


Vorspeisen

Kaspressknodel auf Salat

Kleine Flammkuchen

Bruschetta mit Knoblauch

Couscous Salat

Hauptspeise

Gemuselasagne

Gemischter Salat mit Putenstreifen

Gnocchi mit Spinat-Sahne Sof3e

Pinsa mit Feigen und Ziegenkése

Nachspeise

Sommertraum

Pannacotta

Einfacher Erdbeerkuchen mit Mascarpone-Creme

Fruchteis

Die Erkldrungen zu den
Symbolen findet man
auf den Infoseiten



Zutaten:
FiUr die Knodel:

2 Eier 200g Emmentaler

200 ml Milch 1 groBBe Zwiebel
100g Mehl Salz und Pfeffer

200g Brétchen Butter

Zubereitung:

Fir den Salat:
1 Kopfsalat
150g Rucola

1 Paprika

10 Tomaten

V5 Gurke

Fir das Dressing:

4 El Naturjoghurt
2 El Olivendl

2 El Balsamico
1Tl Senf

1 El Honig

1) Die Brétchen in der Milch einweichen und auspressen.

2) Aus Mehl, Kise, gehackter Wirbel, Salz, Pfeffer und Eier einen festen Teig

kneten. Die eingeweihten Brotchen einrthren.

3) Aus der Masse Kaspressknddel formen und flach dricken.

4) Die Butter in der Pfanne heiB machen und die Knédel ca. 5 Minuten goldbraun

backen.

5) Den Salat waschen und das Gemuse schneiden.

6) Alle Zutaten fir das Dressing zusammengeben und gut schitteln.

Tipp:

Man kann die Knédel auch als

Suppeneinlage in einer
GemuUsebrihe essen.
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Zutaten:

Fir den Teig:

200g Mehl

1TL Salz (gerne weniger)
Sprudelwasser

1EL Olivendl

Fir den Belag:
Schmand/ Creme Fraiche
Salz

Pfeffer

+ Belag nach Wahl

Zubereitung:

1) Mehl und Salz in einer Schissel vermischen.

2) Nach und nach so viel Wasser hinzugeben, dass
ein geschmeidiger Teig entsteht.

3) Olivenél hinzugeben und gut verkneten.

4) Den Teig 30min ruhen lassen und nochmals
kneten.

5) Den Teig vierteilen und sehr dinn ausrollen (ca.
2 mm)

6) Schmand / Creme Fraiche mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit einem Loéffel dGnn
auftragen.

7) Belag: Je nach Geschmack belegen.

8) Die Flammkuchen im Backofen bei ca. 200 Grad
Ober — Unterhitze fir ca. 10-15min. knusprig
backen.

Tipp: Der Teig klappt
auch gut ohne Ruhezeit






Zvutaten:
FUr das Brot:

1 Ciabatta
4 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

Fir den Belag:

400 g Cocktailtomaten
%2 Bund Basilikum

5 EL Olivendl

Y2 TL Salz

Y2 TL Pfeffer

Zubereitung:

1.

Brot in Scheiben schneiden, zwei
Knoblauchzehen halbieren und die
Brotscheiben mit der Schnittflache einreiben.
Diese dann bei mittlerer Hitze in einer Pfanne
im Olivendl goldbraun résten.

Die Tomaten entkernen und Wurfeln und eine
sehr fein geschnittene Knoblauchzehe
hinzufigen. Basilikum in feine Streifen
schneiden.

Zutaten fur das Topping in einer Schissel
miteinander vermengen und dann das noch
warme Brot mit dem Tomaten-Mix auf den

Tellern anrichten.

Tipp:
Balsamico-Essig passt
sehr gut als Dressing
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4 Portionen

Zutaten:

200g Couscous
450m| Wasser

Y2 TL Salz

4 Frohlingszwiebeln
1 rote Paprika

Y2 Salatgurke

10g Petersilie

Fir das Dressing:
6EL Olivendl

2EL Zitronensaft
1EL Tomatenmark
2TL Honig

Y2 TL Paprikapulver
Salz

(féjn G D

20min 4959 CO2

Zubereitung:

Das Wasser zum Kochen bringen. Das Salz zum
Couscous geben und anschlieBend mit dem
kochenden Wasser UbergieBen. Den Couscous fur 5-
10 Minuten quellen lassen, bis das Wasser
aufgesogen ist.

Wahrenddessen die Frihlingszwiebeln und die
Petersilie fein schneiden. Die Paprika und die Gurke
in kleine Wurfel schneiden.

FUr das Dressing Olivenél, Zitronensaft, Honig,
Tomatenmark und Paprikapulver in einer Schissel
vermengen. Das Dressing anschlieBend nach
Belieben mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zuletzt werden der Couscous, das Gemuse und das
Dressing gut miteinander vermengt.

Tipp:
Der Salat lasst sich gut Gber

|langere Zeit im Kuhlschrank
aufbewahren.
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Zutaten:
250g Lasagne Blatter

Salz
Fir die Fillung:
2 Zwiebeln
300g Lauch
250g Mohren
200g Sellerie
60g Butter
Salz und Pfeffer
Paprika
Fir die SoBe:
300g Saure Sahne
3 Eier
1TL Salz
200g Goudakase

Tipp:
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Zubereitung:

1) Zwiebeln schilen und schneiden. Gemise
waschen und Lauch in Streifen schneiden.
Mo6hren und Sellerie in Wurfel schneiden.

2) Butter in einer groBen Pfanne erhitzen und
GemUse wirzen und 10 Minuten diUnsten.

3) Danach Saure Sahne und Eier verquirlen und
wurzen.

4) AnschlieBend die Lasagne in eine gebutterte
mittelgroBe Auflaufform einschichten:
- Lasagne Bléatter
- Gemuse
- Kase
- Eiersahne

5) Bei 200 Grad fur 35 min backen und
anschlieBend 15 Minuten im Ofen ziehen lassen.

Je nach Geschmack, lasst sich

das Gemuse variieren.



NENNTELS
N RN Tl 2% et N
R N g 4 7 AN AT &
N S R
S AR AR
SR ‘
EN T AN
AL Al L2 dE SRNNN S A ALt PN S
< ‘““"’)‘)\\\\\"Z:':'L’,‘C\\.’;“ R
RN AN
RSN T EESSY.
s,

AR AL AN

AT SHESW

SN 2 SN

VA N

S \ NN

AR

RN
ALY

73
BN o) » & .37/‘,»*
A RN 7z

N A
\k‘lM\.\'iMﬁh
SN At £t ” =
. AN N
e A e T Lo DA
wede S N AN O ot E AN NN S 2
e NN s X

AN RN
N Fion AN £

MR



ﬂ?@ﬂﬁ 4 Portionen

Zutaten:

500g Putenschnitzel
5EL SojasoBe

Salz und Pfeffer

1/2 Eisbergsalat

1/2 Kopfsalat

50g Rucola

50qg Feldsalat

Zubereitung:

3

1 Paprika
1 Gurke
2 Karotten

4 Radieschen

200g Cocktailtomaten

+ weitere Wahlzutaten

50 Minuten g o 1kg CO;
Fir das Dressing:
1259 Essig 30g Senf
125g Wasser 50g Ol
50g Zucker
10g Salz

10g GemUsebrihe
100g saure Sahne
150g Naturjoghurt

1) FUr das Dressing: Essig, Wasser, Zucker, Salz und Gemisebrihe in einen Topf

geben und aufkochen. Die Saure Sahne, Naturjoghurt, Senf und Ol in einer
Schissel vermischen und danach ebenfalls in den abgekihlten Topf geben und

alles miteinander verrthren.
Das fertige Dressing ist fir 2 Wochen im KiUhlschrank haltbar.

2) Fur den Salat, das Gemise qut waschen und Paprika, Gurke, Karotte, Radieschen

und Tomaten klein schneiden.
3) Die Putenschnitzel in Streifen schneiden und in einer groBen Schissel mit

SojasofBe, Salz und Pfeffer wirzen. AnschlieBend in eine Pfanne geben und in

Rapsol anbraten.

4) Alle Zutaten auf einem Teller anrichten und mit dem Dressing UbergieBen.

Tipp: Als zuséatzliche Toppings

kénnen noch in Butter

gebratene Toastwirfel oder

Speckwdurfel verwendet

werden.
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Zutaten: Zubereitung:
2 Pck. Gnocchi (4500 g) 4. Die Gnocchi in Salzwasser kochen. Den Spinat

300 g Blattspinat in Salzwasser blanchieren.

Y2 Becher Sahne 5. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett

50 g Pinienkerne kurz goldbraun résten. Die Gnocchi abgieBen
1 Prise Salz & Pfeffer und in zerlassener Butter anbraten.

1 Prise Muskat 6. Mit Sahne abléschen. Den Spinat grob hacken
1 Prise Zucker und dazugeben. Die Knoblauchzehe

1 Zehe Knoblauch durchpressen und dazugeben.

20 g Butter 7. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker

abschmecken. Auf einem Teller anrichten und
mit Pinienkernen bestreuen.

Tipp:
Eine fettarme

alternative zu Sahne
ware Cremefine
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1Th 15min
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4 Portionen

Zutaten:

330 g Weizenmehl

2 TL Trockenbackhefe
200 ml Wasser

100 g passierte Tomaten
150 g rote Zwiebel
125 g Mozzarella

60 g Ziegenkéserolle
150 g Feigen

2 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

O

45min 7279 CO2

Zubereitung:

Das Mehl mit Trockenbackhefe, Salz und Wasser in die
RUhrschissel geben und 5 Minuten auf héchster Stufe
rOhren. Den Teig zugedeckt 30 Minuten gehen lassen.

Die Zwiebeln und den Ziegenkdse in Scheiben
schneiden und den Mozzarella wirfeln.

Das Backblech mit Backpapier belegen. Den Teig
vierteln und auf das Backblech geben. Mit einer
Teigrolle zu je 1 cm dicken Fladen formen.

Die Fladen mit dem Mozzarella, dem Ziegenkdse und
den Zwiebel belegen und 15 Minuten gehen lassen.

Den Backofen auf 220° C Ober-/Unterhitze vorheizen
und die Pinsa in der untersten Schiene 15 Minuten
backen.

Nach 15 Minuten die Feigen auf den Fladen geben und
weitere 8 Minuten backen.

Die gebackene Pinsa mit dem Olivendl betraufeln und
nach Belieben mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Zutaten: Zubereitung:
FiUr die Creme: 1) Den Zucker in einer Pfanne schmelzen und die

Mandeln dazugeben. Anrésten und dann ca. 10

250gq Frischka
g Frischkase Minuten abkUhlen lassen.

250g Quark

2) Wiahrenddessen das Obst klein schneiden und in
200g Schmand . .
eine Schissel geben.

100g Zucker

_ 3) Frischkdse, Quark, Schmand, Zucker und
1 Pck. Vanillezucker Vanillezucker verrihren. Die Sahne schlagen und
unter die MafB3e verrUhren.
FiUr den Obstsalat:

2 Kiwi 4) AnschlieBend die Creme Uber dem Obst verteilen.

2 groBe Apfel
2 > 5) Zuletzt die ausgekihlten Mandeln daruber

1 Banane streuen.

20 Weintrauben

Tipp:

Mit anderem Obst kann das Gericht in
100g Mandelblattchen allen Jahreszeiten zubereitet werden.

Fir das Topping:




5}2‘#‘* i
e
A

f
fi
/

i Il ' W
Wrdtier
‘ﬁ}gﬁ{ W
e

7

]
o
o

)
Tl

i
e

) n,,zim,'.(,.,‘g

’

'%/i’//




Zvutaten:

200g Schlagsahne

1 Pck. Vanillezucker
2 Blatt Gelatine, weil3

30g Zucker

FiUr die SoBe:

80g frische oder
tiefgefrorene Beeren

Zubereitung:

1) Die Gelatine in kaltes Wasser legen und
einweichen lassen.

2) Sahne, Zucker und Vanillezucker in einem Topf
erhitzen, aber nicht kochen lassen.

3) Die Gelatine aus dem Wasser nehmen,
ausdricken, in die erwdrmte Masse geben und
auflosen lassen.

4) Alles in kleine Glaschen oder Servierschisseln
geben und ca. 2 Stunden im Kuhlschrank
kaltstellen.

5) Fir die SoBe die frischen oder tiefgefrorenen
Beeren purieren und falls nétig etwas zuckern.

6) Wenn das Pannacotta im Kihlschrank fest
geworden ist, mit einzelnen Beeren oder der
SofB3e anrichten und servieren.
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/G %
Zutaten: %S?Jl
Fir den Boden: Zubereitung:
115 g zimmerwarme Butter 1. Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

2. Die zimmerwarme Butter mit 115 g Zucker for ca. 3
115 g Zucker

Minuten verrUhren. Daraufhin 3 Eier einzeln und

3 Eier (GroBe M) nacheinander fur jeweils 30 Sekunden unterrGhren.
3. Dann die 40 g Mehl mit einem halben Packchen

150 g gemahlene Mandeln N

Backpulver vermengen und kurz in die Eimasse

40 g Mehl unterrUhren. Im Anschluss noch 150 g gemahlene

Vi Pl Beclouiver (@ o) Mandelr\ qaZLfgeben upd kurz einrGhren.

4. Den Teig in eine gut eingefettete und bestreute (28 cm)

Etwas Butter und Mehl zum Obstboden-Backform fillen, glattstreichen und ca. 30

Einfetten der Backform Minuten auf der zweiten Schiene von unten backen.

5. Den Boden sanft aus der abgekUhlten Backform stirzen.

Fir den Belag:
9 6. FUr die Creme 125 g Mascarpone, 30 g Puderzucker, das

500-600 g Frichte (hier komplette Mark der Vanilleschote und 4 EL Zitronensaft
Erdbeeren, Heidelbeeren in einer SchiUssel miteinander verrihren.
und Physalis) 7. 100 ml Sahne steifschlagen und mit einem Teigschaber

125 g Mascarpone unter die Mascarpone-Creme heben und diese im

Anschluss auf dem kihlen Boden verstreichen.

100 ml Schlagsahne 8. Frichte qut waschen und abtropfen lassen. Daraufhin
30 g Puderzucker noch die Erdbeeren halbieren oder vierteln und mit den
restlichen Frichten auf dem Kuchenboden verteilen
4 EL Zitronensafs 9. Den Tortenguss nach Packungsanweisung zubereiten,
1 Vanilleschote auf dem Fruchtekuchen verteilen und festwerden
lassen.
Tipp:

Schlagsahne passt sehr
gut dazu!
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4 Portionen 15min

Zutaten:

200 g gefrorene
Frichte

150 g Jogurt
100 g Zucker

Tipp:

3h 1,2kg CO2

Zubereitung:

Die gefrorene Mango in einen Mixer geben und
solange zerkleinern, bis keine Sticken mehr
vorhanden sind.

Den Jogurt und den Zucker dazugeben und alles
nochmal qut durchmixen.

Das Eis in einen Behalter umfullen und fUr mindestens
3h in den Gefrierschrank stellen.

Ihr kébnnt Frichte eurer Wahl verwenden
oder auch verschiedene

Friochte mischen.






