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Melonensalnt mit Joghurt-Dressing
arnel Heellowmed '
* EINFACH, GUT VORZUBEREITEN, SCHNELL, VEGETARISCH )

Fir 4 Portlanen + Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion 21 g £, 44 g F, 17 g KH = 561 keal (2350 kJ)
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150 g griechischer Joghurt (10% Fett) » 80 mi O M{E’U\ o 1. Linsen in wenig Salzwasser nach Packungsanweisung
saft » 2El wgiﬁwginegsig « 1Ti Kurkuma » Sal ra:lgen- & . - 50 g Berglinsen kochen. Dann abgieRen und zuriick in den Topf geben.
Pfeffer « 2 Stiele Basilikum « % Wassermelone fl 2kg) » W\Qmm% 508 Goldhirse 2. Hirse zu den Linsen geben und alles knapp mit heiSem
2 gelbe Paprikaschi . 1 Bio- ’ € — 1 1 Salatgurke (350 8) Wasser {aus dem Wasserkocher) bedecken. Aufkechen
K grbel > e a ¢ gten 1 Bio Safatgurke * 10 stlele e l 3 2 EL Otivendl und 10 Minuten kécheln lassen.

Gl : s 5 El Olivendt » 250 g Halloumi+ %71 s:hwarzkummel Sk \ (gjd_ -_— 2 EL WeiBweinessig 3. Die Gurke in Witrfel schneiden und in eine Salatschiis-
1. Fir das Dressing Joghurt mit Orangensaft, Essig, Kur- W | Dillspitzen, getrocknet sel geben. Mit O, Bssig, Dill, Salz und Pfeffer vermen-
kuma, etwas Salz und Pfeffer glatt rihren. Basilikumblatter ng(, : Ni Salz gen und ziehen lassen.
van den Stielen abzupfen, fein schneiden und unterrihren, &\, ' pfeffer 4. Abgekiihlten Linsen-Hirse-Mix zu den Gurken geben,

2. FOr dep Salat Melone in 2-3 ¢m breite Spalten schneiden, i
Fruchtfleisch von der Schale und in mundgerechte Stiicke

" schneiden. Paprika putzen, vierteln, entkernen und in
mundgerechte Sticke schneiden. Salatgurke fngs halbleren, .
entkernen und nochmals 1angs halbieren. Quer inca. 1 cm R U& %
breite Sticke schneiden. Kerbelblatter abzupfen. Vorbereitete \'0 & 8 ot

Satatzutaten in einer Schissel mit 3 Ef Olivend! mischen, %‘QQ:Q a\ ® Y *

3. Halloumi-Grillkdse trocken tupfen und in ca: 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Restliches O in einer groBen beschich-
teten Pfanne erhitzen, den Kése darin bel mittlerer Hitze
von jeder Seite 3-4 Minuten goldbraun braten. Melonen-

alles gut vermischen und gegebenenfalls noch einmal
. abschmecken.
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Polentaschnitten mit gr_une‘_rﬁ yar
auf Kohlrabi-Ricotta-Crem

— Fir 4 Portionen
Creme (5. Tipp)

Polentaschnitten

satat mit dem Kése anrichten. Mit Dressing betraufeln, mit ¢~ N \ Salz il 400°g Kohirabi
Schwarzk(immel bestreuen, Restliches Dressing dazureichen. M& &&fg&\bm mgg’rﬁ;ﬁa (2:‘?3 ?lc‘:“ontqtaand)
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1. Wirsing in Streifen schneiden. Zwiebel fein wiirfeln.

160 g kurze Nudein (z.B. 2,

Penne) Nudeln hineingeben. Nach 3 bis 4 Minuten die Wir-
400 g Wirsing singstreifen zufiigen und alles kochen, bis die Nudeln
1Zwiebel (50 g) noch gut bissfest sind. Abgiefen und abtropfen lassen.
1TL Rapsdl Dann zuriick in den Topf geben.
100 mi Sahne 3. .Raps6l in einem kieinen Topf erhitzen und die Zwie-
50 mi Brithe belwiirfel darin glasig diinsten. Sahne zugeben, kurz
25 ¢ Parmesan, geriebe aufkochen und 2 bis 3 Minuten kocheln lassen. Den
Salz : Parmesan einriihren und kriftig mit Salz, Pfeffer und
‘Pleffer Muskat abschmecken. Sofle mit dem Wirsing-Nu-
Muskat del-Mix vermischen, alles noch einmal mit Salz, Pfef-
50 g Gouda, gerieben fer und Muskat abschmecken und in eine Auflaufform
geben. Gouda dariiberstreuen.
4. Bei 200 °C Umluft ca. 20 Minuten backen.

Salzwasser in einem grofien Topf zum Kochen bringen.




