FURS PICKNICK MAL WAS ANDERES

Gefillte Kohlrabi

Fir 4 Personen

4 Kohlrabi ca.1 kg

ca. 1 Liter Gemdisebouillon
1 Schalotte

15 g Butter

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

1 Bund Basilikum

150 g Kalbsbrat

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 Kohlrabi riisten und 20
Minuten in Bouillon kochen.
Herausheben und auskiihlen
lassen. Bouillon absieben
und 2 dl beiseite stellen.

2 Schalotte fein hacken. Kohl-
rabi mit einem Pariserléffel
aushohlen, ca. 1 cm Rand

stehen lassen. Das Ausgehohl-
te fein wiirfeln und mit Scha-
lotte in Butter 2 Minuten
dinsten. Auskiihlen lassen.
Ofen auf 200 °C vorheizen.

3 Die Kriuter fein schneiden,
mit dem gediinsteten Gemii-
se und Kalbsbrit mischen.
Pikant mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Kohlrabi ful-
len und in ofenfeste Form
stellen. Mit Bouillon umgies-
sen. In der Ofenmitte ca. 20
Minuten backen.

Zum Mitnehmen die kalten Kohlrabi
in Alufolie verpacken.
Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

+ ca. 20 Minuten backen

Pro Person ca. 16 g Eiweliss,
9 g Fett, 16 g Kohlenhydrate,
880 kJ/210 kcal

Erdbeer-Melonen-Salat mit Minze
Melone halbieren, entkernen und mit einem Pariserloffel Ku-
geln ausstechen (Melonenreste plrieren und z.B. fiir einen
Drink verwenden). 500 g Erdbeeren riisten und in feine Schei-
ben schneiden. Mit den Melonenkugeln mischen und mit Zi-
tronensaft und 1 Beutel Bourbon-Vanillezucker marinieren.

Krauter-Hiittenkéase-
Brotchen

Ergibt 12 Stiick

500 g Mehl

2TL Salz

'/ Hefewirfel

1 EL Honig

2,5 dl Wasser lauwarm
100 g Hiittenkase

2 Zweige Thymian

1 Zweig Rosmarin

1 Mehl und Salz in einer
Schiissel mischen. Eine Mul-
de eindriicken. Hefe mit Ho-
nig und Wasser auflgsen. Zu-
sammen mit dem Hiitten-
kise in die Vertiefung geben.
Thymianblattchen von den
Zweigen streifen. Die Rosma-
rinnadeln fein hacken. 1/2 EL
Kriuter beiseite stellen. Die

AUS DER MIGROS

LUFTIGE PICKNICK-BEGLEITER

restlichen Krauter zum Mehl
geben. Alles zusammenfiigen
und wihrend 10 Minuten zu
einem glatten, geschmeidigen
Teig kneten. Zugedeckt ca.
1 Stunde aufgehen lassen.

2 Ofen auf 250 °C vorheizen.
Den Teig zu 12 Kugeln for-
men. Auf Muffinsblech ver-
teilen. Mit Wasser bepinseln
und mit den Kridutern be-
streuen. 10 Minuten aufge-
hen lassen. Temperatur auf
200 °C reduzieren und Brot-
chen in der unteren Ofen-
halfte ca. 20 Minuten backen.

Zubereitungszeit ca.20 Minuten
+ca. 17/sStunden aufgehen
+ca. 12 Minuten backen

Pro Stiick ca. 6 g Eiweiss,
1 g Fett, 32 g Kohlenhydrate,
670 kJ/160 kcal

1 Bund Pfefferminze fein hacken und untermischen.

Erdbeeren enthalten beson-
ders viel Vitamin C - mehr als
die meisten anderen Friichte
und Beeren.
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