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LAUFEN À LA CARTE
Rezepte für Genuss ohne Reue

So wird’s gemacht
Petersilie hacken. Falls Rucola-Keim-
linge durch normale Blätter ersetzt
werden, auch diese zerkleinern. Ka-
pern abtropfen lassen. Avocado und
Eier klein würfeln. Frühlingszwiebeln
in feine Ringe schneiden. Die Zwiebeln
in Butter glasig dünsten. Milch und
Hüttenkäse dazugeben und aufkochen
lassen, anschließend mit dem Brüh-
würfel und Senf würzen. Petersilie
zugeben und kurz pü rieren. Die Ka-
pern, den Rucola zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Spa-
ghetti bissfest garen, abgießen und
mit der Kräutersoße vermischen. Die
Eier- und Avocadowürfel unterheben.
Mit Kresse bestreut servieren. Tipp:
Wer mag, kann auch noch andere fri-
sche Kräuter wie Salbei oder Kerbel
mit einfließen lassen. Das Gericht

lässt sich auch ohne Weiteres kalt als
Nudelsalat essen.

Guten Appetit!

So wird’s gemacht
Den gewaschenen Salat in mundgerech-
te Stücke pflücken und dekorativ auf
vier Teller verteilen. Die Mango und
die Avocado schälen, in dünne Scheiben
schneiden und zu dem Salat geben. Die
in Scheiben geschnittenen Champi-
gnons ebenfalls auf den Tellern verteilen.
Schafskäse in nicht zu kleine Würfel
schneiden. Das Ei verquirlen, die Schafs-
käsewürfel darin wenden, danach kräf-
tig in den gemahlenen Mandeln panie-
ren. Die Würfel in dem Olivenöl in
einer beschichteten Pfanne bei geringer
Hitze braten, bis die Panade knusprig ist
und etwas Farbe angenommen hat. Die
Schafskäsewürfel auf den Salat geben.
Den geschnittenen Schnittlauch eben-
falls verteilen. Aus dem Essig, Walnus-
söl, dem Ahornsirup, dem Pfeffer und

Salz eine Soße rühren und den Salat da-
mit anrichten. Dazu passt frisches Voll-
kornbaguette oder Ciabatta.

Guten Appetit!
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Zutaten für 4 Personen

500 g ÔSpaghetti
200 g ÔHüttenkäse (20 % Fett)
200 ml ÔMilch
3 Ôhartgekochte Eier
2 ÔFrühlingszwiebeln
1 Ôkleines Glas Kapern
1 Ôkleine Avocado 

(möglichst Sorte „Hass“)
1 Kästchen ÔKresse
1 Kästchen ÔRucola-Keimlinge
oder
1 Handvoll ÔRucolasalat
1 Bund ÔPetersilie
1 EL ÔButter
1 ÔGemüsebrühwürfel
1 TL ÔSenf

Salz, Pfeffer aus der Mühle
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Zutaten für 4 Personen

250 g Ôverschiedene Blattsalate
(z.B. Feldsalat, Eichblatt-
salat, Lollo Bianco)

200 g ÔSchafskäse
12 Ôfrische, kleine Champignons
50 g Ôgemahlene Mandeln
8 EL ÔWalnussöl
6 EL ÔApfelessig
4 EL ÔOlivenöl
1 ÔMango
1 ÔEi
1 Ôkleine Avocado 

(möglichst Sorte „Hass“)
1 Bund ÔSchnittlauch
1 TL ÔAhornsirup
schwarzer Pfeffer, Kräutermeersalz

Re
ze

pt
 u

nd
 Fo

to
: M

ar
tin

a 
Be

ck
er

!

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Frische Kräuter sind nicht nur ein

Plus für den Geschmack, sondern

auch für das Wohlbefinden und die

Gesundheit. Hoch konzentriert ste-

cken in ihnen wertvolle Vitamine,

Mineralstoffe und Spurenelemente.

Zum Beispiel enthalten alle Kresse-

arten viel Vitamin B1, B2, C, E und

Beta-Karotin. Petersilie enthält die

besonders für Sportler wichtigen

Mineralstoffe Kalium und 

Kalzium.

Deshalb schmeckt’s
besonders gut
Avocados haben einen Fettgehalt
von über 20 Prozent, interessant ist
die Fettsäurezusammensetzung, die
mit einfach und mehrfach ungesät-
tigten Fettsäuren dem Muster des
Olivenöls sehr ähnlich ist. Zudem
liefern Avocados Beta-Karotin und
B-Vitamine, wie B6, Biotin und
Pantothensäure. B-Vitamine wer-
den in jeder Körperzelle benötigt.
Da sie, mit Ausnahme von B12,
nicht im Körper gespeichert werden
können, müssen sie regelmäßig mit
der Nahrung zugeführt werden.
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Bunter Salat mit 
gebratenem Schafskäse


