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LASAGNE

1 Bund Frihlingszwiebeln

1% kleine Dose (30 g) Sardellenfilets
in Ol

6 Knoblauchzehen

700 g gruner Spargel

500 g Tiefkihlerbsen

300 g tiefgekuhlte Dicke Bohnen

1 groBes Bund Minze

300 g Kochsahne

1 Bio-Zitrone

300 ml Bio-Gemiisebriihe

215 Becher (je 200 g) Hittenkése

500 g frische Lasagneblatter

Parmesan

einige Zweige Thymian

TOSKANISCHER SALAT

% Ciabatta-Brot

einige Zweige Oregano oder
Rosmarin

1TL Fenchelsamen

1 kleines Bund Basilikum

1 EL kleine Kapern

4 Handvoll rote und gelbe
Kirschtomaten an der Rispe

3 Fleischtomaten

% kleine Dose (30 g) Sardellenfilets
in Ol

6 eingelegte rote Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe

Rotweinessig

Parmesan, zum Servieren

GRUNDZUTATEN

Olivenol

natives Olivendl extra

Meersalz und schwarzer Pfeffer

MANGO-EIS
500 g tiefgekiihlte Mangostiicke,
ersatzweise gefrorenes Mangopuree
2 EL flissiger Honig
1 Limette
einige Stangel Minze
250 g Naturjoghurt
6—8 kleine Eiswaffeltuten
Bitterschokolade guter Qualitat
(70% Kakaoanteil), zum Raspeln

ZUM SERVIEREN

1 Flasche gut geklhlter WeiBwein

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kiichenwerkzeuge bereit-
stellen. Wasserkocher zur Hélfte fillen und einschalten. Eine
groBe Pfanne auf hoher Stufe erhitzen. Den Backofengrill auf
Maximum vorheizen. In die Kiichenmaschine das Fligelmes-
ser einsetzen.

LASAGNE Frihlingszwiebeln putzen, fein schneiden. Das ge-
samte Sardellendl aus der Dose in die Pfanne gieBen, die
1% Dose Sardellenfilets und die Frihlingszwiebeln zugeben,
den Knoblauch hineinpressen. Griindlich durchrihren. Vom
Spargel die holzigen Enden abbrechen und wegwerfen, die
Kopfe abschneiden und beiseitelegen. Die Spargelstangen
in feine Scheiben schneiden, mit je 1 Prise Salz und Pfeffer
in die Pfanne geben und etwas kochendes Wasser zugieBen.
RegelmaBig umrihren, damit nichts ansetzt.

TOSKANISCHER SALAT Ciabatta in 2cm groBe Stlcke
zerpflicken, auf einem Backblech mit Olivendl betraufeln.
Krauter abbrausen, trockenschiitteln, mit den Fenchelsamen
und ein wenig Salz unter das Brot mischen. Im mittleren Teil
des Ofens 10 Minuten grillen, bis die Brotstiicke goldgelb und
knusprig sind.

LASAGNE Erbsen und Bohnen zum Spargel geben, gelegent-
lich umrihren. Minze abbrausen, trockenschitteln, die Blat-
ter grob hacken und mit der Sahne unter das Gemdise rithren.
Die Schale von 4 Zitrone fein dariiber abreiben.

TOSKANISCHER SALAT Die knusprigen Ciabatta-Sticke
in einer Schiissel beiseitestellen.

LASAGNE Das Gemise in der Pfanne unter Rihren grob zer-
driicken. Abschmecken. Mit der Briihe aufgieBen und erneut
zum Kochen bringen. 1}4 Becher Hittenkases einriihren; die
Masse sollte anschlieBend cremig und geschmeidig sein. Eine
groBe Bratform (30x 35 cm) auf mittlere Hitze stellen. Den
Boden der Form mit etwa )4 der GemUlsemasse bedecken. Mit
einer Lage Lasagneblattern belegen, reichlich Parmesan dar-
Uberreiben. In dieser Reihenfolge die Zutaten weiter ein-
schichten, mit Lasagneblattern abschlieBen.

Den restlichen Huttenkédse im Becher mit etwas Wasser ver-
rihren und auf der Lasagne verstreichen. Die Spargelkdpfe in
ein wenig Olivendl kurz in der leeren Pfanne schwenken, auf
der Lasagne verteilen und mit einem Loffelrticken leicht in
den Kése driicken. Thymian kurz abbrausen, trockenschitteln
und die Blattchen Uber die Lasagne zupfen. Alles mit Olivendl
betraufeln, zum Schluss reichlich Parmesan dariberreiben.
Bei starker Hitze aufkochen, anschlieBend im mittleren Teil
des Ofens etwa 8 Minuten grillen, bis die Oberflache schén
gebraunt ist.

TOSKANISCHER SALAT Basilikum abbrausen. Kapern ab-
tropfen lassen. Kirschtomaten von den Rispen pfliicken, mit
den Fleischtomaten waschen und trockentupfen. Auf einem
groBen Schneidbrett die Kapern mit den restlichen Sardellen
aus der Dose, dem GroRteil der Basilikumblatter und 4 einge-
legten Paprikaschoten grob hacken, dabei vermischen. Knob-
lauch dazupressen und die Mischung zusammen mit allen To-
maten klein hacken. In eine groBe Servierschissel umfillen
und den Salat mit 1 Schuss Rotweinessig, 1 gutem Schluck
nativem Olivendl, Salz und Pfeffer anmachen.

Die restlichen 2 Paprikaschoten in Stiicke reiBen und mit den
Brotsticken zufligen. Mit den Handen untermischen, dabei
die Zutaten leicht zerdriicken. Abschmecken, bei Bedarf mit
etwas Essig abrunden. Mit den restlichen Basilikumblattern
bestreuen, Parmesan darlberreiben und zu Tisch bringen.

MANGO-EIS In der Kiichenmaschine die gefrorenen Mango-
stiicke mit dem Honig, dem Saft der Limette, den abgebraus-
ten Minzeblattern und dem Joghurt glatt mixen. Bis zum Ser-
vieren ins Gefrierfach stellen.

SERVIEREN Die goldbraune, heiBe Lasagne in der Form auf
den Tisch stellen. Parmesan zum Dariberreiben und die Fla-
sche gut gekihlten WeiBwein dazustellen. Wenn Sie beim
Nachtisch angekommen sind, das Mango-Joghurt-Eis aus
dem Gefrierfach nehmen, in den Eiswaffeln anrichten und ein
wenig Schokolade dariberraspeln.
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ERDNUSSSAUCE

% Knoblauchzehe

1frische rote Chilischote

1% kleines Bund Koriandergrin

3 gehaufte EL stiickige Erdnusscreme
1 Schuss Sojasauce

2 cm Ingwerwurzel

2 Bio-Limetten

HAHNCHEN
4 Hahnchenbrustfilets, je 180g
flissiger Honig zum Bestreichen

1 kleines Bund Koriandergrin
1frische rote Chilischote

1-2 EL Sojasauce

1 Limette

1TL Sesamdl

1TL Fischsauce

1TL flussiger Honig

BEIGABEN

2 Mini-Romanasalate

Y kleines Bund Koriandergrin
nach Belieben: 1 frische rote

GRUNDZUTATEN

Olivendl

natives Olivendl extra

Meersalz und schwarzer Pfeffer

OBST MIT MINZZUCKER

1 groBe Ananas

150 g Blaubeeren oder andere frische
Beeren

1 kleines Bund frische Minze

3 EL feiner Zucker

1 Limette

Chilischote

HUDELN 1 Limette

250 g feine chinesische Eiernudeln
100 g ungesalzene Cashewkerne

) zum Servieren
% rote Zwiebel

250 g Kokosjoghurt

Sojasauce in der Flasche,

VORBEREITUNG Alle Zutaten und Kiichenwerkzeuge bereit-
stellen. Den Backofengrill auf Maximum vorheizen. Vier lange
HolzspieBe wéssern. In die Kichenmaschine das Fligelmes-
ser einsetzen.

ERDNUSSSAUCE Knoblauch schélen, den Chili vom Stiel
befreien. Mit dem abgebrausten Koriandergriin, der Erdnuss-
creme und Sojasauce in die Kiichenmaschine geben. Ingwer
schélen, grob hacken und zuftigen. Die Schale beider Limet-
ten Uber der Schissel fein abreiben, den Saft von einer dar-
Uber auspressen. Etwas Wasser zugieBen und alles zu einer
|6ffelfesten Sauce mixen. Abschmecken. Die Halfte der
Sauce zum Servieren in ein Schélchen fiillen und mit nativem
Olivendl betraufeln, den Rest beiseitestellen.

HAHNCHEN Die Hahnchenbrste auf einem Kunststoffbrett
dicht nebeneinanderlegen. Abgetropfte HolzspieBe der Lange
nach behutsam durch das Fleisch stechen. Mit einem Messer
das Fleisch langs zwischen den SpieBen durchschneiden, so-
dass Sie vier FleischspieB3e erhalten — siehe Abb. gegeniber.
Uberhangendes Fleisch an den Enden auf die SpieBe stecken.
Das Fleisch auf beiden Seiten etwas einschneiden, das macht
es spater knuspriger. Die restliche Erdnusssauce aus der
Kichenmaschine in eine Bratform I6ffeln, die SpieBe darauf-
legen und die Sauce mit den Handen ins Fleisch massieren.
Hénde, Brett, Messer und Schissel reinigen. Die SpieBe mit
Olivendl betraufeln, salzen und im oberen Teil des Ofens auf
jeder Seite 8—10 Minuten grillen, bis das Fleisch goldbraun
und durchgebraten ist. Den Wasserkocher fillen und ein-
schalten.

BEIGABEN Von den Salatképfen die Blatter abtrennen, die
kleinen gelben Herzen halbieren. Waschen, trockenschleu-
dern und im Sieb oder in einer Schissel auf den Tisch stellen.

NUDELN In einer groBen Schiissel die Nudeln mit kochendem
Wasser lbergieBen, mit einem Teller abdecken und 6 Minuten
quellen lassen. Eine mittelgroBe Pfanne auf kleine Hitze stel-
len. Die Cashewkerne zerkleinern (z.B. mit einem Teigroller)
und langsam in der warmen Pfanne rosten. Im Auge behalten
und gelegentlich umrihren.

@)

Inzwischen die Zwiebel schalen, Korianderblatter von den
Sténgeln zupfen und beiseitestellen, den Stiel der Chilischote
entfernen. Zwiebel, Koriandersténgel und Chili in der Kiichen-
maschine mit der Impulstaste fein hacken. Mit 1-2 EL Soja-
sauce und einigen Schuss nativem Olivendl in eine groBe Ser-
vierschissel umfullen. Den Saft der Limette dazupressen,
Sesamdl und Fischsauce zugeben. Die Zutaten grindlich
durchriihren, abschmecken. Nudeln abseihen, rasch mit kal-
tem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und in die Servier-
schiissel geben.

Die Cashewkerne umrihren und bei starker Hitze 1 TL Honig
zugeben. Unter Rihren die Kerne goldbraun werden lassen.
Zu den Nudeln geben, die Korianderbl&tter hinzufiigen und
durchmischen. Mit der Erdnusssauce zu Tisch bringen.

HAHNCHEN Die SpieBe im Ofen wenden, mit etwas fliissi-
gem Honig bestreichen und weitere 8—10 Minuten grillen.

OBST MIT MINZZUCKER Inzwischen die Ananas schélen
und in Scheiben schneiden. Mit den Beeren auf einer groBen
Servierplatte anrichten. Minze abbrausen, trockenschitteln,
Blatter abzupfen und im Mdrser fein zerreiben. Den Zucker
einstreuen, zerstoBen und mit der Minze vermischen. 1EL
Minzzucker Uber die Ananasscheiben streuen (den Rest im
luftdicht verschlossenen Glas im Kiihlschrank aufbewahren
und anderweitig verwenden). Die Limette zum Auspressen
halbieren und alles zusammen mit dem Joghurt und einem
Loffel zuTisch bringen.

BEIGABEN Koriander abbrausen, Blatter abzupfen und nur
grob hacken. Nach Belieben die Chilischote in feine Ringe
schneiden. Beides in Schalchen fillen und zum Salat auf den
Tisch stellen. Limette in Spalten schneiden und mit der Fla-
sche Sojasauce ebenfalls auf den Tisch stellen.

SERVIEREN Die gegrillten HadhnchenspieBe auftragen. Jeder
baut sich jetzt selbst ein Péckchen aus Salatblattern, Nudeln,
HahnchenspieB, Erdnusssauce, gehacktem Koriandergrin
und Chiliringen und betraufelt es nach Geschmack mit Limet-
tensaft und Sojasauce.
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