Bunter
Kartoffelsalat

(fiir 2 Personen)

» Zutaten:

Pellkartoffeln

Salatgurke

Radieschen

Zwiebeln

Sonnenblumenol
Gemiisebriihe

Weinessig

Senf, Salz, Pfeffer, Sufsstoff, je
1 Teel. gehackte

Petersilie, Dill, Schnittlauch

400g
100g
100g
30g
10g

2 Ef3l.

» Zubereitung:

Die Kartoffeln als Pellkartoffeln in 25-30 Minuten gar
kochen, heif3 schilen und abkiihlen. Danach die Kartoffeln
in feine Scheiben schneiden. Die Gurke waschen, schéalen
und ebenfalls in Scheiben schneiden. Radieschen waschen
und zerkleinern. Das Sonnenblumenol mit der Gemuse-
brihe, Gewtlrzen, Senf und fliissigem Suf3stoff verriithren,
abschmecken, die kleingeschnittene Zwiebel unterriihren.
Die Marinade uber die Salatzutaten geben und leicht ver-
mengen. Vor dem Servieren noch einmal abschmecken und
die gehackten Krauter untermengen.

1 Portion enthalt: 5g Eiweiss, 5g Fett, 38g Kohlenhydrate,
219 kcal, 0 mg Cholesterin

Ofenkartoffeln

» Zubereitung:

Kartoffeln grindlich waschen und abbursten, in Alufolie
wickeln und ca. 1 Std auf den Grill legen. Zwischendurch
ofter wenden.

Scharf
Hahnchenbrust

» Zutaten:

Pro Person ca.
150g Hahnchenbrustfilet
1 ER] schwarze Pfefferkorner
2 ERl Fenchelsamen
2 E8] Paprikapulver
2 Knoblauchzehen
2 Zitronen
1 Bnd Basilikum
Zucker, Salz
10 ER3] Olivenol

» Zubereitung:

Alle Zutaten aufder den Zitronen mit
Stabmixer fein pirieren, Zitrone
entsaften und Saft dazu geben.
Fleisch im Ganzen oder in Stiick-
en damit begiefSen und mind. 2
Stunden - besser uber Nacht -
durchziehen lassen. Mariniertes
Fleisch abtropfen lassen und auf
den Grill legen.

Sauerrahm

» Zubereitung:

1 Becher Sauerrahm und ein Becher
Jogurt gut verriihren. Alle moglichen
Gartenkrauter klein hacken, nach
Belieben auch eine Zwiebel (sehr
kleingeschnitten) herein ruhren.
Kraftigmit Salz und Pfeffer wiirzen!




