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Sommerküche mit Kräutern und Kräutersalzen

Rezepte mit Rasse und Klasse

Pikante Gemüseterrine

400 g schwarze Oliven ohne Stein
100 g Kapern
1 zerdrückte Knoblauchzehe
4 EL Olivenöl
1 TL Herbamare Spicy

Alle Zutaten im Mixer fein pürieren. In ein
Schraubglas füllen, mit wenig Olivenöl be-

träufeln. Die Paste oder Tapenade hält sich
zwei Wochen im Kühlschrank. Sie ist sehr pi-
kant und kann verschieden gereicht werden.
Die folgenden Vorschläge eignen sich als Bei-

gäbe zum Aperitif oder zu einem Glas Wein.

Baguette mit Tapenade
Baguettescheiben mit der Olivenpaste be-

streichen und mit grünen Oliven oder Torna-
ten und Basilikumblättchen garnieren.

Bauernbrot und Olivenpaste
Scheiben von Bauernbrot rösten, mit der Oli-
venpaste bestreichen und mit Parmesan be-

streuen. Mit Rucola garnieren oder zu einem
Rucolasalat essen.

Blätterteigrollen mit Olivenpaste
Einen küchenfertigen Blätterteig ausrollen,
dünn mit der Tapenade bestreichen und mit
2 TL Thymianblättchen bestreuen. Wieder zu
einer Rolle aufrollen. Mit einem scharfen Mes-

ser in 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden,
diese auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
legen und im vorgeheizten Backofen bei 200
Grad goldgelb backen.

150 g Erbsen

150 g Karotten
00 g grüne Bohnen

2 Stangen Staudensellerie
Herbamare Spicy
4 Eier

1,25 dl (125 ml) Rahm (Sahne)
100 g Schweizer Emmentaler
Butter für die Form

Frische Erbsen drei Minuten in Gemüsebrühe
separat blanchieren oder tiefgekühlte Erbsen
auftauen lassen. Das restliche Gemüse putzen
und in drei Zentimeter lange schmale Streifen
schneiden. Das Gemüse in kochender (Planta-
force-) Gemüsebrühe drei Minuten blanchie-
ren, danach gut abtropfen lassen. Die Eier mit
der Sahne verquirlen, den geriebenen Käse

unterziehen, mit etwa 1 TL Elerbamare Spicy
würzen. Terrinenform einfetten, zuerst die
Erbsen einfüllen und auf dem Boden verteilen.
Ein Viertel der Eiermischung aufgiessen, da-

nach Karotten, Bohnen und Sellerie einfüllen.
Jede Schicht mit der Einlasse begiessen. Die
Terrine mit einem Deckel oder Alufolie ver-
schliessen und im Wasserbad 50 bis 60 Minu-
ten bei 160 Grad garen. 10 Minuten vor Ende
der Garzeit den Deckel bzw. die Folie abneh-

men. Gut auskühlen lassen. Die Terrine lässt
sich gut vorbereiten und ist ideal als Beilage
beim Gartenfest oder zum Mitnehmen beim

Gesundheits-Nachrichten 7-8/01 13



Sommerküche mit Kräutern und Kräutersalzen

Würzige Kartoffelspiesse

Zutaten für 10 Spiesse:
1 kg kleine runde Kartoffeln
2 rote, 1 gelbe Peperoni (Paprikaschote)
Würzöl (lässt sich gut vorbereiten):
4 EL Olivenöl,
1 zerdrückte Knoblauchzehe
1 Rosmarinzweig
2 TL Herbamare Spicy

Kartoffeln waschen und gut abbürsten. Mit
der Schale zehn Minuten vorkochen. Papri-
kaschoten vierteln, die Kerne herausnehmen
und noch einmal quer durchschneiden. Kar-
toffeln halbieren und mit den Peperoni-
Stückchen auf die Spiesse stecken. Etwa 15

Minuten grillen. Danach mit dem Würzöl be-

streichen.

Couscous mit Aprikosen

250 g Bulghur/Couscous (vorgekochter Hart-
weizen)
V21 Plantaforce-Gemüsebrühe
1 TL Herbamare Spicy
50 g Butter
10 frische Aprikosen
2 Karotten
2 Stangen Lauch
1 Zucchini
1 rote Peperoni
Herbamare Spicy, Öl zum Braten
frische Zitronenmelisse

Bulghur in der Gemüsebrühe etwa 10 bis 15

Minuten garen. Mit Herbamare Spicy würzen.

Butter mit einer Gabel locker unterheben.
Aprikosen halbieren und entkernen. Öl in ei-

ner Pfanne erhitzen, Aprikosen nur auf der
Schnittfläche anbraten, aus der Pfanne neh-

men und zur Seite stellen.
Das Gemüse kleinschneiden, bissfest garen
und mit Herbamare Spicy pikant würzen. Den
Bulghur auf einer Platte anrichten, mit den

Aprikosenhälften garnieren, das Gemüse
drum herumlegen. Mit der Zitronenmelisse
bestreuen.
Schmeckt warm und kalt einfach super!

Zucchinisalat

200 g Zucchini
1 gelbe Peperoni (Paprikaschote)
250 g Tomaten
"2 Bund frische Petersilie
Sauce:
Saft einer halben Zitrone
2 EL Olivenöl
Herbamare
1 TL mittelscharfer Senf
1 kleine Zwiebel
1 Knoblauchzehe

Gemüse waschen. Zucchini mit der Schale auf
der Gemüsereibe grob raspeln, Peperoni in
Streifen schneiden, Tomaten würfeln und Pe-

tersilie grob schneiden. Für die Sauce Zitro-
nensaft, Öl, Kräutersalz und Senf mit dem
Schneebesen cremig rühren. Fein geschnitte-
ne Zwiebel und Knoblauchzehe dazugeben.
Mit dem Gemüse mischen und gut durchzie-
hen lassen.
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Rettich-Tomaten-Salat

350 g weisser oder roter Rettich
1 mittlere Zwiebel
350 g Tomaten
Herbamare Spicy
2 EL Sonnenblumenöl
zum Garnieren einige Salatblätter

Rettich mit der Rohkostreibe fein stiftein,
Zwiebel fein schneiden und Tomaten grob
würfeln. Mit dem pikanten Kräutersalz be-

streuen, Öl darübergiessen und alles durchmi-
sehen. Auf Salatblättern anrichten.
Eine ungewöhnliche, aber tolle Kombination.

Nach den würzig-pikanten Gerichten
noch ein paar «süsse» Tipps:

Sommer-Drink mit Vanilleglacé

2 Limetten
je ¥4 I Kirsch- und Ananassaft
Zitronenmelisse
Vanille- oder Jogurtglacé (-eis)

Limetten gut waschen, die Schale dünn ab-

schälen, Saft auspressen, in einen grossen
Krug giessen. Zitronenmelissenblätter dazu-

geben, mit den Säften aufgiessen, gut kühlen.
In die Gläser je eine Kugel Glacé geben und
mit dem Saft auffüllen. Mit den Limettenscha-
len streifen dekorieren. Die Menge reicht für
10 bis 12 Gläser. Eventuell mit Mineralwasser
verlängern.

Prosecco mit Melonenkugeln
1 Netzmelone (ca. 1 Kilo)
4 EL Zitronenlikör
1 Bund Zitronenmelisse
2 Flaschen Prosecco

Melone halbieren, Kerne entfernen, mit einem
Kugelausstecher Melonenkugeln ausstechen
oder Würfelchen schneiden. Melonenkugeln,
Zitronenlikör und Melisse in einen grossen

Krug geben und mit dem gut gekühlten Pro-

secco auffüllen. Der erfrischende Drink reicht
für 10 bis 12 Gläser.

Obstsalat mit Schokosauce

Sauce:
1 Banane
1 Tasse Milch, 1 Tasse Rahm
1 El Kakao
1 TL abgeriebene Zitronenschale
1 Messerspitze Vanillemark
500 g Früchte der Saison

Alle Saucenzutaten im Mixer gut durchmixen,
Früchte derJahreszeit kleinschneiden und mit
der Schokosauce übergiessen.

Erdbeer-Kaltschale

500 g Erdbeeren (Himbeeren, Brombeeren)
Saft einer halben Zitrone
100 g Honig
Agar-Agar oder Biobin zum Andicken
125 g Naturjogurt
V41 Rahm
1 EL Honig
Mark einer Vanilleschote
2 Messlöffel Biobin

Geputzte Erdbeeren mit Zitronensaft und Ho-
nig vermischen und pürieren. Mit Agar-Agar
oder Biobin andicken und kalt stellen. Den
Rahm steif schlagen, Biobin dazugeben, den

Honig, das Vanillemark und das Jogurt unter-
heben. Alles unter die Erdbeermasse ziehen
und im Kühlschrank fest werden lassen. Nach
Geschmack mit Löffelbisquit reichen. • M H
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