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Rucola mit kalifornischen
Walniissen und Birnen

Fiir das Dressing:
2 EL Hihnerfond

Zutaten fur 6 Portionen:
Fiir den Salat:

250 g Rucola (aus dem Glas)
2 Birnen 1 Messerspitze Dijon-Senf
6 Scheiben 1 EL WeiBweinessig

luftgetrockneter Schinken 2 EL Olivenol

250 g Cherrytomaten 2 TL Walnussol

60 g kalifornische Walniisse ~ Limettensaft
Salz, Pfeffer

1. Rucola waschen und gut abtropfen lassen. Birnen schélen,
Kerngehause entfernen und in Spalten schneiden. Schinken in
Streifen schneiden. Cherrytomaten waschen und halbieren.
WalnUsse in einer Pfanne kurz résten.

2. Kalten Hihnerfond mit Senf, Essig und einigen Tropfen
Limettensaft verrihren. Das Oliven- und Walnussél langsam
hinzufligen und mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Rucola mit dem Dressing mischen. Birnen, Walnusse,
Schinken und Cherrytomaten auf Tellern anrichten und Rucola
darUber geben.

Tipp: Nach Belieben einige frische Krauter dartber streuen.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
Nahrwertangaben pro Portion: Energie: 249 kcal/1043 kJ,
Eiweil3: 3,4 g, Fett: 21,4 g, Kohlenhydrate: 12 g

Brokkoli-Quiche mit
gerésteten Walniissen

Zutaten fur 6 Portionen: Fir die Fullung:

Fiir den Teig: 600 g Brokkoli
140 g Vollkornmehl 2 Fruhlingszwiebeln
30 g Butter 1 EL Olivenol

50 g Joghurt
1-2 EL kaltes Wasser
Salz, Zucker

60 g kalifornische Walniisse
300 ml Milch

2 Eier (GroBe L)

50 g Parmesan, frisch gerieben
Muskatnuss, Salz, Pfeffer

1. Mehl, Butter, Joghurt und Wasser mit einer Prise Salz und
Zucker zu einem glatten Teig verkneten. Teig auf leicht bemehl-
ter Flache dinn ausrollen und eine Quicheform (ca. 26 cm
Durchmesser) damit auslegen, dabei den Rand etwas hoch-
dricken. Form in den Kihlschrank stellen.

2. Brokkoli und Friihlingszwiebeln waschen und putzen.
Brokkoli in kleine Réschen zerteilen und in Salzwasser kurz
blanchieren. Frihlingszwiebeln in diinne Scheiben schneiden.
Brokkoli und Lauch in Olivendl anschwitzen und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Das GemUse in der ausgelegten Quiche-
form verteilen. Walntsse grob hacken und in einer Pfanne
leicht anrésten. AnschlieRend WalnUsse gleichmélig tber das
Gemdtise geben.

3. Milch und Eier gut verriihren und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss wirzen. Die Milch-Ei-Masse Uber das Gemuse
giefsen und mit geriebenem Parmesankése bestreuen.
AnschlieRend die Quiche im Ofen bei 180° C ca. 40 Minuten
goldbraun backen.

4. Die Brokkoliquiche etwas abkiihlen lassen und mit frischem,
buntem Salat servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde
Nahrwertangaben pro Portion: Energie: 318 kcal/1334 kJ,
Eiweils: 13,4 g, Fett: 19,3 g, Kohlenhydrate: 23 g

Pflaumen-Walhhuss-Gratin
mit Honig

Zutaten flr 6 Portionen:
800 g blaue Pflaumen

Fiir die Streusel:
80 g kalifornische

oder Zwetschgen Walniisse
2 EL Butter 40 g Butter
3 EL brauner Rohrzucker 80 g Mehl

80 g Creme Fraiche
2 TL Akazienhonig
Puderzucker zum Bestauben

40 g brauner Rohrzucker
10 g Haferflocken

1. Pflaumen waschen, entsteinen und halbieren. Butter in einer
Pfanne zerlassen. Die Pflaumenhalften zusammen mit Rohr-
zucker kurz in einer Pfanne angaren bis sich der Zucker auflost.
Die Pflaumen anschlieRend in einer Auflaufform verteilen.

2. Einige Walnusshalften fur die Verzierung beiseite legen,
die restlichen Nlsse grob hacken. Fir die Streusel Butter
schmelzen. Mehl, Rohrzucker, Walnlsse und Haferflocken in
einer Schissel mischen und die Butter zugeben. Mit den
Fingerspitzen zu Streuseln kneten.

3. Die Streusel iiber den Pflaumen verteilen. Backofen auf
200° C vorheizen und das Pflaumen-Walnuss-Gratin backen bis
die Streusel goldbraun sind (ca. 20-25 Minuten).

4. In der Zwischenzeit Créme Fraiche und Honig verriihren.
Das warme Pflaumen-Walnuss-Gratin mit der Honig-Creme
Fraiche und einigen Walnusshalften dekorieren. Mit Puder-
zucker bestauben und servieren.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Nahrwertangaben pro Portion: Energie: 377 kcal/578 kJ,
Eiweils: 4,5 g, Fett: 22,5 g, Kohlenhydrate: 39 g



