
Knusprige Versuchung
Wenn vom Tisch der Duft

Hügel Griechenlands lockt.

der einsamen

t .$

Sommersalat

1 Nüsse in e iner  beschichteten Brat-
pfanne rösten,  b is  s ie le icht  Farbe
annehmen. Auskühlen lassen und grob
hacken.  Fetastücke quer halb ieren.
Zi t ronenschale fe in zum Feta re iben.
Zi t rone auspressen,  Saf t  über  den
Feta g iessen.  Thymianblät ter  dazu-
zupfen.  1 EL 0 l ivenöl  darüber t räufetn
und mi t  Salz und Pfef fer  würzen.

2 Für  d ie Salatsauce Tomaten hatb ie-
ren, Kerne mit einem Löffel entfernen.
Tomaten in k le ine Würfe l  schneiden.
3 EL Ot ivenöt  und Essig beigeben.  Mi t
Salz und Pfeffer abschmecken.

Feta im Nussmantel mit

Hauptger icht  für  4 Personen

2 E[ Mandeln
2 E[ Pinienkerne
240 g Feta*
1 Zitrone
/zBund Thymian
5 EL Olivenöl*
Satz, Pfeffer
2 Tomaten
2 EI Apfelessig Zitrone*
200 g gemischter Blattsalat z. B. Kopf-
salat, Fris6esatat, Eichbtatt

*  Erhä l t l i ch  in  56 lec t ion-Qua l i tä t

saisonküc;h-- 7 | 2008

3 Mar in ier te Fetastücke beidsei t ig
fest  in  d ie gehackten Nüsse drücken
und in e iner  beschichteten Bratofanne
im rest l ichen Öl  bei  schwacher Hi tze
auf  beiden Sei ten 3-4 Minuten anbra-
ten.  Heissen Feta vors icht ig  anr ichten.
Salat  mi t  Salatsauce mischen und
dazuserv ieren.

TIPP Dazu passt Brot.

6l$ Zubereitung
:  ca.30 Minuten
Pro Person ca.  14 g Eiweiss,29 gFett ,

6 g Kohlenhydrate,  1400 kJ/340 kcal

60


