B ReZEPTE DER WOCHE

Sommergerichte
mit reichlich Gemiise
Leichte Kiiche verzichtet auf viel Fett

Jetzt im Sommer schmecken leichte Gerichte mit viel
Gemiise besonders gut. Aber auch mageres Fleisch
passt gut zu sommerlichen Temperaturen.

Gemiise-Auflauf

Zutaten (fiir 4 Portionen): 400 g vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln, 1 Kohlrabi mit reichlich Griin,
2 Karotten, 1 Stange Porree, 1 Zucchini, 100 g kleine
Brokkolirdschen, 1 Zwiebel, Ol, 1 Knoblauchzehe,
125 g Krauterfrischkase, 25 ml Sahne, 2 EL gehack-
te Petersilie, 250 g Fleischtomaten, Salz, Pfeffer, 50 g
geriebener Parmesan.

Zubereitung: Geschilte Kartoffeln, Kohlrabi und
Karotten, Porree und Zucchini in diinne Scheiben
schneiden. Gesalzenes Wasser im grofien Topf auf-
kochen, Kartoffeln und Kohlrabi 5 min blanchieren,
Karotten, Brokkoli und Zucchini zugeben, 3 min
blanchieren und Porree 1 min. Gemiise abtropfen
lassen. Geschilte Zwiebel hacken, in Ol angehen
lassen. Geschdlten und gehackten Knoblauch und
gehacktes Kohlrabi-Griin zugeben. Backofen auf
200 Grad vorheizen. Auflaufform oOlen, die Hilfte
der Kartoffelscheiben als unterste Schicht einlegen.
Frischkidse, Sahne und Petersilie mischen, die Half-
te auf Kartoffeln streichen. Zwei Drittel des anderen
Gemiises gemischt einlegen, mit restlichen Kartof-
feln fortfahren. Zwiebelmix darauf verteilen, rest-

Beim Gemiise-Auflauf konnen Sie gut auch kleinere
Portionen zubereiten und andere Gemiisesorten ver-
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lichen Frischkdsemix und dann restliches Gemiise-
drittel darauf geben. Tomaten in Scheiben schnei-
den, obenauf legen, salzen, pfeffern, mit Parmesan
bestreuen, 30 min gratinieren.

Krauter-Putenbraten

Zutaten (fiir 4 Portionen): 1 kg Putenbrust, 1 un-
behandelte Zitrone, Salz, Pfeffer, je 3 Zweige Rosma-
rin und Thymian, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL
Tomatenmark, je 1 gelbe, rote und orange Paprika-
schote, 1 Zucchini, 2 Tomaten, Sonnenblumendol,
400 ml Wasser, 100 ml Weiflwein, Zitronenmelisse,
Kiichengarn.

Zubereitung: Zitrone achteln. Putenbrust mit Saft
von 2 Zitronenstiicken rundum betrdufeln, salzen,
pfeffern, Krauterzweige auflegen, mit Garn fest-
binden. Paprika, Zucchini und Tomaten in Stiicke
schneiden. Putenbrust im Brdter in Ol anbraten.
Geschilte, gewtirfelte Zwiebel und gehackten Knob-
lauch zuftigen, kurz angehen lassen, Tomatenmark
unterrithren. Paprika zugeben. Mit der Halfte von
Wasser und Wein abldschen. Putenbrust im vorge-
heizten Backofen bei 200 Grad 35 min schmoren.
Braten mit restlichem Wasser und Wein abloschen.
Zucchini, Zitronenecken und Tomaten zufiigen, sal-
zen, pfeffern. Braten noch 30 min garen. Regelmafiig
mit Fond betrdufeln, mit Zitronenmelisse garnieren.

Linsen-Eintopf

Zutaten (fiir 4 Portionen): 5 Kartoffeln, 1 Zwiebel,
3 Stangen Staudensellerie, 250 g Cabanossi, 125 g
Cocktailtomaten, 250 g rote Linsen, 2 EL Ol, 1,25 1
Gemiisebriihe, frische Thymian- und Majoranblatt-
chen, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Geschilte Zwiebel und Kartoffeln fein
wiirfeln. Sellerie und Cabanossi in diinne Scheiben
schneiden. Tomaten halbieren. Linsen abspiilen.
Zwiebel in Ol angehen lassen, Kartoffeln und Sellerie
zugeben, anbraten. Linsen und Briithe zuftigen, auf-
kochen. 15 min garen. Thymian, Majoran, Tomaten
und Wurst zugeben, aufkochen, salzen, pfeffern.

Krauter-Omelett mit Salat

Zutaten (fiir 4 Portionen): 4 ganz frische Eier,
6 EL gehackte frische Krduter, Salz, Muskat, Butter-
schmalz, 4 EL Jogurt, 8 EL Sahne, Pfeffer, 1 Kopfsa-
lat, 24 halbierte Radieschen, 12 Cocktailtomaten.
Zubereitung: Eier und Krduter verschlagen, mit
Muskat und Salz wiirzen, in Butterschmalz als Ome-
lett backen, auf Platte geben, vierteln. Jogurt, Sahne,
Pfeffer und Salz mischen, tiber Salat geben, mittig
auf 4 Tellern anrichten, je 1 Stiick Omelett anlegen,
mit Radieschen und Tomaten garnieren.





