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Gefiillte Eier
FUR 4 PERSONEN
» 4 hart gekochte Eier
1/2 Bund Petersilie
2 Knoblauchzehen
1 EL Kapern
50 g Tunfisch aus der Dose
1 EL Mayonnaise
1 TL Tomatenmark
Salz| Pfeffer

® Zubereitung: 15 Min.
Pro Portion: ca. 120 kcal

1| Die Eier pellen und lings
halbieren. Die Eigelbe heraus-
16sen und mit einer Gabel
zerdriicken. Die Petersilie
waschen und trockenschiit-
teln, Knoblauch schilen.
Petersilie, Knoblauch und
Kapern fast musig hacken.
Tunfisch abtropfen lassen
und sehr fein zerkleinern.

2 | Eigelbe, Tunfisch, Peter-
silienmischung, Mayonnaise
und Tomatenmark mischen
und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. In die Eihilften
fiillen und anrichten.

- Beilage: Toastbrot
» Getrdnk: Bier

Gefiillte
frittierte Oliven

FUR 4 PERSONEN

150 g Schweinehackfleisch
(ersatzweise gemischt)

1 EL Olivenoél

50 ml trockener Weiwein
(nach Belieben)

40 g Parmesan, frisch
gerieben

2 kleine Eier
Salz| Pfeffer
Muskat, frisch gerieben

40 sehr grof3e entsteinte
griine Oliven

Mehl zum Wenden
Ol zum Frittieren

® Zubereitung: 40 Min.
Pro Portion: ca. 265 kcal

1| Das Hackfleisch im O1
scharf anbraten, mit dem
Wein abléschen und ver-
dampfen lassen. Etwas ab-
kiihlen lassen.

2 | Das vorbereitete Hack-
fleisch mit dem Parmesan
und 1 Ei mischen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.
Die Oliven mit der Masse fiil-
len (das geht am besten mit

im Bild vorne: Gefiillte frittierte Oliven

den Fingern). Nacheinander
in Mehl wilzen, dann in dem
restlichen leicht verquirlten
Ei wenden.

3 | Die gefiillten Oliven in
heiflem Olivenol kurz frittie-
ren, auf einer dicken Lage
Kiichenpapier abtropfen las-
sen und nach Belieben warm
oder kalt servieren.

Beilage: knuspriges
Ciabatta

» Getrdnke: Rosé oder junger
Rotwein

Oliven fiillen

Selbst grofle entsieini=
Oliven haben oft eine
sehr kleine Offnung,
bieten also wenig Platz
fir die leckere Hack-
fleischfiillung. Dehnen
Sie die Offnungen vor
dem Fiillen dann ganz
vorsichtig mit einem
diinnen Kochloffelstiel
Falls dennoch etwas
Fiillung tibrig bleibs,
kleine Ballchen daraus
formen und mit den OF-
ven ausbacken.

TIPP

VON DER HAND IN DEN MUND

vegetarisch

Gefiillte Teigtdschchen

FUOR 16 STUCK

» Fiir den Teig:
200 g Mehl
Salz
1ELOL

» Fiir die Fiillung:
500 g Blattspinat
3 Friihlingszwiebeln
250 g Ricotta

1TL abgeriebene
Zitronenschale

1Ei
Salz
Pfeffer

Muskatnuss,
frisch gerieben

» 1 Eigelb und 1 EL Milch
zum Bestreichen

O Zubereitung: 50 Min.
O Ruhezeit: 30 Min.
O Backzeit: 25 Min.
» Pro Stiick: ca. 90 kcal

1| Das Mehl mit 1 kriftigen
Prise Salz und dem Ol in
einer Schiissel mischen. Mit
1/8 1lauwarmem Wasser zu
einem geschmeidigen Teig
verkneten. Zugedeckt bei
Zimmertemperatur etwa

30 Min. ruhen lassen.

2 | Inzwischen den Spinat
verlesen und alle dicken Stiele
entfernen. Spinat griindlich
waschen und tropfnass in
einem Topf bei starker Hitze
zugedeckt zusammenfallen
lassen. In einem Sieb kalt ab-
schrecken, abtropfen lassen
und fein hacken.

3| Die Frithlingszwiebeln
waschen, putzen, in feine
Ringe schneiden. Ricotta

mit Spinat, Frithlingszwie-
beln, Zitronenschale und Ei
verrithren und mit Salz, Pfef-
fer und Muskat abschmecken.

4| Den Teig noch einmal
durchkneten, dann auf wenig
Mehl zu einer diinnen Platte
ausrollen. In etwa 10 x 10 cm
grofle Quadrate schneiden,
jeweils mit etwas Fiillung
belegen und zu Dreiecken
zusammenfalten. Die Rander
mit den Zinken einer Gabel
(vorher in Mehl tauchen)
zusammendriicken.

5 | Den Backofen auf 180°
vorheizen. Das Backblech mit

Ol bepinseln. Die Teigtaschen
nebeneinander darauf legen.
Das Eigelb mit der Milch ver-
quirlen und die Teigtaschen
damit bepinseln. Teigtaschen
im Ofen (Mitte, Umluft 160°)
etwa 25 Min. backen, bis sie
schon gebriunt sind. Etwas
abkiihlen lassen und lauwarm
oder kalt servieren.

» Varianten: Statt der Ricotta-
Spinat-Fiillung schmeckt
auch diese Fleischfiillung:
400 g Hackfleisch mit je
1 gehackten Zwiebel und
Knoblauchzehe in Ol anbra-
ten. Mit 1 EL Pinienkernen,
1 EL Rosinen, 1-2 zerkrii-
melten getrockneten Chili-
schoten und 1 Ei mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und den Teig damit fiillen.
Fir eine feine Késefiillung
200 g Doppelrahm-Frisch-
kédse und 100 g geriebenen
Pecorino mit 1 Ei mischen.
1 Bund gehacktes Basili-
kum, 1 klein geschnittene
Tomate und 2 TL Kapern
untermischen, mit Salz
und Cayennepfeffer ab-
schmecken.

» Getrdnk: leichter WeiRwein
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-
vegetarisch E herzhaft Petersilie, Oliven, Zwiebel,
eHiNe . Eiern und Mehl verriihren
ZUCCh""'Ollven und mit Salz und Pfeffer
P u ffe r abschmecken.

FUR 4 PERSONEN
500 g junge Zucchini
Salz
1/2 Bund Petersilie
1 EL schwarze Oliven
1 Zwiebel
2 Eier
50 g Mehl
schwarzer Pfeffer
3 EL Olivenél

® Zubereitung: 30 Min.
Pro Portion: ca. 180 kcal

1| Die Zucchini waschen,
die Stielansitze entfernen.
Zucchini fein raspeln, mit
Salz mischen und etwa

10 Min. stehen lassen.

2 | Inzwischen die Petersilie
waschen und gut trocken-
schiitteln, die Blittchen fein
hacken. Die Oliven entsteinen
und wiirfeln. Zwiebel schilen
und fein hacken oder reiben.

3| In der Schiissel mit den
Zucchini hat sich jetzt Wasser
gebildet. Die Zucchini griind-
lich ausdriicken, dann mit

4| Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Aus der Zucchini-
masse mit einem Essloffel
kleine Fladen hineinsetzen
und pro Seite bei mittlerer
Hitze in etwa 4 Min. schén
braun braten. Warm oder
abgekiihlt essen.

Beilagen: Knoblauch-
joghurt oder ein Salat aus
klein gewtirfelten Tomaten
und roten Zwiebeln, mit
Olivendl, Salz und Pfeffer
angemacht

» Getrdnk: kréftiger Rotwein

Pfeffer

gemahlener Kreuzkiimmel

(nach Belieben)

® Zubereitung: 30 Min.
® Quellzeit: 1 Std.
Pro Portion: ca. 330 kcal

1| Den Bulgur mit 1/41
heiflem Wasser und Salz
mischen und etwa 1 Std.
quellen lassen.

2 | Frithlingszwiebeln wa-
schen, putzen und in feine
Ringe schneiden. Kriuter
waschen und gut trocken-
schiitteln, die Blittchen fein

hacken. Tomaten und Gurke
waschen, die Gurke nach Be-

lieben auch schilen. Beides

VON DER HAND IN DEN MUND

" VON DER HAND IN DEN MUND

im Bild hinten: cefillieSer »

vegetarisch | schnell

Gefiillte
Tomaten

FUR 4 PERSONEN

» 400 g grof3e
Cocktailtomaten
1/2 Bund Rucola
2 Knoblauchzehen
100 g weicher Ricotta

3 EL Parmesan, frisch
gerieben

Salz | Pfeffer
1 Prise Cayennepfeffer

Basilikumblittchen zum
Garnieren

O Zubereitung: 25 Min.
» Pro Portion: ca. 85 kcal

1| Die Tomaten waschen und
jeweils einen Deckel abschnei-
den. Die Tomaten aushohlen,
die Hilfte des Fruchtfleisches
fein zerkleinern. Den Rest
und die Deckel fiir ein an-
deres Gericht verwenden.

2 | Die Rucola verlesen und
dicke Stiele entfernen. Blitter
waschen, trockenschiitteln
und fein hacken. Knoblauch
schilen und durchpressen.
Ricotta mit Tomatenfleisch,
Rucola, Knoblauch und Par-
mesan verrithren und mit

Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer abschmecken.

3 | Die Masse in die Tomaten
fillen, mit je 1 Basilikumblatt
garnieren und auf einer Platte
anrichten.

» Beilagen: WeiBbrot oder
auch Walnussbrot

» Getrdnke: Prosecco oder
leichter WeiBwein

rhmarlet smk
schmeckt auch

Gefiillte
Champignons

FOR 4 PERSONEN
» 16 grofBere Champignons
1 Zwiebel

100 g Chorizo (spanische
Paprikawurst)

1 Tomate

1/2 Bund Petersilie

4 EL Olivenal

150 g Schweinehackfleisch

4 EL halbtrockener Sherry
(nach Belieben)

Salz | Pfeffer
1Ei
2 EL Semmelbrosel

O Zubereitung: 40 Min.

® Backzeit: 15 Min.

Pro Portion: ca. 305 kcal

im Bild vorne: Gefiillte Tomaten

1| Die Champignons abrei-
ben, die Stiele herausdrehen.
putzen und wiirfeln. Zwiebel
schilen und hacken. Wurst
héuten und sehr klein wiir-
feln. Tomate waschen und
ganz klein schneiden. Peter-
silie sehr fein hacken.

2| In einer Pfanne 1 EL OI
erhitzen. Die Pilzwiirfel und
die Zwiebel darin glasig bra-
ten. Hackfleisch und Waarss
hinzufiigen. Unter Rithren
braten, bis das Fleisch hell
und kriimelig ist. Mit dem
Sherry ablgschen, die Toma-
te untermischen und alles
offen etwa 5 Min. kécheln
lassen. Salzen und pfeffern.

3 | Den Backofen auf 220°
(Umluft 200°) vorheizen.
Die abgekiihlte Fiillung mis
Petersilie, Ei und Semmel-
bréseln mischen und in &
gesalzenen Pilzhiite fillen.
Eine feuerfeste Form leache
olen, die Pilze hineinsetren.

4 | Die Pilze mit dem ahes
gen Ol betraufeln und &=
heifSen Ofen (Mitie) coma
15 Min. backen. Sic schame
cken warm, lauwarm s
abgekiihlt.

im Bild hinten: GefiillieCis

Blitzrezepte

Schinkendatteln

FUR 4 PERSONEN

» 150 g Datteln (frisch oder getrocknet)
2 EL trockener Sherry (nach Belieben)
2 EL frisch gepresster Orangensaft
150 g roh gerducherter Schinken (in

diinnen Scheiben)

1| Datteln eventuell entsteinen. Sherry
mit Orangensaft verriithren und iiber die

Datteln gieflen. Kurz ziehen lassen.

2 | Schinken je nach Grofe halbieren

oder dritteln, je 1 Dattel in ein Schinken-
stiick wickeln. Datteln in einer beschich-

Kdseballchen

FUR 4 PERSONEN
» 1 groBBes Bund Minze | 2 Friihlingszwie-

beln

1 kleine rote Chilischote | 200 g

Schafkdse (Feta) | 200 g Frischkise
1/2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

1 | Minze waschen und fein hacken. Friih-

lingszwiebeln und Chili putzen und eben-
falls sehr fein zerkleinern.

2 | Den Schafkise mit einer Gabel fein zer-
driicken, mit Frischkise, Friihlingszwie-

teten Pfanne bei mittlerer Hitze knusprig

braten. Die Orangensaftmischung dazu-
gieflen und einkochen lassen. Die Datteln

abkiihlen lassen und eventuell mit Spief3-

chen bestecken.

.

beln, Chili, einem Viertel der Minze und
Kreuzkiimmel verkneten.

3 l Aus der Masse kleine Billchen rollen, in
der tibrigen Minze wilzen. 2 Std. kiihlen.
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Falafel

FUR £ PERSONEN
ERGIBT ETWA 25 STUCK)

» 200 g getrocknete
Kichererbsen

1Scheibe altbackenes
Toastbrot

1 Zwiebel
4 Knoblauchzehen
1/2 Bund Petersilie

2 TL gemahlener Koriander

2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

Salz | Pfeffer

2 EL Mehl

1 TL Backpulver

ca. 110l zum Frittieren
1 Zitrone

®© Einweichzeit: 12 Std.
®© Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion: ca. 305 kcal

1 | Die Kichererbsen in einer
Schiissel mit reichlich kaltem

VON DER HAND IN DEN MUND

gut vorzubereiten | vegetarisch

und die Blittchen abzupfen.
Brot, Zwiebel, Knoblauch,
Petersilie und Kichererbsen
im Mixer fein zerkleinern.

3 | Das Piiree mit Koriander,
Kreuzkiimmel, Salz und Pfef-
fer abschmecken und mit dem
Mehl und Backpulver verkne-
ten. Aus dem Teig walnuss-
grofie Billchen formen.

4| Das Ol zum Frittieren
erhitzen. Es ist heif§ genug,
wenn an einem holzernen
Kochloffelstiel, den man ins
Fett halt, viele Bldschen auf-
steigen. Die Falafel darin por-
tionsweise in 4-5 Min. gold-
braun frittieren. Jeweils auf
einer dicken Lage Kiichen-

papier abtropfen lassen. Die
Zitrone in Schnitze schnei-

den und die heifen Falafel-
ballchen damit servieren.

» Beilagen: Fladenbrot und
ein Joghurtdip (siehe Tipp)

» Getrénke: Bier oder Rot-
wein

sehr klein wiirfeln.
gut vorzubereiten
Bul gursa lat 3 | Bulgur mit den zerklei-
nerten Salatzutaten mischen.
FUR 4 PERSONEN Den Zitronensaft mit O, Salz,
» 200 g Bulgur } Pfeffer und eventuell Kreuz-
;Tl'llermo-Welzengrutze) kiimmel verriihren, unter
alz

den Salat mischen.
1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Bund Petersilie Beilage: Joghurt, mit Kreuz-

1 Bund Minze kiimmel oder Harissa

4 Tomaten (scharfe Chilipaste)

1/2 Salatgurke gewlirzt .

% EL Zittonensait » Getrdnke: Bier oder
R Rotwein

6 EL Olivendl

Wasser bedecken und 12 Std. Q. Zuden Falafel passt eine pikante Sauce, zum Beispiel
quellen lassen. B. diese: 5 griine Chilischoten waschen, putzen und fein

= hacken. 2 Knoblauchzehen schilen und ebenfalls fein
2 | Die Kichererbsen abtrop- hacken. Beides mit den Samen aus 2 griinen Kardamom-
fen lassen.. Das Brot zerkri- kapseln im Mérser sehr fein zerstoRen. Mit Salz und
meln. Zwiebel und Knob- Pfeffer wiirzen und mit 150 g Joghurt zu einem Dip ver-
lauch schilen und grob zer- i

) i tihren.
Kkleinern. Petersilie waschen
19
AUFGEGABELT

Klassiker | fiir Géste

Vitello tonnato

FUR 6 PERSONEN

» 600 g Kalbsnuss
(ersatzweise Kalbskeule,
ohne Knochen)

1 Bund Suppengriin
1 Zwiebel

1/4 L trockener WeiBwein
(ersatzweise Wasser und
4 EL Zitronensaft)

Salz
- Fiir die Sauce:

1 Dose Tunfisch im
eigenen Saft (150 g
Abtropfgewicht)

4 Sardellenfilets (in 61
eingelegt)

1 ganz frisches Eigelb
100 ml Olivendl

1 EL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

2 TL kleine Kapern

® Zubereitung: 30 Min.
® Garzeit: 45 Min.
> Pro Portion: ca. 250 kcal

1| Das Kalbfleisch von
grofSeren Fettstiicken und
noch vorhandenen Sehnen
befreien. Das Suppengriin
waschen, putzen und mittel-
grob hacken. Die Zwiebel
schilen und halbieren.

2 | Suppengriin, Zwiebel,
Wein und 11Wasser in einen
Topf fiillen und zum Kochen
bringen. Das Fleisch hinein-
geben und die Hitze gleich
zuriickschalten. Nun erst die
Briihe salzen. Das Fleisch bei
schwacher Hitze etwa 45 Min.
im Sud gar ziehen lassen, und
dann darin erkalten lassen.

3| Den Tunfisch in ein Sieb
geben und abtropfen lassen.
Fiir die Sauce 1/8 1 von dem
kalten Fleischsud abmessen
und zusammen mit dem
Tunfisch piirieren. Die Sar-
dellen abtropfen lassen, mit
einer Gabel zerdriicken und
das Eigelb dazuriihren. Nach

TIPP

gebratenen Kartoffelstiicken und Gemiise.

Wer Thunfisch nicht mag, |&sst sich das Fleisch mit Aioli
schmecken: Aus 1 Eigelb und 1/8 | Olivend| wie beschrie-
ben eine Mayonnaise riihren. 6 Knoblauchzehen schélen
und dazupressen. Mit 2 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer und
rosenscharfem Paprikapulver abschmecken. Schmeckt zu
frittierten Meeresfriichten, aber auch zu frittierten oder

und nach unter stindigem
Riihren das Ol dazuflieRen
lassen, bis eine dickfliissige
Mayonnaise entsteht. Nun
auch den Tunfisch hinzufii-
gen und die Sauce mit Zitro-
.nensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4| Das Kalbfleisch abtropfen
lassen und in gleichmiRige,
diinne Scheiben schneiden.
Auf Tellern anrichten, die
Sauce dariiber verteilen und
mit den Kapern garnieren.

» Beilage: Weilbrot

» Getrdnk: trockener,
fruchtiger WeiBwein

Schafkéase-
rollchen

FUR 4 PERSONEN
(ERGIBT 48 STUCK)
» 1 grof3es Bund Dill
1/2 Bund frische Minze
400 g Schafkise (Feta)
2 Eier
schwarzer Pfeffer

1 TL rosenscharfes
Paprikapulver

6 Blatter Yufka- oder Fillo-
teig (gibt es im tiirkischen
oder griechischen Geschift
in der Kiihltheke)

etwa 1 | Ol zum Frittieren

® Zubereitung: 1 Std.
» Pro Portion: ca. 365 kcal

1| Kriuter waschen und fein
hacken. Den Kise mit einer
Gabel fein zerdriicken und
mit den Kriutern, den Eiern,
Pfeffer und Paprika verriih-
ren. Salz ist wahrscheinlich
nicht notig, weil der Kése re-
lativ salzig ist.

2| Die Teigblatter vorsichtig
auseinander 19sen, jeweils 2

aufeinander legen und ach-
teln. Die Achtel noch ein Mal
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chmeck

scnmeck
Zucchini-
Frittata
FUR 4 PERSONEN
400 g junge Zucchini
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Thymian

einige Zweige frische
Zitronenmelisse

4 EL Olivendl
8 Eier
Salz | Pfeffer

2 EL frisch geriebener
Parmesan

® Zubereitung: 40 Min.
- Pro Portion: ca. 460 kcal

1| Zucchini waschen, putzen
und der Lange nach halbie-
ren. Quer in diinne Scheiben
schneiden. Zwiebel und Knob-
lauch schilen und fein wiir-
feln. Die Thymianbldttchen
von den Stielen streifen, die
Melissebléttchen abzupfen
und fein hacken.

2| 2 EL Ol in einer beschich-
teten Pfanne erhitzen. Zwie-
bel, Knoblauch und Thymian
darin andiinsten. Zucchini
unterrithren und bei starker
Hitze ca. 5 Min. braten.

halbieren. Jeweils auf den
breiteren Teil der Teigstiicke
etwas Fiillung verteilen. Die
Teigrander mit kaltem Wasser
bestreichen, wie Zigaretten
aufrollen und die Enden gut
andriicken.

3 | Das Ol erhitzen, die Teig-
rollchen darin portionsweise
etwa 3 Min. goldbraun frittie-
ren. Mit einem Schaumloffel
herausheben und auf einer
dicken Lage Kiichenpapier
gut abtropfen lassen. Warm
oder abgekiihlt servieren.

» Beilagen: Gurkenjoghurt

und Fladenbrot
» Getrédnk: kréftiger Rotwein

hmen

-y ~ AR
Zum vii

Sardellenrollen

FUR 4 PERSONEN
(ERGIBT 16 STUCK)

1 Bund Friihlingszwiebeln
2 Knoblauchzehen

1 mittelgrof3e Kartoffel
2ELOL

8 Sardellenfilets (in Ol
eingelegt)

6 Eier

Salz

1 TL getrockneter Thymian

im Bild vorne: Sardellenrollen

3 | Inzwischen Eier leicht ver-
quirlen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zitronenmelisse,
Parmesan und Zucchini-
mischung unterriihren.

4| Ubriges Ol in die Pfanne
geben. Frittatamasse hinein-
gieflen und bei schwacher
Hitze in 15-20 Min. stocken
lassen. Frittata mit Hilfe eines
Tellers wenden und weitere

5 Min. braten. Sie schmeckt
lauwarm oder abgekiihlt.

Tur G L

ngt leicht

Tortilla mit
Garnelen

FUR 4 PERSONEN

» 4 Kartoffeln (etwa 350 g)
1 Bund Friihlingszwiebeln
1 Bund Petersilie
4 Knoblauchzehen

300 g gegarte ausgeloste
Garnelen

4 EL Olivendl
Salz | Pfeffer

rosenscharfes
Paprikapulver

8 Eier

® Zubereitung: 45 Min.
» Pro Portion: ca. 535 kcal

® Zubereitung: 35 Min.
» Pro Portion: ca. 325 kcal

1| Die Friihlingszwiebeln
waschen, putzen, mit dem
zarten Griin in feine Ringe
schneiden. Knoblauch schi-
len und fein hacken. Kartoffel
schilen und ganz fein raspeln.

2| In einer groflen Pfanne

1 EL Ol erhitzen. Friihlings-
zwiebeln und Knoblauch
darin kurz braten. Kartoffel
hinzufiigen und kurz mit-
braten. Alles in eine Schiissel
umfiillen. Die Sardellenfilets
Kklein schneiden und hinzu-
fugen. Eier unterriihren, mit
Salz und Thymian wiirzen.

3 | Das iibrige Ol erhitzen, die
Masse hineingieffen und bei
mittlerer Hitze etwa 20 Min.
braten, bis sie fest ist. Ein Mal
wenden, dann aus der Pfanne
nehmen, abkiihlen lassen und
in 16 schmale Tortenstiicke
schneiden. Von der breiten
Seite her aufrollen und mit
Spiefichen feststecken.

Beilagen: Tomatenachtel
und Oliven

- Getrédnke: fruchtiger Rot-
wein

im Bild hinten: Schafkéserdllchen

1| Die Kartoffeln schilen,
waschen und in sehr diinne
Scheiben schneiden oder
hobeln. Friihlingszwiebeln
waschen, putzen und mit
dem zarten Griin in feine
Ringe schneiden. Petersilie
hacken, Knoblauch schilen
und in diinne Scheibchen
schneiden, Garnelen wiirfeln.

2 | Die Hiilfte des Ols in einer
Pfanne erhitzen. Die Kartof-
felscheiben darin bei mittle-
rer Hitze etwa 5 Min. braten.
Zwiebeln und Knoblauch da-
zugeben und alles noch etwa
2 Min. braten. Die Petersilie
untermischen und mit Salz,
Pfeffer und Paprika pikant
abschmecken.

3 | Die Eier verquirlen, die
Kartoffelmischung und die
Garnelen unterriihren. Das
tibrige Ol in der Pfanne er-
hitzen und die Kartoffel-
mischung hineingiefen. Die
Tortilla bei mittlerer Hitze
etwa 8 Min. braten, dann mit
Hilfe eines Tellers wenden
und weitere 5 Min. braten.
Aus der Pfanne nehmen, in
Tortenstiicke oder in Wiirfel
schneiden und warm oder
abgekiihlt servieren.
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im Bild vorne: Zucchini-Oliven-Puffer

im Bild hinten: Bulgursalat »

< im Bild vorne: Zucchini-Frittata  im Bild hinten: Tortilla mit Garnelen 27
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AUF UND RUND UMS BROT

gut vorzubereiten

Tramezzini
mit Huhn

FUR 4 PERSONEN

» 2 Hiihnerbrustfilets
(etwa 300 g)

Salz| Pfeffer
1 EL Olivenél

50 ml trockener Marsala
(ersatzweise Hiihnerbriihe)

1 EL griine Oliven
4 EL Mayonnaise
1 TL Zitronensaft
1 Bund Rucola

4 Artischockenherzen
(aus dem Glas)

8 Scheiben Sandwichbrot

O Zubereitung: 35 Min.

1| Die Hithnerbrustfilets
salzen und pfeffern. In einer
Pfanne in dem Ol bei starker
Hitze von beiden Seiten kriif-
tig anbraten. Mit dem Marsala
abloschen, bei mittlerer Hitze
unter Wenden 8 Min. weiter-
braten. Abkiihlen lassen.

2 | Die Oliven entsteinen und
fein hacken, mit der Mayon-
naise mischen und mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Rucola verlesen,

dicke Stiele abknipsen, die
Blitter waschen und trocken-
schiitteln. Die Artischocken
abtropfen lassen und in diin-
ne Scheiben schneiden.

3 | Das Hithnchenfleisch
ebenfalls in Scheiben schnei-
den. Die Brotscheiben mit
Mayonnaise bestreichen, mit
Rucola, Artischocken und
Fleisch belegen, leicht salzen
und pfeffern. Die iibrigen Bro-
te darauf decken und die Dop-
peldecker diagonal halbieren.

vegetarisch

Tramezzini mit
mariniertem
Mozzarella

FUR 4 PERSONEN:
» 1 getrocknete Chilischote
2 Friihlingszwiebeln

je einige Zweige Thymian,
Basilikum, Oregano und
Petersilie

1 EL entsteinte Oliven
(griin oder schwarz)

2 EL Olivenol

1 EL Weinessig

Salz

250 g Mozzarella

2 feste Fleischtomaten

4 schone Salatblitter
8 Scheiben Sandwichbrot

®© Zubereitung: 20 Min.
® Marinierzeit: 1 Std.
» Pro Portion: ca. 305 kcal

1| Die Chilischote im Mor-
ser fein zerstof3en. Die Friih-
lingszwiebeln waschen, put-
zen und mit dem zarten
Griin fein hacken. Kriuter
waschen und ebenfalls fein
hacken. Oliven fein schnei-
den. Alles mit Ol und Essig
verrithren und salzen.

2 | Den Mozzarella in diinne
Scheiben schneiden. In eine
flache Schale legen, mit der
Krautermischung bedecken
und etwa 1 Std. ziehen lassen.

3 | Dann die Tomaten wa-
schen und in diinne Schei-
ben schneiden. Salatblitter
waschen und die dicken
Rippen flach schneiden.

4 | Die Hilfte der Brotschei-
ben mit Salat belegen. Den
Mozzarella darauf verteilen,
dann die Tomatenscheiben.
Salzen. Ubrigen Brotscheiben
darauf decken und diagonal
halbieren.

o ¥ -E~§,".=’3‘E_~,..‘-, ]
gelingt leicht | schnell

Sch*inkenbrote
mit Bohnen

FUR 4 PERSONEN

» 150 g Dicke Bohnen
(frisch oder tiefgekiihlt)

Salz

1 Tomate

1 Zweig Petersilie

2 EL Olivendl

1/2 EL Sherryessig
Pfeffer

12 Scheiben Wei3brot

12 ganz diinne Scheiben
Serranoschinken
(etwa 100 g)

O Zubereitung: 20 Min.
» Pro Portion: ca. 265 kcal

1| Dicke Bohnen in Salzwas-
ser in 8 Min. bissfest kochen,
kalt abschrecken und aus den
weiflen Hiutchen driicken.
Tomate waschen und wiir-
feln. Petersilie hacken.

2 | Die Dicken Bohnen mit
Tomate, Petersilie, Ol und
Essig mischen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 | Die Brote im Toaster oder
im Backofen bei 250° (Umluft
220°, Mitte) in etwa 5 Min.

AUF UND RUND UMS BROT

knusprig rosten. Schinken auf

die Brote legen. Die Dicken
Bohnen darauf verteilen.

vegetarisch

Paprika-Crostini

FUR 4 PERSONEN

» 1 gelbe oder rote
Paprikaschote

2 Zweige frischer Thymian
3 EL Olivenél
1 EL Kapern

6 getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)
Salz | Pfeffer

12 diinne Scheiben
Weif3brot

O Zubereitung: 25 Min.
» Pro Portion: ca. 230 kcal

1| Paprika waschen, putzen
und klein wiirfeln. Thymian-
blittchen abstreifen. Beides
in 1 EL Ol bei mittlerer Hitze
etwa 5 Min. diinsten.

2 | Kapern grob hacken. Die
Tomaten wiirfeln, mit dem
restlichen Ol und den Paprika
mischen, salzen und pfeffern.

3 l Die Brote knusprig rosten,
Mischung darauf verteilen.

schnell | herzhaft

Tunfisch-
Crostini

FUR 4 PERSONEN

> je einige Zweige Petersilie,
Basilikum und Minze
2 Knoblauchzehen

1 Dose Tunfisch im
eigenen Saft (150 g
Abtropfgewicht)

50 g Ricotta

2 TL Zitronensaft

Salz | Pfeffer

12 Scheiben Wei3brot

O© Zubereitung: 15 Min.
» Pro Portion: ca. 160 kcal

1| Die Krauter waschen und
trockenschiitteln. Den Knob-
lauch schilen und mit den
Kréutern sehr fein hacken,
fast piirieren.

2 | Den Tunfisch abtropfen
lassen und mit Ricotta fein
ptirieren. Krautermischung
unterriithren und mit Zitro-
nensaft, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3 | Die Brote knusprig rosten
und die Tunfischcreme da-
rauf verstreichen, eventuell
mit Kriutern dekorieren.

S
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im Bild links: Tramezzini mit Huhn

im Bild rechts: Tramezzini mit mariniertem Mozzarella »
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im Bild vorne: Paprika-Crostini  Mitte: Tunfisch-Crostini  im Bild hinten: Schinkenbrote mit Bohnen »




