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Tuesday, June 8. 2010

Avocadosalat mit Senfdressing, Pinienkernen und frischem Koriander

StAandig am Aviberlegen, was man kochen kAfnnte?
Beim Spontaneinkauf alles und doch nichts Passendes im Korb?
~~ Mach Deinen Plan: Die Rezepte Liste ~~

Aller Anfang ist kAfstlich... Punkt 1 auf meiner Liste war:
Avocadosalat mit Senfdressing, Pinienkernen und frischem Koriander, gelesen bei "Anja's Food 4 Thought" (Rezept auf
Englisch). Wir haben nur die Mandeln durch Pinienkerne ersetzt und einen fruchtigen Essig verwendet.

2 reife Avocados, in Spalten geschnitten

2 EL Pinienkerne, in der Pfanne ohne Fett goldbraun angerAfstet
2 EL frische KorianderblAatter

1 rote Chili ohne Kerne, fein gewAYarfelt

Senfdressing:

2 TL OlivenATl

2 TL WeiAYweinessig oder Orangenessig

1 TL (Dijon) Senf mittelscharf

1 TL grober Senf (gibt es z.B. von Mailles "Old Style™)

Salz und Pfeffer

Alle Zutaten in einem SchAglchen gut verrA¥shren und verquirlen, daAY ein cremiges Dressing entsteht.

Die Avocados auf einem Teller anrichten. Chili und Pinienkerne darA¥sber streuen. Das Dressing IAffelweise darauf
verteilen und mit reichlich frischem Koriander garnieren.

So! Tolll

Post ed by orange in sal ate, snacks/vorspeisen at 14:49
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Sunday, Septenber 27. 2009

Schnelle BlAgtterteig - (Ziegen-) KAasestangen

1 Rolle frischer BlAntterteig (Ich hatte nur noch eine halbe Rolle A¥brig, deshalb nicht von den 4 Stangen auf dem Bild
irritieren lassen. Normalerweise sind es doppelt so viele!)

ZiegenfrischkAase

etwas geriebener KAase - wenn gerade zur Hand

Salz, Pfeffer

WAYarzung nach Wunsch und Geschmack, z.B. Paprikapulver, getrockneter Oregano, etwas Knoblauch aus der
MAYshle, oder auch Chilipulver

KAvsmmel/KreuzkAvammel

1 Eigelb

Backofen auf 200A°C vorheizen.

BlAatterteig aufklappen/aufrollen und den ganzen Teig nicht zu dick mit ZiegenfrischkArse einstreichen. Nach Wunsch
und Geschmack wAYarzen. Wer mAfchte, kann noch ein wenig geriebenen KAase drauf streuen - ich hatte gerade
zufAallig einen da - geht aber auch ohne. Die Teigplatte in ca. 4 cm breite Streifen schneiden. Die Steifen einmal in der
Mitte zusammenklappen, so daAY die FA%llung geschAvatzt ist und dann eine leichte Drehung in den Strang bringen.

Die gedrehten Streifen mit Eigelb bepinseln und KAYammel oder KreuzkAYzmmel drAYaber streuen. Ich habe
Halbe/Halbe gemacht. Ca. 10 Minuten goldbraun backen.

Super fAYar den Hunger zwischendurch oder als Snack zum Bier oder Wein.

Post ed by orange in brot+deftiges, snacks/vorspeisen, vegetarisch at 21:37
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Thur sday, Septenber 10. 2009

Zweifarbiges ZucchinigemAYise mit gebratenem ZiegenkAose

FAY4r 2 Personen:

2-4 ZiegenkAwosetaler (mit Speck umwickelt wer mag)
1 gelbe Zucchini, in halbierte Scheiben

1 grA¥ne Zucchini, in halbierte Scheiben

5 Cocktailtomaten, geviertelt

1 Knoblauchzehe, grob gehackt

2 Schalotten, grob gehackt

1 EL Tomatenmark

1 Schluck WeiAYwein oder GemAYisebrAYzhe
getrockneter Oregano

frisches Basilikum

Salz, Pfeffer

OlivenATl

Zucchinischeiben stark salzen und ca. 20 Minuten "weinen" lassen, dann gut mit KAYschenkrepp abtupfen.

OlivenATl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben scharf anbraten. Den Knoblauch und die Schalotten dazu
geben, alles vermischen und weiter braten bis alles Farbe genommen hat.Mit WeiAYwein ablAfschen, das
Tomatenmark und die trockenen GewAYarze unterrA%zhren und die Tomaten dazu geben. Kurz einkAfcheln lassen.

In der Zeit den ZiegenkAase (gibt es eingewickelt zu kaufen, kann man aber auch ganz leich selber machen) in einer
heiAYen Pfanne mit ganz wenig A-l (nur daAY er nicht gleich verbrennt) scharf anbraten.

Die frischen BasilikumblAatter unters ZucchinigemAvise mischen und mit dem ZiegenkAzse anrichten.
Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 20:29
Sonnenweizen - SpAatsommersnack mit getrockneten Tomaten und Parmesan

1 Portion Sonnenweizen (hier mehr dazu)

2-3 Lauchzwiebeln, in Ringe geschnitten

4 getrocknete Tomaten, in Streifen geschnitten

5 Cocktailtomaten, geviertelt

3 EL Salatkerne-Mix (Sonnenblumen-, Pinien-, Soja-, KAYarbiskerne)
reichlich frisch geriebener Parmesan

1 Hand voll frische BasilikumblAatter, grob geschnitten

Salz, Pfeffer

ein wenig getrockneter Knoblauch aus der MAYhle

1 Portion Sonnenweizen nach Packungsanweisung kochen. AbgieAYen und ein paar ButterflAfckchen im heiAYen
Weizen schmelzen, um ihn aufzulockern. Die Lauchzwiebeln, getrockneten und frischen Tomaten mit dem Weizen
vermengen. Mit Salz, Pfeffer und einem Hauch Knoblauch wAYarzen.

Die Salatkerne in einer kleinen Pfanne kurz anrAfsten. Kerne, Basilikum und Parmesan unterrA%hren und servieren.

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 19:40
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Thur sday, August 27. 2009

Heute bleibt die KA¥che kalt!

Bei dem schAfnen Wetter will doch keiner nach Feierabend noch lang in der KAYche stehen.

Mein Vorschlag fAYar eine erfrischende, kleine SpéutsommerlBrotzeit: 3

Cocktailtomaten, KapernArapfel, gefA%llte WeinblAntter (das A-l abgetropft und mit Zitronensaft betrAaufelt) und dazu
ein leckeres KAfrnerbrot mit ZiegenkArse, FrA%zhlingszwiebelringen und Kresse. Ein gutes Glas Rotwein dazu und den
Feierabend genieAYen...

Zum Wohl! :-)

P.S. "Die Firma" dankt fAvir das scharfe Mitbringsel aus Kroatien ;-)

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 18:29
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Sunday, August 23. 2009

Bratkartoffeln mit Petersilien-Meerrettich-Pesto

Super Resteverwertung und spAates WochenendfrAYshstAvick! :-)

FAV4r 2 Personen:

FAvur das Pesto:

1/2 Bund Petersilie (StAangel und BlAstter)

1 kleine Knoblauchzehe

2-3 gehAnufte EL Sahnemeerrettich

OlivenAfl

zum Abschmecken:

Zitronensatt, reichlich Salz und Pfeffer, eine Prise Cayennepfeffer

Alles mit dem PAYarrierstab zu einer cremigen Paste mixen und dann KAVh stellen. Die Mengen kAfinnen je nach
persAfnlichem Geschmack variiert werden. Wir mAfgen es gerne etwas schAarfer.

FAYar die Bratkartoffeln:

5 groAYe, gekochte Kartoffeln, in 1/2-1 cm dicke Scheiben geschnitten
1 rote Zwiebel, in Halbringe geschnitten

4 EL frisch geriebenen Parmesan - ruhig auch mehr, wer es kAssig mag
3 StAangel FrA%hlingszwiebel, in Ringe geschnitten

eine Hand voll Cocktailtomaten

2-3 EL schwarze Oliven

Salz, Pfeffer, Paprikapulver

OlivenA"l

A-lin einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln hinein geben. Nach 2-3 Minuten auch die Zwiebeln und Cocktailtomaten
mit in die Pfanne werfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wAYirzen und braten, bis die Kartoffeln auAYen knusprig werden.
Wenn nAftig, noch etwas A-I nachgeben und aufpassen,daAY die Zwiebeln nicht schwarz werden - immer wieder
umrAyshren. Wenn die Kartoffeln die gewAvinschte Knusprigkeit erreicht haben, den Parmesan drAYaber streuen und
vermengen. Wenn der Parmesan geschmolzen ist, auf einem Teller anrichten und mit FrA%zhlingszwiebelringen
bestreuen.

Bei der Deko: _

... sind der Phantasie natA%urlich keine Grenzen gesetzt.

Bei uns gab es dazu frisch aufgeschnittene GAartnergurkenscheiben und hart gekoches Ei.
Mit dem gekAYhlten Pesto servieren und genieAYen! :-)

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 14:23
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Tuesday, August 4. 2009

Schnelles Mittagessen mit Kick: Erdnuss - Nudeln

Auf der Suche nach einem schnellen aber nicht langweiligen Mittagessen an einem faulen, grauen Urlaubstag bin ich
glA¥cklicherweise auf diesen Post bei "Being Vegan and Getting Away with It" gestoAYen, der mich sogleich inspiriert
hat, mich an den Herd zu stellen.

Ich hatte noch eine viertel Packung chinesische Eiernudeln vom Laksa kochen, ErdnuAYmus, Soja und Fischsauce sind
sowieso immer im KA%hlschrank, dann kann es ja los gehen! Hier meine Version der scharfen ErdnuAYnudeln:

3 kleine "Nester" chinesische Eiernudeln (siehe unten)
1EL Al

2-3 EL Erdnussmus

4 EL Wasser

1 kleine, getrocknete Chilischote, zerrieben
1 Knoblauchzehe, fein gehackt

Sojasauce oder Fischsauce

etwas brauner Zucker

eine Hand voll TK-Erbsen

Saft von 1/4 - 1/2 Limette

frischer, gehackter Koriander

Alle Zutaten vorbereiten.

Die Nudeln in siedendem Wasser 2 Minuten kochen, dann abseihen.

Den Knoblauch mit den Chiliflocken in A-l anbraten, das ErdnuAYmus dazugeben und unter RA%hren in dem A-l
auflAfsen. Mit dem Wasser etwas strecken und mit Soja- und/oder Fischsauce (ich habe dunkle Sojasauce - die ist
sirupartig und nicht so salzig wie die normale - und auch Fischsauce verwendet) und Zucker wA%arzen. Die Hitze sollte
nicht zu hoch sein, sonst wird die Sauce schnell krA%zmelig oder brennt an. Wenn sie zu dickflAYassig wird, einfach noch
einen Spritzer Wasser dazu geben. Den Limettensaft und die Erbsen einrA¥shren und kAfcheln, bis die Erbsen heiAY
sind. Abschmecken und dann die Nudeln und den Koriander mit der Sauce vermengen.

Wer mag kann noch gerAfstete, gehackte ErdnAYzsse drAviber streuen.

Das Ganze dauert nicht IAanger als 15 Minuten und schmeckt toll! Auch ohne Kater ;-)

Diese Nudeln habe ich verwendet (die linken), aber das Gericht funktioniert sicher mit allen Nudelsorten:

Post ed by orange in asien, pasta+so, shacks/vorspeisen at 11:01
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Thursday, April 16. 2009

Masala meets Isarauen
Ein leichtes Abendessen oder ein Snack fAYar zwischendurch...

Die Nachbarin meiner Eltern war gestern in den Isarauen unterwegs um frischen BAarlauch zu sammeln. Ein kleines
TAY4tchen fiel auch fAYr mich ab und deshalb habe ich mich im KA¥%hischrank auf die Suche gemacht, was man wohl
dazu schnell und einfach kombinieren kann. Dieses leckere, leichte und einfache Gericht ist dabei rausgekommen :-)

Cremiger Gurkensalat mit frischem BAarlauch

1/2 Gurke, gewaschen und geschAalt

1 TL schwarze Senfsamen

1/4 TL Garam Masala

2/3 kleiner Becher Naturjoghurt

1 ganz kleine rote Zwiebel - in dAvanne Halbringe geschnitten

ein paar frische BAarlauchblAstter, in Streifen geschnitten und dann grob gehackt
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

OlivenATl

Die vorbereitete Gurke halbieren und auf einem Hobel dAvann hobeln. (}-_r_oAYzA%gig salzen und ca. 30 Minuten stehen
lassen, daAY etwas FIAYassigkeit austritt. Die FIAYsssigkeit dann abgieAYen.

Die Senfsamen in einer Pfanne ohne Fett anrAfsten, bis sie springen. Aceber die Gurken geben.

Dann einen SchuAY OlivenAfl in die heiAYe Pfanne geben und die Zwiebeln kurz anschwitzen. Ebenfalls zu den
Gurken geben.

Mit dem Joghurt, dem BAarlauch und den GewAYarzen gut vermengen, abschmecken und kAvzhl stellen.

- dazu -

RAYzhrei mit frischem BAarlauch und Chiliwurst,

dazu gerAfstetes Brot

2 Eier

2 EL Milch

1/2 Chiliwurst (harte, gerAaucherte Wurst mit wAY4rzigem Chiligeschmack)
Salz, Pfeffer, Paprikapulver

frische BAarlauchblAatter, in Streifen geschnitten und dann grob gehackt
1 dAvanne Scheibe Brot

OlivenA"l

Die Eier in eine kleine Schale schlagen und mit einer Gabel verrAvshren. Die Milch dazugeben und gut vermengen.
Die RAaucherwurst erst in Scheiben und dann in kleine StA¥icke schneiden.

Waurst, BAarlauch und GewAvirze mit der Eiermischung vermengen.

Etwas OlivenAf{]l in einer Pfanne erhitzen und die Ei-Mischung unter stAandigem RAYshren anbraten.

RAYhrei mit ein paar geviertelten Cocktailtomaten auf einem Teller anrichten.

Mit OlivenAfl den Boden der noch heiAYen Pfanne bedecken und das Brot auf beiden Seiten knusprig anrAfsten.
Brot auf einem KAYichenkrepp abtropfen lassen und zum RAYshrei servieren.

Post ed by orange in snacks/vorspei sen at 18:42
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Wednesday, Cctober 15. 2008

GerAfstete KAVirbiskerne

Die KAvurbiskerne aus dem I§A1/4rbisfleisch pulen (eine recht glitschige Angelegenheit), dann abwaschen und
trockentupfen. Ofen auf 180A°C vorheizen. Das Backblech mit Backpapier auskleiden.

Meine GewAYarzmischung fAv.r die Menge von frischen KAvarbiskernen aus 1 Hokkaido
1/4 TL Kurkuma

1/4 TL sAY.AYe Paprika

1/4 TL Garam Masala

1/4 TL gerAfsteten Knoblauch aus der MAYshle

1/2 TL Salz

1/4 TL Chilipulver

1/4 TL brauner Zucker

Die Kerne in einer Schale mit denn GewAVirzen vermengen und auf dem Backblech verteilen. FAV4r 15 Minuten
rAfsten, dann etwas durchrAYshren und nochmal 15 Minuten rAfsten.

Post ed by orange in snacks/vorspei sen at 18: 32
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Saturday, July 12. 2008

Benny's prima FrAYhstAYacks - Omelette

miI Tomaten, Zucchini, Zwiebeln, frischen KrAnutern~und zerlaujenem Babybell-KAase Einfach alles was man rein tun
mAYchte klein schneiden und mit ein paar Eiern verrA¥%hren, wAYrzen und in einer Pfanne braten.

Toller Tip: Wer nicht mAfchte, daAY das Omlett beim umdrehen zerfAallt, legt einfach einen Teller auf die Pfanne, dreht
das Ganze um (Omlett ist jetzt auf dem Teller) und IAsAYt das Omlett mit der ungebrAaunten Seite nach unten langsam
wieder in die Pfanne gleiten. Funktioniert super und man macht keinen ungewollten Kaiserschmarrn mehr :-)

Dazu gab es Guacamole und Brot

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 10:05
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Monday, July 7. 2008

Pimp my Obst

Ich mochte Obst zwar vom Geschmack her immer gerne, aber als Kind musste mich meine Mutter immer etwas
ueberlisten, dass ich genug davon zu mir nehme. Also gab es oft Bananen- oder Erdbeermilch - die habe ich geliebt.

Oder auch klein geschnittenes Obst mit einem Klecks Nuss-Nougatcreme oder Honig als "Dip". Es gibt auch eine
Kokos-Nougatcreme ("Samba" von Rapunzel - im Bioladen)... die find ich besonders fein!

Was auch als Snack oder kleines FrAvshstAYack super lecker ist - wenn man in mundgerechte StAYicke geschnittene
FrAYachte mit etwas Zimt bestreut. Das wurde in dem Yogazentrum, in dem ich war oft gemacht und ich hab es
beibehalten, weil es das Obst zum richtigen Seelenschmeichler macht.

Ich habe auch schon gelesen, daAY das Obst in Indien oft mal mit GewAYarzen aufgepeppt wird, die wir wahrscheinlich
intuitiv erstmal nicht verwenden wAYzrden. Chili zum Beispiel oder gerAfsteter KreuzkAYsmmel, sogar schwarzes Salz
habe ich schon entdeckt. Auch ein wAY4rziger Obstsalat "Fruit Chaat" scheint sehr beliebt zu sein. Chili und Cumin sind
wirklich sehr lecker. Die anderen Varianten kann ich mir auch gut vorstellen und werde sie sicher diesen Sommer noch
ausprobieren.

Was fAY4r Obst man verwendet kann jeder selbst entscheiden, z.B. Aspfel, Birnen, Bananen, Mangos, Orangen,
Guaven.... Am besten man probiert einfach mal aus was am besten fA%r einen selbst zusammen paAYt und kann so
ganz tolle neue GeschmAgacker und Variationen entdecken.

Manche Obstsorten kann man auch unreif essen. Als wir das letzte mal in Thailand waren, haben wir uns im Zug ein
kleines SAackchen grA¥ine Mangospalten gekauft. In der Verpackung war wiederum ein kleines SAackchen mit einer
GewAVarzmischung zum Dippen. GrAYane Mango hat in etwa die Konsistenz von einem festen Apfel. Und fAYar den Dip
wird wohl gerne Zucker, Chili und/oder Fischsauce verwendet.

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, sAVAYes at 08:03
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Wednesday, July 2. 2008

Karotten - Basilikum - Brot

Okeeee, das Rezept klingt vielleicht etwas sehr "gesund" fA%r den einen oder anderen, aber ich finde, es ist ein richtig
leckerer Snack oder ein kleines, leichtes Abendessen fAYur die warme Jahreszeit! Wer mag, kann auch noch etwas
FrischkArse auf das Brot schmieren und dann erst die Karotten drauf legen :-) Oder man reicht das ganze ohne Brot als
GemAVisebeilage.

FAVur 2 belegte Brote:

2 Karotten

2 EL Sonnenblumenkerne
1/2 TL brauner Zucker

1 Hand voll frisches Basilikum
Butter zum andAYansten

Salz, Pfeffer

Karotten in dA¥nne Streifen schneiden.

Butter mit dem Zucker in einem Topf zergehen lassen und die Sonnenblumenkerne darin kurz karamelisieren.
Karottenstreifen dazu geben, gut umruehren und kurz andAvinsten, bis sie etwas weicher werden, aber noch bissfest
sind. Mit Salz und Pfeffer wAY%rzen und reichlich gehacktem, frischem Basilikum vermengen.

Karotten auf einer Scheibe leckerem, saftigem Vollkornbrot anrichten.

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 16:28
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Wednesday, June 25. 2008

Rosmarinkartoffeln aus dem Ofen
Foto folgt!!

15 kleine Kartoffeln, ungeschAalt

1-2 rote Zwiebeln, in Spalten geschnitten
3 Knoblauchzehe(n)

50 ml Wein, weiAY, trocken

3 Zweige Rosmarin

einige Rosmarin - Nadeln

etwas Pfeffer

etwas Salz

1 unbehandelte Zitrone, in Scheiben geschnitten
1 grA%ne Chili

etwas OlivenAf]l, (ca. 20 - 30 ml)

Die kleinen ungeschAalten Kartoffeln halbieren oder in Spalten schneiden, wenn die Kartoffeln etwas grAfAYer sind.
Hauptsache die Schale ist schAfn dAvnn und sauber. Rote Zwiebel in Spalten schneiden, Knoblauch in sehr dAYnne
Scheiben schneiden.

Schalotten, Knoblauch, OlivenAf]l, etwas WeiAYwein, Rosmarinzweige und Nadeln in eine Auflaufform geben. Obenauf
die halbierten Kartoffeln legen und salzen, pfeffern und mit den anderen Zutaten mehrmals mischen.

Den Ofen auf 220 Grad vorheizen. AnschlieAYend die Kartoffeln zuerst mit Alufolie abdecken und auf kleiner Stufe ca.
20 Minuten garen. Klein gehackte Chili und Zitronenscheiben untermengen und danach nochmal 10 bis 15 Minuten
ohne Folie garen. Zwischendurch mehrmals wenden und mit der Gabel testen, ob die Kartoffeln schon weich sind.

Rezept von chefkoch.de, etwas abgewandelt.
War lecker zu Rinderfilet mit KrAauter-Senf-Kruste

Posted by orange in fleisch, snacks/vorspeisen, vegetarisch at 19: 20
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Sunday, June 8. 2008

Meine neue Droge: Pflaumen im Speckmantel
Prima fAY4r den Grill oder auch fAYur die Pfanne...

Man braucht nur:
getrocknete Pflaumen (Backpflaumen)
FrAYshstAvacksspeck in Scheiben (selbe Menge wie die Pflaumen)

Je eine Pflaume in eine Scheibe Speck einwickeln und auf dem Grill oder in der Pfanne kross grillen bzw. anbraten. Tip:
Mit der "offenen” Speckseite nach unten auf den Grill oder in die Pfanne legen. So geht der Mantel nicht auf.

Macht sich super auf einem Vorspeisenteller oder als "Einlage" fAvar einen bunten Sommersalat. KAfnnte mir da auch
gut einen Feldsalat mit einem fruchtigen Himberessig-Dressing vorstellen. Oder auch mit unserem allseits beliebten
KAvarbiskernsenf - KAYarbiskernAfl - Himberessig - Dressing (steht hier mit unten dran)

Als Variation kann man auch Datteln oder getrocknete Aprikosen einwickeln. Auch sehr lecker!

Posted by orange in fleisch, snacks/vorspeisen at 17:59
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Wednesday, March 19. 2008

orange's schnelle Thunfisch Toasts

Komisch, daAY ich das Rezept noch gar nicht gepostet habe... das ist eines unserer regelmAsAYigen
BAYaro-Mittagessen, weil es lecker ist und schnell geht.

FAYur 4 Toasts:

1 Dose Thunfisch ohne A-|

1 Schalotte oder 1/2 Zwiebel

Pfeffer

ScheiblettenkAsose "Toast"

wer mag noch ein paar BlAastter frisches Basilikum
Toastbrot (ich mag das Vollkorntoast)

Thunfisch abgieAYen, in einer Schale "zerrupfen”. Die Schalotte klein wAYrfeln und (mit den KrAautern, falls lhr wollt)
unter den Thunfisch mischen. Die Masse etwas pfeffern.

Toasts auf einem Backblech verteilen, mit der Thunfisch-Masse beleten, ScheiblettenkAase drAYzber, pfeffern und ab in
den Ofen fAYar 10 Minuten bei 200A°C, bis der KAase blasen wirft.

DaAY es nicht ganz so "fastfood" mArAYig ist essen wir oft noch einen Salat dazu :-)

Posted by orange in fisch + neerestier, snacks/vorspeisen at 17:25
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Tuesday, February 19. 2008

BlArtterteigtaschen mit Feta + Thunfisch

Fetacreme:

1 Pckg. Feta

1 kleine Zwiebel, in kleine WAvarfel geschnitten
1 groAYe Knoblauchzehe, fein gehackt

1/3 Becher Schmand

Salz, Pfeffer, Paprika

evtl. etwas Cayennepfeffer

1 EL gehackter Rosmarin

3 EL gehackter Basilikum

1/2 EL Oregano

oder andere KrAauter, die grad zur Hand sind

1 Dose Thunfisch ohne A-|
1 Rolle frischer BlAartterteig

Den BlAstterteig in 8 Vierecke teilen. Den Thunfisch abgieAYen und etwas auseinanderzupfen.
Backofen auf 200A°C vorheizen.

Den Feta in einer SchAVsssel zerbrAfseln. Ich mache das immer, indem ich ihn mit der Hand zerquetsche. Mit
gewaschenen HA=nden ist das ja ok, es funktioniert am besten und mit vollem KAf{rpereinsatz kochen macht eh am
meisten SpaAY ;-) Die restlichen vorbereiteten Zutaten fAvar die Fetacreme mit dem Feta gut vermischen und
abschmecken.

Etwas Thunfisch in die Mitte der BIAUtterteigsté%cke geben und dann einen guten EL Fetacreme oben drauf. Die
jeweils diagonal zueinander liegenden Ecken AYiber der FA%llung zusammendrAYacken, daAY man oben eine Spitze
erhAaglt. Die noch offenen Stellen ebenfalls zusammendrA¥acken, daAY man ein geschlossenes PAackchen hat. Das
geht mit etwas Wasser befeuchteten Fingern gut und - wenn der Teig absolut nicht kleben will - mit Eigelb.

Die PAackchen fAvur ca. 15 Minuten in den Ofen geben, bis sie goldbraun sind.

Dazu paAYt prima ein gemischter Salat :-)

Statt dem Thunfisch kann man natA¥arlich auch alles mAfgliche Andere nehmen... z.B. Spinat oder Hackfleisch. Fleisch
sollte man aber evtl. vorher auch noch etwas wAYarzen.

Posted by orange in fisch + neerestier, snacks/vorspeisen at 20: 10
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Monday, January 28. 2008

Pikante Fetacreme mit Tomaten, Oliven und Basilikum

Schmeckt wie beim Griechen, wo wir sonst die Fetapaste immer kaufen. Der wird wohl in Sachen Fetapaste kein
GeschAgrft mehr mit uns machen ;-) Sehr, sehr lecker aber definitiv nicht kollegenfreundlich *g*

1 Pck. SchafskAase oder Feta

5 eingelegte getrocknete Tomaten

5 Oliven, schwarze, entsteinte

1 EL Tomatenmark

1 TL Basilikum, gerebelten oder frischer wenn vorhanden
OlivenAfl, gute QualitAat

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer

Chilipulver - wer mag

Post ed by orange in dips+aufstriche, snacks/vorspeisen, vegetarisch at 20:00
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Wednesday, Decenber 19. 2007

Krabbencocktail mit Buttertoast

Ein paar Tage vor Weihnachten darf auch das BAYzro-Mittagessen ruhig ein wenig dekadenter ausfallen. Deshalb gibt
es heute: Krabbencocktail! Den wollte ich eh schon lange mal wieder machen.

Zutaten:

1 Pckg. Krabben

1 kleine Dose Ananasringe
1/4 Kopfsalat

Mayonaise

Ketchup

ChantrA©

Salz, Pfeffer

Krabben abgieAYen, abwaschen und trocken sch}\%tteln Ananas abgieAYen und in StAYcke schneiden. Kopfsalat
waschen und in Streifen schneiden. 2-4 ganze BlArtter aufheben zum garnieren.

Sauce anrAvzhren: Mayo und Ketchup ca. im VerhAaltnis 3:2 verrAvzhren. Einen SchuAY Chantre dazu geben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Krabben und AnanasstAYicke untermengen.

Die Salatstreifen in einen hohen Becher oder eine Schale schichten, seitlich die SalatblAstter anrichten. Dann den
Krabbencocktail auf die Salatstreifen geben.

Sehr gut passt auch noch klein geschnittenes Surimi rein.

Dazu serviert man am besten knuspriges, warmes Toast (in der Mitte durchgeschnitten zu einem Dreieck) mit etwas
Butter bestrichen.

Posted by orange in fisch + neerestier, snacks/vorspeisen at 12:41
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Thur sday, August 9. 2007

Zucchinimuffins mit Feta, Oliven, getrockneten Tomaten und Pinienkernen

1 mittelgroAYe Zucchini

375 g Mehl (Dinkel-Vollkornmehl)
1/2 Pckg. Backpulver

2 Eier

250 ml Milch

80 ml A-l

7 eingelegte, getrocknete Tomaten
1 Hand voll schwarze Oliven ohne Kern
150 g Feta-KAose, zerbrAfckelt

3 EL Pinienkerne

3 kleine getrocknete rote Chilis

2 Zehen Knoblauch

1TL Salz

Pfeffer

Backofen auf 180A°C vorheizen.

Zucchini putzen, waschen und grob raspeln. Die FIAYssigkeit aus den Raspeln rausdrA¥icken. Wenig A-l in einer
Pfanne erhitzen, 2 Zehen Knofel rein pressen, 3 Chilis zerbrAfseln und die Zucchini damit kurz anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wAYarzen. Oliven in Ringe schneiden, getrocknete Tomaten in Streifen. Feta mit der Hand oder Gabel
zerdrAYscken und in einer SchAYsssel mit den Zucchini, Oliven und Tomaten und Pinienkernen vermengen. Muffinform
fetten.

Eier trennen und das EiweiAY schaumig schlagen.

Mehl, Backpulver, Salz und Pfeffer in einer SchAYsssel mischen. In die Mitte eine Mulde drAvicken. Eigelb mit Milch und
A-l mischen und in die Mulde gieAYen. Zu einem Teig verrA¥%hren. Die Zucchinimasse dazugeben und gut vermengen.
Dann vorsichtig den Eischnee unterheben und den Teig sofort in die Muffinform fA%llen. Ca. 25 - 30 Minuten goldgelb
backen (StAabchenprobe!). Muffins in der Form 5 Minuten auskAY%zhlen lassen und dann herauslAfsen. Lauwarm oder
abgekAYshlt essen.

Post ed by orange in backen, brot+deftiges, snacks/vorspeisen, vegetarisch at 18:00
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Wednesday, August 1. 2007

Bulgursalat (TabulA®©)

200g Bulgur

1 Bund FrA%zhlingszwiebeln

1 GAartner-Gurke

2 (orange) Paprika

1 Pckg. Cocktail-Tomaten (normale gehen auch)
1/2 Petersilie

1/2 Bund Minze

1-2 Zitronen (Satft)

1-2 TL KreuzkAvammel

Salz, Pfeffer
GemAVisebrAYzhepulver

nach Wunsch, klein gehackte Chili

Bulgur waschen und nach Packungsanweisung kochen, so dass er noch kernig ist. Etwas abkAYshlen lassen.

Schnibbeln:
FrAvshlingszwiebeln in dAvanne Ringe, Gurke in kleine WAYarfel (ohne Kerne), Paprika in kleine WAYarfel, Tomaten in
kleine WAYarfel (ohne Kerne). Petersilie und Minze fein hacken. Zitrone auspressen.

Bulgur, GemAvsse und KrAauter in eine SchAYsssel geben, Zitronensaft und A-| zugeben und mit Salz und Pfeffer
wAYarzen. Evtl. noch eine klein gehackte Chili beimengen. KreuzkAY¥smmel in einer Pfanne ohne Fett kurz anrAfsten
und dann unter den Salat mischen.

orange: Erfrischende Beilage, vor allem beim Grillen. Ich hab den Salat mit FetastAvicken in ein aufgeschnittenes
Ciabatta gefAvallt. Lecker ist dazu sicher auch ein wenig Hummus (Kichererbsencreme) als Brotaufstrich.

Post ed by orange in sal ate, snacks/vorspei sen at 16: 00
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Tuesday, July 31. 2007

Lauwarmer Nudelsalat m. Rucola + Mozzarella

1 Pckg. HAfIrnchen-Nudeln
2 Schalotten

2 Knofelzehen

1 Pckg. Rucola

1 Pckg. Cocktailtomaten
1/2 Glas schwarze Oliven
Salz, Pfeffer, Paprika

A-l, Balsamico

Nudeln al dente kochen und abgieAYen. Kurz mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

Knofel klein hacken. Schalotten in kleine WAYarfel schneiden. A-l in einer Pfanne erhitzen, Knofel und Schalotten
anschwitzen, dann Nudeln zugeben und vermengen. Von der Herdplatte nehmen

Cocktailtomaten halbieren, Rucola putzen und in Mundgerechte StAvicke brechen oder schneiden. Mozzarella in
mundgerechte WAYarfel schneiden.

Alles zusammen in eine groAYe SchAYsssel geben und etwas Balsamico und A-I untermengen. Abschmecken.
GekAYshit oder lauwarm servieren.

orange: Geht schnell und ist lecker als Beilage und sAattigend als leichtes Mittag- oder Abendessen. Der Salat ist auch
wunderbar vorzubereiten, z.B. fAYur ein Grillfest oder um ihn mit ins BAY4aro zu nehmen.

Post ed by orange in nudel sal at, snacks/vorspei sen at 12: 09

Page 20/ 34




Blog Export: ooooooh'rangenblog, http://www.oh-range.com/

Tuesday, July 24. 2007

Panzanella - Toskanischer Brotsalat

Zutaten fuer 4 Personen als Beilage:
1 Bund Basilikum

150 g Rucola

1 rote Zwiebel

Saft einer Zitrone

1TL Senf

Salz, Pfeffer

8 EL Olivenoel

2 Knoblauchzehen

400 g Ciabatta-Brot

8 Tomaten

Optional: Feta-Wuerfel, grobe Parmesan-Raspel, schwarze Oliven, Gurke

Backofen auf 220 Grad vorheizen.
Basilikum und Rucola waschen. Tomaten in Wuerfel schneiden. Alles mit - nach Wunsch - noch schwarzen Oliven,
Feta-Wuerfeln oder Parmesanraspeln in eine grosse Salatschuessel geben.

Brot wuerfeln und auf ein Backblech legen. Im Ofen ca. 5 Min. roesten.
Zitronensatft, Senf, Salz, Pfeffer und 4 EL Oel zu einem Dressing verruehren und eine Knoblauchzehe dazu pressen.

Zwiebel in duenne Halbringe schneiden. Etwas Oel in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelscheiben kurz anbraten. Mit
in die Salatschuessel geben und das Dressing untermengen.

4 EL Oel in der Pfanne erhitzen, 1 Knofelzehe hineinpressen und das Brot darin dann 1-2 Min roesten. Das geroestete
Brot mit zum Salat geben, unterheben und gleich servieren.

orange: S0000000000000000 lecker. Gab es bei uns mit Iglo Naturfilet mit Knofel-Kraeuter-Marinade. Aber danach
sollte man unter seinesgleichen bleiben, da Zwiebeln und Knoblauch fuer besonderes langanhaltendes Aroma sorgen

*g*.

Posted by orange in sal ate, snacks/vorspei sen, vegetarisch at 13:33

Page 21/34




Blog Export: ooooooh'rangenblog, http://www.oh-range.com/

Sunday, July 22. 2007

Olivenaufstrich

Als Brotaufstrich fAYLr 4 Personen:

20 grAYane Oliven mit PaprikafA%allung

3 EL Walnuss-StAYackchen

1/2 rote Paprikaschote, von Kernen und Stielansatz befreit und fein gehackt
2 EL A

ein paar Zweige Petersilie oder andere frische KrAauter (nach Wunsch)

Alle Zutaten in einen Mixer geben und zu einem groben PAYiree mixen. Oder alle Zutaten sehr fein hacken. Vor dem
Servieren etwa 1 Stunde zum Durchziehen stehen lassen.

Auf einem Vollkornbrot mit FrischkAase schmeckt die Paste besonders gut. Eignet sich auch prima als Partysnack auf
KrAacker oder Mini-Pumpernickel.

Post ed by orange in dips+aufstriche, snacks/vorspeisen, vegetarisch at 16:31
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Thur sday, July 19. 2007

Gebratene Garnelen auf Tomaten-Gurken-Salat mit Fetacrostini

Unser etwas dekadent geratenes ~BAl/ztroesssen heute :-) Aber wenn man bei dem warmen Wetter schon arbeiten muss,
sollte man sich wenigstens was gAfinnen, oder? ;-) War sehr lecker leicht und ging echt schnell zu machen

FAV4r 2 Personen:

Tomaten-Gurken-Salat

1/2 Gurke, geschAalt + klein gewAvarfelt

3 Tomaten, klein gewAYarfelt

1,5 Zitronen (Saft)

1/2 rote Zwiebel

Salz, Pfeffer, A-l

Sonnenblumenkerne

etwas frisch gehackte Petersilie od. Basilikum

-> Alles zusammen vermengen und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Feta-Crostini:

1/2 Aufback-Ciabatta

1 Pck. SchafskAase

Salz, Pfeffer, Paprika

1/2 Knofelzehe oder Knofel aus der MAYzhle
frische KrAouter, die gerade zur Hand sind
evtl. 2 EL Schmand und etwas Milch

Knofel pressen, KrAauter fein hacken und mit dem SchafskAase vermantschen. Wenn nAftig, mit etwas Schmand und
Milch cremiger machen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wAvarzen. Das Ciabatta in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden,
mit etwas A—| betrAaufeln und bei 190A°C in den Ofen schieben bis sie goldbraun und knusprig sind. Dann aus dem
Ofen holen und mit der Fetacreme dick bestreichen.

WAYurzige Garnelen:

1 Pck. Garnelen (roh und ohne Darm)
1 EL Knoblauch, fein gehackt

1 EL Ingwer, fein gehackt

2 getrocknete, kleine, rote Chilis

3 EL Zitronensatft

A-l, Salz, Pfeffer

Garnelen ggf. auftauen lassen, dann abwaschen und mit~KA1/4chenpapier abtupfen. A-l in einer Pfanne erhitzen,
Garnelen, Knofel, Chili und Ingwer hineingeben und umrA%shren. Garnelen nur so lange anbraten, dass sie innen noch
glasig bleiben. Mit etwas Salz und Pfeffer und einem Spritzer Zitronensaft wAYarzen.

SchAfin auf einem Teller anrichten: evtl. den Salat in einem grossen Salatblatt, Garnelen drauf und Crostinis daneben :-)

Posted by orange in fisch + neerestier, salate, snacks/vorspeisen at 13:58
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Tuesday, June 12. 2007

Joghurtreis mit MangowAYarfeln

Ich habe gelesen, daAY dieses Rezept wohl in Indien gerne mal zur Verwertung des beim Abendessen AYibrig
gebliebenen Reis gemacht wird. Heraus kommt ein erfrischendes und sAzttigendes FrAYshstueck, Zwischenmahlzeit
oder Dessert. Eigentlich eine ziemlich gute Idee!

Mein etwas flAVissiger Versuch, aber ich muAY sagen, schmeckt echt nicht Avibel!

1 Tasse gekochter Reis

2 Tassen warme Milch

1 Prise Salz

FruchtwAYarfel z.B. 1 reife Mango - geschAalt und in kleine WAYarfel geschnitten

Den Reis mit der Milch mischen. 1 TL Joghurt dazugeben und vermengen.

Die Schale mit einem Deckel verschlieAYen und A¥zber Nacht an einem warmen Ort lagern (Tips, die ich bisher dazu
gelesen habe waren: unter die Daunendecke ins Bett stellen; in eine KAYhl- bzw. Thermobox stellen; in den Backofen
stellen, bei engeschaltetem Backofenlicht).

Am nAachsten Morgen ist die Milch zu Joghurt geworden. Den Joghurtreis eventuell kAVzhlen, mit einer kleinen Prise
Salz abschmecken und die MangowAYurfel darAYsber streuen. Mit jedem LAfffel eine kleine Portion Joghurt und einen
FruchtwAYarfel geniessen.

Da es bei uns leider keine indischen Temperaturen hat (leeeeeeeeeider!!!), war bei mir der Joghurt am nachsten
Morgen noch nicht fest :-( Eventuell kann man damit Abhilfe schaffen, wenn man etwas mehr Joghurtkultur (also
gekauften Vollfettjoghurt) hineingibt. Vielleicht ist auch meine Thermobox einfach nicht wAarmehaltend genug. Ich hab
die Mischung dann nochmal etwas erwAarmt (nicht kochen!) und ihr noch ein paar Stunden bis abends in der
Thermobox gegeben... und siehe da: ein Joghurt!

Das nAachste mal werde ich das Ganze im Backofen ausprobieren mit "WAarmelampe" sozusagen. Oder vielleicht
auch einfach mal auswandern *g*

Posted by orange in india, snacks/vorspeisen, sAVAYes at 19:51
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Monday, June 11. 2007

Sprossen von Kichererbsen

Im Supermarkt laufe ich immer wieder am Regal mit den Sprossen vorbei. Ich liebe diese kleinen NAaohrstoffpakete, sei
es im Salat oder z.B. mit gebratenen Nudeln... Aber wenn man genauer unter die Folie sieht, vergeht einem die Lust, da
die Sprossen meist alt sind oder schon schimmeln. Deshalb wollte ich schon immer mal versuchen selbst Sprossen zu
ziehen. Jetzt hab ich es gewagt und ich hAstte nicht gedacht, daAY es so einfach ist! Und es macht SpaAY, die KAfrner
beim sprieAYen zu beobachten, wie in einem kleinen SAackchen im KAYichenfenster ein vertrocknetes Korn wieder
zum Leben erweckt wird :-)

Das Ganze hat mich an einen Spruch meiner Yogalehrerin erinnert:

"Leg ein Korn in die Erde und leg ein StAvick Fleisch in die Erde. Aus dem Korn wAgachst wieder frisches, neues Leben.
Das Fleisch verwest."

Also Leute, esst Blumen! ;-)

FAYar die Kichererbsensprossen braucht man:
2 Tassen schwarze Kichererbsen (kala channa)
1 locker gewobenes Baumwolltuch

(KAasetuch, sauberes Geschirrtuch oder so)
warmes Wetter

Kighererbsen waschep u~n"d in reichlich lauwarmem Wasser AViber Nacht einweichen. Keine zu kleine SchAvsssel
wAghlen, da sie ja grAfAYer werden :-).

Kichererbsen in ein Sieb gieAYen und das Wasser abtropfen lassen. Nochmal kurz waschen. Kichererbsen in die Mitte
des Tuches geben und das Tuch verknoten. An einem hellen, warmen Ort (vor dem Fenster z.B.) aufhAangen. Die
Kichererbsen und das Tuch nie ganz trocken werden lassen, mehrmals am Tag befeuchten oder mit einer
SprA¥zhflasche einsprAvzhen.

Am nAachsten Tag sieht man schon die ersten Sprossen die KAf[pfchen rausstrecken. Nach zwei Tagen waren die
Sprossen bei mir lang genug (siehe Photo). Wenn der Keim zu lang wird kann es sein, daAY der Samen bitter wird, also
nicht allzu lange weiter sprieAYen lassen!

Roh sind sie ein wenig hart, vor allem die Schale. Aber man kann die frischen Sprossen in gesalzenem Wasser kochen
oder dampfgaren, bis sie ein wenig weicher sind, und danach weiter verarbeiten. Oder man brAst sie einfach mit etwas
Zwiebel, Knofel und ein paar GewAvarzen in A-l an.

Man kann sie zu allen mAfglichen Gerichten ergAanzen, zu Salaten, zu Curries... Ich habe als Beilage nochmal das
GrAYane Bohnen-Sesamcurry [ &rsaquo; ] gemacht und es mit den frischen Sprossen verfeinert. Sehr lecker!

Good idea! Many thx to indira for sharing!

Posted by orange in india, snacks/vorspeisen, vegetarisch at 19:52
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Sunday, June 10. 2007

Antipasti: gegrillte Aubergine in wAYarzigem A-|

Dieses Rezept funktioniert auch wunderbar mit Paprika, Zucchini oder Pilzen! Paprika und Pilze braucht man aber nicht
weinen lassen wuerd ich sagen...

1 Aubergine

ca. 4 groAYe Zehen Knoblauch

reichlich OlivenAf{l

getrocknete Chilis (Menge nach persoenlichem Haertegrad ;-) )
frische KrAouter

Salz

Aubergine der LAange nach in ca. 0,5 cm d,§\1/4nne Streifen schneiden und gut von beiden Seiten einsalzen. Etwa 30
Minuten "weinen" lassen, dann mit einem KAYachenpapier abtupfen.

WAYarzAfl vorbereiten. Knoblauch in Scheiben und Chilli in feine StAvicke schneiden. Mit reichlich OlivenAf|
vermengen. Die AuberginenstAYscke kurz darin wenden und dann auf dem heissen Grill braten, bis sie braune Stellen
bekommen und weich sind. Dann wieder zurA%ack ins WAYarzAfl geben. Frische KrAauter nach Wahl (z.B. Basilikum,
Rosmarin oder Petersilie) hacken und untermischen. In der Marinade ein wenig ziehen lassen.

Danke an Eva #2 fAYr das Rezept!

Post ed by orange in snacks/vorspei sen at 19:49
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Monday, May 7. 2007

Lauwarmer Spargel-Nudelsalat

Eine tolle Kombination fA%r GenieAYer. Und so einfach zu machen!

FAYur 2 Portionen als Vorspeise:

1 Bund grAviner Spargel

150 g HAfrnchennudeln

1 groAYe Tomate

1 handvoll schwarze Oliven ohne Stein
1/4 PArckchen Feta

Balsamico

OlivenATl

Puderzucker

Salz, Pfeffer

paar BlAattchen frischer Basilikum

Nudeln biAYfest kochen. )
Spargel waschen und das holzige Ende abschneiden, dann dritteln. Tomate in grobe WAVarfel schneiden, Kernhaus
entfernen. Oliven in Scheiben schneiden.

OlivenAf]l in einer Pfanne erhitzen, den Spargel darin so lange (mit Deckel) braten, bis er Farbe nimmt und biAYfest,
aber durch ist. Die letzten paar Minuten auch die TomatenstA¥scke dazu geben. Mit Salz und Pfeffer wAvirzen. Dann
mit etwas Puderzucker bestreuen, kurz karamelisieren lassen und mit einem Schuss Balsamico ablAfschen. Balsamico
kurz etwas einkochen lassen. Die Oliven und die Nudeln mit in die Pfanne geben und durchschwenken. Auf einem
Teller anrichten.

Feta drA%ber brAfseln und mit frischem, gehackten Basilikum garnieren.

Post ed by orange in nudel sal at, snacks/vorspei sen, vegetarisch at 19:57
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Friday, April 27. 2007

Gratinierter Spargel mit neuen Kartoffeln (und Parmaschinken)

FAV4r 2 Personen:

1kg weiAYer Spargel, geschAalt
Parmesan am StAYick

Kartoffeln (Menge nach Hunger ;-) )
150 g Parmaschinken

oder Ruccola fAvur die Veggies

Kartoffeln im Schnellkochtopf (oder einem normalen Topf) aufsetzen. Wasser in einem 2. Topf erhitzen, eine Prise
Zucker zugeben und den Spargel darin bissfest kochen. Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Den Spargel in eine
Auflaufform schichten, etwas pfeffern und reichlich Parmesan drAviber reiben. ButterflAfckchen darauf setzen. In den
Ofen schieben und gratinieren.

Die Kartoffeln vor dem Verkochen retten und - wer mag - ungeschAalt (halbiert oder geviertelt, wenn die Kartoffeln recht
groAY sind) mit Butter und Rosmarin in der Pfanne anbraten.

Wenn der KAsse schAfn zerlaufen ist, Spargel mit den Kartoffeln und zu RAfschen geformten Parmaschinkenscheiben
anrichten. Alternativ mit Rucola anrichten, wenn man keinen Schinken mag.

Das haben wir mal als Vorspeise bei einem Italiener gegessen... sehr lecker. Wenn die Menge angepasst wird reichts
auch vAfllig als Hauptspeise. So machen wir es immer.

Posted by orange in rezepte, snacks/vorspei sen, vegetarisch at 17:04
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Monday, April 23. 2007

Mediterranes Bauernomelette

FAYar 1 Omelette:

3 gekochte Kartoffeln (vom Vortag z.B.) geschAalt, in Scheiben
1 FrAv4hlingszwiebel, in Scheiben

1 kleine Tomate, gewAYarfelt

1 handvoll schwarze Oliven ohne Kern, in Scheiben

2 Eier

Rucola

§alz, Pfeffer, Paprika

A-l

1 Eck Feta zum drAYzber brAfckeln

Eier in eine Schale schlagen und verqurilen, mit Salz, Pfeffer und Paprika wAYarzen.

Karfoffeln in A-I knusprig anbraten. FrAvshlingszwiebel, TomatenstAYscke und Oliven dazu geben und kurz
anschwitzen.

Ei darA¥ber geben und verteilen. Zwischendurch Feta Aviber das Omelette brAfckeln. Dann so lange braten bis das Ei
gestockt ist.

Mit frischem Rucola belegen und servieren (evtl. mit einer leichten Tomatensauce).

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 12:04
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Thur sday, April 19. 2007

Gratinierter Feta mit GemAVise

FAV4r 2 Personen:

2 Pckg. Feta, 1x quer halbiert wie ein Sandwich

6 grosse Cocktailtomaten, in Scheiben geschnitten

2 Stangen FrAYzhlingszwiebeln oder 1/2 normale Zwiebel, in Ringe geschnitten
1 handvoll Oliven, in Ringe geschnitten

1/4 rote Paprika, in dA¥nne Streifen geschnitten

Knoblauch, Menge nach Geschmack, in dA¥snne Scheiben

1/2 Zitrone

OlivenATl

Salz, Pfeffer

frische KrAauter (Basilikum und/oder Thymian, Rosmarin, Oregano)

Ein ca. 30cm lange StAYack Alufolie ausbreiten. Die untere FetahAalfte darauf legen, mit der HAxlfte des GemAvises
und der KrAauter belegen, obere HAalfte drauf klappen, restliches GemAYase und KrAauter darauf verteilen. Mit
Zitronensaft und OlivenAfll betrAaufeln, mit Pfeffer und wenig Salz wAYarzen.

Die Ecken der Alufolie hochklappen und die Enden zu einem luftigen PAackchen zusammendrAYicken. Bei 200A°C ca.
30 Minuten im Ofen backen bis der Feta weich wird. Mit Folienkartoffeln, frischem Baguette oder Ciabatta servieren.

Hatten wir heut im BAYro *jamjam* :D

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 14:44
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Tuesday, April 17. 2007

Maultaschensalat

...von der lieben Eva geklaut und gerne gebruzzelt. Eignet sich super als Beilage beim Grillen oder fAvr ein Picknick!

FAVYur 2 Personen als Snack oder kleine Mahlzeit:
6 groAYe Maultaschen

3 Schalotten

dunkler Balsamico

Al

Salz, Pfeffer

Maultaschen der Breite nach in ca. 1/2 - 1cm dicke Scheiben schneiden. Schalotten in kleine WAYrfel schneiden.
Etwas A-l in einer Pfanne erhitzen. Die Maultaschen schwungweise in der Pfanne knusprig goldbraun von beiden
(Scheiben-)seiten anbraten. Mit schwungweise meine ich, nicht alle gleichzeitig in die Pfanne zu geben, da sie sonst
AYsbereinander liegen und nicht braun werden. Am Ende auch noch die Schalotten goldbraun anschwitzen.

Alles zusammen in eine SchAYsssel geben. Die noch warmen Maultaschen mit Essig und A-| betrAaufeln
(zwischendurch probieren um die Menge zu bestimmen). Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken und lauwarm

servieren.

Ein paar frische KrAauter geben darAYsber gestreut eine frische Optik - Kresse passt gut. Schnittauch wAvarde sicher
auch gut harmonieren.

Post ed by orange in sal ate, snacks/vorspeisen at 12:10
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Tuesday, March 13. 2007

Ciabattomato

1 Tomatenciabatta (ca. 30 cm lang)

1 Tomate (in dAvanne Scheiben geschnitten)

6 getrocknete Tomaten in A-l

1 Hand voll schwarze Oliven ohne Kern

2 HAande voll Rucolasalat (gewaschen, geputzt)

1/4 Pckg. SchafskAase (mit der Hand etwas zerbrA{seln)

Sauce:

3 EL Schmand

2 TL rotes Pesto

Salz, Pfeffer

-> alle Zutaten verrA%hren und abschmecken

In das Ciabatta eine Tasche schneiden, mit der Creme bestreichen und den ganzen restlichen Zutaten fA%llen.

Post ed by orange in snacks/vorspei sen, vegetarisch at 15:57
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Sunday, January 7. 2007

Exotischer Mangosalat
Obstsalat / Fruchtsalat zum dahinschmelzen...

1 reife Mango

3 grosse Orangen

1 Hand voll getrocknete Datteln
Grenadinesirup

2-3 EL Mandelstifte

Mango schaelen und in mundgerechte Stuecke schneiden. 2 Orangen filetieren und Filets halbieren. Datteln in kleine
Streifen schneiden. Alles in einer Schale vermengen. Die uebrig gebliebene Orange auspressen. Mit einem
grosszuegigen Spritzer Grenadinesirup abschmecken und suessen. Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett kurz
anroesten und untermengen. Mindestens 30 Minuten durchziehen lassen.

Spontane Eigenkreation/Resteverwertung.

Weitere Obstsalat-Rezepte:

leeeecker Obstsalat

http://www.oh-range.com/archives/349-Obstsalat-mit-Himbeeren,-Nektarinen,-Orangen.html

Posted by orange in salate, snacks/vorspeisen, sAVAYes at 21:33
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Wednesday, Decenber 6. 2006

Toast Hawaii

Vollkorntoast

"Toast" ScheiblettenkArnse
1 Dose Ananasscheiben
Hinterschinken

Toast -> Schinken -> Ananas -> KAose 5

aufeinander schichten, bei 200A°C im Backofen A%berbacken.

Man kennts ja eh, aber auslassen wollt ich es auch nicht ;-)

Bei mir dAvarfen dabei als Knabberbeilage schwarze Oliven und TomatenstAvicke nicht fehlen. Und man kann fAYr die

(von mir bevorzugte) Veggi-Variante auch einfach die Scheibe Schinken durch noch eine Scheibe KAase ersetzen.
Hauptsache, die Ananas liegt nicht direkt auf dem Toast und weicht es durch.

Post ed by orange in snacks/vorspeisen at 13:44
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