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Borele-Schieciee

« Blitterteig
« Spinat (TK)

e Sesam weild und schwarz I
o Schafskase c,Q-\— ___________________________
e FEier2x

o Pfeffer & Salz & Zucker (PSZ), Chili
o Knobblauch

1. Blatterteig langs halbieren 2.

2. Spinat (TK und gut auswringen), Schafskéase (zerbroselt),
PSZ, Chili und Knoblauch und 1 Ei vermischen

3. auf dem Blitterteig verteilen g
4. zu einer ,Wurst® einrollen und dann in Schneckenform 3
1

eindrehen und die zweite Rolle anlegen und weiterdrehen

5. Schnecke mit Ei bestreichen und Sesam bestreuen
6. Ofen bei ca. 200 Grad ca. 30 Minuten

Dazu pass%:

o Sauerkraut (im Glas)
o gefiillte Weinblatter
 Tzaziki (Joghurt mit gepresstem Knoblauch und Gurkenstiftchen)

Alkernakive:

Hackfleischfiillung
(vorher Hack mit Zwiebeln, Knoblauch und PSZ anbraten)




Zwiebel-Quiche

« Blatterteig

o Gemiusezwiebel (oder rote)

o Eier 4x

o Pfeffer & Salz & Zucker (PSZ), Chili
o Sahne1 Becher

o Créme Fraiche 1 Becher

1. Die Backform mit Backpapier auslegen und den Blatter-
teig darauf legen (muss nicht alles gerade sein, wenn es
krumpelig wird, wirkt es schon rustikal

2. Zwiebeln halbieren und dann in Scheiben schneiden

3. Sauce: Sahne, Eier, Créme Fraiche, PSZ

4. Ofen bei ca. 200 Grad ca. 40 Min

Dazu Fmss&:

o Salat

Alkernakive:

Jedes Art von Gemiise (z.B. und / oder: Zucchini, Tomate, Champignon,
Kartoffeln (vorher gekocht), Karotte, Brokkoli...

Fur Nicht-Vegetarier:

Kleine Schinkenwtirfel zur Sahne/Ei-Sauce beimischen




Falaffel

1 Packung Falaffel
250 ml heilles Wasser
Ol zum Braten

Packungsinhalt in heillem Wasser quellen lassen
mit nassen Handen kleine Bouletten formen
Ol erhitzen, Falaffel von beiden Seiten braten

Tzazilkt

Joghurt (nicht zu mager, je fetter desto leckerer,
am besten griechischen Joghurt

Pfeffer & Salz & Zucker (PSZ)

Knobblauch

Gurke ohne Schale

Knoblauch klein hacken
mit kleinem Schluck Olivendl begielen und Zucker
bestreuen

mit einer Gabel zu einem Mus zerdriicken

Gurke in kleinen Stiickchen (oder feinen Streifen)
schneiden

PSZ und Knoblauch in den Joghurt verriih

ren

Dazu pass%z

1 .
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M. FALAFEL =

Kartoffeln im Ofen mit Olivendl, Rosmarin und grobes Meersalz

Wahlweise nach dem gleichen Schema Gemiise (je harter, desto kleiner

schneiden), auch mit Olivendl einreiben, alles in Ofen bei ca. 200 Grad/

ca. 40 Min.



%W@.L%@;r@. Ideen

—

y = Paprika gefiillt mit Quinoa-Reis
liberbacken
« Chigorée mit Sahne & Ei iibergossen
und bestreut mit Schafskise & Walnuss
« Baguette einschneiden und mit

Tomate und Mozzarella ,spicken, im
» Ofen liberbacken




