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Baguette di Mare

1 Vollkornbaguette

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Petersilie

1 kleine rote Zwiebel

100 g light Schafskase (1/2 Tag gewéassert)

100 g Thunfisch (halbe Dose) im eigenen Saft (nicht in Ol)

ZUBEREITUNG:

Das Baguette mit Olivendl bestreichen. Mit Pfeffer wiirzen. Den Thunfisch mit einer Gabel
zerteilen und auf das Baguette verteilen. Den Schafskase mit der Hand dartber krimeln.
Dann reichlich Petersilie, den Knoblauch und die fein gehackte Zwiebel dartber streuen.
Das Baguette bei 150-160 Grad ca. 15-20 Min. backen.



Bauernbrot

1 grol3e Scheibe frisches Vollkornbrot
Light Butter

1 kleine Zwiebel

Fettarmer Speck

1 kleine Gewdulrzgurke

Senf

ZUBEREITUNG:

Die Scheibe Brot leicht mit Butter bestreichen. Den Speck mit einem scharfem Messer
einschneiden und dann auf das Brot legen. Den mit Senf bestreichen. Die Zwiebel in

Ringe und die Gewdtrzgurke in Scheiben schneiden. Beides auf dem Speck verteilen.



Bratenbrot

1 Scheibe Vollkornbrot
Margarine

Bratenscheibe Putenfleisch

1 Ei

ZUBEREITUNG:

Die Scheibe Brot mit etwas Butter oder Margarine bestreichen und mit kaltem Braten vom
Putenfleisch belegen. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen. 1 Ei in der Pfanne braten und

auf die belegte Bratenschnitte legen.



Radieschenbrote

2 Scheiben Kirbiskernbrot
100 g korniger Frischkase
Y% Bund Radieschen

Y, Beet Kresse

2 Tassen Mate grin

ZUBEREITUNG:

Die Brote dick mit dem Frischkase bestreichen und mit den Radieschenscheiben und der

Kresse belegen. Die restlichen Radieschen dazu essen.



Bruschetta

% Vollkorn Baguette
2 grol3e Tomaten

1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen
1 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

8-Krauter-Mischung

ZUBEREITUNG:
Zuerst das Ciabatta Brot fur ca. 12-15 Min. in den Ofen legen.

Die Tomaten mit kochendem Wasser Ubergief3en, damit sie sich besser hduten lassen
(muss man aber nicht). Dann die Zwiebeln und die Knoblauchzehen klein schneiden und
in die mit 1 EL Olivendl erhitzte Pfanne geben, bis sie goldbraun sind. Dann die Tomaten
in kleine Stlcken schneiden und diese in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer, je nach
Geschmack, etwas wirzen. Das Ganze ca. 5 Min. kdcheln lassen, bis es etwas angedickt

ist. Dann etwas von der 8-Krauter-Mischung dazu gegeben.

In der Zwischenzeit ist auch das Brot knusprig braun gebacken. Das Brot in etwas dickere

Scheiben schneiden und mit den Tomaten belegen.



Champignontoast mit Zwiebeln

1 Zwiebel

150 g Champignons

1 kleines Vollkornbaguette
100-150 g geriebener light Kase

etwas Butter

ZUBEREITUNG:

Die Zwiebel schéalen und fein wirfeln. Die Champignons putzen und in Scheiben
schneiden. Das Baguette zun&chst in der Mitte teilen und dann beide Halften jeweils l&angs

halbieren. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Das Baguette auf der aufgeschnittenen Seite mit Butter bestreichen und mit den
Champignons und den Zwiebeln belegen. Das Ganze mit dem Kase bestreuen und fur
etwa 10-15 Min. Uberbacken.
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Toskana-Toast

1 Scheibe feines Vollkornbrot

1 Knoblauchzehe

1 Fleischtomate

ZUBEREITUNG:

1 Scheibe feines Vollkornbrot knusprig toasten. Die Knoblauchzehe halbieren. Das Brot
mit dem Knoblauch kré&ftig einreiben und leicht salzen. Eine gewaschene Tomate in diinne

Scheiben schneiden und das Brot damit belegen. Erneut pfeffern und salzen.
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Champignontoast

200 g frische Champignons

1 Zwiebel

Kokosdl zum Braten

Salz

frischer Pfeffer

Butter

2 Scheiben Toast

2 Scheiben gekochter Schinken

2 light Kase

ZUBEREITUNG:

Die Champignons saubern. Die Zwiebel schalen, wirfeln und in heiRem Ol andiinsten. Die
Champignons anschlief3end mitdiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwas abkuhlen

lassen. Den Backofen auf 220 Grad vorheizen.

Die Toastscheiben vortoasten und mit Butter bestreichen. Die Toasts mit dem Schinken
belegen und die Champignon-Zwiebelmischung darauf verteilen. Die Scheibletten obenauf

legen und das Toast im Backofen tGiberbacken, bis der Kase geschmolzen ist.
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Curry-Sandwich

1 Hahnchenbrustfilet (150 g)
Salz

Pfeffer

2 ELOQI

2 TL Currypulver

80 g Salatgurke

80 g Mangofleisch

3 El Joghurt-Salatcreme

2 Toastscheiben

2 Kopfsalatblatter

ZUBEREITUNG:

Das Hahnchenbrustfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen und in heiRem Ol von jeder Seite ca.
6 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. 1 TL Currypulver zugeben und kurz mitrésten.

Herausnehmen und abkuhlen lassen. Die Salatgurke und das Mangofleisch in diinne

Scheiben schneiden.

Die Joghurt-Salatcreme mit 1 TL Currypulver verriihren und Toastscheiben damit
bestreichen. Auf 1 Scheibe die Kopfsalatblatter legen. Die Hahnchenbrust in diinne
Scheiben schneiden und darauflegen. Mit den Gurkenscheiben und den Mangoscheiben

belegen. Die Toastscheibe mit der bestrichenen Seite nach unten daraufsetzen und

andricken.
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Cowboy-Toast

40 g gekochter Schinken
2 Eier

2 Scheiben Toastbrot

50 g grine Bohnen

2-3 Zwiebelringe

5 g Butter

Salz

Tabasco oder Chili

ZUBEREITUNG:

Den Schinken in Streifen schneiden. Die Eier verriihren und die Schinkenstreifen sowie

die Bohnen und die Zwiebelringe untermischen. Mit Salz und Tabasco wirzen.

Die Butter in der Bratpfanne schmelzen, dann die Ei-Schinkenmasse dazu giel3en.

Verrihren bis alles stockt.

Die beiden Toastbrotscheiben im Toaster toasten. Die Toastbrote auf einen angewéarmten

Teller geben und die Eimasse dartberlegen.
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Flammkuchenbaguette

2-3 mittellange Vollkornaguettes zum Aufbacken
1-1 1/2 Becher light Sahne (Cremefine)

1 kleine Zwiebel

100 g gewdarfelter light Schinken

2 kleingehackte Zehen Knoblauch

150 g geriebener light Kase zum Uberbacken

ZUBEREITUNG:

Den Ofen auf 220 Grad vorheizen. Die Baguette der LAnge nach aufschneiden und die

Halften mit der Oberseite nach oben ca. 5 Min. im Backofen vorbacken.

In der Zwischenzeit die Zwiebel und den Knoblauch schélen und klein schneiden. Den

Bauchspeck in kleine Wurfel schneiden.

Die Baguette aus dem Ofen nehmen und mit der sauren Sahne bestreichen. Dann den
Knoblauch, die Zwiebel und den Bauchspeck darauf verteilen. Alles wieder in den Ofen

packen und ca. 10 Min. backen, bis der Speck oben leicht gebraunt ist.

Danach mit dem K&se bestreuen und diesen im Ofen goldbraun backen.
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Fladenbrottasche mit Kase und Schinken

1/4 Fladenbrot

50 g light Quark

1 TL Mineralwasser

1 TL weil3er Balsam-Essig
1 TL Tomatenketchup
Salz

Pfeffer

4 Blatt Eisbergsalat

1 Scheibe light Kéase

1 kleine Tomate

Basilikum zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Den Quark mit dem Mineralwasser, dem Essig, dem Ketchup und Salz und Pfeffer
wirzen. AnschlieRend abschmecken. In das Fladenbrotviertel eine Tasche schneiden und
mit etwas Quarkmischung ausstreichen. 2 Blatt Eisbergsalat hineinlegen und die
restlichen Salatblatter klein zupfen. Das Brot mit dem Schinken, dem Kése, den
Tomatenscheiben und den zerkleinerten Salatblattern fillen. Den restlichen Quark dariber

geben und mit Basilikum-Blattchen garnieren.
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Gerostetes Brot

2 Scheiben Vollkornbrot
Olivenol

getrocknete Krauter Salz

ZUBEREITUNG:

Einige Tropfen Ol in die Pfanne geben und auf kleiner Flamme erhitzen. Die Brotscheiben
mit Ol betraufeln. Die getrockneten Krauter und das Salz auf die Brotscheiben streuen und

in der Pfanne rosten.

Die Brotscheiben schmecken zu Eintopf oder Suppe.

17



Pumpernickel mit Kasecreme

1/2 runder Camembert (light)
1 EL Halbfettmargarine

1/2 kleine Zwiebel

2 mit Paprika gefillte Oliven
Pfeffer

1 TL Schnittlauchrélichen
einige Blatter Rucola-Salat

2 Scheiben Pumpernickel

ZUBEREITUNG:

Den Camembert klein schneiden und mit einer Gabel zerdriicken. Die Margarine
untermischen. Die Zwiebel schéalen und ebenso wie die Oliven fein hacken. Beides zur
Kasemischung geben. Alles gut verrihren, etwas Pfeffer und den Schnittlauch
untermengen. Den Rucola-Salat waschen und vorbereiten. Die K&secreme auf den Broten

verteilen und den Rucola darauf geben.
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Roggenbrotchen mit Schinken

1 Roggen-Vollkornbrétchen

1 TL Halbfettmargarine

2 Blatter gruner Salat

1 kleine Gewdulrzgurke

2 dunne Scheiben roher Schinken

Pfeffer (frisch gemahlen)

ZUBEREITUNG:

Das Brotchen quer durchschneiden und die Halften mit Margarine bestreichen. Die
Salatblatter waschen und trocknen. Die Gurke in Scheiben schneiden. Beides auf den
Brétchenhélften anrichten. Jede Schinkenscheibe zur Rosette formen, obenauf legen

und mit Pfeffer tbermahlen.
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Schwarz-Well3-Brot

1 Ei

1 EL light Mayonnaise

1 TL Schnittlauchrollchen

1 Peperoni (Glas, fein geschnitten)
Salz

Pfeffer

1 Scheibe Vollkorn-Schwarzbrot
100 g light Salami

1 Scheibe Sandwich Toast

etwas Schnittlauch zum Bestreuen

ZUBEREITUNG:

Das Ei hart kochen, abschrecken, pellen und fein hacken. Mit der Mayonnaise, den

Schnittlauchrdllchen und der Peperoni mischen, salzen und pfeffern.

Das Vollkorn-Schwarzbrot mit der Halfte der Eicreme bestreichen. Mit den Salamischeiben
belegen. Die restliche Eicreme darauf geben, mit etwas Schnittlauch bestreuen und mit

dem Sandwich-Toast zudecken.
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Tofusandwich

1/2 Ei

1 Scheibe Tofu, a 150 g
1/2 EL Mehl

etwas Paniermehl

2 EL Olivenol

50 g Zucchini

1 Ciabatta-Brotchen
etwas Butter

1 grol3es, gewaschenes Salatblatt
Krautersalz

einige Basilikumblatter

ZUBEREITUNG:

Das Ei verquirlen. Den Tofu in 2 Scheiben schneiden. Die Scheiben im Mehl wenden, durch
das Ei ziehen und im Paniermehl wenden. Im heif3en Olivendl auf jeder Seite etwa 1 Min.

braten und warm stellen.

Die Zucchini putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. In kochendem Wasser kurz

blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Die beiden Ciabatta-Brétchen langs durchschneiden. Mit Butter bestreichen und mit
Salatblattern auslegen. Je eine Tofuscheibe auf die Salatblatter legen und die
Zucchinistreifen dartber verteilen. Das Ganze mit etwas Krautersalz bestreuen und mit

den gewaschenen, trockengeschiittelten Basilikumblattern garnieren.
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Uberbackenes Brot

2 Scheiben Brot
Ol
2 Scheiben Kase

getrocknete Krauter

ZUBEREITUNG:

Die Brotscheiben mit Ol betraufeln. Die Kasescheiben auf das Brot legen und mit den
getrockneten Krautern bestreuen. Einige Tropfen Ol in die Pfanne geben und auf kleiner

Flamme erhitzen. Das Brot bei geschlossenem Deckel Uberbacken.
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Tomaten-Zwiebel-Schnitte

1 Scheibe Brot oder Toast
1 Tomate

1/2 Zwiebel

Salatcreme

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Auf das Brot die Salatcreme streichen. Die Tomaten in Scheiben drauflegen. Die Zwiebeln

als Ringe dartber. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Uberbackenes Scampi-Brétchen

1 Vollkorn-Baguettebrétchen

4 Riesengarnelen (a 30 g)

1 Knoblauchzehe

% Bund glatte Petersilie

40 g light Kase zum Bestreuen
2ELOQI

1 EL Zitronensatft
Cayennepfeffer

Salz

ZUBEREITUNG:

Das Baguettebrotchen aufschneiden, den inneren Teig herauslésen und klein hacken. Die
Garnelen in Stiicke schneiden. Den Knoblauch abziehen und durchpressen. Die Petersilie

hacken und den K&se raspeln.

Das Ol erhitzen und die Garnelen darin kurz anbraten. Mit dem Zitronensaft, dem
Cayennepfeffer und dem Salz wirzen. Anschliel3end herausnehmen. Den Grill des

Backofens vorheizen.

Den gehackten Brotchenteig und den Knoblauch in die Pfanne geben und ebenfalls
anbraten. Mit dem Kase, der Petersilie und den Garnelen vermengen. Die Mischung in die
Brotchenhaélften fullen und mit K&se bestreuen. Die Brotchenhélften unter dem Grill fur 5-6

Min. Uberbacken.
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Champignonruhreli

5 g Olivendl

50 g Champignonscheiben
1 Ei

1 EL Mineralwasser

Salz

Pfeffer

25 g getoastetes Mischbrot
45 g Leinsamenbrot

10 g Halbfettmargarine

ZUBEREITUNG:

Die Pilze im heil3en Olivendl dinsten lassen. Das Ei und das Mineralwasser verquirlen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Das Ei zu den Pilzen geben und stocken lassen. Das

getoastete Brot mit Margarine zum Ruhrei servieren.
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Eier in knackiger Quarksauce

2 frische Eier

1/2 Kastchen Kresse

1/2 Kohlrabiknolle

1 kleine Zwiebel

75 g Speisequark (20% Fetti. Tr.)
2 EL Joghurt (3,5% Fett)

2 EL suRe Sahne

1/2 TL Krautersalz

ZUBEREITUNG:

Die Eier hart kochen und dann abktihlen lassen. Gleichzeitig die Kresse abspulen und
abschneiden. Den Kohlrabi schalen und grob raspeln. Die Zwiebel schéalen und fein

hacken.

Den Quark mit dem Joghurt und der Sahne glattrihren. Die Kohlrabi, die Zwiebel und die
Kresse dazugeben. Die Sauce mit dem Krautersalz abschmecken. Die Sauce Uber die

Eier geben und alles in ein verschlielBbares Gefal} fillen.
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Eiertoast

1 Scheibe Kochschinken
1 Tomate
2 Scheiben leicht getoasteter Toast

1 Ei etwas Salz

ZUBEREITUNG:

Den Kochschinken in Streifen schneiden. Die Tomaten in Scheiben schneiden. Den Toast
evtl. mit Butter bestreichen. Das Ei aufschlagen, etwas salzen und schaumig schlagen.

Den Schinken in einer Pfanne anbraten und zur Seite legen.

Das Ei in die Pfanne giel3en. Das Ei fertig braten und alles auf den Toast geben.
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Eier in Spaghetti-Nestern

50 g Méhren

50 g Zucchini

40 g Spaghetti
Basilikum

1 EL Essig

1 EL Olivendl

1/2 Zehe Knoblauch
1/2 Ei

Salz

Pfeffer

Zucker

ZUBEREITUNG:

Die Mohren und die Zucchini in dinne Streifen schneiden und diese langs halbieren. Die
Spaghetti in Salzwasser 8-10 Min. garen. 5 Min. vor Ende der Garzeit die Gemisestreifen

hinzufigen. AbgiefR3en und erkalten lassen.

Vom Basilikum einige schone Blatter zur Seite legen, den Rest fein hacken. Das Olivendl
und den Essig verruhren. 2/3 des Basilikums hinzufligen. Die Knoblauchzehe

hineinpressen und die Sauce mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Nudeln und das Gemuse unterheben. Mit einer Gabel und einem L&ffel ein Nest
aufdrehen. Das Nest auf einen Teller setzen und etwas auseinanderziehen. Das
hartgekochte Ei halbieren und in das Spaghetti-Nest setzen. Das restliche gehackte

Basilikum Uber das Nest streuen und mit den ganzen Basilikumblattern garnieren.
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Eier mit Senfsauce

2 Eier

3 Kartoffeln

2 EL Senf

2 EL Wasser

1 EL Creme fraiche
1 TL Salz

Kresse oder Schnittlauch

ZUBEREITUNG:

Die Kartoffeln schalen, in Stiicke schneiden und in Salzwasser garkochen. Die Eier in ca.
8 Min. hart kochen.

Den Senf, die Creme fraiche und das Wasser in eine kleine Pfanne geben und alles gut

miteinander verrihren. Die SofRe einmal aufkochen lassen.

Die Kartoffeln auf einen Teller legen. Die Eier halbieren und ebenfalls auf den Teller legen.

Die Sol3e dartiber gieRen und mit dem Schnittlauch oder der Kresse bestreuen.
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Eierkuchen

2 Eier
3 EL Wasser
1/2 EL Mehl

1 Prise Salz

ZUBEREITUNG:

Alle Zutaten so verrihren, dass keine Klimpchen entstehen. Das Fett in einer Pfanne heil}

werden lassen, die Eiermasse hineingeben und den Eierkuchen ausbacken.
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Omelett

2 Eier

1 EL Cremefine

1 Scheibe Emmentaler
etwas light Speck
etwas Schnittlauch

Butter
Salz

frischgemahlenen Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Die Eier, die Sahne und die Gewiirze verriihren. Den Kase und den Speck in kleine Wiirfel
schneiden. AnschlieRend den Kase und den kleingeschnittenen Schnittlauch zur

Eiermasse geben.

Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Speckwdurfel darin glasig braten. Dann wird die
Eiermasse dazu gegossen. Das Omelett ist gut, wenn es goldgelb ist und die Kasewdrfel

anfangen zu schmelzen.
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Krabben-Ruhrel

50 g Zwiebeln

100 g Champignons
2 Eier

60 ml Milch

Salz Curry

weilRer Pfeffer

1TL Ol

30 g Krabben

etwas Petersilie

ZUBEREITUNG:

Die Zwiebel schalen. Die Pilze waschen und beides in Scheiben schneiden. Die Eier und

die Milch gut verrihren. Mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebeln und die Pilze darin anbraten. Die Krabben
kurz abspulen und in die Pfanne geben. Die Eiermilch dazu gief3en und bei schwacher

Hitze stocken lassen. Die Petersilie waschen, hacken und dariiber streuen.
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Krauterrihrei und geraucherte Forelle

100 g Kirschtomaten

2 Stiele Schnittlauch

75 g gerauchertes Forellenfilet
2 Eier

2 EL Cremefine

5 EL Mineralwasser

Salz

Pfeffer

1TLOI

Dill zum Garnieren

ZUBEREITUNG:

Die Tomaten waschen, putzen, halbieren oder vierteln. Den Schnittlauch waschen und in

kleine Roéllchen schneiden. Das Forellenfilet in mundgerechte Stiicke teilen.

Die Eier, die Sahne und das Mineralwasser verriihren. Mit Salz, Pfeffer und dem

Schnittlauch wirzen.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Eiersahne hineingeben. Die Tomaten und den
Fisch zufligen. Bei wenig Hitze unter vorsichtigem Zusammenschieben der Eimasse

stocken lassen. Mit Dill garnieren.
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Geflllte Eler

2 hartgekochte Eier etwas geraucherter Schinken
1 kleine Essiggurke

1 TL Senf

Salz

Essig

Ol

ZUBEREITUNG:

Die geschalten Eier langs halbieren und die Eigelbe in eine kleine Schiissel geben und mit
einem TL zerdriicken. Den Schinken und die Essiggurke fein wirfeln und mit dem Senf,
etwas Salz, Essig und Ol zu einer geschmeidigen Masse verarbeiten. Nach Geschmack

nachwirzen. In die Eiwei3halften fillen und mit frischer Petersilie garnieren.
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Krauteromelette

3 Eier

etwas Butter

1 EL Kurbiskernol

1 Lauchzwiebel gehackt
Champignons

Y Paprika

Salz

Pfeffer

geriebener Parmesankase

2 EL gehackte Fruhlingskrauter

ZUBEREITUNG:

Die Butter und das Kirbiskernél in die Pfanne geben. Nicht zu stark erhitzen, so dass das
Fett nicht braun wird. Die Krauter-Zwiebelmischung in die Pfanne geben und leicht dampfen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Eiermasse dartber giel3en.

Den Parmesan nach Belieben hinzufiigen. Das Omelette von beiden Seiten goldbraun

anbraten.
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Quarkomelett

1Ei

Y% Prise Salz

Ol

Y EL Milch

50 g Magerquark
Y EL Arrak
Zucker

Saft einer viertel Zitrone

ZUBEREITUNG:

Das Ei in eine Schussel aufschlagen, die Milch unterrtihren und etwas Salz hinzufigen.
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und 1-2 Omeletts backen (je nach Dicke). Den Quark in
einer Schissel mit Arrak, Zitronensaft und Zucker glattriihren. Die Quarkmasse auf die

Omeletts streichen und die Omeletts zusammenrollen.
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Ruhrel Spezial

3 Eier

1 Tomate

1/2 Zwiebel

Milch

1-2 Scheiben Schinken oder Salami

Gewlrze Schnittlauch

ZUBEREITUNG:

Die Tomate und die Zwiebel klein schneiden und mit etwas Butter anbraten. 1-2 Scheiben

Salami oder Schinken in kleine Fetzen schneiden und mit braten.

Die Eier in einem Gefal3 aufschlagen. Die Milch dazugeben. Mit Paprika, Pfeffer und Salz
gut wirzen. Mit einer Gabel umriihren und in die Pfanne geben. Standig weiter rihren und

viel Schnittlauch hinzugeben. Das Ganze auf ein Brot geben.
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Omelett mit verschiedenen Fullungen

3-4 mittelgrol3e Eier
1 Prise Salz

1 EL Butter

ZUBEREITUNG:

Zunachst das Eiweil3 vom Eigelb trennen und in 2 verschiedene Schisseln geben. Das
Eiweil3 dann mit dem elektrischen Handrihrer auf der hdchsten Stufe so lange steif
schlagen, bis ein Schnitt mit dem Messer darin deutlich erkennbar ist. Die Eigelbe
miteinander verquirlen und mit einer Prise Salz wirzen. Dann vorsichtig das steif

geschlagenen Eiweil3 unterheben.

In einer Pfanne auf mittlerer Hitze 1 EL Butter erhitzen. Die Menge einer Suppenkelle voll

in die Pfanne geben und glattstreichen, ausbacken lassen und nicht wenden.
Spargelfullung

150 g gekochten Spargel in Stlicke schneiden. Eine Pfanne auf mittlere Starke erhitzen, 1
EL Butter hineingeben und den Spargel ca. 2 Min. andinsten. Das Ganze mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Fillung in das Omelett geben und mit etwas gehacktem Kerbel

oder frischer Kresse garnieren.
Pilzfillung

100 g Pilze mit 1 EL Butter bei mittlerer Hitze ca. 2 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken, in das Omelett geben und mit gehackter glatter Petersilie oder frischer

Kresse garnieren.
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Roquefort-Ruhrel

2 kleine Tomaten

1E

Y5 EL Créme fraiche
frischer Pfeffer

Paprika

30 g Roquefort-Kase

Y TL feingehackte Krauter

Fett fur die Form

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 220 Grad vorheizen. Die Tomaten waschen und ein Deckelchen
abschneiden. Die Tomaten vorsichtig aushdhlen und in eine eingefettete Auflaufform

setzen.

Das Ei, die Creme fraiche, etwas Pfeffer, Paprika, den zerdriickten Roquefort und die

Krauter verquirlen und in die Tomaten fullen.

Die restliche Eimasse mit etwas Tomatensaft mischen und zwischen die Tomaten in die

Auflaufform giel3en. Die Tomaten im Backofen 15-20 Min. Gberbacken.

Die Tomaten mit Brot und Butter servieren.
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Ruhreier mit Scampi

2 Eier

100 g Scampi (gekocht)

1 Bund frischer Schnittlauch
1 Knoblauchzehe

2 ELOQI

Salz

frischer Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Die Scampi unter flieRend kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Den Knoblauch
abziehen und zerdrticken. Die Eier verquirlen, den Schnittlauch putzen, waschen, trocken
tupfen und hacken. Die Eier und den Schnittlauch miteinander vermengen und mit Salz

und Pfeffer wirzen.

In einer kleinen Pfanne 1 EL Ol erhitzen und den Knoblauch bei geringer Hitze fiir etwa 1
Min. andunsten. Die Scampi dazugeben und fur eine weitere Min. bei geringer Hitze ziehen

lassen. Das Ganze vom Herd nehmen und fir etwa 5 Min. durchziehen lassen.

Die Scampi aus der Pfanne nehmen und gut abtropfen lassen. Die Pfanne trocknen und
das restliche Ol hineingeben. Die Eier in die heiRe Pfanne gieRen, die Scampi dazugeben

und unter Riuhren stocken lassen. Das Ganze mit Brot servieren.
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Ruhrel mit Mozzarella und Tomaten

1 reife Tomate
100 g Mozzarella
1 EL Ol

2 Eier
Salz

frischer Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Die Tomate abwaschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella

ebenfalls in diinne Scheiben schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Eier verquirlen, in die Pfanne geben und
anschlieBend den Kase darin verteilen. Das Ganze standig zusammenschieben, damit der

Mozzarella gut verteilt wird und das Ruhrei nicht anbraunt.

Die Tomatenscheiben dazugeben, sobald der Kase zu zerlaufen beginnt. In der
geschlossenen Pfanne bei geringer Hitze fur etwa 3 Min. ziehen lassen und

anschlieRend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Tomaten-Mozzarella-Ruhrel

1 kleine reife Tomate
50 g light Mozzarella
% EL Ol

1 Ei Salzfrischer

Pfeffer

ZUBEREITUNG:

Die Tomate in Scheiben und den Mozzarella in diinne Scheiben schneiden. Das Ei

verquirlen.

Das Ol in der Pfanne erhitzen, das Ei hineingieRen und den Mozzarella darauf verteilen.
Das Ganze haufig zusammenschieben, damit der Kéase gut verteilt wird und das Ruhrei nicht

zu sehr anbraunt.

Sobald der Mozzarella zu zerlaufen beginnt, die Tomatenscheiben dazugeben und in der
geschlossenen Pfanne bei geringer Hitze fir etwa 3 Min. ziehen lassen. Das Ganze zum

Schluss mit Salz und Pfeffer wirzen.
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Fisch auf Lauchreis

100 g Lauch

1% EL Ol

65 g Basmatireis

70 ml Bruhe

150 g Rotbarschfilet

Ys unbehandelte Zitrone
Salz

frischer weil3er Pfeffer
% bis 1 EL Sojasauce

Y4 TL Speisestarke

ZUBEREITUNG:

Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, den
Lauch darin andinsten und herausnehmen. Den Reis kurz im Bratfett anrdsten, mit der

Brihe abléschen und zugedeckt fur etwa 15 Min. garen lassen.

In der Zwischenzeit den Fisch waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Die Zitrone auspressen, den Fisch sduern, salzen und kurz ziehen lassen. Das
restliche Ol erhitzen, die Fischstiicke abtupfen und im Ol unter Wenden fiir etwa 5 Min.

braten.

Den Bratensatz mit 5 EL Wasser und der Sojasauce abloschen. Die Starke mit etwas
Wasser glattrithren und die Sauce damit binden. Das Ganze mit Pfeffer wiirzen. Den Fisch

in der Sauce erwarmen.

Den Lauch unter den Reis heben, auf einem Teller anrichten und die Fischhappen darauf

verteilen. Das Ganze zum Schluss mit der Sauce uberziehen.
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Fischcurry mit Reis

200 g Kabeljaufilet

1 EL Zitronensaft

Salz

Weilder Pfeffer a. d. M.

3 EL Butter

1 Glas Langkornreis fur 1 Pers. (62,5 g)
1 mittl. Fleischtomate

100 g Lauch (Porree)

50 g Mohre

1 EL Currypulver

2 EL Creme fraiche

ZUBEREITUNG:

Das Kabeljaufilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Wiurfel schneiden. Die
Fischwirfel in einen tiefen Teller legen, mit dem Zitronensaft betrdufeln, leicht salzen und

pfeffern und zugedeckt in den Kuhlschrank stellen.

Reichlich Salzwasser aufkochen lassen. Den Kochbeutelreis hineinlegen und den Reis

nach Packungsangabe zugedeckt in etwa 18 Min. garen.

Die Tomate mit kochendem Wasser Uberbrihen, hauten, entkernen und ohne den
Stielansatz fein hacken. Den Lauch putzen, l&ngs aufschlitzen und grtindlich unter
flieRendem Wasser waschen. Dann in schmale Ringe schneiden. Die M6hre schélen,

waschen und in diinne Scheiben schneiden.
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1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen. Das Gemiise hineingeben, den Curry dartiber
stauben, die Creme fraiche unterrithren und alles in etwa 10 Min. bei mittlerer Hitze garen.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Fischwiirfel einlegen und alles zugedeckt in weiteren 5 Min. bei schwacher Hitze
garen. Den Reis abtropfen lassen. Die restliche Butter erwdrmen. Den Reis aus dem
Beutel nehmen, in der Butter schwenken, salzen, pfeffern und mit dem Fischcurry auf

einem Teller anrichten.
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Lachs-Pilz-Auflauf

1 Glas Champignons

1 TL Instant-Gemusebrihe
2-3 Kartoffeln

150 g Lachs

1-2 Scheiben light Kéase

ZUBEREITUNG:

Die Champignons mit der Flussigkeit in eine Auflaufform gie3en. Mit der Gemusebriihe
wurzen. Die Kartoffeln schalen, in dinne Scheiben schneiden und dazugeben. Darauf
kommt erst der Lachs, dann der K&se. Das Ganze fir ca. 20 Min bei 200 Grad im

Backofen tiberbacken.
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Fischfilet mit Pilz-Lauch-Gemuse und Salat

300 g Kartoffeln

Salz

1 grofRe Mohre

1/2 Lauchstange

100 g Champignons

1 kleines Fischfilet (z.B. Kabeljau, Rotbarsch)
weiler Pfeffer

etwas Zitronensaft

2 EL Olivenol

100 g Feldsalat

1 EL Aceto Balsamico
2 TL Sojasauce

etwas Petersilie

ZUBEREITUNG:

Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser kochen. Die Méhre putzen und in Streifen
schneiden. Den Lauch putzen, gut waschen und in Ringe schneiden. Die Champignons
putzen und in Scheiben schneiden. Das Fischfilet abspulen, trocken tupfen, salzen,

pfeffern und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und das Gemiise darin knackig braten. In einer zweiten
kleinen Pfanne ebenfalls etwas Ol erhitzen. Das Fischfilet darin auf beiden Seiten jeweils
etwa 5 Min. braten. In der Zwischenzeit den Feldsalat putzen. Aus Aceto Balsamico,

etwas Ol, Pfeffer und Salz ein Dressing rithren und unter den Feldsalat mischen.

47



Das Gemiise mit der Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Petersilie hacken
und dartber streuen. Die Kartoffeln abgiel3en. Den Fisch auf einen Teller legen und mit

den Kartoffeln, dem Gemise und dem Salat anrichten.
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Fischfilet mit Fenchel-Gemuse

Salz

weilRer Pfeffer
Zitronensaft

3 Dillstiele

1 Ei

200 g Fenchel geputzt
30 g Langkornreis

5 g Olivendl

125 g Rotbarschfilet

ZUBEREITUNG:

Den Reis in kochendem Salzwasser 15-20 Min. garen. Den Fisch waschen, trocken tupfen
und mit Zitronensaft betraufeln. Den Fenchel waschen und in diinne Spalten schneiden. In

wenig Salzwasser ca. 8 Min. dunsten.
Den Fisch mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ei verquirlen und das Fischfilet darin wenden.

Das Ol erhitzen. Den Fisch pro Seite 3-4 Min. braten. Den Rest des Eies driiber gieRen
und stocken lassen. Den Dill waschen und fein hacken. Alles anrichten und zum Schluss

den Dill driberstreuen.
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FischSoufflé mit Hirse

2TL Arrowroot (Pfeilwurzmehl)
etwas Butter fur die Form
2 Eier

1 TL frisches Basilikum
50 g Hirse

1/2 TL Meersalz

6 EL Milch

100 g Mohren

200 g Seelachsfilet

125 ml Wasser

1 Prise weilRer Pfeffer

1 EL Zitronensaft

ZUBEREITUNG:

Das Fischfilet vor der Zubereitung eventuell 10 Min. in das Gefrierfach geben, weil es sich
dann besser schneiden lasst. Den Fisch dann in kleine Wirfel schneiden und mit dem
Zitronensaft, dem Pfeffer und dem Salz mischen. Die Mdhre schaben, waschen, fein
wurfeln und mit der Hirse in dem Wasser 10 Min. zugedeckt bei schwacher Hitze kochen
lassen. Dann die Milch hinzufiigen und den Brei weitere 10 Min. ziehen lassen.

Anschlie3end in einem Sieb abtropfen lassen.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine feuerfeste Souffléform einfetten. Die Eier in
Eigelbe und Eiweil3 trennen. Die Gemusehirse mit dem marinierten Fisch, dem gehackten
Basilikum und den Eigelben mischen. Die Eiweil3e zu steifem Schnee schlagen, das
Pfeilwurzmehl unterheben und den Eischnee vorsichtig unter die Fischmasse mischen.

Den Teig in die Form fullen und 30 Min. backen. Das Soufflé sofort servieren.
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