Bruschetta (Italienische Vorspeise)
(fiir 4 Personen)

Zutaten:

1 Bund Basilikum

3-4 reife, fruchtige Tomaten

2 EL Olivensl

4 groBe Scheiben italienisches Weibrot oder Baguette
4 Knoblauchzehen

etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:

1 Basilikumbldttchen abzupfen und bis auf einige Bldttchen fiir die Dekoration
in feine Streifen schneiden. Die Tomaten waschen, abtrocknen und klein wiirfeln.
Mit Basilikum, Ol, Salz, Pfeffer vermischen.

2 Knoblauch schdlen. Die Brote halbieren und toasten oder im Backofen knusprig
- aber nicht zu dunkel - résten.

Die heifien Brote mit dem Knoblauch einreiben. Dabei wirken die knusprigen
Brotscheiben wie eine Reibe.

3 Die Tomatenmischung auf die Brote verteilen, mit Basilikumbldttern
garnieren. Bruschetta sollten Sie essen, solange das Brot noch warm und
knusprig ist.

Ndhrwerte pro Portion: 165 kcal., 2g Eiweifl, 6g Fett,
21g Kohlenhydrate



Joghurt-Kaltschale (tirkische Vorspeise: Cacik)

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

1 groBe Salatgurke

5009 Naturjoghurt, 1,5% Fett
Evtl. etwas Magerquark, falls es mit Joghurt allein zu
fliissig werden sollte!

2 Knoblauchzehen
$ Bund Dill

Salz
2 TL kaltgepresstes Olivenol
1TL getrocknete Minze
Zubereitung:

1 Salatgurke waschen, trocknen, in sehr kleine Wiirfel schneiden.

2 Joghurt in eine Schiissel geben, Knoblauch schdlen, durch die Presse zu dem
Joghurt driicken.

3 Den Dill waschen, in einem frischen Kiichenkrepppapier trocken schiitteln, die
Blattchen ohne Stiele fein hacken und mit in die Schiissel geben.

Etwas Salz dariiber streuen, die Gurkenwiirfel hinzufiigen und alles griindlich
vermischen.

4 Den Cacik in eine schéne Schiissel umfiillen, das Olivenél dariiber trdufeln und
mit wenig Minze bestreut servieren. (evtl. vorher noch im Kihlschrank
durchkiihlen lassen.)

Ndhrwerte pro Portion: 91 kcal., 4,5g Eiwei8, 4,59 Fett, 7g Kohlenhydrate



Fladenbrot (tirkisch:Pide)
(fiir 4 Brote / 8 Personen)

Zutaten:

5009 Weizenmehl 405
4009 Weizenmehl 1050 + Mehl fiir die Arbeitsfldache
2TL Salz

2 Wiirfel  frische Hefe

4 EL Hartweizengrief
1 Ei

1TL Zucker

1EL Olivenal

4 EL Sesamkadrner
1EL Kiimmel
Zubereitung:

1 Mehl mit Salz in eine Riihrschiissel sieben. Hefe in 600 ml lauwarmem Wasser
glattriihren, unter das Mehl mischen. Alles zu einem weichen Teig verarbeiten
und etwa 5 Min. krdftig durchkneten, bis er nicht mehr an den Hdanden und am
Schiisselrand klebt. Zugedeckt an einem warmen Platz etwa 30 Minuten gehen
lassen.

2 Backofen auf 250 Grad vorheizen. 2 grofe Backbleche mit Backpapier belegen.
Teig mit bemehlten Handen nochmals durchkneten, zu 4 gleichgroBen Kugeln
formen. Arbeitsfldche mit ewas Mehl und Griefl bestreuen.

Jede Kugel mit den Handen zu einem runden Fladen von etwa 25¢cm Durchmesser
flachdriicken, je 2 auf ein Blech legen. Zugedeckt weitere 10 Min. gehen lassen.
3 Ei mit Zucker und Olivens! verquirlen, Fingerspitzen einer Hand einélen, damit
in die Fladen ein Rautenmuster eindriicken. Brote mit der Eimischung einpinseln,
mit Sesam und Kiimmel bestreuen. Nacheinander in Ofenmitte in 10-12 Min.
goldbraun backen. Warm oder kalt servieren.

Ndhrwerte pro Portion:: 225 kcal., 7g Eiwei8, 3g Fett,
41g Kohlenhydrate



Fisch mit Rucolasofle
(fir 4 Personen)

Zutaten:

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Bund Rucola

2 Knoblauchzehen

700g Fischfilet, z.B. Rotbarsch, Kabeljau, Seelachs
2 EL Olivenal

2 EL Pinienkerne

100g Cocktailtomaten

1EL frisch gepresster Zitronensaft
etwas Salz

etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Zubereitung:

1 Backofen auf 70 Grad vorwdrmen und eine hitzebestdndige Platte
hineinstellen.

2 Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Rucola
verlesen, die dicken Stiele entfernen, waschen und trocknen. Einige Bldtter
beiseite legen, den Rest fein hacken. Den geschalten Knoblauch fein schneiden
oder durch eine Presse driicken.

3 Fisch von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer bestreuen und mit Ol in einer
Pfanne bei mittlerer Hitze von beiden Seiten 1-2 Minuten anbraten, dann im
vorgewdrmten Ofen auf der Platte zugedeckt warm halten.

4 Jetzt die Pinienkerne in der Pfanne ohne weitere Fettzugabe mit den
Friihlingszwiebeln und dem Knoblauch unter Riihren goldbraun werden lassen.
Nach ca. 4 Min. den fein gehackten Rucola und etwas Wasser oder Weiwein
dazu geben und vorsichtig 5 Minuten bei kleiner Hitze kocheln lassen.

5 Die SoBe mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem
Piurierstab fein aufarbeiten. Die Fischfilets mit der Sole, halbierten
Cocktailtomaten und dem restlichen Rucola angerichtet servieren.

Ndhrwerte pro Portion: 240kcal, 33g EiweiB, 9g Fett,
6g Kohlenhydrate.



Griechische Hahnchen-Zitronen Pfanne
(fiir 4 Personen)

Zutaten:
4 Hdhnchenschenkel
800g Kartoffeln
400g Zwiebeln
4 unbehandelte Zitronen
1Bund Basilikum
40ml Olivend! oder anderes ,Mediterranes OI"
4TL Thymian, getrocknet
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Kartoffeln schdlen. Zwiebeln schdalen.

w

Die Zitronen auspressen, die Saftmenge abmessen, mit der gleichen
Menge Olivendl vermischen und alles mit Salz, Pfeffer und Thymian
wlrzen.

Basilikum waschen, trocknen und fein hacken.

Hdhnchenschenkel waschen, trocknen.

Die Schenkel mit den Kartoffeln und Zwiebeln in das Zitronenal tauchen
und danach in eine flache Auflaufform oder auf einem Backblech
verteilen. Restliches Zitronendl dariiber gieen. Es sollte aber nicht
bedeckt sein mit dem Sud! Und nichts sollte libereinander liegen!

Das Gericht im Backofen 50-60 Min. garen. Spdter alles auf einer Platte
anrichten und mit Basilikum bestreuen.

Ndhrwerte pro Portion: 573 kcal., 28g Fett, 43g Kohlenhydrate, 33g Eiweil



Erdbeeren mit Griefschaum
(fiir 4 Personen)

Zutaten:
750g Erdbeeren
4 El Zucker
2 EL Mandelblattchen
1 Vanilleschote oder gemahlene Vanille
500ml Milch, 1,5 % Fett
Abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone

1 Prise Salz
30g GrieB
100g Schlagsahne, oder ,.Cremefine zum Schlagen®
Zubereitung:

1. Erdbeeren waschen, putzen, halbieren. Mit 2 EL Zucker bestreuen und

etwas ziehen lassen.

Mandeln ohne Fett in einer beschichteten Pfanne goldbraun résten.
Herausnehmen und abkihlen lassen.

Vanilleschote der Ldnge nach aufschneiden und das Mark herausschaben.
(Ersatzweise gemahlene Vanille verwenden) Milch, 2 EL Zucker,
Zitronenschale, Salz, Vanillemark und -schote in einen Topf geben und
aufkochen. Grief hineinstreuen und unter Riihren bei schwacher Hitze 5-
10 Min. quellen lassen. Vanilleschote herausnehmen. Den GrieB etwas
abkihlen lassen.

Sahne steif schlagen und vorsichtig unter den Griefl heben. Erdbeeren in 4
schonen Schiisseln anrichten. GrieBschaum iliber die Erdbeeren giefen. Mit
gerosteten Mandelblattchen bestreut bis zum Servieren kaltstellen.

Ndhrwerte pro Portion: 300 kcal., 13g Fett, 8g EiweiB,
35g Kohlenhydrate



Gefiillte Paprika

(fiir 4 Personen)

Zutaten:
4 groBe, rote Paprikaschoten
2 gelbe Paprikaschoten
6 Frihlingszwiebel
2 EL Rapsal
4 Knoblauchzehen
200g Hirse
1Liter Gemiisebriihe
1509 Mozzarella
1 Bund Basilikum
Salz, Pfeffer
100g Frischkdse
2 EL Ajvar (Paprikapiiree)

Fett fiir die Form

Zubereitung:

1.

Die Paprikaschoten waschen, halbieren und putzen. Die griinen Schoten in
kleine Wiirfel schneiden, die roten Schoten beiseite legen.

Die Friihlingszwiebeln waschen, putzen und sehr fein in Ringe schneiden.
Das Ol erhitzen. Den Knoblauch in die Pfanne pressen. Mit
Frihlingszwiebeln und Paprikawiirfeln 2 Min. unter Riihren diinsten. Die
Hirse einriihren und mit 800m| Briihe abléschen. Bei schwacher Hitze ca.
25 Min. quellen lassen.

Den Backofen vorheizen. Eine Auflaufform fetten. Den Mozzarella klein
wiirfeln. Die Basilikumbldtter sehr fein schneiden.

Den Mozzarella und die Hdflte des Basilikums unter die Hirse-Paprika-
Mischung riihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hirse in die roten
Paparikahdlften fiillen, in die Auflaufform setzen. Im Ofen bei 220 Grad
(Umluft 180 Grad) ca. 40 Min. garen.

200ml Briihe mit Frischkdse und Ajvar verquirlen. Aufkochen und bei
schwacher Hitze 5 Min. unter Riihren sdmig einkochen lassen. Die Sauce
mit Salz und Pfeffer wiirzen und das restliche Basilikum unterrihren,
Uber die Paprikahdlften trdufeln.

Ndhrwerte pro Portion:455 kcal. - 23g Eiweil - 17g Fett - 50g
Kohlenhydrate - 15g Ballaststoffe



