Hirsespeise

Zutaten fiir 4 Portionen:

100g Hirse

250 ml Wasser

250g Quark

2 EL Zucker

1 Pck. Vanillezucker

100g Sahne oder Joghurt
200g Himbeeren

Zubereitung:

>

Die Hirse mit Wasser kurz abbrausen, mit dem Wasser kalt ansetzen, aufkochen
und bei kleiner Hitze ca. 10 min kécheln lassen und dann auf der ausgeschalteten
Platte nachquellen lassen und danach auskiihlen lassen.

Quark mit Zucker, Vanillezucker und der Hirse mischen.

Sahne steif schlagen und zusammen mit den Himbeeren unter die Quark-
Hirsemasse heben.



Kreative Knusperei - Siikartoffelchips

Ofen auf 160°C (Umluft) vorheizen und ein Blech auf die mittlere Schiene schieben.
250g SiiBkartoffeln putzen und in diinne Scheiben schneiden. 2 EL Olivensl mit 1 TL
Orangenabrieb mischen. 2-3 Lagen Backpapier mit der Halfte der der Olmischung
bepinseln, Kartof felscheiben darauf verteilen. Ebenfalls einpinseln, mit Salz, Pfeffer
und Thymian bestreuen. Lage fiir Lage je etwa 20 Minuten backen, bis sich die Rander
der Chips leicht wellen.



Rote Beete mit Feldsalat

Zutaten fiir 4-6 Personen:
5009 vorgegarte Rote Beete
2 Zwiebeln

3 EL Essig

5 EL Olivenal

100 ml Gemiisebriihe (instant)
2 unbehandelte Orangen

2 EL Walniisse

200g Feldsalat

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Zubereitung:
> Rote Beete in Wiirfel schneiden, Zwiebeln fein wiirfeln, mit Ol, Essig und der

Briihe in eine Schissel geben.

> Orangen waschen, schdlen, in Stiicke schneiden, zu den Roten Beeten geben und
unterheben. 30 min ziehen lassen.

> Feldsalat waschen, putzen und abtropfen lassen.

» Wallniisse grob hacken

> Den Felssalat unter die Roten Beete heben und mit Walniissen bestreuen.



Curry- Bananensuppe mit Mandelbldttchen

Zutaten fiir 4 Personen:

3 Zwiebel (30g)

1 kleine Stange Lauch (Porree) 100 g

20 g Butter o. Sonnenblumenal

450 g Banane vollreif

800 -1000 m| Gemiisebriihe (3-4 TL gekornte Briihe)
100g Kartoffeln

% TL Vollmeersalz (1g)

% TL schwarzen Pfeffer (1/2g)

1-2 EL Curry nach Geschmack (4-8g)

80g Schlagsahne
20g Mandelbldttchen
Zubereitung:
» Zwiebel und Lauch in feine Streifen schneiden und vorsichtig in der Butter glasig
diinsten.
> Banane mit einer Gabel zerdriicken und ca. 2 Minuten mit andiinsten, mit der
Gemidisebriihe abléschen.
> Kartoffeln fein reiben, zur Suppe geben und 5 min. kdcheln lassen.
> Die Suppe mit dem Piirierstab fein piirieren und mit Salz, Pfeffer und Curry
abschmecken.
» Sahne halb steif schlagen und Mandelbldttchen in einer trockenen Pfanne leicht
anrosten.
> Suppe auf Teller verteilen, mit Sahne und Mandelbldttchen verzieren.



Krduter-Zitronenfisch in Pergament

Zutaten fiir 4 Personen:

je % Bund oder Tépfchen Thymian und Majoran
abgeriebene Schale und 4 TL Saft von einer Zitrone
3 EL +etwas Olivendl
grobes Meersalz, Pfeffer
3 mittelgroBe Tomaten
750g Fischfilet (z.B. Rotbarsch)
4 kleine Lorbeerblatter
Ca. 4 EL trockenen Weiwein oder Gemiisebriihe
festes Pergamentpapier, Kiichengarn

Zubereitung:

> Krduter waschen undhacken bzw. abzupfen. Mit Zitronenschale und 3 EL Ol
verriihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, Tomaten waschen, in Scheiben
schneiden.

» Fisch waschen, tfrockentupfen und in 4 Stiicke schneiden. Mit Zitronen
betrdufeln. 4 Pergamentbldtter (a * ca. 30x35 cm) doppelt legen, leicht 6len.
Tomatenscheiben darauf verteilen, Fisch darauf legen. Krdutermischung und
Lorbeer darauf verteilen. Je ca. 1 EL Weindariiber trdufeln. Mit etwas Salz
bestreuen.

> Papier iiber dem Fisch zu Pdackchen zusammenschlagen, Enden mit dem Garn
zusammenbinden. Im vorgeheiztem Backofen (E-Herd: 200°C /Umluft:
175°C/6Gas: Stufe 3) 15-20 min backen.

Dazu schmecken frischer Salat und Brot.



