Vor-
Fiir 8

und zubereiten: ca. 15 Min.
Glaser von je ca. 2%l

4 Limetten,
heiss abgespiilt, trocken
getupft, in Stiicken

8 EL gemahlener
Rohzucker
8 Zweiglein
Pfefferminze

4dl Rum
(z.B. Negrita Rhum Gold)

8dl Kokosnusswasser
mit Granatapfel
(siehe Info)

2 EL Granatapfelkerne
24 Eiswiirfel

‘ Rezepte mit der Shortcut-Reader-
wApp scannen und digital nutzen.

1 — Limetten und Zucker in Gla-
ser verteilen, mit einer Gabel
leicht zerdriicken. Pfefferminze
beigeben.

2 — Rum und Kokosnusswas-
ser dazugiessen. Granatapfelkerne
und Eiswiirfel beigeben.

Portion: 198kcal, F1g Kh 16g, Elg

Wenn sich Kokosnusswas-
ser, das Trendgetrank der Stun-
de, mit dem Superfood Gra-
natapfel vereint, entsteht dabei
eine unschlagbare Kombi.
Kokosnusswasser von THE
ELEMENTS ist isotonisch,
kalorienarm und reich an Vi-
taminen und Mineralstoffen.
Trinken Sie davon, so viel Sie
mogen! Unser Kokosnuss-
wasser ist in grosseren Coop
Supermidrkten erhaltlich.







Salat mit gerducherter Forelle

S 2PeRsONEN D) KONTINENTALY.Y  AVERAGE 3 OF 5 STARS

ZUTATEN

1 roter Eichblattsalat oder anderer
rotblattriger Salat

200g (bunte) Kirschtomaten, in
Spalten geschnitten

1/2 Salatgurke

ca. 200 g gerduchertes Forellenfilet

DRESSINGZUTATEN

1 TL stRer Senf

3-4 TL Weillweinessig oder
Zitronensaft

2 TL Olivendl (Native Extra)
100 g Vollmilch-Joghurt

Ein frischer Salat, der durch das Forellenfilet sehr gut sattigt.

Zubereitung

« Fir das Dressing Senf und Essig mit einem Stabmixer verriihren, anschlieRend Ol
nach und nach unterheben. Joghurt, Zucker und Meerrettich mit einem Schneebesen
verrthren. Fir ca. 30 min. ruhen lassen.

« Tomaten vierteln. Salat in mundgerechte Stlicke teilen.

¢ Den Salat in 2 Portionen teilen. Dressing noch einmal kurz verrihren und einen Teil
des Dressings mit einer Portion des Salats mischen. Sofort auf einem Teller anrichten
und mit dem verbleibenden Salat, den bunten Tomaten- und Gurkenstlckchen
garnieren (leicht mit Ol und Essig abschmecken).

¢ Zuletzt Forellenstiickchen dariber verteilen und das restliche Dressing dartber
tropfen. Wer will kann auch bisschen Salz hinzugeben, ist jedoch aufgrund des hohen
Salzgehaltes des Fisches meist nicht notwendig.

» Sofort servieren.

Tipps des Autors

We use cookies on this site to enhance your user [j

experience




1 Prise Zucker vegetarisch -gekochte Eier, Mozzarella- verarbeiten.

Vorname

E-mail Address




o™ Kartoffel-

L, Riiebli-Tdtschli
7 Wﬁ? - T R

Statt kleine Tdtschli kdnnen Ergibt 12 Stiick
Sie eine grosse Ofenrdsti
zubereiten. Backen Sie diese ;

30 Min. bei 220 Grad. 1kg fest kochende Ofen auf 60 Grafl vorheizen, Platte
Kartoffeln und Teller vorwdrmen.
150g Riiebli Kartoffeln schélen, an der Réstiraffel
Petersilie in eine Schiissel reiben. Rilebli schélen,
2 frische Eier mit dem Sparschdler diinne Streifen
: Salz abschdlen. Petersilie fein schneiden,
Pfeffer Eier verklopfen, alles unter die Kar-
toffeln mischen, wiirzen.

Bratbutter Masse zu 12 gleich grossen Tétschli
zum Braten formen. Wenig Bratbutter in einer be-
schichteten Bratpfanne heiss wer-
den lassen. Hitze reduzieren, Tdtschli
portionenweise bei mittlerer Hitze
beidseitig je ca. 5 Min. braten, warm
stellen.

Knoblauchzehe Knoblauch schdlen, mit dem Rucola

| Rucola und dem Ol piirieren, salzen.
Olivendl

(nicht kalt gepresst)

Salz

Piccola Burrata Tdtschli auf Tellern anrichten, mit
(4 Stiick, je ca. 50 g) dem Rucoladl betrdufeln, Burrata und
Rucola Rucola darauf verteilen.

ti nm 555kcal, F39g, Kh 369, E12g



'VOM SCHWEIN

Chili-Rollbraten mit
'Ingwer und Koriander

| Flir 4-6 Personen

| 8 Chilischoten

10 g Ingwer frisch

1 Bund Koriander

1EL Sojasauce

1EL Limettensaft

1EL Rohzucker

1kg Schweinsbraten
von der Schulter

Salz, Pfeffer aus der Miihie
2 dl Kalbsfond

1 Limette in Schnitzen

1 6 Chilis nach Belieben

entkernen. Mit Ingwer und

'/2 Bund Koriander fein

hacken. Mit Sojasauce, Limet-

tensaft und Zucker zu einer

Sauce vermischen. Braten

langs zweifach so einschnei-

den, dass ein Rechteck entsteht
(s.5.22). Mit Salz und Pfeffer

| wiirzen. Sauce auf dem Fleisch

|| verteilen. Fest aufrollen. Mit

{ Kiichenschnur binden. Ofen

y auf 220 °C vorheizen.

2 Rollbraten auf ein Blech
legen. In der Ofenmitte 20
Minuten anbraten. Hitze auf
180 °C reduzieren. Unter
mehrmaligem Wenden den
Braten ca. 60—70 Minuten
| fertig braten. Restliche Chilis
| entkernen und fein wiirfeln,

o S B st

3 Braten vom Blech heben. In
Aluminiumfolie gewickelt im
ausgeschalteten Ofen warm
stellen. Bratensatz auf dem
Blech mit Fond abléschen. In
eine Pfanne sieben. Bei grosser
Hitze um /5 reduzieren.
Eleisch tranchieren. Auf vor-
gewdrmten Tellern verteilen.
Sauce dazugiessen. Chiliwiirfel
dartiber streuen. Mit Limet-

Braten mit einem scharfen Messer zweimal waagerecht  Gewiirzsauce gleichméssig auf dem ausgeklappten Bra- Dife frfie Flache auf die Sau.(e umsch\ageT u tens‘chmtzen upd restlichem
in entgegengesetzte Richtungen einschneiden und zu ten verteilen. Dabei einen Rand von ca.2-3 cmauf einer  Mit Kiichenschnur fest zu einem gleichméssi Koriander servieren.

einem Rechteck ausklappen. Seite freilassen. binden.

Dazu passen Tortilla Chips.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+€a.80-90 Minuten braten
1E 9/2003 Pro Person bei 6 Personen
j ca. 37 g Eiweiss, 23 g Fett,
. 8 g Kohlenhydrate, 1600 kJ/390 kcal
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Feigen—Zitranen—Creme

FU ' PERSONEN
VOKBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten

5 Feigen, 100 g Cantuccini, 1/2 dl Halbrahm

2 Pickchen Bourbon-Vanillezucker, 250 g Mascarpone

1 grosse Zitrone, 50 g Puderzucker, 2 Esslsffel Pinienkerne
etwas dunkle Schokolade, um daraus Spine zu hobeln

1 Die Feigen waschen und falls notig harte Stielenden ab-
schneiden. Die Feigen wiirfeln.

2 Die Cantuccini in einen Gefrierbeutel fillen und mit dem
Wallholz in grobe Stiicke zerklopfen.

3 Den Halbrahm mit dem Vanillezucker halb steif schlagen.
4  Den Mascarpone in eine Schussel geben. Die Zitronen-
schale fein dazureiben. Den Saft auspressen und mit dem
Puderzucker zum Mascarpone geben. Alles gut verrihren.
Dann den Rahm und die Feigen unterheben.

5 Die Feigen-Zitronen-Creme und die Cantuccini lagenwei-
se in 4 Dessertglaser schichten. Bis zum Servieren kiihl stellen.
6 Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne ohne Fett gold-
gelb résten. Von der Schokolade etwa 2 Essloffel Spane hobeln.
7  Vor dem Servieren die Feigencreme mit Pinienkernen und
Schokolade bestreuen.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren.
1 Person: Zutaten vierteln.



