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Dicke-Bohinen-.yoleat

eeeeee MIT TOMATEN UND AVOCADO ¢¢c---

autuu; Die Bohnen in ein Sieb abgiellen, etwas
Wasser darUberlaufen lassen und gut abtropfen.

Zweéten,s Die Cocktailtomaten waschen, den
Strunk entfernen und die Frichte vierteln. Die
Frihlingszwiebel waschen und in Ringe schnei-
den. Die Avocado schéilen und in Wirfel schnei-
den.

Drittens Fir das Dressing den Senf, das Olivendl
und den Rosé-Essig in einem Schalchen kréftig
verrUhren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Nun
alle Zutaten in eine Schissel geben und das
Dressing vorsichtig unterheben.

Dazu
41

Fir 2 Personen

1 Dose Dicke Bohnen
(250 g Abtropfgewicht)
200 g Cocktailtomaten
1 rote oder weiBe Friihlingszwiebel
1 Avocado

Dressing
1 TL mittelscharfer Senf
1 EL Olivenal
1 EL Rosé-Essig
Salz
Peffer
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Juechini —]{ﬂ)vtaﬂe(—j}mld}féwe

cesses MIT PETERSILIEN-TOPFEN ++e+e

autuu; Die Zucchini waschen und den Strunk
entfernen. Die Kartoffeln schilen und anschlie-
Rend mit einem groben Gemisehobel in eine gro-
Re Schissel raspeln. Nun die Zucchini ebenfalls
raspeln und zu den Kartoffelraspeln geben.

Zw«ultens Die Schalotte schalen und in feine Wor-
fel schneiden. Ei, Mehl, Schalottenwdrfel, Salz und
Pfeffer in einem Schélchen kraftig verrGhren und
anschlieRend unter die Zucchini-Kartoffel-Masse
heben.

Drittens In einer groften Pfanne Ol bei mittle-
rer Hitze erwadrmen und mit einem Loffel flache
Bratlinge in die Pfanne setzen. Die Bratlinge sehr
langsam braten, damit das Gemise am Schluss
durch ist.

Vl:WM Die Petersilie waschen, von den Stan-
geln befreien und hacken. AnschlieRend Topfen,
Petersilie, Salz und Pfeffer in einem Schalchen
verrUhren und zu den Bratlingen reichen.

Desyearf

45

Fir 2 Personen bzw. 4 Bratlinge

1 groBe Zucchini (300 g)
140 g festkochende Kartoffeln
1 Schalotte
TE
3 EL Mehl
Salz
Peffer
01 zum Braten

Petersilien-Topfen
4 Stingel Petersilie
200 g Topfen (Quark), Rahmstufe
Salz
grober Pfeffer






Keonottenpesto-Bengh iisebot

ceecee MIT ZUCCHINI coeeee

autuu; FUr das Karottenpesto die Karotten

schalen und in kleine Wirfel schneiden. Mit etwas

Olivendl in einem Topf anbraten, mit der Gemi-
sebrihe aufgielen und kdcheln lassen, bis die
Karotten weich sind. 1 EL Karottenwirfel beiseite
stellen. Die restlichen Karotten mit 1 EL Olivendl
vermischen und mit dem PUrierstab zu einem
glatten Pesto verarbeiten.

Zwulten/s Die Kokosraspel salzen und in einer
guten beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun
rosten. Die Petersilie waschen, trockenschitteln
und fein hacken. Die Petersilie, die gerdsteten
Kokosraspel und die beiseite gestellten Karotten

unter das Pesto rihren, nach Geschmack pfeffern.

Drittens Die Zucchini waschen und in feine
Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit dem
Olivendl vorsichtig anbraten.

Vévg/ten,s Eine Scheibe Brot mit den Zucchini-
scheiben und zwei Scheiben Bergkase belegen.
Auf die zweite Brotscheibe reichlich Karottenpes-
to streichen. Die Brotscheiben zusammenklappen
und leicht zusammendricken. Mit dem zweiten
Sandwich ebenso verfahren.

73

Fir 2 Sandwiches

Karottenpesto
200 g Karotten (3 mittelgroBe Karotten)
1 EL Olivendl + etwas zum Anbraten
70 ml Gemiisebriihe
2 EL Kokosraspel
Salz
2 EL gehackte Petersilie (3 Stangel Petersilie)
Pfeffer

Aulerdem
100 g Zucchini
1 EL Olivendl
4 Scheiben dunkles Bauernbrot
4 Scheiben Bergkase (150 g)
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Asiatischer Spitzkohlsalat
Avocado-Tomaten-Aufstrich
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Brokkoli-Radieschen-Salat
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Chicorée-Trauben-Salat
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D Dicke-Bohnen-Salat
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N
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Kirbispflanzerl
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&Paprikaaufstrich
Paprika-Ricotta-Sandwich
Pecorino-Tomatenpesto-

Sandwich
Petersilienbutter
Pilzaufstrich
Pilz-Carpaccio
Pistazienbutter
Polenta-Bratlinge
Preiselbeerfrischkase-

Birnen-Sandwich

~
Radieschengrinpesto
Rote-Bete-Salat
Rote-Bete-Sandwich

qu . .
Sellerie-Bratlinge

Senfbutter
Spitzkohlsalat, asiatischer

‘J&Tomatenbutter

‘Z?Ziegenkése—Sandwich

Zitronenbutter
Zucchini-Kartoffel-
Bratlinge
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