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*Feldsalat mit gebratenen Birnen und Walniissen

150 g Feldsalat, 2 Birnen, Butter, 100 g WalnUsse, geschalt, 4 EL Balsamico, Honig

Feldsalat waschen, zupfen und trocken schleudern. Auf 4 Teller dekorativ verteilen. Birnen
schalen, entkernen und in mundgerechte Stlcke teilen. In einer Pfanne Butter zum Schmelzen
bringen und die Birnen mit den Walnlssen darin anbraten. Auf die Teller mit dem Feldsalat
geben. In der Pfanne Essig zum Schaumen bringen und soviel Honig dazugeben, bis eine
cremige Konsistenz entsteht. Die Sauce auf die Teller verteilen und den Salat warm servieren.

*Feldsalat mit Avocado

150g Feldsalat, 3 EL Walnussdl, 1 EL Essig, Y2 TL Senf, Pfeffer + Salz, 1 Prise Zucker, 1 kl.
Gehackte Zwiebel, 2 fein gehackte Knoblauchzehen, 1 reife Avocado, fein gewdlrfelt

Feldsalat waschen, putzen, trocken schleudern. Alle Ubrigen Zutaten zusammen mischen. Kurz
vor dem Servieren den Feldsalat unter mischen.

*Feldsalat mit Orangenfilets

200g Feldsalat, 2 Orangen, Saft %2 Zitrone, 100ml| Schlagsahne, 1 EL Sonnenblumendél, 2
Zwiebeln, 1 TL Honig, schwarzer Pfeffer, Salz

Feldsalat putzen und waschen. Orangen schalen, filetieren, indem nahe den Trennhautchen
Spalte fiir Spalte herausgeschnitten wird. Ubrige Zutaten schaumig verriihren. Den Salat auf
vier Tellern anrichten. Die Orangenfilets strahlenférmig darauf dekorieren und das Dressing
dartber geben.

Tipp: Besonders Ilecker schmecken dazu in einer trockenen Pfanne gerostete
Sonnenblumenkerne.

Chinakohlsalat mit Petersilie und Apfel
1El Essig, je 1 Prise Salz, Zucker, Pfeffer, 3El Ol, 1 Knoblauchzehe, 1/2 El scharfer Senf, 1 Apfel,
300g Chinakohl, 2 Bd Petersilie, Salz u. Pfeffer, 2ElI SB-Kerne

Essig, Salz, Zucker, Pfeffer, Senf und Ol zu einer SoBe verriihren. Knoblauch gehackt in die
Sauce rihren. Apfel erst in dinne Scheiben und dann in Stifte schneiden. Petersilie grob hacken.
Chinakohl in 6-7mm Streifen schneiden. Kurz vor dem Essen alles zusammen mit der Sauce
mischen. Event. mit Salz + Pfeffer nachwilirzen. SB-Kerne in trockener Pfanne réosten und Uber
den Salat geben.

Kohlrabi mit Orange
1-2 Kohlrabi Superschmelz, eine Orange, Butter, Salz, Pfeffer, etwas Wasser

Kohlrabi schalen und in 1cm Stifte schneiden (erst in Scheiben, dann in Streifen). Butter in
einem nicht zu kleinem Topf schmelzen. Kohlrabi und etwas Salz hinzugeben und mit
aufgelegtem Deckel ca. acht Minuten bei mittlerer Hitze garen. Dabei ab und zu umrthren,
damit die unteren Streifen keine Farbe nehmen. Wenn es doch passiert, ein bis zwei EL Wasser
hinzugeben. In der Zwischenzeit die Halfte der Orange mit einem Sparschaler diinn abschalen
und die Schalen in sehr feine Streifen schneiden und dann die Orange auspressen. Wenn der
Kohl weich ist, die Orangenschale und den Saft dazugeben und den Saft (ohne Deckel) um ca.
die Halfte einkochen lassen. Dann vom Herd nehmen und noch ein kleines Stlick Butter darin
auflésen. Mit Pfeffer abschmecken.

Kohlrabilasagne mit Pilzen

1-2 Kohlrabi Superschmelz (geschalt), 1-2 Paprika rot, 150-200gr Pilze, eine Zwiebel, 250gr
Sahne, Salz, Pfeffer, Thymian, zwei Stangel Selleriegriin mit Blattern, ein kleines Glas WeiBwein,
etwas Butter, geriebener Parmesan, Semmelbrdsel (Paniermehl)



Pilze in Scheiben schneiden, dann klein hacken, Paprika und Zwiebeln sowie die Selleriestangel
in kleine Wirfel schneiden (ca. 5mm) und alles zusammen in Butter anbraten, bis die Pilze ein
wenig Farbe nehmen. Dabei mit Salz, Pfeffer und etwas Thymian wirzen. Mit dem WeiBwein
abléschen und diesen fast ganz einkochen lassen. Vom Herd nehmen und etwas abkuhlen.
Kohlrabi auf einem Gemusehobel in mdglichst dinne Scheiben schneiden (1-2mm). Eine
Auflaufform buttern und Kohlrabi (leicht Uberlappen) und die gebratenen Gemise
hineinschichten. Jede Schicht Kohlrabi dinn salzen. Mit der Sahne angieBen. Parmesan zu etwas
gleichen Teilen mit den Semmelbrdseln mischen und darutber streuen. Ca. 40 Minuten bei 170°C
(Umluft) backen, bis die Oberflache schén braun und die Sahne eingekocht ist. Dazu Kartoffeln
oder Reis.

Brokkoli aus der Pfanne
Brokkoli, Butter, Salz, Pfeffer

Brokkolibliten vom Strunk brechen, und in ca. 1cm Scheiben schneiden. Den Strunk schalen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. In eine Pfanne geben etwas salzen und den Boden der Pfanne mit 2-
3 mm Wasser bedecken. Zum Kochen bringen und fir ca. eine Minute einen Deckel auflegen. Dann
wieder offen alles Wasser verkochen lassen. Jetzt die Hitze etwas zurlickschalten, Butter dazugeben
und den Brokkoli bei mittlerer Hitze fertig braten. Beim Braten nach Belieben noch Knoblauch oder
Mandelstifte oder Chili oder feingehackte Bundzwiebeln zufiigen. Statt Butter geht natiir-lich auch Ol.
Wirzen mit etwas Pfeffer und Zitronensaft.

Kartoffelsalat mit Brokkoli und Tomate

6 mittelgroBe junge Kartoffeln, 500gr Brokkoli, 2-3 Strauchtomaten, 2-3St Bundzwiebeln, 1
Knoblauchzehe, 3EL WeiBweinessig, 4El Olivendl, 1 El scharfer Senf, Salz und Pfeffer, 1/2
Zitrone

Brokkoli in kleine Réschen brechen oder schneiden (den Stiel nicht vergessen - einfach schalen
und in Sticke schneiden) Wasser aufsetzen und gut salzen. Brokkolistiicke im kochenden
Wasser max. 2 Minuten blanchieren, mit einer Schaumkelle herausnehmen und auch einem
Teller ausgebreitet auskihlen lassen. Im gleichen Wasser die Kartoffeln ca. 18 Minuten kochen
- dann abschrecken. Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer, Senf und Knoblauch eine Vinaigrette riihren, die
Ubertrieben salzig und sauer schmecken darf (Pellkartoffeln nehmen beim Kochen praktisch kein
Salz auf). Die noch warmen Kartoffeln in Scheiben schneiden und noch warm mit Vinaigrette,
geachtelten Tomaten, gehackter Petersilie sowie geschnittenen Bundzwiebeln mischen. Eine
Viertelstunde ziehen lassen (mindestens) dann evtl. noch mit Zitronensaft und Salz, aber sicher
mit Pfeffer abschmecken.

Zucchinigemiise

500gr Zucchini, 3 EL Olivendl, 4 Knoblauchzehen

Zucchini halbieren oder vierteln und dann in grobe Wirfel schneiden. Knoblauch halbieren.
Olivendl erhitzen. Zucchiniwirfel und Knoblauch hinzu und 20 Min. bei kleiner bis mittlerer Hitze
schmoren lassen. Ganz wichtig: Deckel geschlossen lassen. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und
etwas Zitrone wurzen.

*Chinakohl-Ananas Salat

500 g Chinakohl, 200 g Ananas, 200 g Sahne, 2 Zitrone, ggf. 1 Essl. Zucker

Chinakohl vierteln, Strunk entfernen und in kleine Streifen schneiden. Ananas in kleine Stlcke
schneiden. Sahne leicht schlagen, dass sie etwas fest wird, Zitronensaft und ggf. Zucker unterrihren.
Kurz vor dem Servieren, die Sahne und die Ananasstiicke unter den Chinakohl rihren.

* Ananas Weincreme

1 frische Ananas, 1 Pck. Puddingpulver Vanille, 2 L Sekt oder Wein, 200g geschlagene Sahne

Ananas groBzugig schalen und in kleine Wdurfel schneiden, Puddingpulver nach Vorschrift
kochen, allerdings als Flussigkeit Sekt oder Wein verwenden. Die klein geschnittene Ananas in
den heiBen Pudding geben. Wenn der Pudding abgekiihlt ist, die Sahne unterheben und sofort
servieren .



