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41

Dicke-Bohnen-Salat 

Erstens Die Bohnen in ein Sieb abgießen, etwas 
Wasser darüberlaufen lassen und gut abtropfen. 

Zweitens Die Cocktailtomaten waschen, den 
Strunk entfernen und die Früchte vierteln. Die 
Frühlingszwiebel waschen und in Ringe schnei-
den. Die Avocado schälen und in Würfel schnei-
den. 

Drittens Für das Dressing den Senf, das Olivenöl 
und den Rosé-Essig in einem Schälchen kräftig 
verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Nun 
alle Zutaten in eine Schüssel geben und das  
Dressing vorsichtig unterheben.

• • • • • •  MIT TOMATEN UND AVOCADO • • • • • • 

Dazu

Für 2 Personen

1 Dose Dicke Bohnen  
(250 g Abtropfgewicht)
200 g Cocktailtomaten

1 rote oder weiße Frühlingszwiebel
1 Avocado

Dressing

1 TL mittelscharfer Senf 
1 EL Olivenöl

1 EL Rosé-Essig
Salz

Pfeffer
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Zucchini-Kartoffel-Bratlinge  

Erstens Die Zucchini waschen und den Strunk 
entfernen. Die Kartoffeln schälen und anschlie-
ßend mit einem groben Gemüsehobel in eine gro-
ße Schüssel raspeln. Nun die Zucchini ebenfalls 
raspeln und zu den Kartoffelraspeln geben. 

Zweitens Die Schalotte schälen und in feine Wür-
fel schneiden. Ei, Mehl, Schalottenwürfel, Salz und 
Pfeffer in einem Schälchen kräftig verrühren und 
anschließend unter die Zucchini-Kartoffel-Masse 
heben. 

Drittens In einer großen Pfanne Öl bei mittle-
rer Hitze erwärmen und mit einem Löffel flache 
Bratlinge in die Pfanne setzen. Die Bratlinge sehr 
langsam braten, damit das Gemüse am Schluss 
durch ist.

Viertens Die Petersilie waschen, von den Stän-
geln befreien und hacken. Anschließend Topfen, 
Petersilie, Salz und Pfeffer in einem Schälchen 
verrühren und zu den Bratlingen reichen.

• • • • • • MIT PETERSILIEN-TOPFEN • • • • • • 

Darauf

Für 2 Personen bzw. 4 Bratlinge

1 große Zucchini (300 g)
140 g festkochende Kartoffeln

1 Schalotte
1 Ei

3 EL Mehl
Salz

Pfeffer
Öl zum Braten

Petersilien-Topfen

4 Stängel Petersilie
200 g Topfen (Quark), Rahmstufe

Salz
grober Pfeffer

q
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Karottenpesto-Bergkäsebrot 

Erstens Für das Karottenpesto die Karotten 
schälen und in kleine Würfel schneiden. Mit etwas 
Olivenöl in einem Topf anbraten, mit der Gemü-
sebrühe aufgießen und köcheln lassen, bis die 
Karotten weich sind. 1 EL Karottenwürfel beiseite 
stellen. Die restlichen Karotten mit 1 EL Olivenöl 
vermischen und mit dem Pürierstab zu einem  
glatten Pesto verarbeiten.

Zweitens Die Kokosraspel salzen und in einer 
guten beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun 
rösten. Die Petersilie waschen, trockenschütteln 
und fein hacken. Die Petersilie, die gerösteten 
Kokosraspel und die beiseite gestellten Karotten 
unter das Pesto rühren, nach Geschmack pfeffern.

Drittens Die Zucchini waschen und in feine 
Scheiben schneiden. In einer Pfanne mit dem 
Olivenöl vorsichtig anbraten. 

Viertens Eine Scheibe Brot mit den Zucchini-
scheiben und zwei Scheiben Bergkäse belegen. 
Auf die zweite Brotscheibe reichlich Karottenpes-
to streichen. Die Brotscheiben zusammenklappen 
und leicht zusammendrücken. Mit dem zweiten 
Sandwich ebenso verfahren.

• • • • • • MIT ZUCCHINI • • • • • • 

Alles zusammen

Für 2 Sandwiches

Karottenpesto 

200 g Karotten (3 mittelgroße Karotten)
1 EL Olivenöl + etwas zum Anbraten

70 ml Gemüsebrühe
2 EL Kokosraspel

Salz
2 EL gehackte Petersilie (3 Stängel Petersilie)

Pfeffer

Außerdem

100 g Zucchini
1 EL Olivenöl

4 Scheiben dunkles Bauernbrot
4 Scheiben Bergkäse (150 g)
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Erstens Den Backofengrill vorheizen.

Zweitens Die Paprika waschen, vierteln und 
entkernen. Die Paprikaschoten mit der geöffneten 
Seite nach unten auf ein Backblech legen und  
10 Minuten im Ofen grillen. Abkühlen lassen.

Drittens Die Pinienkerne in einer guten beschich-
teten Pfanne ohne Fett goldbraun rösten.
Den Parmesan in grobe Späne hobeln. Die Basili-
kumblätter waschen, klein zupfen und unter den 
Ricotta rühren. 

Drittens Die Olivenpita oder die Ciabatta ausein-
anderschneiden und in folgender Reihenfolge be-
legen: gegrillte Paprika, Basilikumricotta, Parmesan 
und Pinienkerne. Das Brot vorsichtig zusammen-
klappen und sofort servieren.
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