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Liebe Leserin, lieber Leser,

hast du eine Lieblingsjahreszeit? Wir beide haben lange dartber ge-
sprochen und konnten einstimmig feststellen: Wir mégen immer die
aktuelle Jahreszeit am liebsten. Nicht nur, weil jede Jahreszeit ihren
ganz eigenen Zauber hat. Sondern auch, weil wir es wundervoll finden,
wie sich die Natur im Laufe des Jahres verdndert und uns stindig neue
Eindriicke und Erfahrungen bietet: Der Duft von Frithlingsblumen, das
Summen der Bienen im Sommer, das Rascheln der Blitter im Herbst
oder die Stille, die mit dem Schnee im Winter einhergeht - all diese
kleinen Elemente machen jede Jahreszeit fiir sich einzigartig und er-
ganzen sich gegenseitig.

Die Jahreszeiten zeigen uns, dass es fiir alles den richtigen Zeitpunkt
gibt. In unserem Kochbuch haben wir deshalb jeder Jahreszeit ein pas-
sendes Motto vorangestellt, das wir im Besonderen mit ihr verbinden.
Der Frihling gibt uns Energie und wir wollen loslegen, im Sommer fei-
ern wir die Lebensfreude. Im Herbst wird es Zeit, loszulassen und
dankbar zu sein, im Winter schlieflich kommen wir zur Ruhe und
sammeln Kraft fiirs neue Jahr.

Liebe Leserin, lieber Leser, in diesem Buch haben wir unsere liebsten
Rezepte rund ums Jahr fiir dich zusammengestellt. Entdecke mit uns
die Geschmacker der Jahreszeiten und damit die Lebensfreude, die uns
die Natur bietet. Kochen ist auferdem eine wunderbare Moglichkeit,
Achtsamkeit zu iiben. Wahrenddessen konnen wir den Moment wirk-
lich auskosten und uns auf unsere Sinneserfahrungen konzentrieren:
den Duft von frischen Krautern, die Farben der Gemiusesorten, das Ge-
rausch des Kochens und Bratens und natirlich das Genieen von kost-
lichen Aromen. Gedanken an Verpflichtungen und Sorgen treten dabei
in den Hintergrund. Wir hoffen, dass dir die Rezepte in diesem Buch
die Moglichkeit schenken, im Alltag innezuhalten und zu entspannen.
Dabei helfen sollen dir auch die kleinen Denkanstofle, die wir an pas-
senden Stellen eingestreut haben.

Herzlich

VORWORT






Loslegen im

RUHLING

Endlich: Die Tage werden langer und heller und
es kommt wieder Schwung und Farbe ins Leben.
Jetzt fallt es uns besonders leicht, Dinge neu
anzustoBen, die wir vielleicht schon immer mal in
Angriff nehmen wollten: Erdbeeren einkochen
oder die Spargelsaison auskosten. Und im Kopf
den einen oder anderen DenkanstoB mitnehmen ...
legen wir los!



Friihling ist die Zeit des Neubeginns. Wir werfen die alte
Winterjacke ab, wie ein Schmetterling, der seinen Kokon

verldsst. Leben, wo bist du? Wir sind bereit - fiir frischen
Wind, frische Ideen und frisches Gemiise!

Wenn die Natur
neu beginnt,
warum nicht

auch du?
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Friihling — wir legen los!

Endlich Marz,
endlich Fruhling!

itte bis Ende Marz ist es endlich
so weit: Die Sonne gewinnt an
Kraft, die ersten Knospen spitzen
hervor, die Végel singen ihr mor-
gendliches Konzert mit wachsen-
dem Eifer. Der Frithling ist nicht mehr nur eine
ferne Hoffnung, sondern zeigt sich jeden Tag ein
bisschen mehr. Nach einem langen Winter, nach
dunklen Tagen und ruhigen Néchten blitht das Le-
ben langsam wieder auf. Wir splren neuen
Schwung, wollen wieder mehr nach drauflen ge-
hen, die Umgebung erkunden.
Frihling ist nicht nur eine Jahreszeit, er ist ein Ge-
fihl, eine Bewegung - als wiirden die steigenden
Temperaturen auch unsere Motivation und unse-
ren Tatendrang antreiben. Es gibt keinen besseren
Zeitpunkt als den Friithling, um Gewohnheiten zu
tiberdenken und neue Ziele zu setzen - eine Art
innerer Frihjahrsputz. Wir wollen loslegen! Die
Energie dieser Jahreszeit ermutigt uns, aktiv zu
werden und die Dinge endlich anzupacken.
Vielleicht mochtest du deine Fitness-Routine auf-
peppen und etwas Neues ausprobieren? Yoga im
Freien, Joggen im Morgentau oder Radtouren am
Wochenende konnten den nétigen Schwung brin-
gen. »Loslegen« kann aber auch bedeuten, dir
endlich Zeit fiir dich selbst zu nehmen. Etwas Neu-
es zu probieren, endlich den Tépferkurs zu buchen
oder dich mal wieder mit Freunden zu treffen und
den ersten Cappuccino im Freien zu geniefien.

LOSLEGEN IM FRUHLING

Auch in der Kiiche kénnen wir loslegen. Korper
und Seele sehnen sich nach Griin, nach Vitaminen
und nach Leichtigkeit. Das Motto »Loslegen«
konntest du beispielsweise so fiillen: Bereits im Fe-
bruar Tomatensamen in die Erde stecken und es
dann kaum erwarten, bis aus dem Topfchen auf
der Fensterbank die ersten Pflinzchen sprieflen.
Das Ziel: Aus ihren Friichten im Sommer die kost-
lichste Tomatensauce deines Lebens kochen!
Oder die Schitze vor der eigenen Tiire wiederent-
decken und von einem ausgiebigen Spaziergang
mit Wildkrautern nach Hause kommen. Damit
kannst du den Geschmack des Frithlings, von Le-
benslust und Liebe, als Pesto oder Kriuterbutter
konservieren.
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Der Geschmack von Lebensfreude

Fruhlings-Helden

Na endlich, der Winterschlaf ist vorbei! Das merken wir auch
in der Kiiche - es darf wieder frischer, griiner, leichter werden.
Rhabarber, Spargel und Bdrlauch warten auf ihren grofien
Auftritt und feiern mit uns das Friihlingserwachen.




1. Spargel

Egal ob weif3 oder griin - erntefrischen Spargel

erkennen wir an der glatten, leicht glinzenden 5
Haut und einem grasigen Geruch. Weifler Spar-

gel »quietscht« auflerdem, wenn man die prall

mit Wasser gefiillten Stangen aneinanderreibt.

2. Barlauch

Das wiederentdeckte Wildkraut duftet uns im
Frithling bei jedem Spaziergang im Griinen
entgegen und will gepfliickt werden! Unsere
Ratzfatz-Idee: Gut waschen und klein geschnit-
ten auf ein Butterbrot streuen - so schmeckt
der Friihling!

3. Rhabarber

Manchen sind die leuchtend pink-roten
Gemtisestangen schlicht zu sauer. Die Kunst
beim Verarbeiten in der Kiiche besteht darin,
ihre Saure gut auszubalancieren - egal, ob im
Kuchen oder im herzhaften Chutney.

4. Kartoffeln

Kartoffeln sind wie Tomaten oder Chilis Ein-
wanderer aus Amerika, wo Wissenschaftler bis
heute nach der Ur-Kartoffel suchen. Weltweit
sind tGiber 2000 Sorten zugelassen, allein in
Deutschland tiber 200. Neben den gingigen mit
typischen Frauennamen wie Linda, Sieglinde
und Nicola findet man inzwischen auch wieder

viele Raritdten, etwa Bamberger Hérnchen.

5. Erdbeeren

Das Lieblingsobst bringt ab Mai Korper und
Abwehrkrafte auf Trab: Mit 62 mg pro 100 g
enthalten Erdbeeren mehr Vitamin C als die
meisten Zitrusfrichte!

LOSLEGEN IM FRUHLING 13



Kleiner Genuss im Alltagstrott

Erbsensuppchen mit Kerbel
und gerosteten Mandeln

Fir 2 Personen

800 g Erbsenschoten
(ersatzweise

250 g TK-Erbsen)

4 Frihlingszwiebeln
2 Stangen Stauden-
sellerie

1 kleine Kartoffel

1% EL Sonnen-
blumendl

1 Handvoll Kerbel-
blattchen

400 ml Gemiisebriihe
3 EL Mandelblattchen
1 EL Mandelmus
Salz | Pfeffer

2 Prisen Chiliflocken
60 ml Mandeldrink
(Barista)

14

Zubereitungszeit: 45 Min. Pro Portion ca. 340 kcal

1. Die Erbsen aus den Schoten palen. Die Friithlingszwiebeln
putzen, waschen und hacken. Den Staudensellerie waschen,
nach Belieben auflen schilen und in Stiickchen schneiden. Die
Kartoffel schilen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

2. Inzwischen 1 EL Ol in einem Topf sanft erhitzen. Kartoffel-
wirfel darin ca. 3 Min. andinsten. Frithlingszwiebeln und Selle-
rie dazugeben und bei weiterhin kleiner Hitze ca. 3 Min. mit-
diinsten. Die Kerbelblattchen abbrausen und trocken schitteln.

3. Die gepalten Erbsen und ein paar Kerbelblidttchen in den
Topf geben und einrithren, 350 ml Gemiusebrithe dazugiefien
und aufkochen, dann alles zugedeckt ca. 5 Min. kocheln lassen.
Inzwischen die Mandelblittchen in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun anrdsten. Vorsicht, sie verbrennen schnell! Die Blittchen
auf einem Teller beiseitestellen.

4. Wenn das Gemiise im Topf gegart ist und die Kartoffeln weich
sind, das Mandelmus unterrithren und alles im Topf mit dem Pu-
rierstab fein pirieren. Falls die Suppe zu sdmig ist, noch die rest-
liche Gemiusebrithe unterrithren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und
1 Prise Chiliflocken abschmecken.

5. Den Mandeldrink mit dem restlichen %2 EL Ol in einem klei-
nen Topf auf ca. 70° erhitzen, keinesfalls aufkochen. Die Suppe
auf zwei Tassen oder Schalen verteilen. Mandeldrink mit einem
Milchaufschaumer aufschidumen und auf der Suppe verteilen.
Mit den Mandelbldttchen und den restlichen Kerbelblittchen
bestreuen und mit den restlichen Chiliflocken tiberstiuben.

LOSLEGEN IM FRUHLING
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So schmeckt der Friihling
Barlauch-Facherbrot

Flir 1 Kastenform

(30 cm Linge)

500 g Dinkelmehl
(Type 1050)

Salz

325 ml Milch

20 g Hefe

(ca. %. Wiirfel)
1TL Zucker

220 g sehr weiche
Butter

100 g Barlauch

AUSSERDEM
Mehl zum Arbeiten

18

Zubereitungszeit: 30 Min. | Backen: 50 Min. | Ruhen: 1 Std.
Pro Portion (bei 12 Stiicken) ca. 300 kcal

1. Das Mehl und 1 geh. TL Salz in eine Rihrschissel geben und
mischen. Die Milch lauwarm erhitzen und die Hefe hineinbro-
ckeln, den Zucker hinzufiigen und rihren, bis sich die Hefe auf-
gelost hat. Die Hefemilch und 2 EL Butter zur Mehlmischung
geben und alles mit den Knethaken des Handrithrgerits zu ei-
nem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt an einem war-
men Ort ca. 45 Min. gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat.

2. Inzwischen den Barlauch waschen und trocken schleudern.
Die Blitter fein hacken und mit der restlichen Butter sowie etwas
Salz grindlich mit einer Gabel verrithren.

3. Die Kastenform mit Pergament- oder Backpapier auslegen.
Den Hefeteig durchkneten, auf der bemehlten Arbeitsfliche zu
einem Rechteck von 50 x 40 cm ausrollen und die Barlauchbut-
ter gleichmafig darauf verstreichen. Den Teig langs in funf Strei-
fen schneiden. Die Streifen jeweils ziehharmonikaartig zusam-
menfalten, senkrecht in die Form stellen und ca. 15 Min. gehen
lassen. Den Backofen auf 190° vorheizen.

4. Das Brot im Ofen (unten) in 45-50 Min. hellbraun und
knusprig backen, dabei, falls n6tig, gegen Ende der Backzeit die
Oberflache mit zwei bis drei Lagen Kiichenpapier abdecken, da-
mit das Brot nicht zu sehr braunt. Das Brot mithilfe des Papiers
aus der Form heben und lauwarm oder kalt servieren.

LOSLEGEN IM FRUHLING
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Abwechslung im Alltag

Spargel-

Tempura

mit Minzedip

Fir 2 Personen

FUR DAS TEMPURA
50 g Mehl

1 kraftige Prise Salz
1Ei(S)

250 g weiBBer und
griiner Spargel

500 ml Ol zum
Frittieren

FUR DEN MINZEDIP
1 Bund Minze

% Bund Friihlings-
zwiebeln

1 kleine Tomate

% rote Chilischote
1 Stlick Ingwer
(ca. 0,5 cm)

1 EL Zitronensaft
1 EL neutrales Ol
Salz

1 Prise Zucker

22

Zubereitungszeit: 40 Min. Pro Portion ca. 260 kcal

1. Fur das Tempura Mehl und Salz in einer Schiissel mischen.
100 ml eiskaltes Wasser und das Ei unterrithren und den Teig
zugedeckt ca. 15 Min. quellen lassen.

2. Inzwischen den Spargel waschen und die holzigen Enden ab-
schneiden. Den weiflen Spargel ganz, den griinen Spargel nur im
unteren Drittel schalen. Dann die Spitzen abschneiden und alle
Stangen in ca. 5 cm lange Stiicke teilen.

3. Fir den Dip die Minze waschen und gut trocken schiitteln,
die Blittchen abzupfen und grob hacken. Die Frithlingszwiebeln
putzen, waschen und grob schneiden. Die Tomate waschen und
wirfeln, dabei den Stielansatz entfernen. Die Chili waschen,
putzen und ohne Kerne grob hacken. Den Ingwer schilen und
dann ebenfalls grob hacken.

4. Minze, Zwiebeln, Tomate, Chili und Ingwer mit dem Zitro-
nensaft und dem Ol im Mixer fein piirieren. Den Dip mit Salz
und Zucker abschmecken.

5. Das Ol in einem weiten Topf erhitzen; die richtige Tempera-
tur ist erreicht, wenn an einem hineingehaltenen Holzl6ffelstiel
kleine Blaschen aufsteigen. Den Tempura-Teig nochmals durch-
rihren, dann die Spargelstiicke portionsweise durch den Teig
ziehen und im heiRen Ol in ca. 4 Min. goldbraun frittieren. Mit
dem Schaumlo6ffel herausheben und auf einer dicken Lage Ku-
chenpapier abtropfen lassen und entfetten. Den frittierten Spar-
gel sofort mit dem Minzedip servieren.

LOSLEGEN IM FRUHLING
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Meditativ gerollt

Fruhlingshafte
Sommerrollen

Fir 2 Personen

FUR DEN
ERDNUSSDIP

2 EL Erdnussmus
1 EL Limettensaft
2 TL Sambal Oelek
(ersatzweise eine
andere Chilisauce)
2 TL Sojasauce

1 EL Zucker

FUR DIE
SOMMERROLLEN
50 g Glasnudeln

3 Mohren mit Griin
1 Stiick Ingwer

(ca. 4 cm)

2ELOI

1 EL Sojasauce
Salz

4 Kopfsalatblatter
100 g Tofu

1 Bund Baérlauch

8 Blatter rundes Reis-
papier (ca. 22 cm o)

24

Zubereitungszeit: 50 Min. Pro Portion ca. 540 kcal

1. Fur den Dip Nussmus, Limettensaft, 1-2 TL Sambal Oelek,
Sojasauce, Zucker und 100 ml heiles Wasser verrithren.

2. Fur die Sommerrollen die Glasnudeln in einer Schissel mit
kochendem Wasser Ubergieflen, 5 Min. ziehen lassen und in ein
Sieb abgieflen. Gut abtropfen lassen und mit einer Kiichenschere
in kiirzere Stiicke schneiden.

3. Mohren mit Griin waschen. Die Wurzeln putzen, schilen und
grob raspeln oder in streichholzdiinne Streifchen hobeln. Das
Mohrengriin grob hacken. Den Ingwer schilen und fein hacken.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Méhren und Ingwer zugeben
und 3 Min. bei grofler Hitze unter Rithren braten. Sojasauce und
Mohrengriin zugeben und alles 1 Min. weiterbraten, dann mit
etwa Salz abschmecken.

4. Die Salatblitter waschen und trocken schleudern. Die dicke
Mittelrippe flach schneiden. Den Tofu in vier Streifen schneiden.
Den Barlauch waschen und trocken schiitteln. Zwei bis drei sau-
bere Kuchentiicher nass machen und gut auswringen. Je 1 Reis-
papierblatt kurz unter kaltes Wasser halten, auf ein feuchtes
Tuch legen und das Tuch dariiberfalten.

5. Ein Salatblatt auf ein weiches Reispapierblatt legen. Etwas
Barlauch, Méhrenmischung, Tofustreifen und Glasnudeln dar-
auflegen. Erst das untere Ende des Reispapiers tiber die Fiillung
schlagen, dann alles méglichst straff von einer Seite zur anderen
aufrollen. Die restlichen Rollen ebenso wickeln und mit dem
Erdnussdip servieren.

LOSLEGEN IM FRUHLING
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Blumig serviert

Kartoffelsalat
mit Lamm

Fir 2 Personen

FUR DEN
KARTOFFELSALAT
500 g kleine
festkochende
Kartoffeln

Salz

100 g Zuckerschoten
2 Handvoll Wild-
krauter (ca. 75 g;
z.B. Knoblauchrauke,
Giersch, 2 Stangel
Gundelrebe)

% Bio-Zitrone

25 ml Birnensaft
Chiliflocken

50 ml Olivendl

FUR DAS LAMM
3 Stangel Dost
300 g Lammlachse
Pfeffer

grobes Meersalz

AUSSERDEM
einige Ganse-
blimchenbliiten

(nach Belieben)

42

Zubereitungszeit: 50 Min. Pro Portion ca. 545 kcal

1. Fur den Kartoffelsalat die Kartoffeln waschen und in Salz-
wasser in ca. 25 Min. weich kochen. Inzwischen die Zuckerscho-
ten putzen, waschen und in kochendem Wasser ca. 2 Min. blan-
chieren. In ein Sieb abgieflen, in eiskaltem Wasser abschrecken
und je nach Grofle ganz lassen oder halbieren. Die Wildkrauter
waschen, trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Die Halfte
der Blatter grob schneiden. Die Zitrone heifs waschen und tro-
cken reiben, die Schale diinn abreiben und den Saft auspressen.

2. Die zerkleinerten Wildkrauter, Zitronenschale und -saft, Bir-
nensaft, Salz und Chiliflocken in einem hohen Rithrbecher mit
dem Stabmixer fein plirieren. Das Oliven6l mit einem Loffel un-
territhren (nicht mehr piirieren).

3. Die Kartoffeln abgieflen, kurz ausdampfen lassen und pellen.
Kartoffeln und Zuckerschoten in eine Schissel geben und mit
der Krauter-Vinaigrette mischen. Den Backofengrill vorheizen.

4. Fur das Lamm den Dost waschen und trocken schiitteln, die
Blatter abzupfen und fein schneiden. Das Fleisch trocken tupfen
und mit Pfeffer und Dost bestreuen. Die Lammlachse unter dem
Grill (Mitte) auf beiden Seiten in ca. 5 Min. goldbraun garen. Mit
Salz wiirzen und zugedeckt ca. 2 Min. ruhen lassen.

5. Den Kartoffelsalat mit den restlichen Kriutern mischen.
Nach Belieben die Ganseblimchen waschen, trocken schiitteln
und uber den Salat streuen. Den Kartoffelsalat mit den gebrate-
nen Lammlachsen servieren.

LOSLEGEN IM FRUHLING



Das Ziel liegt nicht am Ende,
sondern in jedem Schritt auf
deinem Weg.
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Friihlingsaromen neu gedacht

Barlauch-Lasagne

Fir 6 Personen

500 g griiner Spargel
1 Bund Friihlings-
zwiebeln

150 g Zuckerschoten
1 Bio-Zitrone

120 g Barlauch

2 EL Butter

2 EL Mehl

300 ml Milch

200 g Sahne

Salz | Pfeffer

frisch geriebene
Muskatnuss

250 g Ricotta

150 g TK-Erbsen

250 g Lasagneplatten
150 g Pecorino

AUSSERDEM

Auflaufform
(ca. 20 x 40 cm)

46

Zubereitungszeit: 45 Min. | Garen: 45 Min. Pro Portion ca. 545 kcal

1. Den Spargel waschen, im unteren Drittel schilen und die En-
den abschneiden. Anschliefend die Stangen in 3-4 cm lange
schrage Stiicke schneiden. Die Frithlingszwiebeln putzen und
waschen, das dunkle Griin abschneiden. Das helle Griin und den
weiflen Teil in Ringe schneiden. Die Zuckerschoten putzen und
waschen. Die Zitrone heifs waschen und trocken reiben, die
Schale abreiben und den Saft auspressen. Den Barlauch waschen
und trocken schleudern, in Streifen schneiden.

2. Die Butter in einem Topf zerlassen. Das Mehl hinzufiigen und
unter Rithren 4-5 Min. anschwitzen. Milch und Sahne einrtihren
und unter weiterem Rihren ca. 5 Min. kocheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer, Muskatnuss und Zitronenschale wiirzen. Die Béchamel-
sauce vom Herd nehmen, Ricotta und Zitronensaft unterrtthren.

3. Den Backofen auf 190° vorheizen. Spargel, Zuckerschoten
und Erbsen in kochendem Salzwasser ca. 3 Min. blanchieren. In
ein Sieb abgieflen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. In eine ofenfeste Form zuerst etwas Sauce geben und den Bo-
den mit Lasagneplatten auslegen. Dann Barlauch, Spargel, Zu-
ckerschoten, Frihlingszwiebeln, Erbsen und Sauce darauf vertei-
len. Diese Schichten zweimal wiederholen, mit Lasagneplatten
abschlieflen. Die restliche Béchamelsauce dariiber verteilen und
die Lasagne im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen. Dann den Pecori-
no fein reiben, driiberstreuen und die Lasagne in ca. 15 Min.
goldbraun backen. Herausnehmen und servieren.

LOSLEGEN IM FRUHLING
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SiifSe Idee

Ofenrhabarber mit
Cashewcreme

Fir 2 Personen

FUR DEN
RHABARBER
200 g Rhabarber
1 Stlick Ingwer
(0,5 cm)

2 EL Zucker

1 Msp. Natron

FUR DIE CREME

75 g Cashewkerne

1 Msp. Agar-Agar

% TL gemahlene Bour-
bon-Vanille

2 EL Ahornsirup

FUR DAS TOPPING
% EL Pistazienkerne
% EL Sesam
1 Prise Salz
%2 TL Zucker

AUSSERDEM

Kiichengarn

48

Zubereitungszeit: 40 Min. | Einweichzeit: 6 Std., besser tiber Nacht
Pro Portion ca. 375 kcal

1. Die Cashewkerne fiir ca. 6 Std., besser iber Nacht, in reich-
lich kaltem Wasser einweichen.

2. Den Backofen auf 200° vorheizen. Rhabarber waschen, put-
zen und die Fasern abziehen. Dann den Rhabarber leicht schrig
in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Den Ingwer schélen und fein
reiben. Zucker, Natron und geriebenen Ingwer in einer Schussel
mischen und die Rhabarberstiicke unterheben. Die Mischung
mittig auf einen Bogen Backpapier geben. Dieses wie ein Bonbon
verschliefen, mit Kiichengarn fixieren. Das Paket auf ein Back-
blech setzen und im Backofen (Mitte) fur 25 Min. garen.

3. Inzwischen fiir die Cashewcreme die eingeweichten Cashew-
kerne durch ein Sieb abgiefen, abtropfen lassen und mit 175 ml
frischem Wasser sehr fein piirieren. Die ptrierten Kerne mit Agar-
Agar, Vanille und Ahornsirup in einem Topf glatt rithren, aufko-
chen und 1 Min. kocheln lassen, dabei stetig rithren. Dann vom
Herd ziehen, auf Dessertglaser verteilen und abkiihlen lassen.

4. Einen Teller mit Backpapier auslegen. Die Pistazien grob ha-
cken, mit Sesam, Salz und Zucker in einem kleinen Topf ohne
Fett bei mittlerer Hitze erwirmen, bis der Zucker schmilzt.
Ca. 30 Sek. unter Rihren karamellisieren, sofort vom Herd zie-
hen und auf dem vorbereiteten Backpapier abkiihlen lassen.

5. Den Rhabarber aus dem Ofen nehmen, das Paket vorsichtig

o6ffnen. Gut abkiithlen lassen und den Rhabarber auf die Creme
schichten. Mit Kern-Topping servieren.

LOSLEGEN IM FRUHLING
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Jetzt leuchtet das Leben in all seinen Farben. In
der Natur tobt das Leben: Die Bienen summen, die
Vogel singen und die warme Brise tragt den Duft
von frischem Griin und blihenden Blumen mit
sich. Wir wollen raus, die Sonne auf der Haut
spuren, im Freien picknicken im Sonnenunter-
gang, umgeben von frohlichem Gelachter und dem
Geschmack von sommerlichen Kostlichkeiten.
Genief3en wir den Sommer!
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Wassermelonen-
Garnelen-Salat

Fir 2 Personen

200 g Wassermelone
1 kleine Tomate

% Bio-Limette

25g Rucola

1 EL Pinienkerne
% TL Honig

Salz

Chilipulver nach
Belieben

2 EL Olivendl

200 g gegarte
Garnelen (kiichen-
fertig)

Zubereitungszeit: 20 Min. Pro Portion ca. 240 kcal

1. Die schwarzen Kerne mit der Messerspitze aus dem Melonen-
fleisch l6sen. Dann die Melone schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Tomate waschen, halbieren und den Stielansatz
entfernen. Das Tomatenfleisch ebenfalls klein wirfeln. Die Li-
mettenhalfte heifd waschen und abtrocknen, die Schale fein ab-
reiben, den Saft auspressen. Den Rucola waschen, trocken schiit-
teln und von groben Stielen befreien. Den Rucola je nach Grofie
ganz lassen oder nur grob hacken. Die Pinienkerne in einer Pfan-
ne ohne Fett rundherum anrésten, bis sie gut duften. Aus der
Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

2. Furdie Sauce den Limettensaft mit dem Honig, Salz und Chi-
li nach Belieben verriihren, das Ol nach und nach mit einer Ga-
bel zu einer cremigen Sauce unterschlagen.

3. Die Melone mit der Tomate, dem Rucola und den Garnelen in
einer Box mischen. Das Dressing und die Pinienkerne separat
einpacken. Zum Essen den Salat mit der Sauce betraufeln und
mit den Pinienkernen bestreuen.
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Zucchini-Frittata
mit Ziegenkase

Fir 2 Personen

2 Knoblauchzehen
2 Friihlingszwiebeln
2 kleine Zucchini
(ca. 600 g)

Salz

1 Bund Petersilie

1 Bund Dill

4 Stangel Minze

4 EL Olivenaol

4 Eier (M)

Pfeffer

150 g Ziegenweichkase
(z.B. Ziegenrolle)
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Zubereitungszeit: 40 Min. Pro Portion ca. 680 kcal

1. Den Knoblauch schilen und in feine Scheiben schneiden. Die
Friuhlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die
Zucchini putzen, waschen und auf der Rohkostreibe grob ras-
peln. Salzen und in einem Sieb abtropfen lassen. Die Krauter wa-
schen, trocken schitteln; abzupfen und fein hacken.

2. Das Olivendl in einer groflen Pfanne mit Deckel erhitzen.
Knoblauch und Frithlingszwiebeln darin bei kleiner bis mittlerer
Hitze ca. 2 Min. anschwitzen, aber nicht braun werden lassen.
Die Zucchiniraspel im Sieb etwas ausdriicken, dazugeben und
bei grofler Hitze unter haufigem Wenden ca. 10 Min. braten, bis
die Flussigkeit verdampft ist und sie goldgelb werden.

3. Inzwischen die Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Den Ziegenkdse entrinden und zerbrdseln. Krauter und
Ziegenkase unter die Zucchini heben und die Eiermasse gleich-
mafig dariiber verteilen. Den Herd auf kleinste Hitze herunter-
schalten, den Deckel auflegen und die Mischung in ca. 15 Min.
stocken lassen. Sobald sie fest ist, die Frittata in der Pfanne in
Stiicke schneiden und heiff oder kalt servieren.
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LIEBE LESERINNEN
UND LESER,

wirwollen lhnen mit diesem Buch
Informationen und Anregungen
geben, um lhnen das Leben zu
erleichtern oder Sie zu inspirieren,
Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer
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