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Schneil fertig: Rouladen ‘Preiswert kochen: deft

vom Kalb mit Wirsing

Spinat-xasexnadel' ' steakmitAsla—Gemﬁse



Menti des Monats

Salat mit Pfirsichen

Fur 2 Personen:

1; Frisée-Salat, 2 Pfirsiche

2 Scheiben rohen Schinken

1 TL gehackte Walniisse, 2 EL Ol

1 TL Honig, 1 Limette, 1 TL Apfel-
essig, 1 TL Senf, Y2 TL Pfirsich-
konfitiire, frisch gemahlenen Pfeffer
Salz, einige Bldttchen frische Minze

ZUBEREITUNG

1. Salat und Minzblittchen waschen, verle-
sen, trocken schiitteln, in Schiissel geben.
2. Pfirsiche waschen, achteln. Grillpfanne
mit 1 EL Ol auspinseln. Pfirsiche darin unter
Wenden 3 Min. braten. Vom Herd nehmen,
Honig dariibertraufeln, Niisse dariiberstreu-
en. Pfirsiche und Schinken zum Salat geben.
3. Saft der Limette mit 1 EL Ol, Essig, der
Konfitiire und Senf verriihren, salzen, pfef-
fern. Uber den Salat triaufeln, servieren.

VARIANTE:
Wem die Kombination von Salat mit Friich-
ten zu auf3ergewohnlich ist, nimmt Zucchini.

Das steckt drin:

ca. 379 kcal pro Portion, 23,5 g Fett, 9,5 g
Eiweil3, 29 g Kohlenhydrate

74

Uberras

Wie war’s mit einem romantischen
Dinner fiir zwei? Diese Speisen sind
perfekt flr laue Sommerabende
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Deck umwickeln, mit Kochfaden schniiren.

Fiir 2 Personen:
400 g Seeteufel-Filet (oder Heilbutt)

%2 Zitrone, 75 g Friihstiicksspeck

go 9 Kapern, 100 g Rucola
EL O1, 1 EL WeiBwein-Essig

| 1 TL Honig, 1 TL Senf, 1 TL Sherry

Salz, frisch gemahlenen Pfeffer
ZUBEREITUNG

: ‘F@Ch waschen, trocken tupfen, mit Saft
! Zitrone betriufeln, leicht salzen. Mit

'ePfanne mit 1 TL Ol auspinseln. Unter
Nden 3 Minuten braten, in eine Auflauf-

. Fur 2 Personen:
. 4 Blatt weifie Gelatine, 50 ml Sahne

: 300 g Himbeerjoghurt, 2 Mangos

: 100 g Himbeeren, 1 Terrinenform (bei
. www.grosskuechenshop.de z.B. 9 €)

Himbeer-Terrine

: ZUBEREITUNG

: 1. Form 5 cm iiberlappend mit Frischhalte-
: folie auslegen. Mango schilen, in Scheiben

: schneiden. Doppelschichtig in Form legen.

. 2. Gelatine einweichen (kaltes Wasser). Un-
: ter Rithren tropfnass bei kl. Hitze auflosen.

. 3. Unter den Joghurt rithren. Himbeeren und :
. steif geschlagene Sahne unterheben, in die
: Form fiillen. Mango dariiber schlagen, bis

. die Fillung bedeckt ist. Mit {iberlappender
: Folie bedecken, 3 Std. kalt stellen, stiirzen,
¢ Folie abziehen. Mit heif gespiiltem Messer
;" aufschneiden, mit Himbeersof3e servieren.

: Das steckt drin:
: ca. 388 kcal/pro Portion, 12 g Fett, 13 g EiweiB3,
. 55 g Kohlenhydrate

Seeteufel im Speckmantel

form geben und im vorgeheizten Ofen bei
175° C 8 bis 10 Minuten fertig garen, heraus-
nehmen und pfeffern.

FUR DEN SALAT

1. Rucola waschen, trocken schiitteln. Mit
Fisch auf Servierplatte geben.

2. Rest Ol mit Essig, Honig, Senf und Sherry
verrithren. Kapern zugeben, salzen, pfeffern.
Fisch und Rucola damit betraufeln.

Das steckt drin:
ca. 540 kcal pro Portion, 43 g Fett, 24,59
Eiweil3, 6,5 g Kohlenhydrate

. Fiir 2 Personen:.

: 4 EL Holundersirup

. 4 cl Wodka, 300 ml Mineralwasser
: 1 TL Zitronensaft, 3 Eiswiirfel

: ZUBEREITUNG

. 1. Sirup mit Wodka, Eis und Zitronensaft in
" Shaker geben und kriftig durchschiitteln.

¢ 2. In Cocktailglas sieben, mit Mineralwasser

¢ auffiillen und nochmals durchriihren.

: TIPP

Wenn Sie keinen Shaker besitzen, kénnen

¢ Sie auch ein mittelgrofRes und ein grofles

. Glas verwenden. Zutaten in das mittelgrofle

¢ Glas fiillen. Das grof3e Glas daraufsetzen und
: durchschiitteln. Vorsichtig 16sen.

. Das steckt drin:
: ca. 311 kcal pro Glas, 0 g Fett, 0 g Eiweil3,
¢ 52 g Kohlenhydrate

Romantische

» ) ® ) Dekoration fiir
Trinkgldser und
Teller: Johannis-

: beer-Rispe waschen, erst in
: verquirltes Eiweifs und

: dann in Zucker tauchen.

: Funkelt herrlich bei

: Kerzenlicht!
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