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Kennen Sie das? Gerade im Sommer
mochte man nicht stundenlang vor dem
Herd stehen und aufwandige Gerichte
zubereiten. Viel lieber verbringt man Zeit
an der frischen Luft — und als wasserbe-
geisterter DLRG-Freund insbesondere an
Badeseen und in Freibadern.

Eine gesunde, ausgewogene Ernahrung ist
aber gerade bel tropischen Temperaturen
wichtig. Ein knackiger Salat geht schnell
und schmeckt auch bei grofder Hitze.

Kleine Semmergerichte —
grof3er Genuss

Es muss aber nicht immer Salat sein. Daher
habe ich in diesem kleinen Rezeptbuch
ganz exklusiv fur Sie meine persoénlichen
Lieblingsgerichte fir den Sommer zusam-
mengestellt. Als kleines Bonbon finden
Sie darin auch einen leckeren Cocktail.
Diese Sommerrezepte haben alle eines
gemeinsam: Sie schmecken nicht nur kost-
lich, sondern sind auch im Handumdrehen
zubereitet.

Ich bin mir sicher, dass auch Sie lhr per-
sonliches Lieblingsgericht darunter finden

werden. Ich winsche |hnen viel Freude
beim Ausprobieren und ...

. Quten Appetit!
Tt il



Gremilse-HahnchenspieGe

Zubereitung:

Die Hahnchenbrust abbrausen, trockentupfen, von
moglichen Sehnen befreien und in breite Wirfel von
2-3 cm portionieren. Die Paprika und Zucchini waschen,
putzen und in 2 cm breite \Wirfel schneiden. Die Cham-
pignons abblrsten und den Stiel abschneiden.

Hahnchenbrustfilet, Paprika, Zucchini und Champignons
im Wechsel auf Holz- oder SchaschlikspielRe stecken.

Die Spielde auf den Grill legen oder in einer Pfanne mit
heiRem Ol rundherum ca. 5 Minuten lang anbraten.

Tipp: Dazu passt gut ein Senf-Dip aus Creme fraiche,

Honig und mittelscharfen Senf Zutaten: * 350 g Hahnchenbrust e 100 g Zucchini
3 Nt - * 100 g Paprika e 4 EL Olivendl
AN . - (/’}
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N\ ¢ 100 g Champignons
<)

Zubereitungsdauer: ca. 30 Min.



Radieschen-Kartoffelsalat

Zubereitung

Kartoffeln waschen, kochen, abgiel3en und pellen. Lau-
warme Kartoffeln in feine Scheiben schneiden.

Radieschen grundlich waschen. Die Zwiebelhaut ab-
ziehen. Gewdrzgurken gut abtropfen lassen und den
Sud dabei auffangen. Radieschen, Zwiebeln und Ge-
wiurzgurken in kleine Stlicke schneiden.

Den Joghurt und 75 ml Gewdlrzgurkensud mit der
Salatcreme vermengen. Danach mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Mit den bereits vorbereiteten Salatzu-
taten mischen. Schnittlauch in kleine Rollchen schnei-
den und darUber streuen. Anschlie3end servieren.

Zutaten: * 750 g Pellkartoffeln, festkochend * 2 Gewdrzgurken

6) * 1 Bund Radieschen * 100 g Salat - Creme

:;:_/D__/}”;: ® 2 Zwiebeln * 100 g Joghurt

])\3) i Zubereitungsdauer: ca. 40 Min.
r




Garneden auf Slattsalat

Zubereitung

Blattsalate grindlich waschen, trockenschleudern und
dekorativ anrichten. Cocktailtomaten halbieren und
gleichmalRig darauf verteilen.

Wahrenddessen etwas Ol in einer Pfanne erhitzen
und die Garnelenschwanze darin auf jeder Seite ca. 3
Minuten anbraten. Kurz bevor die Garnelen gar sind
Knoblauch durch die Presse dricken und dazugeben.
Garnelen auf dem Salat anrichten und anschlief3end
die Pfanne vom Herd nehmen.

Restliches Ol in die Pfanne geben, etwas salzen und
pfeffern und als Marinade Uber den Salat geben.

Zubereitungsdauer: ca. 20 Min.

Zutaten:

D

8 Garnelenschwanze

2 Handvoll gemischter Blattsalate
2 Cockailtomaten

4 EL Olivenol

e 1 Knoblauchzehe
e Salz, Pfeffer



fruchtige Sangria

Zubereitung

Orangen und Limone mit Schale in Stlicke schneiden.
Zitronen mit Schale in Scheiben schneiden und in ein
grol3es Gefall geben. Pfirsiche hauten und in Stlcke
schneiden. Die Frichte mit Zucker suf3en.

Weinbrand und Orangenlikor zufigen und alles gut
umruhren. Eine Zimtstange beigeben (kurz vor dem
Servieren wieder entfernen).

Maglichst spanischen Rotwein verwenden und die
Sangria im Kuhlschrank mindestens 1 Stunde kalt stellen.
Mit Minzblattern garnieren.

Tipp: Kurz vor dem Servieren Eiswiirfel in die
Sangria geben.

Zubereitungsdauer: ca. 80 Min.

Zutaten:

S ———

3 Orangen

2 Zitronen

1 Limone

2 Pfirsiche

2 Teeloffel Zucker

5 cl Orangenlikor
5 cl Weinbrand

1 Liter Rotwein
1 Stange Zimt

Ya Bund Minze



) Gritnes Birdauchtirtchen

Zubereitung

Aus Mehl, Butter, Wasser und Salz einen geschmei-
digen Teig kneten und damit vier kleine Quicheformen
auskleiden. Bei 200° C ca. 7 min. vorbacken.

In der Zwischenzeit die Krauter verlesen und putzen.
Butter in einer Pfanne zerlassen, Krauter dazugeben
und unter Rihren kurz andlinsten. Auf den Quiche-
bdden verteilen. Die Eier mit der Créme fraiche und
der Sahne verrihren, salzen, pfeffern und Uber die
Krauter geben. Die Tortchen mit geriebenem Kase
bestreuen und etwa 15 min. backen.

Tipp: Der Teig schmeckt auch sehr gut, wenn man

Zutaten: * 170 g Mehl * ', Bund Rucola ® 100 g geriebener Kase ihm 1 EL Sesamsamen beimischt.
e 95 g Butter e 3 Stangel Petersilie e Salz
0 e 3 EL Wasser e ' EL Butter o Pfeffer

V2 Teeloffel Salz
200 g Barlauch

%2 Becher Creme fraiche e 2 Ejer
Y2 Becher Schlagsahne

V

Zubereitungsdauer: ca. 30 Min.



Nudedsalat mit Schafskise

Zubereitung

Nudeln in leicht gesalzenem, kochendem \Wasser
"al dente" garen. Inzwischen die Zwiebeln schéalen und
in Spalten schneiden. Die Gurke waschen, langs hal-
bieren, entkernen und in Scheiben schneiden. Den
Schafskase wdurfeln, Peperoni waschen, entkernen
und dann in kleine Ringe schneiden.

Senf, Essig, Brihe und Ol verrihren und dann mit
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Den frischen
Thymian klein schneiden. Nun werden Nudeln, Zwie-
beln, Gurke, Schafskase sowie Peperoni und Oliven
in einer Salatschissel gut miteinander vermischt.

Zutaten: e 500 g Penne e 2 EL Senf e 100 g Oliven
Die Vinaigrette Uber den Salat verteilen und den - e 2 rote Zwiebeln e 10 EL Balsamico o Pfeffer
Thymian dardber streuen. (%) O * 1 Salatgurke e 100 ml Gemiisebrilhe ® Zucker

N /9 e 500 g Schafskase e 12 EL Olivend|

0

Zubereitungsdauer: ca. 30 Min. 2 rote Peperoni Y2 Bund Thymian




frischer Erdleerkuchen

Zubereitung

Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen und putzen.
Erdbeeren je nach Grolde halbieren oder vierteln.

Butter, braunen Zucker, Bourbon-Vanillezucker, Zitronen-
schale und Salz mit dem Schneebesen des Handrthr-
gerates 4-5 Minuten cremig ruhren. Eier und jeweils
1 EL Speisestarke im Wechsel nacheinander unterrth-
ren. Mehl, restliche Starke und Backpulver mischen. Da-
nach kurz unterrthren.

Eine Springform ausfetten und mit Paniermehl ausstau- AT -3 :
ben. Teig hineingeben und glatt streichen. Erdbeeren L v ' ) ks A
auf dem Teig verteilen. Im vorgeheizten Backofen, B '

2. Schiene von unten, bei 175 °C ca. 1 Stunde backen. Zutaten: - e ® 200ig/Butter ‘ Panie.r.me.hl
Eventuell in den letzten 10-15 Minuten abdecken. s 200 l\/IehI ) - Mg el 2 edtulrele femr
™ e 100 g Speisestarke e 150 g braunen Zucker
\‘\L’, ® 1 geriebene Zitronenschale e 1 Prise Salz

Zubereitungsdauer: ca. 80 Min. 1 Bourbon-Vanillezucker e 12 g Backpulver

Y



Bunter Bulgursalat

Zubereitung

Das Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen und
anschlieRend den Bulgur dazugeben. Auf schwacher
Hitze ca. 12 min. koécheln lassen. Danach vom Herd
nehmen.

In der Zwischenzeit den Knoblauch hacken und die
Frihlingszwiebeln in Scheiben schneiden. Die Toma-
ten vierteln. Koriander mit einer Schere zerkleinern.
Die Zitrone auspressen. Alles in eine Schissel geben
und den Bulgur hinzuftgen.

™.

Zutaten: e 300 ml Bulgur e 3 grofde Tomaten Tipp: Kann man warm oder auch kalt essen. Passt
e 600 ml Wasser e 1 Zitrone (Saft) gut zu Gegrilltem oder Spiel3en.
e Salz e 5 Bund Koriander '*
o Pfeffer e 3 Frihlingszwiebeln ’\

Zubereitungsdauer: ca. 30 Min.

2 Zehen Knoblauch

1 Schale Cocktailtomaten



Eisgekithbte Margarita

Zubereitung

Als Erstes taucht man das Glas umgekehrt in Limet-
tensaft und wiederholt diesen Vorgang mit Salz. Da-
durch entsteht ein schdner Salzrand am Glas.

AnschlieRend gibt man die Komponenten in der fol-
genden Reihenfolge in einen Cocktailshaker: Eiswrfel,
Tequila, Triple Sec und Limettensaft.

Nun schuttelt man die Flissigkeiten ordentlich durch.
AbschlieRend wird der Cocktail in das bereits verzierte

Glas gegossen und mit einer Limettenscheibe verziert.

Ein ideales Sommergetrank!

Zubereitungsdauer: ca. 5 Min.

y
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Zutaten: e 1 Limettenscheibe e 6 cl weilker Tequila
e grobe Salzkorner e 2 cl Triple Sec
e 4-6 gestolRene Eiswurfel e 4 cl Limettensaft




Tomatensuppe mit Gurken

Zubereitung

Die Tomaten kurz in kochendes Wasser legen, kalt
abschrecken, Haut abziehen und in kleine Wirfel
schneiden. Die Gurke schalen, halbieren, entkernen
und in Scheiben schneiden.

Dann die Zwiebel schalen und feinhacken. Dill waschen,
Stiele entfernen und ebenfalls feinhacken. Tomate,
Gurke und Zwiebel in Ol anschwitzen und 2 min.
dinsten. Mit Brihe aufgielRen, salzen, pfeffern und
bei kleiner Hitze 10 min. garen.

V2 Liter GemUsebrihe
100 g Creme fraiche
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Die Creme fraiche einrihren, Dill hinzuflgen und evil.
noch einmal abschmecken.

) 200 g Tomaten
200 g Salatgurken

e 1 kleine Zwiebel e Salz
e 1 Bund Dill o Pfeffer
Zubereitungsdauer: ca. 20 Min. e 1 EL Olivendl




