Basisches Sommermenue

Gemischter Blattsalat mit Oragenvinaigrette und Kréuterseitling

Frischer gemischter Blattsalat
200 g Krauterseitlinge
Olivendl zum Braten

1 TL italienische Krauter (getrocknet)
3 EL Krbisol kaltgepresst
Saft von einer halben Orange
Salz / Pfeffer aus der Miihle
1 Fruhlingszwiebel
Sonnenblumenkerne

Den Salat waschen, zerkleinern und trockenschleudern. Pilze putzen und das Stielende abschneiden.

Die Pilze in etwas Olivendl anbraten und mit den italienischen Kréutern, Salz und Pfeffer wiirzen.
Vinaigrette aus Kirbisol, Saft der Orange und Salz/Pfeffer herstellen (mit Milchaufschdumer séhmig riihren).
Frahlingszwiebel klein hacken und unter die Vinaigrette mischen. Den Salat anrichten, Pilze dariiber streuen und
mit Vinaigrette betreufeln. Sonnenblumenkerne kurz in einer Pfanne ohne Ol anrésten und tiber den Salat geben.

Ofenkartoffeln mit scharfer Tomatensalza

8 mittelgroRe Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
1 TL Olivendl kaltgepresst
1 TL mildes Curry
Y TL Paprikapulver edelsuf
1 Prise Chilipulver
Salz / Pfeffer aus der Mihle

3 groRRe Rispentomaten
1 rote Chilischote
% Salatgurke
Y gelbe Paprika
1 Fruhlingszwiebel
1 TL Olivendl kaltgepresst
Saft von einer halben Limette
Salz / Pfeffer aus der Miihle
Etwas frische Minze und Koriander

Backofen auf 200°C / Umluft vorheizen. Kartoffeln, waschen, Putzen und vierteln. Gewiirze in Olivendl
mischen und mit den Kartoffeln vermengen. Kartoffeln mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen und in einer
feuerfesten Form fur ca. 20 Minuten in den Ofen (auf 180° C runterdrehen) tun. Kartoffeln ab und zu umriihren,
damit sie nicht einseitig braun werden.

Tomaten, Chili und Paprika waschen und entkernen. Gurke schalen, Friihlingszwiebel und Krauter waschen.
Alles zusammen in einem Mixer fein zerkleinern. Mit Olivenol, Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und
zu den Ofenkartoffeln genieRen.



Gegrilltes Gemiise mit Krauterol

1 mittelgroRe Zucchini
1 mittelgroRe Aubergine
1 Zwiebel
1 rote Paprika
2 Mohren
1 Hand voll Champignons
3 TL Olivendl
1 TL italienische Krauter getrocknet
Salz / Pfeffer aus der Mihle

Gemuse putzen, Méhren und Zwiebeln schélen, von den Champignons den unteren Teil des Stiels abschneiden.
Das Gemuse in Mundgerechte Stiicke schneiden. Zucchini und Auberginenstiicke etwas salzen, 5 Minuten
stehen lassen und abtupfen. Das Mischgemidise in eine feuerfeste Form geben und mit dem Olivendl, den
Krautern, Salz und Pfeffer vermischen. Bei 180° ca 20 Minuten im Ofen schmoren lassen.

Beeren-Minz-Smoothie

5009 gemischte Beeren (Erd-, Him-, Heidelbeeren)
1 groRes Stiick reife Wassermelone (kernlos)
1 Bund frische Minze

Die Beeren und Minze waschen, die Minzblatter von den Stielen zupfen und die Wassermelone von der Schale
I6sen. Alles zusammen in einen Entsafter oder Shaker geben und einen Smoothie herstellen. Ggf. mit Eiswirfeln
servieren.



