Kochabend am 24.11.2007:
Backkartoffeln mit Dips und Salaten

j Interdisziplinares Metzwerk Au

far Promavierende und Promovierte ¢V,

Rezept gilt fiir 8§ Personen
- also etwas mehr als 3 kg

A OBATZTA

O fenkartoffeln.____. Zutaten (fiir 4 Personen):
Backofen auf 200 Grad vor- 125 g reifer kalorienverminderter Camembert
heizen. 2,5-3 kg groBe Kar- (z.B. von du darfst), 30 g Halbfettbutter,
toffeln (vorwiegend fest- 1 Rleine Zwiebel, 2 TL Paprikapulver,
kochend) grindlich waschen 15 TL gehackter Kiimmel, 1 Schuss Bier, Salz,

et schilons (s kel s Pfeffer, 1 rote Paprikaschote, einige Salatbldtter.

; ' @_ © m:._. o g Zubereitung: Camembert und Halbfettbutter auf
teln oder achteln (je nach GréBe). 8 EL Ol mit

; Zimmertemperatur bringen. Kise fein wiirfeln und
1 TL Paprikapulver (edelsiiB), je 1 Prise

mit einer Gabel zerdriicken. Mit der Butter zu einer
Pfeffer und Kurkuma vermischen. Kartoffeln cremigen Masse verrithren. Zwiebel abziehen, sehr
darin wenden, auf einem Backblech verteilen.

‘mmm:rmnWmPE:nH&mWmmmawmmmarnmz.mnéﬁm
Im Ofen bei 200 Grad ca. 40-45 Minuten und Bier zufiigen, alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Umm_Am:._/\_:U_Dmﬁ_m:mmm;mumvmmz_mﬂm:.

Paprikaschote putzen, waschen, in Streifen schneiden.
Salat waschen und ebenfalls in Streifen schneiden. Vor

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

dem Servieren die Kisecreme damit garnieren.
Pro Portion ca. 119 kcal,
8gF3gKH,9¢8€E.

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 Vs-faches

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!

4 doppeltes
Schinken-Kése-Dip Rezpt!

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




Lauwarmer Puten-Paprikasalat

ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN):
® 200 g Eisbergsalat

® 500 g rote und gelbe

Paprikaschoten

® 125-g-Sofasprossen

® | mittelgroBe Zwiebel

® | Knoblauchzehe

® 400 g Putenschnitzel

® 20 g Butter oder Margarine

® Salz (2.B. von Bad Reichenhaller)
® weifer Pfeffer aus der Miihle
® 3-4 EL Limettensaft

® 3-4 EL Olivendl

ZUBEREITUNG:

1. Eisbergsalat putzen, waschen und
abtropfen lassen. Salat auf 4 Tellern
anrichten. Paprikaschoten putzen,
waschen und in feine Streifen hobeln
oder schneiden. Sprossen waschen
und abtropfen lassen. Zwiebel und
Knoblauch abziehen. Zwiebel wiir-
feln, Knoblauch durch eine Knob-
lauchpresse driicken.

2. Fleisch waschen, trockentupfen
und in Streifen schneiden. Fett in
einer Pfanne erhitzen und die Puten-
streifen unter Wenden goldbraun
anbraten. Zum Schluff Zwiebeln,
Knoblauch, Paprika und Sprossen
zufiigen, kurz mif@tinsten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Limettensaft und Olivensl zufii-
gen und nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Lauwarmen
Puten-Paprikasalat auf dem Eisberg-
salat verteilen und sofort servieren.
Dazu schmeckt frisches Brot.

Pro Portion ca. 250 keal, 13 g F,

5gKH, 26 g E.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten.

Scharfe Sprossen

Statt Sojabohnen- kénnen Sie
auch Radieschensprossen neh-
men. Sie geben dem Salat eine
schone Schirfe.

Eier-Senf-Dip
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion (10): ca. 235 kcal/982 kJ, 5 g EiweiB3,
22 g Fett, 3 g Kohlenhydrate + 0 g Ballaststoffe

3 hart .om»o.n:nm Eier - 375 g Créme fraiche mit
Krdutern - 400 g Schmand - 2-3 EL grobkérniger
Senf - Salz - Pfeffer

1. Eier pellen, wirfeln und mit den restlichen
Zutaten mischen. Mit Salz und Pfeffer pikant
abschmecken.

T~ etwas mehr Salat,

Fleisch und Paprika

1 Y2-faches Rezept!

Zubereitung:

ten spritzen.

k orangefarbener Zucker

Die beiden Orangen waschen, ab-
trocknen und halbieren. Mit ei-
nem Loffel das Orangentleisch von
der Schale trennen und den Saft
dabei auffangen. Magerquark mit
demn Saft und dem Vanillezudcker
verrdhren. Die Sahne mit dem Zu-
cker steif schlagen und unter den
Quark rihren. Mindestens 1 Stun-
de im Kihlschrank kdhlen. Kurz
vor dem Servieren die Quark-Sah-
nemischung nochmals rihren, in
einen Spritz-Beute| flllen und in
die 4 ausgehohlten Orangenhalf-

Tipp: Mit crangefarbenem Zudker
dekorieren, sofort servieren.




