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Rote-Bete-Salat

Y —

Energiegehalt 98kcal
e

Lipide 0.2g
i)

Eisen 0.6mg

ARV - :
Protein 4.2g
ya D18y NN |
Kalzium 39mg
=X TR R |
Salzgehalt Og




} Hﬂ (4 Aﬁ') ‘ Zutaten (4 Personen)

yo-MBHBE 2 v THIY) D ) Yv-Zutaten (geschilt, gewiirfelt) * - F} x-Zutaten Z DAt Weitere Zutaten
Cshwd - 1i(BE) 1 Kartoffel (Irish-Cobbler) AKEE-- K U 1.5 1,5 EL Reisessig EwIHh--1/2K 1/2 Gurke (klein)
IOoF0H--1/2M (/h) 1/2 kleine StiRkartoffel '?;V shEalil 5 SUDENAICAEr h}ﬁ@if&--- Az ; Stang{f‘:nb{)hnen
) | E=a6a 6g Rote Bete Z0-40g 40g Shrimps
=YY ye1/2R Lie Ratotp 126 A2 K& U 1/45F 1/4 EL Honig S= k= b-2f 2 Minitomaten (geviertelt)
E—--1/211 1/2 Rote Bete P A — R N& L2 2 TL Senf (4 %5512 %) 1 Packung Pfliicksalat
RE =Y =P 1089 7 Etwas ,kaisomen“-Algenkristall

» fEY 75 | Zubereitung

1.Z2w ) DIEHMEIZ 4 FETIC L, HDOHETIZELD BT lem AU D 129 5,

M- -« 0 1

i -« i e (Rl C AW D) (sehr klein geschnitten)
Y — 7 K& U4 4 EL Olivenol

Etwas Salz

FT7A bRy oS—-iliig Weifler Pfeffer, nach Geschmack

2. 8k AN, ML 6 AU % 50T %, @iThR, KKIZOT, HEAD N6 HlT 5,

. wEVATAIHIZIRY eld 13 0, WATAIX 3 TRHIZALaTHART D, 4

P TY 5,

4 AT A, ICTACAZIKKIZOWT, HBEDLHNZ-6HT S5, CKOAITADMZ LD, LkdIZ3FETIZU5S,)
5. NE =1 —=73KxZUID, Ny MMZHIF, WEREIZANS,
6.FLy >y 7 i RN kEZAN, NV FIFH—IIhIT 3,
7.3V =722 LI 2L ANLGDGIREYE, HEFT7A4 PRy =2 ANNTHZIHZ 5,
8. R NIz Y- T-MBl 2 2T ANTECIEY, K2ALB6 FLy v 7 %2 A, 30 77 THEe T,

0.4 ADIMIEKS, (8. DMF} .

F=bF, RE—=Y—7DJH,)

1. Die Gurke der Lange nach in vier Stiicke teilen, ausholen und in 1ecm lange Sticke schneiden.

2. Wasser mit etwas Salz in einem Topf zum Sprudeln bringen und Shrimps fiir 5 Minuten kochen. Nach dem Kochen in Eiswasser geben

bis sie etwas abgekuhlt sind.

3. Y¢-Zutaten und Stangenbohnen mit Salz bestreuen undyy-Zutaten fiir 13 Minuten, Stangenbohnen fiir 3 Minuten entweder in einem

Dampfer dampfen oder in Salzwasser kochen.

© N > o oA

Kiihlschrank ruhen lassen.

Den Pfliicksalat waschen, abtropfen und in einer Form in den Kuhlschrank stellen.
Dressing: ¥ -Zutaten in einer Schiissel mit einem Mixer verriihren.

Olivenol nach und nach hinein mischen und mit Salz und weififem Pfeffer abschmecken.

9. In einem Glasgefafd anrichten. (Reihenfolge: Zutaten aus 8., Tomaten, Pfliicksalat.)

Stangenbohnen und Karotten kurz in Eiswasser geben. (Stangel der Stangenbohnen abschneiden und den Rest dritteln.)

Alle abgetropften Zutaten in einer Schiissel leicht verrtihren. Das Dressing nach Geschmack hinzugeben und fiir 30 Minuten im
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Uberbackene Tomaten

)=

Energiegehalt 126 kcal
HRE

Lipide 5.6g
PRIT

Eisen 0.6mg
AV DAV

Protein 6.9¢g

HILT 7 A
Kalzium

BIRGHE
Salzgehalt




> Hﬂ (4 Aﬁ') ‘ Zutaten (4 Personen)

- B GBEGHES) v¢-Zutaten (gemischt)

Z Dt Weitere Zutaten

QTN (AL AEID )24

NV (28R) - 40 g
N ) (ALCAYID )DL

it A KL 1

WICAWZS (REAYIYD ) 1k

- 1 klein geschnittene Knoblauchzehe

AV —=TAALNV(ZF AT NAN=2 V)@ Olivenol (nativ extra), nach Belieben

2 gekochte, klein geschnittene Eier

40g Semmelbrosel
Etwas klein geschnittene Petersilie

1 EL. Honig

b= F(30~40g)---41f Tomaten (30-40g) : 4 Stiick
25 7 Ky (BZ R -~ 358 B Etwas Semmelbrosel
IV AT v — X Etwas Parmesan

dIRBH BUFADMEL) Gewiirze (Menge nach Geschmack)

i

2T avy
hFR(7—> %> 7 2 V)
¥¥ 7721

27 3% g
2Ty Z7YVIVE

Salz

Pleffer
Funf-Gewlirz-Pulver
Kiimmel

Schwarze Pfefferkorner

s~Gemischtes Salz® (Salzmischung mit weifem Pfeffer, Zucker, Sesam, Knoblauch etc.)

» fEY 75 | Zubereitung

l. 2 FD Bz~ Z0E EMICUID (BiDH), ZESE57d, K2 1LU5,
Fo b (20) 12 EZR 55T, 100°CIZ PEVL =4 —7"> T 60 48EL .

2. WITHMFZ AT, PRI 10-15gD¥5,

3. b= D LRIz,

F—ADIHTES T,

220°C T YR 2A—T7 ToOheE. NVBITBEZtar>W0Wizo LT, LICES,

1. Jewells oben als Deckel samt Stiel (zur Dekoration) und unten (fiir den festen Stand) ein Stuck von den Tomaten abschneiden.

Anschliefiend salzen. Tomaten fiir 60 Minuten in den auf 100°C vorgeheizten Backofen schieben.

2. Y¢-Zutaten mit den Gewlirzen mischen und je 10-15g der Masse auf die Tomaten geben.

3. Semmelbrosel und dann Parmesan aul die Tomaten geben. Im auf 220 Grad vorgeheizten Ofen fiir rund 5 Minuten backen,

bis die Semmelbrosel goldbraun werden. Auf Tellern anrichten.

11
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Haferflocken-Pilz-Suppe

LELX 20X —

158kcal I 'ffr
6.5g I
0.8mg
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> H*ll- (4 Aﬁ') | Zutaten (4 Personen)

vo-MBEH(AYI D ) yc-Zutaten (gewiirfelt)

~N—2r+20g 20g Speck
Lw/lr--1/4 1/4 Shiitake (Pilz)
k= b--1/21H 1/2 Tomate
F\WzlF---1/4 1/4 Maitake (Pilz)

Z DAtk Weitere Zutaten
#LZ--40g 40g Haferflocken
N ) (A CAYID) Petersilie, nach Geschmack (klein geschnitten)
KA 1/8A (FF DI THEAYI D ) 1/8 Rettich (aus der Mitte, kleingewtirfelt)
Ay F—c /AR (4 HIIZE 2T W THEEKTID ) 1/4 Zucchini (an allen 4 Seiten jeweils ein Streifen abgeschilt, kleingewtirfelt)
== SR(ACAUID) Etwas Knoblauch (klein geschnitten)
ERE--1/48 (A CAUID) 1/4 Zwiebel (klein geschnitten)
NZ—--10g 10g Butter
FX 743 800m(H L EBA—T 2 WS 728,743 800ml Hihnerbrithe (Da die Haferflocken die Brithe aufsaugen, sollte sie mit leichtem
IFTIRTHLEDIED A =T uIIERET) Geschmack in etwas groflerer Menge vorbereitet und notfalls zugegeben werden.)
Z Y — 7 Olivenol, nach Geschmack
B.alay--wu Salz und Pfeffer, nach Geschmack

» fEY 5 | Zubereitung

1. #L 20X 13 rlaanTT9d 5.

2. W NY —ZIEP L TA Y =72 A, AR ZENRIBRVEIPO, LREIFZMATHIIBD 5,55% At s,
BHUSF X743 ERB2MAEL 72559 KT 20 IR R Ay F—=2 AL TKkz2ld, (XH Z2H5,)
4 MLlzz AT a7 THRNITZT 5, lLZEE> T kY 20T 5,

1. Haferflocken 13 Minuten in Salzwasser kochen.
2. Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen. Olivenol zugeben und Knoblauch leicht anbraten.
Zwiebel ebenfalls anbraten und Y¥-Zutaten hinzugeben.
3. Brithe und Rettich hinzugeben und aufkochen lassen. 20 Minuten lang bei schwacher Hitze weiterkochen, dann Zucchini hinzugeben und erwarmen.

(Schaum abschopfen.)

4. Haferflocken hinzuftigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. In Suppenschtissel geben und mit Petersilie dekorieren.



