JE\1 EASY COOKING]

Foto: Ostmann Gewiirze

Salate & Snacks

Jetzt heil3t es zugreifen - egal wie viele Tore

bereits gefallen sind. Bei diesen deftigen Salaten

und leckeren WM-Snacks gibt es nur Gewinner.

1. Die griinen Bohnen waschen,
putzen, in kochendes Salzwasser
geben und 10—15 Minuten garen.
Die Zwiebeln schilen und in diinne
Ringe schneiden.

2. Die kleinen Tomaten waschen,
halbieren und vorhandene Stiel-
ansitze entfernen. Rucolablitter
waschen und putzen.

3. Die Steaks unter kaltem Wasser
abspiilen, trockentupfen und in
Streifen schneiden.

4. 1 TL rosa Pfefferbeeren zerdrii-
cken und mit den Fleischstreifen
mischen. In einer Pfanne in heilem
Ol 3-5 Minuten braten.

5. Weille Riesenbohnen in einem
Sieb abgiefen und abtropfen las-
sen. Essig, restliches Ol, Honig,
Salatkrauter und die restlichen
Pfefferbeeren verrithren, mit den
Bohnen, Zwiebeln, Tomaten und
Rucolablittern mischen. Den Salat
mit den gebratenen Steakstreifen
auf Tellern anrichten.

Machen Sie den Frischetest:

Die Bohnenhiilsen sollen glatt
durchbrechen und an der Bruch-
stelle stets griin und saftig sein.

Pro Portion: 1821 kJ/434 kcal

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g griine Bohnen
Salz, 2 rote Zwiebeln
200g Kirschtomaten
100 g Rucola (Rauke)
400 g Rindersteaks

4TL rosa Pfefferbeeren,
z.B. Ostmann

8 EL Speisedl

1 Dose weilSe Riesen-
bohnen (425 ml)

4—6 EL heller Balsamessig
1TL Honig

1-2TL Salatkrauter
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Zutaten fiir 4 Portionen

500 g frischer oder
300g tiefgekiihlter
Blattspinat

1 rote Paprikaschote

1 Bund Basilikum

200 g milder Brotaufstrich,
z.B.Brunch
1Knoblauchzehe

1TL Knorr Krauterlinge
»ltalienische Art«

Salz, Pfeffer

4Scheiben (ca. 450q)
tiefgekiihlter Blatterteig
1E

Gefiillte Blatterteigtaschen

1. Spinat verlesen, waschen und die
Blatter in kochendem Wasser ca. 3
Minuten garen. Spinat abgieflen,
abschrecken, gut ausdriicken und
fein hacken. Tiefgekiihlten Spinat
auftauen lassen, ausdriicken und
ebenfalls hacken.

2. Paprikaschote halbieren, ent-
kernen, waschen und fein wiirfeln.
Basilikum  waschen, trocken-
schiitteln, die Blattchen abzupfen
und in Streifen schneiden. Alles
mit dem Brotaufstrich verrithren.
3. Die Knoblauchzehe schilen
und dazupressen. Die Fiillung
mit Krauterlinge, Salz und Pfeffer
abschmecken.

4, Blitterteigscheiben

auftauen lassen und
halbieren. Jedes Teigstiick

leicht ausrollen und die Fiillung
darauf verteilen.

5. Das Ei trennen. Teigrander mit
Eiweil} bestreichen, zu Dreiecken
zusammenklappen und die Rander
fest andriicken. Teigtaschen mit
verquirltem Eigelb bestreichen.

6. Die gefiillten Teigtaschen auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen und im vorge-
heizten Backofen bei 225 °C (Gas:
Stufe 4/Umluft: 200°C) 12-15
Minuten backen. Nach Belieben
mit Basilikumblattchen garnieren.

Pro Portion: 2520 kJ/605 kcal

Foto: Latta

Foto: Du darfst

Wurstsalat mit Senf-Dressing

1. Fleischwurst und die Wiener
Wiirstchen in Scheiben oder Wiirfel
schneiden. Die Friithlingszwiebeln
putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

2. Paprikaschoten halbieren, ent-
kernen, waschen und in Streifen
schneiden. Die Chilischote langs
halbieren, entkernen, waschen und
fein hacken.

3. Die vorbereiteten Salatzutaten
mischen. Delikatessbriihe in 100 ml
heiBem Wasser auflosen
und etwas abkiihlen

Fiir 4 Portionen
1. 20g getrocknete Tomaten fein hacken,
mit 2 TL Tomatenmark und 100 g Létta
extra fit (28 % Fett) verriihren, salzen und
pfeffern.

2. 8 Scheiben Ciabatta mit dem Aufstrich
bestreichen. 200 g Mozzarella-Minis in
Scheiben schneiden und mit Basilikum-
blattchen auf den Brotscheiben verteilen.
Mit Pfeffer bestreuen.

lassen. Senf, Weillweinessig und
Keimdl unterrithren. Das Dressing
tiber den Wurstsalat geben und
untermischen.

4. Petersilie waschen, trocken-
schiitteln, grob hacken und zufii-
gen. Den Salat evtl. mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Nach Belie-
ben auf Salatbldttern, zum Beispiel
Eisbergsalat, anrichten.

Dazu frisches Baguettebrot oder
Ciabattabrotchen servieren.

Pro Portion: 910 kJ/219 kcal

Foto: Latta

Zutaten fiir 4 Portionen

200 g Fleischwurst
1009 Wiener Wiirstchen
3—4 Friihlingszwiebeln
je Tkleine gelbe und
rote Paprikaschote

1 rote Chilischote
1-2TL Delikatessbriihe
1-2 EL scharfer Senf
1-2 EL WeiBweinessig
2 EL Keimol

Petersilie, Salz, Pfeffer
evtl. 4 Salatblatter

... und wer
den beliebten
Salatklassiker
besonders »leicht«
mag, kauft fett-
arme Wiirstchen.
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Abstand auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen.

4. Die Teigkreise im vorgeheizten
Backofen auf der mittleren Schiene
bei 200 °C (Gas: Stufe 3—4/Umluft
180°C) ca. 12 Minuten backen.

5. Inzwischen aus den 6 Kédseschei-
ben mit Hilfe von kleinen runden
Ausstechern die  WM-Symbole

Foto: Dr. Oetker

250 g Weizenmehl
1 Packchen Backin
500 g Creme fraiche,
2.B. Dr. Oetker

150 g geriebener
Cheddar-Kdse

1/27TL Salz

1 Péckchen tiefgekiihlte
italienische Krauter

1TL Honig

1 EL Krauteressig

Salz

Fiir den Belag:

6 diinne Scheiben
Cheddar-Kase (ca. 120 )

1. Fiir den Teig
Mehl mit Backin
mischen und in eine
Riihrschiissel sieben.

250 g Creme fraiche, Ceddar, Salz
und 1/2 Pickchen tiefgekiihlte
Krauter zufiigen und mit einem
Handriihrgerét (Knethaken) kurz
zu einem glatten Teig verarbeiten.
2. Den Teig auf gut bemehlter
Arbeitsfliche ca. 2cm dick aus-
rollen oder mit den Handflachen
gleichmafBig flachdriicken.

3. Mit einem runden Ausstecher
oder einem Glas (J 6 cm) 12 Teig-
kreise ausstechen und mit etwas

ausstechen oder ausschneiden.

6. Fiir den Dip ca. 50g vom Aus-
stechen tibriggebliebenen Kise
in sehr kleine Wiirfel schneiden.
Restliche Créme fraiche, die
restlichen Kréuter, Honig und
Kréuteressig verriihren und mit
Salz abschmecken.

7. Die Scones leicht abkiihlen
lassen und mit etwas Kréauter-Dip
bestreichen. Die Kése-Motive
darauflegen. Scones mit restlichem
Dip servieren.

Pro Portion: 1925 kJ/460 kcal

Scharfe Mandeln

Fiir 8 Portionen
1EL gemahlenes Chilipulver
2 EL Zucker, 1TL grobkérniges Salz
1 EL Keimal
150 g ganze californische Mandeln

1. Chilipulver, Zucker und

Salz mischen. Keimdl in ei-
ner Pfanne erhitzen, Mandeln
zufiigen und so lange braten, bis
sich die Haut leicht 16st. Dabei
gelegentlich umriihren.
2. Hitze reduzieren, die Wiirz-
mischung unterrithren und die
Mandeln 30 Sekunden in der
Pfanne schwenken.

Im nachsten Heft:

Schnelle Asiakiiche

Koch- und Backrezepte zum Sammeln.
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