Russischer Rote Bete Salat

Fruchtige Basis, erdige Aromen und erfrischende Scharfe -
dieser klassische Rote Bete Salat der russischen Kiche schickt
die Geschmacksnerven auf eine Reise. Und die Farbe erst! Ich
selbst habe den Salat das erste mal in einem Soviet-Restaurant
getestet und war als Fan osteuropaischer Gerichte sofort
begeistert. Misst ihr unbedingt mal ausprobieren. Besonders
toll harmoniert der Salat ubrigens mit Teigtaschen.

Griechischer Kartoffelsalat

Ich lieeeebe Kartoffelsalat - besonders die leichte
griechische Kartoffelsalat-Variante mit Zitronensaft, beil
denen man auch mal ohne schlechte Gewissen die halbe Schissel
alleine leer futtern kann. Richtig Klasse ist das Gericht,
weil man es super vorbereiten und mit zur Arbeit, Picknicken
oder auch zu Grillfeiern nehmen kann. Besonders der Kontrast
zwischen den 1lilaroten Schalotten und den gelblichen
Kartoffeln ist ein echter Hingucker! Also ab in die Kuche mit
dir..

Auberginen-Roéllchen

Fruchtige Aubergine trifft auf cremige Fullung - diese
Komposition ist intensiv im Geschmack und sorgt fur einen
fulminanten Auftakt eures Abendessens. So konnt ihr die
Auberginen-Rollchen wie Tapas hervorragend zu knusprigem Brot
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reichen oder sie als Vorspeise gleich pur vernaschen.
Allerdings machen Sie auch zu Pasta eine hervorragende Figur.

Ziegenkase-Tartelettes

Klein, raffiniert und verflihrerisch Tlecker! Obwohl
franzosische Tartelettes vor allem fur die sule Tartelette-
Variante in Form von kreativen Sullspeisen und Mini-Kuchlein
beruhmt sind, verwandle ich die kleinen Tortenbododen am
liebsten in herzhafte Gemusetartelletes. Denn wenn der noch
lauwarme Ziegenkase auf der Zunge schmilzt und sich mit dem
Aroma fruchtiger Zucchini und Aubergine vermischt, hat man das
Gefuhl, dass das Murbeteig-Geback einen direkt nach Frankreich
reisen lasst.

Panierter Feta

Du sucht eine schnelle Vorspeise, die zu Geschmacksexplosionen
fuhrt? Dann bist du mit Feta-Kase richtig beraten! Paniert
verleihst du dem cremigen Inneren eine knusprige Hulle. Durch
einen feinen Zucchini-Mantel erhalt deine Vorspeise dabei
nicht nur eine fruchtige Note, sondern wird umso saftiger. So
servierst du deinen Gasten in nur 15 Minuten ein wahres
Gedicht.
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Griechische Spanakopita

Saftig, frisch und unglaublich lecker: Spanakopita ist ein
typisch griechisches Gericht. Zwar nimmt die Zubereitung etwas
Zeit in Anspruch, dafudr brauchst du aber nur wenig Zutaten,
kannst es prima vorbereiten und mit wenigen Handgriffen viele
hungrige Maulchen stopfen. Am liebsten mache ich Spanakopita,
wenn ich Gaste habe. Dann backe ich direkt eine ganze riesige
Blechform, bei der alle meine Freunde grolle Augen bekommen.
Und wenn etwas uUbrig bleibt? Kein Problem, da sich die
Spanakopita zwei bis drei Tage halt und auch aufgetaut und
kurz aufgebacken ein absoluter Hochgenuss ist!

Geschmorte Zucchini

Versteht ihr Menschen, die sagen Zucchini wilrden nach nichts
schmecken? Dabei muss man sie nur etwas kitzeln, damit sie
ihren einzigartigen Geschmack entfalten. Besonders 1in
Kombination mit Rostaromen und Knoblauch werden sie zum
mediterranen Leckerbissen, Ich mag sie am allerliebsten
geschmort. Dann sind sie nicht nur zartschmelzend, sondern
auch intensiv im Geschmack.

Ziegenkase-Birnen-Tarte

Meine Vorliebe fur Tartes kennt ihr bereits — da mochte ich
euch meine liebste Herbstvariante nicht vorenthalten. Auf
einem bunten Salatbett mit einer dezenten Vinaigrette wird
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diese Ziegenkase-Birne-Tarte zur perfekten Erdffnung jedes
Dinners. Mit ihrer herzhaft-wlrzigen Note und dem leicht sulen
Birnen-Kern im Inneren, kitzelt sie alle Geschmacksnerven und
verlangt direkt nach einem Nachschlag.

Cremiger Coleslaw

Du suchst nach einer leichten Alternative zum amerikanischen
Coleslaw? Dann hab ich genau das richtige fur dich! Einige
Zeit habe ich ausprobiert, wie sich die schwere Mayonnaise
ersetzen lasst. Mein Tipp nach einigen Versuchen: Saure Sahne
mit Joghurt vermengen. Damit liegt die Krautsalat-Variante
nicht nur viel leichter im Magen, sondern schmeckt auch noch
wesentlich frischer. Ich habe mich in den cremigen Coleslaw
verliebt und mache flr Feiern meist direkt die doppelte Menge.

Knusprige Falafel

Herrlich duftend, horbar knusprig und unverschamt lecker!
Falafelballchen gehoren zu meinen absoluten Lieblingsspeisen.
Ob orientalisches Dinner mit Freunden, gesunder Snack fur die
Mittagspause oder Picknick im Freien — Kichererbsenballchen
gelten nicht umsonst als Allrounder der veganen Kiche. Also
ran ans Werk! Zaubert eure eigenen orientalischen
Kostlichkeiten und kredenzt euren Liebsten etwas ganz
besonderes.
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Rheinische Reibekuchen

Ein Gefuhl von zu Hause! Und ein Freund des Huftgoldes.
Rheinische Reibekuchen sind ein traditionelles Gericht, das
vor allem im Winter und in Brauhausern gereicht wird. Ob mit
Rubenkraut, Apfelmus, Schwarzbrot oder Raucherlachs: Die
Kombinationsmoglichkeiten fur Rievkoche sind vielfaltig.
Wichtig ist nur eins: Sie mussen aullen knusprig und innen
herrlich weich sein.

Perfekter Sushi-Reis mit
Sushi-Zu

Das Geheimnis eines guten Sushis liegt nicht zuletzt in der
perfekten Zubereitung des Reises. Es ist kleine Kunst flur sich
und kommt nicht nur auf die Qualitat der Korner, sondern auch
deren Vorbereitung, Zubereitung und Wirzung an. Dafur bedarf
es auch einer gelungenen Reisessig-Mischung, dem Sushi-Zu.
Heute zeige ich euch meine Lieblingsvariante. Im Laufe des
Wochen-Specials ,Sushi Variationen” werden wir dann unser
kleines Sushi-Einmal-Eins erweitern, indem wir etwas uber die
Technik lernen und uns drei Arten des Sushis naher ansehen:
Nigiri-Sushi, Maki-Sushi und die Inside-Out-Variante. Also:
Ran an die Stabchen, fertig, los!

Zutaten (2 Personen): 250 Gramm Sushi-Reis | 50 Milliliter
Reisessig | 1 Essloffel Zucker | 1 Essloffel Salz oder 2
Essloffel Sojasauce
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Zubereitung (50 Minuten): 1) Sushi-Reis sehr grindlich
waschen, bis dass Wasser klar bleibt und sich nicht mehr
weilich verfarbt. Die Starke rauszuspulen ist wichtig, damit
der Reis nicht zu sehr klebt. 2) Sushi-Reis nach
Packungsanleitung kochen. 3) In der Zeit Reisessig kurz mit
dem Zucker und der Sojasauce aufkochen. 4) Sushi-Zu uber den
Reis geben, kurz unter mengen und dann abgedeckt 20 Minuten
ruhen lassen.

Nahrwerte/Portion: 492 Kalorien | 0,8 Gramm Fett | 110,3 Gramm
Kohlenhydrate | 8,6 Gramm Eiweifls



