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Olivenal / Rapsol / Weillweinessig / Salz / Pfeffer / Currypulver / Zucker / Fischfond / Gemisebrihe / Rinderbrihe
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Penne

Saure Gurken

Pesto alla Genovese
Getrocknete Tomaten
Pinienkerne

Schwarze Oliven
Tomatenmark

Senf

Rotwein

Ciabatta/Baguettes

400¢
310g
100g
100g
90¢g
50g
30g
20g

100 ml

Kartoffeln (festkochend) 800 g

Blumenkohl
Rosenkohl
Butternut-Kurbis
Cocktailtomaten
Sellerie

Ingwer

Petersilie

Basilikum

800 ¢
600 ¢
500 ¢
200¢
100¢g
10g

1 Topf

1 Topf
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Knoblauchzehen
Zwiebeln
Tomaten
Schalotten
Mohren

Gurke

Gelbe Paprika

Schlagsahne
Kabeljaufilet
Lachsfilet

Parmesan (gerieben)
Mozzarella

Schmand

Butter
Rinder-Rouladen

Bacon

EF AN

400 g
300
300
250¢

250¢g

8 Scheiben
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GEFULLTES CIABATTA

ZUBEREITUNG

1 Den Mozzarella in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, den
L]

Strunk entfernen und die Tomaten in dicke Scheiben schneiden.

Q 2 Die Ciabattabrote einschneiden (nicht durchschneiden) und evtl. mit
* Schaschlikspielen zusammenstecken. Das Pesto in den Brotspalten
verteilen und abwechselnd die Tomaten- und Mozzarellascheiben

hineinlegen.

3 Die gefiillten Ciabattabrote auf ein mit Backpapier belegtes Blech
* legen, mit etwas Olivendl betraufeln und im vorgeheizten Ofen bei
200 °C Ober- und Unterhitze (bzw. nach Packungsanleitung) ca. 8-10
Minuten backen.

v o

20 Minuten

4 Portionen

ZUTATEN

250¢g Mozzarella

100g Pesto alla Genovese
2EL Olivenol
4 Tomaten
2 Ciabatta/Baguettes
Salz
Pfeffer

~

?  VEGE-
TARISCH ]

Leicht

NAHRWERTE PRO PORTION (CA. 280 G)

Brennwert
Fett 334 ¢
davon ges. Fettsauren 109 ¢
[ | Kohlenhydrate 65¢
davon Zucker 74¢g
W Eiweill 235g¢

678 keal / 2823 kJ

Salz 1.7¢g -
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mit gerb'stetem Blumenkohl und rotem Pesto

Die Tomaten mit der Gemiusebriihe ibergieen und 1 Stunde ziehen

lassen, abtropfen lassen und grob hacken.

Den Knoblauch abziehen und hacken. Mit den Pinienkernen, den
getrockneten Tomaten, dem Tomatenmark, dem Parmesan und 3 EL

Olivendl vermengen und mit dem Stabmixer zu einem Pesto purieren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Blumenkohl putzen, die Roschen vom Strunk schneiden und in

noch kleinere Roschen teilen. In eine Auflaufform geben, mit dem
restlichen Ol betriufeln und vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Im
vorgeheizten Ofen bei 200 °C Ober- und Unterhitze ca. 20-25 Minuten

rosten, zwischendurch wenden.

Die Penne in Salzwasser al dente kochen und abtropfen lassen.

Die Nudeln und den gersteten Blumenkohl mit dem Pesto mischen.

Die Oliven in Scheiben schneiden und dazugeben. Mit frischem Parmesan

bestreut servieren.

. O¢g

¢l

4 Portionen 100 Minuten Leicht
800¢g Blumenkohl
400 ¢ Penne
100¢g Getrocknete Tomaten
100¢g Parmesan, gerieben
50¢g schwarze Oliven
30¢g Pinienkerne
300 ml Gemusebrihe
S5EL Olivenal
2EL Tomatenmark
2 Knoblauchzehen
Salz
Pfeffer

Brennwert 749 kcal / 3138 kJ

Fett 309¢g

davon ges. Fettsauren 74¢g
[ ] Kohlenhydrate 832g

davon Zucker Nég
W Eiweil 287¢g

Salz 24¢



mit Tomate und Basilikumpesto

Die Pinienkerne ohne Fett in der Pfanne anrosten. Das Basilikum
abbrausen, ein paar Blatter fiir die Deko beiseitelegen und den Rest

hacken. Den Knoblauch schalen und fein hacken.

1 EL Pinienkerne beiseitelegen, den Rest mit 100 g Parmesan,

dem Knoblauch, dem Basilikum und 100 ml Olivenodl mixen.

Die Kiirbisse halbieren, das Kerngehause entfernen und die
Kirbisinnenflachen rautenférmig einritzen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und mit etwas Pesto bestreichen. Mit den Schnittflichen nach oben
auf ein mit Backpapier belegtes Blech geben und bei 180 °C Umluft

(200 °C Ober- und Unterhitze) 50 Minuten im Ofen garen.

Die Schalotten schalen und wiirfeln, die Tomaten halbieren und in
einer Pfanne mit 2 EL Ol kurz anschwenken. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Den Butternut aus dem Ofen nehmen. Die Temperatur auf 200 °C
Umluft (220 °C Ober- und Unterhitze) erhohen. Auf den Butternut
die Tomaten, Schalotten und die Ubrigen Pinienkernen geben. Mit Pesto

bestreichen und mit dem restlichen Parmesan bestreuen.

Die Kiirbisse weitere 20 Minuten gratinieren. Vor dem Servieren mit

Basilikumblattern dekorieren.

4 Portionen

80 Minuten

Leicht

500¢ Butternut-Kuirbis
200¢ Cocktailtomaten
150¢g Parmesan, gerieben
60g Pinienkerne
130 ml Olivenadl
1 Topf Basilikum
2 Schalotten
1 Knoblauchzehe
Salz
Pfeffer
Brennwert 560 kcal / 2319 kJ
Fett 46.7 g
davon ges. Fettsauren 106¢g
[ | Kohlenhydrate 1.3 g
davon Zucker 8.6g
M Eiveill 217 g
Salz 08¢



mit Gurkenrelish

Fur das Relish die Gurke waschen, halbieren und entkernen.

Die Gurke, Paprika und die Sauren Gurken in Stiicke schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch schalen, fein hacken in einem Topf mit o] glasig
diinsten. Die Paprika- und Gurkenwiirfel, den Zucker und den Essig

dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Relish mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze 10 Minuten
kocheln lassen, bis das Gemise weich ist, in ein Schraubglas fillen,
fest verschlieBen und gut durchziehen lassen (mindestens 3 Stunden, aber

am besten tber Nacht).

Fir den Curry-Fischtopf die Fischfilets abbrausen, trockentupfen und
in ca. 2 cm x 2 cm grofBe Wirfel schneiden und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Filetstiicke in der Pfanne mit 2 EL Ol rundherum 4 Minuten

goldbraun anbraten. Den Fisch aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

Die Schalotte, den Ingwer und den Knoblauch schalen und fein

wiirfeln. Das restliche Ol in der Fischpfanne erhitzen und die Zwiebel,
den Knoblauch und den Ingwer darin anschwitzen. Mit dem Fischfond und
der Sahne abloschen. Mit Currypulver und Salz wirzen und 5 Minuten

einkocheln lassen. Den Fisch dazugeben und alles nochmals erhitzen.

Den Curryfischtopf mit frischer Petersilie garnieren und mit dem

Gurkenrelish servieren.

4 Portionen 40 Minuten Leicht

50¢g Saure Gurken
40¢g Zucker
70 ml Weilweinessig
2TL Olivenal
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
A Gurke
YA gelbe Paprika
Salz
Pfeffer
400¢ Schlagsahne
300¢ Kabeljaufilet
300¢g Lachsfilet
10¢g Ingwer
400 ml Fischfond oder Gemusebrihe
4TL Rapsol
2TL Currypulver
2-3 Zweige Petersilie
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
Salz
Brennwert 710 kcal /2948 kJ
Fett 528¢g
davon ges. Fettsauren 25¢
[ | Kohlenhydrate 212¢
davon Zucker 183¢g
M Eiveid 365¢g
Salz 19¢
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mlt RosenkOhl Und Karto‘FFeln 4 Portionen 110 Minuten Leicht
Die Zwiebeln abziehen. 1 Zwiebel in Streifen schneiden, die restlichen 800 ¢g Kartoffeln (festkochend)
Zwiebeln fein wiirfeln. Den Sellerie und die MGhren putzen und 600 g Rosenkohl
Q ebenfalls fein wiirfeln. Die Gewlirzgurken langs in Streifen schneiden. .
100¢g Sellerie
Die Rouladen aufrollen salzen und pfeffern. Die Innenseiten mit Senf 400 ml Rinderbriihe
bestreichen. Die Baconscheiben langs, die Gurken- und Zwiebel- 100 ml Rotwei
streifen quer auf die Roulade legen, der Lange nach fest aufrollen und mit m otwem
Kichengarn fest umwickeln. 2EL Senf
. ) ) . 1EL Rapsol
Das Ol in einem Schmortopf erhitzen und die Rouladen darin
rundherum kraftig anbraten. AnschlieBend herausnehmen. 4TL Schmand
2TL Butter
Die Zwiebelwurfel und das Gemuse im Bratfett andunsten. Das
Tomatenmark zugeben und mit dem Rotwein abléschen. Die 27L Tomatenmark
Rouladen wieder in den Topf geben, mit der Brihe angiefen und 90 8 Scheiben Bacon
Minuten schmoren lassen, anschlieBend herausheben und warmstellen. 4 Rinder-Rouladen (ca. 700 g)
Q Den Bratenfond etwas einkochen lassen, pirieren, mit Salz und 4 Saure Gurken
Pfeffer abschmecken und mit dem Schmand verfeinern. 3 Zwiebeln
Die Kartoffeln schalen, vierteln und 20-25 Minuten in Salzwasser 2 Mahren
garen. Den Rosenkohl putzen und 15-20 Minuten in Salzwasser Salz
garen. Die Kartoffeln und den Rosenkohl abgieBen und in je 1 EL Butter Pfeffer
schwenken.
Die Rouladen mit Rosenkohl, Kartoffeln und der Sauce anrichten.
Brennwert 690 kcal / 2895 kJ
Fett 242¢g
davon ges. Fettsauren 95¢g
[ ] Kohlenhydrate 479 ¢g
davon Zucker 135¢g
M Eiveill 59.4 g

Salz 25¢g



