Shaking Salads

Karin Stottinger

VEGAN TN 5

. PFIRSICH-
AVOCADO-RUCOLA-
, SALAT

I:‘ s

FUR 2 PERSONEN

Zutaten Salat
2 Pfirsiche
| 1rote Zwiebel

1kleine Chilischote

Zutaten Dressi
1 Knoblaqql_lzel_;_e.
2 EL Olivensl ol
1TL Anis oder Fenchel
Saft einer Zi;rone
leute Prise Sala |
Saft einer Zitrone Pfeffer aus der Miihle
150 g Rucola ; ;

StuBungsmittel nach Wuns
2 TL Sumach

1 TL Gojibeeren

Sonnenblumensl zum Braten
1 Avocado

ZUBEREITUNG
Pfirsiche halbieren und Kern entfernen, 2 EL Wasser zugeben, mit Zitronensaft,
Zwiebel schilen und fein schneiden. Pfirsiche Peffer und evy, StuBungsmittel abschme
in Spalten schneiden, Chilischote halbieren, Sumach, Gojibeeren, e
Kerne entfernen und Schote fein hacken, saft zugeben,
Pfirsichspalten in einer Pfanne i
braten, herausnehmen.

vtl. restlichen Zitrone
1 Ol beidseitig

Fiir das Dressing Knoblauch schilen und fein Tmischen,
hacken. Olivens] im Bratenriickstand erhit- Alles in die Gliser schichten
zen, Knoblauch mit Anis oder Fenchel darin belegen, Dressing dariibe
anbraten,

dem Zitronensaft ve

» Mit Rucolasalat
Tgeben,







VEGAN

TOMATENSALSA-KICHERE
SALAT " GURKENDRE!

FOR 2 PERSONEN

Zutaten Salat 1EL in feine Streifen
Zutaten & ;
in feine Streifen

4 Fleischtomaten ... LELin feine Stre
1 Frithlingszwiebel ——

: (= Gl ;
1EL gehackter Koriander Zutaten J)w;:mq
1EL Weifiweinessig 200 g Salatgurke !
1EL Olivenol 2 EL Traubenkernél
= 2 EL Reisessig
Pfeffer aus der Miihle ! Saft einer Zitrone
ogRiaabenansderbose - 1NN Salz
50 g Kalamata-Oliven Pfeffer aus der Miihle

ZUBEREITUNG

Von den Fleischtomaten den Strunk entfernen,
Tomaten in ca. 1 cm grofie Wiirfel schneiden.
Frithlingszwiebe] in feine Scheiben schnej-
den, Koriander, Frithlingszwiebe] und Weifi-
weinessig zu den Tomaten geben, verriihren,
Mit Olivenol, Salz und Pfeffer ayg der Miihle
abschmecken,
Fiir das Gurkendressing Gur-
ke waschen, halbieren und in
feine Stiicke schneiden, mjt

et keinen g

’el':wiq 2u FHause hag:
"7lbl/swinwiq st eine quie ey

natiee,

den restlichen Dres singzuta
dem Stabmixer fein p
Kichererbsen in ein Sieb
schen. Oliven abtropfen
entkernen. Koriander und |
zu den Kichererbsen geben.




FUR 2 PERSONEN

Zutaten Rhabarber
30 g Birkenzucker

60 ml Weiiwein

60 ml Orangensaft

330 g TK-Erdbeeren

1 Vanilleschote

4 Stangen Rhabarber

ZUBEREITUNG

Fiir den Rhabarber Birkenzucker, Weifiwein,
Orangensaft, 130 ml Wasser, TK-Erdbeeren,
der Lange nach halbierte Vanilleschote und
das ausgeschabte Mark einmal kurz aufkochen
lassen, Vanilleschote entfernen, Mischung mit
dem Stabmixer pirieren und durch ein Sieb
passieren. Rhabarber in 1 cm dicke Scheiben
schneiden und zu der Erdbeermischung geben,

| RHABARBER
' it QUARKNOCKEN

Zutaten Quarknecken -
250 g Quark

130 g Mandelmehl
20 g Birkenzucker
2 Eier
¥ TL Backpulver

Saft ciner Zitrone

:1 EL Minze, fein gehackt

nochmals kurz erhitzen. Beis
auskiihlen lassen.

Fiir die Quarknocken alle Zuta
gen. Mit einem Teeloffel kleine
abstechen und in 160 °C heifiem 61
gelb herausbacken. Herausnehmen,
lassen. Mit dem Rhabarber in die G
len, Minze dazugeben und mit Birk
Puderzucker bestreuen,




ZQutaten Salue
2 Tomaten

ZUBEREITUNG

Tomaten in Scheiben schneiden und in ofenfes-  Speck in einer
te Glaser einschichten.

Fir die Eierspeise Eier, weiche Butter, Salz

und Pfeffer locker verriihren, auf den Tomaten
verteilen.

‘ Im vorgeheizten Ofen bei 180°C Ober-/Un-
l terhitze auf der mittleren Schiene ca. 10-14
Minuten backen.




VEGETARISCH

IWEIERLEI TOMATENSALA
" ZIEGENKASE

FUR 2 PERSONEN

\alat .u:./‘“n‘.\'.\'[/u/
schtomaten
heehen

lingsawiebeln

4 EL Tomatenessig

1 gute Prise Salz

Pfeffer aus der Miihle

300 g bunte Tomaten
1 dicke Scheibe Low-Carb-Brot

100 g Ziegenfeta

ZUBEREITUNG

Kirschtomaten halbieren, Knoblauch schi-
fen. Knoblauch ung Frihlingszwiebeln fein
schoeiden. Olivengl erhitzen, Knoblauch und
Zwiebeln anschwitzen. Kirschtomate

n zugeben,
€& 3 Minuten anschwitzen,

Zitronenschale und
evtl. SiBungsmittel 2ugeben, Mit Essig, Salz
und Peffer Wlrzen, abschmecken, Ohne den
entstandenen Saft in die Glaser fillen. Saft zup
Seite stellen.

Bunte Tomaten in Scheiben schneiden,
in die Gliser schichten.

Brotin 1 em groge Wiirfel schneiden. Ol

in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel
darin leicht anbraten, Feta in Wiirfel schneid
Brot- und Kiisewiirfe] auf den Tomatenscheib
verteilen und mit dem von den geschmorten
Tomaten abgegebenen Saft betréufeln.

Der Sale schmeckt auch

mit Wll%nv}l.m‘q sta %nmmm'iy
by gu,




