Wildkrautersalat mit Ziegenkése
Gebratene Blumenkohlischeiben mit Tomatensalsa und Kartoffelpiiree
Quark - Buitermilchcreme mit Nektarine

350 keal Menti
Wildkriutersaiat

30g Wildkrautersalat (oder Rucola. Feldsalat. Blaitsalat ..)
i0g Ziegenfrischkase

Beeren nach Saison

iEl Erdbeerplree

1EL Essig, 1EL OL, 34 Tl Senf

Essig. Ol und Fruchtpliree mit Senf verrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Salat waschen und kurz vor dem
Anrichten mit dem Dressing mischen. Ziegenkase und Beeren dariiber geben.

Blumenkohl und Tomatengemiise

Ca. 1209 Blumenkohl (Rdschen in 3-4 Scheiben geschnitten)
2ELOL

20g Zwiebelwirfel
150 Tomate

Blumenkohl in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. Pfanne erhitzen und die Scheiben in etwas Ol bei mittlerer

Hitze von beiden Seiten langsam anbraten. Mit Brithe abloschen und einreduzieren lassen, bis der Blumenkohl
gar ist. Bei 70Grad im Ofen warmhalten.

Tomate ggf. heiB (berbriihen und hiuten, vierteln, entkernen und kleinschneiden. Zwiebelwiirfel in etwas Ol
anschwitzen, Tomatenwirfel dazugeben und mit Salz. Pfeffer und Chili abschrmecken.

Kartoffelpiiree

100g gegarie und gepellie Karioffeln
2 EL Milch
Etwas Gemusebrihe, Salz, Pfeffer, Muskat

Die Pellkartofieln pressen und mit den Fllssigkeiten zu einer cremigen Masse verrihren. Mit Gewlrzen
abschmecken und im Ofen erwarmen.

Buttermilchereme

50¢ Buttermilch/ Mandelmilch o

50g Magerquark

50g Obst nach Wahl

Etwas Vanillemark. Zimt oder Limettenabrieb

Quark und Milch mit Gewlrzen glattrihren, Obst kleinschneiden und mit der Creme im Glas anrichten. Mit
Zitronenmelisse garnieren.
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