| MW easy cooking

Raffiniert, leicht, bunt und gesund - das ist unser

kleines kulinarisches Angebot aus der Wohlfiihl-

kiiche. Lassen Sie sich iiberraschen ...

Rotﬁarsch enthélt viel Jod
und wenig Fett.

1. Spinat putzen, waschen und
die Blédtter bei schwacher Hitze
in wenig Wasser zusammenfallen
lassen. In einem Sieb abgielen und
gut abtropfen lassen. Tiefgekiihlten
Spinat in etwas Wasser oder in der
Mikrowelle auftauen lassen.

2. Butter erhitzen, Knoblauchzehe
schélen und dazupressen. Spinat in
der Butter andiinsten, mit Salz und
Muskat wiirzen.

3. Fischfilets unter kaltem Wasser
abspiilen, trockentupfen und mit

Zitronensaft, Pesto und eventuell
Salz wiirzen. Die Filets in eine
gefettete, mittelgrole Auflaufform
legen und den Spinat auf den Fi-
schen verteilen.

4. Mozzarella abtropfen lassen, in
Scheiben schneiden und den Spinat
damit belegen. Im vorgeheizten
Backofen bei 175 °C (Gas: Stufe 2/
Umluft: 150°C) etwa 20 Minuten
garen. Mit geschrotetem Pfeffer
und nach Belieben mit gerosteten
Pinienkernen und Zitronenschalen-
streifen sowie einigen Salatblattern
garnieren.

Pro Portion: 1579 kJ/377 keal

200 g junger Spinat oder
1kleine Packung (225 g)
tiefgekiihlter Blattspinat
1EL Butter
1Knoblauchzehe

Salz, Muskat

2 Rotbarschfiletsa ca. 150 g
1TL Zitronensaft

2 TL Pesto (aus dem Glas)
1Packung (1259)

leichter Mozzarella
bunter, grob geschroteter
Pfeffer

evtl. 1 TL Pinienkerne,
Zitronenzesten, Salat-
blatter fiir die Garnitur
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1 Scheibe Mehrkornbrot
40g Cashewkerne
1Knoblauchzehe
1-2EL0I

1 kleine rote Paprikaschote
125 g kleine Champignons
2-3 Friihlingszwiebeln
1/2 EL Mehl

200 ml Kokosmilch

(aus der Dose)

400 ml Gemiisebriihe
Currypaste

gemahlenes Zitronengras
Salz, Pfeffer

Thai-Suppe mit Cashewkernen
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1. Das Brot in Wiirfel schnei-
den. Cashewkerne grob hacken.
Knoblauchzehe schilen, durch die
Presse driicken und mit den Brot-
wiirfeln in heiBem Ol knusprig
rosten. Cashewkerne zugeben und
mitrosten. Alles abkiihlen lassen.
2. Paprikaschote halbieren, das
weile Innere mitsamt den Kernen
entfernen. Paprikahélften waschen,
trockentupfen und in feine Streifen
schneiden.

3. Champignons putzen, eventuell
waschen und je nach GroBe hal-
bieren. Frithlingszwiebeln putzen,
waschen und in Ringe schneiden.
4. Die Champignons und Paprika-
streifen in einem Topfim restlichen
heiBen Ol ca. 5 Minuten diinsten.
Die Friihlingszwiebeln dazugeben,
das Mehl dariiber stduben und kurz
anbraten.

Pro Portion: 1312 kJ/313 keal

5. Die Kokos-
milch und Briihe
zum Gemiise gie-
Ben und aufkochen.
Die Suppe mit Currypaste,
Zitronengras, Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit gerdsteten Brot-
wiirfeln bestreuen und in Suppen-
schalen oder -tellern servieren.

Currypaste

Die wiirzigen Currypasten sind
Basis der thaildindischen Kiiche. Sie
bestehen vor allem aus Chili, Korian-
der, Kreuzkiimmel, Zitronengras,
Pfeffer, Salz, Limettenschale und
Garnelenpaste. Fertig zubereitet
kann man Currypaste in Gldsern
von verschiedenen Herstellern in
Asia-Liden und grofferen Super-
mdrkten kaufen.
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Spargel-Erdbeer-Salat

1. Hahnchenbrustfilets abspiilen,
trockentupfen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und im heien Ol von jeder
Seite ca. 5 Minuten braten.

2. Weillen Spargel ganz, beim grii-
nen Spargel nur das untere Drittel
schilen. Spargelstangen schrig in
Stiicke schneiden.

hineingeben und alles weitere 510
Minuten garen.

4, Erdbeeren waschen, putzen und
in Scheiben schneiden. Salat put-
zen, waschen und in Stiicke teilen.
5. Mascarpone, Milch, Saft, Honig
und Essig verrithren und mit Salz
und Pfeffer pikant abschmecken.

2 Hahnchenbrustfilets
Salz, geschroteter Pfeffer
1 EL Speisedl

200 g weiBer Spargel
200 g griiner Spargel
250 ml Gemiisebriihe
Zucker, 1EL Butter
1009 Erdbeeren

100g Blattsalate,

2.B. Frisée, Rucola
Fiir das Dressing:

3. Gemiisebrithe mit Zucker und 6. Salatzutaten auf Teller verteilen, 125 g Mascarpone
Butter aufkochen, zuerst Héhnchenbrustin Scheiben schnei- 50 ml Milch
den weillen Spargel den, auf dem Salat anrichten und 1-2 EL Orangensaft
und nach 5 Minuten mit dem Dressing servieren. 1 EL Honig

3 EL Aceto balsamico
Salz, Pfeffer

Garzeit auch den
grilnen  Spargel

rtion:2509k1/599kcal

Dazu schmeckt knuspriges Brot.

Foto: Lieken Urkorn

Foto: Galbani

Erdbeeren sind
wahre Kraftpakete
an Vitamin C. Dem
herzhaften Salat
gibtihre aroma-
tische SiiBe erst den
richtigen Pfiff.

1. 1Fladenbrotin Scheiben schneiden, aufein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen
und mit Olivendl bestreichen. Bei 200 °Cin ca.
10 Minuten goldgelb rosten.

2. 1Becher Knorr Salatkronung Créme fraiche-
Dressing mit 100 g weifen Bohnen aus der
Dose, 100 fein gewiirfelter Zucchini und
1 klein geschnittenen Mdhre mischen.

3. 1Friihlingszwiebel in Ringe schneiden
und darunter mischen. Salzen, pfeffern und
auf dem gerdsteten Brot anrichten.
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Zutaten fiir 5 Glaser

1 Salatgurke (ca. 500 g)
1 rote Paprikaschote
(ca.200q)

1 Packung (500 g)
passierte Tomaten

150 ml Mineralwasser
1EL Keimol

2TL Zitronensaft

1 gestrichener TL Salz
Pfeffer

ZLucker

einige Spritzer Tabasco

1. Salatgurke schélen, der
Lénge nach halbieren und
mit einem Teeloffel die
Kerne herausschaben. Das
Fruchtfleisch in kleine Stiicke
schneiden.

2. Die Paprikaschote halbieren, das

innere Weille mitsamt den Kernen

entfernen. Paprikahélften waschen

und wiirfeln.

3. Die passierten Tomaten in eine

Schiissel geben. Gurkenstiicke und

Paprikawiirfel zufiigen und mit

einem Stabmixer piirieren.

4, Mineralwasser, Ol und Zitronen-
saft unter das pirierte Gemiise

rithren und alles durch ein Sieb

streichen, so dass die Schale der
Paparikaschote zuriickbleibt.

Fitness-Tomaten-Drink

5. Den Fitness-Drink nach Belie-
ben mit Salz, Pfeffer und Zucker
wiirzen. Mit Tabasco scharf ab-
schmecken. In Glaser fiillen und
gut gekiihlt, am besten mit einem
Eiswiirfel, servieren.

Deko-Tipp

Von I Bund Schnittlauch 8 Halme
zur Seite legen, den Rest in feine
Rollchen schneiden und auf einen
flachen Teller geben. Den Rand
der Gldser anfeuchten und im
Schnittlauch drehen, so dass ein
Krduterrand entsteht. Saft in die
Gldser fiillen und je 2 Schnittlauch-
halme hineinstecken. Nach Belie-
ben mit fein gewiirfelter roter
Paprikaschote bestreuen.

Pro Glas: 258 kJ/62 kcal

Muntermacher

Fiir 2-3 Portionen

300 g Mohren und 1 walnuss-
grofes Stiick Ingwerwurzel
putzen, schalen und
entsaften. Mit 1/81
(125ml) Orangen-
oder Aprikosensaft
und 1EL Keimol mi-
schen. 1/2 Chilischote
waschen, fein hacken
und unter den Saft riih-

ren. Mit 1 TL Honigund 1/2 TL
Gartenkrduter abschmecken.
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