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ÜUe,t"ckener Leber{<öre
Zubereitungsnit
ca. il) Minuten.
Prc Portion ca,
6lt0 kal2&40 kt.

Zutaten für 4 Personen:

Zubereitung: 1. Kartoffeln schälen,
waschen und in Scheiben schneiden.
Blumenkohl putzen, waschen und in
Röschen teilen. Beides zugedeckt in
der Brühe ca. '10 Minuten garen.

2. Fett erhitzen, Mehl darin an-
schwitzen. Mit Milch ablöschen und
aufkochen. Würzen. 50 g Käse un-
terrühren und in der Soße schmelzen
lassen. Schnittlauch waschen und in
feine Röllchen schneiden.

3. Kartoffeln und Blumenkohl ab-
gießen. In eine gefettete Auflaufform
(30 cm O) schichten. Den Leberkäse
darauf legen. Mit Soße übergieBen.
Rest Käse darüberstreuen. lm heißen
Backofen (E-Herd: 200 "C / Gasherd:
Stufe 3) ca. 20 Minuten überbacken.
Mit Rest Schnittlauch bestreuen.
r - - - - - - - - -  - - - - - - -1
So geht's in der Mikrowelle
Kartoffeln und Kohl in einer Mikro-
wellenform mit 6 EL Wasser bei 600
Watt zugedeckt ca 10 Minuten ga-
ren. Soße extra bereiten. Uber das
Gemüse gießen. Leberkäse darar-rf-

Kolte Gurkensuppe mit Dill
Zubereitungueit
ca. 2lJ Minuten.
Pro Portion ca,
610 kcal2560 kJ.

Zutaten für 4 Persnen:
2 nittelsrslle Salat-
su*en A ca. iln s)
1 Becher(l50sl
Voilmilehioqhurt
I Beeher l2lß sl
Schlaqsahne
Salz
weißer Pteffer
I Prise Zucker
1 EL Essiis
(2. B. Hinbeer- oder
theny-Esigl
200 s geräuchertes

öeüa Samnrelrczept

Zubereitung: 1. Gurken schälen. Ca.
Vz Gurke in feine Streifen schneiden
oder auf einer Reibe hobeln. Beiseite
stellen. Rest Gurke in Würfel schnei-
den. Mit Joghurt und 100 g Sahne
fein pürieren. Mit Salz, ffeffer, Zucker
und Essig pikant abschmecken. Sup-
oe bis zum Servieren kalt stellen.

2. Forellenfilets evtl. von der Haut
lösen und in Stücke schneiden. Dill
waschen und, bis auf etwas zum
Garnieren, fein schneiden. Restliche
Sahne steif schlagen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Dill untenühren.

3. Gurkenstreifen in die Sur .
rühren und auf Tellern anrich.
Forellenstücke in die Suppe geben.
Je einen Klecks Dill-Sahne darauf-
setzen. Mit restlichen Dillfähnchen
garnieren. Nach Belieben mit etwas
rosa Pfeffer bestreut servieren. Dazu
scflmeckt knuspriges Toastbrot.

Ubrigens: Diese Suppe eignet sich
auch prima als schnelle, leichte Vor-
speise vor einem festlichen Menü.
Die angegeben Zutaten sind dann
ausreichend für 8 Personen. Wenn
Sie es gern ein wenig feurig mögen,
sollten Sie diese Suppe einmal mit
etwas Cayennepfeffer wüaen.

äch6äEhen rosp
Ptefler zum Bdreuen

i leqen. Mit Käse bestreuen. Bei 600 i
I Wätt ca. 5 Minuten überbacken. i
L---------  

- - - - - - -J
Getränke-Tip: küh ler Apfelwein.

Würziges Gemüse-Omelet]
fubereitungsnit
ca,40 Minuten.
Prc Portion ca,
S9U keal/1630 kJ.

Zataten für 2 Percanen:

boüo Sammelrezept

Zubereitung: 1. Kartoffeln schälen,
waschen und in kleine Würfel schnei-
den. Schinken in feine Würfel oder
Streifen schneiden. Öl in einer oroßen
Pfanne erhitzen. Die SchinkeÄ'würfel
darin knusprig auslassen und aus der
Pfanne nehmen.

2. Kartoffelwürfel im Bratfett unter
Wenden 12-15 Minuten rundherum
braun braten. In der Zwischenzeit
Paorikaschoten und Lauchzwiebeln
putzen und waschen. Paprika in
dünne Streifen, Lauchzwiebeln in
schmale Ringe schneiden. Gemüse
ca. 5 Minuten vor Ende der Bratzeit
zu den Kartoffeln oeben und mit-
braten. Mit Salz, Pföffer und Paprika
wüzen. Schinken darüberstreuen.

3. Eier und Milch in einem Rühr-
becher verouirlen. Mit Salz und
Pfeffer würzen. Gleichmäßio über die
Kartoffeln gießen. Abgedäckt bei
schwacher Hitze ca. 5 Minuten stok-
ken lassen. Das Omelett mit einem
Bratenwender vom Pfannenrand lö-
sen und zur Hälfte überklappen. Mit
Gewürzgurken und evtl. mit Petersilie
garnreren.
Getränke-Tip: kühles Light-Bier oder
Mineralwasser mit Zitrone.

Höhnchen in Tomoiensofle
Zabereitungszeit
ca. I Stande.
Pra Portion ca.
660 kcalE770 kJ.

Zutaten für 4 Perconen:
I küchentefrises
flähnehen {ca. 1,4 ksl
200 q Schalotten oder
kleine Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
500 s.Chanpisnons
SELOI
Salz
schwanet Pfetter
% | WeiBwein
fitD q lonaten
% Bund Basilikun
% Bund 0regano
1 TL lucker

äeüo Sammelrezept

Zubereitung: 1. Hähnchen in 8Jpile
zerlegen, gründlich waschen- r .d
trockentupfen. Schalotten oder ZrJie.
beln und Knoblauch schälen. Knob-
lauch fein hacken oder durch die
Knoblauchoresse drücken. Pilze out-
zen, waschen und je nach Größe
halbieren oder vierteln.

Z. Öt in einem Bräer erhitzen. Die
Hähnchenteile darin rundherum
braun anbraten. Mit Salz und Pfeffer
würzen. Herausnehmen und beiseite
legen. Schalotten und Knoblauch im
Bratfett glasig dünsten. Pilze zufügen
und anbraten. Mit Wein ablöschen
und aufkochen lassen. Hähnchenteile
wieder zufügen und zugedeckt etwa
40 Minuten schmoren lassen.

3. Inzwischen Tomaten putzen, wa-
schen und den Stielansatz entfernen.
Tomaten in Spalten schneiden. Kräu-
ter waschen und, bis auf etwas zum
Garnieren, fein hacken.

4. Tomaten und gehackte Kräuter
nach ca. 20 Minuten Garzeit zum
Hähnchen geben. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker pikant abschmecken. Vor
dem Servieren mit restlichen Kräutern
garnieren. Dazu schmeckt Bauernbrot.
Getränke-Tip: trockener Ros6wein.
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