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SNACKS & FINGERFOOD

Fiir 2 Portionen

2 extra grofse Vollkorntortillas
(ca.25cm)

100g Hummus

2EL fein gebackte rote Zwiebel
185 g Thunfisch aus der Dose,
abgetropft und in Stiicke
gezupft

1 Rleine Salatgurke, in diinne
Scheiben geschnitten

125 g Kirschtomaten, geviertelt

90g Brunnenkresse

Zubereitungszeit
10 Minuten
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Thunfisch-Wraps mit Gurke
und Prunnenkresse

1 Die untere Hilfte beider Tortillas mit dem Hummus be-
streichen. Verwenden Sie fiir dieses Rezept nach Moglichkeit
Vollkorntortillas.

2 Zwiebel, Thunfisch, Gurke, Tomaten und Kresse mischen
und auf dem Hummus verteilen. Dann die Tortillas von unten
aufrollen, nicht zu locker arbeiten, damit die Fiillung nicht
herausfallt.

3 Die fertigen Wraps in der Mitte einmal durchschneiden
und sofort servieren.

SNACKS & FINGERFOOD
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SALATE
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Fiir 4 Portionen

1 Kopf griiner Salat

(z.B. Frisée)

350g Erdbeeren

200g diinne Stangen weifser
Spargel

3 EL weifser Balsamico-Essig
Salz

1TL abgeriebene Limettenschale
[risch gemablener bunter Pfeffer
6 EL Sonnenblumendl

Zucker oder Honig

2EL gebackte Pistazien

Zubereitungszeit
20 Minuten

SALATE

Salat mit Spargel
und Erdbeeren

1 Vom Kopfsalat die Blitter ablosen, waschen, trocken
schleudern und nach Belieben zerkleinern. Den Blattsalat in
eine grofde Salatschiissel fiillen.

2 Die Erdbeeren kurz waschen; abtropfen lassen und mit
Kiichenpapier trocken tupfen. Die Stiele entfernen. Die Erd-
beeren vierteln und zum Salat geben.

3 Den Spargel nur an den Kopfen waschen, die Stangen
von den Kopfen zum unteren Ende hin schilen und schrig
in kurze Stiicke schneiden. Die Spargelstiicke zu Salat und
Erdbeeren in die Schiissel geben.

4 Den Balsamico-Essig mit 2 - 3 Prisen Salz, der Limetten-
schale und etwas Pfeffer verriihren. Das Ol darunterschlagen.
Die Vinaigrette mit Zucker oder Honig abschmecken und
unter den Salat heben. Den Salat auf Portionsteller verteilen,
mit den gehackten Pistazien bestreuen und sofort servieren.
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GRILLVERGNUGEN

Fiir 4 Portionen

1TL getrockneter Thymian
1TL getrockneter Oregano
Y4 TL gemablener Zimit
9EL Olivendl

1TL Tomatenmark
abgeriebene Schale von

1 unbebandelten Zitrone
5 EL Zitronensaft

1 Schalotte

Salz
Jrisch gemablener Pfeffer
600g Putenbrustfilet
200g kleine rote Zwiebeln
Y% TL Honig

AujSerdem: 4 lange SpiefSe

Zubereitungszeit
35 Minuten
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Wirzige Puten-Spief3e

1 Fiir die Marinade Thymian, Oregano und Zimt mischen,
dann mit Olivenol, Tomatenmark, Zitronenschale und -saft
verruhren. Die Schalotte schilen, sehr fein wiirfeln und unter
die Marinade rihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Das Putenbrustfilet trocken tupfen und in etwa 1,5cm
grof3e Wiirfel schneiden. 2 EL Marinade abnehmen und bei-
seitestellen. Das Fleisch in eine Schiissel geben und mit der
restlichen Marinade gut mischen. Zudecken, kiihl stellen und
etwa 10 Minuten ziechen lassen.

3 Inzwischen die roten Zwiebeln schilen. Jede Zwiebel

lings in etwa 6 Spalten schneiden. Das Fleisch auf einem Sieb
abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen. Die aufgefan-
gene Marinade mit dem Honig verriihren, die Zwiebeln darin

wenden.

4 Die Putenbrustwiirfel und die Zwiebelspalten abwech-
selnd auf die Spief3e stecken. Die Spief3e etwa 15 Minuten un-
ter gelegentlichem Wenden grillen, bis das Fleisch gar ist. Mit
der beiseitegestellten Marinade bestreichen und servieren.

GRILLVERGNUGEN
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GETRANKE

Fiir 6 Portionen

250 g frisches Ananasfruchi-
Jleisch

200g Himbeeren

3 cm frischer Ingwer

1 unbebandelte Zitrone
200ml Limoncello
(italienischer Zitronenlikor)
4 EL Mangosirup

1 Flasche trockener Weifswein
(750ml; z.B. Riesling), gut
gekiiblt

3 Stdingel Verbene (EisenRraut)
oder Zitronenmelisse
ungespritzte Rosenbliiten-
blditter zum Garnieren

Zubereitungszeit
15 Minuten plus 1 Stunde
Kiiblzeit
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Sommerpunsch

1 Ananas in mundgerechte Wiirfel schneiden. Himbeeren
verlesen. Ingwer schilen und in diinne Streifen schneiden.
Zitrone waschen, trocken reiben, quer in Scheiben schneiden
und diese halbieren.

2 Ananaswiirfel, Himbeeren, Ingwer- und Zitronenscheiben
in eine Schiissel geben. Limoncello, Mangosirup und 250 ml
Wei3wein dariibergief3en. Die Schiissel zudecken und fiir
mindestens 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen. Restlichen
Wein ebenfalls kiihlen.

3 Kriuterstingel waschen und trocken schiitteln. Blitter
abzupfen. Die marinierten Friichte mitsamt Fliissigkeit in eine
Glaskaraffe mit weitem Hals fiillen.

4 Restlichen Wein (500 ml) zu den Friichten gief3en. Mit
Kriuterblittern und Rosenbliitenblittern garnieren. Sofort
servieren, dabei kleine Loffel oder Spiefie nicht vergessen.

GETRANKE
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