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SNACKS  &  F INGERFOOD SNACKS  &  F INGERFOOD

Für 2 Portionen

2 extra große Vollkorntortillas 

(ca. 25 cm)

100 g Hummus

2 EL fein gehackte rote Zwiebel

185 g Thunfisch aus der Dose, 

abgetropft und in Stücke  

gezupft

1 kleine Salatgurke, in dünne 

Scheiben geschnitten

125 g Kirschtomaten, geviertelt

90 g Brunnenkresse

Zubereitungszeit

10 Minuten

Thunfisch-Wraps mit Gurke 
und Brunnenkresse

1  Die untere Hälfte beider Tortillas mit dem Hummus be-

streichen. Verwenden Sie für dieses Rezept nach Möglichkeit 

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 Füllung nicht 

herausfällt.

3  Die fertigen Wraps in der Mitte einmal durchschneiden 

und sofort servieren.

                           …aromatisch!
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SALATE SALATE

1  Vom Kopfsalat die Blätter ablösen, waschen, trocken 

schleudern und nach Belieben zerkleinern. Den Blattsalat in 

eine große Salatschüssel füllen.

2  Die Erdbeeren kurz waschen; abtropfen lassen und mit 

Küchenpapier trocken tupfen. Die Stiele entfernen. Die Erd-

beeren vierteln und zum Salat geben.

3  Den Spargel nur an den Köpfen waschen, die Stangen 

von den Köpfen zum unteren Ende hin schälen und schräg 

in kurze Stücke schneiden. Die Spargelstücke zu Salat und 

Erdbeeren in die Schüssel geben.

4  Den Balsamico-Essig mit 2 – 3 Prisen Salz, der Limetten-

schale und etwas Pfeffer verrühren. Das Öl 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.

Für 4 Portionen

1 Kopf grüner Salat  

(z. B. Frisée)

350 g Erdbeeren

200 g dünne Stangen weißer 

Spargel

3 EL weißer Balsamico-Essig

Salz

1 TL abgeriebene Limettenschale

frisch gemahlener bunter Pfeffer

6 EL Sonnenblumenöl

Zucker oder Honig 

2 EL gehackte Pistazien 

Zubereitungszeit

20 Minuten

Salat mit Spargel 
und Erdbeeren

                         …frisch & leicht!
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GRILLVERGNÜGEN GRILLVERGNÜGEN

Für 4 Portionen

1 TL getrockneter Thymian

1 TL getrockneter Oregano

¼ TL gemahlener Zimt

9 EL Olivenöl

1 TL Tomatenmark

abgeriebene Schale von  

1 unbehandelten Zitrone

5 EL Zitronensaft

1 Schalotte

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

600 g Putenbrustfilet

200 g kleine rote Zwiebeln 

½ TL Honig

Außerdem: 4 lange Spieße

Zubereitungszeit

35 Minuten

1  Für die Marinade Thymian, Oregano und Zimt mischen, 

dann mit Olivenöl, Tomatenmark, Zitronenschale und -saft 

verrühren. Die Schalotte schälen, sehr fein würfeln und unter 

die Marinade rühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2  Das Putenbrustfilet trocken tupfen und in etwa 1,5 cm 

große Würfel schneiden. 2 EL Marinade abnehmen und bei-

seitestellen. Das Fleisch in eine Schüssel geben und mit der 

restlichen Marinade gut mischen. Zudecken, kühl stellen und 

etwa 10 Minuten ziehen lassen.

3  Inzwischen die roten Zwiebeln schälen. Jede Zwiebel 

längs in etwa 6 Spalten schneiden. Das Fleisch auf einem Sieb 

abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen. Die aufgefan-

gene Marinade mit dem Honig verrühren, die Zwiebeln darin 

wenden.

4  Die Putenbrustwürfel und die Zwiebelspalten abwech-

selnd auf die Spieße stecken. Die Spieße etwa 15 Minuten un-

ter gelegentlichem Wenden grillen, bis das Fleisch gar ist. Mit 

der beiseitegestellten Marinade bestreichen und servieren.

Würzige Puten-Spieße
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GETRÄNKEGETRÄNKE
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Für 6 Portionen

250 g frisches Ananasfrucht-

fleisch 

200 g Himbeeren

3 cm frischer Ingwer

1 unbehandelte Zitrone

200 ml Limoncello  

(italienischer Zitronenlikör)

4 EL Mangosirup

1 Flasche trockener Weißwein  

(750 ml; z. B. Riesling), gut 

gekühlt

3 Stängel Verbene (Eisenkraut) 

oder Zitronenmelisse

ungespritzte Rosenblüten- 

blätter zum Garnieren

Zubereitungszeit

15 Minuten plus 1 Stunde 

Kühlzeit

1  Ananas in mundgerechte Würfel schneiden. Himbeeren 

verlesen. Ingwer schälen und in dünne Streifen schneiden. 

Zitrone waschen, trocken reiben, quer in Scheiben schneiden 

und diese halbieren.

2  Ananaswürfel, Himbeeren, Ingwer- und Zitronenscheiben 

in eine Schüssel geben. Limoncello, Mangosirup und 250 ml 

Weißwein darübergießen. Die Schüssel zudecken und für 

mindestens 1 Stunde in den Kühlschrank stellen. Restlichen 

Wein ebenfalls kühlen.

3  Kräuterstängel waschen und trocken schütteln. Blätter 

abzupfen. Die marinierten Früchte mitsamt Flüssigkeit in eine 

Glaskaraffe mit weitem Hals füllen.

4  Restlichen Wein (500 ml) zu den Früchten gießen. Mit 

Kräuterblättern und Rosenblütenblättern garnieren. Sofort 

servieren, dabei kleine Löffel oder Spieße nicht vergessen.

Sommerpunsch

                           …erfrischend!




