
S A I S O N  F Ü R  O U T D O O R

c*qonzola,- umd- v*pü,ko'tpl.-Ad*p
r,if, Aüa,trrn üijrtt nt*Azn
Für 6 Personen

ie 1 EL Baum- und Haselnüsse
60 g Stangensellerie
100 g Gorgonzola
ca. 3 EL M-Dessert
Salz, Pfeffer
50 g Specktranchen

/z Bund gtattblättrige Petersilie
1 TL mitder Paprika
180 g Sauer-Halbrahm
ca. 30 Mini-Würstchen z. B. Cipollata

V O R B E R E I T E N
1 Für den Gorgonzoladip Nüsse grob
hacken.  ln  e iner  beschichteten Pfanne
ohne Fet t  bei  mi t t lerer  Hi tze rösten.
Sellerie [ängsviertetn und in kteine Wür-
fe l  schne iden .  M i t  den  Nüssen  zum
Gorgonzola geben.  Mi t  M-Dessert  zu
einer  d ickf lüss igen Sauce verrühren.
Mi t  Satz und Pfef fer  abschmecken.

Für 4 Personen

2 Knoblauchzehen
300 g Lammnierstück
4 EL süsse Sojasauce
350 g Kefen tiefgekühtt
Salz
3 EL Sonnenblumenöl
1 EL Sesamöl
4 EL Reisessig
Cayennepfeffer
1 Bund Frühlingszwiebeln
2 Peperoncini
1 Bund Pfefferminze
Erdnussöl zum Braten

V O R B E R E I T E N
1 Knoblauch zum Lamm Dressen.
Fle isch mi t  Soiasauce beträufe ln.  Ca.
30 Minuten mar in ieren.  Gefrorene
Kefen in Salzwasserca.3 Minuten b iss-
fest  garen.  Abgiessen und gut  abtrop-
fen tassen.  Für  d ie Salatsauce beide
Ölsor ten mischen.  Reisessig beigeben.
Mi t  Satz und Pfef fer  abschmecken.

2 Frühl ingszwiebetgrün in Ringe schnei-
den,  beisei te legen.  Rest  fe in hacken.
Peoeroncin i  halb ieren.  entkernen und

2 Für den Papr ikaspeckdip Speck
tängs halb ieren,  in  dünne Stre i fen
schneiden.  ln  e iner  beschichteten Pfan-
ne ohne Fett bei starker Hitze anbraten.
Auf  Haushal tspapier  abtropfen lassen.
Peters i l ie  hacken.  Mi t  Paor ika unter
den Sauerrahm mischen.  Speck zuge-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

TRANSPORTIEREN
In separaten,  versch [ iessbaren
Behäl tern,  mi t  den Würstchen in e iner
Küh t tasche t ransport ieren.

S E R V I E R E N
Würstchen über dem Feuer knuspr ig
braten und mi t  den Dios serv ieren.

Zubereitung ca. 20 Minuten
Gorgonzola- /Papr ikadip ca.

24115 gEiweiss,52152 g Fett,  4/8 g Kohlen-

hydrate, 2400 I 2350 kJ bzw. 570l560 kcat

längs in  dünne Stre i fen schneiden.  Mi t
den gehackten Zwiebetn zu den Kefen
geben.  Minzeblät ter  grob hacken.  Zum
Zwiebelgrün geben.

3  Lamm aus  de r  Mar inade  heben  und
le icht  abtropfen lassen.  In wenig Erd-
nussö[  bei  mi t t lerer  Hi tze rundum ca.
8 Minuten ä point  braten.  Aus der
Pfanne nehmen und abkühlen lassen.
Lamm in  dünne  Sche iben  schne iden .
Zum Kefensalat  geben und mi t  der
Sauce mischen.

TRAN S PO RTI ER EN
Salat  gut  verschlossen in e iner  Schüs-
sel  t ransoort ieren.  Minze und Früh-
t ingszwiebelgrün mi t  e in igen Tropfen
Wasser in  e inen Plast iksack geben,
m i tneh  men .

S E R V I E R E N
Salat  mi t  Frühl ingszwiebelgrün und
Minze mischen.  Sofor t  serv ieren.

Zubereitung
ca.40 Minuten

Pro Person ca.19 g Eiweiss,  14 g Fet t ,  12 g

Kohtenhydrate,  1050 kJ/250 kcal
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