
BunTe Wraps miT 
TomaTensaLsa 

(4 personen)

packung tortilla- Wraps
1-2- knoblauchzehe

3 karotten
1 zucchini

1 Jungzwiebel
salatblätter nach belieben- gerne 

eishäuptelsalat
1 packung geräucherten tofu

4 el sojasauce
1 tl curry

1/4 kg. cocktailtomaten
1/2 zwiebel

chili nach belieben
salz 

pfeffer 
öl

Zubereitung Tomatensalsa: Tomaten 
in Würfel schneiden. Zwiebel und 

Knoblauch schälen und beides feinst 
hacken. Alles zusammen geben, mit Salz 
und Pfeffer würzen und mit einer Spur 
Olivenöl abschmecken. Tofu würfeln; in 

einer Pfanne etwas Öl (ca. 2-3 EL) erhitzen 
und Tofu anbraten. Curry untermischen 
und mit Sojasauce ablöschen (solange bis 
die Flüssigkeit verdampft ist). Karotten 

und Zucchini  raspeln, restliches Gemüse 
fein schneiden. 

Tortillas mit Salsa, Gemüse und Tofu 
füllen, seitlich einschlagen und einrollen. 

Frühlingsgefühle

reZepTe:
Martina
tHaller

foTos:
sebastian 

scHaar

techNiK Live

der lanGe und scHneereicHe Winter ist VOrbei und Jeder seHnt sicH auf 
den früHlinG Mit all seinen facetten. Ob VerbOrGene GefüHle Wieder 
aufkOMMen Oder iHr einfacH euren VitaMintank auffüllen WOllt, die 
fOlGenden rezepte bieten dafür die ricHtiGe basis. bekOcHt eure liebsten 
und Geniesst sOMMerabende iM stadtpark…… (Geniesst eure GefüHle!)

Gutes GelinGen und lasst die rezepte spriessen!
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puTenroLLe 
miT spinaT und piLZen 

(4 personen)

zutaten
500g putenbrust

100g spinat
300ml Geflügelfond

2-3 kohlrabi
1 zwiebel

200g kräuterseitlinge
1 stk. Jungzwiebel

50g butter

Backrohr auf 120-140 Grad vorheizen. 
Spinat waschen; Fleisch mit Salz, Pfeffer 
und Muskatnuss würzen und dicht mit 
Spinat belegen. Fleisch danach einrollen 

und mit einem Garn zu einer Rolle 
einbinden. Das Fleisch außen salzen und 
pfeffern. In der Pfanne 3  EL ÖL erhitzen 
und das Fleisch darin „scharf“ anbraten, 
bis eine schöne geröstete Farbe entsteht. 
Fleisch in Alufolie einwickeln und für 

min. 45 ins Rohr (abhängig von der 
Fleischgröße)

Kohlrabi und Zwiebel 
schälen und in Spalten 

schneiden. Pilze putzen und 
in Blätter schneiden. Jungzwiebel in 
dünne Scheiben schneiden. Fleisch nach 
der Zeit aus dem Rohr nehmen, aus der 
Alufolie befreien und mit Geflügelfond 

aufgießen und die Hälfte eingießen. 
Gemüse in zerflossener Butter in der 
Pfanne anbraten, mit Salz und Pfeffer 

würzen und mit Bratensaft übergießen. 
Fleisch aufschneiden und mit dem 

Gemüse anrichten. 

kokos TarTLeTTes 
(ca. 8 stück)

2 packungen blätterteig
250ml kokosmilch

65g kokosfett
1 kleiner schuss Grad Manier

50g staubzucker
4 blätter Gelatine
150g. Mascarpone

butter 
Mehl

Kokosmilch aufkochen, Kokosflocken 
und Grand Manier dazugeben – ca. 2 

Minuten köcheln lassen, Gelatine 
in kaltem Wasser einweichen, 
gut ausdrücken und in der 

heißen Kokosmasse auflösen. 
Masse überkühlen lassen 

und Staubzucker und 
Mascarpone einrühren.  
Backrohr auf 180 Grad 

vorheizen; Muffinförmchen 
oder Tarteletteförmchen mit Butter 

einstreichen und Mehl ausstreuen. 
Blätterteig in Quadrate schneiden und in 

die Förmchen legen. Backpapier darüber 
legen und blind backen (der Teig wird 

beschwert – d.h. auf das Backpapier 
kommen Hülsenfrüchte oder 

Reis – wenn ihr das nicht 
macht kommt der Teig hoch)
Das Ganze für ca. 20 Minuten 
backen und abkühlen lassen. 

Danach die Kokosnüsse 
in die gebackenen 

Teigschüsselchen füllen und 
für ca. 3 Stunden im Kühlschrank 

kühl stellen. Für den Verzehr mit 
Früchten der Saison belegen. 
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