CURRY-SUPPE
MIT APFELN

Fii 4 Porsonen:

4 Apfel

371 Butter

Cucrypulver

Salz

800 ml Gofkigelfond (Glas)
{ersatzweise

800 ml Gemiisebrithe,

1. Apfel wiirfeln, einige Spalten zuriickhalten
und die Apfelwiirfel in Butter schmoren. Mit
Currypulver und 1 Prise Salz wiirzen. Gefliigel-
fond zugeben und ca. 10 Minuten kicheln las-
sen.

‘2. 3 Essloffel Joghurt in die Suppe einriihren
und mit Sifstoff abschmecken. Restlichen
Joghurt mit Currypulver vermengen. Curry-
Suppe mit Apfelspalten und einem Curry-
Joghurt-Klecks servieren.

3T Instant}

150 g Magermildi-Joght  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
einige Tropfen Garzeit: ca. 10 Minuten

fhissiger SiBstoff

Pro Person: ?‘ 1 Point S
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NUDEL-PAPRIKA-

1. Zwiebeln und Paprikaschoten wiirfeln, mit
Ol in einem Topf anschwitzen und mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Mit Gemii-
sebrithe abléschen, Suppennudeln zufiigen und
zugedeckt ca. 10 Minuten garen.

2. Suppe nochmals pikant mit Salz, Pfeffer
und Paprikapulver abschmecken und heify ser-
vieren.

‘hereitungszeit: ca. 53 Minuten
rzeit: ca. 15 Minuten

@R

Fiir 4 Personen;

3 Zwisheln

je 3 rote und griine
Paprikaschoten

1 7L Pflonzendl

Salz

Pleffer

Paprikapulver

1000 ml Gomiisebrishe

(3 TL Instant}

140 g Suppennodeln, trodken

Pro Person: \“ 2 Points
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KERBEL-KARTOFFEL-
CREMESUPPE

(% @ 1. Kartoffeln und Zwiebel wiirfeln, Margarine

in einem Topf zerlassen und Kartoffel- und
Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Gemiisebrithe

Fiir 1 Person: angiefien und zugedeckt ca. 10 Minuten garen.
3 wittelgroBe Kartoffoln 2. Karotten in sehr feine Streifen schneiden,
1 Zwighel mit Milch in die Suppe geben und weitere 5
1TL Pflanzenmurgarine Minuten garen. Etwa die Hilfte der Suppe her-
250 m| Gemilsebriike ausnehmen, pirieren und zuriickgeben. Kerbel
?KT::'::::"“ hinzugeben und mit Salz und Pfeffer abge-
125 ml fotiarme Milh schmeckt servieren.

4 TL grob gehuckter Kerhel

Sak Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Pleffer Garzeit: ca. 15 Minuten

Pro Person: \*“ 4 Points
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CHAMPIGNONSUPPE

ae

Fiir 2 Personan:

2 Zwicheln

500 g Champignons
1 Liter Gemiisebrithe
{2 TL lustant)

1 Bund Petersikie
Salz

Plaffer

Pro Porson: \"‘ O Points
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Y. Zwiebeln fein wiirfeln und Champignons in
Scheiben schneiden. Einige Champignonschei-
ben beiseite legen.

2. Zwicbelwiirfel in einem Topf fettfrei an-
diinsten, Champignonscheiben zufiigen und
unter Riihren kurz anbraten. Brithe angieBien,
aufkochen und ca. 10 Minuten garen.

3. Etwas Pefersilie beiseite legen, restliche Pe-
tersilie fein hacken, einrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Champignonsuppe mit
restlichen Champignonscheiben und Petersilie
garniert servieren.

Zubercitungszeit: co. 5 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

GEEISTE
GAZPACHO

¥. Paprikaschote, Gurke und Knoblauchzehen
wilrfeln und mit stiickigen Tomaten piirieren.

2. Gazpacho mit Essig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und ca. 1-2 Stunden einfrieren. Ge-
eiste Gazpacho dekorativ mit Eiswirfeln an-
richten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Gefrierzeit: ca. 1=2 Stunden

Pro Person: \"“ & Paints
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@ (% ?

Fiir 1 Person:

1 rote Poprikaschote

Vs Salatqurke

7 Hnobluudhzehen

150 g stikckige Tomaten
{Konserve)

2 TL Bolsamicoessig
Salz

Plefter



AFRIKANISCHE
GEMUSESUPPE

‘g’- (ﬁg . 3. Zwicbel und Kartoffel wiirfeln, Karotte in
i Scheiben, WeiBkehl in Streifen schneiden und
alles fettfrei anrdsten. Gemisebriihe angicfen

Fir 1 Person: und zugedeckt ca. 25 Minuten schmoren.

1 Zwichel 2. Tomaten iiberbrithen, hiuten, entkernen
1 mittelgrofe Kartoffel und in Spalten schneiden. Tomatenspalten und
1 Karotte Okraschoten in die Suppe geben und weitere
18 Kopf WelBkobl 5 Minuten garen.

300 ml Gemiisebrithe

(2 TL Instant) 3. Suppe mit Erdnusscreme, Salz und Ca-
2 Tomaten yennepfeffer abschmecken und mit Zitronen-
1004 Ok".mhﬂf' melisse bestreut servieren.

(ersatzweise griing

Stangenbolnen) o . . .

1 TL Erduusscrome Fubereitungszeit: ca. 153 Minuten

Salz {rarzeit: ca, 30 Minuten

Cayennepfeffer

einige Blitter

Zitronenmelisse

Pro Porson: ‘n“ 2 Points
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MELONEN-SUPPE

v @

Fir 2 Porsomen:

1 Honigmelone

1 Galitmelone

4 EL Frischkiise
{30% Fett 1. Tr.)
Saft einer Limette

4 EL Minerolwasser
Salz

Ploffer

elnige Spritzer scharfe
Chilisauce

1 rote Paprikuschote

1. Honig- und Galiamelone grob wiirfeln und
mit Frischkése und Limettensaft piirieren. Mi-
neralwasser vunterrithren und mit Salz, Pleffer
und Chilisauce abschmecken.

2. Paprikaschote fein wiirfeln. Melonensuppe
in tiefe Teller geben und mit Paprikawiirfeln be-
streut servieren.

Zubereitungszeif: ca. 10 Minuten

Pro Person: ‘\4 1 Paint
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BASILIKUM-SUPPE

1. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden und in
erhitztem Ol kurz andiinsten. Mehl dariiber
stduben und mit Milch und Gemiisebriihe unter
Rihren abldschen. Basilikum bis auf einige
Blitter fiir die Dekoration fein hacken, zur
Suppe geben und alles piirieren.

2. Tomaten kreuzweise einritzen, tiberbriihen,
hduten, in Wiirfel schneiden, mit der sauren
Sahne in die Suppe geben und alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Mit restlichem Basi-
likum bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: «f 1,5 Points
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T AREY

VORSPEISE
Fist 4 Personen;

1 Bund Louchzwiebeln
2 TL Ptlonzendl

1 TL Mehl

250 ml fettarme Milch
600 mf Gemiisebrijhe
{3 TL Inskant)

1 Bund Basitikem

4 Tomaten

4 EL saure Sahoe

Salz

Plefter



FEINE
TOMATENSUPPE

@ 1. Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken.
Ol in einem Topf erhitzen und beides darin gla-
sig anschwitzen.

Fiér 1 Person: 2. Tomatenmark, Toraten und Rosmarin hin-
1 Zwiehal zugeben, Rotwein und Gemiisebrithe angiefien
1 Knoblauchzehe und ca, 5 Minuten unter Rihren etwas einko-
1 TL Pflanzeni! chen lassen.

2 T Tomatenmark

100 g gesdhiitte Tomaton 3. Tomatensuppe mit Zucker, Zitronensaft,
{Konserve) Salz und Pfeffer abschmecken. Parmesan darii-
¥ TL Rosmarin ber streuen und servieren.

14 kleines Glas rockener

Rotwein .

150 ml Gemiisebrike Zubereitungszeif: ca. 5 Minuten

% TL Instant) Garzelit: ca. 10 Minuten

¥ Prise Zudker

1 TL Zitronensaft

Sakz

Pleffer

1 EL geriebener Parmesan
(32% Fetti. Tr)

Pro Person: ¢ 2 Points
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ROTE LINSENSUPPE
MIT CURRY-CROUTONS

RO

VORSPEISE
Fiir 4 Persomen;

8 Tomuten

3 Zwieheln

4 Karotten

2 TL PAlamzendl

120 g rote Linsen {irocken)
1000 m! Gemiisebrihe
{4 TL lustant)

2 Scheiben Toastbrot

2 T Currypulver

Salz

Pleffer

Kotlender

Kurkuma {ersatzweise
Currypolver}

4 TL Schnitthanchringe

Pro Person: W 2.5 Points

¥. Tomaten kreuzweise einritzen, iiberbrithen,
hduten und mit den Zwiebeln und Karotten in
feine Wiirfel schneiden. 01 in einem Topf erhit-
zen, Zwiebel-, Tomaten- und Karottenwiirfel
mit Linsen kurz andiinsten, mit Brithe abls-
schen und ca. 10 Minuten garen. Fiir die Curry-
Croltons Toastbrot in Wiirfel schneiden, mit
Currypulver bestduben und in einer beschichte-
ten Pfanne fettfrei anrdsten.

2. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Koriander und
Kurkurna abschmecken und mit Croiitons so-
wie Schnittlauchringen bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten
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DEFTIGE

GULASCHSUPPE

¥. Rindfleisch und Zwiebeln in Wiirfel schnei-
den. Karotten in Scheiben schneiden.

2. Olin einem Topf erhitzen, Fleisch darin von
allen Seiten anbraten. Zwiebelwiirfel und Ka-
rottenscheiben zufiigen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und unter Rithren einige Minuten mit-
braten. Fond und 500 m] Wasser angieBen und
die Suppe ca. 20 Minuten garen.

3. Tomaten und Paprikaschoten in Spalten
schneiden, zur Suppe geben und weitere ca.
§ Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapul-
ver und Majoran abschmecken und servieren,

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten

B @

Fiir 4 Personen:

375 g Rindileisch, moger
4 Twiebeln

4 Karotten

1 TL Pflanzend)

Sukz

Pleffer

1 Liter Fleischfond {Glas)
{ersatzwoise Gomiisebrithe}
4 Tomaien

je 1 griine ved galbe
Puprikaschote
Puprikapulver
getrockneter Majoran

Pro Person: \"“ 2,5 Points
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KASE-

CREMESUPPE

vaR®

Fiir | Persom:

1 mittelgroBe Kartotfel
3 Karotten

250 ml Gemijsebrithe
{1 TL Instant)

3 EL $chmelzkiise
{25% Felti. T.)

12 kloines Glas Irockener
Weiflwein

Salz

Pheffer

1 TL Schuniloudwinge

1. Kartoffel und Karotten fein wiirfeln, mit
Gemiisebrithe aufkochen. Alles zugedeckt ca.
20 Minuten garen und piirieren.

2. Schmelzkise in die Suppe geben und Weill-
wein angiefen. Suppe mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und mit Schnittlauchringen bestreut
servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 20 Minuten

Pro Person: Y" 3 Poinls
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RUSSISCHER
BORSCHTSCH

%. Rindfleisch mit 500 ml Wasser aufsetzen
und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 30 Minuten
garen.

2. WeiBkohl und Lauch in Streifen schneiden,
Rote Bete und Kartoffeln wiirfeln. Knoblauch-
zehen zerdriicken, mit Gemiise, Kiimmel und
Brithe zum Fleisch geben. Eintopf zugedeckt
weitere 20 Minuten garen.

3. Fleisch herausnehmen, wiirfeln und zu-
riickgeben. Berschtsch mit Essig, Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken und mit einem Klecks
saurer Sahne servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 50 Minuten

@&

Fir 4 Personen:

375 g Rindfleisch, moger
1 kleiner Kopf Weifikohl
2 Stamgen Lauch

200 g Rote Bete {Honserve)
4 mittelgroBe Kurtoffeln
2 Knobluuchzehen

1 TL Kiimmel

300 ml Gemiisebrithe

(3 TL Instant)

2 EL Weilweinessiy

2 EL Zucker

Salz

Poffer

2 EL soure Sohne

Pro Persont: f 4 Points
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MANGO-SPROSSEN-
SALAY

‘(?‘ @ 1. Blattsalat in mundgerechte Stiicke zupfen,
Chicorée in Blitter teilen, Paprikaschoten in
feine Streifen, Mango in diinne Spalten schnei-

Fiir 4 Personen: den und alles mit Sojasprossen und Kresse mi-
schen.

1 Blattsalot .

2 Chicorbe 2. Zwiebeln fein hacken, mit Essig, Ol und So-

2 rote Paprikaschoten jasauce verrithren und mit Pfeffer abschme-

2 lelne frische Mangos cken. Dressing iiber den Salat geben und ser-

(400 g} vieren

200 g frische :

Sojasprossen

8 EL Kresse Lubereitungszeif: ca. 10 Minuten

2 kloine Zwiobaln

8 Tt Shemry-Essig

4 7L Phlomzendl

4 TL Sojasauce

grob geschroteter Pleffer

ProPomn:\F‘ 2 Points
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GAISBURGER
MARSCH

UBE

Fiir 1 Person:

1 kloines Stiick Rindfleisch,
mager {125 g}

1 Koroite

1 Stange Bleichsellerls

1 Stange Louch

1 EL gegarte Spétzle

2 TL Gemiisebriihe (Instont)
Salz

Pleffer

1. Rindfleisch mit 500 ml Wasser bedecken
und zugedeckt ca. 20 Minuten garen.

2. Karotte und Bleichsellerie in Scheiben,
Lauch in Ringe schneiden, zu dem Fleisch ge-
ben und weitere 10 Minuien garen.

3. Fleisch herausnehmen und wiirfeln, Fleisch-
wiirfel und Spitzle in die Suppe geben und er-
hitzen. Gemiisebriihe in der Suppe auflésen und
mit Salz und Pfeffer abgeschmeckt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 30 Minuten

Pro Person: ‘é‘ 4 Points
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PAPRIKA-

CHINAKOHL-SALAT

1. Paprikaschoten in Rauten, Chinakohl in
Streifen schneiden und mit Spressen mischen.,

Petersilie unterheben.

2. Briihe mit Senf und Essig verriihren, 01 un-
terschlagen und mit Salz, Pfeffer und SiiBstoff
abschmecken. Salat mit Dressing vermengen

und servieren.

Zubereitungszeit: co. 10 Minuten

G ¢

Fiir 4 Personen:

2 rote und 1 gelbe
Paprikuschote

1 Chinakohl

250 g gemischte Sprossen
{z. B. Mungobohnen-
sprossen, Alfatfasprossen,
Rodleschensprassen)

8 EL gehuckie Petersilie
200 w! Gemiisebrithe

{1 TL Instant}

4 TL Senf

8 EL Weiweinassly

8 TL Waluwsssl

Solz

Pfoffer

einige Tropfen flissiger
Sftstoff

Pro Person: f 2 Points
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GROSSER
FITNESS-SALATY

@

Fiir 4 Personen:

200 g Broccoli

1 Keiner Blwmenkohl

200 gy Rosenkohl

1 Fenchelknolle

je 1 rote und griine
Paprikeschote

150 g Champignons

1 Kopf Lollo rossa

2 Koblrabi

1 Burd Korotten

100 g Zuchererhsenschoten
Salx

100 g Alfalfasprossen (er-
sotzweise undere Sprossen)
1 Glus Buttermildh

150 g fettarmer Joghurt
Saft eier halben Zitrone
Pleffer

einige Tropfen fhissiger
SiiBistoff

1. Broceoli und Blumenkohl in Réschen teilen,
Rosenkohl halbieren, Fenchelknolle vierteln
und den Strunk herausschneiden, mit den Pa-
prikaschoten in Streifen und Pilze in Scheiben
schneiden. Lodlo rossa in mundgerechte Stiikke
zupfen, Kohlrabi in Stifte schneiden, die Karot-
ten schilen, aber etwas von dem Griin stehen
lassen.

2. Broccoli- und Blumenkohlrischen, Zucker-
erbsenschoten, Rosenkohl, Fenchel, Kohlrabi-
stifte und Karotten in kochendem Salzwasser
ca. 5 Minuten blanchiceren, abgiefen und ab-
tropfen lassen.

3. Blanchiertes Gemiise mit Paprikastreifen,
Lolle rossa und Pilzscheiben mischen, auf Tel-
lern anrichten und die Sprossen darauf verteilen,
Fiir das Dressing Buttermilch, Joghurt und Zi-
tronensaft verriithren, mit Salz, Pfeffer und Sui3-
stoff abschmecken und iiber den Salat geben.

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Garzeif: co. 5 Minuten

Pro Person: \”‘ 1 Point

Fenchel, ein Hauch von Anis!

Die Heimat des Gemii-
sefenchels sind die Mit-
telmeerkinder, wo er ger-
ne gegart als Gemiise
oder knackig-frisch fiir
Salate verwendet wird.
Die Fenchelwurzel be-
steht aus mehreren Blatt-

schichten, die eine zwie-
belartige Knolle bilden,

Aus den kleinen gelben
Bliitendolden der Pflanze
entstehen jeweils zwei
langliche, gerippte hell-
griine Samen, die haupt-
sichlich flir Teeaufgiisse

benutzt werden. Der siif-
lich-milde  Geschmack
von Fenchel erinnert an
Anis und schmeckt toll
zu hellen Saucen oder zu-
sammen mit Hiilsen-
friichten.
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ORIENTALISCHER

SALAY
vae

Fir 4 Personen:

500 g Kichererbsen
(Konserve}

12 Tomaten

1 Bund Frilingszwiebel
1 Bund glatte Petersilie
1 Knobluuchzehe

250 g fettarmer Joghut
3 TL Zitrowensoft

1 Msp. Kardunom

1 Msp. Kreuzkiimmel
Salz

Ploffer

einige Tropfen fliissiger
Sifistoff

1. Kichererbsen abtropfen lassen, Tomaten in
diinne Spalten, Frihlingszwiebeln in Ringe
schneiden und Petersilie grob hacken. Alle Sa-
latzutaten vermischen.

2. Fir das Dressing Knoblauchzehe zer-
driicken und mit Joghurt und Zitronensaft glatt
rithren. Dressing mit Kardamoem, Kreuzkiim-
mel, Salz, Pfeffer und SiiBstoff pikant ab-
schmecken. Dressing iiber den Saiat geben,
kurz ziehen lassen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Fro Person: ‘&4 3 Points
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GEMUSESALAY
»BISTRO«

¥. Fenchetknolle und Paprikaschoten in Strei-
fen schneiden und Broceoli in Réschen teilen.
Das Gemiise in kochendem Salzwasser ca. 5
Minuten blanchieren. Zucchini und Sellerie in
Scheiben, Karotten in Stifte schneiden und To-
maten achteln. Riiben halbieren und einen Teil
des Griins dabei stehen lassen. Das Gemiise
zusammen mit Kidneybohnen und Maiskolben
auf grofien Tellern anrichten,

2. Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Fiir
das Dressing Joghuet mit Milch und Senf glatt
rihren. Zwiebelwiirfel zugeben, mit Salz, Pfef-
fer, Paprikapuiver sowie etwas SuBstoff ab-
schmecken und iiber den Salat geben.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Gargxeif: ca. 5 Minuten

RQ@EY

Fiir 4 Personen:

1 Fenchelknolle

je 1 gelbe und rote
Paprikaschote

150 g Broceok

Salz

1 Zvechini

4 Stungen Staudensellotie
4 Korotten

4 Tomaten

1 Bund weiBe Risben
{ersotzweise weibe
oder rote Radieschen)

5 EL Kidneybohwen
{Konserve)

150 g kfeine Maiskolbon
{Konserve)

2 rote Zwieheln

375 g fettermer Joghurt
125 ml fottarme Mikh

2 TL Senf

Ploffer

Paptikapulver

sinige Tropfon fliissiger
Sistoff

Pro Person: \“ 2 Poinis
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WIESENSALATY
MIT KARTOFFEL-
VINAIGRETTE

Q (g @ ¥. Kartoffel wiirfeln und ca. 10 Minuten in der

Brithe garen. In der Zwischenzeit die Salate
bzw. Kriuter in mundgerechte Stiicke zupfen.

Fir 2 Personew: 2. Milch zur Kartoffel geben und alles piirie-
1 mittelgroBe Kortoffel ren. Mit Salz, Pfeffer, SiiBstoff und Essig ab-
V4 Liter Gemissebrithe schmecken.

ilg.;l;::;;;:g,,dm 3. Firr die Croiitons Toastbrot wiirfeln und in
wnd -kriinter (z. B. Rovke, einer beschichteten Pfanne fettfrei anrdsten. Sa-
Kerbel, Soverampfer} latzutaten dekorativ auf einem Teller anrichten,
125 mi fottarme Milch mit warmem Dressing betriufeln und mit
ls,:ltﬂ o Crottons bestreut servieren.

einige Tropfen flijssi

Siiigtoi:wl * Zubereitungszeit: ca. 13 Minuten

3 EL Weiflweinessig Garzeit: ca. 10 Minuten

2 Scheibon Toastbrot

Pro Person: ‘@‘ 2 Points
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RADIESCHEN-
SALAT-MIX

TR

Fiir 4 Personen:

1 Kopf Eichblottsalat
2 Bund Rodisschen
Va Sulatgueke

1 Bund Dill

1 Bund Petersilie
100 g Sojasprossen
1 rote Zwiebel

4 Tl flisssiger Honig
3 TL Sonnenblumens!
5 EL Gomiisebrithe
{2 TL Instant)

3 EL Zitromenessig
{orsatzweise Obstessig)
Salz

Pleffar

4 Brétchen

Pro Person: P8 3 Poims

Radieschen

Die Zeit, in der Radies-
chen nur zum Dekorie-
ren von Salaten verwen-
det wurden, ist lange
varbei. Radieschen ge-
héren zur Rettichfamilie
und schmecken daher
leicht senfig, die kleinen
roten knackigen Gemii-

1. Salat in mundgerechte Stiicke zupfen, Ra-
dieschen und Gurke in Scheiben schneiden,
Dill und Petersilie hacken und ailes mit Soja-

sprossen vermischen.

2. Fir das Dressing Zwicbel fein wiirfeln, mit
Honig, Ol, Briihe und Essig verriihren. Dres-
sing mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
den Salatzutaten vermengen. Radieschen-Salat-
Mix mit Britchen servieren.

Zubereitungszeit: en. 15 Minuten

se sind jedoch weniger
scharf als Rettich. Ra-
dieschen werden mit
Griin  als Biindefware
angeboten und sind nur
wenige Tage haltbar. Ge-
putzt und in verschlos-
senen Kunststoffbeuteln
verpackt, bleiben sie im

Kiihlschrank linger halt-
bar.

Radieschen werden roh
gegessen und schmek-
ken toll in knackigen Sa-
laten, zu frischen Dips
oder als Belag auf Sand-
wiches.
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PAPRIKA-
THUNFISCH-SALAT

A@Y

Fiir 4 Personen;

je 1 gelbe, rote wnd

griime Poprikaschots

2 Schalotton

180 g Thunfisch im eigenen
Suft (Konserva)

2 TL Rosmurin

1 EL Essig

Salz

Plefier

sinige Tropfen [Rissiger
Siifistoff

1 Knoblauchzehe

8 Scheiben Baguetiebrot
4 Tomaten

4 EL geriehener Kiise

(32 % Fotti. Tr)

2 TL Krévter der Provence

1. Paprikaschoten und Schalotten wiirfeln, mit
Thunfisch und Rosmarin vermengen und mit
Essig, Salz, Pfeffer und SiiBstoff pikant ab-
schmecken.

2. Knoblauchzehe halbieren und Baguette-
brotscheiben damit einstreichen. Tomaten
kreuzweise einritzen, liberbrithen, hiiuten, ent-
kernen und in feine Wiirfel schneiden. Toma-
tenwiirfel, Kise und Kriuter der Provence ver-
mengen und auf den Baguettescheiben
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 220
Grad (Gas: Stufe 3) ca. 5 Minuten gratinieren
und zu dem Paprika-Thunfisch-Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten

Pro Person: ‘t‘“ 4 Points
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FELDSALATY

MIT CHAMPIGNON-

DRESSING

Y. Feldsalat auf 4 Tellern verteilen. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Champignons bei starker Hitze
ca. 5 Minuten anbraten, mit Salz, Pfeffer und
Kriutern wiirzen und mit Essig (ibergieBen.

2. Sesam in einer beschichieten Pfanne fettfrei
goldbraun anrdsten. Champignons mit dem
Garsud auf dem Feldsalat verteilen und mit Se-
sam bestreut servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca, 5 Minuten

voBue

Fiir 4 Personen:

500 g Feldsolut
8 TL PHlunzendl

600 g kleine Chompigwens
Salz

Ploffer

2 N itallenische Krduter
8 EL weifler
Balsamicoessig

4 TL Sesum

Pro Persom ‘@‘ 2.5 Paints
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ORIENTALISCHER
BULGUR-SALAT

TeY

File 4 Parsonen:

160 g Bulgur

600 ml Gemiisebrithe

(2 TL Instaut)

50 y getrocknete Tomaten
2 Bund glatte Petersilie

4 TL gehnckte Coshewniisse
2 TL Evdnussé!

1 L Honig

4 EL Limettensaft
{ersatzweise Zitronensaft)
Salz

Krevzkiimmel

Currypolver

1. Bulgur in Gemiisebriihe ca. 15 Minuten ga-
ren. Tomaten wirfeln, ca. 5 Minuten vor Ende
der Garzeit zugeben und mitgaren. Beides ab-
gieen und abkiihlen lassen. Petersilie grob
hacken und mit Bulgur, Tomaten und Cashew-
niissen mischen.

2. Erdnussél mit Honig und Limettensaft ver-
rithren und mit Salz, Kreuzkiimmel und
Currypulver abschmecken. Dressing mit den
Salatzutaten vermengen und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ¢ca. 15 Minuten

Pro Persons ‘t‘*‘ 3,5 Points
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BUNTER SALAT

MIT
@Y

Fiir 4 Personen:

250 g grimer Sporgel
Sulz

2 Karotten

240 g Artisthockenherzen
{Konserve)

250 g Chempiguons

3 Schoiben Kiise (30 % Fott
i.Te)

250 ml Buttermilch

5 EL Orangensaft, ahne
Tucker

2 TL Zitronensuft

bunter Ploffer

einige Tropfen flissiger
SiiBstoff

KASE

T. Spargel in Sticke schneiden und in Salz-
wasser ca. 5 Minuten blanchieren. Karotten in
feine Scheiben schneiden. Artischockenherzen
und Champignons vierteln. Kise in Streifen
schneiden und alles vermengen,

2. Buttermilch mit Orangen- und Zitronensaft
verriihren, mit Salz, Pfeffer und SiiRstoff ab-
schmecken. Salat auf Telfern anrichten und mit
Dressing betriufelt servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten

Pro Persom: \"" 2 Points
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LINSENSALAT MIT
ZWIEBELDRESSING

@ .K?'- ¥. Linsen in der Brithe ca. 5 Minuten garen
und weitere 5 Minuten ausquellen lassen.

2. Zucchini wiirfeln, Paprikaschoten in Strei-

Fir 4 Porsonen: fen schneiden und mit den Linsen vermengen.

240 g rote Linsen, trocken 3| Schalotten in Ringe schneiden. Schalotten-

500 ml Gemisebriihe . e . M
{2 TL Instomt) ringe fettfrei n einer Pfanne andiinsten. Zucker

2 Zycdhini dariiber strenen, mit Rotwein abldschen und ca.
je 1 gotbe und rote 5 Minuten einkochen lassen. Senf mit Ol, Essig,
Puprikaschote Salz und Pfeffer verriihren, zu den Schalotien
4 Schalotten geben und warm auf dem Salat anrichten.

1 EL Zucker

;:::;s Glas trockenee Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

2 EL Sent Garzeit: ca. 15 Minuten

2 70 Plianzensl

4 EL Weiflweinessiy

Salz

Pleffer

Pro Persont ‘ﬂ" 4 Points
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NUSSIGER PAPRIKA-
KAROTTEN-SALAT

¥. Paprikaschoten in feine Streifen schneiden, @ (%

Karotten raspeln und mit Mandeln vermengen.

2. Fir das Dressing Olivendl, Brithe und Zi-
tronensaft verrithren, mit Siistoff abschme-
cken. Paprika-Karotten-Salat mit Dressing ver- o  rote ond grime

Fiir 1 Persou:

mengen und mit Dill garniert servieren, Paprikaschote
3 Korotten
: it: cor. 10 Minuten 2 TL gehobelte Mandeln
Zubereitungszeit: ca. 10 171 Olvondl
2 TL Gemijsebrivhe

(1 Priss lnstant)

1 EL Zitronensaft

einige Tropfen flissiger .
SisBstoff

1 Zweig Dill

Pro Person: ‘t“ 3 Points

SUPPEN, SALATE, SNACKS IR 5 3



BIRNEN-CAMEMBERT-
SNACK

‘(?' @% @ 1. Camembert zerdriicken, mit Quark und ge-

hackten Walntissen vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fir 4 Persanen: 2. Vollkornbrot toasten. Birnen halbieren und
120 g Camembert 4 Hﬁlﬂe_n in Spalten schneiden. f}etoastet.e
{30% Fetti. Tr.) Brotscheiben miut Kisecreme bestreichen, mit
300 g Magerquark Birnenspalten belegen und restliche Kisecreme
; Thl gehackte Walniisse in die iibrigen Birnenhilften fiillen. Toast und
Pleffor Birnenhilften auf Tellern anrichten, mit Honig
4 Scheibon Vollkornhrot betridufeln und servieren.

4 reife Birnen

4 T flissiger Honig Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: W& 5,5 Points
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PFEFFER-MAKRELE
AUF SALATBETT

R

Fiir 4 Personen;

1 ' Kopf Endiviensalat
8 Tomaten

4 TL Senf

250 g fettarmer Joghurt
4 TL WeiBiweinessiy

2 Msp. Mesrrettlch

4 TLDil

Salz

grob geschroteter Pleffer
4 TL Essig

4 TL Pllanzendl

elnige Tropfen Hiissiger
Sufistoff

4 Keine Pleffer-
Mokrelenfilets, gerivchert
{a73g

1. Salat in mundgerechte Stiicke zupfen, To-
maten achteln und auf Tellern anrichten.

2. Senf mit Joghurt, Essig, Meerrettich und
Dill zu einem Joghurt-Dressing verrihren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Essig und Ol vermengen, mit Salz, Pfeffer
und SiiBstoff abschmecken und iiber den Salat
geben. Makrele mit Joghurt-Dressing auf dem
Salat anrichten und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: f 5 Points
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TORTELLINI-
SALAT

¥.. Rote Bete in Streifen und Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden.

2. Rote Bete-Saft, Ol und Joghurt verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und Walniisse
zugeben. Tortellini mit Roter Bete, Lauch-
zwiebeln und Dressing vermischen und ser-
vieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

U@

Fis 4 Personen:

400 g Rote Bete
{Konserve}

4 Lawchzwicbsln

8 EL Rote Bete-Saft
{Konserve)

4 TL Plunzent!

250 g tettarmer Joghert
Salz

Pleffer

6 TL gehackte Wolisse
480 g verzehelertige
Tortellini

Pro Person: ‘:’4 5 Points
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ARTISCHOCKEN
MIT LECKEREN DIPS

@

Fi 4 Personen:

4 undkapfige Artischocken

(ersutzweise

8 lideine Artischocken)

2 unbehandelte Zitronen
3 Liter Salzwasser

1. Stiele der Artischocken abschneiden, untere
trockene Blitter entfernen und die Blattspitzen
mit einer Schere kiirzen. Die Zitronen in Schei-
ben schneiden, ins kochende Salzwasser geben
und die Artischocken bei mittlerer Hitze ca. 35
bis 40 Minuten darin garen. Die Artischocken
sind gar, wenn sich die mittleren Blitter leicht
herausziehen lassen.

2. Fiir den LIMETTEN-JOGHURT-DIP Limet-
tensaft mit Joghurt und saurer Sahne glatt
rithren und mit Salz, Pleffer und SiBstoff ab-
schmecken.

Filr den ZIEGENKASE-DIP Kise zerdriicken
und Oliven fein wittfeln. Beides mit Quark und
Milch verrithren, Knoblauchzehe hineinpressen
und mit Salz, Pfeffer und Krautern der Pro-
vence wiirzen.

Fiir den SALSA-DIP Tomate kreuzweise einrit-
zen, liberbrithen, hiuten und mit dem Paprika
in feine Wiirfel schneiden. Mit Balsamicoessig
vermischen und mit Salz, Pfeffer, Rosmarin,
Cayennepfeffer, Paprikapulver und Siiflstoff pi-
kant abschmecken.

3. Die Artischocken warm servieren, Blatt fiir

Blatt auszupfen und in die Dips tauchen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Garzeit: ca. 40 Minuten
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fUR DEN LIMETTEN-

JOGHURT-DIP:

Saft einer Limette

150 g Mogermikch-Joghurt
2 EL sawre Sohne

Salz

Pfeffor

ginlge Tropfen

Hliissiger Siiistoff

Pro Person:

w6 0,5 Paluls

FUR DEN
ZIEGENKASE-DIP:

45 g Ziegenkiise
{ersatzweise Schafkiise)
3 schwarze Ofiven

3 EL Magerquark

4 EL fettarme Milch

Y2 Knoblawchzele

Salz

Plotter

1 TL Kriiuter der Provence

Pro Person:
‘ﬁ.“ 1,5 Points

FUIR DEN
SALSA-DID:

1 Fleischtomate

30 g eingelegte Poprika
3 EL Balsamicoessig
Salz

Pleffer

1 Msp. Rosmarin

1 Msp. Cayennepfeffer
1 Msp. Paprikepulver
einige Tropfen

fliissiger SuBstoff

Pto Parson:

‘J‘ O Points



BANANEN-
SCHINKEN-TOAST

TRRY

Fir 4 Personen:

4 Scheibien Vollkorn-
Tousthrot

4 TL Habfettmargorine
bunter Pheter

2 Kelne Bananen

8 Scheibon roher
Schinken, obne Fett
Salz

211 Covrypulver

4 EL gerlobener Kise
{32% Felt 1. Tr.)

1 Netzmelone

1 Orange

2 Kiwis

2 TL Zitronensaft
einige Tropfen Missiger
Siistoft

Pro Person: % 3,5 Points

1. Toastbrot toasten, mit Margarine bestrei-
chen und mit Pfeffer bestreven. Bananen langs
halbieren und mit Schinken umwickeln.

2. Toastbrot mit Schinken-Banane belegen,
mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen und
mit Kise bestreuen. Bananen-Schinken-Toast
itn vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas:
Stufe 4) ca, 5 Minuten iiberbacken.

3. Von der Netzmelone kleine Kugeln ausste-
chen, Orange filetieren, Kiwis in Stiicke schnei-
den, Zitronensaft zugeben, alles mit StiBistoff
abschmecken und zu den Bananen-Schinken-
Toasts servieren,

ZLubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ca. 5 Minuten
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ROASTBEEF-
SANDWICH

1. Radieschen und Salatgurke fein wiirfeln.
Quark, Mineralwasser und Gemiise verriihren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Toastscheiben diagonal halbieren. 2 Schei-
ben Vollkorn-Toast mit Quarkmasse bestrei-
chen und jeweils mit einer Scheibe Roastbeef
belegen. Mit Toasthilften abdecken und wie un-
tere belegen. Mit restlichen Vollkorn-Toasts ab-
decken. Roastbeef-Sandwich zum Mitnehmen
in Folie einschlagen.

Zuhereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Stijck: \%‘ 3 Poimts

SUPPEN, SALATE, SNACKS IINNRENRRENRINNEE ¢ |

Fiir 2 Stiidk:

12 Bund Rodieschen
12 klelne Salatgurke
3 EL Magerquark

2 EL Mineralwosser
Salz

Plefter

2 $Schoiben Vollkorn-
Toasthrot

1 Schetbe Toastbrot
4 Scheiben Roustheef



TV-SNACKS

®RY

Fiir 4 Personen:

4 Korotien

1 Kehlrab!

3 Stangen Bleichsellerie
je 1 gellie, rote vad grime
Papcikaschote

Salz, Pleffer

1. Karotten und Kohlrabi in Stifte und Bleich-
sellerie in Stiicke schneiden. ¥ rote Paprika-
schote wiirfeln, restliche Paprikaschoten in
Streifen schneiden.

2. Fir den Paprika-Dip Chilischote in feine
Ringe schneiden und mit Quark, Paprikawiir-
feln und Paprikapulver piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Fiir den Dill-Dip Dill fein hacken, mit Jo-
ghurt und Zitronensaft verriihren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

&. Fiir den Curry-Dip Hiittenksise mit Curry-
pulver und Essig verriihren. Mit Salz, Pfeffer
und Siifistoff abschmecken.

5. Gemiise auf einer Platte anrichten. Dips in
kleine Schiisseln fiillen und nach Wunsch gar-
nieren.

Zubereitungszeit: ca. 235 Minuten
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PAPRIKA-DIP

1 rote Chilischote
225 g Magerquark
1 7L Paprikapolver

Pro Person:
\“‘ 2 Paivks

BIHLL-DIP

V2 Bund Dill
{ersatzweise Petersilie)
250 g fettarmer Joghwrt
1 EL Zitvomensaft

Bra Person:

““\"‘i‘ o Podns

CURRY-IMP

& EL Hittenkiise

2 TL Currypulver

1 £L Balsamicoessig
einfge Tropfen
Hiissiger SiiBstoff

Pro Persens
\74 2 Points



ITALIENISCHE
TRAMEZLZINI

RO
Fir 4 Porsonen:

FUR DIE GEMUSE-
TRAMEZZINI:

100 g fettarmer Joghurt
4 TL Mayoundise

{20 % Fott)

Y2 TL Poprikapulver, edelsid
Solz

Pleffer

V42 Kohlrabi

1 Karotte

12 Zucchini

2 Scheiben Toastbeot

FiR DIE RUCOLA-
SALAMI-
TRAMEZZINI:

2 TL Tomatemmnark

1 TL Sojusouce

1 TL Balsumicoessiy
einige Tropfon

fliissiger Sibstoff

Salz

Plefter

2 Schoiben Toasthrot
100 g Rucola

Pro Porson: ‘i" 2,5 Points

T. Fir die Gemiise-Tramezzini Joghurt mijt
Mayonnaise und Paprikapulver verrithren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ge-
miise in Stifte schneiden. Toastbrot mit einem
Teil Paprika-Joghurt bestreichen, mit einem Teil
der Gemiisestifte belegen, mit zweitem Toast
abdecken und vierteln, Verbliebenen Paprika-
Joghurt als Dip zu restlichen Gemiisestiften ser-
vieren.

2. Fiir die Rucola-Salami-Tramezzini Toma-
tenmark mit Sojasauce und Essig verriihren
und mit Sistoff, Salz, Pfeffer und Chilipulver
abschmecken. Salami in Streifen schneiden.
Beide Toastscheiben mit Toimatencreme bestrei-
chen, mit Rucola und Salamistreifen belegen,
vierteln und servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

AN
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ZUCCHINI-ROLLEN
UND KNABBER-STICKS

%. Fiir die Zuechini-Rollen Ziegenkise mit Jo-
ghurt piirieren, Pfefferminze unterheben und
mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Zucchini langs in feine Scheiben schneiden und
in einer beschichteten Pfanne fettfrei mit 2 Ess-
l6ffeln Wasser von beiden Seiten kurz anbraten.
Zucchinischeiben mit der Ziegenkisecreme be-
streichen, aufrollen und mit Spiellen festste-
cken.

2. Fir die Knabber-Sticks Senf mit Joghurt
verrGhren und mit Sistoff und Chilipulver ab-
schmecken. Schinken mit der Senfcreme be-
steichen und mit Grissini belegen. Zu Reollen
drehen, mit Schnittlauch festbinden und in ei-
nem las servieren.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Garzeit: ¢a. 10 Minuten

VR

Fiir 4 Personen:

FUR DIE ZUCCHINS-
ROLLEN:

90 g Ziegenkiise

150 g fettarmer Joghert

1 EL gehuckte Plefferminze
2 TL Zitronensaft

Salz

Ploffer

2 Zucchini

FUR DIE KNABBER-
STICKS:

2 TL mittelscharfer Senf
50 g fettormer Joghort
sinige Tropfen

flijssiger SiBstoff
Chitipulver

4 dimne Scheiben
gekockter Schinken, ohne
Fett {a 40 g)

4 Brotsticks (Grissini)

V2 Bund Schnittlawch

Pro Person: ‘“ 3,5 Points
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KNUSPER-
FLADEN

GRERY

Fiir 3 Persomon;

440 g Mehl

171 Salz

1 TL Zucker

1 Wiirfel frische Hefe
2 EL HartwelzengrieB
1 TL Ofivend!

Zum Bestreven:

1 EL grobes Solz

2 EL Schwarzkinnmel

2 EL Pizza-Gewiirz

1 gehackie Knoblovdhzohe

1. Mehl mit Salz und Zucker in eine Schiissel
sieben. Hefe zerbrdseln, in 250 ml lauwarmem
Wasser auflosen und mit dem Mehl vermischen.
Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minu-
ten gehen lassen.

2. Teig mit den Hiinden durchkneten und 2 Ku-
geln formen. Arbeitsfliche mit Griel} bestreuen,
die Kugeln zu runden Fladen flachdriicken und
zugedeckt weitere ca. 15 Minuten gehen lassen.

3. Fladen auf ein mit Back-Folie ausgelegtes
Backblech setzen, mit Qlivendl einstreichen und
nach Wunsch mit Salz, Schwarzkiimmel, Pizza-
Gewiirz oder gehacktemn Knoblauch bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad (Gas:
Stufe 3) ca. 12 Minuten backen.

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
Ruhezeit: cu. 45 Minuten
Backzeit: ca. 12 Minuten

Pro Person: wl 3 Poinis
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KNUSPER-TOAST
MIT BLATTSPINAT

1. Knoblauchzehe zerdriicken, Schalotte fein
wirfeln und Champignons in Scheiben schnei-
dent. Knoblauch und Schalottenwiirfel in einer
beschichteten Pfanne fettfrei andiinsten. Cham-
pignons und Blattspinat zugeben, mit Salz, Pfef-
fer und Muskatnuss wiirzen und einige Minuten

garen,

2. Toastbrot knusprig toasten, mit Gemiise be-
fegen und mit geriebenem Kiise bestreuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 250 Grad (Gas:
Stufe 4) ca. 5 Minuten iiberbacken.

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten
Garzeit: ca. 10 Minuten

e

Fir 1 Person:

1 Knoblouchzehe

1 Schulotte

100 g Champignons -
150 g Blotispinat
Salz

Ploffer

1 Prise geriebene
Muskatnuss

2 Scheiben Toasthrot
3 EL geriehener Kiise
(32 % Feiti, Tr.)
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BIRNEN-CARPACCIO
MIT KASE UND NUSSEN

@ (? 1. Birne in feine Scheiben schneiden und auf

einem Teller anrichien. Cashewniisse grob
hacken und mit Parmesan iiber das Birnen-
Fir 1 Person: Carpaccio streuen.

1 Birne 2. Ol mit Essig, Zitronensaft und Honig ver-
5 Cashewniisse rithren, das Birnen-Carpaccio damit betriufeln
2 EL gehobelter Parmesan und servieren.

(32% Fotti, Tz}

1 TL Nussdl

1 TL Belsumicoessig
1 TL Zitronensaft
1L Honig

Zuberesitungszeit: co. 10 Minuten

Pro Person: 2 3 Polnts

&3 TN 5UPPEN, SALATE, SNACKS



gt

Fiir 1 Person:

1 EL saure Sakue

Y2 TLDill

Sulz

Pleffer

Corrypulver

1 Schoibe Tonstbeot

1 Scheibe Riucherlachs
{60 g}

1 mittelgrofier Apfel

2 1L Zitronensaft

1 Stange Selferie
einige Troplen flissiger
SiBstotf

LACHSTOASTY
>IKOPENMAGEN «

1. Saure Sshne mit Dill verrithren und mit
Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen. Toastbrot
toasten, mit Dill-Sahne bestreichen und mit
Raucherlachs belegen.

2. Aus einem Apfelviertel einen Ficher schnei-
den und auf den Toast legen. Restlichen Apfel
wiirfeln und mit Zitronensaft betraufeln. Sellerie
in Scheiben schneiden, mit den Apfelwiirfeln
mischen, mit Salz, Pfeffer sowie Suistoff ab-
schmecken und zu dem Lachstoast servieren.

Zubereitungszeil: ca. 5 Minuten

Pro Parson: Y‘ 3.5 Points
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ITALIENISCHER

BROTAUFSTRICH

1. Tomaten entkernen, mit Rucola fein wiirfeln
und mit Hiittenkdse und Pecorino vermengen.

2. Mit Essig zu einer geschmeidigen Creme
riihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zubereitunyszeit: ca. 10 Minuten

Pro Person: € ¥ point
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@

Fiér 4 Personem:

2 Tomaten

1 Bond Rucolu

4 EL Hittenkiise

4 EL gerichener Pecorino
{32 % Fetti. I

1 EL Balsomicoessiy
Sulz

Pleffer



GEMUSECREME-
AUFSTRICH

@ (?’ 1. Karotten, Paprikaschote und Zucchini in

sehr feine Wiirfel, Schnittlauch in feine Ringe
schneiden.

Fiir 4 Porsonen: 2. Joghurt mit Mayonnaise und Zitronensafi

2 Karotten verrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
1 rote Paprikaschote Gemisewiirfel und Pinienkerne unterrithren
1 kloine Zocchini und nochmals abschmecken.

1 Bund Schmittlovch

150 g Mogermilch-Joghurt
8 7L Mayonngise

{20 % Fett)

1 L Zitronensaft

Salz

Piefter

1 EL Pinienkerme

Zubhereitungszeit: ca. 10 Minuten

Prol‘erson:‘“ ¥ Poini
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ORIENTALISCHER
BROTAUFSTRICH

@0

Fiir 4 Personon:

80 g Bulgur

2 Tomuten

2 Friihlingszwicheln

4 schwarze Oliven, kenslos
14 Bund Petersilie

2 EL Schatkise

(45 % Fetti. T}

2 EL Zitronensaft

Salz

Ploffer

1. Bulgur waschen und in Wasser ca. 30 Minu-
ten einweichen. Tomaten in Wiirfel, Friihlings-
zwiebeln und Oliven in Ringe schneiden.

2. Petersilie hacken, Schafkiise fein wiirfeln
und mit Zitronensaft piirieren. Bulgur gut ab-
tropfen lassen, mit Gemiise und Schafkise-
Masse vermengen und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten
Einweichzeit: ca. 30 Minuten

Pro!emn:"‘ 2 Paints
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