
kokoSNUSS-LImeTTeNreIS

200 g jasminreis
1 dose kokosmilch (400ml)
 1 limette (saft und schale)

 koriander (optional)
 salz

Reis ein paar Mal in Wasser 
spülen. Reis, Kokosmilch, 

Limettensaft und Salz 
vermengen und in einem Topf 

zum Kochen bringen. Abdecken, 
auf mittlere bis niedrige 

Hitze reduzieren und 25-30 
Minuten köcheln lassen oder 

bis die Flüssigkeit verkocht ist. 
Koriander, Limettensaft und 

Limettenschale unterrühren. Salz 
nach Geschmack hinzufügen.

Mahlzeit!
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maNGo-PFIrSICH SaLSa

1 mango
2 Pfirsiche
3 tomaten

1 kleine rote zwiebel
 1-2 knoblauchzehen
 koriander (optional)

chili-Pfeffer (optional)
 limettensaft

salz

Mango, Pfirsiche und Tomaten 
würfeln und in einer Schüssel 

verrühren. Gehackte rote 
Zwiebel und Knoblauchzehen 
beimengen. Mit Limettensaft, 
Koriander und Chili würzen. 

Salz nach Geschmack 
hinzufügen.

IN Der PFaNNe GeBraTeNer 
FISCH

frisches oder gefrorenes fischfilet (kabeljau, 
zander, Pangasius, seelachs, dorsch, scholle 

oder lachs)
Olivenöl

salz
Pfeffer

knoblauchpulver

Bei gefrorenem Fisch: vor dem 
Kochen vollständig auftauen. 

Danach Fisch in Olivenöl 
einlegen und mit Salz, Pfeffer 

und Knoblauchpulver würzen. 
Pfanne bei mittlerer Hitze mit 
einem Esslöffel Öl erhitzen. 

Fisch auf jeder Seite für ca. 5-7 
Minuten anbraten bis er durch 

ist.

BLaCkBerry mojITo

Brombeeren
cocktail-minze
brauner zucker

limettensaft
rum

mineralwasser mit kohlensäure
eis

In einem Glas die Brombeeren, 
Cocktail-Minze, braunen Zucker 

und Limettensaft mischen. 
Eis und Rum hinzufügen. Mit 
Mineralwasser abschmecken 

und mit Minze und Brombeeren 
garnieren.
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HüHNCHeN-CUrry-SaLaT 
wraPS

3 stück gegarte hähnchenbrust*
 (oder eine Packung tofu)
3 große selleriestangen

2-3 frühlingszwiebeln (grüne und weiße 
teile)

1 kleine rote zwiebel
Preiselbeeren oder rosinen (optional)

koriander (optional)
salatblätter

tortilla Wraps

dressing:
300g naturjoghurt, griechischer joghurt, 

sauerrahm oder crème fraîche
50g mayonnaise
80ml apfelessig
3 el currypulver

1 el knoblauchpulver
salz und Pfeffer

In einer Schüssel das Dressing 
verrühren. In einer separaten 

Schüssel klein gehacktes 
Hähnchen (oder Tofu), Sellerie, 
Frühlingszwiebel, rote Zwiebel, 

Koriander und Preiselbeeren 
oder Rosinen vermischen. 

Dann das Dressing langsam 
dazugeben und gründlich 

rühren, bis alles mit Dressing 
bedeckt ist. Die Tortilla im Ofen 

aufwärmen, mit Tortilla- und 
Curry-Hähnchen bestreichen 
und Salatblätter auf die Mitte 

legen. Tortilla-Ecken zur Füllung 
hin falten und rollen. 

*Hähnchenbrust mit Olivenöl, 
Salz und Pfeffer würzen und im 
Ofen bei 200 °C für 30 Minuten 
garen. Die Innentemperatur des 
Huhns sollte 165 °C betragen, 

bzw. innen nicht rosa sein. 
Hähnchen warm zerkleinern, 
aber abkühlen lassen, bevor 
Dressing hinzugefügt wird.

Sommer BeereN-CrUmBLe

1 kilo einer beliebigen mischung aus (frischen 
oder gefrorenen) erdbeeren, heidelbeeren, 
himbeeren oder anderen früchten (Pfirsich, 

rhabarber, apfel, etc.)
2 el maisstärke

4 el brauner zucker
1 Packung Vanillezucker

saft von 1 zitrone
Vanilleeis oder schlagsahne

streusel-garnierung:
96g mehl

73g brauner zucker
38g Weißzucker

Prise salz
85g kalte Butter (in kleine stücke 

geschnitten)

Ofen auf 180 °C vorheizen. 
In einer Schüssel Früchte, 

Maisstärke, braunen Zucker, 
Vanillezucker und Zitronensaft 

vermischen. In eine Auflaufform 
geben. 

In einer separaten Schüssel Mehl, 
braunen Zucker, weißen Zucker 
und Salz verrühren. Butter mit 
den Händen beimischen, bis 
sich große Klumpen bilden. 
Die Fruchtmischung mit der 

Streusel-Garnierung bedecken. 1 
Stunde backen, bis die Streusel-
Garnierung braun ist und das 
Obst köchelt. Vor dem Essen 

abkühlen lassen. Mit Vanilleeis 
oder Schlagsahne servieren.
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