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EASY COOKING [

;, Krautervielfalt

¥

50g Margarine

50g Mehl

3-4 TL Gemiise-Kraftbouillon
200 g Brotaufstrich
Brunch Feine Krauter
1 Bund Dill

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Muskat

2 Tomaten

1509 gerauchertes
Forellenfilet
Krauterblattchen
zum Garnieren

Krauter haben es in sich: Betorende

Aromen, wertvolle Inhaltsstoffe und eine
unglaubliche Geschmacksfulle. Jetzt
ist die beste Zeit kraftig zuzulangen.

1. Die Margarine in einem
Topf zerlassen, das Mehl zu-
geben und unter Riihren im
Fett anschwitzen. 1 1 (1000 ml)
Wasser zufiigen, einmal auf-
kochen lassen und die Gemiise-
Kraftbouillon einstreuen.

2. Die Bouillon bei schwacher
Hitze ca. 10 Minuten kochen.
Den Kriuter-Brotaufstrich da-
zugeben und alles mit einem
Stabmixer fein piirieren.

3. Kriuter waschen, trocken-
schiitteln, fein hacken und in die
Suppe rithren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat abschmecken.

Krautersuppe mit Forelle

~——

4. Die Tomaten waschen, vier-
teln, eventuell entkernen und
das Fruchtfleisch fein wiirfeln.
Forellenfilets in mundgerechte
Stiicke schneiden.

5. Krdutersuppe auf Teller ver-
teilen und mit Tomatenwiirfeln,
Kriuterblittchen und Forellen-
stiicken garnieren und sofort
servieren.

Tipp: Die Krautersuppe ist auch
ideal wenn Gaste kommen.

Fir eine groflere Personenzahl
kann das Rezept einfach ver-
doppelt werden.

Pro Portion: 1456 kJ/348 kcal
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Pro Portion: 1728 kJ/414 kcal
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Pesto-Hahnchen auf Linsen

1. Hihnchenbrustfilets lings
einschneiden, sodass eine Tasche
entsteht. Je 1 TL griines Pesto
hineingeben und die Filets wie-
der zusammenklappen. Das
Fleisch in heiBem Ol von je-
der Seite 3—4 Minuten braten.
Herausnehmen, in Alufolie wi-
ckeln und warm stellen.

2. Die Linsen in einem Sieb
abgieflen und abtropfen lassen.
Linsen in der Pfanne im rest-
lichen Bratfett bei mittlerer
Hitze kurz diinsten.

3. 200ml kaltes Wasser und
die Sahne verriihren, Fix fiir
Schnitzel Mediterrane Art ein-
rithren. Zu den Linsen gieflen
und unter Riihren aufkochen.

4. Basilikum waschen, trocken-
schiitteln, die Blittchen abzup-
fen und in Streifen schneiden.
Basilikumstreifen zu den Linsen
geben und erwirmen.

5. Linsen nach Belieben mit
Aceto balsamico abschmecken.
Das Fleisch in Scheiben schnei-
den. Mit den Linsen servieren.

Pesto selbst gemacht:

50g Pinienkerne in einer Pfanne
rosten. Zusammen mit 3 ge-
schalten Knoblauchzehen, 2-3
Handvoll Basilikumblattern, Salz
und 5 EL Olivendl in einem Mixer
purieren. Noch einmal 5 EL
Olivendl zugeben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Foto: Knorr
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In der Fillung steckt der
Duft des Stidens: Basilikum.
Das Sommerkraut ver-

leiht jedem Pesto seinen
frischen Geschmack.

A Zutaten fiir 3 Portionen

3 Hahnchenbrustfilets a 1509
3 TL Pesto verde

(aus dem Glas)

2 EL Ol

4009 Linsen mit Suppengriin
(aus der Dose)

1 Beutel Knorr Fix fir
Schnitzel Mediterrane Art
100 ml Schlagsahne

1/2 Bund Basilikum

1 EL Aceto balsamico
(Balsamessig)

Foto: Rama

Fein umhillt vom belieb-
testen aller Kiichenkrauter,
der Petersilie.

Zutaten fiir 4 Portionen A

800g Lammrickenfilet
frisch gemahlener
weifBer Pfeffer

2 EL Pflanzencreme,
z.B. Rama Culinesse
Salz

3 Bund glatte Petersilie
2 Knoblauchzehen

2 EL Zitronensaft

2 EL mittelscharfer Senf
5004 kleine Pellkartoffeln

Zutaten fiir 4 Portionen p

1 Bund Basilikum

100 g Halbfettmargarine,
z.B. Latta

1009 geriebener Pecorino
Salz

Cayennepfeffer

16 kleine runde Pumpernickel

Foto: Latta

1. Das Fleisch trockentupfen
und mit Pfeffer wiirzen. Die
Pflanzencreme in einer Pfanne
erhitzen, das Lammriickenfilet
darin von allen Seiten anbraten,
herausnehmen und salzen.

2. Petersilie waschen und tro-
ckenschiitteln. Knoblauchzehen
schilen. Petersilie und Knob-
lauch in einem Mixer fein
hacken und den Zitronensaft
unterrithren.

3. Das Lammriickenfilet mit
Senf bestreichen, die Petersilien-
Knoblauch-Mischung  darauf
verteilen und fest andriicken.

Lammriicken in Krauterkruste

Auf ein Backblech geben und
im vorgeheizten Backofen bei
200°C (Gas: Stufe 3/Umluft:
175 °C) ca. 15 Minuten backen,
anschliefend 5 Minuten zuge-
deckt ruhen lassen.

4. Kartoffeln pellen und in
dem heillen Anbratfett rund-
herum knusprig braun braten,
anschliefend ebenfalls salzen
und pfeffern. Lammriickenfilet
in Scheiben schneiden und mit
den Rostkartoffeln auf Tellern
anrichten.

Gut dazu: gediinstete Mohren.

Pro Portion: 1580 kJ/379 kcal
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Gefiillte Pumpernickeltaler

1. Basilikum waschen, trocken-
schiitteln und die Blitter fein
schneiden. Die Margarine mit
Basilikum, Pecorino, Salz und
Cayennepfeffer verriihren.

2. Die Fiillung auf der Hilfte
der Pumpernickeltaler verteilen,
restliche Taler aufsetzen.

; Pro Portion: 1125 kJ/268 kcal
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Frische Krauter schmecken
- besonders intensiv und
| sind rundum gesund. Sie
-~ enthalten viele Vitamine,

Foto: Knorr

1. Das Gemiise putzen, wa-
schen und in diinne Scheiben
schneiden. 2 EL Ol in einem
Topf erhitzen und das Gemiise
darin 8—10 Minuten diinsten,
dabei mehrmals umriihren.

2. 1/4 1 (250 ml) Wasser zu dem
Gemiise giefen. Créme fraiche
Sauce mit einem Schneebesen
oder einem Kochloffel ein-
rithren und unter Riithren auf-
kochen. Die Gemiisefiillung bei
schwacher Hitze 1-2 Minuten
kochen.

3. Die Eier trennen. Eiweil3 steif-
schlagen. Mehl, Speisestirke,
Eigelb, Salz und Milch mit
einem Handriihrgerit auf der
hoéchsten Schaltstufe zu einem
glatten Pfannkuchenteig ver-

Pro Portion: 1580 kJ/379 kcal
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rithren. Eiweif} unter den Teig
heben. Grob gehackte Kriuter
ebenfalls untermischen.

4. Restliches Keimol in einer
beschichteten Pfanne erhitzen
und aus dem Teig hinterein-
ander 4 Pfannkuchen backen.
Die Gemiisefiillung auf den
Pfannkuchen verteilen und zu-
sammenklappen.

Tipp: Besonders hiibsch ist
es, vor dem Backen der Pfann-
kuchen jeweils einen mit Ol
eingestrichenen Petersilien-
zweig in die Pfanne zu legen
und erst dann den Teig ein-
zufiillen. Die Petersilie bleibt
hinterher im gebackenen Teig
sichbar.
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Gefiillte Krauterpfannkuchen

Mineralstoffe und wertvolle
Pflanzenstoffe.

<« Zutaten fiir 4 Portionen

500g Gemiise der Saison,
z.B. M6hren, Zucchini,
Kohlrabi, Zuckerschoten
4-5EL OL

1 Beutel Feinschmecker
Creme fraiche Sauce

2 Eier

_ 100g Mehl

50g Feine Speisestarke

- 1 Prise Salz

200 ml Milch
3 EL grob gehackte Krauter,
z.B. Kerbel, glatte Petersilie,
Schnittlauch

Im nachsten
TV piccolino:

Alles Gemiise
- schnell, gesund
und vielfaltig

Koch- und Backrezepte zum
SEINEILN
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