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Gegrillter Hahnchen-Avocado-
Salat

ANZAHL DER PERSONEN: 2 ZUBEREITUNGSZEIT:

Zutaten

2 Hahnchenfilets

1Kopf Romersalat, klein geschnitten

1Avocado, gewdirfelt
* 1rote Paprika, gewlrfelt
* 1Gurke, in Scheiben geschnitten

Zubereitung

Scheiben.

Frihlingszwiebel vermengen.

Sie kénnen auch ein leckeres Honig-Senf-Dressing machen und es Uber den Salat gieRen.
Mischen Sie dafir in einer separaten Schissel 2 Essloffel Dijon-Senf, 1 Essléffel Honig, 2
Essloffel Olivendl, 1 Essloffel Apfelessig, sowie Salz und Pfeffer nach Belieben.

Heizen Sie eine Grillpfanne oder einen Grill vor

Die Hahnchenfilets mit etwas Olivendl einreiben und dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Grillen Sie die Hahnchenfilets 6-8 Minuten pro Seite oder bis sie schon durchgegart sind.
Nehmen Sie das Hahnchen vom Grill und lassen Sie es ein wenig ruhen. Danach schneiden Sie das Hahnchen in

Die gegrillten Hahnchenscheiben in den Salat geben.
Mit Olivendl und Zitronensaft GbergieRen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Alles gut vermischen, damit das Dressing den gesamten Salat bedekt.

: 25 MINUTEN

1 Handvoll Cherrytomaten, halbiert
1Frihlingszwiebel, klein geschnitten
2 Essloffel Olivendl

1Essléffel Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack

in einer groBen Schissel den Romersalat, die Avocado, die rote Paprika, die Gurke, die Cherrytomaten und die



Vegetarischer Couscous-Salat mit
gebratenem Gemiise

ANZAHL DER PERSONEN: 2 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

Zutaten

¢ 1Tasse Couscous

1Teeldffel Kreuzkimmel-Pulver
¢ 1Tasse Gemiisebriihe

1 Teel6ffel Paprika-Pulver

* 1/2rote und 1/2 gelbe Paprika, gewtirfelt * Eine Handvoll frischer Minzblatter, fein gehackt
* 1Zucchini, gewrfelt * Eine Handvoll frischer Petersilie, fein gehackt
* 1rote Zwiebel, in Scheiben geschnitten * Saft von einer Zitrone

¢ 2Essléffel Olivend!

Salz und Pfeffer nach Belieben

Zubereitung

* Bereiten Sie den Couscous nach Packungsanleitung zu, aber verwenden Sie fiir mehr Geschmack
Gemisebriihe anstelle von Wasser.

* Paprikawtrfel, Zucchini und rote Zwiebel in einer Pfanne braten oder auf Alufolie auf den Grill legen.
Mit Olivendl betraufeln und mit Kreuzkiimmelpulver, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen.

* ROsten Sie das Gemiise 10-12 Minuten lang, bis es schon weich und leicht gebraunt ist.

* Mischen Sie das gerdstete Gemdise in einer groen Schiissel mit dem Couscous.

* Gehackte Minzblatter, Petersilie, Zitronensaft, Salz und Pfeffer dazugeben. Alles gut vermengen.

* Lassen Sie den Salat ein paar Minuten stehen, damit sich die Aromen gut entfalten kénnen.

Um den Salat noch etwas herzhafter zu machen, fligen Sie nachdem Sie das Gemise und den
Couscous vermischt haben, eine Handvoll zerbréckelten Feta oder Ziegenkéase hinzu. Das
verleiht dem Gericht einen cremigen Geschmack.



SiiRkartoffel-Kichererbsen-
Eintopf

ANZAHL DER PERSONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 30 MINUTEN

Zutaten

2 gewdrfelte SuRkartoffeln

1 Teeldffel Paprika-Pulver

1Dose Kichererbsen, gut abgetropft 1Teeldffel Kreuzkimmel

1Zwiebel, fein gehackt

1 Teeloffel Kurkuma

2 fein gehackte Knoblauchzehen

Salz und Pfeffer nach Belieben

1rote Paprika, klein geschnitten Olivendl

1Dose gehackte Tomaten Frische Petersilie zum Dekorieren

Zubereitung

* Erhitzen Sie ein wenig Olivendl in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze. Fligen Sie die Zwiebel und
den Knoblauch hinzu und braten sie, bis sie weich sind.

SuRkartoffeln, Paprika, Kichererbsen, Paprikapulver, Kreuzkiimmel und Kurkuma dazugeben. Alles gut

vermengen.

* Die gehackten Tomaten hinzufligen und zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und zum Kochen
bringen, bis die StiRkartoffeln weich sind (ca. 20-25 Minuten).

¢ Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

« Servieren Sie den Eintopf mit frischer Petersilie als Garnitur.

Um den Eintopf noch herzhafter zu machen, fiigen Sie nachdem das Gemiise geschmort ist,
eine Handvoll zerbréckelten Feta oder Ziegenkas zu. Das verleiht dem Gericht einen cremigen
Geschmack.




Pasta Pesto mit kleinen Tomaten
und Mozzarella

ANZAHL DER PERSONEN: 2 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

Zutaten

e 250 g Pasta nach Wahl * Olivendl

e 1/2 Tasse griines Pesto * Salz und Pfeffer nach Belieben

1Tasse halbierte Cherrytomaten
* 1Kugel Mozzarella, in kleine Stiicke zerrissen
* Frische Basilikumblatter zum Garnieren

Zubereitung

* Kochen Sie die Pasta gemass den Anweisungen auf der Verpackung. GieBen Sie sie ab und bewahren
Sie etwas Kochwasser auf.

* Ein wenig Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Cherrytomaten hinzufligen. Kurz anbraten, bis sie
schén weich sind.

* Die gekochten Pasta und das griine Pesto in die Pfanne geben. Alles gut vermengen und bei Bedarf ein
wenig Kochwasser hinzufligen, damit die Sauce schén cremig wird.

* Die Mozzarellastiicke hinzufligen und in der Pasta schmelzen lassen.

* Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren Sie das Pasta-Pesto mit frischen Basilikumblattern als Garnitur

Verzieren Sie die Pasta Pesto mit gerésteten Pinienkernen, flir eine zuséatzliche knusprige
Textur und einen leckeren nussigen Geschmack.




Gegrillter Lachssalat mit einem
frischen Zitrusdressing

ANZAHL DER PERSONEN: 2 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN
Zutaten

¢ 2Llachsfilets

2 Essléffel Olivendl
¢ 1Beutel gemischter Salat

1 Essloffel Zitronensaft
* 10range, geschalt und in Segmente

1 Teel6ffel Honig
* 1Grapefruit, geschélt und in Segmente * Salz und Pfeffer nach Belieben
1Handvoll gehackte Walniisse

Zubereitung

Erhitzen Sie eine Grillpfanne oder einen Grill.

Die Lachsfilets mit etwas Olivendl einreiben und dann mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Grillen Sie die Lachsfilets 4-5 Minuten auf jeder Seite oder bis sie schén durchgegart sind.

Nehmen Sie den Lachs vom Grill und lassen Sie ihn kurz ruhen. Danach kénnen Sie den Lachs in grobe
Stiicke zerteilen.

Legen Sie den gemischten Salat in eine groRe Schiissel. Fiigen Sie dann die Orangen- Grapefruitsegmente
sowie die gehackten Walnusse hinzu.

Vermischen Sie Olivendl, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer, um ein leckeres Dressing zu machen.
Das Dressing Uber den Salat gieRen und gut vermengen.
Giessen Sie das Dressing liber den Salat und vermengen Sie alles gut.

Verleihen Sie dem Salat noch mehr Textur und Geschmack, indem Sie fein gehackte frische
Krauter wie Dill oder Basilikum hinzufiigen. Streuen Sie diese Krauter Uber den Salat, bevor
Sie das Dressing dariibergiessen.



Gemiisequiche
aus Resten

ANZAHL DER PERSONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 45 MINUTEN

Zutaten

« 1fertiger, herzhafter Teigboden (oder verwenden * AEier
Sie einen bereits fertigen Teigboden) * 200 ml Milch

e 2 Tassen Gemiise nach Wahl (zum Beispiel * 100 g geriebener Kase
Brokkoli, Paprika, Cherrytomaten), in kleine Stlicke * Salz und Pfeffer nach Belieben
geschnitten * Olivendl

Zubereitung

Erhitzen Sie Olivendl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze und braten Sie das klein geschnittene Gemiise

darin, bis es weich ist. Dann lassen Sie es abkiihlen.

Legen Sie den herzhaften Teigboden in eine ofenfeste Tartform

* In einer Schissel Eier, Milch, geriebenen Kase, Salz und Pfeffer gut vermischen.

* Das gebratene Gemiise gleichmaBig auf dem Teigboden in der Form verteilen.

* Die Eiermischung tber das Gemiise gieRen.

* Decken Sie die Tartform ab und lassen Sie die Quiche etwa 20 bis 25 Minuten bei niedriger Hitze
stehen, bis die Eier gestockt sind und die Quiche sich schon fest anfiihlt.

* Die Quiche vorsichtig aus der Form nehmen und servieren.

Servieren Sie die Gemusequiche mit einem frischen griinen Salat und einem leckeren
Vinaigrette-Dressing fur eine herrliche Mahlzeit.



Paniertes und gebratenes A
Kabeljaufilet

ANZAHL DER PERSONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

Zutaten
¢ 4 Kabeljaufilets (oder einen anderen WeiBfisch) ¢ Salz und Pfeffer nach Belieben
¢ 1Tasse Mehl .

Olivendl oder Butter zum Braten

2 Eier, verquirlt * Zitronenscheiben zum Garnieren

1Tasse Paniermehl

Zubereitung

Die Kabeljaufilets mit Kiichenpapier abtrocknen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Panieren Sie den Fisch, indem Sie ihn zuerst in Mehl, dann in das geschlagene Ei und schlieBlich in
Paniermehl tauchen.

Erhitzen Sie Olivendl oder Butter in einer groBen Pfanne bei mittlerer Hitze.

Die panierten Kabeljaufilets 3-4 Minuten auf jeder Seite braten, bis sie schén goldbraun und
durchgegart sind.

Servieren Sie die gebratenen Kabeljaufilets mit frischen Zitronenspalten fiir zusatzlichen Geschmack.

Machen Sie den Fisch noch leckerer, indem Sie ihn mit einer selbstgemachten

Remouladensauce servieren. Mischen Sie Mayonnaise, Senf, Gurken, Kapern und ein wenig
Zitronensaft zu einer schmackhaften Dipsosse



Mexikanische Wraps mit
Rinderhack und Gemiise

ANZAHL DER PERSONEN: 4 ZUBEREITUNGSZEIT: 25 MINUTEN

Zutaten

* 500 g Hackfleisch je nach Wahl
1 Essléffel Ol

1Zwiebel, fein gehackt

¢ Salz und Pfeffer nach Belieben
4 Tortilla-Wraps

* 1Tasse Eisbergsalat, fein geschnitten
* 2 fein gehackte Knoblauchzehen

1Teeldffel Chili-Pulver
1 Teeldffel Paprika-Pulver

* 1gewirfelte Tomate

* 1/2 Tasse geriebener Cheddar-Kase

e 1/4 Tasse saure Sahne

Zubereitung

Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erwarmen und die Zwiebel sowie den Knoblauch anbraten, bis sie schén weich sind.
Das Hackfleisch hinzufligen und anbraten, bis es kriimelig und gut durchgegart ist.
Das Hackfleisch mit Chilipulver, Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

Erwarmen Sie die Tortilla-Wraps kurz in einer trockenen Pfanne oder in der Mikrowelle, bis sie schon warm und
geschmeidig sind.

Verteilen Sie einen Loffel saure Sahne auf jedem Wrap, das Hackfleisch darauf verteilen und mit Eisbergsalat, Tomaten,
Gurken und geriebenem Kase garnieren.

Die Seiten des Wraps nach innen falten und dann fest zu einem Wrap aufrollen.

Fir mehr Scharfe und einen zuséatzlichen Kick ein paar gehackte Jalapefios zu jedem Wrap
hinzufiigen. Die Jalapefios verleihen den Wraps einen angenehme Scharfe und ein leckeres
Geschmackserlebnis. Passen Sie die Menge der Jalapefio-Paprika ganz nach lhrem gewtinschten
Schérfewunsch an.




Cremige Pasta Carbonara mit
Pancetta

ANZAHL DER PERSONEN: 3-4 ZUBEREITUNGSZEIT: 20 MINUTEN

Zutaten
* 350 g Spaghetti « 1Tasse geriebener Pecorino Romano
¢ 150 g Pancetta oder Guanciale, gewtirfelt (Wenn « 2 fein gehackte Knoblauchzehen
Sie keine Pancetta finden, kénnen Sie auch Speck « Salz und schwarzer Pfeffer nach Belieben
verwenden) « Frische, gehackte Petersilie (optional, zum
¢ 3Eier Garnieren)
Zubereitung

Die Spaghetti gemaB der Packungsanweisung al dente kochen. AbgieRen und eine Tasse Kochwasser aufbewahren.
Die Pancetta (oder den Speck) in einer Pfanne schon knusprig braten. Dann den Knoblauch dazugeben und noch
eine Minute weiterkochen. Pfanne vom Herd nehmen.

Die Eier verquirlen und den geriebenen Kase untermischen. Nach Belieben schwarzen Pfeffer dazugeben.

Geben Sie die gekochten Spaghetti zusammen mit der knusprigen Pancetta und dem Knoblauch in die Pfanne. Alles
gut vermengen.

Die Eiermischung Uber die Pasta gieRen und schnell umriihren. Fir eine cremige Sauce eventuell etwas Kochwasser
hinzufagen.

Servieren Sie die Pasta Carbonara optional mit frischer gehackter Petersilie,

Wer eine schén cremige Carbonara liebt, kann der Eiermischung vor dem UbergieRen der
Pasta noch einen kleinen Schuss Sahne hinzufligen. Das verleiht dem Gericht eine noch
weichere Struktur und einen reicheren Geschmack. Passen Sie die Menge der Sahne einfach
nach Ihrem Geschmack an, um die perfekte cremige Carbonara zu erhalten.




