Mohrensalat mit Orangen und Hihnchenbrust (fiir 4 Pers.)

2 kleine Hahnchenschnitzel
Salz, Pfefter, EdelsiiB-Paprika
etwas Ol

400 g Karotten

2- 3 Friihlingszwiebeln (ersatzweise Schnittlauch)
2 Orangen (1 filetieren, 1 entsaften)

1 Limette oder Zitrone (entsaften)

Dressing

25 g saure Sahne (oder Naturjoghurt)
1 — 2 EL Miracel Whip

Saft 1 Orange

Limetten- oder Zitronensaft

72 EL Dijon-Senf

Salz, Pfeffer

- Das Fleisch wiirzen, Ol in einer Brat- oder Grillpfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten
anbraten.

- Die Moéhren mittelgrob raffeln, Frithlingszwiebeln schrédg in diinne Ringe schneiden.
Orange schélen und filetieren, dann in kleine Stiicke schneiden, alles vermischen.

- Fiir das Dressing alle Zutaten gut verriihren. Uber die Mdhren geben und unterheben.

- Den Salat auf Teller verteilen, das Fleisch in schrige Scheiben schneiden und dazu anrichten.
Mit Weillbrot oder Ciabatta servieren.

(Kann wahlweise kalt oder warm serviert werden.)



Kabeljau mit Kriuterkruste

Zutaten (fiir 4 Personen)

3 Scheiben Weil3brot
1 Zwiebel

1 Bund Petersilie

50 g Rucola

4 EL Creme fraiche

2 EL Dijon-Senf
200 ml Sahne

1/8 1 Gemiisebriihe
2 TL Speisestirke
Salz, Pfeffer
800 g Kabeljaufilet
Zubereitung
1. Das Weillbrot im Blitzhacker zerkleinern, Zwiebel schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Backofen auf 200° vorheizen.
2. Petersilie und Rucola feinhacken, jeweils einige Blatter fiir die Garnitur beiseite legen.
3. Petersilie, Rucola, Zwiebel, Semmelbrésel und die Creme fraiche in einer Schiissel mischen.
4. In einer zweiten Schiissel Senf, Sahne, Gemiisebriihe und Stirke verriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Sof3e anschlieBend in eine ofenfeste Form geben.
5. Fisch waschen, mit Kiichenpapier abtrocknen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach

Belieben in Stiicke schneiden. Die Fischstiicke auf die Sauce legen und die Krauter-Brosel-
Masse dariiber verteilen. Den Fisch im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 30 Min. bei
200° garen. Nach Belieben mit Petersilie und Rucolabléttern garniert servieren.

Als Beilage serviert man Langkorn-Wildreis-Mischung oder Bandnudeln.



Schokokuss-Schichtspeise (fiir 6 Personen)

Zutaten:

50 g Kokosraspel

8 Schokokiisse

3 EL Kirschwasser

125 g Magerquark

250 ml Schlagsahne

1 P. Sahnesteif

2 EL Puderzucker

1 Becher o. Glas (500 g) Rote Griitze

Zubereitung:

Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten (Vorsicht, werden schnell zu dunkel),
abkiihlen lassen.

Die Waffelboden von den Schokokiissen abldsen, kleinhacken und anschlieBend mit dem

Kirschwasser vermischen.

Die Schaummasse der Schokokiisse in einer Schiissel grob zerkleinern, mit dem Quark vermischen.
Sahne mit Sahnesteif und Puderzucker steifschlagen und unter die Quark-Schaum-Masse riihren.

Kokosraspel und die mit Kirschwasser getrinkten Waffelboden vermengen.
Abwechseln mit Roter Griitze und der Quark-Sahne-Mischung portionsweise in Gliser schichten.

Das Kirschwasser kann ggf. auch durch Apfel- oder Orangensaft ersetzt werden.



