j Interdisziplinares Metzwerk Au

far Promavierende und Promovierte ¢V,

Rezept gilt fur 8 Personen
also etwas mehr als 3 k

\

O/fenkartoffeln......
Backofen auf 200 Grad vor-
heizen. 2,5-3 kg groBe Kar-
toffeln (vorwiegend fest-
kochend) grindlich waschen,

evtl. schalen, l&éngs halbieren, vier-

teln oder achteln (je nach GroBe). 8 EL Ol mit

1 TL Paprikapulver (edelsiiB), je 1 Prise

Pfeffer und Kurkuma vermischen. Kartoffeln

darin wenden, auf einem Backblech verteilen.

Im Ofen bei 200 Grad ca. 40-45 Minuten
backen. Mit Dips (siehe Seite 72) servieren.

Pro Portion: 305 kcal/1290 kJ, 10 g Fett

Chicorée-Orangen-

Avocado-Salat
Schnell gemacht

Fiir 2 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Pro Portion: ca. 388 kcall1622 kJ,
5 g EiweiB, 31 g Fett, 20 g Koh-
lenhydrate + 5 g Ballaststoffe

1 reife Avocado

2 TL Zitronensaft

2 Orangen

2 EL saure Sahne oder
Salatcreme, z. B. von becel
1 TL Honig

Jodsalz, Pfeffer

100 g Chicorée

einige Blatter Radicchio
Auf Wunsch: frische
Minzeblattchen als Deko

1. Avocado schélen, halbieren,
Kern entfernen und Fruchtfleisch
in dinne Spalten schneiden. Mit
1 TL Zitronensaft betraufeln, da-
mit das Fleisch seine Farbe behalt.

doppeltes Rezept!

2. Orangen filetieren, dabei
den Saft auffangen. Fir das
Dressing die saure Sahne oder
Salatcreme mit dem Oran-
gensaft und 1 TL Zitronen-
saft mischen und mit Honig,
Salz und Pfeffer abschme-
cken. .

3. Chicorée waschen, halbie-
ren und den Keil am unteren
Ende entfernen. Halfte des
Chicorées in Streifen schnei-
den, die andere Halfte auf
zwei Tellern anrichten. Ge-
waschene Radicchioblatter in
mundgerechte Stiicke zup-
fen. Zusammen mit Avocado-
und Orangenspalten sowie
Chicoréestreifen auf den Chi-
coréeblattern anrichten und
mit der SoBBe GbergieBen.
Nach Wunsch mit Minzeblatt-

" chen garnieren.

1 H\N-ﬁmo:mm

wmﬁmwm:mz PESTO
Die Blitter von 2 Bund Petersilie

waschen und trocknen. Petersilie,
2 EL Zitronensaft, 1 zerdriickte
Knoblauchzehe und '/ Becher
gerostete, blanchierte Mandeln in
der Kiichenmaschine fein zer-
hacken. Unter Rithren 85 ml
Olivensl langsam zugeben, bis
alles gut vermengt ist.

Rezept!

. doppeltes
Schinken-Kése-Dip Rezept

200 g Créme fraiche mit 100 g gewiir-
feltem Schinken, 100 g geriebenem
Kase (z.B. Gouda) und 2 EL geh. Peter-
silie verrlihren. Mit 1 Spritzer Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion. 130 kcal/550 kJ, 11 g Fett




/ etwas mehr Salat,

Fleisch und Paprika

1 Y.-faches Rezept!




