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UND DAS BRAUCHST DU DAZU:

+ 1/3 Hduptel Endiviensalat

-2 Paradeiser (Tomaten)

+ 1 Paprika

+ 172 Apfel

- 1/2 Packung Mozzarella

« 1/3 Dose Kidneybohnen

+ 1/2 Dose MSC-Thunfisch

+ 1/3 Dose Zuckermais

+ 10 Wraps

= 85 ¢ Gouda (in Scheiben)

- 1/3 Packung BIO-Putenschinken
(in Scheiben)

UTENSILIEN:

« 8 Schiisseln fir Mais,
Kidneybohnen, Mozzarella,
Thunfisch, Paprika, Tomaten,
Salat und Apfel

« Messer

« Arbeitsbretter

+ Sieb (zum Salatwaschen)

« Zahnstocher

(zum Befestigen der Wraps)
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So einfach geht's:

1.

Wasche den Salat, die Paradeiser, die
Paprika und den Apfel und schneide
das Obst und Gemiise sowie den
Mozzarella in kleine Wirfel. Gib jede
Zutat jeweils in eine Schiissel.

2.
Tropfe Bohnen, Thunfisch und Mis ab
und fiille alles jeweils in eine Schiissel.

3.
Packe den Kdse, den Schinken und die
Wraps aus. Lege alles auf ein Tablett.

4.
Richte alle Zutaten schon am
Buffettisch an. Stell die Zahnstocher
dazu — fertig zum Befiillen!

Die GOURMET Klima-Kochwerkstatt
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UND DAS BRAUCHST DU

... fiir die Joghurt-Krduter-Sauce:

- 170 g Naturjoghurt

« 1/2 Zehe Knoblauch, gepresst

- Krduter (z. B. Kresse, Petersilie,
Basilikum)

+ Salz und Pfeffer

... fir die Salsa-Sauce:

- ungefdhr 2—3 Paradeiser oder
gewiirfelte Tomaten aus dem Packerl

« halbe Zwiebel

+ 1/2 Knoblauchzehe

- frische Basilikumbldtter

- 1 Essldffel Olivendl

« 1/2 Teeloffel Oregano

- 1/2 Teeldffel Honig

« 1/2 Essloffel Ketchup

+ 1 Prise Salz und Pfeffer

« 1 Spritzer Zitronensaft

UTENSILIEN:

« 2 Schiisseln

« 1 Knoblauchpresse
« 1 Essloffel

« 1 Teeloffel

« Arbeitsbretter

- Messer
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Die Joghurt-Krduter-Sauce:

1. Gib das Naturjogurt in eine Schiissel und
presse den Knoblauch hinein.

2. Schneide oder zupfe die Kréuter Klein.

3. Schmecke die Sauce mit Salz, Pfeffer und den
Krautern ab. Riihr, bevor du kostest, alles qut um.

4. Stelle die Sauce zu den anderen Zutaten
am Buffettisch — fertig zum Befiillen!

Die Salsa-Sauce:

1. Wasche die Paradeiser (Tomaten) qut ab
und entferne den Stielansatz und alle grinen
Teile. Schneide die Paradeiser in kleine Wirfel.

2. Schile die Zwiebelhdlfte und den Knoblauch.
Schneide beides in sehr feine Stiicke.

3. Gib die geschnittenen Paradeiser, Knoblauch
und den Zwiebel in eine Schissel. Hacke das Basilikum
fein und vermische es mit den restlichen Zutaten.

4. GieBe die Gberschissige Fliissigkeit (die sich in der
Schiissel gesammelt hat) ab, bevor du weiterarbeitest.
Erst dann gib Olivendl, Oregano, Honig und Ketchup
2u deiner Sauce. Riihre qut um und schmecke alles
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft ab.— fertig!

Die GOURMET Klima-Kochwerkstatt





