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DIE REZEPTE

AUFS BROT

HERZHAFT
Krauterquark mit frischen
griinen Krautern (V)
Krauterquark mit
getrockneten Kriutern (V)
Paprikaquark (V)
Tsatsiki (V)

siss
Aprikosenmarmelade (V)
Fruchtaufstrich aus roten Beeren (V)
Pflaumenmus (V)

SAUCEN & DRESSINGS
Aioli (V)
Korianderpaste (V)
Krauteressig & Ole (V)
Mayonnaise (V)
Pesto (V)

VINAIGRETTE
Variante A (V}
Variante B (V)
Variante C (V)

SALATE

GEMUSE / VEGETARISCH
Cremiger Selleriesalat (V)
Lauwarmer Gemiisesalat (V)
Lauwarmer Porree
mit pikantem Dressing (V)
Pikanter Gurkensalat (v}
Salat aus gebackenen
Paprikaschoten (V}
Tomatensalat (V}
Tiirkischer Salat (V)
Zuckerschotensalat (V)
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FISCH
Gerducherte Lachsforelle
mit Fenchelsalat
Gerducherte Sprotten mit Feldsalat
Hering nach Hausfrauenart
Hollandische Matjes auf Chicorée
WeiBkohlsalat mit Thunfisch
FLEISCH
Gerducherte Hihnchenbrust
mit Chicoréesalat
[talienischer Aufschnitt mit Salat
Parmaschinken auf Kohlrabi-Carpaccio
Parmaschinken auf Zucchini-Carpaccio
KASE
Avocado-Tomaten-Salat
mit K4sedressing (V)
Feta-Salat (V)
Tomaten mit Mozzarella (V)
Tomaten-Gurken-Salat mit Kisedressing {V}

KALTE VORSPEISEN /SNACKS
FISCH
Eier gefiillt mit Sardellenmayonnaise
Gebackene Paprika
mit Sardellendressing
Gurke gefiillt mit Makrelenmousse
Gurke gefiilit mit Schinkenmousse
Lachs mit Artischockenbdden
Lachsburger mit Gurkendressing
Lachsrdlichen
Marinierter roher Fisch
Tomaten gefiillt mit Krabben
FLEISCH
Gefiilltes Roastbeef
Schinkenrdlichen
GEMIISE / VEGETARISCH
Champignon-Carpaccio {V}
Gefiillte Tomaten (V)
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WARME VORSPEISEN / SNACKS
Artischocken mit Kisesauce (V)
Artischocken mit siuerlicher
Specksauce

Aubergine mit Spiegelei (V}

Eier exotisch (V)

Eierkuchen mit Cocktailtomaten (V)
Einfacher Eiersalat (V)

Gefiillte braune Champignons
Gefiilite Paprika mit Quark (V)
Gefiillte Paprika mit Sardellenfilets
Herzhafte Eiertdrtchen aus dem Ofen
Knoblauch-Zucchini

mit Tomatensauce (V)

Mozzarella mit getrockneten
Tomaten

Mozzarella mit Pesto (V)

Spargel mit zwei Saucen
Spargel-Penne

Spinatbilichen mit Feta-Kise (V)
(Phase 1)

Zucchini mit Spiegelei (V)

SUPPEN

Bouillon chne Fett
Hiihnerbouillon mit Friihlingszwiebeln
Kohlrabisuppe

Linsensuppe

Sauerkrautsuppe mit Muscheln
Selleriecremesuppe {V)
Spargelsuppe

Suppe mit braunen, weiBen
oder Flageoletbohnen
Tomatensuppe (V)
Zwiebelsuppe
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HAUPTGERICHTE FISCH

Fischrélichen mit chinesischer Sauce
Fischroulade

Gebackene Lachsforelle

Heilbutt in einem Bett aus Champignons
Heilbutt mit Tomatensauce

Kabeljau aus dem Ofen

Makrelen vom Grill

mit Gemiisetopf mediterranée
Rouladen aus rotem Knurrhahn

mit Fenchel
Schneller Kabeljau
Scholle in einer gemischten Kisesauce

HAUPTGERICHTE FLEISCH
Chinesisches Schweinegeschnetzeltes
Gefiillte Paprikaschoten

Geschmortes Kaninchen
Hackfleischeintopf mit Schnittbohnen
und Sojasprossen

Hackfleisch vom Lamm mit Auberginen
Hackfleisch vom Lamm mit Zucchini
Hackfleischpfanne mit griinen Bohnen
Hackfleischpfanne mit Fenchel
HackfleischkldBchen mit WeiBweinsauce
Hase auf italienische Art

Knusprige Speckwiirfel mit Kohl
tammgulasch

Lammkeule mit Ratatouille
Lammkoteletts mit Salbei

Marinierter Rinderschmortopf
Rinderrouladen mit Gemiisefiillung
Rindfleisch-Curry

Schweinefilet mit Kisesauce
Schweinefilet mit Salbei
Schweineschulter mit Bohnenkraut
Sommergemiise aus dem Wok
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HAUPTGERICHTE GEFLUGEL
Hahnchenbrust gefiillt mit Oliven
Huhn aus dem Wok

Huhn in Kdsesauce
Knoblauchhuhn mit Zitronensauce
Putenschnitzel Cordon bleu
Teufelshuhn

HAUPTGERICHTE VEGETARISCH
Auberginen-Kése-Toast (V)
Blumenkohl italienisch (V)
Gemiisetorte (V)
Griinkohl-Lasagne mit Kiimmelkise (V)
Griinkoht-Lasagne

mit Gewiirznelkenkése (V)
Paniertes Auberginensteak (V)
Riihrei mit Rosenkoh! (V)
Schmorgurken mit Quark (V)
Spinat mit Feta aus dem Wok (V}
Tortilla mit Bohnen und Paprika (V)

GEMUSEBEILAGEN
Auberginenpiiree (V)

Blumenkoh! & Brokkoli blanchiert
Friihlingskohlrabi (V)

Gebackene Sellerieknolle (V)
Gebackener Chicorée (V)
Gemiise-Tagliatelle

Griine Bohnen in Kriutersahne (V)
Griine Bohnen mit Tomaten (V)
Griinkohleintopf
Knoblauchtomaten aus dem Ofen (V)
Luftiger Wirsingkohl (V)

Pikanter Brokkoli (V)

Sauerkraut gediinstet (V)
Selleriepiiree (V)

Sojasprossen aus dem Wok (V)
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Weif3e Riibchen (V)
Wirsingptiree

KOHLENHYDRATGERICHTE
Nudeln mit Flageoletbohnen (V)
Nudeln mit Gemiisesauce (V)
Reis mit griiner Sauce (V)
Risotto mit Pilzen (V)

DESSERTS / NACHSPEISEN

s{ss (PHASE 1)
Beerenfriichte mit Vanillesahne (V)
Brombeer-Kaltschale (V)
Erdbeer-Joghurt-Eis (V)
Exotisches Rhabarberkompott
mit Vanillequark (V)
Mousse au chocolat (V)
Mousse aus getrockneten Pflaumen (V)
Pfirsichgratin (V)
Pflaumenkuchen (V)
Quarkspeise mit Erdbeeren {V)
Zabaione (V)

HERZHAFT (PHASE 1)
Feta-Kase vom Grill (V)
Késecreme (V)
Kase-Fenchel-Salat (V)
Quarkcreme mit Gartenkrdutern (V)
»Sandwiches« aus dem Ofen (V)

MENUVORSCHLAGE
Festliche Meniis

Party mit italienischer Note
Einen triiben Sonntag aufheitern
Festessen »einfach so«
Sommerliches Menii im Freien
Wintermenii
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