SOMMER

Truthahnfilet

Geflugel

mit Zucchini-Kaperngemuse und Naturreis

Zutaten fur 2 Portionen

3009  Truthahnfilet

40og  Zucchini, klein gewirfelt

6 Cocktailtomaten, geviertelt

3EL Kapern, abgespilt

1004 Naturreis

1EL abgeriebene Zitronenschale
(unbehandelt)

3EL Olivendl
schwarzer Pfeffer, frisch ge-
mahlen
Meersalz

Flexitarian-Variante: Pro Person 120 g kleine
gekochte weile Bohnen unter das Gemiise
mischen.

laktosefrei ~ kuhmilch-  hefefrei ohne glutenfrei

bzw.-arm  frei Weizen

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2 Den Naturreis mit der doppelten Menge Was-
ser unter Beigabe der Zitronenschale und etwas
Salz etwa 25 Minuten weich kochen.

3 Das Truthahnfilet salzen und pfeffern und in
einer ofenfesten Pfanne rundum anbraten. Die
Pfanne in das Backrohr geben und das Fleisch
etwa 20 Minuten garen. Danach einige Minuten
ruhen lassen.

4 In der Zwischenzeit das restliche Ol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen und die Zucchini-
wirfel darin 5 Minuten braten, dabei mehrmals
umrihren. Zur Halfte der Bratzeit die Tomaten-
stUcke und Kapern hinzufigen und das GemUse
pfeffern und sparsam salzen.

5 Das Truthahnfilet in Scheiben schneiden und
mit ZucchinigemUse sowie dem Zitronenreis
servieren.
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SOMMER

Ziegenkasetortchen

Kase

mit Zucchini und Tomatentatar

Zutaten fur 2 Portionen

1509
2004

4

3
2

YA EL
2004

V5EL
2 EL

100 g

Ziegenfrischkase

frische Tomaten, entkernt und
klein gewirfelt

schwarze Oliven, entkernt und
grob gehackt
Thymianzweige, Blattchen
abgerebelt

Zucchini (a ca. 200 g)
Oregano, getrocknet
Tomaten, klein gehackt, Saft
abgegossen

kleine Schalotte, sehr fein ge-
schnitten

Basilikumblatter, fein ge-
schnitten

Zitronensaft

Olivendl

schwarzer Pfeffer, frisch ge-
mahlen

Meersalz

Vollkorngeback *)

*) Bitte beachten: Hefe-, weizenfrei, je nach
gewahltem Gebéck.

laktosefrei
bzw. -arm

kuhmilch-  hefefrei ohne
frei Weizen

glutenfrei

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. 2 Auf-
laufformchen a 200 ml leicht eindlen.

2 1Zucchini langs mit einem Sparschéler in
Scheiben hobeln. Die beiden Férmchen seitlich
mit den Zucchinischeiben auslegen, dabei die
Breite der Zucchinischeiben zurechtschneiden.

3 Die frischen Tomaten mit den gehackten
Oliven und dem Thymian vermischen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Béden der beiden
Férmchen mit dieser Mischung gut auslegen,
die restliche Mischung mit dem Frischkase und
1 Essloffel Olivendl verrGhren und leicht salzen
und pfeffern. Den Kése in die Formchen strei-
chen und im Backofen 25 Minuten garen.

4 Fir das Tomatentatar die Ubrigen klein
gehackten Tomaten mit den Schalottenwirfeln,
dem Zitronensaft, einem halben Essloffel Oli-
venol und Basilikum vermischen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

D Die zweite Zucchini in Scheiben schneiden. In
einer Pfanne einen halben Essloffel Ol erhitzen
und die Zucchinischeiben beidseitig anbraten,
bis sie leicht gebraunt sind. Dabei mit dem Ore-
gano bestreuen und salzen und pfeffern.

6 pie Ziegenkdsetdrtchen aus den Formen
stUrzen, mit den gebratenen Zucchinischeiben
und dem Tomatentatar anrichten und dazu das
Vollkorngebdck reichen.
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SOMMER

Hulsenfrichte

Mediterraner Bohnenstrudel
mit scharfer Tomatensauce

Zutaten fur 2 Portionen

3009

1259
al

40 ml
150 g

1

2 EL

2509

Y2

1EL

1EL
3EL

laktosefrei
bzw. -arm

weif3e Bohnen (Dose), gut
abgespuilt

Fenchel, klein gewirfelt
Knoblauchzehe, fein gehackt
WeilRwein

Tomaten, Kerne herausge-
drickt, gehackt
Rosmarinzweig, Nadeln fein
geschnitten

Thymianzweig, Blatter abge-
zupft

Paniermehl (Brosel)
Vollkornstrudelblatter
Tomaten, geviertelt und ent-
kernt

Chilischote, entkernt und fein
geschnitten

Knoblauchzehe, gepresst
frischer Oregano, gehackt
(oder 2 TL getrockneter)
Zitronensaft

Olivendl

schwarzer Pfeffer, frisch ge-
mahlen

Meersalz

kuhmilch-  hefefrei ohne
frei Weizen

glutenfrei

1 Den Backofen auf 200 °C aufheizen.

2 Firdie Strudelfillung 1 Essloffel Olivendl in
einer beschichteten Pfanne erhitzen und den
Fenchel und den Knoblauch darin bei maRiger
Hitze 5 Minuten garen.

3 Den Weilwein in die Pfanne gief3en und
vollstandig einkochen lassen, dann die Tomaten-
stUcke, die gehackten Krduter und die Bohnen
hinzufigen, salzen und pfeffern und alles wei-
tere 5 Minuten garen.

4 Ein Viertel der Masse in der Kichenmaschine

oder mit dem Stabmixer purieren, dabei die Bro-
sel hinzufigen. Das Puree gut mit der restlichen
Masse vermischen und nochmals abschmecken.

D Die beiden Strudelblatter Ubereinanderlegen
und leicht mit Ol bepinseln.

6 pie Fillung am unteren Teil des Teiges ver-
teilen, die Teigplatte seitlich etwas einschlagen
und zu einem Strudel aufrollen. Mit etwas Ol
bepinseln und im Backofen etwa 20 Minuten
goldgelb backen.

[ 1n der Zwischenzeit alle Zutaten fir die To-
matensauce in einem kleinen Topf vermischen,
aufkochen und bei geringer Hitze 15 Minuten
kocheln lassen.

8 Den Bohnenstrudel aufschneiden und mit der
Tomatensauce anrichten.
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