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KRAUTER-

LACHS MIT PARMESAN

DrutscHER ScHUTZENBUND E.V.




ZUTATEN

. 1 Zucchini

. 1 Karotte

. 1/2 Sukartoffel
. 300g Lachs

. 60g Walnusse

. 40g Parmesan

. 1 EL Butter

. 1 Bund Petersilie
. 1 Knoblauchzehe
. 1 Zitrone

. 2509 Joghurt

. Ol
. Salz
. Pfeffer
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SO WIRD'S GEKOCHT

. Zucchini, SuBkartoffel und Karotte waschen, ggf.
schéalen und in ca. 1,5 cm dicke Streifen schneiden.

. In einer Schale in etwas Ol schwenken und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

. Bei 180 Grad Umluft im vorgeheizten Ofen 20-25
Minuten backen lassen.

. Fir die Kruste den Knoblauch, die Petersilie und die
Walnusse fein hacken. Zusammen mit dem geriebenen
Parmesan und der weichen Butter gut vermengen.

. In eine Auflaufform etwas Ol geben, den Lachs
reinlegen, die Kruste auf dem Fisch verteilen und etwas
andrucken.

. Bei 180 Grad 15-20 Minuten garen.

. Als Sauce etwas Joghurt mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer vermengen.
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ZUTATEN

. 2 festkochende Ofenkartoffeln
(250-300g)

Fullung fir Kartoffelmasse:

. Olivendl

. 1509 Feta

. Salz & Pfeffer

. Ras el Hanout (Gewuirz)

. Paprikapulver (suf3)

Gemisefillung:

. 1-2 Karotten

. Ca. 200g Brokkoli

. Y Dose Kichererbsen

. Ca. 1509 Kirbis

. 1-2 Schalotten

. Zimt

Pesto:

. 3-5 Datteln

. 20g gerostete Mandeln

409 getrocknete Tomaten
5-10 griine Oliven

14 Bund Petersilie

Salz & Pfeffer

Olivendl & Zitronensaft

Hummus:

¥% Dose Kichererbsen
Tahin (Sesammus)

4 EL ger6steter Sesam
% TL gemahlenen Kreuzkimmel
einen Schuss Milch

1 EL Zitronensaft

1 EL Olivenol

1 TL Honig

Salz & Pfeffer
Knoblauch

1 Schalotte
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SO WIRD'S GEKOCHT

. Kartoffeln bei 180 Grad Umluft 50-60 Minuten im
Ofen garen. Dafur mehrmals rundherum mit einer
Gabel einstechen und mit Salz, Pfeffer & Olivendl
leicht bedecken.

. Gemiuse kleinschneiden. Kiirbis und Brokkoli nach
der Halfe der Garzeit zusammen mit ¥4 der
Kichererbsen zu den Kartoffeln mit auf das Blech
geben. Zuvor mit Olivendl, Salz & Ras el Hanout
wirzen.

. Kreuzkiimmel ohne Ol in der Pfanne rosten, bis er
duftet und leicht dunkel wird. AnschlieRend Karotten
sowie Schalotten mit einem Schuss Olivendl
hinzugeben und anschwitzen. Bei mittlerer Hitze
garen und mit Zimt und Ras el Hanout wirzen.
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SO WIRD'S GEKOCHT

. Fur den Hummus Kichererbsen, Tahin und
die restlichen Gewdrze mixen, bis eine
cremige Masse entstent.

*  FUr das Pesto Datteln, Tomaten, Oliven,
Mandeln und Co. hacken und vermengen.

« Kartoffel in eine Halfte schneiden, 2/3 der
Masse entnehmen und mit Feta, Olivendl,
Paprikapulver mischen und wieder
hineingeben.

« Das fertige Gemuse ebenfalls tGber die
Kartoffel geben.

- Pesto darauf verteilen und Feta darauf
verstreuen. Dazu Hummus servieren.
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| MAXIMILIAN DALLINGER

DUMPLINGS

CHUTZENBUND E.VE




ZUTATEN

Teig:

. 300g Mehl . 1 EL Austernsol3e

. 150ml Wasser . 1 EL Sesamol

. 2 TL Salz . 1 TL 5-Gewidrze Pulver
. Salz und Pfeffer

Fullung:

. 200g Rinderhack Dip:

. 150g Garnelen 3 EL Sojasol3e

. 150g Chinakohl 1 TL Sambal Trassie

. 1 Karotte

. 1 Bund Frihlingszwiebel Extras:

. 2cm Ingwer . Wasser zum Diinsten

. 2 Knoblauchzehen . Sesamol zum Braten

. 2 EL Sojasol3e . Wasabi

10 DeutscHER ScHUTZENBUND E.V.



SO WIRD'S GEKOCHT
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Teig: Mehl, Wasser und Salz zu einem
homogenen, festen Teig kneten, der nicht
mehr klebt.

Fullung: Garnelen feinst hacken,
Karotten feinst wrfeln, Chinakohl und
Fruhlingszwiebel fein schneiden, Ingwer
und Knoblauch kleinstmdglich schneiden
oder raspeln, mit dem Hackfleisch
mischen und zusammen mit Sojasolie,
Austernsol3e, Sesamol, 5-Gewtirze-
Pulver, Salz und Pfeffer wirzen.
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SO WIRD'S GEKOCHT
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Teigtaschen: Wallnussgrol3e Teigstiicke auf leicht
bemehlter Arbeitsflache kreisrund und bierdeckelgrof3
ausrollen. Teigfladen in die Hand nehmen und 1 EL
Fullung mittig auf den Teig geben, den Teig
zusammenfalten und die Rander durch
Zusammendrucken fest verschlie3en. Je nach Grolie 5-
10 Dumplings in eine Pfanne mit 2EL Sesamol setzen
und auf mittlerer Stufe anbraten. Sobald die Dumplings
unten goldbraun sind ¥2 Tasse Wasser mit in die Pfanne
giel3en, die Pfanne mit Deckel oder Alufolie verschliel3en
und die Dumplings auf niedriger Stufe ca. 5 Minuten
dampfen lassen, bis das Wasser nahezu komplett
verdampft ist und die Dumplings durchgegart sind.
Wahrenddessen Sojasol3e mit Sambal Trassie
verrihren. Durchgegarte Dumplings auf einen Teller
setzen und mit Sojasol3e und Wasabi geniel3en.
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| JULIAHOCHMUTH

BAKED POTATO - BACON — THUNFISCH SALAT '




ZUTATEN

* 5009 Kartoffeln * Olivendl
 100g *  Weilder Balsamico
Prinzessbohnen . Honig oder
(frisch oder TK) Ahornsirup
« 100g Bacon « Salz & Pfeffer
* 1Dose Thunfisch .  Optional:
iIm eigenen Saft Chilischote,
« 1 Paprika Balsamicocreme,
« 1 Avocado Paprikapulver

* 1 Frdhlingszwiebel
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SO WIRD'S GEKOCHT
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Backofen auf 200 Grad Umluft vorheizen
Backblech mit Backpapier auslegen

Kartoffeln abwaschen und in moglichst gleich grolRe
Stlicke schneiden

Kartoffeln werden mit Olivendl, Salz und Pfeffer
gewdurzt

Geheimtipp Nr. 1: Paprikapulver Gber die Kartoffeln
— so schmecken sie etwas suf3lich

Kartoffeln gut vermischt gleichmafiig auf dem Blech
verteilen und bei 200 Grad fur ungefahr 40 Minuten
in den Ofen

Bohnen zum Kochen vorbereiten

Bohnen ca. 8-10 Minuten in kochendem Wasser
weich kochen
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SO WIRD'S GEKOCHT

. Bacon in Sticke schneiden

. Bacon gleichmal3ig in der Pfanne auslagen und bei
niedriger bis mittlerer Hitze langsam knusprig
braten (Wer es scharf mag, kann hier etwas Chili
hinzugeben)

. Restliche Zutaten kleinschneiden und in eine
Schissel geben

. Geheimtipp Nr. 2: Bacon zum Schluss mit
Balsamicocreme abléschen und nochmal fur 1-2
min braten

+  Salatdressing aus weifsem Balsamico, Olivendl,
Honig und Salz & Pfeffer zubereiten

«  Den fertigen Bacon zu den restlichen Zutaten
geben und die goldbraunen, knusprigen Kartoffeln
hinzufuigen. Alles mischen, fertig!

*Quelle:
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PORRIDGE MIT FRUCHTEN
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ZUTATEN
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70g Haferschrot
180g Milch

Y5 Apfel

Y% Banane

1 EL Leindl

1 EL Amaranth
Props

1 TL Haferkleie
5 TL Chiasamen

Frichte zum
garnieren
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SO WIRD'S GEKOCHT

« Hafermehl und Milch in einem Topf bei
mittlerer Hitze (ca. 60 Grad) fur 11
Minuten kocheln lassen. Durchriihren
nicht vergessen!

« Wahrenddessen die restlichen Zutaten
fur 5 Sek. in einem Mixer purieren

* Nach 11 Minuten die purierten Zutaten
zugeben und untermischen

* Frichte ggf. schneiden und zum
Porridge in eine Schissel geben
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