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Auf dem Speiseplan

Drinnen kochen, draussen essen

Knuspriger Brotsalat

250 g Bauernbrot vom Vortag

Olivendl zum Braten

1 ungeschalte Knoblauchzehe

250 g Kirschtomaten

1 gelbe Peperoni (Paprikaschote)

2 mittlere Karotten

4 Friahlingszwiebeln

Salatsauce: 1 TL mittelscharfer Senf

5 EL Olivendl, 6 EL Aceto balsamico
Herbamare, Schnittlauch

Brot in zwei Zentimeter grosse Wirfel schnei-
den, Olivenol in einer Pfanne erhitzen, die
Knoblauchzehe und die Brotwiirfel darin ros-
ten und auskiihlen lassen. In der Zwischenzeit
die Tomaten halbieren, die Paprika in feine
Streifen schneiden, die Karotten in feine Schei-
ben hobeln und die Frithlingszwiebeln in ROll-
chen schneiden. Das Gemuiise in eine Schiissel
geben. Fur die Salatsauce alle Zutaten mit dem
Schneebesen verriihren und tiber das Gemiise
giessen. Die Brotwlirfel dazugeben und gut
vermischen. Mit dem geschnittenen Schnitt-
lauch bestreuen. Tipp: Falls der Brotsalat zum
Picknick mitgenommen wird bzw. erst spiter
gegessen werden soll, geben Sie die geroste-
ten Brotwiirfel in eine Dose und mischen sie
erst kurz vor dem Essen unter.

Peperoni-Frischkase-Dip

Je eine halbe gelbe und rote Peperoni

'/ Bund Petersilie

400 g Doppelrahm-Frischkase

200 g Sauerrahm (saure Sahne)

60 g gerostete Kurbiskerne, Herbamare
Peperoni (Paprikaschoten) in ganz kleine Wiir-
fel schneiden, kurzim kochenden Wasser blan-
chieren, kalt abschrecken und abtropfen las-
sen. Frischkidse und Sauerrahm mit dem Krau-
tersalz Herbamare verrihren, Peperoni, Kiir-
biskerne und feingehackte Petersilie unterhe-
ben. Nochmals pikant abschmecken. Gemiise

32 Gesundheits-Nachrichten 7-8/02

wie z.B. Staudensellerie, Karotten, Salatgurke,
Radieschen vorbereiten und zum Dip reichen.

Himbeer-Mascarpone-Creme

500 g Himbeeren

1 Vanillepuddingpulver

/2 | roter Traubensaft

2 bis 4 EL Rohrzucker

Fir die Creme: 500 g Sahnequark

250 g Mascarpone

Mark einer Vanilleschote, Saft von 1 Zitrone
100 g milder Honig

Zitronenmelisse zum Garnieren

Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen, gut
abtropfen lassen. Vanillepuddingpulver mit 4
EL Traubensaft verriihren, den restlichen Saft
mit dem Zucker aufkochen, angertihrtes Pud-
dingpulver einrihren und nochmals aufko-
chen lassen. Vom Herd nehmen, die Himbee-
ren zufliigen und erkalten lassen. Zwischen-
durch umrtihren. Alle Zutaten fiir die Creme
glatt rithren. Himbeeren und Creme abwech-
selnd in eine Schiissel schichten und zwei
Stunden kalt stellen. Mit der Zitronenmelisse
garnieren.

Melonen-Zitronen-Bowle

Zutaten fur 6 Glaser: 1 Honigmelone (500 g)

2 EL Zitronenlikor

1 Zitrone

/2 Bund Zitronenmelisse

1 Flasche Prosecco

Melone halbieren. Das Melonenfleisch mit
dem Kugelstecher ausstechen oder in Wiirfel
schneiden. In einen grossen Krug geben, mit
dem Zitronenlikor tibergiessen, Zitronenscha-
le mit einem Sparschiler in Form einer Spira-
le abschilen und zusammen mit den Blittern
der Zitronenmelisse dazugeben. Mit dem gut
gekihlten Prosecco aufgiessen.

Die Rezepte sind fur vier Personen berechnet.
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