Gesunde Rezepte fiirden/Alltag

ZuTtaren:

2EL Ol
500 g gemischtes Faschiertes
Salz
2 Tl edelsiiRes Paprikapulver
4 Tomaten
200 g Eisbergsalat
4 kleine Avocados
250 g Joghurt
Chiliflocken
4 Wrap-Tortillafladen
(100 g = 4,5 BE)

ZuTtaTen:

2 Fenchelknollen
600 g Faschiertes
4EL OL

800 g stiickige Tomaten (2 Dosen)

Salz, Pfeffer
Knoblauch
Majoran

flissiger StRstoff

ZuTtaTen:

4 Schweinssteaks (a 150 g)
3 Knoblauchzehen
2 Zwiebel
2 Zucchini (300 g)
250 g Kirschtomaten
250 g griiner Spargel
6 EL Ol
Salz, Pfeffer

Couscous:

400 ml Karottensaft
(100 g = 0,5 BE)

260 g Couscous
(100 g = 2 BE)
2 Tl Butter

Ras el Hanout
(Gewtiirzmischung)

Die Paradeissauce mit etwas Knoblauch und Krautern der Provence verfeinern!

Basilikumbléitte%

Alle Rezepte sind fiir 4 Personen gerechnet.

ZuBeReITUNG: 1 PorTiOn = 4,5 BE

Olin einer Pfanne erhitzen. Das Faschierte darin hellbraun und stlckig anbraten.
Richtig durchbraten! Mit Salz und Paprikapulver wirzen. Auf einen Teller geben und
abkihlen lassen.

Von den Tomaten den Stielansatz entfernen und diese klein wiirfeln.
Salat putzen und grob zerzupfen.

Avocados halbieren und den Stein entfernen. Fruchtfleisch aus der
Schale [6ffeln und in einer Schissel mit einer Gabel fein zerdriicken.
Joghurt untermischen. Mit Salz und Chiliflocken wirzen.

Tortillafladen nebeneinander auf die Arbeitsflache legen. Mittig mit
je 1/6 von Avocadocreme, Faschiertem, Tomaten und Salat belegen.
Je 2 Seiten ca. 3 cm breit Uber die Fillung klappen, dann die Tortillas
so eng wie moglich aufrollen und kurz vor dem Servieren schrag halbieren.

ZuBeRreITuNnG: 1 PorTion = 0 BE

Die Fenchelknollen putzen, Fenchelgriin beiseite legen. Knollen halbieren und
den Strunk keilférmig herausschneiden. Fenchelin 1 cm breite Spalten schneiden.

Das Faschierte mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Majoran abschmecken, zu Béllchen
formen und in einer Pfanne mit Ol hellbraun braten. Auf einen Teller geben und
warmstellen. Fenchel im Bratfett 3 Minuten braten, dabei leicht salzen.

Die stlickigen Tomaten und ca. 1/8 | Wasser zugeben, aufkochen und
mit Salz und SURstoff wirzen. Die Fleischballchen und den Fenchel
dazugeben und bei mittlerer Hitze 5 Minuten in der Sauce ziehen
lassen. Fenchelgrin fein hacken und Uber die Sauce streuen.

ZuBereITUNG:

Knoblauchzehen und Zwiebel in Scheiben schneiden.
Zucchini waschen, langs vierteln und in 1 cm grofle Wiirfel schneiden.

200 g Kirschtomaten putzen und halbieren. Den griinen Spargel unten abschneiden,
waschen und in 2 cm lange Stlicke schneiden.

3 ELOlin einer groten ofenfesten Pfanne erhitzen. Die Schweinssteaks auf beiden Seiten
mit Salz und Pfeffer wiirzen und im heien Ol auf jeder Seite kurz goldbraun anbraten.
Steaks aus der Pfanne nehmen und im Backrohr ziehen lassen.

Zwiebel und Knoblauch in derselben Pfanne im heiRen Ol glasig diinsten. Zucchini
und den Spargel zugeben und anbraten. Die Paradeiser in die Pfanne geben und kurz
mitbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen, kurz weichdinsten. Das Gemise auf einem
vorgewdrmten Teller anrichten, das Steak darauflegen und mit den frischen Basilikum-
blattern bestreuen.

Als Beilage passt sehr gut Couscous.

Couscous: 1 PorTion =1,8 BE
Den Karottensaft, das Salz und die Gewirzmischung in einem Topf aufkochen.

M

\\ Salz

Den Couscous zugeben und zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.
Die Butter unterrihren und abschmecken. 35



ZuTtaren:

40g

2

1

2El
200¢g
1l

1 Bund
2
1Spr.

frischer Ingwer
Zwiebeln

I_(_noblauchzehe
A 02

rote Linsen
HGhnersuppe
Frihlingszwiebeln
Hihnerbrustfilets (300 g)
Zitronen- oder
Limettensaft
Salz, Petersilie
Holzspiele

ZuTaTen:

2

2

4
500¢g
6 El
2Tl
250¢g
1 Dose
i

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Paprika (2 rote, 2 gelbe)
Putenmedaillons

o]

Paprika edelsiR
10-Minuten-Reis
stiickige Tomaten (425 g)
Hidhnersuppe
Petersilie, Salz, Pfeffer
SiRstoff

ZuTtaTen:

200¢g
8 El

2 Pck.
6 El
200¢g
2
100g

Schwarzbrot (100 g = 4 BE)

Olivenol

Biiffel-Mozzarella (ca. 600 g)

Milch

Kirschtomaten
Orangen (100 g = 1 BE)
Rucola Salat

Salz, Pfeffer

frisches Basilikum%

Orangen mit frischen
Erdbeeren mischen

ZuTaTen:

500¢g
40g
150 ml
1 Pck.
50g

1 Glas

Magertopfen
Kakaogetrankpulver
Schlagobers
Vanillezucker
Zartbitterschokolade
flissiger SURstoff
Kirschen- oder Weichsel-
kompott (370 ml EW)

ZuBeRreliTUNG:

Den frischen Ingwer schélen und zusammen mit den Zwiebeln und der Knoblauch-
zehe fein wiirfeln. Das Ol in einem Topf erhitzen, alles darin glasig diinsten. Die

roten Linsen kurz mitdinsten. Mit der Hihnersuppe aufgiellen, salzen und aufkochen
lassen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. garen.

1 PorTiON = 2,5 BE

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in 3 cm grofe Stlicke schneiden. Jede der
Hihnerbriste langs in 4 Streifen schneiden. Abwechselnd mit den Frihlingszwiebeln
auf 4 Holzspiefle stecken. Die Suppe mit dem Pirierstab fein plrieren und mit Salz
und 1 Spritzer Limettensaft abschmecken.

Hihnerspiele salzen, in einer beschichteten Pfanne mit dem Ol bei starker

Hitze anbraten und bei mittlerer Hitze von jeder Seite 1-2 Min. durchbraten.
Die Suppe mit der gehackten Petersilie bestreut anrichten und
mit den HihnerspielRen servieren.

ZuBeReITuNG:

Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. Paprika vierteln, entkernen und in ca. 2 cm gro-
Re Stiicke, Putenfleisch in ca. 3 cm groBe Stiicke schneiden. Das Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Das Fleisch salzen und pfeffern und bei starker Hitze rundherum
hellbraun anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Paprikasticke zugeben und 2 Min.
mitbraten. Mit Paprikapulver und Salz wirzen. Einen Spritzer SiRstoff dazugeben.

1 PorTiONn = 4 BE

Den Reis, die Tomaten und die Hihnersuppe zugeben.
Alles aufkochen und zugedeckt 10 Min. garen.
Mit Salz abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.

ZuBeRreITuNG:

Das Brot in sehr diinne Scheiben schneiden, auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen und mit Olivendl betrdufeln. Im vorgeheizten Backofen bei
180° Grad (Gas 2-3, Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten
6-8 Minuten goldbraun rosten.

1 PorTiON = 2,5 BE

Mozzarella abtropfen lassen. 100 g Mozzarella abschneiden und mit der Milch im
Ruhrbecher mit dem Pirierstab fein pirieren. Restlichen Mozzarella in Scheiben
schneiden. Tomaten mit dem Pirierstab fein plrieren. Orangen so schdlen, dass
die weille Haut vollstandig entfernt wird. Orangenfilets zwischen den Trennhdu-
ten herausschneiden. Rucola waschen und trocken schleudern. Basilikumblatter
von den Stielen zupfen.

Mozzarella-Creme auf 2 Tellern verstreichen. Brotchips, Salat, Basilikum,
Orangenfilets und Mozzarella darauf anrichten. Mit der Tomatensauce
und restlichem Olivendl betrdufeln und mit Salz und Pfeffer wirzen.

ZuBeRreITUNG:

Den Magertopfen mit dem SiRstoff und dem Kakaogetrankpulver mit den
Quirlen des Handmixers 5 Min. sehr cremig rihren. Das Schlagobers mit
dem Vanillezucker steif schlagen. Unter den Topfen heben. Die Zartbitter-
schololade raspeln, die Halfte unter den Topfen mischen.

1 PorTiOn = 4 BE

Das Glas Kirschenkompott abgielRen, dabei 4 El Saft auffangen. Die Kirschen
mit etwas Saft und Schokoladentopfencreme in 4 Schalchen schichten. Mit
einer Kirsche dekorieren und mit den restlichen Schokoladenraspeln bestreut
servieren.

Viel Vergniigen beim Nachkochen wiinscht Ihnen Ihr Koch FRanz DaLLinGer




