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Randen - Orangen- - Salat

MINUTEN

Fiir Einsteiger

Randen-Orangen-Salat
KLEINE MAHLZEIT FUR 4 PERSONEN

700 g gedampfte geschilte Randen
2 Qrangen

Yo vote Zwiehel

V2 Bund glattblattrige Petersitie
1EL grobkirniger Senf

5 EL Olivendl

4EL Condimento bianco

Salz, Pfeffer

120 g Speckwiirfeichen

1. Randen in feine Scheiben hobeln. Von

den Orangen Schale samt weisser Haut

wegschneiden, Orangen langs vierteln

und in Stiicke schneiden. Zwiebsl infeine

% Schnitze schneiden, Petersilienblatichen
¢  abzupfenund grob hacken.

2, Senf, Ol und Gondimento in einer
Schiissel mischen. Vinaigrette mit Salz
und Pfeffer witrzen. Alle geschnittenen
Zutaten dazugeben und sorgfaltig
mischen. Speckwiirfelchen in einer be-
schichteten Bratpfanne ohne Fettknusp-
rig braten. Uher den Salat verteilen.

Pro Person ca. 10 g Eiweiss, 19 ¢ Fett,
74 g Kohlenhydrate, 1300 kJ/320 keal
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Zander auf Kiirbis und Kartoffeln

Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.
Backen: ca. 28 Min.

5004g Kiirbis (z. B. Butternut),
in ca. 2mm dicken
Scheiben

1 EL Olivenol
¥ TL Salz
wenig Pfeffer

400 g Kartoffeln (z.B. Blaue
St. Galler oder fest
kochende Kartoffeln),

in ca. 2mm dicken
Scheiben

1 EL Olivendl
¥ TL Salz
wenig Pfeffer

2509 Zanderfilets,
in 4 Stiicken
Y TL Salz
wenig Pfeffer

1 Bio-Zitrone,
abgeriebene Schale
und 2 EL Saft

3 EL Mandelblattchen,
gerostet

2 EL Schnittlauch, fein
geschnitten

Kiirbis, Ol, Salz und Pfeffer mischen, auf einer
Halfte eines mit Backpapier belegten Blechs
verteilen.

. Kartoffeln, Ol, Salz und Pfeffer mischen,

auf der anderen Hilfte des Blechs verteilen.

Backen: ca. 20 Min. in der Mitte des auf
200 Grad vorgeheizten Ofens. Blech heraus-
nehmen.

. Fisch beidseitig wiirzen, auf die Kartoffeln

legen. Zitronenschale und -saft auf dem Fisch
und dem Kiirbis verteilen.

. Fertig backen: ca. 8 Min. Blech heraus-

nehmen, Kirbis auf Tellern anrichten,.
Kartoffeln und Fisch darauflegen, Mandel-
blattchen und Schnittlauch dariiberstreuen.

Ergdnzen mit: Blattsalat als Vorspeise.

Portion: 450kcal, F 21g, Kh 34¢, E32g



. 250gRiotta -

Ricotta-Torte mit Aprikosenkonfitiire

Ricotta-Torte mit Aprikesenkonfitiire

Ergsbt*1'2 Stiick

;D"w ;aalte"nsche Vai’fan%e’des
_zeichnet sich durch cinen Bﬂvﬂa O
* Konitire aus. Besonaders em Sichiansy

‘it wenig Zucker. Aber aucn cnges

Koniitiiren eignen sich als Belag, wie Z}_U,m
Erdbeer oder Pirsich-

_ Beispiel Himbesr,
: kf)ﬂﬂté'}i“e. :

- 100 g Butter
. .180 g trockene Guetzli, z. B. Volikorn-
hamguetzll, Pet;ts-Beurres

3 Eige
- 100 g Z;, ker ch.é‘..
E o
- 250 g Mascarpone
1 Teelsffel Vaniilepaste
oder 1% Teeldffel Vanillepulver

~ abgeriebene Schale von 1 Zitrone

2 Essloffel Z|tronensaft
1 Esslﬁﬁei Mehl
3 Elwaiss
e Pnse Salz
: 150 @ Apnkqsenkonfitﬂre

sieben. Alles gut mischen.

s,

-

n Backofen auf ‘200'Grad vorheizen,

I anstells des Gitterrosts ein grosses
'lech auf der untersten Rille einschie-
ben. Den Boden einer Springform von

o Pfom Durchmesser mit Backpapi
ist elne eher sauersfche hpr.«rse‘ kmﬁ‘farec_' :

belégen und den Rand aufsetzen. Den
Rand leicht bebuttern.
© Die Butter in eine kleine Pfanne lgeben

-und bei kleiner Hitze schmelzen.

© Guetzli in einen Plastiksack geben und
mit einem Wallholz fein zerbréseln. Zur
geschmolzenen Butter geben und gut
untermischen. Die Mischung auf dem

- Boden der vorbereiteten Form verteilen
2 " und mit einem Spachtel sehr gut festdri-

cken Die Form kiihl stellen,

@ Dis Eigelbe mit dem Zucker wéhrend

6 Minuten zu einer hellen, dicklichen
Creme aufschlagen. Ricotta, Mascarpone,
Vanillepaste oder -pulver, Zitronenschale
und -saft beiflgen und das Mehi dariiber-
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@ Die Eiweisse mit dem Salz steif schia- _

gen. Unter die Ricottacreme zighen.

Die Creme auf dem Broselboden verteilen.
© Dic Ricottatorte im 180 Grad heissen
Ofen auf das Blech stellen und 45-50 Mi-

- nuten heligelb backen. Herausnehmerz

und leicht abkiihlen lassen.
® Die Aprikosenkonfitiire
torte geben und glatt strenchen

Die Torte bleibt 2-3 Tage frfs'ch;

Pro Stlick 7 g Eiweiss,
18 g Felt, 34 g Kohlenhydrate;
845 kKalorien oder 1444 kJoule
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