Gemiise der Woche: Pfirsich / Tomaten / Staudensellerie / Gurke

Sommerlicher Salat mit gegrilltem Pfirsich

3 Pfirsiche

1 Gurke

1 Avocado

150 g Kirschtomaten

1 Romasalat

50 g Kiirbiskerne

1 Pck. Fetakdse

Pflanzenél zum Braten

3 EL Olivenol

1 EL dunkler Balsamicoessig

1 TL Zitronensaft

1 TL fliissigen Honig, z.B. Waldhonig

% TL Senf

Salz & Pfeffer

Zum Servieren: einige Spritzer Kiirbiskernol

Gurke und Avocado in Scheiben oder mundgerechte Stiicke schneiden. Kirschtomaten halbieren, den
Salat waschen und in feine Streifen schneiden. Kiirbiskerne in einer fettfreien Pfanne rosten.

Fiir die Vinaigrette Olivendl, Balsamicoessig, Zitronensaft, Honig und Senf verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Pfirsiche entkernen und in Spalten schneiden. Eine Grillpfanne mit etwas Pflanzendl einfetten und die
Pfirsichspalten von beiden Seiten ca. 3 Minuten anbraten, bis sie Grillstreifen bekommen.

Alle Salatzutaten auf einem groBen Servierteller verteilen und mit der Vinaigrette vermengen. Die ge-
grillten Pfirsichspalten, gerdstete Kiirbiskerne und nach Wunsch auch Fetakédse iiber dem Salat vertei-
len. Zum Schluss mit etwas Kiirbiskernol betrdufeln.

Pfirsich-Eistee selbst gemacht

5 Pfirsiche (ca. 500g)

4 Beutel Schwarztee

1-2 EL flussiger Honig (nach Belieben)

1 EL Zitronensaft

1 Pfirsich zum Servieren (optional)

Eiswirfel in einem Behalter vorbereiten und einfrieren. Pfirsiche waschen, entsteinen und in Spalten
schneiden. Spalten mit beliebig Honig und 250 ml Wasser in einem Topf aufkochen, auf mittlerer Hitze
ca. 10 Min. weiterkdcheln lassen. Dann durch ein Sieb in eine Schiissel gielen, abkiihlen lassen.
Schwarztee mit 11 kochendem Wasser und Zitronensaft aufgieRen. Ca. 2-4 Min. ziehen lassen (Je nach-
dem wie stark das Bitter-Aroma herauskommen soll). Tee auf Wunsch siiRen, abkihlen lassen und kalt-
stellen, mit Pfirsich-Sirup und Eis vermischen, evtl. mit Pfirsichspalten garnieren.

Andalusische Tomatensuppe
800 g Tomaten

100 g Zwiebeln

2 EL Sonnenblumendl

4 EL Hefeflocken

100 g Wasser

2 EL Rotwein

1 Gemiisebriihwiirfel

1 EL Butter

10 gehackte Rosmarinnadeln

Je 1 EL feingehacktes Fenchelkraut oder Dill, Thymian und Basilikum (oder getrocknet)

1 Knoblauchzehe

1 Stange Staudensellerie

1 Msp. Cayennepfeffer

100 g Salatgurke

4 EL Schlagsahne

Die Tomaten kurz ins kochende Wasser tauchen, dann die Haut abziehen. Eine Stange Sellerie in feine
Scheibchen schneiden. Die Zwiebeln schilen und wiirfeln. In dem Ol mit 1 Essloffel Wasser und der
Sellerie glasig braten. Zum Schluss die Hefeflocken kurz mitrosten. Den Topf vom Herd nehmen. 100 g
Wasser und die Tomaten dazugeben und mit dem Schneidestab des Handmixers piirieren. Den Rotwein,
den Briithwiirfel, die Butter und alle Kréuter hinzufiigen, ebenso die geschilte durchgepresste Knob-
lauchzehe. Die Suppe erwirmen aber nicht kochen! Mit Salz und dem Cayennepfeffer pikant abschme-
cken. Das Gurkenstiick waschen und mit dem Sparschéler ldngs in feine Streifen hobeln. Die Suppe in
die Teller fiillen, die Gurkenstreifen dariiber verteilen und auf jede Portion 1 Essloffel geschlagene
Schlagsahne setzen.

Tortilla-Wraps mit scharfer Hacksauce und Sommergemiise

1-2 Packungen Tortilla-Wraps

1 Zwiebel

250g Rinderhackfleisch oder eine Alternative

1 TL Paprika edelsiif3

1 TL getrockneter Oregano + Basilikum

Chiliflocken oder Cayennepfeffer nach Geschmack

1 EL Tomatenmark

% Glas Zuckermais

1 grofie Mohre, geraspelt

1 Becher Creme fraiche oder Schmand

1/3 Salatgurke

100-150g geriebener Kdise nach Wunsch (z.B. Bauernkdse, Gouda pikant)

1 Romasalat

1 kleine Aubergine, 1 kleine Zucchini, 1 rote Paprika

Die gewiirfelte Zwiebel in Ol anbraten, das Hackfleisch dazugeben, kréftig anbraten, salzen und
pfeffern. Mit Tomatenmark und ca. 100ml Wasser abloschen. Nach Geschmack mit den Krautern und
Gewlirzen scharf abschmecken. Die Maiskdrner untermischen.

Aubergine, Zucchini und Paprika klein schneiden und in Olivendl mit etwas Salz ca. 10 Min. braten.
Salat waschen und kleinzupfen, die Gurke in Wiirfel oder Spalten schneiden. Die Wraps 1-2 Min. von
jeder Seite in der Pfanne erhitzen und mit den Zutaten fiillen.

Ggf. ist aus Naturjoghurt, Olivendl, gepresstem Knoblauch und Salz ganz schnell eine leckere Sofle
gemacht. Sonst einfach Creme fraiche oder Schmand als Basis verwenden.

Gurken in Senfsofie

2 Schlangengurken, geschdlt, halbiert, entkernt und in schmale Stiicke geschnitten

1 mittelgrofie Zwiebel

30 g Margarine oder Butter

1/4 | Gemiisebriihe

2 EL kérniger Senf

150 ml siifSe Sahne

Saft von % Zitrone

Salz & Pfeffer

etwas getrockneter Estragon oder Dill

Zwiebel abziehen, wiirfeln und in heilem Fett glasig diinsten. Gemiisebriihe, Senf und Sahne zugeben,
wenige Minuten einkochen lassen, dann die Gurkenstiicke zugeben und etwa 10 Minuten zugedeckt
schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen. Passt gut zu Bandnudeln oder neuen Kartoffeln.



