Nudelsalat

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Zutaten fur 4 Personen

500 g Nudeln (z. B. Farfalle, Penne oder Spirelli)

Salz

100 g getrocknete Tomaten (in Olivendl, aus dem
Glas)

50 g Walnusse

400 g gelbe und rote Kirschtomaten

4 EL schwarze Oliven (entsteint, in Ringe geschnitten)
¥ Zitrone

1 TL Balsamico bianco

gemahlener, bunter Pfeffer

So geht's

Die Nudeln nach Packungsanweisung in gesalzenem
Wasser kochen. Auf ein Sieb abgiel3en, kalt abbrau-
sen, abtropfen und abkuhlen lassen.

Getrocknete Tomaten abgiel3en, Wiirzol auffangen.
Getrocknete Tomaten in schmale Streifen schneiden.
Walnusse grob hacken.

Kirschtomaten waschen, halbieren. Getrocknete To-
maten, Tomaten, Walntsse und Oliven mit den
gekochten Nudeln in eine Schussel geben.

Zitrone fein abreiben, auspressen. 3 EL Zitronensaft
mit 1 TL Zitronenabrieb und Balsamico bianco
verrUhren, 4 EL des aufgefangenen Wurzols unter-
schlagen. Mit Pfeffer und etwas Salz abschmecken.

Dressing Uber den Salat geben, alles gut durchmi-
schen.

Rucola abbrausen, trockenschiitteln, unter den Salat
heben.

Bulgursalat

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten
Zutaten fur 4 Personen

200 g Bulgur

2 Tomaten

¥ Gurke

3 Lauchzwiebeln

1 Bund Petersilie
1 Zitrone

Salz

Pfeffer

evtl. Kreuzkimmel
Zucker

So geht's

Bulgur in einer Schussel mit ca. 350 ml kochendem
Wasser UbergielBen, bis dieser gerade so bedeckt ist.
Leicht salzen, umrihren und abgedeckt ca. 10 Minu-
ten quellen lassen.

Tomaten halbieren, den Stielansatz entfernen und in
feine Wurfel schneiden. Gurke langs halbieren, mit
einem Teel6ffel die Kerne herauskratzen und eben-
falls fein warfeln. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.

Petersilie waschen, trocken schutteln und fein hacken.

Fur das Dressing die Zitrone halbieren, den Saft
auspressen und die Halfte davon mit Salz,
Pfeffer, nach Geschmack Kreuzkimmel
und einer Prise Zucker verrihren.
Ol trépfchenweise unterrithren.

Bulgur gut mit dem Dressing
vermengen und mit GewUrzen
und Zitronensaft abschmecken.
Die vorbereiteten Zutaten
unterheben und servieren.

Krauter-
margarine

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Zutaten

1 Paket Italienische Krauter (TK)
4 Knoblauchzehen

1 Packung Pflanzenmargarine

1 Prise Pfeffer

1 Prise Salz

Zubereitung

Margarine weich werden
lassen und schaumig ruhren.
Die Knoblauchzehen schalen,
pressen und zusammen mit den
Krautern zur Margarine geben.
Gut vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und
kaltstellen.
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Gemiisebratlinge

Zubereitungszeit ca. 35 Minuten
Zutaten fur 4 Personen

100 g rote Linsen
1 Prise frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Prise Salz

2 EL Senf, mittelscharf

150 g kernige Haferflocken

% Bund glatte Petersilie

2 feste, mittelgrof3e Zucchini

2 Knoblauchzehen

3 EL Pflanzendl zum Bestreichen

So geht's

Grill vorheizen. Die Linsen in einen Topf geben, mit
Wasser bedecken, zum Kochen bringen, danach die
Hitze reduzieren und die Linsen etwa 5 Minuten
kocheln lassen.

Die Mohre und die Zucchini waschen, putzen und mit
einem Gemusehobel in feine Stlicke raspeln.

Die Petersilie waschen, trockenschutteln, zupfen und
die Blattchen in feine Stlicke hacken. Den Knoblauch
schalen und in feine Stlicke hacken.

Die Linsen in ein Sieb abgieRen und gut abtropfen
lassen. AnschlieBend die Linsen mit dem Knoblauch
und etwas Wasser fein purieren.

Das Linsengemisch mit den Haferflocken, der Petersilie,
den Zucchini- und Mdhrenraspeln sowie dem Senf ver-
mischen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Dann aus der Masse mit angefeuchteten Handen
Bratlinge formen und andrticken. Dann die Bratlinge
auf beiden Seiten mit etwas Ol bestreichen und auf
dem heil3en Grill 4-5 Minuten auf jeder Seite grillen.

Gemiisespiefle

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
Zutaten

3 Paprika rot, gelb, grin
2 Maiskolben

1 Zucchini

3 Zwiebeln

1 Prise Salz

1 Schuss Ol

1 Prise Paprikagewtrz

1 Prise Pfeffer

So geht's

Fur diese recht einfachen Gemusespiel3e zuerst die
Paprikaschoten und Zucchini in mundgerechte Stiicke
schneiden, Maiskolben in 2-3 cm dicke Scheiben schnei-
den. Zwiebel vierteln und einzelne Stlicke vorbereiten.

Danach abwechselnd das Gemuse auf die Spiel3e
stecken, mit Ol einstreichen, mit Salz, Pfeffer und
Paprikagewurz wirzen.

Den Grill vorheizen und die Gemusespiel3e in einer
Grilltasse oder Aluschale solange grillen, bis das Gemuse
schon knackig ist und eine braunliche Farbe hat.

Kartoffelsalat

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten
Zutaten

1 kg festkochende Kartoffeln
1 rote Zwiebel, fein gewurfelt
250 ml heiBes Wasser

1 TL Gemusebruhpulver

6 EL geschmacksneutrales Ol (z.B. Rapsol)
4 EL Apfelessig

% EL Senf

1TL Salz

etwas schwarzer Pfeffer

frischer Schnittlauch

So geht's

Kartoffeln in einen Topf mit kaltem Wasser geben und
zum Kochen bringen. Ca. 20 Minuten kochen.

Wahrenddessen fur das Dressing die Zwiebelwurfel in
eine Schussel geben, das Gemusebrihpulver dazuge-
ben und mit heillem Wasser aufgieRen.

Ol, Essig, Senf, Salz und ein wenig frischen Pfeffer
hinzufigen und umruthren.

Wenn die Kartoffeln fertig sind (mit der Gabel testen,

ob sie bereits durch sind), kurz mit kaltem Wasser

abschrecken. Schalen und noch warm in Schei-

ben schneiden. Nicht zu diinn, da sie sonst
zerbrechen.

Das warme Dressing Uber die warmen Kar-
toffeln gieBen, vorsichtig umrihren und
den Kartoffelsalat flr mindestens eine
Stunde bei Zimmertemperatur ziehen
lassen.

Vor dem Servieren mit Schnittlauch
bestreuen.

Limonade

Zubereitungszeit ca. 70 Minuten
Zutaten fur 10 Portionen

6 Bio-Zitronen

6 Bio-Limetten

1 Liter Mineralwasser ohne Kohlensaure
6 EL brauner Zucker

2 Bund Minze

4 Liter Wasser

So geht's

Zitronen und Limetten heild waschen. Jeweils

4 Zitronen und Limetten in Scheiben schneiden.
Ubrige Zitronen und Limetten auspressen. Alles mit
1 1 Wasser und braunem Zucker in einem Getranke-
spender (ca. 5 | Inhalt) fullen. Ca. 1 Stunde ziehen
lassen.

Minze waschen, trocken schitteln und zur Limonade
geben. Mit 4 | kaltem Mineralwasser aufgiel3en.

Nach Belieben nach und nach mit weiterem
Wasser auffullen.



