


Seele zusanumern. .

Willkommen in meiner Kochwelt.

N dieser Rezeptsammlung gent es um meine
_ieblinge Iin der Vorspelse & Salate

Vorspelsen sind mehr als nur ein ,Starter’ Sie

sind auch ein Kommunikator des gesamten
Menus









Gurkensuppe mit Honigmelone

Zutaten fur 4 Personen Zubereitung

2 Salatgurken

1/2 mittelgroBe Honigmelone
1 Bund Dill

Salz, Pfeffer

200g Schmand

6 EL Naturjoghurt

Die Gurken waschen, halbieren und das Kernge-
hause entfernen. Am Besten geht dieses mit einem
Loffel. Die Gurke in 1cm dicke Stlcke schneiden. Die
Gurke in eine Schussel zusammen mit dem Naturjo-
ghurt, Schmand und der Honigmelone geben. Alles
mit dem Mixstab fein purieren. Den gehackten Dill
zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Gurkensuppe in Glaser abfullen und mit
Raucherlachs garnieren.






HUMMUS

Zutaten fur 4 Personen

450 g getrocknete Kichererbsen
4 EL Tahin (Sesampaste)

2 Knoblauchzehen

2-4 EL Olivenol

1 Zitrone

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

Zubereitung

Die Kichererbsen uber Nacht einweichen.
AnschlieBend abtropfen und in heiBem
Wasser gar kochen.

AnschlieBend die Kichererbsen in einen
Mixer umfullen, die Kochflussigkeit aber
nicht wegschutten.

Nun die Sesampaste den Knoblauch und
den ausgepressten Zitronensaft zugeben.
Mit etwas Kochwasser von den
Kichererbsen auffullen.

Alles fein purieren. Je nach gewunschter
Cremigkeit mehr Olivenol oder von dem
Kochwasser zugeben und weiter fein
purieren.

Den fertigen Hummus mit Olivenél und
Paprikapulver betreufeln.



Utopency

Diese Vospeise ist aus Tschechien - hier ist es ein beliebtes Keipengericht.
Utopency bedeutet soviel wie ,Ersoffene”

Zu diesem Gericht passt ideal ein kuhles Bier vom Fass.

Zutaten

1 Kg Spekacky, alternativ Bockwurst
3-4 Zwiebeln

0,5L Wasser

4-6 EL WeiBweinessig

5 Lorbeerblatter

10 Pfefferkorner

10 Pimentkorner

1-2 TL Zucker

1TL Salz

Zubereitung

Das Wasser mit dem GewduUrzen erhitzen. Die WUrste der Lange nach leicht einschneiden,
aber nicht durchschneiden. Abwechselnd mit den Zwiebeln in einem hohen sauberen Glas
schichten.

Nachdem das Glas mit der Wurst gefullt wurde. Nun den Gewurzsud drauf gieBen. Das Glas
fest verschrauben und auf den Kopf stellen. Im Kuhlschrank mindestens 3 Tage durchziehen
lassen.







Gesund, frisch und lecker - Salate. Zu jeder Jahreszeit lassen sich
schmackhafte Salatkombinationen zaubern.

Vitamine mit jedem Happen Genuss.
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Zutaten fur 4 Personen

5009 gruner Spargel
4 Stuckchen Stremellachs

FGr das Dressing

6 EL Olivendl, 3 EL WeiBwein Essig
Salz, Pfeffer
2 TL Honig, Orangensaft

FGr den Dip

2509 Magerquark
Salz, Pfeffer, Krauter nach Wahl

Zubereitung

Den Spargel putzen, die holzigen Enden
abschneiden und in 1cm dicke Rauten
schneiden. Den Spargel mit etwas Olivendl
in der Pfanne anbraten, mit Salz, Pfeffer
wurzen,

Mit Wasser angieBen und ca. 10 Minuten ko-
cheln lassen, bis er weich ist. In der
Zwischenzeit den Stremellachs im Ofen bei
150 Grad 4 Minuten auf Temperatur bringen.
Die Orange von der Schale befreien und die
einzelnen Filets auslosen und in eine
Schussel geben.

Nach dem Auslésen der Filets den restlichen
Saft in eine weitere Schissel pressen und
mit den restlichen Zutaten flr das Dressing
vermischen. Den Quark mit etwas Milch,
Salz, Pfeffer und den Krautern zu einem cre-
migen Dip verruhren. Den Spargel mit dem
Dressing marinieren.

Alles zusammen auf einem Teller
anrichten. Dazu passt ein gut gekuhlter Rot-
oder WeiBwein.
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Zutaten fur 4 Personen

4009 Feldsalat

2 mittelgroBe rote Zwiebeln
weiBe Weintrauben

1 EL Sonnenblumenkerne

1 EL Pinienkerne

1 EL Kurbiskerne

2 Camembert

FUr das Dressing

3 EL WeiBweinessig

3 EL Rotweinessig

2 EL Zucker

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

2 EL Preiselbeermarmelade
Olivendl, kalt gepresst

Zubereitung

Den Salat grundlich waschen, trocken
schleudern und anschlieBend auf vier
weilen Pastatellern anrichten. Die
Zwiebeln putzen, halbieren und in
sehr feine Scheiben schneiden. Cock-
tailtomaten halbieren und auf dem
Salat verteilen.

In der Zwischenzeit den Ofen auf 200
Grad vorheizen und die
Sonnenblumenkerne und Pinienkerne
in der Pfanne ohne Fett anrosten.

Zwiebeln uber dem Salat verteilen.
Alle Zutaten des Dressings, bis auf die
Preiselbeermarmelade, in einer
Schale mit dem Schneebesen
verruhren und mit Olivenol binden, bis
eine leicht samige SoBe entsteht. Zum
Schluss die Marmelade vorsichtig
unterruhren und abschmecken. Sollte
die SoBe zu sauer sein, nochmals mit
etwas Zucker nachsuBen. Das Dres-
sing mit einem Essloffel Uber dem
Salat nappieren. Die Jacobsmuscheln
glasig in der Pfanne anbraten, auf
Klchenpapier abtrofen und auf dem
Salat anrichten.










Chicoree-Apfel-Salat
mit Orangen

Zutaten fur 2 Personen

2 Chicorée-Stauden, 2 mittelgroBe Orangen, 1 mittelgroBer Apfel
Salz, Pfeffer, Olivendl

Zubereitung

Den Chicoree waschen und in sehr feine Streifen schneiden, ebenso den
Apfel.

Bei den Orangen oben und unten den Deckel abschneiden und dann mit
dem Messer die Schale inkl. der weiBen Haut abschneiden.

AnschlieBend die einzelnen Filets aus den Kammern schneiden. Den Saft
der Orange auspressen und mit Olivendl, Salz und Pfeffer nach Belieben
abschmecken.

Das Dressing uber den Salat gieBen und diesen damit marinieren.
Den Salat auf einem Teller anrichten, die Orangenscheiben oben auf den

Salat legen. Dazu passt ein kurzgebratenes Stuck Fleisch und ein gut ge-
kUhlter WeiBwein.



Bohnen-Mohren-Salat
mit Crillk&se

Zutaten fur 4 Personen

5009 breite Bohnen

2 Mohrruben

10 Cocktailtomaten

1 mittelgroBe Zwiebel (Ess-Schalotte)
1 Knoblauchzehe

Grillkase

FUr das Dressing

6 EL Olivendl

3 EL WeiBwein Essig
2 TL Senf, Salz, Pfeffer
2 TL Honig

Krauter nach Wahl

Zubereitung

Die Bohnen putzen, in mundgerechte
Stucke schneiden und in Salzwasser ca.
5 Minuten blanchieren, danach
abschrecken.

Die Zwiebeln und die Mdhren schalen.

Zwiebeln fein hacken und die Mdéhren
mit dem Sparschaler in dunne Streifen
schneiden. Cocktailtomaten halbieren.

Alles in eine Schussel geben. Alle
Zutaten fur das Dressing mischen und
uber den Salat verteilen. Den Grillkase
ohne Fett in der Pfanne von beiden
Seiten goldbraun anbraten.
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/utaten fur 4 Personen

1 kleiner Hokkaido-Kurbis , ca. 1 kg, 200g
Quinoa, 600 mL Gemusebruhe,

200g Blattspinat, tiefgefroren

1 Dose Kichererbsen, 400 ml

1 Granatapfel, 200g Joghurt, 2 EL gehackte
Petersilie Salz, Pfeffer, Muskatnuss,

1-2 EL Honig

Zubereitung

Den Kurbis in der Mitte durchschneiden und

das Kerngehause vollstandig entfernen,
anschlieBend in grobe Stucke schneiden.

Quinoa in 400 mlL Gemusebruhe nach
Packungsanleitung gar kochen. Den Spinat
auftauen lassen. Die Kichererbsen abspulen

und abtropfen lassen.

Den Granatapfel in der Mitte halbieren und
mit einem Kochléffel die Kerne in eine
Schussel schlagen. Die gehakte Petersilie mit
dem Joghurt verruhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen und den
Kurbis darin anbraten. Mit der restlichen
Bruhe auffullen und 10 Minuten weich garen.
AnschlieBend den aufgetauten Blattspinat
(gut ausdrucken) und die Kichererbsen
zugeben, gut umrthren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Vorsichtig mit dem
Salz, da die Bruhe schon sehr salzig sein
kann.

Jetzt den Quinoa und einen Teil der Grana-
tapfelkerne zugeben - die Hitze reduzieren,
ggf. nochmal mit Honig abschmecken. Auf
einem weiBen Teller anrichten und mit den
restlichen Granatapfelkernen garnieren. Den
Joghurt-Dip dazu servieren.



oter lauwarmer

Zutaten fur 4 Personen

4009 rote Linsen

1 Mohrrube

10 Cocktailtomaten

1 Stange Porree

Y4 Salatgurke

750mL Gemusebruhe

1 Bund glatte Petersilie
4 Stuck Gazi-Kase

1 Bund glatte Petersilie

FUr das Dressing

3 EL Olivenol

1 EL WeiBwein Essig
1TL Senf

Salz, Pfeffer

1 TL Honig



insensalo

Zubereitung

Die Linsen vor dem Kochen mit reichlich kaltem Wasser durchspulen. Dann mit 500ml Gemuse-
bruhe nach Packungsanleitung weichkochen. In der Zwischenzeit den Porree waschen und in feine
Ringe schneiden. Die Mohrribe schalen und in feine Streifen schneiden. Cocktailtomaten vierteln.
Nachdem die Linsen weich gekocht sind, abgieBen und in eine groBe Schussel geben, die restli-
chen Zutaten ebenfalls zugeben und umrthren.

Die Zutaten fur das Dressing verruhren und uber die noch warmen Linsen geben. Die Petersilie fein
hacken und unter die Linsen geben. Den Gazi-Kase mit wenig Olivendl in der Pfanne anbraten.
Linsen und den Gazi-Kase auf einem Teller anrichten. Dazu passt ein gut gekuhlter WeiBwein.



spargel-Erdbeer-dalat

5009 gruner Spargel, 500g Erdbeeren. 3 EL Cherryessig, 2 EL Honig

Die holzigen Enden vom Spargel abschneiden und in mundgerechte Stucke
schneiden. Die Erdbeeren waschen und anschlieBend den Strunk entfernen und
vierteln. Den Spargel in ausreichend Salzwasser 5 Min. blanchieren. Dann im kalten
Wasser leicht abschrecken.

Alle Zutaten fir das Dressing, auBer das Olivendl, verriihren. Langsam das Ol
zugeben und weiterruhren. Den Spargel zusammen mit den Erdbeeren in einer
Schussel mischen und mit dem Dressing marinieren.



spinatsalat mit Granatapfel

5009 Blattspinat, 2 mittelgroBe Granatapfel, 400g Hahnchenbrust, 1 Baguettebrot
3 EL WeiBweinessig, 1 TL Dijon-Senf, 1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer, 2 EL Olivenol

Den Spinat gut waschen und mit der Salatschleuder trocken schleudern.
AnschlieBend in eine Schiussel geben. Die Granatapfel in der Mittel durchschneiden
und mit einem Holzloffel kraftig draufschlagen, die Kerne in einer Schissel
auffangen. Alle Zutaten fur das Dressing in einer Schussel, auBer das Olivendl,
verruhren.

Langsam das Olivendl zugeben und weiterruhren. Die Hahnchenbrust trockentupfen
und in Mundgerechte Stucke schneiden Alles mit Salz, Pfeffer und gerauchertem
Paprikapulver wrzen. In einer Pfanne Ol erhitzen und die Hahnchenbrust darin
scharf anbraten. AbschlieBend den gewaschenen Spinat auf Tellern drapieren, mir
Granatapfel bestreuen und mit Dressing marinieren.

Zum Schluss die gebratene Hahnchenbrust daruber legen.




2 groBe Salatgurken, 2 mittelgroBe Zwiebeln, 3 mittelgroBe Tomaten, 10 gelbe Tomaten,
2 Pckg. Gazi Grillkase, Salz, Pfeffer, Sonnenblumenkerne, Kurbiskerne (Deko)

3 EL WeiBweinessig, 3 EL Rotweinessig, 2 EL Zucker, 1 Prise Salz, 1 Prise Pfeffer
1 EL Holunder-Apfel-Marmelade, Olivendl, kalt gepresst
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Gurken und Tomaten waschen. Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Die Enden
der Gurken anschneiden und halbieren.

Mit einem Curly Gemusehobel die Gurken in Streifen schneiden. Die gelben Tomaten halbieren und

zu den Gurken geben. Rote Tomaten halbieren, vom Strunk befreien, in feine Scheiben schneiden und
ebenfalls zu den Gurken geben.

Die Zutaten flir das Dressing in eine Schuissel geben und mit einem Schneebesen verrihren, mit Ol auf-
schlagen, bis eine sdmige SoBe entsteht. Grillkase in einer Pfanne mit wenig Fett goldbraun anbraten.
Sonnenblumenkerne, Pinienkerne und Kurbiskerne nach Belieben in einer Pfanne ohne Fett anrosten.

Den Salat auf einem weiBen Teller anrichten, mit Dressing napieren und mit den gerdsteten Kernen
bestreuen. Grillkase daneben anrichten.
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Zutaten fir 4 Personen

400 g Fleischwurst
2 mittelgrof3e Essschalotten
Gewurzgurken

Kartoffelbrot oder ein anderes
Mischbrot

Fir das Dressing

5 EL Wasser

‘5 EL Olivensl

1 Tute K Classic Gartenkrauter
1 EL Honig

Zubereitung i =9t ,

Die Fleischwurst in 1 cm dicken Scheiben, anschlieBend in feine Streifen schneiden.
Gewurzgurken in der Ladnge durchschneiden, Zwiebel pellen und halbieren. Nun die
Zwiebel und die Gewlrzgurken in ebenfalls feine Scheiben schneiden. Die Zutaten fur
das Dressing in ein Glas fullen und alles gut durchschitteln. AnschlieBend

Uber den Salat geben. Diesen mindestens 10 Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit das Brot in 2cm dicke Scheiben schneiden und mit sehr wenig Fett in
der Pfanne anrésten, anschlieBend mit einer aufgeschnittenen Knoblauchzehe abreiben.



Deftiger Wurstsalat
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