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o Boland folgendes reklamieren: c I
LAMMERTZHOF . .

Sonstiges: .

i Bandnudein mit Spitzkoh!-Sugo und Feta

FUr 4 Personen { .

750 g Spitzkohl, 100 g Zerbetn, 400g Bandnudeln, Safz, !
*1Glas weiBe Bohnen's: 240 g Abtmpfgemcht {alternativ:

1i0g getrocknete Bohien garen), 30 g Biittar, 1 Dose

stucf«ge Tomatena 400, 250 mi Gemilsebiriihe, -

-schwarzer Pfetfar,. 21 getreckneter Oregano, 200 g Feta,
~iauf Wunsch 2 St[ele Oregano fiir die Garmtur

L Spitzkoh] putzen, vsmem, waschenl Strunk entfernen
+und Viertel guer in 1,5'¢m breite Streifen schneiden:
zwigbeln schilen und fein wiirfeln. Nudeln nach
Packungsanlemung inausreichend Salzwasseral dente
garen; 2; lnzw:schen Bohnenin Sieb abgieBenund
abtropfen fassen. Butter in. groRem Topf zerlassen, Kohl
und Zwiebiein 20 zugeben und unter Rthren.ca, 4-5
“Minuten bet mittierer Hitze anbratén, Tomaten; Briihe,
Bohinen, 2 gestrichene TL Salz, Pleffer.und Gregano
zugeben. Alles aufkochen und im: geschlosserien Topf ca. 5
Minuten beei niedriger Hitee kBcheln lassen. Mit Salz unid
Pfeffer ghschmecken, 3 Nudetn in: Sieb abgiefﬁen. Zum
, Spltzkohl»Tomaten- ' h

'Tomatenmarkunterruhren, .
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Mangotd it Bratkartcffeln i

B ,600-860 g Mangold 1 kg
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Bltte dem Fahrer mitgeben, in die Kiste legen oder faxen (02131 - 75 74 729)
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Zutaten

& ca. 500 g Wassermelonen-
Fruchifigisch, méglichst kernarm

1TLSalz

3 EL Apfelessig
3 EL Sesamdt

1,5 EL Sojasauce
1 Nori-Blatt

Ja
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oo

1 Blatisalat
1 Bd. Radieschen
1 Schiangengurke

250 g gegarte Mudeln, 2.B.
B*“Spirali Tricolore®

Saftv. 1 Zitrone

1-2 EL b*Agavendicksaft

1 Knoblauchzehe, feingshackt
2 EL Ofiven- oder Sesamdi
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Kartoffeln, 2 Knabla uchzehen,
4 EL | Bratél 1 Zttm
Konandersamen, 2
Kreuzkummel,
TL Chﬁiﬁocken, % Bund {glaf ‘
Petersx_li,e, pleffer, 200g
Schimand,

q\‘mﬂ‘

Den: Mangold gewaschen quer
indcm lange Streifer

. ‘schneiden; die geschittan:oder
gebiirsteten Kartoffeln 1,5 e

5 grof willrfeln, Knoblauch <~

schilen und fein hacken. Die

Mlnuten bei niednger Hitze

Zuberezmng

Fiir den Melonen-, Thunfisch” die Wassermelone in etwa 3 cm
grofie Wilifel schneiden. Die Wirfel mit dem Salz bestreuen
und in einer heifflen Pfanne unter héufigem Wenden bei
mittlerer Hitze braten, bis die Fillssigkeit in den Fruchistiicken
verdampft ist- das daiert ca. 7-10 Minuten. -

In der Zwischenzeit Essig, O und Soiasauce verriihren, Das

' . Nori-Blatt mit einer Schere klein schneiden und unterrihren,

Die gebratenen Melonenstiicke in einem Sieb kurz abtropfen
lassén und noch heif in die Marinade geben. Gut verschlieBen
und fir einige Stunden, am besten lber Nacht, in den
Kiihlschrank stelfen.

Den Sslat  putzen, waschen, trockenschleudern  und
mundgerecht zerkleinern. Gurke und Radieschen waschen, Die
Radieschen in Scheiben oder Spalten schneitlen. Gurke langs
halbieren, entkernen und in Scheiben schneiden,

Aus Zitronensaft, etwas Wasser, 1-2 EL vop der
Melonenmarinade, Agavendicksaft, Knoblauch und Ol eine
Vinaigrette riht ven. Mit Pleffer wiirzen,

Den Blatisalat in eine Schiissel geben oder auf Portionsschalen
verteilen. Gurke, Radieschen und Nudeln darauf anvichten.
Die Melonensticke aus der Marinade nehmen, auf
Kiichenpapier etwas abtropfen fassen und auf den’ Salat
geben. Alles mit der Vinalgrette betraufeln und servieren.

Der Melonen-, Thunfisch" kann ,roh™ verzehrt werden oder
auch fir 2-3" Minuten In der Pfanne oder auf dem_ Gm!
angebraten weiden. Beide Variationen sird sehr lecker, &

Er halt sich, gut verschiossen, etwa 4 Tage im Kiihfschrank.
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& Mdhren mit Gnocehi
in Kdsesofe

Zutaten (flr 4 Personen): 400 g Gnoc-
chi, 8 Scheiben gerducherter Wildlachs,
5 Mahren, 1 Knoblauchzehe, 8 EL gerie-
benen Parmesan, 8 EL geriebener Gouda,
1 Becher Sahne, 2 EL Sonnenblumensl,

Zubereitung: Gnocchi nach Packungs-
anweisung kochen, abgieflen. Méhrai
schalen, .in Streifen schneiden. Knob-
lauch schalen, fein hacken. Lachs in
kleine Stlicke schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen, Méhren darin schmo-
ren, dabei wiirzen, am Ende der Brat-
zeit die Gnocchi zufiigen, kurz mitbra-
ten. Dann Sahne und Kése zufiigen, kurz
kacheln lassen, bis der Kése geschmol-
zen ist. Lachs zufiigen, nochmals ab-
schmecken und servieren.

Pro Person: circa 748 keal, 363 E,
47 g . 45 g KH, 5,7 g Ballaststoffe

weiterbraten. Die gehackte -

“Petersilie und Zitronensaft mit:
‘dem Schmand vetrithren und. -

mitSalz und Peffer

abschmecken, D'as i
Mangaldgemﬁse .
untermaschen tind: m:t den
Kartoffelwiirfeln servierem

_ Salz, Preffer, Safr i -
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