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BAGUETTE MIT GEBRATENEM ANTIPASTI-GEMUSE

(Zutaten fir 2 Portionen)
Zubereitungszeit:20 Minuten

2 Baguettebrotchen

80g Frischkase

100g Zucchini

100g Champignons

2 Tomaten

2 EL Olivenadl

Salz

Pfeffer

1-2 TL Kréauter der Provence
2 El Balsamico Bianco

Zubereitung

Baguette quer halbieren und mit kase bestreichen.

Zucchini waschen, die Enden abschneiden und in Scheiben schneiden
Champignons putzen und in Scheiben schneiden

Tomaten waschen, Stielansatz rausschneiden und in Scheiben schneiden
Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

Zucchini und Champignons scharf anbraten, mit Salz, Pfeffer und Kréautern der
Provence wirzen

Balsamica Bianco zugeben und so lange weiterbraten bis die Flissigkeit
verdampf ist

8. Gemusemischung lauwarm auf den Baguettehalften verteilen
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Nahrwerte

Pro Portion:

Energie (kcal): 479 (2001K)])
Fett(g) 21

Eiweiss (g) 13

Kohlenhydrate(g) 60



KRABBEN-BAGUETTE

(Zutaten fur 4 Portionen)
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zutaten:

100g Frischkése
2 EL Tomatenmark
1 Prise mildes Paprikapulver

Salz

Pfeffer

2 hartgekochte Eier

1 Tomate

1 kleines Stlick Gurke
1 kleines Baguette
Kopfsalatblatter

8 Garnellenschwanze
12 TL Zitronensaft

Y% Kresse

Zubereitung:

1. Frischkdse, Tomatenmark und Paprika mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken

2. Tomate waschen, aufschneiden und entkernen

3. Eier schalen und mit der Tomate und Gurke in Wirfel schneiden

4. Baguette aufschneiden und in Portionsstiicke teilen

5. Jedes Stlick mit der Creme bestreichen und mit den Gurken, Tomaten- und Eiwdrfel
belegen

6. Auf jedes Baguettestiick ein Salatblatt geben und darauf die Garnelenschwénze
legen

7. Mit Salz, Pfeffer und einigen Tropfen Zitronensaft wiirzen und mit Kresse dekorieren

Nahrwerte

Pro Portion:

Energie (kcal): 197 (825K))

Fett(g) 8

Eiweiss (g) 15

Kohlenhydrate(g) 16



HANCHENSANDWICH

(Zutaten far 4 Portionen)
Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

1 groRRe Mdhre

1 Fenchelknolle

4 grolRe Kopfsalatblatter

4 gebratene Hahnchenbrustfilets (a’1259)
4 Baguettebrétchen

200g Krauter — Frischkase

3 EL Mineralwasser

Zubereitung

1. Mbhre schalen, waschen und grob raspeln

2. Fenchel putzen, waschen und in feine Streifen schneiden

3. Fenchelgriin hacken

4. Salatblatter waschen und gut abtropfen lassen

5. Hanchenbrustfilets in Scheiben schneiden

6. Baguettebrétchen waagerecht halbieren

7. Auf der Unterseite jeweils 1Salatblatt legen

8. Y% Frischkase mit Mineralwasser verriihren, darauf verteilen

9. Mit fenchelgriin bestreuen, die Brotchendeckel obenauf setzen, leicht andriicken und
servieren

Nahrwerte

Pro Portion:

Energie (kcal): 335 (1395K))

Fett(g) 5

Eiweiss (g) 36

Kohlenhydrate(g) 35



KNUSPERBROT MIT MAASDAMER

(Zutaten fur 4 Schieben)
Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

% rote Paprikaschote

1 kleine Schalotte

4 Scheiben Knusperbrot (Typ Roggen
409 Frischkase ,Paprika-Peperoni ,,
40g Maasdamer (17% Fett)

Zubereitung

Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden
Schalotte schalen und feine Wiirfel schneiden
Knusperbrot mit Frischkése bestreichen

Kase und Paprika darauf verteilen

Schalotte daruber streuen
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Néhrwerte

Pro Portion:

Energie (kcal): 79(329Kj)
Fett(g) 4
Eiweiss (Q) 4
Kohlenhydrate(g) 6



GRATINIERTES BROT

(Zutaten fur 2 Portionen)
Zubereitungszeit:ca. 10 Minuten

3 Coctailtomaten

8 Kapernfrichte (aus dem Glas ersatzweise 1-2 TL Kapern)
709 Mozzarella

1 Pita-Brot (ca.200q)

80 g Frischkase Paprika-Peperoni

4 Scheiben Parmaschinken

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

1. Tomaten waschen

2. Tomaten, Kaperfriichte und Mozzarella belegen

3. Unter dem heif3en Grill des Backofens ca. 5 Minuten gratinieren
4. Mit Schinken belegen und mit Pfeffer bestreuen

Néahrwerte

Pro Portion:

Energie (kcal): 217 (905K])

Fett(g) 8

Eiweiss (g) 8

Kohlenhydrate(g) 26



GEMUSEBAGUETTE

(Zutaten fur 1 Portion)
Zubereitungszeit: (ca. 15 Minuten)

1 Zucchini (kleine)

75 g Champignons

1 EL Olivendl

Salz

Frisch gemahlener Pfeffer
1 Tomate

1 Baguettebrdtchen

409 Frischkase

Zubereitung:

Zucchini und Champignons putzen, waschen und in Scheiben schneiden
Ol in einer groRen Pfanne erhitzen

Gemiuse 3-4 Minuten darin braten

Mit Salz und Pfeffer wiirzen

Tomate waschen, den Stielansatz herausschneiden und in diinne Scheiben
schneiden
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6. Brotchen waagerecht halbieren und mit Frischk&se bestreichen
7. Tomatenscheiben auf die untere Halfte legen

8. Gebratenes Gemiise darauf verteilen

Nahrwerte

Pro Portion:

Energie (kcal): 353 (1473K)])

Fett(g) 20

Eiweiss (g) 9

Kohlenhydrate(g) 32



