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Sommer und Kase — das

passt nicht zusammen? Und
ob! TV- und Sterme-Koch
Christian Henze hat sich raffi-

nierte Rezepte ausgedacht

Frischkase-Krautsalat
mit PutenspieBen
Zutaton fir 4 Porsonan;

400 g Putenbmust (ohne Hawt) = B EL
Keimvdl » je 2 TL Curry- und Paprikapul-
wirr # 2 TL Spetestinke = Salz « Pleffer

= 400 g Weillkkohl = 4 kleine Mhran « 4
Lauchzwiebeln » 2 gelbe Papeika » 4 EL
Wailweinessig » 6 EL Rapsal » Zucker

= 300 g kmiger Frischicdse = 2 rote Pe-
paroni « 4 Stiele Kerbel

1. Pucnbrimd in 12 diinme Schesben
scheciden und flach aul Holzspeclie
sleckom. Batnad], Cugry- und Papeikiagul-
ver, Stirke, %alz und Plefter vermihren,
Flietagcty daemain bestresclen med olwis mss
rinberen litwn,
2. Kohl puteen umd klein schnciden.
Mihren schilen wnd Hogs in Jdbnmw
Schetben schnciden. Lauchowscheln pat-
e, sclirdly in Scheiben schovesden. Papid-
ki pustaen wmwd in S8iMe scheeidin. Esap,
Rapel, Sake, Pleffer und Lucker verriih-
ot wind it dem Cemilae mschen.
A Spaclie in et beschichicbon Plame
von beiden Sciten beaten.  Krastsalat
schichiweise mil Frischkiie i CilSser
fillen, Peperont in Scheiben schinciden,
Sl it v pndt Borbel sambenen, Sa-
wespiihe dmu servisnen,
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Harzhalt vegetansch

Krasckeg mul wiriigem Biss

Gefillte Gemusemuffins

Zutaten fur 4 Personen:

1 M&hre « 100 g Mais-Rote-Bohnen-Mischung
(Dose) = 2 EL T -Erbsen » B0 g Mehl = 2 Eler »
Salz = 50 g Haferflocken = B0 g Speisestirke =
2 Tite Backpubver * B0 g Butter » Fett und
Sesam fir das Blech » ] EL Sonnenblumenkar-
ne * 1 Bd. frische Krduter (z.B. Schnittlauch,
Dill oder Basilikum] « 400 g Rabmirischichse
Pleffer = Salatblitter zum Annchten

I: Midhee schilen und kleim wirfeln, Mais und
Bohnen abiropion Lassen, mit Miloen uad Erb-
s mischen umd mit wenig Mehl besthuben,

2. Lier, Sale, Haferlocken, Stirke. Obriges
Mehl upd Backpuahoer verriihoen. Butier 2or-
lassen, abkilhben bxssen wsd mit dem (remnii-
st g,

3. Ean Muilmsblech fetten und mit Setam
amsstreuen, Teig daraul vergilen, mil Son-
omblumsnkormen bastrewen und mm beilien
Ofen bet TR0 T 35-45 Min. backen. Abdlh-
boms, lserumbisen wid guer e dwenmal duscls-
sctinciden,

4, Kriuter hacken. Mn Freschkiis:, Salz und
Prefler verrltihren. Mullins damat fllen wnd
aul Salat anrichben,

Teberestungseeit ca 60 Min. (plus Abteblreitl pro
Pratica ca B3 keal3397 kL 27 g E M1 gF 51 gEH.

Fabea: Kosmaon Yerkag, weequentind sndl ds

Salat mit Brie,
Friichten
und Niissen

Zutaten fr

4 Personan;

I 2 Orangen, Grape-
fruits, rosa Grapefruits
wnd Limetien « 400 g
deutscher Bria » 2 Bir-
men * Mark ven I Ve
nilkeschoten = 300 g
Maturjoghurt « 2 EL
Itronerssft « Tucker
# 5alz # 2 Bund Zitre-
menmelisse * j& 2 EL
gehackte Hasel- und
Waln e

1. Dhe Fitrusirichic so
dick schdbon, dass die |
wyille Immenhons emi- ©°
form 5L Frilchte quer
halbieren und m Swls
en schoeiden. DDen
Hoe m Egken schawi-
den. Bimen waschen,
erslkermen Wl = Sl
ten schiwiden. Fribchie
upd Brie aufl Tellern
EEmchien.

2. Wanillemark, Joghur, fitroncnsaft,
Aocker mil eln wenig Salx verriihren.

Leicht und fruchtig

Blbclizsebl3ichen (bis aul cinige sum  triulcin oder dazu servieron

Camicren} m Streifen schneiden und  Zubs

unter das Diessdng heben.
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I en Salst mit Misen und iibriger
Melisie pwuwien, Dresaing  dariiber

ca 30 Mis; pm Portion ¢a



