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Raffinierte Salat-Komposition mit gegrillter Paprika

Salate

Rucolasalat mit Avocadospalten und Lachs

Fur 2 Portionen, pro Portion 500 kcal/11 g KH « braucht etwas mehr Zeit

® 30 Min.

Fiir den Salat:

« 1 grofe Paprika (230 g)

« 1 EL Pinienkerne (10 g)

» 100 g Rucola

« 1 mittlere Avocado (350 g)
« 1 EL Zitronensaft

» Salz

- Pfeffer

» 1 EL Wasser

® Backofengrill anschalten. Backblech mit Alufolie ausle-
gen. Paprikaschote vierteln, putzen und entkernen. Mit der
Hautseite nach oben auf das Blech legen und etwas flach
driicken. Unter dem heiRen Backofengrill auf der 2. Schie-
ne von oben 10- 12 Min. grillen, bis die Haut schwarz wird
und Blasen wirft. Paprika in einen Gefrierbeutel geben und
abkiihlen lassen.

@ Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten,
herausnehmen und abkiihlen lassen. Schalotte schdlen,
fein wiirfeln. Mit den Gibrigen Dressingzutaten in ein
Schraubglas geben, verschliefen und kraftig schiitteln.

® Paprika hauten und in grobe Stiicke schneiden. Rucola
waschen, verlesen und trocken schleudern. Avocado hal-
bieren und entkernen. Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
den Schalen heben und in Spalten schneiden, mit Zitro-
nensaft betraufeln und pfeffern.

» 170 g Stremellachs

Fiir das Salatdressing:

« 1 Schalotte (30 g)

» 1 TL mittelscharfer Senf

« 2 EL Zitronensaft

« 1 EL Milch (1,5% F)
- 1 Msp. Honig

1 EL Olivendl

- 1 TL Dill

« 1 TL Schnittlauch

® Rucolasalat auf 2 Teller verteilen, Avocado und Paprika
darauf verteilen, etwas Sauce dariibergeben. Lachs mit
einer Gabel etwas zerpfliicken und darauf verteilen. Mit
dem restlichen Dressing betrdaufeln und mit Pinienkernen
bestreuen.

Variante Wenn Sie lieber gerducherte Lachsscheiben
verwenden mochten, kénnen Sie 200 g davon statt des
Stremellachses nehmen. Sehr lecker ist dieser Salat auch
mit Schwarzwalder Schinken. Sie kénnen in 1:1 gegen den
Lachs austauschen.

Tipp Verwenden Sie kérnigen Senf fiir das Dressing -
er gibt ihm eine besondere Note.

Nahrwerte pro Portion 500 kcal <24 gE «11gKH -
39gF «105kcal - 100gED - 9gBA
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Schmeckt auch lauwarm oder kalt super

Mediterranes Gemiisegratin

Fur 2 Portionen, pro Portion 300 kcal/15 gKH -
gut vorzubereiten
® 20 Min + 35 Min. Backzeit

1 mittelgrofie Zucchini (260 g) » 1 mittelgroe Paprika
(170 g « 1 mittelgroRe Aubergine (360 g) « 5 getrocknete
Tomaten (ohne 8L, 20 g) + 1 EL Olivendl » 1 TL Thymian »

2 TL Rosmarin » 1 TL edelsiiRes Paprikapulver « %2 TL rosen-
scharfes Paprikapulver - Salz, Pfeffer - 120 g Ziegenfrisch-
késerolle (45% Fi. Tr.) « 1 TL Honig (5 g

@ Backofen auf 220 Grad (Umluft 200 Grad) vorheizen.
Zucchini, Aubergine, Paprika waschen, putzen und nach
Belieben in mundgerechte Stiicke schneiden. In eine Auf-
laufform geben.

® Getrocknete Tomaten wiirfeln und zu dem tbrigen Ge-
miise geben. Krauter, Gewiirze und Ol zu einer Marinade
verrithren und iber das Gemiise geben. Alles gut ver-
mengen. Ca. 25 Min. im Backofen backen.

@ In der Zwischenzeit die Ziegenfrischkaserolle in

10-12 Scheiben schneiden. Nach 25 Min. den Ziegenkase
auf dem Gemiise verteilen und mit Honig betraufeln.

Ca. 10 Min. tiberbacken.

Tipp Wenn Sie es deftiger mégen, kénnen Sie die Ziegen-
frischkdsescheiben auch mit rohem Schinken umwickeln.
Verwenden Sie hierfiir 80 g Ziegenfrischkdse und 80 g ro-
hen Schinken. Der Schinken gibt dem Gericht eine leckere
wiirzige Note.

Nahrwerte pro Portion 300 kcal «15gKH - 19gE -
15gF < 65kcal « 100g BA
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Gemiisegerichte

Fluffige Ricotta-Ballchen, die auf der Zunge zergehen

Spinat-Ricotta-Wdlkchen mit Tomatensofie

Fr 2 Portionen, pro Portion 400 kcal/16 g KH - braucht etwas mehr Zeit

® 25 Min. + 15 Min. Ruhezeit

Fiir die Woélkchen:

- 200 g TK-Blattspinat

» 1 Knoblauchzehe

125 g Ricotta (45% Fi. Tr.)

« Salz, Pfeffer

1 Eigelb
« 1 geh&ufter EL Mehl (15 g)
» 50 g geriebener Parmesan

@ Tiefgefrorenen Spinat in einem Topf bei geringer Hitze
auftauen lassen. Spinat anschlieBend in einem Sieb ab-
tropfen lassen. Mit den Hinden mehrmals kraftig ausdrii-
cken, bis kaum noch Wasser austritt. Spinat fein hacken.

@ Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Spinat, Ricotta, Ei,
Eigelb, Knoblauch, Mehl und Parmesan in eine Schiissel
geben und gut vermengen. Mit Muskat, Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer nach Belieben wiirzen. Aus der Masse

ca. 4 cm grofSe Kl6Rchen (W6lkchen) formen und 15 Min.
kalt stellen.

@ In der Zwischenzeit passierte Tomaten in einen Topf
geben, zum Kochen bringen. Basilikumblatter in feine
Streifen schneiden. Frischkdse und Krauter unterheben.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken, ggf. eine Prise Zucker
dazugeben.

« 1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

- 1 Prise Cayennepfeffer

Fiir die Tomatensofie:

» 1Ei » 300 ml passierte Tomaten

« 1 gehaufter TL Frischkdse mit
Krautern (17% F, 15 g)

* 4 Blatter Basilikum

1 TL getrockneter Rosmarin
1 TL getrockneter Oregano
« Salz, Pfeffer

« 1 Prise Zucker

» 2 EL geriebener Parmesan

@ Fiir die Wélkchen Salzwasser in einem gréfSeren Topf
zum Kochen bringen. Hitze reduzieren und Wélkchen mit
einem Schaumléffel vorsichtig in das nicht mehr spru-
delnde Wasser geben und so lange ziehen lassen, bis sie
von allein an die Oberfliche steigen.

® Mit dem Schaumléffel entnehmen, in einem Sieb ab-
tropfen lassen, mit der TomatensofSe anrichten und mit
Parmesan bestreuen.

Tipp Das Eiklar (EiweilS) eines Eies hat nur knapp 18 kcal.
Sie kénnen das tibrig gebliebene Eiklar im Kiihlschrank
lagern und innerhalb von 2 Tagen verwerten - z.B. mit in
das nichste Riithrei geben.

Nahrwerte pro Portion 400 kcal 26 gE - 16gKH -
25gF «101kcal - 100gED «4gBA
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