

2 Hühnerbrühwürfel 

400 g Zuckerschoten 

V2 Chinakohl 

2 frische rote Chilischoten 

200 g langstieliger Brokkoli 

2 Pak Choi 

1 Bund Radieschen 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

1 EL Fischsauce 

1 EL salzarme Sojasauce 

4 Nester Eiernudeln 

Saft von 2 Limetten 

Tintenfisch & Garnelen 

250 g frische Kalmare, 

küchenfertig vorbereitet 

Y2 Bund Koriandergrün 

1 EL Sesamöl 

250 g rohe geschälte 

Riesengarnelen 

süße Chilisauce 

1 EL Sesamsamen 

134 FISCf-i 

TINTENFISC~iBALLCHEN 
f. GAf~Nf l F\i & 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Großer Topf mit Deckel, 

starke Hitze Küchenmaschine (feines Schneideblatt & Flügelmesser) 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

1,5 Liter kochendes Wasser in den Topf gießen und die Brühwürfel hin­

einkrümeln Zuckerschoten, Chinakohl und 1 Chilischote in der Küchen­

maschine klein schneiden und in eine große Schüssel geben Die Stiel­

enden des Brokkolis kappen, den Pak Choi vierteln und zusammen mit 

Brokkoli und Radieschen dazugeben Die Hälfte des geschälten Ingwers 

fein reiben, Y2 Chilischote in feine Ri nge schneiden, samt Fisch- und Soja­

sauce in die Brühe rühren und den Deckel auflegen 

Die Küchenmaschine mit dem Flügelmesser bestücken, den restlichen 

Chili und Ingwer, den Tintenfisch (zuvor mit Küchenpapier trocken tupfen), 

die Korianderstiele hineingeben, salzen und pfeffern und fein pürieren 

Nach 1 Minute die Masse mit einem Spatel vom Schüsselrand schaben 

Das Sesamöl in die Bratpfanne träufeln Aus der Fischmasse mithilfe 

zweier Löffel insgesamt acht Bällchen abstechen, direkt in die Pfanne 

geben und goldbraun braten Nach dem Wenden die Garnelen zufügen 

Die Nudeln und das Gemüse in die siedende Brühe geben und zugedeckt 

wieder zum Kochen bringen Die Garnelen umdrehen, mit süßer Chili­

sauce beträufeln, mit Sesam bestreuen und die Pfanne schwenken, um 

alles gleichmäßig zu verteilen Den Saft der Limetten in die Suppe pres­

sen und abschmecken Die Suppe mit Nudeln und Gemüse in Schalen 

schöpfen und das Seafood darauf anrichten Mit Koriandergrün bestreuen 





4 PERSONEN 1 611 KCAL 

MEERBRASSE MAROKKANISCH 
COUSCOUS, GRANA'APFEL & HARISSA 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen • Große Bratpfanne, 

mittlere bis starke Hitze • Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Fisch LOS GEHT'S 

4 Meerbrassen (Doraden) a 300 g, Pistazien und Sesam in der Pfanne 1 Minute rösten, dann herausneh-

küchenfertig vorbereitet men, die Pfanne wieder auf den Herd stellen • Die Meerbrassen von 

Olivenöl beiden Seiten kreuzweise bis auf die Gräte einschneiden und rund-

1 große Prise Safran herum mit Salz und Pfeffer würzen Esslöffel Olivenöl in die Pfanne 

4 Frühlingszwiebeln geben, die Fische hineinlegen und von jeder Seite 3 Minuten braten 

einige Zweige frischerThymian • Den Couscous in einer Schüssel mit 2 Bechern kochendem Wasser und 

1 TL Harissa (Gewürzpaste), plus 1 Prise Salz vermengen und zugedeckt quellen lassen • Den Safran in 

mehr zum Servieren 150 ml kochendem Wasser einweichen 

Couscous & Salsa Die eingelegte Zitrone, die Aprikosen, die Paprikaschoten und die Hälfte 

300 g Couscous (= 1 Becher) des Koriandergrüns in der Küchenmaschine fein hacken und in eine Schüs-

1 eingelegte Zitrone sei geben • Die Salsa mit dem Saft von V2 Granatapfel verrühren, würzen, 

70 g getrocknete Aprikosen abschmecken und beiseitestellen • Die geputzten Frühlingszwiebeln in 

6 rote Paprikaschoten aus dem Glas Scheibchen schneiden und mit den Thymianzweigen, der Harissa-Paste 

1 Bund Koriandergrün und dem Safran samt Flüssigkeit zu dem Fisch in die Pfanne geben Ein 

1 Granatapfel Stück Pergamentpapier zerknüllen, mit Wasser benetzen und den Fisch 

damit zudecken 

Zum Servieren 

2 EL geschälte Pistazienkerne 

1 EL Sesamsamen 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

1 TL Rosenwasser 

136 FISCH 

Den Joghurt in eine kleine Schale löffeln, das Rosenwasser und ein wenig 

Harissa unterziehen • Den Couscous auflockern, auf einer vorgewärmten 

Platte oder einem Brett ausbreiten und die Salsa darüber verteilen • Den 

Fisch darauf anrichten, mit seinem Bratensaft überziehen und mit den 

gerösteten Pistazien und Sesam bestreuen • Die zwei te Granatapfelhälfte 

über den Salat halten und die Samen herauslösen • Mit dem restlichen 

Koriandergrün garnieren und servieren 





Fisch 

4 Lachsfilets mit Haut a 120 g, 

sorgfältig entgrätet 

2 Beutel grünerTee 

Olivenöl 

Reis 

1 Dose (400g) fettarme Kokosmilch 

300 g Basmatireis (= Fül lung der 

leeren Kokosmilchdose) 

V2 Bio-Zitrone 

Gemüse 

V2-1 frische rote Chilischote 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

1 geh. TL Miso-Pulver oder 

1 TL Miso-Paste 

V2 Bund Koriandergrün 

Saft von V2 Zitrone 

2-3 EL salzarme Sojasauce 

1 TL flüssiger Honig 

200 g Zuckerschoten 

200 g langstieliger Brokkoli 

300 g grüner Spargel 

1 Limette 

138 l'::>CH 

l ACHS MIT GRUNTEEKRUSTE 
KOKOSRCIS & MISO-GlMÜSE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, 

mittlere bis starke Hitze Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze 

Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Mixer 

H 

Den Lachs auf einen Teller legen, die Teebeutel aufreißen, den Inhalt 

über den Lachs streuen, mit Salz und Pfeffer würzen und alles in den 

Fisch einreiben 1 Teelöffel Olivenöl in die Pfanne geben, die Lachsfilets 

zuerst mit der Haut nach unten hineinlegen und von beiden Seiten gold­

braun braten Die Kokosmilch, den Reis und 1 Dose kochendes Was­

ser (mit einem Küchentuch anfassen) in dem Schmortopf vermengen 

Die Zitronenhälfte dazugeben, gut umrühren und zugedeckt etwa 

10 Minuten garen, gelegentlich umrühren; von der Kochstelle nehmen 

Die Hälfte des Chilis in feine Ringe schneiden, den Rest mit dem geschäl­

ten Ingwer, dem Miso, dem Großteil des Koriandergrüns, dem Saft von 

Y2 Zitrone sowie Sojasauce, Hon ig und 1 Schuss Wasser im Mixer pürie­

ren Den Rest kochendhe ißes Wasser in den mittelgroßen Topf gießen, 

die Zuckerschoten sowie den geputzten Brokkoli und Spargel hinein­

geben, salzen und einige Minuten garen 

Den Lachs aus der Pfanne heben, vorsichtig die Haut abziehen, mit der 

Innenseite wieder hineinlegen und 30 Sekunden knusprig braten Das 

Dressing auf eine Platte gießen, rasch das Gemüse abtropfen lassen und 

dekorativ darauf anrichten Den Reis auflockern, den Lachs zerpflücken 

und auf dem Reis verte ilen, die knusprig gebratene Haut dazwischen­

stecken Alles mit Chiliringen und restlichem Koriandergrün bestreuen 

und mit Limettenspalten servieren 





4 PERSONEN 1 569 KCAL 

Frittata 
250 g geräucherter Schellfisch 

4 frische Lorbeerblätter 

8 große Eier 

6 Frühlingszwiebeln 

Vz Bund frische Minze 

1 große Handvoll Tiefkühlerbsen 

Olivenöl 

1 EL geriebener Parmesan 

Salat 
2 Äpfel 

Saft von 1 Zitrone 

Y2 Bund Schnittlauch 

1 Handvoll Walnusskerne 

75 g Brunnenkresse 

2 EL natives Olivenöl extra 

30g Emmentaler 

Zum Servieren 
200 g Focaccia 

1 Zitrone 

140 c:..c.; 

/\RNOL D-~FNNF.TT-FRITTATA 
"' 

< VJ„l CIA ~ \NA D') ~F ':A_AT MI r E tvPJ' 'J Tl\l E ~ 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Backofengrill auf hoher Stufe vorheizen Schmortopf, starke Hitze 

Ofenfeste Bratpfanne ({2} 26cm), mittlere Hitze 

,.. -

Den Fisch mit den Lorbeerblättern in den Schmortopf legen und mit 

kochendem Wasser bedecken Die Focaccia in den untersten Teil des 

Ofens schieben und rösten In einer großen Schüssel die Eier mit 1 Prise 

Salz und Pfeffer verschlagen Die Frühlingszwiebeln putzen und kle in 

schneiden, die Minze hacken und mit den Erbsen unter das Ei mengen 

Den Schellfisch mit einem Schaumlöffel in eine Schüssel heben und 

mit einer Gabel grob zerpflücken, die Haut wegwerfen Die Hitzezufuhr 

unter der Pfanne erhöhen, 1 Esslöffel Olivenöl hineingeben und die Eier­

masse hineingießen 1 Minute rühren, bis das Ei zu stocken beginnt 

Den zerpflückten Schellfisch in der Pfanne verteilen, mit geriebenem Par­

mesan bestreuen und für etwa 5 Minuten unter den Grill schieben, bis die 

Frittata goldbraun und durchgebacken ist 

Die Äpfel auf einem schönen großen Brett in streichholzgroße Stifte 

schneiden oder grob raspeln und sofort mit Zitronensaft beträufeln, damit 

sie nicht braun werden Den Schnittlauch klein schneiden und über die 

Äpfel streuen Die Walnüsse darüber zerbröckeln und die Brunnenkresse 

zugeben Den Salat mit nativem Olivenöl beträufeln, würzen und durch­

heben Scheibchen von Emmentaler darüberhobeln Frittata und Focaccia 

aus dem Ofen nehmen und mit Zitronenspalten sofort servieren 





4 PERSONEN 1 549 KCAL 

Muscheln 

Olivenöl 

3 Knoblauchzehen 

2 geh. TL Harissa (Gewürzpaste) 

2 Dosen (a 400 g) gehackte 

Tomaten 

V2 Bund Koriandergrün 

2 eingelegte Zitronen 

1 Prise Safran 

2,5 kg Miesmuscheln, abgebürstet 

und entbartet 

Zum Servieren 

1 Ciabatta 

1 Kopfsalatherz 

V2 Salatgurke 

einige Stängel frische Minze 

Saft von Y2 Zitrone 

4 EL Magermilchjoghurt 

1 Knoblauchzehe 

90 g Paste aus getrockneten 

Tomaten 

MIESMUSCHELN MAROKKANISCH ,.. 

TOMATEf\ -TOASTS & GURKE\JSALAT 

Zutaten bereitstellen Großer Bräter mit hohem Rand, schwache Hitze 

Mixer Große Grillpfanne, starke Hitze 

GS St iT,... 

2 Esslöffel Olivenöl in den Bräter geben Den ungeschälten Knoblauch 

hineinpressen und die Harissa einrühren Die Tomaten in den Mixer gie­

ßen, den Großteil des Koriandergrüns, Salz, Pfeffer, die eingelegten Zitro­

nen und den Safran zugeben und pürieren In den Bräter gießen und die 

Temperatur heraufstellen 

Die Mischung zum Kochen bringen, die Muscheln hineingeben (offene 

Muscheln, die sich auf Klopfen nicht schließen, wegwerfen), mit einer 

doppelten Lage Alufol ie zudecken und am Rand fest versiegeln (zum 

Schutz der Hände mit einem Küchentuch arbeiten) • Die Ciabatta längs 

vierteln und in der Grillpfanne von allen Seiten goldbraun rösten Die 

Salatblätter ablösen und auf einem großen Brett anrichten 

Die Gurke mit einem Sparschäler in lange Bänder schneiden, kräftig sal­

zen und überschüssige Flüssigkeit ausdrücken; in eine Schüssel geben 

• Die Minze abzupfen, fein hacken und über die Gurken streuen • Den 

Saft der halben Zitrone und den Joghurt zugeben, abschmecken und über 

den Salat drapieren Die ·Ciabattastreifen mit einer halbierten Knoblauch­

zehe einreiben und mit Tomatenpaste bestreichen Nach den Muscheln 

schauen; wenn sie sich geöffnet haben (ungeöffnete Muscheln wegwer­

fen ), mit dem restlichen Koriandergrün bestreuen Die Sauce abschme­

cken und die Muscheln in der Form auf den Tisch bringen; dazu das Röst­

brot und den Salat servieren 





4 PERSONEN 1 441 KCAL 

Püree 

800 g Kartoffeln 

40g Cheddar 

70 g getrocknete Tomaten in Öl 

1 Schuss Milch (nach Belieben) 

Gemüse 

200 g langstieliger Brokkoli 

200 g grüner Spargel 

200 g Tiefkühlerbsen 

1 EL natives Olivenöl extra 

Saft von V2 Zitrone 

Jakobsmuscheln 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

12 große Jakobsmuscheln 

Olivenöl 

20 frische Salbeiblätter 

Saft von Vz Zitrone 

144 FISCH 

GOLDENE JAKOBSMUSCHELN 
ABENDROTES KARTOFFELPÜREE &_ GEMÜSE 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen Großer 

Topf mit Deckel, starke Hitze • Mittelgroßer Topf, starke Hitze 

• Küchenmaschine (Flügelmesser) Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

LOS Gc:.rlT'S 

Die Kartoffeln schälen, in 1 cm dünne Scheiben schneiden, in dem großen 

Topf mit kochendem Wasser bedecken, salzen und zugedeckt garen Den 

Wasserkocher erneut füllen und einschalten Brokkoli und Spargel an den 

Enden kappen (ich schicke den Spargel gern durch einen Bohnenschnei­

der, falls zur Hand, man kann ihn aber auch ganz lassen) Das Gemüse 

samt Erbsen in dem mittelgroßen Topf mit kochendem Wasser bedecken 

und 3 Minuten garen Abgießen, in dem nativen Olivenöl und dem Saft 

von der Zitronenhälfte schwenken und in einer Schüssel anrichten 

Den Käse in die Küchenmaschine bröckeln, die getrockneten Tomaten und 

1 Esslöffel ihres Öls zugeben und fein pürieren • Den Speck in feine Strei­

fen schneiden • Die Jakobsmuscheln mit Küchenpapier abtupfen, von einer 

Seite kreuzweise tief einritzen und mit Salz und Pfeffer würzen • 1 Esslöf­

fel Olivenöl in die heiße Pfanne träufeln und die Jakobsmuscheln mit der 

eingeritzten Seite nach unten einlegen • Von beiden Seiten etwas Farbe 

annehmen lassen, dann den Speck und die Salbeiblätter zugeben 

Die Kartoffeln abgießen und zu den Tomaten in die Küchenmaschine 

geben, pürieren (cremig ist okay, aber nicht atomisieren, sonst wird das 

Püree pappig - nicht okay), falls nötig, mit 1 Schuss Milch verdünnen 

• Das Püree abschmecken und auf eine Platte häufen Die Jakobsmu­

scheln mit dem Saft von V2 Zitrone beträufeln, noch einmal durchschwen­

ken und sofort auf dem Püree servieren, dazu das Gemüse reichen 





4 PERSONEN l 474 KCAL 

Reis 

2 große Eier 

4 frische Lorbeerblätter 

450 g geräuchertes weiß fleischiges 

Fischfilet, sorgfältig entgrätet 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

1 frische rote Chilischote 

1 Bund Frühlingszwiebeln 

1 Bund Koriandergrün 

2 geh. TL Senfsamen 

2 geh. TL Kurkuma 

Olivenöl 

2 Packungen (a 250 g) 

brauner Reis, gegart 

300 g Tiefkühlerbsen 

1 Zitrone 

Gemüse 

200 g Prinzessbohnen 

1 großes Bund Mangold 

1 EL natives Olivenöl extra 

V2 Zitrone 

Joghurt 

3 EL Magermilchjoghurt 

1 EL süße Chilisauce 

V2 Zitrone 

146 !<,( H 

REIS MIT FISCH & EIERN 
ROHNEI\, MANGOl D & CHll UOGHLRT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, starke Hitze 

• Schmortopf, mittlere Hitze Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere Hitze 

OS 
Das kochende Wasser in die Pfanne gießen; Eier, Lorbeerblätter und den 

Räucherfisch hineingeben und köcheln lassen Wasserkocher erneut fül­

len und einschalten Den geschälten Ingwer, Chili, die geputzten Früh­

lingszwiebeln und das Koriandergrün (einige Blätter zur Seite legen) fein 

hacken bzw. in Ringe schneiden Senfsamen und Kurkuma mit 1 Esslöffel 

Olivenöl in den Schmortopf geben, sobald die Samen scharf schießen, die 

lngwermischung auf dem Brett dazugeben und unter Rühren anschwitzen 

Die Bohnen nebeneinanderlegen und die Enden abschneiden • In dem 

mittelgroßen Topf mit kochendem Wasser bedecken, salzen und zuge­

deckt garen Die Mangoldstiele abtrennen, in feine Streifen schneiden 

und unter die Bohnen mengen Den gegarten Reis , die Erbsen und den 

Saft von 1 Zitrone unter die Mischung im Schmortopf rühren Die Man­

goldblätter zu den Bohnen geben und 1 Minute mitgaren • In einer Schüs­

sel den Joghurt mit der Chilisauce und dem Saft der Zitronenhälfte grob 

verrühren 

Die Bohnen abgießen und ausdampfen lassen Den Fisch mit einem 

Schaumlöffel aus der Pfanne heben und über dem Reis zerpflücken, die 

Haut wegwerfen Alles sorgfältig vermengen und abschmecken Die Eier 

unter fließendem kaltem Wasser schälen, vierteln und in den Reis setzen 

Mit dem restlichen Koriandergrün bestreuen Bohnen und Mangold auf 

ein Brett häufen, mit nativem Olivenöl und Zitronensaft beträufeln, würzen 

und mit dem Joghurt anrichten 





4 PERSONEN 1 431 KCAL 

Salat 

300g Quinoa(= 1 Becher) 

Y2 Bio-Zitrone 

800 g bunt gemischte reife Tomaten 

1 frische rote Chilischote 

2 EL natives Ol ivenöl extra 

1 EL Balsamico-Essig 

Makrele 

4 ganze Makrelen a 200 g, 

küchenfertig vorbereitet 

1 geh. TL gemahlener Koriander 

Olivenöl 

2 Zweige Rosmarin 

2 Knoblauchzehen 

Zum Servieren 

2 geh. EL Magermilchjoghurt 

2 geh. TL geriebener Meerrettich 

aus dem Glas 

einige Stängel frisches Basilikum 

148 c ( i 

MARCHENHAFTE MAKRELE 
TOMATEN-QUINOA-SALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mittelgroßer Topf mit Deckel, 

mittlere Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze 

Die Quinoa mit 2 Bechern kochendem Wasser in den Topf geben, salzen, 

die Zitronenhälfte dazu und den Deckel auflegen; ab und zu umrühren Die 

Makrelen auf Pergamentpapier legen und von beiden Seiten in Abständen 

von 2 cm bis auf die Gräte einschneiden Rundheru m mit Salz, Pfeffer und 

dem Koriander einreiben, 1 Esslöffel Olivenöl in die heiße Pfa nne gießen 

und die Fische hineinlegen 

Die Tomaten nach eigenem Gusto zuschneiden, auf einem großen Brett 

oder einer Platte anrichten, den Chili in feine Streifen schneiden und dar­

überstreuen Den Rosmarin über den Fisch in die Pfanne zupfen und die 

mit dem Handballen angedrückten Knoblauchzehen zugeben Die Makre­

len, sobald sie nach 4-5 Minuten von unten goldbraun sind, w enden und 

fertig braten 

Die Quinoa, w enn sie nach etwa 10 Minuten gar ist, abgießen, mit einer 

Küchenzange den Saft der halben Zitrone hineinpressen, die Quinoa auf 

den Tomaten verteilen Mit nativem Olivenöl und Balsamico beträufeln und 

mit Salz und Pfeffer würzen Die knusprig gebratenen Makrelen darauf 

anrichten Joghurt und Meerrettich verrühren und über den Fisch klecksen 

Mit dem Basilikum garnieren und servieren 





4 PERSONEN 1 633 KCAL . 

Eier 

Trüffelöl 

4 große Eier 

2 Scheiben roher Schinken 

2 EL Sahne 

1 EL Parmesan 

Tomatenbrot 

1 kleines Körnerbrot (400 g) 

2 EL getrocknete Tomaten in Öl 

1 Knoblauchzehe 

2 EL Balsamico-Essig 

Vz Bund frischerThymian 

Frühlingsgemüse 

4 Frühlingszwiebeln 

Olivenöl 

300 g grüner Spargel 

1 TL Minzsauce 

1 geh. TL Mehl 

300 ml fettarme Milch 

250 g Tiefkühlerbsen 

200 g junger Spinat 

Fisch 

400 g geräuchertes weißfleischiges 

Fischfilet, sorgfältig entgrätet 

1 Zitrone 

150 ISC..H 

POCHIERTER FISCH 
L UXUSE.I f:-_R & l OMA f EN Bf~OT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Backofen auf 200 °C vorheizen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Großer Schmortopf, starke Hitze Mittelgroßer Topf, mittlere Hitze 

Eine ofenfeste runde Form von 16 cm Durchmesser mit 1 Teelöffe l Trüffelöl 

einfetten und die Eier hineinschlagen Die Schinkenscheiben in je zwei 

Hä lften reißen, auf die Eigelbe verteilen und alles mit der Sahne beträufeln 

Den Parmesan darüberreiben und die Eier im Ofen nach eigenem Gusto 

backen 

Das Brot von oben kreuzweise tief einschneiden Die getrockneten Toma­

ten mit 1 Teelöffel ihres Öls, der geschälten Knoblauchzehe und dem Bal­

samico in der Küchenmaschine zu einer Paste verarbeiten Die Paste mit 

den Thymianzweigen aufnehmen und alles sorgfältig in die Einschnitte rei­

ben und drücken Das Brot im Ofen aufbacken 

Die Frühlingszwiebeln putzen, grob würfe ln und in dem Schmortopf in 

1 Esslöffel Olivenöl anschwitzen Den Spargel putzen, zusammen mit 

Minzsauce, Mehl, Milch, Erbsen, Spinat sowie etwas Salz und Pfeffer 

hinzufügen und zugedeckt sanft garen; abschmecken Den Fisch in dem 

mittelgroßen Topf mit kochendem Wasser bedecken und etwa 6 Minuten 

köcheln lassen Wenn alles so weit ist, den Fisch über das Gemüse stü­

ckeln und mit Zitronenspalten, den Luxuseiern und dem Tomatenbrot auf 

den Tisch bringen 





Kartoffel-Spargel-Salat 

500 g kleine neue Kartoffeln 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

1 TL Senf 

1 geh. TL körniger Senf 

4 EL Magermilchjoghurt 

V2 Bund Dill 

Weißweiness ig 

1 roter Chicoree 

Brot 

V2 kleines Körnerbrot 

Butter 

Lachs 

250 g qualitativ hochwertiger 

Räucherlachs 

300 g grüner Spargel 

1 Schälchen Kresse 

oder Erbsensprossen 

1 Zitrone 

152 ISG~t 
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RAUCHER LACHS 
~ 

K/\RTOtFtl -SPARGf"l.-S/\l AT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofen auf 160 ° C vorheizen 

Kleiner Topf mit Deckel, starke Hitze Grillpfanne, starke Hitze 

Die Kartoffe ln - größere Exemplare halbieren - in den Topf geben, mit 

kochendem Wasser bedecken, salzen und den Deckel auflegen Das Brot 

in den Ofen schieben Den Speck in der Pfanne von beiden Seiten gold­

braun braten, dann auf ein Brett legen Den Räucherlachs auf einer schö­

nen Platte ansprechend anrichten 

4 Spargelstangen auf ein Brett legen, jeweils am Ende festhalten und mit 

einem Sparschäler in dünne Bänder schneiden (holzige Enden wegwerfen) 

Auf dem Räucherlachs verteilen und die Kresse oder die Erbsenspros­

sen darüberschnippeln • Den restlichen Spargel putzen, zu den Kartoffeln 

in den Topf geben und wieder zudecken 

Beide Senfsorten in einer großen flachen Servierschale mit dem Joghurt, 

dem gehackten Dill und 1 Schuss Essig verrühren Mit Salz und Pfeffer 

abschmecken Kartoffeln und Spargel abgießen und in dem Dressing wen­

den, den Chicoree in feine Streifen schneiden, auf dem Salat verteilen und 

den knusprigen Speck darüber zerbröseln M it dem Lachs und dem aufge­

backenen Brot servieren ," dazu Butter und Zitronenspalten reichen 





. 4 RERSONE~. 1 516~ KCAL 

Knoblauch brat 

1 Ciabatta 

3-4 Knoblauchzehen 

einige Zweige frischer 

Zitronenthymian 

1 EL natives Olivenöl extra 

Fischtopf 

1 Fenchelknolle 

4 Sardellenfilets 

4 Frühlingszwiebeln 

1/2-1 frische rote Chilischote 

Olivenöl 

2 Knoblauchzehen 

125ml Weißwein 

700 g passierte Tomaten 

1 kleines Bund Basilikum 

400 g gemischtes Fischfilet, 

sorgfältig entgrätet 

(etwa Seeteufel, Rotbarbe, 

Petersfisch, Wolfsbarsch 

und W ittling) 

400g Mies- und Venusmuscheln, 

abgebürstet und entbartet 

PRACHTIGER FISCHTOPF 
SAFRANSAuCF & KNOBLAUCr-iBROT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Backofen auf 220 °C vorheizen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze 

Die Ciabatta kreuzweise tief einschneiden • Den ungeschälten Knoblauch 

über das Brot pressen, den Thymian dazugeben, salzen und pfeffern und 

mit dem nativen Olivenöl beträufeln Alles zusammen sorgfältig in die 

Einsdi nitte reiben, anschließend das Brot im Ofen aufbacken, bis es schön 

knusprig ist 

Den Fenchel halbieren (das zarte Kraut zur Seite legen) und mit den Sar­

dellen, den geputzten Frühlingszwiebeln und dem Chili in der Küchenma­

schine fein hacken Die Mischung in 2 Esslöffeln Olivenöl in dem Schmor­

topf bei starker Hitze anschwitzen; regelmäßig umrühren Die beiden 

Knoblauchzehen ungeschält hineinpressen, dann den Wein zugießen und 

verkochen lassen Die passierten Tomaten und 350 ml kochendes Wasser 

untermischen, den größten Teil des Basilikums hineinzupfen und mit Salz 

und Pfeffer würzen 

Die verschiedenen Fischsorten in je 4 gleich große Stücke schneiden, 

sämtliches Seafood in die Suppe geben (geöffnete Muscheln, die sich auf 

Klopfen nicht schließen, wegwerfen) und zugedeckt garen • Für die Sauce 

den Knoblauch schälen und mit 1 Prise Salz und dem Safran im Mör­

ser zerstoßen, dann den Joghurt und 1 Spritzer Zitronensaft einarbeiten 

Soba ld sich die Muscheln geöffnet haben (Muscheln, die sich nicht 

öffnen, wegwerfen), ist auch der Fisch gar (nach etwa 4 Minuten) Die 

4 rohe ungeschälte Riesengarnelen Suppe abschmecken, mit dem restlichen Basi likum und dem Fenchelgrün 

aufhübschen und mit der Safransauce und dem Knoblauchbrot servieren 

Sauce 

1 Knoblauchzehe 

1 Prise Safran 

3 geh. EL Magermilchjoghurt 

Saft von 1/2 Zitrone 

154 "'SCH 





4 PERSONEN j 648 KCAL 

Reis 

1 Dose (400g) fettarme Kokosmilch 

300 g Basmatireis (= Füllung der 

leeren Kokosmilchdose) 

1 Limette 

Thunfisch 

500 g Thunfischfilet am Stück 

2 Beutel grüner Tee 

1 EL Sesamsamen 

Olivenöl 

100g süßsauer eingelegter Ingwer 

(Asialaden) 

2 Frühlingszwiebeln 

1 frische rote Chilischote 

1 rosa Grapefruit 

salzarme Sojasauce 

V2 Bund Koriandergrün 

Gemüse 

2 Pak Choi 

300 g grüner Spargel 

200 g langstieliger Brokkoli 

2 TL Sesamöl, plus mehr 

zum Servieren 

3 Knoblauchzehen 

1 EL Teriyaki-Sauce 

156 1::,r-~ 

THUNFISCH ASIATISCH „ 

KOl-\OSREIS & FETZIGES GEMUSE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Kleiner Topf mit Deckel, 

mittlere bis starke Hitze Große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze 

Küchenmaschine (feines Schneideblatt) 

- ,.,...F Tl 

Die Kokosmilch, 1 Dose Reis und 1 Dose kochendes Wasser (mit einem 

Küchentuch anfassen) in dem kleinen Topf vermengen Mit Salz und Pfef­

fer würzen, gut umrühren und zugedeckt etwa 10 Minuten köcheln lassen, 

ab und zu umrühren; von der Kochstelle nehmen Den Thunfisch längs 

halbieren, den Inhalt der Teebeutel, die Sesamsamen und 1 Prise Salz und 

Pfeffer auf einem Brett verstreuen und den Fisch darin sorgfältig rollen 

und wenden, bis er rundherum gleichmäßig bedeckt ist 1 Esslöffel Oli­

venöl in die Pfanne geben, den Thunfisch hineinlegen und von Jeder Seite 

40 Sekunden scharf anbraten Auf einen Teller legen, die Pfanne wieder 

auf den Herd stellen 

Den Pak Choi halbieren und mit dem geputzten Spargel und Brokkoli in 

der Küchenmaschine schneiden Das Sesamöl in die Pfanne gießen und 

die Temperatur auf große Stufe stellen Den ungeschälten Knoblauch hin­

einpressen, das zerkleinerte Gemüse hinzufügen und 2 Minuten pfannen­

rühren Das Gemüse mit Teriyaki-Sauce abschmecken und vom Herd 

nehmen 

Den eingelegten Ingwer samt Saft auf einer schönen Platte verteilen Die 

geputzten Frühlingszwiebeln und den Chili fein schneiden und darüber­

streuen Mit dem Saft der Grapefruit beträufeln und nach Geschmack 

würzen Den Thunfisch in 1 cm dicke Scheiben schneiden, auf dem Ing­

w er anrichten und mit Sojasauce beträufeln Mit dem Koriandergrün gar­

nieren, noch ein paar Tropfen Sesamöl darübergeben und mit dem Reis, 

Limettenspalten und dem Gemüse servieren 





4 PERSONEN 1 565 KCAL 

Couscous 

300g Couscous(= 1 Becher) 

1h Zitrone 

1h Bund frische Minze 

Tajine 

Olivenöl 

2 Knoblauchzehen 

1 Handvoll gemischte Oliven 

mit Stein 

2 TL Harissa (Gewürzpaste) 

2 Sardellenfilets 

700 g passierte Tomaten 

1 kleine eingelegte Zitrone 

1 kräftige Prise Safran 

4 Schollenfilets ohne Haut a 120 g, 

sorgfältig entgrätet 

Salat 

2 EL Sesamsamen 

3 mittelgroße Möhren 

3 Clementinen 

1 EL natives Olivenöl extra 

Saft von 1/2 Zitrone 

Y2 Bund Koriandergrün 

Zum Servieren 

1 EL Harissa 

4 EL Magermilchjoghurt 

iss r-1scH 

FISCH.:_TAJ 1 NE 
MÖHRFN-C.l FME:NTINf-_N ~SALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Bräter, mittlere Hitze 

Kleine Bratpfanne, schwache Hitze Küchenmaschine (Raspel) 

In einer schönen Servierschüssel den Couscous mit 1/2 Zitrone, den Minz­

stielen (Blätter zur Seite legen), 1 Prise Salz und 2 Bechern kochendem 

Wasser vermengen und zudecken 2 Esslöffel Olivenöl in den Bräter träu­

feln und den ungeschälten Knoblauch hineinpressen Oliven, Harissa, 

Sardellen · und die passierten Tomaten zugeben und die eingelegte Zitrone 

hineinrupfen 

Den Safran in 1 Schuss kochendem Wasser einweichen Die Schollen­

filets salzen und pfeffern, zusammenrollen, in die Sauce legen und mit 

dem Safran beträufeln Ein Stück Pergamentpapier zerknüllen und mit 

Wasser benetzen, den Fisch damit zudecken und sanft vor sich hin 

köcheln lassen , bis er gar ist (etwa 8 Minuten) Die Sauce abschmecken 

Den Sesam in der Pfanne goldbraun rösten; herausnehmen 

Die geschälten Möhren in der Küchenmaschine raspeln und auf eine 

Platte häufen Die Clementinen schälen, in Scheiben schneiden und zu 

den Möhrf=Jn legen Die Minzeblätter darüberzupfen und alles mit dem 

nativen Olivenöl und Zitronensaft beträufeln Mit dem gerösteten Sesam 

bestreuen, salzen und pfeffern, dann vermengen In einer kleinen Schale 

Harissa und Joghurt verrühren Den Couscous auflockern, Fisch-Tajine 

und Möhrensalat mit Koriandergrün garnieren und servieren 





Suppe 

2 Hühnerbrühwürfel 

14 Blumenkohl 

1 rote Paprikaschote 

200 g Zuckerschoten 

1 Pak Choi 

4 Nester feine Eiernudeln 

Saft von 2 Limetten 

Würzpaste 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Knoblauchzehen 

2 Stängel Zitronengras 

6 Kaffirlimettenblätter 

1 frische rote Chilischote 

Bund Koriandergrün 

1 EL flüssiger Honig 

1 EL Fischsauce 

EL salzarme Sojasauce, 

plus mehr zum Servieren 

1 EL Sesamöl 

Meeresfrüchte 

200 g Kalmare, küchenfertig 

vorbereitet 

150 g gemischte Pilze 

200 g rohe geschälte 

Riesengarnelen 

1 EL flüssiger Honig 

160 ~1scH 

TINTENFISCH & GARNELEN 
WÜRZIGE NUDEL-GEMÜSC-SUPPF 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Schmortopf mit Deckel, 

starke Hitze Küchenmaschine (Flügelmesser & grobes Schneideblatt) 

Grillpfanne, starke Hitze 

LOS GE;,~ 

1,5 Liter kochendes Wasser in den Schmortopf gießen und die Brühwür­

fel hineinkrümeln Ingwer und Knoblauch schälen, das Zitronengras von 

den äußeren Blättern befreien und alles in der Küchenmaschine grob zer­

hacken kattirlimettenblätter, Chili, Korianderstiele, Honig, Fisch- und Soja­

sauce sowie das Sesamöl zugeben und alles zu einer Paste verarbe iten 

1 gehäuften Esslöffel der Paste in eine Schüssel geben, den Rest in die 

heiße Brühe rühren Die Tintenfische aufschneiden, die Tuben mit einem 

gewöhnlichen Tafelmesser in Abständen von 0,5 cm kreuzweise einritzen 

~ Tintenfische und Pilze in die Schüssel mit der Paste geben und sorgfäl­

tig darin wenden; beiseitestellen Die Küchenmaschine mit dem groben 

Schneideblatt bestücken, den Blumenkohl, die Paprikaschote (Samen und 

Scheidewände entfernen), die Zuckerschoten und den Pak Choi darin klein 

schneiden 

Die Nudeln und das zerkleinerte Gemüse in der Brühe versenken, 

zudecken und 2 Minuten kochen - nicht übergaren Tintenfisch und Pilze 

in die sengend heiße Grillpfanne geben, die Garnelen dazwischen vertei­

len; sobald alles rundherum leicht gebräunt ist, mit Honig beträufeln • Die 

Suppe sorgfältig mit Sojasauce und Limettensaft abschmecken und mit 

Koriandergrün bestreuen Tintenfisch in Stücke schneiden und alles in 

Suppenschalen anrichten 





4 RERSONEN j 680 KCAli. 

Salat 
300g mittelfeine Reisnudeln 

1 Knoblauchzehe 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

6 reife Kirschtomaten 

1 frische rote Chilischote 

V2 Bund Basilikum 

1 geh. TL feiner brauner Zucker 

3 EL Fischsauce 

2 EL Sesamöl 

3 Limetten 

1 Bund Radieschen 

2 Möhren 

V2 Salatgurke 

1 Fenchelknolle 

V2 Weißkohl 

100g gegarte geschälte Garnelen 

Garnitur 
100g Erdnusskerne 

2 EL Sesamsamen 

1 TL Sesamöl 

3 getrocknete Kaffirlimettenblätter 

1 Bund frische Minze 

350 g Seidentofu 

1 EL süße Chilisauce 

1 Limette 

162 FISCH 

KOH-SAMUl-SALAT 
CHILI-TOFU & THAI NUDELN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mitte/große Bratpfanne, 

schwache Hitze • Küchenmaschine (Flügelmesser & feines Schneideblatt) 

L s E>-1 s 
Die Nudeln in einer Schüssel mit kochendem Wasser bedecken und mehr­

mals durchrühren, damit sie nicht zusammenkleben In der Bratpfanne 

die Erdnüsse und die Sesamsamen in dem Sesamöl schwenken, die 

Kaffirlimettenblätter hineinrupfen und alles leicht anrösten Den geschäl­

ten Knoblauch und Ingwer, die Tomaten, den Chili und das abgezupfte 

Basilikum in die Küchenmaschine geben, Zucker, Fischsauce, Sesamöl und 

den Saft von 3 Limetten zufügen und fein pürieren 

Die Küchenmaschine mit dem feinen Schneideblatt bestücken (Dressing 

drinlassen), Radieschen, Möhren, Gurke, den geviertelten Fenchel und 

den in Spalten zerteilten Kohl klein schneiden • Salat und Dressing in eine 

große Schale füllen und mit sauberen Händen alles ordentlich durchkneten 

und vermischen Probieren und falls nötig, noch weiter am Geschmack 

feilen 

Die Nudeln abtropfen lassen und zusammen mit den Garnelen unter den 

Salat mengen Die Minzeblätter abzupfen, grob hacken, und dazugeben 

Den Tofu in 2 cm große Würfel schneiden, auf oder neben dem Salat 

anrichten und mit Chilisauce beträufeln Mit den gerösteten Nüssen 

bestreuen und mit Limettenspalten servieren 
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Sardinen 

1 Prise Safran 

4 Frühlingszwiebeln 

1/2 frische rote Chilischote 

1/2 Bund glatte Petersilie 

112 TL Fenchelsamen 

2 ·Zitronen 

Olivenöl 

8 frische Sardinen, 

küchenfertig vorbereitet 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Salat 

1/2 Ciabatta 

1 Knoblauchzehe 

4 Sardel lenfilets 

natives Olivenöl extra 

3 EL Balsamico-Essig 

800 g bunt gemischte reife Tomaten 

1/2 Bund Frühlingszwiebeln 

1/2 Bund Bas il ikum 

1 EL Kapern 

200 g gegrillte rote Paprikaschoten 

aus dem Glas 

30 g Fetakäse 

164 l'C l 

GEGRILLTE SARDINEN ~1 
TOSKANISCHER BROTSALAT 

Zutaten bereitstellen Backofengrill auf hoher Stufe vorheizen 

Küchenmaschine (Flügelmesser) Grillpfanne, starke Hitze 

Den Safran, die geputzten Frühlingszwiebeln, Chili, Petersilie, Fenchel­

samen, den Saft von 1 Zitrone, 1 Esslöffel Olivenöl mit etwas Salz und 

Pfeffer in der Küchenmaschine zu einer groben Paste verarbeiten Die 

Paste in einer ofenfesten Form verteilen, in der die Sardinen flach ausge­

breitet, 'Haut nach oben, gerade Platz haben • Den Speck zwischen die 

Fische drapieren und etwas aufwerfen Unter dem Gril l goldbraun und 

knusprig werden lassen (etwa 8 Minuten) 

Von der Ciabatta 4 etwa 2 cm dicke Scheiben abschneiden und in der Grill­

pfanne von beiden Seiten rösten Den Knoblauch schälen, mit den Sar­

dellen, 1 Esslöffel nativem Olivenöl, dem Balsamico, jeweils der Hälfte 

der Tomaten, der geputzten Frühlingszwiebeln und des Basilikums in die 

Küchenmaschine geben und zu einem glatten Dressing pürieren Sorgfäl­

tig abschmecken und in eine große Servierschüssel gießen 

Die Kapern unter das Dressing rühren, die Paprikaschoten klein schnei­

den und zugeben Die restliche Ciabatta in daumengroße Stücke zerrup­

fen und untermengen Die restlichen Tomaten halbieren oder vierteln, die 

Frühlingszwiebeln putzen und in feine Scheibchen schneiden, unter den 

Salat mengen und das restliche Basilikum hineinzupfen Den zerbröckel­

ten Fetakäse über den Salat streuen, mit 1 Teelöffel Olivenöl beträufeln 

Mit den Sardinen und Zitronenspalten servieren 





Couscous 

4 Frühlingszwiebeln 

100g junger Spinat 

1 Bund frische Minze 

300 g Couscous (= 1 Becher) 

1 Zitrone 

Chorizo & Tintenfisch 

400g Mini-Kalmare, gesäubert 

80g Chorizo 

Olivenöl 

2 verschiedenfarbige 

Paprikaschoten 

1 EL flüssiger Honig 

Sherryessig 

2 Knoblauchzehen 

8-10 schwarze Oliven mit Stein 

Garnitur 

50g Fetakäse 

1 geh. TL Harissa (Gewürzpaste) 

4 EL Magermilchjoghurt 

CHORIZO-TINTENFISCH 
COUSCOUS-S/\LAT AUF G~1ECHISCH 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

• Küchenmaschine (Flügelmesser) Große Bratpfanne, starke Hitze 

c;\...t4 ~ 

Die geputzten Früh lingszwiebeln, den Spinat und den Großteil der abge­

zupften Minze mit 1 Prise Salz und Pfeffer in der Küchenmaschine fein 

pürieren Das Flügelmesser herausnehmen, den Couscous und 2 Becher 

kochendes Wasser zugeben und zugedeckt in der Küchenmaschine ziehen 

lassen · Die Tintenfischtuben aufschneiden und die Innenseite mit einem 

Tafelmesser in Abständen von 0,5cm kreuzweise einritzen, dann mit 

einem scharfen Messer in 1 cm schmale Streifen schneiden, die Fangarme 

grob zerteilen 

Die Chorizo in Scheiben schneiden und in der Pfanne in 2 Esslöffeln 

Olivenöl braten Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewän­

den befreien, in Streifen schneiden und zugeben Nach weiteren etwa 

4 Minuten den Tintenfisch, den Honig und 1 Schuss Essig hinzufügen 

Den ungeschälten Knoblauch hineinpressen, die Oliven entsteinen und 

untermengen und noch einige Minuten unter Rühren garen 

Den Couscous auflockern, mit dem Saft von V2 Zitrone vermengen und 

auf ein großes Brett oder eine Platte häufen, Tintenfisch darauf anrichten 

Den Fetakäse über den Couscous krümeln und mit der restlichen Minze 

bestreuen In einer kleinen Schale Harissa und Joghurt grob verrühren, 

mit Zitronenspalten servieren 





_, _ 4J;1ERSONEN 1 504 KCAL 

Forelle 

4 Forellen a 250 g, 

küchenfertig vorbereitet 

Olivenöl 

1 Bio-Zitrone 

1 Bund frischerThymian 

40g Mandelblättchen 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Gemüse 

600 g neue Kartoffeln 

2 Hühnerbrühwürfel 

2 Romanasalatherzen 

1 Bund frische Minze 

300 g Tiefkühlerbsen 

200 g tiefgekühlte Dicke Bohnen 

Sauce 
2 TL geriebener Meerrettich 

aus dem Glas 

1 TL Senf 

Saft von Y2 Zitrone 

4 EL Magermilchjoghurt 

168 < ( l 

GEBACKENE FORELLE 
l lt k \f~ „ 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofen auf 240 °C vorheizen 

Küchenmaschine (grobes Schneideblatt) Schmortopf mit Deckel, starke Hitze 

Die Forellen in eine ofenfeste Form legen, mit Salz, Pfeffer und 1 Esslöffel 

Olivenöl würzen Die Zitrone vierteln , in der Form verteilen und die Fische 

in den oberen Teil des Ofens schieben Die Kartoffeln in der Küchen­

maschine in Scheiben schneiden und in dem Schmortopf mit 1 Liter 

kochendem Wasser bedecken Die Brühwürfel hineinkrümeln und die Kar­

toffeln zugedeckt garen 

In einer Schüssel Meerrettich, Senf, den Zitronensaft und etwas Salz und 

Pfeffer verrühren, dann den Joghurt unterziehen Den Salat in Streifen 

schneiden, die Minze abzupfen und fein hacken 

Den Thymian mit 1 Teelöffel Olivenöl benetzen und mit den Mandelblätt­

chen auf den Forellen verteilen Je 1 Scheibe Speck auf die Fische legen 

und einige Minuten mitbacken, bis er goldbraun und knusprig ist Salat, 

Minze, Erbsen und Dicke Bohnen unter die Kartoffeln mengen Noch 

einige Minuten garen, abschmecken und mit Forellen und Senfsauce 

servieren 









Hähnchen 

2 Hähnchenbrustfilets a 200 g 

1 TL Fenchelsamen 

2 Zweige frischer Rosmarin 

2 EL Rapsöl 

4-5 Knoblauchzehen 

1-2 frische rote Chilischoten 

8 reife Kirschtomaten 

Pasta & Pesto 
250 g feine grüne Bohnen 

1 großes Bund Basilikum 

50g blanchierte Mandeln 

50g Parmesan, plus mehr 

zum Servieren 

2 EL natives Olivenöl extra 

Saft von 1 Zitrone 

1 Knoblauchzehe 

300 g frische Lasagneblätter 

200 g junger Spinat 

172 A A 

PASTA PESTO 
HAHNCHEN MIT ROSMARIN 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, starke Hitze 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Die Hähnchenbrüste auf einem großen Stück Pergamentpapier mit Salz, 

Pfeffer, Fenchel und dem abgezupften Rosmarin bestreuen In das Papier 

einschlagen und mit einem Nudelholz auf eine Dicke von 1,5 cm klopfen 

In dem Rapsöl zusammen mit den ungeschälten, angedrückten Knob­

lauchzehen und dem halbierten Chili in der Pfanne auf beiden Seiten 

3-4 Minuten goldbraun braten Die Bohnen nebeneinanderlegen, Stiel­

ansätze abschneiden Bohnen in den Topf geben, mit kochendem Wasser 

bedecken, salzen und zugedeckt 6 Minuten garen 

Die Basilikumblätter abzupfen (einige zum Garnieren beiseitelegen), mit 

Mandeln, Parmesan, Olivenöl , Zitronensaft und der ungeschält durchge­

pressten Knoblauchzehe in der Küchenmaschine pürieren (ist das Pesto zu 

fest, 1- 2 Schöpflöffel kochendes Bohnenwasser hinzufügen) und mit Salz 

und Pfeffer würzen Die Lasagneblätter in breite Streifen schneiden, zu 

den Bohnen geben und einige Minuten mitkochen Die Tomaten halbieren 

oder vie rteln , zum Hähnchen geben und die Pfanne kurz schwen ken 

Den Spinat zu Bohnen und Lasagne geben und unterrühren Das Ganze in 

ein Sieb abgießen und dabei eine Tasse Kochwasser auffangen Gemüse 

und Nudeln wieder in den Topf füllen und mit dem Pesto vermengen 

(dabei gegebenenfalls etwas Kochwasser hinzufügen), auf eine Servier­

platte geben Die Hähnchenbrüste halbieren und mit Tomaten und Chili 

darauf anrichten Etwas Parmesan über die Pasta reiben und alles mit 

Basilikumblättern bestreuen 





Pasta & Sauce 
1 Möhre 

Y2-1 frische rote Chilischote 

2 Frühlingszwiebeln 

2 Knoblauchzehen 

1 geh. TL Fenchelsamen 

2 Sardellenfilets 

Y2 Bund Basilikum 

2 Fenchelknollen 

Olivenöl 

320 g Spaghetti 

1 Bio-Zitrone 

300 g ausgelöstes Taschen krebs­

fleisch (braunes und weißes) 

Weißwein 

700 g passierte Tomaten 

Salat 
2 Romanasalatherzen 

Y2 Bund frische Minze 

Saft von 1 Zitrone 

Parmesan 

1 EL natives Olivenöl extra 

174 A-,fA 

KREBSBOLOGNESE 
KNACKIGER FENCHEL SAl AT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Küchenmaschine 

(Flügelmesser & feines Schneideblatt) Schmortopf mit Deckel, 

mittlere Hitze Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

Die geschälte Möhre, die Chilischote und die geputzten Frühlingszwiebeln 

halbieren und mit dem geschälten Knoblauch, Fenchelsamen, Sardellen, 

Basilikumstielen und den Fenchelstängeln (die Knollen mit dem zarten 

Grün beiseitelegen) in der Küchenmaschine fein hacken Das Gemüse in 

dem Schmortopf mit 1 Esslöffel Olivenöl unter häufigem Rühren anschwit­

zen Die Spaghetti in den großen Topf geben, mit kochendem Wasser 

bedecken, salzen und nach Packungsanweisung al dente garen 

Die Zitronenschale über dem Gemüse abreiben Das braune Krebsfleisch, 

1 Schuss Weißwein und die passierten Tomaten hinzufügen, umrühren 

und die Sauce zugedeckt köcheln lassen Die Fenchelknollen halbieren, 

den Salat von den Strünken befreien, beides in der Küchenmaschine in 

Streifen schneiden und in eine Salatschüssel füllen Die Minzeblätter in 

Streifen schneiden und mit je 1 Prise Salz und Pfeffer, dem Saft der Zit­

rone und ein paar Parmesanspänen zum Salat geben 

Die Basilikumblätter hacken und mit dem weißen Krebsfleisch und dem 

Saft der abgeriebenen Zitrone zur Sauce geben Die Sauce mit etwas 

Spaghettiwasser verdünnen, die Spaghetti abgießen und in eine große 

Schüssel füllen Mit der Sauce übergießen, mit dem restlichen Basilikum 

bestreuen und sofort mit dem Fenchelsalat servieren Pasta und Sauce 

bei Tisch durchmischen und den Salat mit dem nativen Olivenöl beträufeln 





Pasta 

4 magere grobe Bratwürste 

Olivenöl 

1 große rote Zwiebel 

1 geh. TL Fenchelsamen 

FUSILLI MIT WURST 
SAHNIGER GARTENSAL AT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Grillpfanne, starke Hitze 

Küchenmaschine (Flügelmesser) Große Bratpfanne, starke Hitze 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

Die Würste der Länge nach aufschneiden, auseinanderklappen, die 

Schnittflächen mit 1 Teelöffel Öl bestreichen und die Würste mit der 

Schnittfläche nach unten in der Grillpfanne knusprig braten Dabei regel-

4 rote Paprikaschoten aus dem Glas mäßig .wenden Die Zwiebel schälen, halbieren und mit den Fenchelsa-

4 Zweige frischer Rosmarin 

4 Knoblauchzehen 

320g Fusilli 

3 EL dickflüssiger Balsamico-Essig, 

plus mehr zum Servieren 

350 g passierte Tomaten 

Salat 

1 kleiner Kopfsalat 

100g junger Spinat oder Rucola 

1 Schälchen Kresse 

2TL Senf 

3 EL Magermilchjoghurt 

Saft von 1 Zitrone 

1 Bund Schnittlauch 

176 'A A 

men, den Paprikaschoten, der Hälfte der Rosmarinnadeln sow ie je 1 Prise 

Salz und Pfeffer in der Küchenmaschine hacken Mit 1 Esslöffel Öl in die 

Pfanne geben, den ungeschälten Knoblauch dazupressen und das Ganze 

unter häufigem Rühren anschwitzen 

Die Nudeln in den Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen 

und nach Packungsanweisung garen Balsamico und passierte Tomaten 

zum Gemüse geben Den Salat der Länge nach in Spalten schneiden und 

mit Spinat oder Rucola auf einem dekorativen Brett oder einer Servier­

platte anrichten Die Kresse darüberschnippeln Die restlichen Rosmarin­

nadeln zu den knusprig gebratenen Würsten geben, durchschw enken und 

die Pfanne vom Herd nehmen 

Aus Senf, Joghurt, Zitronensaft sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer ein 

Dressing herstellen Die Hälfte des fein geschnittenen Schnittlauchs 

untermischen und über den Salat gießen Die Nudeln abgießen (dabei 

eine Tasse Kochwasser auffangen), mit der Sauce vermengen und dabei, 

falls nötig, etwas Kochwasser hinzufügen Noch einmal abschmecken, 

auf einer Platte anrichten und mit den rest lichen Schnittlauchröllchen 

bestreuen Die Würste hacken und darüberstreuen Schw ungvoll mit Bal­

samico beträufeln und servieren 





1 603 KCAL 

Salat 

25 g Pinien kerne 

1 roter Chicoree 

1 weißer Chicoree 

2 Clementinen 

100g junger Spinat 

4 Stängel Minze 

50 g Manchego-Käse 

2 EL Sherryessig 

2 EL natives Olivenöl extra 

1 TL flüssiger Honig 

Pasta 

320g Penne 

70g Chorizo 

Yz-1 frische rote Chilischote 

2 Zw eige frischer Rosmarin 

Olivenöl 

4 Knoblauchzehen 

1 großes Ei 

Yz Zitrone 

2 geh. EL Magermilchjoghurt 

178 'ASTA 

CHORIZO-CARBONARA 
KATALANISCHER SALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

-> ~rl-jT s 
Die Pinienkerne einige Minuten in der Pfanne rösten und die Pfanne dabei 

häufig schwenken Die Penne in den Topf geben, mit kochendem Wasser 

bedecken, salzen und nach Packungsanweisung garen Die Chicoreeblät­

ter ablösen und in eine Schüssel füllen Die Clementinen schälen, in feine 

Scheiben schneiden und mit dem Spinat zum Chicoree geben Die Min­

zeblätter darüberstreuen, etwas Käse darüberhobeln und die Pinienkerne 

dazugeben Die Pfanne bei mittlerer Hitze wieder auf die Herdplatte 

stellen 

Aus Sherryessig, nativem Olivenöl extra und Honig ein Dressing herstellen 

und mit Salz und Pfeffer abschmecken Die Chorizo in dünne Scheiben 

schneiden, mit Chili, Rosmarinnade ln, 1 Teelöffel Olivenöl, 1 Prise Pfeffer 

und der ungeschält durchgepressten Knoblauchzehe in der Pfanne rund­

herum anbräunen 

Den restlichen Käse reiben und in einer kleinen Schüssel mit Ei, Zitronen­

saft und Joghurt verrühren Die Nudeln abgießen und dabei eine Tasse 

Kochwasser auffangen Die Nudeln mit der cremigen Sauce zur Wurst in 

die Pfanne geben, alles gut durchmischen • Falls nötig, mit etwas Koch­

wasser auflockern und noch einmal abschmecken Den Salat mit dem 

Dressing anmachen und zur Pasta servieren 





Pasta 

1 Gemüsebrühwürfel 

1 Butternusskürbis (nur der 

kernlose schlanke Teil) 

1 Zwiebel 

1 TL Fenchelsamen 

1 kleine getrocknete 

rote Chilischote 

Vz Bund frischer Salbei 

1 Dose (400 g) Kichererbsen 

320g Penne 

20g Parmesan, plus mehr 

zum Servieren 

Vz Bund glatte Petersilie 

Salat 

3 reife Tomaten 

Vz Salatgurke 

4 Frühlingszw iebeln 

2 Romanasalatherzen 

Y2 Bund frische Minze 

1 reife Avocado 

2 EL natives Olivenöl extra 

2 EL Balsamico-Essig 

20 g Fetakäse 

180 'ASTA 

.. 
PENNE MIT KURBIS 
SC~ IN[lJ_[R SA~ AT \!llT AVOCADO 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Küchenmaschine (Flügelmesser) Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Pürierstab 

Den Brühw ürfel in 500 ml heißem Wasser auflösen Den Wasserkocher 

erneut füllen und das Wasser zum Kochen bringen Den Stielansatz des 

Kürbisses abschneiden und das schmale Ende mit Schale grob hacken 

(den unteren Teil für ein anderes Gericht aufheben) M it der geschälten 

Zwiebel, den Fenchelsamen, der Chilischote und den Salbeiblättern in 

der Küchenmasch ine zerkleinern, dann mit der Brühe, den Kichererbsen 

und der Flüssigkeit aus der Dose in den Schmortopf füllen und zugedeckt 

kochen lassen Dabei regelmäßig umrühren 

Die Nudeln in den Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen 

und nach Packungsanweisung garen Tomaten, Gurke, geputzte Früh­

lingszwiebeln und Minzeblätter auf einem großen Küchenbrett grob zer­

kleinern und die halbierte Avocado mit der Hand darüber zerdrücken und 

zerpflücken, Kern und Schale w egw erfen Den Salat mit dem Olivenöl, 

Balsamico, Salz und Pfeffer anmachen und mit dem zerkrümelten Feta­

käse bestreuen 

Die Pastasauce mit dem Pürierstab grob oder fein zerkleinern, mit Salz 

und Pfeffer abschmecken und den Parmesan hineinreiben Die Nudeln 

abgießen, mit der Sauce mischen und noch einma l abschmecken Mit 

gehackter Petersilie und Parmesan bestreuen und servieren 



• 

; 



Pasta 

320 g Spaghetti 

300 g langstieliger Brokkoli 

Y2-1 frische rote Chilischote 

8 Sardellenfilets 

4 Knoblauchzehen 

2 Zweige frischer Rosmarin 

1 Zitrone 

Parmesan (nach Bel ieben) 

Salat 

500 g bunt gemischte reife Tomaten 

einige Stängel Basilikum 

natives Olivenöl extra 

1 EL Balsamico-Essig 

1 Bio-Zitrone 

125g fettarmer Hüttenkäse 

182 A';TA 

PASTA & SARDELLEN 
fOtVATENSALAT & CR~tvlGES DRESSlt\G 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Großer Bräter, geringe Hitze 

Die Spaghetti in den Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen 

und nach Packungsanweisung al dente garen Die Tomaten grob hacken 

und in eine Schüssel füllen Die Basilikumblätter in Stücke reißen (ein 

paar Blätter zum Garnieren aufheben), mit 1 Esslöffel Olivenöl und dem 

Balsamico verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann unter 

die Tomaten heben Die Zitronenschale in eine kle ine dekorative Servier­

schüssel reiben, den Saft von Y2 Zitrone und den Hüttenkäse unterrüh ren, 

die Tomaten darauf anrichten und mit dem restlichen Basilikum bestreuen 

Den Brokkol i putzen und die Stiele der Länge nach halbieren Die Chili­

schote fein schneiden Die Wärmezufuhr unter dem Bräter auf mittlere 

Hitze erhöhen und die Chilischote mit 4 Esslöffeln Öl, den Sardellen, dem 

durchgepressten Knoblauch, den abgestreiften Rosmarinnadeln und dem 

Brokkoli hineingeben 1 Schuss Spaghettiwasser hinzufügen und das 

Ganze mit einer Zange vermischen 

Die Spaghetti abgießen (dabei eine Tasse Kochwasser auffangen) und mit 

dem Inhalt des Bräters mischen Zitronensaft und gegebenenfalls etwas 

Spaghettiwasser hinzufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken, nach 

Belieben etwas Parmesan darüberreiben und mit dem Salat servieren 
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Gnocchi 
4 magere grobe Bratwürste 

mit Chil i 

2 TL Fenchelsamen 

2 Zweige frischer Rosmarin 

125ml Rotwein 

200 g langstieliger Brokkoli 

700 g passierte Tomaten 

400g Gnocchi 

Salat 
2 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Olivenöl 

40 g blanchierte Haselnusskerne 

1 TL Ahornsirup oder 

flüssiger Honig 

200 g feine grüne Bohnen 

300g gemischte Blattgemüse 

(z B. Grünkohl, Mangold, 

Schwarzkohl, Spitzkohl) 

1 Y2 EL natives Olivenöl extra 

1 Y2 EL Sherryessig 

184 PASTA 

GNOCCHI & WURST 
KOHLSALAT MIT BOHNEN 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen Schmortopf, starke Hitze 

• Kleine Bratpfanne, starke Hitze Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

LQ:, GEHT'S 
Das Wurstbrät aus der Pelle in den Schmortopf drücken, Fenchelsamen 

und Rosmarinnadeln hinzufügen und das Fleisch unter Rühren krümelig 

braten • Den Speck in feine Streifen schne iden, mit 1 Teelöffel Olivenöl 

und den Haselnüssen in der Pfanne goldbraun braten Sirup oder Honig 

unterrühren und vom Herd nehmen 

Die Bohnen nebeneinanderlegen, Stielansätze kappen; Bohnen in den 

Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, sa lzen und zugedeckt 

4 Minuten kochen Das Blattgemüse (größere Blätter in Stücke reißen) 

dazugeben • Den Wein in die Wurstpfanne gießen und einkochen lassen 

Sobald das Gemüse gar ist, mit einem Schaumlöffel aus dem Topf heben 

und in einem Sieb abtropfen lassen • Den Topf mit dem Kochwasser auf 

der Herdplatte stehen lassen • Die Brokkoliröschen zur Wurst geben, die 

Stie le in Scheiben schneiden und zusammen mit den passierten Tomaten 

hinzufügen 

Die Gnocchi einige Minuten zugedeckt im Gemüsew asser garen, bis sie 

an die Oberfläche steigen In einer Servierschüssel aus nativem Olivenöl, 

Essig sowie je 1 Prise Sa lz und Pfeffer ein Dressing anrühren, das abge­

tropfte Gemüse hineingeben und durchmischen Den Salat zum Schluss 

mit den Haselnüssen und dem Räucherspeck bestreuen Die Gnocchi 

mit einem Schaumlöffel aus dem Topf heben, mit der Sauce mischen und 

noch einmal abschmecken, mit dem Salat servieren 





4 PERSONEN 1 613 KCAL 

Huhn & Sauce 

4 entbeinte Hähnchenkeulen 

ohne Haut 

Olivenöl 

125 g Austernpilze 

125g braune Champignons 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

2-3 Zweige frischer Rosmarin 

2 Sardellenfilets 

SPAGHETTI MIT HUHN 
& TOMATENSAUCE NAC~I JÄGERART 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze 

L Mr 

Das Fleisch in 1 cm große Stücke schneiden und mit 2 Esslöffe ln Öl in die 

Pfanne geben, mit Salz und Pfeffer würzen Die Pilze grob hacken, den 

Speck in feine Streifen schneiden und mit Rosmarinblättern, Sardellen und 

den zerkleinerten Papri kaschoten zum Fleisch geben Die Oliven entker­

nen, in die Pfanne geben und das Fleisch bei mittlerer Hitze goldbraun 

braten Die Pfanne dabei immer wieder rütteln 

Die Spaghetti in den Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen 

und nach Packungsanweisung al dente garen Den Knoblauch ungeschält 

2 rote Paprikaschoten aus dem Glas über das Fleisch pressen Die Chilischote in feine Ringe schneiden, mit 

1 kleine Handvoll schwarze Oliven 

mit Stein 

2 Knoblauchzehen 

1 frische rote Chilischote 

60 ml Rotwein 

700 g passierte Tomaten 

1 Bund Basilikum 

Pasta 

320 g Vollkornspaghetti 

30 g Parmesan 

186 w;TA 

dem Wein und den passierten Tomaten in die Pfanne geben, die Sauce mit 

Salz und Pfeffer abschmecken Die Basilikumblätter in Stücke reißen (ein 

paar Blätter zum Garnieren aufheben) und zur Sauce geben 

Den Parmesan reiben Die Spaghetti abgießen (dabei eine Tasse Koch­

wasser auffangen), auf einer Platte anrichten und die Sauce darübergießen 

Mit Parmesan und dem restlichen Basilikum bestreuen und durch­

mischen Falls nötig, etwas Spaghettiwasser hinzufügen 





Pasta 

1 kleines Bund Frühlingszwiebeln 

300g grüner Spargel 

Olivenöl 

300 g Tiefkühlerbsen 

1 Bund frische Minze 

1 EL Mehl 

500 ml fettarme Milch 

320 g Fettuccine 

250 g geräucherte Forelle 

Parmesan zum Servieren 

Salat & Dressing 

1 roter Chicoree 

1 weißer Chicoree 

1 Romanasalatherz 

einige Stängel frischer Estragon 

2 geh. TL Dijonsenf 

1 TL flüssiger Honig 

1 EL natives Olivenöl extra 

1 Zitrone 

1 geh. EL Magermilchjoghurt 

188 riAc:, A 

FETTUCCINE 
MIT tORELLE, SPARGE~ & ERBSE!\ 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Mittelgroßer Topf, starke Hitze 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Pürierstab 

L <;' 1S 

Frühlingszwiebeln und Spargel putzen, grob zerkleinern (die Spargelspit­

zen ganz lassen und beiseitelegen) und mit 2 Esslöffeln Öl und den Erb­

sen in den mittelgroßen Topf geben Den Großteil der Minzeblätter grob 

hacken (ein paar für den Salat aufheben) und zum Gemüse geben Das 

Mehl eimühren, die Milch angießen, aufkochen und köcheln lassen Die 

Nudeln in den großen Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, sal­

zen und nach Packungsanweisung garen 

Chicoree und Salat in schmale Spalten schneiden und in eine Servier­

schüssel füllen Die Estragon- und die restlichen Minzeblätter hineinzup­

fen Aus Senf, Honig, nativem Olivenöl, dem Saft von V2 Zitrone, Joghurt, 

Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen 

Die Spargelsauce mit dem Pürierstab durch mixen Die Temperatur herun­

terschalten, die klein gezupfte Fore lle und die Spargelspitzen in die Sauce 

geben und einige Minuten köcheln lassen Den Saft der zweiten Zitronen­

hälfte hineinpressen und noch einmal abschmecken Die Nudeln abgie­

ßen (dabei eine Tasse Kochwasser auffangen) und mit der Sauce mischen 

Ist die Sauce zu dick, etwas Nudelwasser hinzufügen Die Fettuccine 

mit Parmesan bestreuen und mit dem Salat servieren Den Salat erst bei 

Tisch anmachen 





- - ~ f'E:RSONEN J 620 KCAL 

Ragu 

1 große Stange Lauch 

1 Stange Sellerie 

1 Möhre 

1 Zucchini 

3 rote Paprikaschoten aus dem Glas 

Olivenöl 

8 Zweige frischer Thymian 

700 g passierte Tomaten 

Pasta 

320g Vollkorn-Fusill i 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Hauta 150g 

3 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

1/2 frische rote Chilischote 

4 Knoblauchzehen 

2 Zweige frischer Rosmarin 

2 frische Lorbeerblätter 

1 EL Pinienkerne 

Balsamico-Essig 

Parmesan zum Servieren 

FUSILLI MIT HUHN 
' & THYMIAN-GEMUSE- RAGU 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Schmortopf, starke Hitze Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze 

Mitte/große Bratpfanne, starke Hitze 

Den Lauch der Länge nach aufschneiden, unter fließendem kaltem Was­

ser waschen und mit der Selleriestange, der geschälten Möhre, der Zuc­

chini und den Paprikaschoten in der Küchenmaschine fein hacken Mit 

1 Esslöffel Öl, den Thymian blättern sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer unter 

Rühren in dem Schmortopf anschwitzen Die Nudeln in den großen Topf 

geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen und nach Packungsan­

weisung garen 

Das Fleisch in 2 cm große Würfel schneiden und mit 1 Ess löffel Öl unter 

regelmäßigem Wenden goldbraun braten, mit Salz und Pfeffer würzen 

Die passierten Tomaten unter das Gemüse rühren und köcheln las­

sen Speck und Chilischote in feine Streifen bzw Ringe schneiden und 

zum Fleisch geben Den Knoblauch ungeschält in die Pfanne pressen, 

abgezupften Rosmarin, Lorbeerblätter und Pinienkerne hinzufügen und 

das Ganze 1-2 Minuten weiterbraten, bis der Speck goldbraun ist Zum 

Schluss mit etwas Balsamico beträufeln 

Die Sauce abschmecken, die Nudeln abgießen (dabei eine Tasse Koch­

wasser auffangen) und mit der Sauce mischen Ist sie zu dick, mit etwas 

Nudelwasser verdünnen Die Pasta auf einer Platte anrichten, Fleisch und 

Räucherspeck darauf verteilen, mit Parmesan bestreuen und servieren 





Pasta 

320 g Orecchiette 

1 Bund frisches Basilikum 

1 Dose (50 g) Sardellenfilets in Öl 

Saft von 1 Bio-Zitrone 

2 Knoblauchzehen 

1 getrocknete rote Chilischote, 

zerkrümelt 

30 g geriebener Parmesan, 

plus mehr zum Servieren 

1 großer Brokkoli 

50 g Pinien kerne 

Salat 

2 Möhren 

1 reife Avocado 

3 bunt gemischte reife Tomaten 

2 EL natives Olivenöl extra 

2 EL Balsamico-Essig 

70g Rucola 

192 A ,fA 

PASTA MIT BROKKOLI 
KUNTERBUNTER c;ARTlNc.;ALAT 

Zutaten bereitstellen „ Wasser aufkochen Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

Mixer Kleine Bratpfanne, geringe Hitze 

r r H 

Die Nudeln in den Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen 

und nach Packungsanweisung garen Basilikum, Sardellen, 1 Esslöffel Sar­

dellenöl, abgeriebene Schale und Saft der Zitrone in den Mixer geben und 

1 Schuss kochendes Wasser zufügen Den ungeschält durchgepressten 

Knoblauch, die Chilischote und den Parmesan dazugeben, das Ganze zu 

einer glatten Paste verarbeiten und in eine große Schüssel fü llen Vom 

Brokkoli die Röschen abschneiden, zur Pasta geben und den Deckel wie­

der auflegen 

Brokkolistiele und geschälte Möhren auf ein . Servierbrett raspeln Die 

Avocado halbieren und mit der Hand darüber zerdrücken und zerpflücken, 

Schale und Kern wegwerfen Die Tomaten grob hacken Die Salatzuta­

ten mischen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Olivenöl und Balsamico 

beträufeln Den Rucola hinzufügen und den Salat durchmischen 

Die Pinienkerne in die Pfanne geben , die Temperatur erhöhen und die 

Kerne goldbraun rösten Pasta und Brokkoli in ein Sieb abgießen (dabei 

eine Tasse Kochwasser auffangen) Mit der Sauce vermengen und, falls 

nötig, etwas Nudelwasser hinzufügen Die Pasta auf einer Servierplatte 

anrichten, etwas Parmesan darüberreiben, mit den gerösteten Pinienker­

nen bestreuen und mit dem Salat servieren 





4 PERSONEN 1 562 KCAL 

Brösel 

2 Scheiben Landbrot (60 g) 

2 Knoblauchzehen 

natives Olivenöl extra 

Pasta 

320g Linguine 

1 frische rote Chilischote 

4 Sardellenfilets 

1 große Prise Zimt 

1 Prise Safran 

360 g rohe geschälte 

Riesengarnelen 

2 Knoblauchzehen 

500 g passierte Tomaten 

1 Zitrone 

30g Parmesan 

einige Stängel Basilikum 

Salat 

1 Fenchelknolle 

V2 Stangensellerieherz 

1 Bund frische Minze 

1 Zitrone 

MARITIME PASTA 
SIZILIANISCHER FENCHELSALAT 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Küchenmaschine 

(Flügelmesser & feines Schneideblatt) Große Pfanne, mittlere bis starke Hitze 

Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze 

..,..„ 

Das Brot mit dem geschälten Knoblauch und 1 Esslöffel Öl in der Küchen­

maschine fein hacken, dann in der Pfanne goldbraun rösten, dabei immer 

wieder schwenken Die Nudeln in den Topf geben, mit kochendem Was­

ser bedecken, salzen und nach Packungsanweisung garen Die Küchen­

maschine mit dem Schneideblatt bestücken, die halbierte Fenchelknolle 

mit dem Sellerie und den Minzeblättern darin zerkleinern, in eine Schüssel 

füllen und mit 1 Esslöffel Öl sowie Salz und Pfeffer anmachen 

Die Brotkrümel in eine kleine Schüssel füllen, die Pfanne bei geringer 

Hitze wieder auf die Herdplatte stellen Die Chilischote fein hacken, mit 

den Sardellen sowie etwas von ihrem Öl, Zimt, Safran und den Garnelen 

in die Pfanne geben und die Temperatur erhöhen Den Knoblauch unge­

schält durchpressen und unterrühren, die passierten Tomaten dazugeben 

und die Sauce aufkochen lassen 

Die Zitrone über der Pfanne auspressen, die Nudeln mit einer Zange aus 

dem Topf heben und direkt in die Pfanne geben Alles gut durchmischen 

und noch einmal abschmecken Die Pasta auf einer Platte anrichten, 

falls nötig, mit etwas Nudelwasser verdünnen, mit Parmesan bestreuen, 

die Basilikumblätter darüberzupfen und mit den Bröseln und dem Salat 

servieren 





4 PERSONEN J 5ff6_KCAL 

Pasta 

25 g getrocknete Steinpilze 

Olivenöl 

2-4 Knoblauchzehen 

Y2 kleine getrocknete Chilischote 

250g braune Champignons 

6 Zweige frischerThymian 

320 g Farfalle 

1 TL Trüffelöl 

1 Bio-Zitrone 

Y2 Bund glatte Petersilie 

150 g fettarmer Hüttenkäse 

Salat 

50 g blanchierte Haselnusskerne 

200 g junger Spinat 

1 Apfel 

40 g Blauschimmelkäse 

1 TL natives Olivenöl extra 

FARFALLE & PILZE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Kleine Bratpfanne, mittlere Hitze 

Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Die Steinpilze knapp mit kochendem Wasser bedecken und einwei­

chen 2 Esslöffel Öl in der großen Pfanne erhitzen, die Knoblauchzehen 

ungeschält hineinpressen, die Chilischote hineinkrümeln, die Champig­

nons dazuschnippeln Die abgezupften Thymianblätter und die Steinpilze 

hinzufügen und das Ganze einige Minuten braten Die Pfanne dabei 

immer wieder schwenken Die Nudeln in den Topf geben, mit kochendem 

Wasser bedecken, salzen und nach Packungsanweisung garen 

Die Haselnüsse in der kleinen Pfanne goldbraun rösten Die Spinatblätter 

in eine Salatschüssel füllen, den Apfel darüberraspeln und den Käse hin­

einkrümeln Die Nüsse im Mörser zerstoßen und über den Salat streuen 

Die Pilze im Mixer relativ fein pürieren, die Sauce in die Pfanne zurück­

gießen, 3 kleine Schöpflöffel Nudelwasser und das Trüffelöl unterrühren, 

mit Salz und Pfeffer abschmecken und köcheln lassen 

Die Nudeln abgießen (dabei eine Tasse Kochwasser auffangen) und mit 

der Sauce mischen Ist sie zu dick, mit etwas Nudelwasser verdünnen 

Die Zitronenschale über die Pasta reiben, die fein gehackten Petersilien­

blätter und den Hüttenkäse hinzufügen, alles gut durchmischen und sofort 

servieren Den Salat mit nativem Olivenöl und dem Saft der abgeriebe­

nen Zitrone beträufeln und dazu reichen 





4. f?ERSONEN J 651 KCAl.. , 

THUNFISCH-PASTA 
& TOMATEN MIT SALSA Vb Rl)f 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

• Küchenmaschine (Flügelmesser) Große Bratfanne, mittlere Hitze 

Pasta & Thunfisch ~ "\~ ~ r: -

320g Muschelnudeln Die Nudeln in den Topf geben, mit kochendem Wasser bedecken, salzen 

8 schwarze Oliven mit Stein und nach Packungsanweisung garen - Minze- und Petersilienblätter in die 

400 g bunt gemischte reife Tomaten Küchenmaschine geben, die Zitrone darüber auspressen, die restlichen 

4 Paprikaschoten aus dem Glas Saucenzutaten hinzufügen, alles fein pürieren, mit Salz und Pfeffer würzen 

70 g Rucola und mit 2 Esslöffeln Wasser verdünnen 

4 Thunfischsteaks a 120 g 

1 TL getrockneter Oregano 

1 TL Fenche lsamen 

Olivenöl 

1 frische rote Chilischote 

20g Parmesan 

1 Zitrone 

Salsa verde 

1 großes Bund frische Minze 

1 großes Bund glatte Petersilie 

Saft von 1 Zitrone 

2 Sardellenfilets 

2 TL Kapern, abgetropft 

1 Knoblauchzehe 

4 EL natives Olivenöl extra 

1 geh. TL Dijonsenf 

1 EL Weißweinessig 

198 1ASTA 

Die Kerne mit der Hand aus den Oliven pressen, Tomaten und Paprika in 

Stücke schneiden und alles mit dem grob gehackten Rucola in eine große 

Schüssel füllen Die Thunfischsteaks mit Salz, Pfeffer, Oregano und Fen­

chelsamen einreiben, mit 1 Esslöffel Olivenöl beträufeln und in der Pfanne 

auf jeder Seite 11h Minuten braten 

Die Nudeln abgießen (dabei eine Tasse Kochwasser auffangen). mit der 

Tomatenmischung und der Hälfte der Salsa mischen - falls nötig, etwas 

Nudelwasser hinzufügen - und auf einer Platte anrichten Die Thunfisch­

steaks darauflegen, mit der restlichen Salsa überziehen, mit fein geschnit­

tenen Chiliringen bestreuen, den Parmesan mit einem Sparschäler darü­

berhobeln und mit Zitronenschnitzen servieren 





Fisch 

200 g ausgelöste Jakobsmuscheln 

400g weißfleischige Fischfi lets, 

entgrätet 

Olivenöl 

1 Bio-Zitrone 

V2 getrocknete rote Chilischote 

Pasta 

320 g Spaghetti 

200g grüne Bohnen 

200 g langstieliger Brokkoli 

Pesto 

75 g blanchierte Mandeln 

1 großes Bund Basilikum 

1 Knoblauchzehe 

2 EL natives Olivenöl extra 

50 g Parmesan 

1 Zitrone 

200 'AS A 

PESTO-SPAGHETTI .. 
& GEDAMPFTER FISCH 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Wok oder große Bratpfanne, 

mittlere Hitze Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze 

• Küchenmaschine (Flügelmesser) 2 Bambus-Dämpfkörbe (25cm) 

GE:.r-tT"-
Die Jakobsmuscheln rautenförmig einschneiden Wok oder Bratpfanne 

2,5cm hoch mit kochendem Wasser fü llen Das restliche Wasser in den 

Topf gießen, die Spaghetti hinzufügen, salzen und nach Packungsanwei­

sung al dente garen Die Mandeln mit den Bas il ikumblättern (ein paar 

Blätter zum Garn ieren aufheben) in die Küchenmaschine geben und den 

ungeschälten Knoblauch dazupressen Mit dem nativen Olivenöl, dem 

Parmesan und dem Saft von V2 Zitrone fein pürieren Das Pesto zum 

Schluss noch einmal abschmecken (es sollte einen frischen Geschmack 

haben) 

Die Bohnen nebeneinanderlegen, Stielansätze abschneiden Die Boh­

nen zu den Spaghetti geben Einen Dämpfkorb in den Wok stellen, den 

geputzten Brokkoli hineingeben und den zweiten Dämpfkorb daraufsetzen 

Fischfilets und Jakobsmuscheln mit Salz und Pfeffer würzen und in den 

Dämpfkorb legen Mit 1 Esslöffe l Öl beträufeln, die Zitronenschale darü­

berreiben und die zweite Zitronenhälfte darü.ber auspressen Mit der zer­

krümelten Chilischote würzen und zugedeckt dämpfen 

Spaghetti und Bohnen abgießen (dabei eine Tasse Kochwasser auf­

fangen) und wieder in den Topf füllen Das Pesto zugeben, das Ganze 

durchmischen und, falls nötig, mit etwas Kochwasser verdünnen, mit Zit­

ronensaft abschmecken Die Pasta mit dem Brokkoli in einer Schüssel 

anrichten, mit den restlichen Basilikumblättern bestreuen, sofort mit dem 

Fisch und den Jakobsmuscheln servieren 







UPPEN & 
SANDWICHS 



Suppe 

1 kleines Bund Frühli ngszwiebeln 

Olivenöl 

1 Bund Koriandergrün 

4 Knoblauchzehen 

100g Basmatireis 

450g Paprikaschoten aus dem Glas 

2 Dosen (a 400 g) Tomatenstücke 

250 g Magermilchjoghurt 

Y2 Bund frische Minze 

2 TL eingelegte Jalapeiio­

Chilischoten 

2 Limetten 

Zum Bestreuen 

1 Handvoll Kirschtomaten 

1 reife Avocado 

30 g Fetakäse 

Nachos 

2-3 frische rote und 

grüne Chilischoten 

175 g salzarme Tortillachips 

50g Cheddar 
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PIKANTE TOMATENSUPPE 
v\A~,[-N/\C:HO() MIT CHILIS, GEVL: ._ & ~F rA 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofengrill, höchste Stufe 

Großer Topf mit Deckel, starke Hitze Pürierstab 

Die geputzten Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden (einige zum 

Garnieren aufheben) und mit 2 Esslöffeln Öl in den Topf geben Die Kori­

anderblätter abzupfen und beiseitelegen, die Stiele in Stücke reißen und 

zu den Frühlingszwiebeln geben Den Knoblauch ungeschält dazupressen, 

Reis, Paprikaschoten und Tomatenstücke hinzufügen 850 ml kochendes 

Wasser angießen, mit 1 Prise Salz würzen und den Deckel auflegen 

Die frischen Chilischoten in feine Ringe schneiden Die Kirschtomaten 

vierteln, die Avocado schälen, entkernen und halbieren, dann mit den rest­

lichen Frühlingszwiebeln, der Hälfte der Chilischoten, Korianderblättern 

und Feta auf einem großen Servierbrett anrichten Die Tortillachips auf 

einem Backblech verteilen, den Cheddar darüberreiben, die restlichen Chi­

liringe darauf verteilen und die Chips unter den Backofengrill schieben, bis 

der Käse geschmolzen ist 

Den Joghurt mit Minzeblättern, Jalapeiio-Chilis und 1 Schuss Essig aus 

dem Glas in einer kleinen Schüssel mit dem Pürierstab durchmixen Die 

Suppe ebenfalls pürieren, mit dem Saft von Y2 Limette, Salz und Pfef­

fer abschmecken Die Suppe, fal ls nötig, mit etwas Wasser verdünnen, 

mit etwas Minzejoghurt beträufeln und zusammen mit den Nachos und 

Limettenspalten auf das Servierbrett stellen Den restlichen Joghurt in ein 

Schälchen fül len 





Huhn & Suppe 

6 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Olivenöl 

2 Zweige frischer Rosmarin 

2 kleine Möhren 

1 rote Zwiebel 

2 Stangen Sellerie 

2 Hühnerbrühwürfel 

V2 Brokkoli 

V2 Blumenkohl 

100g Basmatireis 

100g kurze Röhrennudeln 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 150g 

1 Handvoll tiefgekühlte 

Dicke Bohnen 

1 Handvoll Tiefkühlerbsen 

200 g junger Spinat 

Parmesan zum Servieren 

Salsa verde 

1 Bund Estragon oder Petersilie 

1 Bund frische Minze 

2 Sardellenfilets 

3-5 kleine Cornichons 

1 EL Kapern 

1 geh. TL Dijonsenf 

1 Knoblauchzehe 

3 EL natives Olivenöl extra 

1 EL Apfelessig 

206 SUPPEN & SAl\iDW1CHS 

MINESTRONE 
POCHIERTES HUH\I & SALSA Vt.RDE-

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Schmortopf mit Deckel, 

mittlere Hitze Küchenmaschine (grobes Schneideblatt & Flügelmesser) 

Den Speck in feine Streifen schneiden und mit 2 Esslöffeln Olivenöl und 

dem abgezupften Rosmarin in dem Schmortopf knusprig braten Speck 

und Rosmarin anschließend herausnehmen und beiseitestellen, den Topf 

vom Herd nehmen Möhren und Zwiebel schälen, zusammen mit den 

Selleriestangen in den Küchenmaschine in Scheiben schneiden, dann in 

den Schmortopf geben " Bei starker Hitze auf das Kochfeld stellen, mit 

Salz und Pfeffer würzen und die Brühwürfel hineinkrümeln Die Brokkoli­

stiele (die Röschen aufheben) und den Blumenkohl in der Küchenma­

schine in Scheiben schneiden, zusammen mit Reis und Nudeln ebenfalls 

in den Topf geben, mit 1 Vz Litern kochendem Wasser bedecken und den 

Deckel auflegen 

Die Hähnchenbrüste auf ein Schneidebrett legen und die dickeren Enden 

mit dem Nudelholz flach klopfen, sodass die Stücke gleichmäßig dick sind 

In den Schmortopf legen - dabei darauf achten, dass sie mit Flüssigkeit 

bedeckt sind - und den Deckel wieder auflegen Die Küchenmaschine mit 

dem Flügelmesser bestücken Estragon oder Petersil ie, die obere Hälfte 

der Minzestängel, Sardellen, Cornichons, Kapern, Senf und den unge­

schält durchgepressten Knoblauch in der Küchenmaschine fein pürieren 

Die Salsa verde in eine Schüssel füllen und 1 Esslöffel Brühe aus dem 

Topf, das native Olivenöl und den Essig unterrühren 

Das Fleisch nach etwa 8 Minuten aus der Brühe nehmen Brokkoli­

röschen, Bohnen, Erbsen und Spinat in den Topf geben und den Deckel 

wieder auflegen Die Salsa verde auf einer Platte verteilen, die Hähnchen­

brüste in Scheiben schneiden, darauf anrichten und mit Speck und Ros­

marin bestreuen Die Suppe, falls nötig, mit etwas kochendem Wasser 

verdünnen, Parmesan darüberhobeln und servieren 





4 PERSONEN 1 405 KCAL 

Suppe 

2 Zwiebeln 

Olivenöl 

1 Hühner- oder Gemüsebrühwürfel 

Vz Bund frischerThymian 

2 Knoblauchzehen 

4 Riesenchampignons 

100g Basmatireis 

1 EL Sahne 

1 TL Trüffelöl 

Crostini 

8 braune Champignons 

4 Scheiben Ciabatta 

1 Knoblauchzehe 

1 Apfel 

Y2 Bund krause Petersilie 

Saft von 1 Zitrone 

50g Stilton 

1 kleine Handvoll Walnusskerne 
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CHAMPIGNONSUPPE 
CROSTINI MIT STILTON & /\PFF.L 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen • Backofengrill, höchste Stufe 

• Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Grillpfanne, starke Hitze • Pürierstab 

.OS < i'""l-IT'" 

Die Zwiebeln schälen, halbieren, in dünne Scheiben schneiden und mit 

2 Esslöffeln Olivenöl in den Topf geben Den Brühwürfel hineinkrümeln, 

mit je 1 Prise Salz und Pfeffer würzen, die Thymianblätter zufügen und 

2 ungeschälte Knoblauchzehen dazupressen Die Stiele der braunen 

Champignons abschneiden, die Hüte in der Grillpfanne auf beiden Seiten 

bräunen Die Stiele hacken, mit den ebenfalls grob gehackten Riesen­

champignons und dem Reis in den Topf geben und alles einige Minuten 

anschwitzen Mit 1 Liter kochendem Wasser aufgießen und zugedeckt 

kochen lassen 

Die Brotscheiben in der Grillpfanne auf beiden Seiten rösten und mit der 

halbierten Knoblauchzehe einreiben Den Apfel raspeln und mit der grob 

gehackten Petersilie und etwas Zitronensaft mischen • Die gegrillten Pilz­

hüte auf dem Brot anrichten, mit Stilton und Walnüssen bestreuen und 

unter den Backofengrill schieben, bis der Käse geschmolzen ist 

Die Suppe mit dem Pürierstab grob oder fein pürieren und noch einmal 

abschmecken • Mit Sahne und Trüffelöl beträufeln Die Toasts mit der 

Apfel-Petersilien-Mischung garnieren und zur Suppe servieren 





-· . . 4 PERSONEN . , 484 KCAL 

Suppe 

1 Bund Frühlingszwiebeln 

einige Zweige frischer Rosmarin 

1 fr ische rote Chilischote 

1 Hühnerbrühwürfel 

Olivenöl 

1 mittelgroßer Butternusskürbis 

(nur der kernlose schlanke Teil) 

3 Möhren 

1 Dose (400 g) Kichererbsen 

Klößchen 

100g gegarte Kastan ien 

im Vakuumpack 

100g Mehl, plus mehr zum 

Bestäuben 

1 gestr. TL Backpulver 

1 Hühnerbrühwürfel 

8 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

10 frische Salbeib lätter 

1 Muskatnuss 

30g Cheddar (nach Belieben) 
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• • 

KURBISSUPPE 
MIT KASTANIENKLOSSCHEN 

Zutaten bereitstellen • Wasser aufkochen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

• Schmortopf mit Deckel, mittlere Hitze • Großer Topf mit Deckel, starke Hitze 

• Pürierstab • Mitte/große Bratpfanne, starke Hitze 

Die Frühlingszwiebeln putzen, zusammen mit den Rosmarinnadeln, der 

Chilischote und dem Brühwürfel in der Küchenmaschine fein zerkleinern, 

dann mit 1 Esslöffe l Öl in den Schmortopf geben Das schmale Ende 

des Kürtilisses abschneiden (den unteren Teil für ein anderes Gericht auf­

heben), vom Stielansatz befreien, mit der Schale vierte ln und mit den 

geschälten Möhren in der Küchenmaschine hacken In den Schmor­

topf fü llen, die Kichererbsen mit ihrer Flüssigkeit dazugeben und 1 Liter 

kochendes Wasser angießen Den Deckel auflegen und bei starker Hitze 

kochen lassen Den Wasserkocher erneut füllen und das Wasser zum 

Kochen bringen 

Die Kastanien mit Mehl, Backpulver, Brühwürfel und 1 Prise Pfeffer in der 

Küchenmasch ine zerkleinern • Nach und nach 100 ml kaltes Wasser hinzu­

fügen, bis ein fester Teig entstanden ist • Den Teig in zwei Portionen tei­

len, auf der bemehlten Arbeitsfläche zu Rollen formen und in 2 cm große 

Stücke schneiden • Den Topf mit kochendem Wasser füllen, die Klößchen 

hineingeben und 6 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen 

Die Suppe mit dem Pürierstab fein durchmixen, noch einmal abschmecken 

und bis zum Servieren bei geringer Hitze warm halten Den Speck mit 

1 Esslöffel Öl in die Pfanne geben und bei starker Hitze anbräunen; sobald 

er knusprig ist, den Salbei dazugeben Die Klößchen mit einem Schaum­

löffel aus dem Topf heben, zum Speck geben und alles vermischen Reich­

lich Muskatnuss darüberreiben, nach Belieben mit geriebenem Cheddar 

bestreuen und zusammen mit der Suppe servieren 





4 PERSONEN 1 638 KCAL 

Burger 

4 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

2 Hähnchenbrustfilets 

ohne Haut a 180g 

1 Prise getrockneter Oregano 

Prise Kreuzkümmelsamen 

Baguette 

Salat 

1 Romanasalatherz 

1 Bund Radieschen 

2 Schälchen Kresse 

40g Fetakäse 

2 EL Rotw einessig 

2 EL natives Olivenöl extra 

8 eingelegte grüne Ch ilischoten 

Guacamole 

Y2 Bund Koriandergrün 

1 frisch e rote Chi lischote 

4 Frühlingszwiebeln 

2 reife Avocados 

5 reife Kirschtomaten 

2 Limetten 
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JUMBOBURGER 
\111 f ~ IU~ lN, CHILI & GUACA V10LE 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 130 °C vo rheizen Mitte /große Pfanne, 

mittlere bis starke Hitze Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Den Speck in der Pfanne goldbraun braten, dann herausnehmen Die 

Hähnchenbrüste auf einem großen Bogen Pergamentpapier in Salz, Pfef­

fer, Oregano und Kreuzkümmel w enden, in das Papier einschlagen und 

mit dem Nudelholz auf eine Dicke von etwa 1,5cm klopfen In die Pfanne 

legen ur1d im Speckfett auf jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun braten 

Das Baguette in den Ofen legen Den Salat in Spalten schneiden und 

beiseiteste llen Die Radieschen halbieren und auf einem großen Brett auf­

häufen Die Kresse darüberschnippeln und den Feta darüber zerkrümeln 

In einer kle inen Schüssel aus Essig, nativem Ol ivenöl sowie je 1 Prise Salz 

und Pfeffer ein Dressing herstellen und zusammen mit den Chi lischoten 

auf das Brett stellen Den größten Teil des Koriandergrüns in der Küchen­

maschine mit der roten Chilischote und den geputzten Frühlingszw iebeln 

fein hacken Die Avocados halbieren, entsteinen, schälen und mit den 

Händen hineinpflücken, die Tomaten und den Saft von Y2 Limette hinzu­

fügen Das Ganze pürieren und mit Sa lz und Pfeffer abschmecken 

Den Speck wieder in die Pfanne legen Das Brot aus dem Ofen neh­

men und der Länge nach halbieren Mit der Guacamole bestreichen, die 

Salatspalten, das in Scheiben geschnittene Fleisch und den Speck darauf 

verteilen, den Bratensatz darüberträufeln und mit den restlichen Korian­

derblättern bestreuen Auf dem Brett zusammen mit Limettenspalten, 

eingelegten Chilischoten, Salat und Dressing servieren 





Brötchen 

4 weiche Vollkorn-Hefebrötchen 

4 große oder 8 kleine Plattfisch-

filets (etwa 500g), z.B. Scholle, 

Rotzunge oder Kliesche, 

gehäutet und entgrätet 

1 Prise Cayennepfeffer 

Mehl zum Bestäuben 

Olivenöl 

25 g Parmesan 

1 Schälchen Kresse 

1 Zitrone 

Erbspüree 

1 mittelgroße Kartoffel 

500 g Tiefkühlerbsen 

Y2 Bund frische Minze 

Sauce 

6 Corn ichons 

1 EL Kapern 

1 Romanasa latherz 

250g Magermilchjoghurt 

5 Stängel glatte Petersilie 

1 Zitrone 
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1-A-FISCHBROTCHEN 
ERBSPÜREE & SAUCE TARTARE 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofen auf 130 °C vorheizen 

Kleiner Topf mit Deckel, starke Hitze Große Bratpfanne, starke Hitze 

Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Die Brötchen in den Ofen legen Die Kartoffel schälen und in 0,5 cm dicke 

Scheiben schneiden, in dem Topf mit kochendem Wasser bedecken und 

zugedeckt garen Die Fischfilets auf einem Bogen Pergamentpapier mit 

Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen und in Mehl wenden 

2 Esslöffe l Öl in der Pfanne erhitzen und den Fisch darin goldbraun braten, 

dabei vor dem Wenden den Parmesan darüberreiben Die Erbsen und die 

Minzeblätter zur Kartoffel geben und den Deckel wieder auflegen 

Cornichons, Kapern, Salat, Joghurt und Petersilienblätter in die Küchen­

maschine geben, den Saft der Zitrone hineinpressen, das Ganze grob 

pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Sauce in eine Schüs­

sel füllen Erbsen und Kartoffeln abgießen, in der Küchenmaschine pürie­

ren und mit Salz und Pfeffer abschmecken Wenn der Fisch fertig ist, die 

Brötchen aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und mit dem Fisch , dem 

Erbspüree, der Sauce tartare sowie Kresse und Zitronenspalten anrichten 





4 PERSONEN 1 491 KCAL 

Ciabatta 

1 Ciabatta 

4 Riesenchampignons 

50 g Emmentaler 

Y2 Bund frischer Thymian 

Yz Knoblauchzehe 

2 reife Birnen 

8 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

1 TL flüssiger Honig 

2 große reife Tomaten 

125 g fettarmer Hüttenkäse 

Saft von Yz Zitrone 

Salat 

1 kleiner Kopfsalat 

1 roter Chicoree 

100g Brunnenkresse 

1 Bund Radieschen 

1 Handvoll Walnusskerne 

5 Cornichons 

1 EL Weißweinessig 

2 EL natives Olivenöl extra 

1 TL Dijonsenf 
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CIABATTA MIT PILZEN 
Kt\JUSPRIG!::R RÄUCHrRSPECK & BIRNEN 

Zutaten bereitstellen Backofengrill, höchste Stufe 

Grillpfanne, starke Hitze 

~ G'.>-IT c. 
Das Brot unter den Backofengrill schieben Die Stiele der Pilze abschnei­

den und wegwerfen, die Hüte in die Grillpfanne legen Den Salatkopf in 

Spalten schneiden, die Chicoreeblätter ablösen und alles mit der Brunnen­

kresse und den halbierten Radieschen in eine große Schüssel füllen Wal­

nusskerne und gehackte Cornichons darüberstreuen 

In einer zweiten Schüssel aus Essig, Öl, Senf, Salz und Pfeffer ein Dres­

sing herstellen Die Pilzhüte in eine ofenfeste Form legen, mit dem in 

Scheiben geschnittenen Emmentaler belegen Mit abgezupften Thymian­

blättern bestreuen, den Knoblauch ungeschält darüberpressen und die 

Pi lze unter den Backofengrill schieben, bis der Käse geschmolzen ist 

Die Birnen vierteln, mit dem Speck in der Grillpfanne goldbraun braten, die 

Birnen 30 Sekunden vor Ende der Garzeit mit dem Honig beträufeln Die 

Tomaten in Scheiben schneiden In einer Schüssel den Hüttenkäse mit 

Zitronensaft sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer verrühren Das Brot waag­

recht aufschneiden und füllen Den Salat mit dem Dressing anmachen 

und servieren 





4 PERSONEN 1 780 KCAL 

Bruschetta 

2 Ciabatta 

250 g gegarte Rote Bete 

aus dem Vakuumpack 

Balsamico-Essig 

1 Bund frisches Basi likum 

1 kleine Fenchelknolle 

1 Bio-Zitrone 

einige Stängel frische Minze 

1 Knoblauchzehe 

8 reife Kirschtomaten 

4 Scheiben Parmaschinken 

Sardinen 

8 Sardinen a 80g, 

küchenfertig vorbereitet 

1 Prise Cayennepfeffer 

Hummus 

1 Dose (400 g) Kichererbsen 

1 geh. TL cremige Erdnussbutter 

Saft von 1 Zitrone 

1 Prise Kreuzkümmelsamen 

2- 3 EL Magermilchjoghurt 
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BRUSCHETTA MIT 
GEGRILLTEN SARDINEN 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 200 °C vorheizen Küchenmaschine 

(Flügelmesser & feines Schneideblatt) Grillpfanne, starke Hitze 

Die Brote waagrecht halbieren und im Backofen goldbraun rösten Die 

Rote Bete mit dem Kartoffelstampfer zerstampfen, mit etwas Balsamico 

beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen Die Hälfte der Basilikumblät­

ter grob hacken und mit der Roten Bete mischen 

Die Fenchelknolle halbieren und mit Y2 Bio-Z itrone in der Küchenmaschine 

in feine Scheiben schneiden Die Minzeblätter hacken, mit dem Fenchel 

mischen und mit Salz und Pfeffer würzen Die Sardinen sparsam mit Salz, 

Pfeffer und Cayennepfeffer würzen und in der Grillpfanne auf jeder Seite 

etwa 3 Minuten bräunen 

Die Kichererbsen abtropfen lassen, mit Erdnussbutter, dem Saft der Zit­

rone, den restlichen Basilikumblättern, Kreuzkümmel und Joghurt in der 

Küchenmasch ine glatt pürieren, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken 

Die Brote mit der halbierten Knoblauchzehe und den Tomaten einreiben, 

mit Rote-Bete- und Fenchelsalat, dem Parmaschinken, Hummus und Sar­

dinen auf einem großen Brett anrichten Die Sardinen mit dem Saft der 

restlichen Zitronenhälfte beträufeln und alles servieren 





•• 
GEMUSE 





Mais 

4 Maiskolben 

1 TL natives Olivenöl extra 

Saft von 1 Limette 

1 Prise Cayennepfeffer 

Burg er 

1 großes Bund Koriandergrün 

1 Dose (400g) gemischte 

Bohnenkerne 

200 g tiefgekühlte Dicke Bohnen 

Y2 TL Cayennepfeffer 

Y2 TL gemahlener Kreuzkümmel 

Y2 TL gemahlener Koriander 

1 Bio-Zitrone 

1 geh. EL Mehl, plus Mehl 

zum Bestäuben 

Olivenöl 

2 große reife Tomaten 

1 Romanasalatherz 

4 Gewürzgurken 

75 g Fetakäse 

4 Hamburgerbrötchen 

Tomatenketchup zum Servieren 

Krautsalat 

je Yz kleiner Weiß- und Rotkohl 

(a etwa 200 g) 

V2 rote Zwiebel 

4 geh. EL Magermilchjoghurt 

1 geh . TL grobkörniger Senf 
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.. 
GEMUSE-BURGER 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Backofen auf 130 °C vorheizen 

Großer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Küchenmaschine (Flügel­

messer & grobe Reibe) Große Bratpfanne, mittlere bis starke Hitze 

Die Maiskolben in den Topf legen, mit kochendem Wasser bedecken und 

den Deckel auflegen Die Korianderblätter abzupfen und beiseitelegen, 

die Stiele mit den abgetropften Bohnenkernen und Dicken Bohnen, je 

1 Prise 5alz und Pfeffer, den übrigen Gewürzen, der abgeriebenen Zitro­

nenschale und dem Mehl in der Küchenmaschine pürieren 

Die Bohnenmischung auf der gut bemehlten Arbe itsfläche in vier Portio­

nen teilen, zu Bällchen formen und diese mit bemehlten Händen flach drü­

cken (sie sollten etwa 2,5cm dick sein) 2 Esslöffel Olivenöl in der Pfanne 

erhitzen und die Frikadellen goldbraun braten Die Tomaten in Scheiben 

schneiden, die Salatblätter ablösen, die Gewürzgurken halbieren und alles 

mit dem zerkrümelten Fetakäse auf einem Brett anrichten Die Brötchen 

in den Ofen schieben 

Den Kohl und die geschälte Zwiebel in der Küchenmaschine raspeln und 

in eine Schüssel füllen Die gehackten Korianderblätter, Joghurt, Senf 

und den Saft der abgeriebenen Zitrone hinzufügen und alles gut durch­

mischen Die Maiskolben abtropfen lassen, auf einer Platte anrichten, mit 

dem nativen Olivenöl und Limettensaft beträufeln, mit 1 Prise Salz und 

Cayennepfeffer bestreuen Die Brötchen aus dem Ofen nehmen, auf­

schneiden, mit Ketchup bestreichen und mit den Frikadellen belegen - den 

Rest kann jeder selbst am Tisch besorgen 





Chili & Reis 

1 getrocknete geräucherte 

Chipotle- oder Ancho-Chilischote 

V2 frische rote Chilischote 

1 rote Zwiebel 

1 TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

Y2 TL Kreuzkümmelsamen 

1-2 Knoblauchzehen 

1 großes Bund Koriandergrün 

Olivenöl 

2 verschiedenfarbige 

Papri kaschoten 

1 Dose (400 g) Kichererbsen 

1 Dose (400g) schwarze Bohnen 

700 g passierte Tomaten 

1 Packung (250 g) gegarte 

Langkorn-Wildreis-Mischung 

Salat 

4 kleine Maistorti llas 

2 reife Avocados 

3 geh. EL Magermilchjoghurt, 

plus mehr zum Servieren 

2 Limetten 

1 Romanasa latherz 

V2 Salatgurke 

1 frische rote Chilischote 

1 Handvoll reife Kirschtomaten 
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GEMUSE-CHILI 
KNACKIGt.f AVOCADC ALAJ 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 200 °C vorheizen Küchenmaschine 

(Flügelmesser) Schmortopf mit Deckel, starke Hitze Pürierstab 

Die Chilischoten mit der geschälten, halbierten Zwiebel, den Gewürzen, 

dem ungeschält durchgepressten Knoblauch, den Korianderstielen (die 

Blätter aufheben) und 2 Esslöffeln Öl in der Küchenmaschine fein pürie­

ren, dann in den Schmortopf füllen Die Paprikaschoten von Samen und 

Scheidewänden befreien, hacken und dazugeben, es folgen die Kichererb­

sen, die schwarzen Bohnen, je 1 Prise Salz und Pfeffer sowie die passier­

ten Tomaten; gut umrühren und den Deckel auflegen Die Tortillas einmal 

zusammenklappen, in 0,5cm breite Streifen schneiden, auf einem Back­

blech verteilen und in den Backofen schieben, bis sie knusprig sind 

Für das Dressing den größten Teil der Korianderblätter in einem Mixbecher 

mit je 1 Prise Salz und Pfeffer, der Hälfte der geschälten und entkernten 

Avocados, Joghurt und Limettensaft mit dem Pürierstab durchmixen Die 

Chilimischung noch einmal abschmecken, den Deckel nicht wieder aufle­

gen Die Tortil las aus dem Ofen nehmen und in eine Schüssel füllen Den 

Salat in Spalten schneiden und dazugeben Mit einem Teelöffel Klößchen 

vom restlichen Avocadofruchtfleisch abstechen und auf dem Salat vertei­

len Die Gurke mit dem Sparschäler in Streifen hobeln, die Hälfte der Chi­

lischote in feine Ringe schneiden und beides auf dem Salat verteilen 

Eine Vertiefung in die Mitte des Chilis drücken, den Reis hineingeben und 

zugedeckt einige Minuten erwärmen Den Salat mit dem Dressing über­

gießen, die restlichen Korianderblätter, die restliche fein geschnittene Chili­

schote und die halbierten Tomaten dazugeben und den Salat durchheben 

Das Chili mit Joghurt beklecksen und mit dem Salat servieren 





Falafel 

1 Dose (400g) gemischte 

Bohnenkerne 

Dose (400 g) Kichererbsen 

Bio-Zitrone 

EL Harissa (Gewürzpaste) 

1 geh. TL Piment 

1 geh. EL Mehl 

1 Bund Koriandergrün 

Olivenöl 

Gemüse 

2 versch iedenfarbige 

Paprikaschoten 

4 Früh lingszwiebeln 

8 kle ine Vollweizen-Tortil las 

1 EL Chil isauce (vorzugs-

weise Lingham's) 

250g fettarmer Hüttenkäse 

eingelegter Rotkohl (nach Belieben) 

Salsa 

1 große Handvoll bunt gemischte 

reife Tomaten 

%-1 frische rote Chilischote 

Y2 Knoblauchzehe 

Saft von 1 Limette 
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FALAFEL-WRAPS .. 
& GEGRILLTES GEMUSE 

Zutaten bereitstellen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Grillpfanne, starke Hitze 

-i 

Bohnen und Kichererbsen abtropfen lassen und in die Küchenmaschine 

geben Die Zitronenschale darüberreiben, Salz, Pfeffer, Harissa, Piment, 

Mehl sowie die Korianderstiele (d ie Blätter aufheben) hinzufügen und das 

Ganze pürieren • Mit befeuchteten Händen 8 etwa 1,5 cm dicke Frikadellen 

aus de r Mischung formen 1 Esslöffel Öl in der Pfanne erhitzen und die 

Falafel auf beiden Seiten goldbraun und knusprig braten 

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewänden befreien, das Frucht­

fleisch in mundgerechte Stücke re ißen und mit den geputzten, halbierten 

Frühlingszwiebeln sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer in der Gri llpfanne rös­

ten • Die Tomaten mit der Chi lischote und der Hä lfte der Korianderblätter 

in die Küchenmaschine geben, den Knoblauch ungeschält hineinpressen, 

den Saft der Limette dazugeben, das Ganze fein pürieren, noch einmal 

abschmecken und in eine Schüssel füllen 

Die Tortillas 45 Sekunden in die Mikrowelle legen (800 W) Inzwischen 

die Ch ilisauce kurz unter den Hüttenkäse rühren, sodass eine Marmorie­

rung entsteht Eine Hälfte der abgeriebenen Zitrone über dem gegrillten 

Gemüse auspressen, Gemüse und Falafel mit den restlichen Koriander­

blättern bestreuen Tortillas, Gemüse, Falafel und gegebenenfalls den 

Rotkohl auf den Tisch ste llen, damit sich jeder Gast seine Wraps selbst 

zusammenstel len kann 



„ 



Curry 

1/2 Blumenkohl 

2 EL Rapsöl 

725 KCAL 

1 geh. TL schwarze Senfkörner 

1 geh. TL Bockshornkleesamen 

1 geh. TL Kurkuma 

1 kleine Handvoll getrocknete 

Curryblätter 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Knoblauchzehen 

6 Frühlingszwiebeln 

1 frische rote Chilischote 

1 großes Bund Koriandergrün 

PIKANTES GEMUSECURRY 
f >/\J >J\[)/\MS, REIS & MINZJOGHUF~l 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Grillpfanne, starke Hitze 

Mittelgroßer Topf mit Deckel, mittlere Hitze Schmortopf, geringe Hitze 

Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Die äußeren Blätter des Blumenkohls entfernen, den Kohl in 1 cm dicke 

Scheiben schneiden und in der Grillpfanne leicht rösten Den Reis mit 

600 ml kochendem Wasser, den Gew ürznelken, der Zitronenhälfte und 

1 Prise Salz in den Topf geben und den Deckel auflegen Das Öl im 

Schmortopf erhitzen und Senfkörner, Bockshornkleesamen, Kurkuma und 

Curryblätter unter Rühren kurz anbraten 

Ingwer und Knoblauch schälen, zusammen mit den geputzten Frühlings­

zwiebeln, der Chilischote und den Korianderstielen (die Blätter beiseite­

legen) in der Küchenmaschine fein zerkleinern, dann in den Schmortopf 

geben; es fo lgen die grob gehackten Tomaten Kokosmilch, Kichererbsen, 

2 reife Tomaten Ananas mit Saft und den Blumenkohl hinzufügen Den Deckel auflegen 

1 Dose (400 ml) fettarme Kokosmilch und das Ganze bei starker Hitze aufkochen lassen 

1 Dose (400 g) Kichererbsen, 

abgetropft 

1 Dose (225g) Ananasstücke 

1 Zitrone 

Reis 

300 g Basmatireis (= 1 Becher) 

10 Gewürznelken 

1/2 Zitrone 

Zum Servieren 

4 ungebackene Papadams 

1/2 Bund frische Minze 

3 EL Magermilchjoghurt 

2 Limetten 

228 ·E. 'vh.J'St 

Die Papadams 1-2 Minuten in der Mikrowelle backen (800 W) Die Minze­

blätter im Mörser zu einer Paste zerstoßen Mit dem Joghurt und 1 kräf­

tigen Spritzer Limettensaft verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken 

Den Saft der restlichen Zitronenhälfte in das Curry pressen Das Curry 

noch einmal abschmecken, mit Korianderblättern bestreuen und mit Reis, 

Papadams und in Spalten geschnittenen Limetten servieren 





4 RERSONEN f 516 KCAL 

Teigtaschen 

1 Dose (400 g) Kichererbsen 

100g Fetakäse 

100 g junger Spinat 

1 Bio-Zitrone 

1/2 TL mildes geräuchertes 

Paprikapulver 

4 große Filoteigblätter 

Olivenöl 

Salat 

1 Salatgurke 

1 kleine rote Zwiebel 

je 5 Stängel Koriandergrün 

und Minze 

20g blanchierte Mandeln 

1 Handvoll schwarze Oliven 

mit Stein 

650 g bunt gemischte reife Tomaten 

1 Romanasalatherz 

2 EL natives Olivenöl extra 

Zum Servieren 

flüssiger Honig 

Magermilchjoghurt 

Paprikapulver 

GRIECHISCHER SALAT 
KNUSPRIC)L Glf ÜLL1 L r r Gl A:)c~ ~lr\ 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 220 °C vorheizen Küchenmaschine 

(Flügelmesser, feines & grobes Schneideblatt) Mitte/große ofenfeste 

Bratpfanne, mittlere Hitze Mitte/große Pfanne, mittlere Hitze 

Die Kichererbsen abtropfen lassen und mit Feta, Spinat Zitronenschale 

und Paprikapulver in der Küchenmaschine pürieren Ein Filoblatt einmal 

zusammenfalten, ein Vierte l der Kichererbsenmischung in die Mitte set­

zen, den· Daumen in die Mitte der Füllung drücken, damit sie sich beim 

Backen ausdehnen kann, und den Teig zu einem kleinen Beutel formen 

Auf diese Weise noch drei weitere Teigtaschen herstellen 1 Esslöffel 

Olivenöl in der ofenfesten Pfanne erhitzen, die Taschen hineinsetzen und 

einige Minuten backen, bis der Boden knusprig ist Die Teigtaschen dann 

im Ofen fertig backen 

Die Küchenmaschine mit dem feinen Schneideblatt bestücken Die Gurke 

rundherum der Länge nach mit einer Gabel einritzen und in der Küchenma­

schine in Scheiben schneiden Die Zwiebel schälen und ebenfalls in feine 

Scheiben schneiden Beides in eine Schüssel füllen, salzen, den Saft der 

abgeriebenen Zitrone darüber auspressen und durchmischen Den größ­

ten Teil der Koriander- und Minzeblätter hacken und über den Salat streuen 

Die Mandeln und die Oliven mit 1 Esslöffel Öl in die Pfanne geben Die 

Tomaten in dicke Scheiben schneiden und auf einer Platte anrichten Den 

Salat in 1 cm breite Streifen schneiden und zu den Tomaten geben Den 

Gurkensalat darauf verteilen, mit nativem Olivenöl beträufeln und zum 

Schluss die Mandeln und Oliven hinzufügen Die Teigtaschen mit Honig 

beträufeln, dazu einen großen Klecks Joghurt mit Paprikapulver bestäubt 

und den Salat servieren 





Sauce 

25 g getrocknete Steinpilze 

4 Sardellenfilets (nach Belieben) 

1 getrocknete rote Chilischote 

2 Knoblauchzehen 

700 g passierte Tomaten 

8 schwarze Oliven mit Stein 

Vz Bund frisches Basilikum 

Küchlein 

1 großes Ei 

400 g Ricotta 

1 Muskatnuss 

1 Bio-Zitrone 

40 g Parmesan 

1 geh . EL Mehl 

Olivenöl 

Balsamico-Essig 

Salat 

400 g kleine, feste grüne oder 

gelbe Zucchini 

1 EL natives Olivenöl extra 

1 frische rote Chilischote 

Y2 Bund frische Minze 

1 Zitrone 
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RICOTTAKUCHLEIN 
OMA r f:_N~ AU\..;l & L'-JC( HIN SALA r 

Zutaten bereitstellen Wasser aufkochen Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Schmortopf, geringe Hitze Küchenmaschine (feine Reibe) 

Die Steinpilze in einem Becher mit kochendem Wasser bedecken Ei und 

Ricotta in eine Rührschüssel geben, 1A Muskatnuss, Zitronenschale und 

Parmesan darüberreiben, das Mehl hinzufügen und die Zutaten kräftig ver­

rühren 1 Esslöffel Olivenöl in der Pfanne erhitzen, mit einem Esslöffel 

acht große Klößchen von der Mischung abstechen und goldbraun braten 

Die Sardellen (falls Sie welche nehmen) mit 1 Esslöffel Olivenöl in den 

Schmortopf geben, die getrocknete Chilischote hineinkrümeln und den 

Knoblauch dazupressen Die Steinpilze fein hacken und mit der Hälfte des 

Einweichwassers und den passierten Tomaten in den Schmortopf geben, 

mit Salz und Pfeffer würzen und zum Kochen bringen Die Kerne mit 

der Hand aus den Oliven pressen und wegwerfen Die Oliven mit den 

gehackten Basilikumblättern (ein paar ganze Blätter zum Garnieren auf­

heben) zur Sauce geben 

Die Zucchini in der Küchenmaschine oder auf der Reibe raspeln, in eine 

Schüssel füllen und mit je 1 Prise Salz und Pfeffer, dem Saft der abge­

riebenen Zitrone und dem nativen Olivenöl anmachen Chilischote und 

Minzeblätter fein hacken und untermischen Die Ricottaküchlein auf der 

Sauce anrichten, mit den restlichen Basilikumblättern bestreuen, mit Ba l­

samico beträufeln und mit dem Salat und Zitronenspalten servieren 





Reis 

2 Packungen (a 250 g) gegarter 

Naturreis 

1 TL Sichuan-Pfeffer 

Saft von 1 Zitrone 

2 EL süße Chilisauce 

2 große Eier 

Wok-Gemüse 

2 verschiedenfarbige 

Paprikaschoten 

300 g grüner Spargel 

1 frische rote Chilischote 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

2 Knoblauchzehen 

Sesamöl 

125 g Maiskölbchen 

1 Bund Koriandergrün 

1 geh. TL Speisestärke 

1 Dose (225 g) Ananasstücke 

1 EL flüssiger Hon ig 

2 EL Sherryessig 

200 g Bohnensprossen 

Salat 

2 Möhren 

200 g Zuckerschoten 

1 Bund frische Minze 

Saft von 1 Limette 

salzarme Sojasauce 

SUSSSAURES WOKGEMUSE 
PIKANTfR GEßRJ\TENER RE'S MIT EI 

Zutaten bereitstellen Große Bratpfanne, mittlere Hitze 

Wok, mittlere Hitze Küchenmaschine (grobe Reibe & feines Schneideblatt) 

Den Reis in der Pfanne verteilen, den Sichuan-Pfeffer darüberstreuen und 

den Saft der Zitrone hineinpressen Die Pfanne regelmäßig schwenken 

Die Paprikaschoten von Samen und Scheidewänden befreien und mit 

den geputzten Spargelstangen in 2 cm große Stücke schneiden Chili­

schote, ·geschälten Ingw er und Knoblauch fein hacken und mit 2 Esslöf­

feln Sesamöl in den Wok geben Paprikaschoten, Spargel und Mais dazu­

geben und das Gemüse häufig wenden 

Die Korianderstiele (die Blätter aufheben) grob zerkleinern und zum 

Gemüse geben Die geschälten Möhren in der Küchenmaschine raspeln 

Das feine Schneideblatt einsetzen und die Zuckerschoten fein schneiden 

Beides mit den Minzeblättern in eine große Schüssel füllen, den Salat 

mit Limettensaft und 1 Esslöffel Sesamöl anmachen und mit Sojasauce 

abschmecken 

Die Speisestärke unter das Gemüse rühren, Ananasstücke mit Saft, Honig, 

Ess ig und Bohnensprossen hinzufügen Alles gut durchmischen und mit 

Sojasauce abschmecken Den Reis auf eine Seite der Pfanne schieben, 

die Chilisauce hineingießen und aufkochen lassen Die Eier hineinschla­

gen und nach und nach mit dem Reis verrühren Reis, Salat und Gemüse 

mit Korianderblättern bestreuen und servieren 





4 PERSONEN 1 651 KGAt.:. 

Camembertstangen 

200 g Camembert 

100 g Walnusskerne 

1 Bund Schnittlauch 

1 Bio-Zitrone 

4 große Filoteigblätter 

1 TL Olivenöl 

Cranberrydip 

75 g getrocknete Cranberrys 

1 Prise gemahlene Gewürznelken 

V2 TL gemahlener Ingwer 

125 ml Portwein 

Salat 

1 Granatapfel 

2 EL Balsamico-Essig 

2 EL natives Olivenöl extra 

1 Radicchio 

1 weißer Chicoree 

1 Apfel 

100 g Brunnenkresse 
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CAM EM BERTSTANGEN 
~ILRBSfSALAf & CRAr'\BLRRY D1P 

Zutaten bereitstellen Küchenmaschine (Flügelmesser) 

Große Bratpfanne, mittlere Hitze Kleiner Topf, mittlere Hitze Mixer 

Den Camembert in Stücke re ißen und mit den Walnusskernen und der 

Hälfte des Schnittlauchs in die Küchenmaschine geben Die Zitronen­

schale darüberreiben und das Ganze zerkleinern Die Teigblätter auf der 

sauberen Arbeitsfläche einmal der Breite nach zusammenfalten Am unte­

ren Ende jeweils ein Vierte l der Käsemischung in einem Streifen verteilen 

und in der Mitte den Daumen hineindrücken, damit sich die Fü llung beim 

Backen ausdehnen kann Den Teig über der Füllung zusammensch lagen 

und aufrollen Die Stangen mit Olivenöl bepinseln und in der Pfanne gold­

braun und knusprig braten 

Die Zutaten für den Dip mit 1 Schuss Wasser in den Topf geben und 

etw as einkochen lassen Den Granatapfel halbieren, eine Hälfte über 

einer großen Servierp latte mit der Hand auspressen Den Balsamico, das 

native Olivenöl sowie je 1 Prise Sa lz und Pfeffer hinzufügen, den restlichen 

Schnittlauch in fe ine Röl lchen schneiden und darüberstreuen Die Radic­

chioblätter ablösen Den Apfel raspeln und zusammen mit Radicchio und 

Brunnenkresse auf der Platte anrichten 

Den Cranberry-Dip im Mixer pürieren (dabei, falls nötig, noch 1 Schuss 

Wasser hinzufügen) und in eine Schale fü llen Den Salat be i Tisch anma­

chen, die zweite Granatapfelhälfte mit der Schnittfläche nach unten über 

die Schüssel halten und mit einem Löffelrücken kräftig dagegenklopfen, 

damit die Kerne herausfa llen, und mit dem Dip und Camembertstangen 

anrichten 





4 PERSONEN . l '725 KGAI::. 

Nachos 

125 g salzarme Tortillachips 

30g Cheddar 

1 frische rote Chilischote 

1 frische grüne Chilischote 

Salat 

1 Dose (400g) Kidneybohnen 

1 Dose (400g) gemischte 

Bohnenkerne 

Olivenöl 

1 Prise gemahlener Kreuzkümmel 

2 reife Avocados 

1 kräftige Prise gemahlener 

Koriander 

200 g gemischte Salatblätter 

Dressing 

2 Früh lingszwiebeln 

1 Bund Koriandergrün 

1 EL eingelegte Jalapeno-Chili-

schoten, in Ringe geschnitten 

natives Olivenöl extra 

2 EL Magermilchjoghurt 

2 Limetten 
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BUNTER SALAT 
Mf:.XIK/\t\J 1SCHE Af~l MIT NACHOS 

Zutaten bereitstellen Backofengrill, mittlere Stufe 

Mitte/große Bratpfanne, mittlere Hitze Grillpfanne, starke Hitze Mixer 

- -' 

Die Tortillachips auf einem Backblech verte ilen und den Cheddar darüber­

reiben Die in Ringe geschnittenen Chi li schoten darüberstreuen und die 

Chips auf der mittleren Schiene goldbraun rösten Die Bohnen abtropfen 

lassen, mit 1 Esslöffe l Olivenöl und· dem Kreuzkümmel in der Pfanne bra­

ten, bis· sie aufplatzen und knusprig sind Die Pfanne dabei regelmäßig 

schwenken 

Die Avocados vierteln, schälen, die Kerne entfernen In 1 Teelöffel Oli­

venöl, Salz, Pfeffer und dem gemahlenen Koriander wenden, in der hei­

ßen Grillpfanne rundherum kräftig anbräunen und dann herausnehmen 

Die Frühlingszwiebeln putzen, halbieren und im Mixer mit der Hälfte des 

Koriandergrüns, den Jalapeno-Chi lis und 1 kräftigen Schuss Essig aus dem 

Glas, 1 Esslöffel nativem Olivenöl, Joghurt und dem Saft von 1 Limette 

fein zerkleinern Das Dressing in einen kleinen Krug füllen 

Die Salatblätter mit den restlichen Korianderblättern in eine Schüssel fül ­

len, die Avocadostücke darauf anrichten und die Bohnenkerne darüber­

streuen Mit 1 Teelöffel nativem Ol ivenöl beträufeln und mit den Nachos, 

Limettenspa lten und dem Dressing servieren 





4 PERSONEN 1 696 KCAL 

Curry 

1 Zwiebel 

1 Knoblauchzehe 

1 daumengroßes Stück Ingwer 

1-2 frische rote Chilischoten 

1 großes Bund Koriandergrün 

1 rote Paprikaschote 

Rapsöl 

1 Handvoll frische Curryblätter 

1 TL Kurkuma 

1 TL Bockshornkleesamen 

2 TL Senfsamen 

300 g rote Linsen 

1 Dose (400g) fettarme Kokosmilch 

200 g junger Spinat 

Salat 

500 g bunt gemischte reife 

Kirschtomaten 

1 Bio-Zitrone 

1 TL Cayennepfeffer 

2 Knoblauchzehen 

Zum Servieren 

2 Naan-Brote 

Magermilchjoghurt 

240 M l, 

LINSENCURRY MIT NAAN 
& WARMER TOMl\TENSALAT 

Zutaten bereitstellen Backofen auf 130°C vorheizen Wasser aufkochen 

Küchenmaschine (Flügelmesser) Schmortopf mit Deckel, starke Hitze 

Mittlere Bratpfanne, geringe Hitze 

Die Zwiebel schälen und halbieren, die Knoblauchzehe und den Ingwer 

schälen, zusammen mit den Chilischoten und den Korianderstielen (die 

Blätter beiseitelegen) in die Küchenmaschine geben Die Papri kaschote 

von Samen und Scheidewänden befreien, ebenfalls dazugeben, mit 

1 Prise Salz und Pfeffer fein pürieren 1 Esslöffel Öl in dem Schmortopf 

erhitzen Curryblätter, Kurkuma, Bockshornkleesamen und die Hälfte der 

Senfsamen hinzufügen und gut umrühren Das pürierte Gemüse dazu­

geben und das Ganze einige Minuten anschwitzen Die Linsen hinzu­

fügen, 700 ml kochendes Wasser und die Kokosmilch angießen Zuge­

deckt köcheln lassen, dabei regelmäßig umrühren 

Die Naan-Brote zum Aufbacken in den Ofen legen Für den Salat die 

Tomaten halbieren 1 Zitronenhälfte mit der Schale fein hacken 1 Ess­

löffel Öl mit Cayennepfeffer, gehackter Zitrone und den restlichen Senf­

samen in die Bratpfanne geben Den ungeschälten Knoblauch durch­

pressen und zusammen mit dem Saft der zweiten Zitronenhälfte und den 

Tomaten hinzufügen 30 Sekunden durchschwenken und mit Salz und 

Pfeffer abschmecken 

Den Spinat unter das Curry mischen, die Brote aus dem Ofen nehmen, 

alles mit einer Schüssel Joghurt auf dem Tisch anrichten und mit Korian­

derblättern garnieren 





4 PERSONEN 1 468 KCAL 

Frittata 

2 mittelgroße grüne 

oder gelbe Zucchini 

1 Bund frische Minze 

Olivenöl 

8 große Eier 

Y2 TL Trüffelöl 

1 Prise Cayennepfeffer 

4 Zweige frischer Thymian 

40 g Pecorino, gerieben 

1 frische rote Chilischote 

20g Fetakäse 

Bruschetta 

4 Scheiben Ciabatta (2 cm dick) 

1 Knoblauchzehe 

4 reife Kirschtomaten 

1 TL getrockneter Oregano 

Salat 

natives Olivenöl extra 

Saft von 1 Zitrone 

150 g enthülste frische Erbsen 

100 g Brunnenkresse 

1 Stangensellerieherz 
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LEICHTE FRITTATA 

Zutaten bereitstellen Backofengrill, höchste Stufe 

Küchenmaschine (feine Reibe & feines Schneideblatt) 

Ofenfeste Bratpfanne (26cm), starke Hitze Grillpfanne, starke Hitze 

Die Zucchini in der Küchenmaschine raspeln, mit ein paar Minzeblättern in 

eine Schüssel füllen, großzügig salzen und gut durchmischen Die über­

schüssige Flüssigkeit anschließend herauspressen 1 Teelöffel Olivenöl 

in der Pfanne erhitzen und die Zucchini einige Minuten unter häufigem 

Umrühren braten In einer Schüssel die Eier mit Trüffelöl, Cayennepfeffer, 

den abgezupften Thymianblättern und der Hälfte des Pecorinos verquirlen 

Über die Zucchini gießen und 1 Minute rühren Die Frittata mit dem rest­

lichen Pecorino bestreuen und etwa 5 Minuten auf der obersten Schiene 

des Backofens fertig garen 

Die Ciabattascheiben in der Grillpfanne auf beiden Seiten rösten 2 Ess­

löffel natives Olivenöl extra in eine Salatschüssel gießen, den Saft der 

Zitrone sowie je 1 Prise Salz und Pfeffer hinzufügen und verrühren Die 

restlichen Minzeblätter grob hacken und mit den Erbsen und der Brunnen­

kresse in die Schüssel füllen Das Sellerieherz in der Küchenmaschine in 

feine Scheiben schneiden und mit dem fein geschnittenen zarten Sellerie­

grün zum Salat geben 

Die Bruschetta auf ein dekoratives Brett legen, mit der Schnittfläche der 

halbierten Knoblauchzehe einreiben, je 1 halbierte Tomate daraufsetzen, 

mit dem Oregano bestreuen und mit 1 Tee löffel nat ivem Olivenöl beträu­

feln Die Chilischote in feine Ringe schneiden und die Frittata auf das 

Servierbrett gleiten lassen Mit Chiliringen bestreuen, den Fetakäse dar­

überkrümeln Den Salat unmittelbar vor dem Servieren vorsichtig durch­

mischen und in der Schüssel servieren oder ebenfalls auf dem Brett 

anrichten 

1 

l 
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Pfannkuchen 

120g Mehl 

1 TL Backpulver 

250 ml fettarme Milch 

1 frische grüne Chilischote 

40g Cheddar 

1 Handvoll Tiefkühlmais 

Olivenöl 

Belag 

1 reife Avocado 

4 reife Tomaten 

1 Limette 

Vz Bund Koriandergrün 

8 Scheiben durchwachsener 

Räucherspeck 

Ahornsirup 

4 EL Magermilchjoghurt 

Chilisauce (vorzugsweise 

Lingham's) 
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FLUFFIGE PFANNKUCHEN 
MIT S~ E:.CK, CHILI & /\VOC/\DO 

Ein herrliches Frühstück, das satt macht - und Ihnen garantiert ein 

Lächeln aufs Gesicht zaubert. Und glauben Sie mir: Als Muntermacher 

ist ein Hauch Chili wirkungsvoller als jeder Espresso. 

In einer Schüssel das Mehl mit Backpulver, Salz und Milch zu einem glat­

ten Teig verrühren Die Chilischote in feine Ringe schneiden, den Käse rei­

ben und mit den Maiskörnern unter den Teig rühren Die Avocado schä­

len, ent-steinen und grob zerkleinern, die Tomaten in Stücke schneiden, mit 

dem Saft von V2 Limette und den Korianderblättern mischen, dann mit Salz 

und Pfeffer würzen 

Den Speck bei mittlerer bis starker Hitze in einer mittelgroßen Pfanne auf 

beiden Seiten goldbraun und knusprig braten Mit Ahornsirup beträufeln, 

20 Sekunden glasieren, dann vom Herd nehmen 1 Teelöffel Öl bei mittle­

rer Temperatur in einer kleinen Pfanne erhitzen, 1 Schöpflöffel Teig hinein­

gießen, verstreichen, auf beiden Seiten goldbraun backen, auf einen Tel ler 

gleiten lassen und drei weitere Pfann kuchen auf die gleiche Weise backen 

Die Zutaten für den Belag gleichmäßig auf die Pfannkuchen verteilen und 

mit Joghurt, Limettenspalten und Chilisauce (fa lls Sie die am Morgen 

schon vertragen) servieren 





. - 1 PERSON J 269 KCAL : 

1 PERSON 1 268 KCAL 

1 PERSON 1 256 KCAL 

AVOCADO-TOAST-

QLJA RTETT 
In einem kleinen Topf bei starker Hitze Wasser zum Kochen bringen und 

1 Prise Salz hinzufügen 1 Scheibe Brot toasten Das Wasser im Topf mit 

einer Gabel aufwirbeln, 1 sehr frisches Ei hineinschlagen und pochieren 

V2 geschälte Avocado in Scheiben schneiden 1 reife Kirschtomate hal­

bieren und das Brot damit einreiben Das Brot mit 1 Teelöffel nativem Oli­

venöl beträufeln, mit den Avocadoscheiben belegen und mit Chiliringen 

bestreuen Das Ei darauf anrichten und mit Salz und Pfeffer würzen 

3 Scheiben durchwachsenen Räucherspeck in der heißen Grillpfanne 

braten. Dabei 1 Scheibe Brot dazulegen, damit sie das .Fett aufsaugt 

V2 Avocado schälen und den Kern entfernen Das Brot wenden, dann 

mit der zerdrückten Avocado bestreichen Mit Je 1 Prise Salz und Pfeffer 

sowie 1 Spritzer Limettensaft würzen, mit frischen roten Chiliringen und 

Basilikumblättern bestreuen, mit dem knusprigen Speck belegen und 

servieren 

1 Scheibe Brot toasten Mit 1 Teelöffel nativem Olivenöl beträufeln, 

mit 1 großen Tomatenscheibe und 1 Scheibe Kochschinken belegen 

% Avocado schälen und darauf anrichten Mit je 1 kleinen Prise Salz 

und Pfeffer würzen und mit Zitronen- oder Limettensaft und etwas Öl 

beträufeln 10g Emmentaler mit dem Sparschäler darüberhobeln und 

mit frischen Basilikumblättern garnieren 

( L 

Scheibe Brot toasten Mit 1 Teelöffel nativem Olivenöl beträufeln, 

mit 35g Räucherlachs belegen und mit Frischkäse garnieren {insgesamt 

25 g) % Avocado schälen, mit einem Teelöffel Klößchen aus dem Frucht­

fleisch abstechen und auf dem Brot verteilen Etwas Zitronenschale dar­

überreiben, mit Zitronensaft beträufeln und mit 1 Prise Pfeffer würzen 
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1 

2 Stängel Schnittlauch 

2 Scheiben Toastbrot 

2 Scheiben Räucherlachs 

1 großes Ei 

10g Cheddar 

2 Scheiben Toastbrot 

1 reife Tomate 

30 g Fetakäse 

% Avocado 

2 Prisen getrockneter 

Oregano 
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SANDWICH-VARIA l IONEN 
DICSES IST DER ERSTE STf<tlCH 

Den Schnittlauch in Röllchen schneiden 1 Scheibe Brot in den Sand­

w ichtoaster legen und den Lachs kreisförmig darauf anrichten Das Ei in 

die Mitte schlagen Mit dem Schnittlauch bestreuen, den Käse darüber­

reiben und mit Salz und Pfeffer w ürzen Die zw eite Brotscheibe vorsichtig 

auflegen, den Toaster schließen und das Sandw ich toasten 

1 Scheibe Brot in den Sandwichtoaster legen Die Tomate in Schei-

ben schneiden und das Brot damit belegen Den Feta darüberkrü-

meln Mit Avocadostücken garnieren und mit 1 Prise Oregano würzen 

Die zweite Brotscheibe auflegen, mit dem restlichen Oregano bestreuen 

und toasten 





2 Scheiben Toastbrot 

25g Cheddar 

3 Champignons 

1 kleine Handvoll Rucola 

Saft von % Zitrone 

20 g geräucherte Chorizo 

1 PERSON 1 387 KCAL 

25g Ricotta 

1 geh.TL flüssiger Honig 

20 g Zartbitterschokolade 

(70 % Kakaoanteil) 

1 kleine Banane 

2 Scheiben Toastbrot 

252 RÜ>-l-, TL1Ct< 

SANDWICH-VARIATIONEN 
UND DFR ?WFITr FOl GT SOGLEICH 

,.. 

1 Scheibe Brot in den Sandwichtoaster legen und den Käse darüber­

reiben Die Pilze in Scheiben schneiden und das Brot damit belegen Die 

Rucolablätter hacken, mit dem Zitronensaft anmachen und daraufschichten 

Die zweite Brotscheibe auflegen Die Chorizo in dünne Scheiben schnei­

den, das Sandwich damit belegen, den Toaster schließen und das Sand­

wich toasten 

Ricotta und Honig verrühren, Schokolade und Banane grob hacken 

1 Scheibe Brot in den Sandwichtoaster legen und mit Ricotta bestreichen 

Die Bananenstücke darauf verteilen und mit der Schokolade bestreuen 

Die zweite Brotscheibe auflegen und toasten 





254 

Müs/imischung 

100 g Paranusskerne 

100g Walnusskerne 

100 g geschälte Pistazien 

100g Kürbiskerne 

100g Sonnenblumenkerne 

100g Sesamsamen 

500 g Haferflocken 

40 g Kokosraspel 

1 TL Zimt 

75 g getrocknete Sauerkirschen 

250 g getrocknete Aprikosen 

Zum Servieren 

Ahornsirup 

fettarme Milch oder 

Magermilchjoghurt 

J(.K 

KNUSPRIGES MUSLI 
WECKT DIE LEBENSGLIS1 lR 

Es lohnt sich, diese Müslimischung gleich in größeren Mengen zu 

machen. Sie hält sich monatelang, und Sie können jederzeit ein lecke­

res, knackiges Müsli auf den Tisch zaubern. Ich verfeinere es gerne 

noch mit frischen Blaubeeren oder Grantatapfelkernen. 

Nüsse und Kerne im Mörser oder in der Küchenmaschine nach eige­

nem Gusto zerkleinern (ich bevorzuge eine Mischung aus feineren und 

gröberen Stücken) und mit Haferflocken, Kokosraspeln und Zimt mischen 

Nun haben Sie die Wahl: Entweder Sie mischen jetzt die gehackten Kir­

schen und Aprikosen unter, füllen die Mischung in Schraubgläser, ver­

schließen sie luftdicht und rösten das Müsli später portionsweise bei 

Bedarf Oder Sie verteilen den Mix ohne die Trockenfrüchte auf einem 

Backblech und rösten alles im 180 °C heißen Backofen, bis die Hafer­

flocken eine schöne goldbraune Farbe angenommen haben (gelegent­

liches Wenden nicht vergessen!) Anschließend abkühlen lassen, Kirschen 

und Aprikosen untermischen, dann in Gläser füllen 

Falls Sie die Mischung nur bei Bedarf in kleinen Mengen rösten, genügt 

eine beschichtete Pfanne Einfach 1 Handvoll (etwa 50 g pro Person) der 

Müslimischung in die trockene Pfanne geben und etwa 3 Minuten gold­

braun rösten, bis sie ihr herrliches Aroma entfaltet, dabei die Pfanne 

immer wieder schwenken Pro Person 1 ordentlichen Löffel Ahornsirup 

unterrühren, damit das Ganze so richtig schön klebrig wird und mit heißer 

oder kalter Milch oder Joghurt und - wenn Sie mögen - frischen Früchten 

der Saison servieren 





4 PERSONEN 1 91 KCAL 

Sesamhonig 

1 Handvol l Sesamsamen 

V2 kleines Glas flüssiger Honig 

Salat 

1 Birne 

1 Nektarine 

1 Handvoll Erdbeeren 

1 Banane 

1 Apfel 

Dressing 

1 Orange oder Limette 

einige Stängel frische Minze 

Zum Servieren 

Magermilchjoghurt 

U NWI DERSTEH LICH ER 
FRUCHTSALAT 
Ein ebenso einfaches wie köstliches Frühstück. Durch das Raspeln ent­

falten die Früchte ihre ganze natürliche Süße und der Salat wird wunder­

bar saftig. Das absolute Nonplusultra ist die Kombination mit dem war­

men Sesamhonig. Genial! 

Den Sesam ohne Zugabe von Fett goldgelb rösten, die Pfanne dabei 

immer wieder schwenken Mit dem Honig verrühren und vor dem Servie­

ren 20 Sekunden in der Mikrowelle (800 W) erwärmen Was nicht gleich 

verbraucht w ird, in ein Glas füllen und aufbewahren 

Die Kastenreibe auf einen Telle r stellen und die Früchte behutsam auf der 

groben Seite raspeln (das geht mit jedem relativ festen Obst wie Äpfeln, 

Birnen und Nektarinen, gut geeignet sind aber auch Erdbeeren und Bana­

nen) Die Orange oder Limette über den Früchten auspressen und 2 Ess­

löffel Sesamhonig darüberträufeln Die Minzeblätter grob hacken, den 

Salat damit bestreuen und mit Magermilchjoghurt servieren 
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FRUC~iTIG UND KNACKIG .. .. 
HLJTTENKASr-VARIATIONEN 

Sie haben morgens keine Zeit, um in aller Ruhe zu frühstücken? Dann 

sind diese süßen Hüttenkäse-Variationen genau das Richtige für Sie! 

Eine 50-Gramm-Portion füllt den Magen und weckt die Geschmacks­

papillen. Und wenn etwas übrig bleibt, einfach in den Kühlschrank 

damit. Dann haben Sie noch ein paar Tage etwas davon. 

1 Teelöffel flüssigen Honig und 1 Teelöffel Vanillezucker mit 300g Hüt­

tenkäse oder Ricotta (griechischer Joghurt schmeckt auch super) ver­

rühren Fal ls nötig, mit 1 Schuss Milch verdünnen und leicht aufschlagen 

AufTeller oder Schälchen verte ilen und nach Lust und Laune mit fr ischen 

gehackten Früchten - Mango, Erdbeeren, Wassermelone ... - , 1 Spritzer 

Limettensaft und einigen gehackten Nusskernen - Paranüsse, Mandeln, 

Pistazien .. . - verfeinern 





2 PERSONEN 

146 KCAL 

100 KCAl 

113 KCAL 

340 KCAL 
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SUPER SMOOTHIES 
4 POWt RORINKS, r): IVLJN T tf~ MAC~ H N 

Sie können diese belebenden Muntermacher aus frischen Früch­

ten herstellen oder Sie machen es wie ich und frieren verschiedene 

Fruchtpürees ein. Das ist nicht nur zeitsparend, Sie brauchen dann 

auch kein Eis, und die Smoothies werden wunderbar cremig. 

Ausgezeichnete tiefgefrorene Früchte bekommt man zwar auch im 

Supermarkt, Bananen oder Früchte der Saison sucht man im Tief­

kühlregal allerdings vergeblich . Frieren Sie sie also selbst ein, der 

kleine Zeitaufwand lohnt sich in jedem Fall, denn der Vorrat reicht 

für Monate, und Sie haben morgens mehr Zeit. Und Geld sparen Sie 

obendrein. Außerdem lassen sich Früchte, die nicht mehr lange halt­

bar sind, auf diese Weise wunderbar vor dem Verderben bewahren. 

1 große Banane (nach Möglichkeit schon klein geschnitten und tiefgefro­

ren) im Mixer mit 200 g jungem Spinat, 250 ml Apfelsaft und dem Saft 

von 1 Limette pürieren 

T 
2 Birnen in grobe Stücke schneiden und mit 150 g tiefgefrorenen Blau­

beeren und 100 ml Apfelsaft im Mixer pürieren 

2 cm lngwerwurzel schä len und in den Mixer reiben 1 geschälte, grob 

gehackte Möhre, den Saft von 1 Limette, 1 kleine, in Stücke geschnit­

tene und tiefgefrorene Mango und 200 ml frisch gepressten Orangen­

saft hinzufügen und das Ganze pürieren 

1 große Banane (nach Möglichkeit schon klein geschnitten und tiefgefro­

ren) im Mixer mit 3 Esslöffeln gemahlenen Mandeln, 250 ml fettarmer 

Milch und 1 Esslöffel flüssigem Honig pürieren 





BEAUTIFUL THINGS 
HAPPENWHEN 
~~YOUSMILE 

---.1 
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Alles, was wir täglich essen und trinken, gehört im 

Wesentlichen in die folgenden fünf Kategorien: 

Obst und Gemüse 

Kohlenhydrate wie Brot, Reis, Kartoffeln und Nudeln 

Fleisch, Fisch, Eier, Hülsenfrüchte und andere 

Eiweißlieferanten 

Milch und Milchprodukte 

Speisen und Getränke mit hohem Fett­

und/oder Zuckergehalt 

Worauf es bei der täglichen Ernährung ankommt, ist 

das richtige Mischungsverhältnis dieser Nahrungsmit­

tel. Eine ausgewogene Mahlzeit sollte sich idealerweise 

zu einem Dritte l aus Obst bzw. Gemüse und einem 

Drittel aus Kohlenhydraten zusammensetzen. Das rest­

liche Drittel sollte aus Proteinen, Milchprodukten und 

einer geringen Menge von Lebensmitteln mit hohem 

Fett- und/oder Zuckergehalt bestehen. Dieses Verhält­

nis haben wir bei den meisten der Rezepte angestrebt. 

Natürlich müssen Sie nicht bei jeder einzelnen Mahlzeit 

streng darauf achten, aber es ist eine gute Faustregel 

für eine gesunde Ernährung . 

Kleine Sünden gehören zum Leben, aber es ist auch 

wichtig zu erkennen, wann es zu viel ist, damit wir bei 

anderen Mahlzeiten gegensteuern können. Mit dem, 

was wir essen und trinken, führen wir dem Körper Ener­

gie (Kalorien) zu. Eine Möglichkeit, unsere Nahrungsauf­

nahme zu kontrollieren, ist deshalb, den Kaloriengehalt 

zu kennen. Nur so lässt sich ein gesundes Gewicht 

tRt'liAHR l'IC 

herstellen bzw. halten. Achten Sie also darauf, wie viele 

Kalorien Sie täglich zu sich nehmen. Um Ihnen das zu 

erleichtern, haben wir bei jedem Rezept die Kalorien­

menge angegeben. Als Faustregel gilt: Männer benöti­

gen im Durchschnitt etwa 2500, Frauen etwa 2000 Kalo­

rien pro Tag, um ein gesundes Gewicht zu behalten. 

Achten Sie außerdem auf Abwechslung. Nur so ist 

gewährleistet, dass der Körper mit allen lebensnotwen­

digen Nährstoffen versorgt wird. Jeder hat natürlich 

seine Lieblingsspeisen. Probieren Sie aber dennoch 

immer wieder neue Rezepte aus. Essen Sie mehrmals 

in der Woche Fisch, ein- oder zweimal eine fleischlose 

Mahlzeit und an den übrigen Tagen abwechselnd Rind­

und Schweinefleisch, Lamm oder Geflügel. 

Und sollten Sie das Gefühl haben, etwas verändern 

zu müssen, hier ein paar Tipps für eine gesündere 

Lebensweise: 

Die Grundlage einer Mahlzeit sollten stärkehaltige 

Lebensmittel bilden, das heißt, sie sollten zu einem 

Drittel aus Kartoffeln, Nudeln, Reis, Quinoa, Cousous 

oder Brot bestehen. Nehmen Sie am besten Vollkorn­

produkte. 

Essen Sie viel Obst und Gemüse, denn beides enthält 

wichtige Vitamine und Mineralstoffe. 

Essen Sie häufiger Fisch (und möglichst einmal pro 

Woche fetten Fisch wie Sardinen oder Makrelen). 

Reduzieren Sie gesättigte Fettsäuren und Zucker. 

Gehen Sie sparsam mit Salz um - nachsalzen kann 

man immer. 

Trinken Sie reichlich Wasser. 

Lassen Sie das Frühstück nicht unter den Tisch fallen. 

Bewegen Sie sich so viel wie möglich. 

In diesem Sinne - lassen Sie sich unsere Gerichte 

schmecken! 

cJ ari W1 vi 1 S: ~ n o <'f' r 1qt uc'l von 
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KCAL FETT 
372 17,8g 

---4 -
ZUCKER· GF 0 

z,zg· 8,6 9 

Die Nat rwertangaben basieren alo Durchschnittswerten. 
Die tatsächlict'.::11 Nahrwertangaben konne11 von den ausgew•esenen Angaben abweichen. 
Die Portionsgrößen orientieren sich an den Rezeptempfehlungen. 
*Die Angaben zum Zuckergehalt b rucksichtigen den natürlichen Zuckergehalt von Lebensmitteln 
*'Die Abkürzul'g Gr steht fur ngesatt gte rettsauren« Diese sind Best 1dteil der angegebenen 
G >amtfettmenge. 
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Tfi, 

Zunächst möchte ich mich ganz 

besonders bei einigen lieben 
Freunden bedanken, die regelmäßig 

an meinen Büchern mitarbeiten, die 
meisten sogar schon sehr, sehr lange 

(auch wenn natürlich immer ein paar 

junge Grünschnäbel dazukommen). 

Wir, das heißt, die kreativen Köpfe, 
die mir bei meinen Büchern helfen, 

die fantastischen Menschen, die 
mein Privatleben organisieren, und 

die engagierten Leute, die meine 

Fernsehsendungen gestalten, sind 
ein unschlagbares Team. Egal, was 

wir machen, ihr, meine Lieben, seid 

immer mit dem ganzen Einsatz, 
der Begeisterung und dem Enga­

gement bei der Sache, die unsere 
Arbeit erfordert. Mein ganz beson­

derer Dank gilt deshalb folgenden 
Personen: 

Meiner ganzen Familie, zu der natür­

lich auch Gennaro zählt, für ihre Liebe 
und unermüdliche Unterstützung. 
Dankei 

An David bzw. Lord Admiral, Loftus -

was für fantastische Bilder, mein 

Alter. Du hast dich wie immer selbst 

übertroffen. Tausend Dank dafür. 

·~() 
!]Wie 

An meine einmalige Küchencrew, an 
all die wundervollen, hervorragen­

den, begabten und enorm fleißigen 

Köche, Küchenchefs, Foodstylisten, 
Redakteure und Ernährungsexperten. 

Ich danke euch von ganzem Herzen. 

Es gelingt euch immer wieder, meine 
Ideen genau so umzusetzen, wie ich 

es mir vorgestellt habe, und ich weiß 

euren unermüdlichen Einsatz dafür, 
dass dabei die besten, zuverlässigs­

ten Kochbücher herauskommen, 

sehr zu schätzen. An die »Foodies« 
und Stylistinnen Ginny Rolfe und 

Sarah »Tiddles« Tildesley - tausend 

Dank für alles! An meine griechische 
»Schwester« Georgie Socratous -

dickes Lob und vielen Dank. An 
Christina »Boochie« MacKenzie, die 

stets ein Auge darauf hat, dass alles 

in meinem Sinne läuft. An Philippa 

Spence - tolle Arbeit, Rotbäckchen; 

meine großartige Schülerin Jadene 
Jordan, meine brasilianische Banane 

Almir Santos und die reizende, 

enorm fleißige Amy Cox - danke, ihr 
Lieben . Ein großes Dankeschön auch 
an Barnaby Purdy für seine Kreativi­

tät und an Becky Bax für die Unter­

stützung bei den Fotoshootings. 

Lieben Dank an Abigail »Scottish« 

Fawcett, die uns so hervorragend 
beim Probekochen unterstützt hat. 

An mein fantastisches Büroteam: 

Pete Begg und die fabelhaften Ladys 
Claire Postans, Jo Lord, Helen Martin 

und Bobby Sebire. Ihr seid mir und 
dem ganzen Team eine große Hilfe. 

Ohne euch ginge es nicht. Ein großes 

Dankeschön an meine Ernährungs­
expertinnen Laura Parr und Mary 

Lynch, die mir bei den Rezepten 

genau über die Schulter geschaut 
haben. Großartige Arbeit, Mädels. 

An meine wundervollen Wortakro-

batinnen: Rebecca »Rubs« Walker, 
me ine NEUE Redakteurin - Danke, 

du hast einen Superjob gemacht -

und das Redaktionsteam - Bethan 

O'Connor (mal mit, mal ohne 
Locken) und Malou Herkes. Und 

nicht zu vergessen an meine EX­

Redakteurin Katie Bosher - danke 
für alles. Du hast dich in London mit 

uns auf diese Reise begeben und 

uns vom anderen Ende der Welt aus 
bei der Fertigstellung unterstützt. 

Ganz herzlichen Dank an meine 

wunderbaren Partner bei Penguin. 

Die Zusammenarbeit in den ver­

gangenen 15 Jahren war einfach 
perfekt, und ich bin glücklich, dass 

sie so an mich und meine Intuition 
geglaubt haben. An meinen lieben 

Freund Tom Weldon, den Boss von 

Penguin, der mich stets unter­
stützt hat. An John Hamilton, den 

unübertrefflichen CD von Penguin -

danke für die wertvollen Anregun­
gen, die ich im laufe der Jahre 

von dir bekommen habe. Es macht 

mir immer noch einen Riesenspaß, 
mein Freund. Dank an Louise Moore 

und Lindsey Evans, an die wu nder­

baren Herste ll erinnen Jul iette 
Butler und Janis Barbi - ihr leistet 

Bewundernswertes. Ein ganz großes 

\.----·····--·------· 
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Da~Kesc-io" Uno na-ürlich auch an 
den Resr d eses einmaligen Teams: 

Tamsin EngLsh, C la1re Purcell, Jo 

Wickham, Clare Pollock, Elizabeth 
Smith, Chantal Noel, Kate Burton, 

Lucy Beresford-Knox, Nathan Hull, 
Naomi Fidler und Anna Derkacz -

danke. Und schließlich an Nick 

Lowndes und sein großartiges 
Lektoren- und Korrektorenteam: 

Annie Lee, Caroline Pretty, Pat 
Rush, Shauna Bartlett und Caroline 

Wilding - danke, dass ihr so fantas­
tisch, gewissenhaft und klug seid, 

mein oft ziemlich eigenwilliges Eng­

lisch zurechtzubiegen. Dank auch 
für die gute Zusammenarbeit mit 

meinen »Schreiberinnen« - zusam­

men seid ihr einfach unschlagbar. 

Ein Riesendank an die tollen Jungs 

und Mädels von lnterstate: Jayne 

Connell, Lucy Seif, Christina Beani, 
Louise Draper, Nigel Gray, lain Hut­

chinson, Brian Simpson und Ben 
Watts. Es ist immer ein Vergnü­

gen, mit euch zu arbeiten, und ich 

bin immer wieder begeistert von 

den herrlichen klaren und frischen 
Designs - danke für die tolle Arbeit. 

Dank auch an die Crew von Super­

fantastic - Simon Collins, James 
Verity und Rachel Ball Risk - für 

das fantastische Cover. Einfach 

großartig. Es ist immer wieder eine 
Freude, mit euch zu arbeiten. 

Großer Dank an meinen CEO John 

Jackson, an Tara Donovan und 
Louise Holland für die großartige 
Unterstützung. Und ein besonde­

rer Dank an meine persönlichen 

Mitarbeiter Richard Herd, Holly 

Adams, Amelia Crook, Sy Brighton, 
Beth Powell und Paul Rutherford. 

Ihr sorgt für Ordnung in meinem 

chaotischen Leben, und was noch 
wichtiger ist, dass neben meinen 

Buchprojekten noch genug Zeit für 
meine Familie bleibt. Dank auch 

an Therese McDermott, meinen 

PR-Manager Peter Berry und 
die reizende Louisa James vom 

Marketing. Und an all die anderen 

Mitarbeiter 1n den Büros. Danke für 

euren täglichen Einsatz. 

Und jetzt zu den Leuten von Fresh 

One Productions ... Viele von euch 
arbeiten ja schon lange mit mir 

zusammen. Nicht nur, dass ihr alle 

unglaublich talentiert seid, es ist 
ganz egal, mit welchem Projekt 

ich ankomme - ihr seid immer mit 

Feuereifer dabei. Allen voran danke 
ich ganz besonders Zoe Collins, Roy 

Ackerman und Jo Ralling. Ihr seid 
einfach großartig! Wir haben French 

One zusammen aufgebaut, eine 

wirklich hervorragende unabhängige 
Produktionsgesellschaft mit Herz, 

Seele und höchsten Standards, auf 

die ich wahnsinnig stolz bin. Dank an 
N1cola Pointer, Mike Matthews und 

Emily Taylor. Ihr seid die Besten und 

die Arbeit mit euch ist einfach phä­
nomenal. Dank auch an das gesamte 

Produktionsteam: Nicola Georgiou, 

Gudren Claire, Katie Millard, Nicola 
Hartley, Shuo Huang, Kathryn lnns, 

Kirsten Hemingway, Dee Driscoll und 
Joseph Spiteri-Paris. 

-= WONDERrur 
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Dank an Luke Cardiff, unseren 

exzellenten Kameramann, und an 

Mike Sarah, unseren Beleuchter. Die 
Arbeit mich euch macht mir einen 

Riesenspaß, und das schon von 
Anfang an. Und an den Rest der 

fantastischen Truppe: Dave Miller, 

Jonathan Dennis, Simon Weekes, 
Pete Bateson und Mihalis Margaritis, 

Andy Young, die Tonmänner Crispin 

Larratt und Godfrey Kirby, Paul 

Casey, Matthew Cardiff, Sean Webb, 
Louise Harris, Steffen Vala und Joe 

Gavshon-Sarah. Ihr seid einfach 
spitze! Ein großes Dankeschön an 

Kamerateam und die Mitarbeiter in 

Tony Graynoth, Dan James, Dan 
Goldthorp, Steve Flatt, Barbara Gra­

ham, Joanna Roscoe und James 

Hart~~ 

LOVING 
:?'llit\~ 
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Dieses Buch ist in Verbindung mit 
der begleitenden Fernsehserie 

entstanden. Mein Dank geht auch 

an Jay Hunt, Direktor von Channel 4, 
und an David Sayer, den Programm­

verantwortlichen, für das Vertrauen, 
das sie mir entgegengebracht 
haben. Danke an Tim und Sarah 

Mead und ihre Truppe, an Emma Evi­
son, John Artley und alle anderen. 

Dank an Maria Comparetto, die dafür 

sorgt, dass ich im Fernsehen gut 
rüberkomme, an die reizende Julie 

Akeroyd und an Lima O'Donnell. 
Und natürlich an die drei Gavins und 

an Frank, die so fabelhaft für unser 

leibliches Wohl gesorgt haben. Vie­
len Dank auch an Zoot & Steve für 

die große Hilfe. 

• • • 
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der Postproduktion: Jen Cockburn, ~# 

die Crew von Timeslice, ihr tolles Q_ 
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REGI STER 
Vegetarische Gerichte sind mit einem gekennzeichnet 

A Äpfel '3 Baked Beans 84 
Apfe l-Kresse-Salat 112 

V Crostini mit Stilton & Apfel 208 Bananen 

V Herbstsalat 236 Sandwich für Leckermäulchen 252 
V Spinatsalat mit Apfel & Haselnüssen 196 V Super Smoothies 260 
V Unwiderstehlicher Fruchtsalat 256 'v Unwiderstehlicher Fruchtsalat 256 

Arnold-Ben nett-Frittata 140 BBO-Sauce 90 

Asia-Salat 80 Birnen 

Ciabatta mit Pilzen, knusprigem 

Auberginen Räucherspeck & Birnen 216 
Auberginen & Kreuzkümmel- Super Smoothies 260 

Pistazien-Würze 110 Unwiderstehlicher Fruchtsalat 256 
Ratatouille 70 

Blaubeeren 

Austernpilze Super Smoothies 260 
Steak, Austernpilze & Pickles . 76 

Rindermedaillons, Pilzrahmsauce 82 Blumenkohl 

Spaghetti mit Huhn 186 Pikantes Gemüsecurry 228 
Würz ige Nudel-Gemüse-Suppe 160 

Avocados 

Avocadosalat 92 Bohnen 

V Avocadotoast mit Ei 248 V Baked Beans 84 
Avocadotoast mit knusprigem Speck 248 V Bunter Salat mexikanische Art 238 
Avocadotoast mit Räucherlachs 248 V Falafel-Wraps 226 
Avocadotoast mit Schinken & Käse 248 1 Feurige schwarze Bohnen 92 

V Bunter Salat mexikanische Art 238 V Gemüse-Burger 222 
Guacamole 212 Reis & Bohnen 32 

V Knackiger Avocadosalat 224 Schwarze-Bohnen-Burger 80 
V Kunterbunter Gartensalat 192 

Pfannkuchen mit Speck, Bohnen, grüne 

Chili & Avocado 246 Kohlsalat mit Bohnen 184 
'v Schneller Salat mit Avocado 180 V Pasta Pesto 172 
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Reis mit Bohnen & Erbsen 66 .... 
Reis mit Fisch & Eiern 146 "' Caesar-Salat mit Paprika 

& ultraknusprigem Hähnchen 50 
Bohnensprossen 

Süßsaures Wokgemüse 234 Cajun-Paprikareis 90 

Britischer Burger 60 Caj u n-Stea k 84 

Brokkoli Camembertstangen , Herbstsalat 

Fetziges Gemüse 156 & Cranberry-Dip 236 
V Frühlingsgemüse 82 

Pasta mit Brokkoli 192 Champignonsuppe 208 
Pasta & Sardellen 182 
Pesto-Spaghetti 200 Chicoree 

Unglaublich leckerer Hähnchensalat 30 Chicoreesalat 188 
V Herbstsalat 236 

Brot Katalanischer Salat 178 
Bruschetta mit gegrillten Sardinen 218 
Ciabatta mit Pilzen, knusprigem Chilis 

Räucherspeck & Birnen 216 Gemüse-Chili 

V Crostini mit Stilton & Apfe l 208 & knackiger Avocadosalat 224 
Knob lauchbrot 154 Chi 1 i-Con-Ca rn e-F le isch bä l lchen 58 
Tomatenbrot aus der Pfanne 128 

V Tomatenbrot 150 Chili-Tofu 162 
V Tomatenbruschetta 242 

Toskanischer Brotsalat 164 Chorizo 

Chorizo-Carbonara 178 
siehe auch Sandwichs, Toasts Chorizo-Tintenfisch 166 

Brunnenkresse Ciabatta mit Pilzen, knusprigem 

Apfel -Kresse-Salat 112 Räucherspeck & Birnen 216 
V Erbsensalat 242 

Clementinen 

Bruschetta mit gegrillten Sardinen 218 Katalanischer Salat 178 
V Möhren-Clementinen-Salat 158 

Bulgur 58 
Unglaublich leckerer Hähnchensalat 30 Couscous 

Couscous & Granatapfel 136 
Bunter Salat mexikanische Art II Couscoussalat 122 

mit Nachos 238 V Couscous-Salat auf Griechisch 166 
Gemüsecouscous 38 

Bu rger 

Britischer Burger 60 Cranberry-Dip 238 
V Gemüse-B urger 222 

Schwarze-Bohnen-Burger 80 Crostini mit Stilton & Apfel 208 



Currys Fenchel 

Fleischbällchen in Currysauce 66 V Fenchel mediterran 124 

V Linsencurry 240 V Knackiger Fenchelsalat 174 

V Pikantes Gemüsecurry 228 V Sizilianischer Fenchelsalat 194 

Currysauce 66, 102 Fettuccine mit Forelle, 

Spargel & Erbsen 188 

D Dressings Feurige schwarze Bohnen 92 

Cremiges Dressing 182 

V lngwerdressing 68 Filetsteaks 94 

Fisch 

E Eier Arnold-Bennett-Frittata 140 

Arnold-Ben nett-frittata 140 Bruschetta mit gegrillten Sardinen 218 

V Avocadotoast mit Ei 248 Chorizo-Tintenfisch 166 

V leichte Frittata 242 Eine Art Nizzasalat 132 

Luxuseier & Tomatenbrot 150 1-a-Fischbrötchen 214 

V Pikanter gebratener Reis mit Ei 234 Fettuccine mit Fore lle, Spargel & Erbsen 188 

Reis mit Fisch & Eiern 146 Fisch a la Fernost 126 

Sandwich mit Räucherlachs & Ei 250 Fisch-Tajine 158 

Yorkshirepudding 130 Gebackene Forelle 168 

Gegrillte Sardinen 164 

Eine Art Nizzasalat 132 Gegrillter Thunfisch 132 

Gemischte Fischplatte 124 

1-a-Fischbrötchen 214 Lachs mit Grünteekruste 138 

Märchenhafte Makrele 148 

Ente Meerbrasse marokkanisch 136 

Knusprige Ente 54 Pesto-Spaghetti 

& gedämpfter Fisch 200 

Erbsen Pochierter Fisch 150 

Erbsensalat 242 Prächtiger Fischtopf 154 

V Erbspüree 214 Räucherlachs, Yorkshirepudding, 

Fettuccine mit Forelle, Spargel & Erbsen 188 Rote Bete & Spargel 130 

V Frühlingsgemüse 82 Räucherlachs, Kartoffel-

V Gemüsecouscous 38 Spargel-Salat 152 

V leckeres Gemüse 118 Reis mit Fisch & Eiern 146 

Neue Kartoffeln & Erbsen 168 Thunfisch asiatisch 156 

V Reis mit Bohnen & Erbsen 66 Thunfisch-Pasta & Tomaten 

V Reis mit Erbsen 102 mit Salsa verde 198 

Tintenfisch & Garnelen 150 
- - - -- -

Wolfsbarsch asiatisch 118 

F \ Falafel-Wraps 226 

Fluffige Pfannkuchen mit Speck, 

\ Farfalle & Pilze 196 Chili & Avocado 246 
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Forelle Gemüse 

Fettuccine mit Forelle, Spargel & Erbsen 188 V Gemüse-Burger 222 

Gebackene Forelle 168 V Gemüse-Chili 224 

V Gemüsecouscous 38 

Fruchtsalat, Unwiderstehlicher 256 V Gegrilltes Gemüse 226 

V Pikantes Gemüsecurry 228 

Frittata V Süßsaures Wokgemüse 234 

Arnold-Ben nett-Frittata 140 Würzige Nudel-Gemüse-Suppe 160 

V leichte Frittata 242 

Geniales griechisches Hähnchen 38 

Frühlingsgemüse 82, 98 

Glasierte Lammkoteletts 106 

Fusilli 

Fusilli mit Huhn Glasiertes Schweinefilet 90 

& Thymian-Gemüse-Ragü 190 

Fusi lli mit Wurst 176 Glasiertes Sesamhähnchen 34 

Gnocchi & Wurst 184 

G Garnelen 

Garnelencockta il 128 Goldene Jakobsmuscheln 144 

Gegrillte Cajun-Garnelen 120 

Gegrillte Garnelen & Nudelsuppe 134 Goldenes Hähnchen 48 

Hoisin-Garnelen & Nudeln 64 

Koh-Samui-Salat 162 Granatäpfel 

Maritime Pasta 194 Couscous & Granatapfel 136 

Riesengarnelen & Tomatenbrot V Couscoussalat 122 

aus der Pfanne 128 '/ Herbstsalat 236 

Tintenfisch & Garnelen 160 

Griechischer Salat 230 

Gebackene Forelle 168 

Grünkohl 84, 184 

Gegrilltes 

Gegrillte Cajun-Garnelen 120 Gurken 

Gegrillte Garnelen Gurkensalat 142 

& Nudelsuppe 134 V Gurkenpickle 24 

V Gegrillte Polenta & Steinpilz-

Tomaten-Sauce 40 

Gegrillte Sardinen 164 y Hackfleisch 

V Gegrillter Mais & Tortillasalat 96 Britischer Burger 60 
Gegrillter Thunfisch 132 Chi 1 i-Con-Ca rne-Fleisch bä l lche n 58 

V Gegrilltes Gemüse 226 Hackröllchen in Currysauce 66 
Gegrilltes Steak 70 Lammhackbällchen 104 

Lammköfte, Pita & Griechischer Salat 108 

Gemischte Fischplatte, Schwedische Fleischbäl lchen 78 

Fenchel mediterran & Couscous 124 Türkische Pizzas 114 
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Hähnchen 

Cajun-Hähnchen 28 J Jakobsmuscheln 

Caesar-Salat mit Paprika Goldene Jakobsmuscheln 144 
& ultraknusprigem Hähnchen 50 Pesto-Spaghetti & gedämpfter Fisch 200 

Fusilli mit Huhn 

& Thymian-Gemüse-Ragu 190 Joghurt 

Geniales griechisches Hähnchen 38 Chilijoghurt 92, 146 
Glasiertes Sesamhähnchen 34 " Harissa-Joghurt 104, 158, 166 
Goldenes Hähnchen 48 Meerrettich-Joghurt 130, 148, 168 
Hähnchen-Dim-Sum 24 " Minzjoghurt 204, 228 
Hähnchen-Fajitas 32 " Zaziki 38 
Hähnchen mit Rosmarin 172 
Hähnchen-Tikka 26 Jumboburger mit Huhn 212 
Jumboburger mit Huhn, 

Chili & Guacamole 212 
Knuspriges Hähnchen 46 -< Kartoffeln 

Kräuterhähnchen, Speck, Abendrotes Kartoffelpüree 144 
Spargel & Linsen mit Spinat 52 Frühlingsgemüse 82 

Mexikanisches Hähnchen, J Irisches Püree 112 
Mole, Reis & Gemüse 36 Ka rtoffe 1-Spa rgel-Sa lat 152 

Pasta Pesto 172 V Kartoffelgratin 48 
Pochiertes Huhn 206 Neue Kartoffeln & Erbsen 168 
Rosmarinhähnchen 40, 172 Rosen koh 1-Ka rtoffe 1-Pü ree 74 
Spaghetti mit Huhn & Tomatensauce 

nach Jägerart 186 Käse 

Thai-Hähnchen-La ksa 44 Camembertstangen, Herbstsalat 

Unglaublich leckerer Hähnchensalat 30 & Cranberry-Dip 236 
Ciabatta mit Pilzen 216 

Harissa-Joghurt 104, 158, 166 Crostini mit Stilton & Apfel 208 
V Hüttenkäse-Variationen 258 

Herbstsalat 236 Käse-Nachos mit Chilis, 

Gemüse & Feta 204 
Hoisin-Sauce Kleine Welsh Rarebits 42 

Hähnchen-Dim-Sum 24 V Knusprige gefüllte Teigtaschen 230 
Hoisin-Garnelen 64 Ricottaküchlein 232 
Hoisin-Salat 54 V Sandwich mit Käse & Champignons 252 

Waldorfsalat mit Emmentaler 140 
Hütten käse-Variationen 258 

Kastanienklößchen 210 

Ingwer Katalanischer Salat 178 
lngwerdressing 68 

V lngwersalsa 122 Kichererbsen 

Falafel-Wraps 226 
V Irisches Püree 112 V Hummus 218 

278 REGISTER 



V Knusprige gefüllte Teigtaschen 230 Kürbis 

V Pikantes Gemüsecurry 228 Penne mit Kürbis 180 
Pikante Nudel-Kürbis-Suppe 44 

Klassischer Krautsalat 222 Kürbissuppe mit Kastanienklößchen 210 

Kleine Welsh Rarebits 42 
Lachs 

Knackiger Avocadosalat 224 Avocadotoast mit Räucherlachs 248 
Fisch a la Fernost 126 

Knackiger Fenchelsalat 174 Lachs mit Grünteekruste 138 
Räucherlachs, Kartoffel-Spargel-Salat 152 

Knoblauchbrot 154 Räucherlachs, Yorkshirepudding, 

Rote Bete & Spargel 130 
Knusprige Briktaschen, Sandwich mit Räucherlachs & Ei 250 

Couscoussalat & lngwersalsa 122 
Laksa 

Knusprige Ente, Nudelnester Thai-Hähnchen-La ksa 44 
& Hoisin-Salat 54 

Lamm 

Knusprige gefüllte Teigtaschen 230 Glasierte Lammkoteletts 106 
Lamm am Stiel 102 

Knuspriges Hähnchen 46 Lamm mit Senf 112 
Lammhackbä llchen 104 

Knuspriges Müsli 254 Lamm-Köfte 108 
Schnelle Lamm-Tajine 110 

Koh-Samui-Salat 162 Türkische Pizzas 114 

Kohl Lauch 

Frühlingsgemüse 98 Irisches Püree 112 
Grünkohl 84 V Schmorgemüse 48 

V Klassischer Krautsalat 222 
Kohlsalat mit Bohnen 184 Leber 

\, Rosenkohl-Kartoffel-Püree 74 Salat mit Hähnchenleber 42 
Steak, Leber & Speck 74 

Kokosnuss 

Kokosbrötchen 24 leichte Frittata, Tomatenbruschetta 

V Kokosreis 118, 138, 156 & Erbsensalat 242 

Koreanischer Reis 76 Linsen 

Linsensalat mit Spinat & Naan 26 
Kräuterhähnchen 52 V Linsen mit Spinat 52 

V Linsencurry mit Naan 

Krebsbolognese 174 & warmer Tomatensalat 240 

Kunterbunter Gartensalat 192 Luxuseier & Tomatenbrot 150 
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Miesmuscheln marokkanisch 142 
M Mais 

Fluffige Pfannkuchen mit Speck, Minestrone 206 
Chili & Avocado 246 

V Gegrillter Mais & knackigerTortillasalat 96 Minzjoghurt 204, 228 
Maiskolben 222 

V Maissalsa 28 Mi so 

V Süßkartoffelpüree 120 Miso-Gemüse 138 
V Süßsaures Wokgemüse 234 V Miso-Nudeln & knackiges Gemüse 126 

Mango Möhren 

Quinoa-Mango-Salat 46 Kunterbunter Gartensalat 192 
V Super Smoothies 260 V Möhren-Clementinen-Salat 158 

Salat aus Möhren & Zuckerschoten 234 
Mangold 

Frühlingsgemüse 98 Mole 36 
Reis mit Fisch & Eiern 146 

V Müsli 254 
Märchenhafte Makrele 148 

Maritime Pasta 194 \J Nachos 

Bunter Salat mexikanische Art 

Medail lons mit Parmaschinken 88 mit Nachos 238 
V Käse-Nachos mit Chilis, 

Meerbrasse marokkanisch 136 Gemüse & Feta 204 

M ee resfrü chte Nudeln 

Garnelencocktail 128 Chorizo-Carbonara 178 
Gegrillte Cajun-Garnelen 120 V Farfalle & Pilze 196 
Gegrillte Garnelen & Nudelsuppe 134 Fettuccine mit Forelle, 

Goldene Jakobsmuscheln 144 Spargel & Erbsen 188 
Hoisin-Garnelen & Nudeln 64 Fusilli mit Huhn 

Knusprige Briktaschen 122 & Thymian-Gemüse-Ragu 190 
Koh-Samui-Salat 162 Fusilli mit Wurst 176 
Krebsbolognese 174 Gnocchi & Wurst 184 
Maritime Pasta 194 Krebsbolognese 174 
Miesmuscheln marokkanisch 142 Maritime Pasta 194 
Riesengarnelen & Tomatenbrot V Miso-Nudeln & knackiges Gemüse 126 

aus der Pfanne 128 Nudelnester & Hoisin-Salat 54 
Tintenfisch & Garnelen 160 Nudelsuppe 134 

V Pasta Pesto 172 
Melonensalat mit Radieschen Pasta & Sardellen 182 

& Knuspernudeln 34 V Pasta mit Brokkoli 192 
V Penne mit Kürbis 180 

Mexikanisches Hähnchen 36 Pesto-Spaghetti & gedämpfter Fisch 200 

282 ~EGISTER 



Pikante Nudel-Kürbis-Suppe 44 Gurken-Pickle 76 
Spaghetti mit Huhn & Tomatensauce \j Zwiebel-Peters i 1 i e n-Pickl e 62 

nach Jägerart 186 
Thunfisch-Pasta & Tomaten 198 Pikante Nudel-Kürbis-Suppe 44 

'v Tomaten-Spargel-Lasagnetti 106 
'v Weltbester Nudelsalat 68 Pikante Tomatensuppe 204 

Würzige Nudel-Gemüse-Suppe 160 
Pikanter gebratener Reis mit Ei 234 

Nüsse 

Knuspriges Müsli 254 Pikantes Gemüsecurry, Papadams, 

V Kreuzkümmel-P istazien-Würze 110 Reis & Minzjoghurt 228 
V Spinatsalat mit Apfel & Haselnüssen 196 
V Waldorfsalat m it Emmentaler 140 Pilze 

Champignonsuppe 208 

p Ciabatta mit Pilzen, knusprigem 

Pak Choi Räucherspeck & Birnen 216 
Fetziges Gemüse 156 Farfa lle & Pilze 196 

V leckeres Gemüse 118 V Pilzrahmsauce 82 
Würzige Nudel-G emüse-Suppe 160 Sandwich mit Käse & Champignons 252 

Steinpilz-Tomaten-Sauce 40, 232 
Paprikaschoten J Steinpilzreis 98 

Caesar-Salat mit Paprika Tomatensauce nach Jägerart 186 
& ultraknusprigem Hähnchen 50 

V Cajun-Paprikareis 90 Pistazien 

V Gemüsecouscous 38 Kreuzkümmel-Pistazien-Würze 110 
V Süßkartoffelpüree & dreierlei Gemüse 120 
V Süßsaures Wokgemüse 234 Pita & griechischer Salat 108 
V Ungarische Paprikasauce 94 

Würzige Nudel-Gemüse-Suppe 150 Poch ierter Fisch 150 

Pasta & Sardellen 182 Polenta, Gegril lte 40 

V Pasta mit Brokkoli 192 Prächtiger Fischtopf 154 

Pasta Pesto 172 

Q Quinoa 

Penne mit Kürbis 180 Quinoa-Mango-Salat 46 
'v Tomaten-Ou inoa-Salat 148 

V Pesto 172, 200 

Pfannkuchen mit Speck, Chi li R Ratatouil le 70 
& Avocado 246 

Räucherfisch 

Pi ekles Fettuccine mit Forel le 188 
Asia-Salat 80 Rä ucherlachs, Kartoffe l-Spargel-Salat 152 
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Räucherlachs, Yorkshirepudding, 

Rote Bete & Spargel 130 s \i Safransauce 154 

Reis Saftiges Rumpsteak 64 
..; Cajun-Paprikareis 90 
V Kokos reis 118, 138, 156 .; Sahniger Gartensalat 176 
v Koreanischer Reis 76 
V Pikanter gebratener Reis mit Ei 234 Salate 

V Reis mit Bohnen & Erbsen 66 J Apfel-Kresse-Salat 112 
\/ Reis mit Erbsen 102 V Asia-Salat 80 

Reis mit Fisch & Eiern 146 V Avocadosalat 92 
V Reis mit Sellerie & Spinat 78 V Bunter Salat mexikanische Art 238 
V Reis & Bohnen 32 Caesar-Salat mit Paprika 

V Safranreis 70 & ultraknusprigem Hähnchen 50 
V Steinpilzreis 98 V Couscoussalat 122 

/ Couscous-Salat auf Griechisch 166 

' Ricottaküchlein 232 Eine Art Nizzasalat 132 
v Erbsensalat 242 

Riesengarnelen & Tomatenbrot V Griechischer Salat 108, 230 
aus der Pfanne 128 V Gurkensalat 142 

V Herbstsalat 236 
Rinder-Chimichurri 72 Hoisin-Salat 54 

Kartoffel-Spargel-Salat 152 
Rinder-Medaillons 82 V Katalanischer Sa lat 178 

V Klassischer Krautsalat 222 
Rindfleisch V Knackiger Avocadosalat 224 

Britischer Burger 60 V Knackiger Fenchelsalat 174 
Cajun-Steak 84 V Knackiger Tortillasalat 96 
Chi 1 i-Con-Ca rne-FI e isch bä l lche n 58 V Knackiger Salat 72 
Gegrilltes Steak 70 Kohlsalat mit Bohnen 184 
Hackröllchen in Currysauce 66 Koh-Samui-Salat 162 
Rinder-Chimichurri 72 V Kunterbunter Gartensalat 192 
Rinder-Medaillons 82 Linsensalat mit Spinat & Naan 26 
Rindfleisch Stroganoff 62 V Melonensalat mit Rad ieschen 

Saftiges Rumpsteak 64 & Knuspernudeln 34 
Schwedische Fleischbällchen 78 V Möhren-Clementinen-Salat 158 
Schwarze-Bohnen-Burger 80 V Ou inoa-Mango-Salat 46 
Steak asiatisch 68 V Sahniger Gartensalat 176 
Steak, Austernpilze & Pickles 76 V Salat aus Möhren & Zuckerschoten 234 
Steak, Leber & Speck 74 Salat mit Hähnchenleber 42 

V Salatmix 104 
Rosenkohl V Schneller Salat mit Avocado 180 

Rosen koh 1-Ka rtoffel-Pü ree 74 ,, Sizilianischer Fenchelsalat 194 
V Spinatsalat mit Apfel & Haselnüssen 196 

Rosmarinhähnchen 40, 172 V Tomaten-Quinoa-Salat 148 
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V Tomatensalat & cremiges Dressing 182 V Senfsauce 168 

Toskanischer Brotsalat 164 Steinpilz-Tomaten-Sauce 40 

Unglaublich leckerer Hähnchensalat 30 V Tomatensauce 232 

V Waldorfsalat mit Emmentaler 140 Tomatensauce nach Jägerart 186 

V Warmer Tomatensalat 240 V Ungarische Paprikasauce 94 

V Weltbester Nudelsalat 68 Zwiebelsauce 74 

V Zucchinisalat 232 

Schnelle Lamm-Tagine 110 

Salsa 

v Chilisalsa 32 'v Schneller Salat mit Avocado 180 

V lngwersalsa 122 

V Maissalsa 28 Schwarze-Bohnen-Bu rger 80 

Salsa verde 198 

Schwedische Fleischbällchen 78 

Sandwichs 

Avocadotoast mit Ei 248 Schweinefilet in Marsala 98 

Avocadotoast mit knusprigem Speck 248 

Avocadotoast mit Räucherlachs 248 Schweinefilet karibisch 96 

Avocadotoast mit Schinken & Käse 248 

Bruschetta mit gegrillten Sardinen 218 Schweinefleisch 

Ciabatta mit Pilzen, knusprigem Filetsteaks mit ungarischer Paprikasauce 94 

Räucherspeck & Birnen 216 Glasiertes Schweinefilet 90 
1-A-Fischbrötchen 214 Medaillons mit Parmaschinken 88 

V Sandwich für Leckermäulchen 252 Schweinefilet in Marsala 98 

V Sandwich griechisch 250 Schweinefilet karibisch 96 
Sandwich mit Käse & Champignons 252 Ultimative Schweine-Tacos 92 
Sandwich mit Räucherlachs & Ei 250 

Sellerie 

Sardellen Reis mit Sellerie & Spinat 78 
Maritime Pasta 194 V Süßkartoffelpüree & dreierlei Gemüse 120 
Pasta & Sardellen 182 

V Senfsauce 168 
Sardinen 

Bruschetta mit gegrillten Sardinen 218 I Sizilianischer Fenchelsalat 194 

Gegrillte Sardinen 164 

Smoothies 

Saucen v Grün 260 
BBO-Sauce 90 V Orange 260 
Chimichurri 72 V Violett 260 

V Cranberrydip 238 " Weiß 260 
V Currysauce 66, 102 

V Mole 36 Spaghetti 

V Pilzrahmsauce 82 ·Pesto-Spaghetti & gedämpfter Fisch 200 

V Safransauce 154 Spaghetti mit Huhn 

V Sauce tartare 214 & Tomatensauce nach Jägerart 186 
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Spargel Suppen 

Fettuccine mit Forelle, Champignonsuppe 208 
Spargel & Erbsen 188 Kürbissuppe mit Kastanienklößchen 210 

v Fetziges Gemüse 156 Minestrone 206 
Ka rtoffel-Spa rge 1-Sa lat 152 Nudel suppe 134 

'v leckeres Gemüse 118, 144 Pikante Nudel-Kürbis-Suppe 44 
Räucherlachs 130 V Pikante Tomatensuppe 204 

'! Süßsaures Wokgemüse 234 Thai-Hähnchen-La ksa 44 
V Tomaten-Sparge l-Lasagnetti 106 Würzige Nudel-Gemüse-Suppe 160 

Speck Süßkartoffeln 

Avocadotoast mit knusprigem Speck 248 Süßkartoffelpüree & dreierlei Gemüse 120 
Ciabatta mit Pilzen, knusprigem V Süßkartoffelpüree & Maissalsa 28 

Räucherspeck & Birnen 216 
Fluffige Pfannkuchen mit Speck, Süßsaures Wokgemüse 234 

Chili & Avocado 246 
Steak, Leber & Speck 74 r Tacos 

Spinat Ultimative Schweine-Tacos 92 
Katalanischer Salat 178 

V Knusprige gefüllte Teigtaschen 230 Tajines 

Linsen mit Spinat 52 Fisch-Tajine 158 
Linsencurry 240 Schnelle Lamm-Tajine 110 

V Linsensalat mit Spinat & Naan 26 
Pasta-Pesto 172 Taschenkrebse 

'1 Reis mit Sellerie & Spinat 78 Knusprige Briktaschen 122 
V Schmorgemüse 48 Krebsbolognese 174 
'1 Spinatsalat mit Apfel & Haselnüssen 196 

Super Smoothies 260 Teigtaschen 

Knusprige Briktaschen 122 
Steaks V Knusprige gefüllte Teigtaschen 230 

Ca j u n-Stea k 84 
Gegrilltes Steak, Tha i-Hä h nchen-Laksa 44 

Ratatou ille & Safranreis 70 
Rinder-Chi michurri 72 Thunfisch 

Saftiges Rumpsteak· 64 Gegrillter Thunfisch 132 
Steak asiatisch 68 Thunfisch asiatisch 156 
Steak, Austernpilze & Pickles 76 Thunfisch-Pasta & Tomaten 

Steak, Leber & Speck 74 mit Salsa verde 198 

Steinpilze Tintenfisch 

Steinpilz-Tomaten-Sauce 40 Chorizo-Tintenfisch 166 
j Steinpilzreis 98 Tintenfisch & Garnelen 160 

Tintenfischbällchen, gegrillte Garnelen 

Super Smoothies 260 & Nudelsuppe 134 
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Toasts 

Avocadotoast mit Ei 248 N Waldorfsalat mit Emmentaler 140 
Avocadotoast mit knusprigem Speck 248 
Avocadotoast mit Räucherlachs 248 Welsh Rarebits 42 
Avocadotoast mit Schinken & Käse 248 
Crostini mit Stilton & Apfel 208 Weltbester Nudelsalat 68 

V Sandwich für Leckermäulchen 252 
V Sandwich griechisch 250 Wirsing 

Sandwich mit Käse & Champignons 252 Frühlingsgemüse 82, 98 
Sandwich mit Räucherlachs & Ei 250 

V Tomaten-Toasts 242 Wolfsbarsch asiatisch 118 
V Welsh Rarebits 42 

Wurst 

Tofu Chorizo-Carbonara 178 
Chili-Tofu 162 Chorizo-Tintenfisch 166 

Fusilli mit Wurst 176 
Tomaten Gnocchi & Wurst 

Abendrotes Kartoffelpüree 144 
Pasta, Thunfisch & Tomaten 198 Würzige Nudel-Gemüse-Suppe 160 

V Pikante Tomatensuppe 204 
Ratatouille 70 

V Steinpilz-Tomaten-Sauce 40 ( Yorkshirepudding 130 
,/ Tomaten-Ou i noa-Sa lat 148 
V Tomaten-Spargel-Lasagnetti 106 
V Tomaten-Toasts 142 7 Zaziki 38 
V Tomatenbrot 150 
V Tomatenbrot aus der Pfanne 128 Zucchini 

Tomatenbruschetta 242 Ratatouille 70 
..; Tomatensa lat & cremiges Dressing 182 V Zucchini mit Minze 88 
V Tomatensauce 232 ,/ Zucchinisalat 232 

Toskanischer Brotsalat 164 
V Warmer Tomatensalat 240 Zwiebeln 

Zwiebel-Petersilien-Pickle 62 
Toskanischer Brotsalat 164 Zwiebelsauce 74 

Türkische Pizzas 114 

u Ultimative Schweine-Tacos 92 

V Ungarische Papri kasauce 94 

Unglaublich leckerer Hähnchensalat 30 

Unwiderstehlicher Fruchtsalat 256 
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