Gaspacho-

Zutaten flir 4 Personen

1 kg Tomaten

1 rote Paprika

Y2 Salatgurke

2 Zweige Minze oder Basilikum
1 Knoblauchzehe

1 bis 2 Frihlingszwiebeln

1 Chili

1 Prise Zucker, 4 Tl Salz, V4 Tl Pfeffer
1 ElI Weillweinessig

2 El Olivendl

1. Die Tomaten kreuzweise einritzen, in eine Schissel geben, mit kochendem Wasser
Ubergielien und 30 Sekunden ziehen lassen. Die Tomaten auf ein Sieb geben und
die Haut abziehen. Die Tomaten halbieren und das Fruchtfleisch grob hacken.

2. Die Knoblauchzehe abziehen, Chilischote halbieren und die Kerne entfernen. Paprika
halbieren, putzen und waschen. Eine Paprikahalfte in ganz kleine Wirfel schneiden,
die andere grob schneiden.

3. Die Tomaten, grob gehackte Paprika, Knoblauch und etwas Chilischote in ein hohes
GefaR geben und fein plrieren. Mit Zucker, Salz, Pfeffer, Essig und Ol abschmecken
und mind. eine halbe Stunde in den Kihlschrank stellen.

4. Die Krauter waschen und klein schneiden. Fruhlingszwiebel putzen waschen und in
feine Ringe schneiden. Die Gurke schalen und in ganz kleine Wirfel schneiden, mit
den Paprikawurfeln, Frihlingszwiebeln und den Krautern in einer Schiissel mischen
und kalt stellen. Die Suppe aus dem Kihlschrank nehmen, mit dem Gemuse mischen
und gut gekuhlt servieren.

Quiche mit Tomatenw und grimes Bohwnew

Zutaten fiir eine Springform
250 g Dinkelmehl

100 g Butter

Y. Tl Salz

400 g griine Stangenbohnen
frisches Bohnenkraut

400 g Kirchtomaten

1Ei

1 Eigelb

200 g Schmand

Krautersalz, getrocknetes Bohnenkraut
100 g Bergkase, gerieben

1. Das Mehl und eine Prise Salz in eine Schiissel geben und die kalte Butter in kleine
Stlicke schneiden und zum Mehl geben. Die Zutaten zligig zu einem Murbeteig ver-
kneten. Evtl. 2 bis 3 El kaltes Wasser hinzufligen. Ein Backpapier in eine Springform
spannen, die Form mit dem Teig auskleiden und einen 2 cm hohen Rand hoch-
drucken. Die Form fir mind. 30 Min. in den Kuhlschrank stellen.

2. Die Bohnen waschen, putzen. Wasser in einem Topf erhitzen, die Bohnen und das

Bohnenkraut in den Topf geben und ca. 10 Min. garen, so dass sie bissfest sind. Die

Bohnen dann in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und halbieren. Den Kase reiben.

Den Schmand in eine Schissel geben. Das Ei und das Eigelb mit dem Schmand

verruhren und mit Krautersalz und Bohnenkraut wirzen.
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5. Den Backofen auf 200 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.

6. Die Form aus dem Kihlschrank nehmen. Die Halfte des Hartkases auf dem Teig
verteilen, die Halfte der Bohnen verteilen, dann die Tomaten darauf verteilen und
zum Schluss die restlichen Bohnen darliber geben, so dass die Tomaten noch ein
wenig herausgucken. Die Schmandmasse gleichmaRig dariber gielen und mit dem
restlichen Hartkdse bestreuen.

7. Den Kuchen 30 bis 35 Min. auf der unteren Schiene backen.

Gurkensolat

Zutaten fiir 4 Personen

1 Salatgurke

Einige Stangel Dill

2 El Krauteressig

4 El Olivenol

Y4 Tl Salz, V4 Tl Pfeffer

Gurke waschen, schélen und in kleine Scheiben hobeln. Dill waschen und klein schneiden.
Aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer eine SalatsoRe riihren. Die Gurkenscheiben und den Dill in die
Salatsol3e geben und mischen.

Beere/nlw,m’/— ein erfrischendes Sommergetrank

Zutaten fiir 4 Gldser

1 Naturjoghurt 500 g

300 ml Milch

200 g Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren)
1 Tl Honig

Die restlichen Beeren kannst Du in eine Ruhrschissel geben, Honig, die Milch, den Natur-
joghurt dazugeben und mit dem Pdrierstab zerkleinern bis die Zutaten flissig sind.
Besonders erfrischend schmeckt das Getrank, wenn Du die Milch und den Joghurt vor der
Zubereitung kurz in das Eisfach gibst.
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