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SOMMERLIEBE
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FRISCHER

MAISSALAT

! Arbeitszeit Koch-/Backzeit
g 20 MIN -

DrauBen sitzen und dabei Mais essen, der von einem Sommerdinner
Ubrig gebliebeniist, ist ein Muss im kanadischen Sommer. Kombiniere
den Mais mit deinen Lieblingsgemisen und kreiere so die stReste
und frischeste Variante des ultimativen Sommersalats.

1.

2.

Die Kerne vom Maiskolben albschneiden.

Die Kirschtomaten halbieren.

. Die Gurke, Karotten und Zwiebel in mundgerechte Stucke

H /\/‘\/‘v\/\/\_/v\
schneiden.

. Das zerkleinerte Gemuse zusammen mit dem Kdse (zerbrdckelt

oder gerieben), dem Olivendl und dem Limettensaft in eine groRe
Schussel geben.

. Alle Zutaten vermischen und mit Salz und Pfeffer albbschmecken.

. Mit Basilikum oder anderen frischen Krautern deiner Wahl

garnieren.

. Den Salat so, wie er ist oder auf einem Bett aus Salat, servieren.

~

-

Ergibt
2 PORTIONEN

ZUTATEN

_—

300 g gekochte oder gegrillte Maiskolben

150 g Kirschtomaten Oxf"/ V\UJ(ZC

1Solotgurke;}\alf\ c\a\\c\aﬁ'f‘cg LSt
2 Karotten 33

1/2 Zwiebel

Kase deiner Wanhl é\ ‘E'm‘(’l‘l\ ‘>‘

2 EL Olivendl Mﬁl unmtm

Saft von 1 Limette ﬁlaw\f,sstvx
Salz und Pfeffer, nach Geschmack
frisches Basilikum zum Garnieren

Salatbett zum Servieren (optional)
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Fbeitszeit Koch-/Backzeit Ergibt
()
‘ 30 Mi 15 MIN 4 PORTIONEN

ehv V\C\iﬂ\j(‘ €9 LClCYJ(
Sehe welserty

Zu viel Reis gekocht? In diesem wunderbar flexiblen Eintopf kommt
er sorichtig zur Geltung. Benutze das Rezept als Leitfaden und fige
die Gemuse- oder Fleischreste hinzu, auf die du Lust hast.

ZUTATEN
1. Die Butter in einer Pfanne auf mittlerer Stufe schmelzen lassen. e
Das Hahnchenfilet in Stucke schneiden und anbraten, bis es gar 3 EL Butter
ist. Aus der Pfanne nehmen. .
1 Hahnchenfilet

2. Die Zwiebel wirfeln, den Knoblauch und die Chili fein hacken. 1/3 einer Zwiebel

3. Die Zwiebel in der Pfanne bei schwacher bis mittlerer Hitze etwa TKnoblauchzehe

8 Minuten anbraten, bis sie weich ist. Chilischote, 2 cm

4. Den Knoblauch, die Chili und das Paprikapulver hinzugeben und V2 TL Paprikapulver
weiter anbraten, bis es duftet. 200 ml Hihnerbrihe

5. Den Ubrig gebliebenen Reis und die Brihe hinzugeben und zum Ubrig gebliebener Reis
Kochen bringen. 1Ei

6. Mais, Parmesan, Petersilie und Ei hinzufugen und weiterkdcheln 1 Dose Mais, abgetropft

lassen. Das Hahnchen hinzufigen und umrthren, bis es erwdrmt ist. Gehackte Petersilie

7. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren. Geriebener Parmesan
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! Arbeitszeit Koch-/Backzeit
g 20 MIN 2 STUNDEN

Wenn Kichererbsen in Wasser gekocht werden, verwandeln sie das
Wasser in etwas Magisches: Aquafaba. Das Coole dieser triben
Flussigkeit liegt in ihrer Fahigkeit, Eiweif zu imitieren, was sie zum
perfekten veganen Ersatz in Rezepten wie Pavlova macht.

1

Das trube Einweichwasser aus einer Dose Kichererbsen auffangen
- das ist Aquafaba. Das Aquafaba etwa eine Stunde lang in den
Kuhlschrank stellen.

. Den Ofen auf 130 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier

auslegen. Als Hilfestellung einen 20 cm grofRen Kreis auf das
Backpapier zeichnen. Lege das Papier mit der Zeichnung so nach
unten auf das Blech, dass der Kreis durchscheint.

. Das Aquafaba, sobald es kahl ist, etwa 5 Minuten lang mit einem

elektrischen Ruhrgerat aufschlagen, bis sich Spitzen bilden.

. Den Zucker essloffelweise hinzugeben und etwa 15 Minuten weiter

aufschlagen, bis die Baisermasse dick und glénzend ist und sich der
Zucker aufgeldst hat.

. Den Vanilleextrakt und den Essig oder Zitronensaft unterheben.

. Den Eischnee Loffel fur Loffel auf das Backblech geben und vorsichtig

in die Kreisform streichen.

. Das Baiser zwei Stunden backen, oder bis es auRen fest und knusprig

ist. Dann den Ofen ausschalten und das Baiser mindestens zwei
Stunden - oder am besten Uber Nacht - im Ofen abkthlen lassen.

. Zum Servieren die Sahne steif schlagen, auf dem Baiser verteilen und

die Fruchte darauf anrichten.

O Ergibt
2 PORTIONEN

ZUTATEN

400 g Kichererbsen aus der Dose,
ungesalzen

225 g Zucker

1TL Vanilleextrakt

1,5 EL Weillweinessig oder Zitronensaft

225 ml Kokoscreme, wenn du das Rezept
vegan halten willst, oder Schlagsahne,
wenn dir das lieber ist

Frichte fur das Topping, z. B.
Sommerbeeren, in Scheiben geschnittene
Mangos, Kiwis und Passionsfrichte
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