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FLEISCH

Fir 2 Personen

ZUTATEN:

150 g Bresaola Dinver for two —

S LR TATAR-DUO MIT NUSSLISALAT (FELDSALAT)

...................... Zubereitung:

® Bresoola in sehr feine Streifen schneiden

30 g grober Senf e Oliven und Gewiirzgurken klein hacken
""""""""""" ' e Schalotte schalen und fein wiirfeln

1 Riebli (Karotte) e Petersilie fein hacken

Vs Kleiner Fenchel e Alles mit saurem Halbrahm (I} und Senf vermischen
"""""""""""" und mit Salz und Pfeffer abschmecken

e linsen im Wasser ca. 30 Minuten
leicht kocheln lassen

"""""""""""" e Riebli und Fenchel in Brunoise schneiden und
---------------------- wdhrend den letzten 5 Minuten mit den Linsen
........... mitkdcheln. Abgiessen und abkihlen lassen

o Abgekihlte Linsen mit saurem Halbrahm (Il und
50 g Nisslisalat (Feldsalat], Granatapfelkernen mischen und mit Salz und Pfeffer

ewaschen & gerijstet
gewaschen & | gerustel abschmecken

20 g Kirbiskerne, gerdstet , . . '
SR GREEs e Fijr das Dressing etwas Limettensaft, Aceto Balsamico

und Olivendl vermengen, mit Salz und Pleffer
abschmecken und zusammen mit den gerésteten
Kirbiskernen Uber den Salat geben

e Tatar mit Salat anrichten

Eisengehalt: Ca. 25 mg
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Wie Gott in Frankreich —

SOCCA DE NICE MIT SARDELLENPASTE

Zubereitung:
o Mehl mit Salz, 2 EL Olivendl und 6 dl Wasser zu einem

glatten Teig verrihren und 30 Minuten ziehen lassen
e Zwiebel schalen, halbieren und in feine Ringe schneiden
* Pefersilie grob hacken

* Fir die Sardellenpaste Sardellen, Limettenabrieb und
etwas -saft, Knoblauch und Ol (I} in der Kiichenmaschine
zu einer Paste verarbeiten. Mit Pfeffer abschmecken

e Ofen auf 200°C vorheizen
* 2 runde Backbleche gut élen {ll), Teig nochmals durch-

rhren und in die beiden Bleche giessen, Zwiebeln
darauf verteilen

* Im vorgeheizten Ofen 7-10 Minuten goldgelb backen.
Evil. am Schluss noch kurz unter dem Grill ,rdsten”

* Socca mit etwas Sardellenpaste bestreichen, mit
Petersilie und den restlichen Zwiebelringen bestreuen
und sofort servieren

* Sardellen vor dem Verarbeiten mit VWasser abspilen und
trocken tupfen, damit sie nicht zu salzig sind

* Socca in der gut gefettefen Bratpfanne ausbacken

Eisengehalt: Ca. 25 mg

Fir 2 Personen

ZUTATEN:
300 g Kichererbsenmehl

1 Knoblauchzehe,

geschalt & grob gehackt

3-4 EL Olivenal (ll)
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VEGETARISCH

Fir 2 Personen

ZUTATEN:
100 g Kichererbsen

Salz, Pfeffer
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Vegetarischer Lunch -

POWERSALAT IM GLAS

Zubereitung:

e Kichererbsen ber Nacht in VWasser einlegen.
Abgiessen und in Wasser ca. 1 Stunde weichkochen.
Abgiessen und abkihlen lassen

* Quinoa kalt abspilen und mit der doppelten Menge
Wasser aufkochen. Hitze reduzieren, 15 Minuten
kécheln lassen. Vom Herd nehmen und noch 10 Minuten
quellen lassen. Abkihlen lassen

e Rande klein wiirfeln

e Apfel und Bime waschen und klein wiirfeln

* Mandeln hacken

e Fijr die Sauce Apfelsaft, Kokosmilch und Pfefferminz-
blatter (ll) in ein hohes Geféss geben und pirieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken

e Sauce in zwei Glaser verteilen und die restlichen
Zutaten einfillen. Mit Deckel verschliessen und bis
zum Verzehr kaltstellen.

* Anstelle von gefrockneten Kichererbsen
Dosenkichererbsen verwenden

e Salaf lasst sich gut am Vorabend zubereiten

Eisengehalt: Ca. 25 mg



GEGRILLTE LAMMRACKS MIT

QUINOA-GRANATAPFELSALAT &
PETERSILIEN-PESTO

Zubereitung:
o Grill vorheizen

e Fir die Marinade Krduter, Senfkémer, Meersalz und
Pleffer im Mérser zerreiben. Olivendl und Pfeffer
beigeben und gut verrihren

o Lammracks mit der Marinade bestreichen

* lammracks auf den heissen Grill geben rundum
grillieren [Kerntemperatur 53 °CJ, vom Girill nehmen
und in Alufolie gewickelt 5 Minuten ziehen lassen

e Fur den Salat Quinoa gut waschen, anschliessend
mit Gemisebouillon aufkochen, ca. 15 Minuten
kocheln lassen

e Topf vom Herd nehmen und abkihlen lassen
* Granatapfel halbieren und Kerne herausldsen

e Petersilie und Minze waschen, gut frocken schitteln
und hacken

* Fir die Sauce die Orange auspressen, mit Olivendl
verrihren und mit Meersalz abschmecken

o Alle Zutaten mit der Sauce mischen

e Fir das Pesto alle Zutaten in einen hohen Mixbecher
geben und kurz purieren

o Llammracks aufschneiden und mit Quinoa-Salat und
Petersilien-Pesto servieren

Eisengehalt: Ca. 25 mg

Fir 2 Personen

FLEISCH

ZUTATEN LAMMRACKS:

1 lammrack a 400 g

Olivens!

ZUTATEN SALAT:
100 g Quinoa

Meersalz

ZUTATEN PESTO:
20 g glatte Petersilie

Pfeffer
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