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Lutaten

30 g Pinienkerne

800 g Mdhren

10 g Ingwer

2 EL Olivendl

100 ml Gemiisebriihe
250 g Strauchtomaten
3 Stangel Basilikum
40 g Parmesan gerieben
Schale von % Limette
Salz & Pfeffer

40 g Rucola

Lutaten

1 Weil3brot, z.B. Ciabatta

(vom Vortag)

500 g Strauchtomaten
1 Gurke

1 Glas Oliven, entsteint
1 rote Zwiebel

1 EL Kapern

% Bund Petersilie

1 Knoblauchzehe

2 EL weilBer Balsamico
1 EL Zitronensaft

1 EL Agavendicksaft
Salz + Pfeffer

150 g Fetakase

Lutaten

2 Tomaten

Y4 Gurke

1 Knoblauchzehe

1 Avocado, reif
Saft von % Limette
Salz + Pfeffer

1 Schale Kresse
Krauz Radieschen

Bandnudeln von der Karotte

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol anrésten und zur Seite stellen.

Karotten waschen, die Enden entfernen und mit einem Sparschdler die Karotten in
lange Streifen (Bandnudeln) schneiden. Ingwer schalen und fein hacken.

Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, die Karotten-Bandnudeln darin bei mittlerer
Hitze ca. 4 Minuten anbraten. Den Ingwer hinzugeben und kurz mit anbraten.
GemUsebriihe hinzugeben, bei kleiner Hitze ca. 5 Minuten kdcheln lassen und dabei
gelegentlich vorsichtig umrihren, bis die GemUsebrihe verkocht ist.

Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Wiirfel schneiden.

Basilikum waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Tomaten, Pinienkerne dazugeben, kurz mit durchschwenken, wiirzen mit
Salz, Pfeffer, Limettenschale. Zum Schluss Basilikum, Parmesan unterheben, auf
Teller anrichten, mit Rucola garnieren und gleich servieren.

Brotsalat griechischer Art

Ciabatta in Wirfel schneiden, auf ein mit Backpapier belegtes Backblech geben und
im vorgeheizten Backofen bei 160°C ca. 15 Minuten résten, je nach gewlinschter
Braunung. Anschlieend herausnehmen, zur Seite stellen und auskihlen lassen.
Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Wiirfel schneiden.

Gurke waschen, die Enden abschneiden und ebenfalls wiirfeln. Oliven abtropfen
lassen und je nach Bedarf und Grél3e im Ganzen verwerten oder halbieren.

Zwiebel schalen und in feine Streifen schneiden.

Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken.

Knoblauch schalen, fein hacken und in eine Schissel geben. Balsamico, Zitronensaft,
Agavendicksaft dazugeben und mit Salz und etwas Pfeffer verrihren. Olivendl
langsam hineinlaufen lassen und abschmecken.

In einer grof3en Schiissel alle Gemlisesorten miteinander vermischen. Dressing,
Petersilie hinzugeben und nochmals gut miteinander verriihren. Zum Schluss die
Ciabatta-Croutons hinzugeben, unterheben, abschmecken und mit zerbrockeltem
Feta garniert servieren.

Guacamole

Tomaten waschen, vierteln und das Kerngehduse herausschneiden, sodass nur das
Fruchtfleisch Ubrig ist. Dieses dann in kleine Wirfel schneiden.

Gurke waschen und ebenfalls wiirfeln. Knoblauch schalen und fein hacken.
Avocado halbieren, Stein entfernen, das Fruchtfleisch herausnehmen und mit einer
Gabel zerdriicken. Knoblauch, Limettensaft unterrihren, wirzen mit Salz, Pfeffer
und die restlichen Zutaten unterheben. Ein paar Minuten ziehen lassen, nochmal
abschmecken und mit der Kresse garniert servieren.

Lagst es euch schmecken



