500 g Karotten in O zusammen in

2 Zwiebeln in O
40 g Margarine andlinsten (5 -7 Minuten)
1 1 Briihe hinzufligen, zum Kochen bringen

und 15 — 20 Min. kocheln lassen

> purieren

Saft von 1 — 2 Orangen (ca. 100 ml) zugeben und langsam erhitzen
» nicht mehr kochen lassen

125 g Sahne unterrihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken

Mit gehackter Petersilie anrichten



{( Marinierter Fisch mit Melonenkugeln ( Salat ) 6 Pers. ﬂ

o

Zutaten:

Marinade:

Salatsauce:

Zubereitung:

40 g Margarine

350 g
1
1

2 EL.

1TL

1Tl

2 EL:

3 EL.

-1 TI.
1TI
1Pr.

4 -5 EL.

Fischfilet (Kabeljau oder Rotbarsch)
Lollo Rosso
Honigmelone

WeiBweinessig

eingel. zerstoBener griine Pfefferkorner
geriebene Knoblauchzehe

Salz

Oliven oder Sonneblumendl

WeiBweinessig

eingel. zerstoBene griine Pfefferkorner
gekornter Senf

Zucker

Ol

Fisch in 3 cm groBe Stiicke schneiden
Marinade herstellen und den Fisch 15 — 20 Min.marinieren

wahrend dieser Zeit Salat putzen, waschen, trocken tupfen
und kreisformig au f6 Teller verteilen

Melone halbieren, Kerne entfernen

mit einem Kugelausstecher Ballchen aus dem Fruchtfleisch
herstellen.

Melonenkugeln darauf verteilen und mit der Salatsauce
betraufeln

Pfanne erhitzen und den Fisch in

von beiden Seiten je 1 Min. anbraten

Deckel auflegen, den Fisch bei ausgeschalteter Hitze

2 Min. garen

Die Fischstiicke vorsichtig auf die Teller verteilen und
sofort servieren




Evangelische Familienbildungsstatte Giessen
Tel.: 0641 / 96612-0 Wiegand
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(r
FeTaT&ipfchen (Vorspeise fiir 6 Personen) D
1 Pk. Fetakase in 6 Portionen schneiden

5 Teile in feuerfeste Férmchen, zerkrimmeln

die 6. Portion zu Seite legen

2 Tomaten in Wrfel schneiden
1 groBe Zwiebel fein Wirfeln, kurz mit
1Tl Butter andlnsten
25 grine o. schwarze Oliven halbieren
Fertigstellen:
B Tomaten, Zwiebel und Oliven der Reihe nach (iber den Fetakdse geben
> leicht mit Salz bestreuen
> je ¥2 - 1 Tl Oregano bestreuen
> restlicher Fetakdse Uber die fiinf Férmchen kriimeln
» mit 1 EBI. gutem Ol betraufeln
> im vorgeheizten Backofen ca. 15 Min. bei 180° HeiBluft (iberbacken

oder 10 Min. Ubergrillen

> dazu wird eine Scheibe Baguette gereicht



Evangelische Familienbildungsstatte Giessen "
Tel.: 0641 / 96612-0 Wiegand_ ||

Hackfleisch auf dem Blech J]

)

1500 g  gewdurztes Hackfleisch Y2 und Y2 evtl. beim Metzger bestellen

9 Essl. Weckmehl mit
Wasser vermengen, so, dass es kriimelig wird,
zum Hackfleisch geben

6 Eier ™
5 Zwiebeln o

3 EBI. scharfen Senf
2 EBl. Majoran zugeben und alles gut vermengen, evtl. mit

Salz _ >_
2 EBI. Thymian Pfeffer nachwilirzen
1TL Sambal Oleg
2 TL Chilipulver
2 TL Paprika

Fertigstellen:

Die Teigmasse auf ein Backblech streichen und mit feuchten Handen glétten
Im Backofen ca 30 — 40 Min. bei 180° - 200° C backen

In den letzten 10 Min. das Hackfleisch mit Zigeunersauce oder Chilisauce bestreichen
und noch mal kurz Giberbacken

Dazu passt KnoblauchsoBe und Baguette



Evangelische Familienbildungsstatte Giessen
Tel.: 0641 / 96612-0 Wiegand

.
( KnoblauchsoBe

250 g saure Sahne in einer Schiissel gut verriihren
1 groBe Zwiebel fein wiirfeln
2 Knoblauchzehen mit Salz zerdriicken
1 Essl. scharfen Senf
1 Essl. fein gehackte Petersilie
100 g Preiselbeeren (Glas)
Vo TI Zitronensaft

Fertigstellung:
Alle Zutaten mit der sauren Sahne verrihren und mit

1 Pr. Muskat, Salz und Cayennepfeffer abschmecken

Wird gereicht zu kaltem Fleisch aller Art

Fiir 20 Personen:

1000 g saure Sahne
300 g Zwiebeln fein wirfeln
7-10 Knoblauchzehen zerdriicken
3-4 Essl.  scharfer Senf
3-4 Essl. fein geh. Petersilie
400 g Preiselbeeren
2 TI. Muskat, Salz, Cayennepfeffer
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Weintrauben Bananencocktail D
Marinade
2 Becher Joghurt
evtl. Vanillejoghurt
1-2 Essl. Zucker mit dem Schneebesen verriihren
1Tl.  Rum (kann auch weggelassen
werden)

1Tl Zitronensaft

2 Bananen in halbe Scheiben schneiden

500 g blaue oder griine
Weintrauben waschen, halbieren,
Kerne entfernen

Fertigstellung:
Weintrauben und Bananen vorsichtig mit dem Joghurt vermengen,
in 4 Portionsschdlchen verteilen und

mit Raspelschokolade verzieren.



