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Winterlicher Couscons-Salat
mit Zimtjoghurt, Granataptel und
nesalsenen Cashewkernen
2 TL Instant-Gemiisebrithe mit 500 ml Wasser aufkochen.
300 g Vollkorn-Couscous  einstreuen, Herd ausmachen und Couscous quellen lassen.
200 g Brokkoli in kleine Rschen schneiden und in kochendem Salzwasser
ca. 5 Min. blanchieren.
2 Rote Paprika waschen, putzen und in Wiirfel schneiden.
3 EL Zitronensaft mit
6 EL Olivenol
1TL gemahlenem
Kreuzkiimmel
Salz und Pfeffer verriihren und mit dem Couscous und dem Gemiise mischen.

Fiir den Zimtjoghurt

150 g Joghurt mit

1/zTLZ|mtpu|ver ,,,,,,,,,,,,, O
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1Granatapfel halbieren und die Kerne mit einem Kochloffel ausklopfen.

2 EL gesalzene

Cashewkerne hacken.
Couscous-Salat mit Zimtjoghurt, Granatapfelkernen

und Cashewkernen servieren.



Zucchmipuffer mit Tsatsi

500 g Zucchini

50 g gemahlenen
Haselnissen

2 EL Olivendl

Fiir das Tsatsiki

50 g Griinen Oliven

waschen, putzen und grob raspeln.

waschen, putzen und in sehr diinne Ringe schneiden.
Zucchiniraspel und Friihlingszwiebel mit

erhitzen. Jeweils 1 gehduften EL Zucchinimasse hineinsetzen
und flach driicken. Von jeder Seite bei mittlerer Hitze

in ca. 4 Min. goldbraun braten. Puffer auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

schélen, langs halbieren und entkernen. Die Gurke grob
raspeln.

servieren.
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Tschfricadellen soh
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- TRsthfrikadellen anf Sanerkrant
'- s , 1 Zitrone auspressen.
: o 1 Knoblauchzehe klein schneiden. ,
. 500 g Fischfilet waschen, trocken tupfen und in kleine Stiicke '1
: u_-.-: (z.B.Rotbarsch, Zander,  schneiden. Fisch und Knoblauch mit 2 EL Zitronensaft

Kabeljau, Lachs) pirieren.

waschen, trocken schiitteln und die Blatter fein hacken.
Die Krauter mit

abschmecken. Mit nassen Handen 8 kleine flache Frikadellen
| formen undin

2 EL Rapsol von beiden Seiten ca. 5 Min. anbraten, dann 5 Min. bei
niedriger Temperatur weiterbraten.

Fiir das Sanerkraut

2 Apfel schélen, vierteln, das Kerngehduse herausschneiden und in
kleine Stiicke schneiden. Beides mit
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Salz und Pfeffer ca. 20-30 Min. kécheln lassen. wes ener ”‘.-\Oii\ el .
. s P - AT r ([ e r !
Die Lorbeerblitter entfernen und die Fischpflanzerl zum ~ Lebl r\gsag‘y T ey

Sauerkraut servieren.
Fischfrikadellen passen auch zu gemischtem Salat
oder Gemiise.



Blanveersorbet a la Jom*

200 g tiefgefrorene
Blaubeeren
B
100gSahnejoghurt  pirieren und mit den Blattcchenvon
VI e
Schmeckt auch wunderbar mit anderen tiefgefrorenen
Beeren, z.B. Erdbeeren.
wfer uns: Paght passt anon ow
Crilckonen dundle Sohokolade!
. *mein 5-jahriger Sohn, der das am liebsten tédglich selber mit dem Stabmixer mixt.

'ARENDS




