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Auf dem Speiseplan

SRR

Feines fiirs Picknick

Fiir ein Picknick im Griinen brauchen Sie
keine Terrasse, keinen Garten, keinen
grossen Tisch, kein Tafelsilber. Sie brau-
chen nur gutes Wetter, Kiihltaschen und
ein bisschen Zeit zum Vorbereiten. Fiir ein
Picknick mit der Familie oder mit Freun-
den nach einer Velotour oder beim Baden
an einem See gibt es genitigend Gelegen-
heiten.

Kartoffelsalat mit Bohnen

1 kg festkochende neue Kartoffeln
1-2 EL Olivenol

Rosmarin, Herbamare

250 g griine Brechbohnen

1 Bund Bohnenkraut

1 Fleischtomate

Fir die Sauce:

5 EL Olivenol

4 EL Balsamicoessig

1 Knoblauchzehe, Herbamare,
1 TL mittelscharfer Senf

50 g Pecorino oder Parmesan

Die mittelgrossen Kartoffeln griindlich wa-
schen und lings halbieren. Mit der Schnitt-
fliche auf ein mit Olivendl gefettetes und mit
Rosmarin bestreutes Backblech legen. Bei
200°C Umluft etwa 20 Minuten im Backofen
braten. Anschliessend mit Herbamare be-
streuen. Bohnen putzen, halbieren und in Salz-
wasser mit dem Bohnenkraut 10 Minuten
bissfest kochen. Bohnenkraut herausnehmen,
Bohnen kalt abschrecken und abtropfen las-
sen. Die Tomate in kleine Stiickchen schnei-
den, mit den Bohnen und den abgekiihlten
Kartoffeln vorsichtig mischen. Fiir die Sauce
Ol, Essig, zerdriickte Knoblauchzehe, Herba-
mare und Senf gut verruhren, tiber den Salat
giessen und 30 Minuten durchziehen lassen.
Nochmals mischen und mit dem gehobelten
Kise bestreuen. Dazu konnen Sie jede Art von
Getreidebratlingen reichen.

Die Rezepte sind fiir 4 Portionen berechnet.
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Paprika-Oliven-Mus

4 rote Paprikaschoten

2 EL Olivenol

100 g schwarze Oliven ohne Stein
4 EL Haferflocken

2 Knoblauchzehen

4 EL Balsamicoessig

Trocomare und Pfeffer

Paprikaschoten putzen, abspiilen und in
Stiicke schneiden. Mit heissem Ol kriftig bra-
ten und abkiihlen lassen. Mit dem Piirierstab
oder Mixer purieren. Oliven kleinhacken und
mit den Haferflocken und den zerdriickten
Knoblauchzehen unter die Paprikamasse mi-
schen. Mit Essig und den Gewlirzen pikant ab-
schmecken. In ein Schraubglas fiillen. Zu
Getreidebratlingen oder als Brotaufstrich.

Himbeer-Muffins

Fiir 12 Stuck:

2 EL Mandelmus

4 EL Honig

1 Vanilleschote

125 g weiche Butter

2 Eier

200 g Dinkelvollkornmehl

1 Prise Salz, 3 TL Weinstein-Backpulver
1.dl (100 ml) Milch

100 g frische Himbeeren oder eine Obstsorte,
z.B. Kirschen

36 spezielle Muffin-Formen aus Papier

Mandelmus, Honig, ausgekratzte Vanillescho-
te und Butter schaumig rithren. Eier, Mehl, Salz
und Backpulver dazugeben. Langsam auch die
Milch unterrithren. Zum Schluss vorsichtig die
vorbereiteten Himbeeren unter den Teig he-
ben. Den Teig in 12 doppelt oder dreifach ge-
nommene (so halten sie die Form besser)
Muffin-Papierformchen verteilen und bei
200°C zirka 25 bis 30 Minuten goldgelb
backen.

Viel Spass! e MH
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