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Der Sommer-Essensplan: 30 Tage
Sommergenuss

Erlebe die Fulle der Saison mit taglichen Rezepten flr eine
leichte und gesunde Kiuche.



Willkommen zum Sommer**

Der Sommer, eine Zeit voller Leben und Farbe, ladt uns ein, die Frische und Fulle der
Natur in vollen Zigen zu genieBen. Dieses Kochbuch wurde kreiert, um dich durch die
leichten, erfrischenden und energiegeladenen Tage dieser lebhaften Jahreszeit zu
begleiten. Hier findest du 30 Tage voller Rezepte, die speziell darauf ausgerichtet sind,
die Essenz des Sommers einzufangen und auf deinen Tisch zu bringen.

Warum ein Kochbuch speziell fir den Sommer? **

Im Sommer verandert sich nicht nur das Wetter; unsere Korper und unsere Gellste
stellen sich um. Wir sehnen uns nach leichteren, weniger belastenden Mahlzeiten, die
uns erfrischen und gleichzeitig ndhren. Dieses Buch bietet eine sorgfaltig ausgewahlte
Sammlung von Rezepten, die diesen BedUurfnissen gerecht werden. Von saftigen
Salaten und schnellen Snacks bis hin zu kdstlichen Grillabenden unter freiem Himmel
—jedes Rezept ist eine Feier der Aromen, die den Sommer so unvergesslich machen.

Saisonale Zutaten im Mittelpunkt**

Einer der groBten Vorteile der Sommerkuche ist die Verfugbarkeit von frischem
Gemuse und Obst. In dieser Zeit des Jahres sind die Zutaten nicht nur auf ihrem
geschmacklichen Héhepunkt, sondern auch reich an notwendigen Nahrstoffen, die
uns helfen, aktiv und gesund zu bleiben. Tomaten, Beeren, Zucchini und viele andere
Sommerernten spielen in den folgenden Seiten eine Hauptrolle.



Tipps fiir die Auswahl der besten Sommerzutaten: **

1. **Frische zahlt: ** Besuche lokale Markte, um die frischesten und reifsten Produkte
zu finden. Frische Zutaten sind nicht nur geschmackvoller, sondern oft auch
nahrstoffreicher.

2. **Bio, wenn moglich: ** Wenn dein Budget es zulasst, wahle Bio-Produkte, um die
Belastung durch Pestizide zu minimieren, die besonders bei dinnhautigem Obst und
Gemuse eine Rolle spielen kénnen.

3. **Aus der Region: ** Kaufe saisonale und lokale Produkte. Diese sind nicht nur
frischer, sondern ihr Kauf unterstitzt auch die lokale Wirtschaft und minimiert die
Umweltbelastung durch lange Transportwege.

4. **Farbenfroh essen: ** Wahle eine Vielfalt an Farben bei deinen Zutaten. Jede Farbe
in Lebensmitteln reprasentiert verschiedene Antioxidantien und Nahrstoffe, die deine
Gesundheit fordern konnen.

5. **Haltbarkeit und Lagerung: ** Lerne, wie man Sommerprodukte richtig lagert, um
ihre Haltbarkeit zu maximieren. Nicht alles gehort in den Kiihlschrank. Einige Obst-
und Gemusesorten entwickeln bei Zimmertemperatur ihr bestes Aroma.

Ein Monat voller Inspiration**

Mit diesen Rezepten mochte ich dir nicht nur zeigen, wie du die Gaben des Sommers
nutzen kannst, sondern auch, wie du mit einfachen Zutaten auBergewohnliche
Mahlzeiten zubereiten kannst. Jedes Rezept ist darauf ausgerichtet, dir und deinen
Lieben Freude zu bereiten, sei es durch ein schnelles Frihstlick auf dem Balkon oder
ein ausgedehntes Abendessen unter dem Sternenhimmel.

Ich lade dich ein, dich von der Vielfalt und Frische des Sommers inspirieren zu lassen
und diesen mit jedem Bissen ein wenig mehr zu genieBen.



Gremolata:

Krauter-Gremolata ist eine traditionelle italienische Wurzmischung, die
typischerweise aus Zitronenschale, Knoblauch und Petersilie besteht. Diese frische,
aromatische Mischung wird oft als Topping fur Fleisch- und Fischgerichte verwendet,
um ihnen eine lebendige Note zu verleihen.

Zutaten: **

- 1 Bund frische Petersilie, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt

- 1 Essloffel Zitronenschale (etwa von einer groBen Bio-Zitrone), fein gerieben
- Optional: 1 Essloffel frische Zitronensaft

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: **
1. **Petersilie vorbereiten: **

- Die frische Petersilie waschen, trocken schutteln und die Blatter von den Stielen
zupfen. Die Blatter fein hacken.

2. **Knoblauch und Zitronenschale vorbereiten: **

- Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse
drucken.

- Die Zitronenschale mit einer feinen Reibe abreiben, dabei darauf achten, dass nur
der gelbe Teil der Schale verwendet wird, da der weiB3e Teil (das Mesokarp) bitter
schmeckt.

3. **Gremolata mischen: **

- In einer kleinen Schussel die gehackte Petersilie, den gehackten Knoblauch und die
Zitronenschale vermischen. Falls gewunscht, den Zitronensaft hinzufigen, um die
Aromen noch weiter zu intensivieren.

4. **Wdlrzen: **
- Mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken.

5. **Servieren: **



- Die Gremolata sofort verwenden oder in einem luftdichten Behalter im Kihlschrank
aufbewahren. Sie ist ideal als Topping fur gegrilltes Fleisch, Fisch, Pasta oder
Gemduse.

**\ariationen: **

- **Mit weiteren Krautern:** Flgen Sie andere frische Krauter wie Basilikum, Thymian
oder Koriander hinzu, um der Gremolata eine zusatzliche Geschmacksnote zu
verleihen.

- **Mit NUssen:** Fur eine nussigere Note kdnnen Sie fein gehackte Nusse wie
Pinienkerne oder Mandeln hinzuflugen.

- **Mit Parmesan:** Etwas frisch geriebener Parmesan kann der Gremolata eine
zusatzliche Tiefe verleihen.

**Nahrwertangaben: **

Gremolata ist kalorienarm und bietet eine gute Menge an Vitaminen und
Mineralstoffen, insbesondere Vitamin C aus der Zitrone und verschiedene
Antioxidantien aus der Petersilie. Sie ist eine hervorragende Mdglichkeit, Gerichte
ohne zusatzliche Kalorien oder Fett zu verfeinern und ihnen frische Aromen zu
verleihen.

Krauter-Gremolata ist eine vielseitige, einfache und gesunde Ergdnzung zu vielen
Gerichten und bringt Frische und Geschmack auf |hren Teller.



Oliven-Tapenade

Tapenade ist eine wurzige Paste aus Oliven, Kapern und Sardellen, die aus der
Provence in Sudfrankreich stammt. Sie eignet sich hervorragend als Aufstrich fiir Brot,
als Dip oder als Wrze fur verschiedene Gerichte.

Zutaten: **

- 1 Tasse entkernte schwarze Oliven (z.B. Kalamata oder eine Mischung aus
schwarzen Oliven)

- 2 Essloffel Kapern, abgespult

- 4 Sardellenfilets (in Ol eingelegt, abgespiilt und abgetropft)

- 2 Knoblauchzehen, grob gehackt

- 1/4 Tasse frische Petersilie oder Basilikum, grob gehackt

- 2 Essloffel Zitronensaft

- 1/4 Tasse Olivenol

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

- Optional: 1 Teeloffel Dijon-Senf fur zusatzliche Wirze

Zubereitung: **
1. **Zutaten vorbereiten: **

- Die entkernten Oliven, Kapern, Sardellenfilets, Knoblauch und frische Krauter in
eine Kichenmaschine oder einen Mixer geben.

2. **Plrieren: **

- Die Zutaten pulsieren, bis sie grob gehackt sind. Wahrend die Maschine lauft,
langsam den Zitronensaft und das Olivendl einflieBen lassen, bis eine grobe Paste
entsteht. Je nach gewlinschter Konsistenz konnen Sie die Tapenade glatter oder
stuckiger lassen.



3. **Abschmecken: **

- Mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer abschmecken. Falls
gewunscht, den Dijon-Senf hinzufugen und nochmals kurz durchmixen.

4. **Servieren:**

- Die Tapenade in eine Schiissel geben und sofort servieren oder in einem luftdichten
Behalter im Kihlschrank aufbewahren. Sie kann bis zu einer Woche im Kiihlschrank
aufbewahrt werden.

Serviervorschlage: **

- **Auf Brot oder Crostini:** Streichen Sie die Tapenade auf gerostete
Baguettescheiben oder Crostini als Vorspeise oder Snack.

- **Als Dip:** Servieren Sie die Tapenade als Dip mit frischem Gemuse oder Crackern.

Zum Verfeinern: ** Verwenden Sie die Tapenade als Wurze fur gegrilltes Fleisch, Fisch
oder Gemuse.

- **|n Salaten:** Mischen Sie die Tapenade unter Salate oder Nudelsalate fur
zusatzlichen Geschmack.

**Nahrwertangaben:**

Tapenade ist reich an gesunden Fetten dank der Oliven und des Olivendls. Sie enthalt
auch Proteine und Omega-3-Fettsauren aus den Sardellen sowie Antioxidantien und
Vitamine aus den Kapern und Krautern.

Dieses klassische Rezept fur Oliven-Tapenade ist einfach zuzubereiten und
unglaublich vielseitig. Es bringt die intensiven, salzigen Aromen der Mittelmeerregion
direkt in Ihre Kiiche und verleiht vielen Gerichten eine geschmackliche Tiefe.



Selbstgemachte Krauterbutter

Selbstgemachte Krauterbutter ist eine kdstliche und vielseitige Erganzung zu vielen
Gerichten. Sie kann auf Brot gestrichen, zum Verfeinern von Gemdse, Fleisch oder
Fisch verwendet oder als schmelzender Belag auf heiBen Speisen genossen werden.

Zutaten: **

- 250 g ungesalzene Butter, weich (bei Zimmertemperatur)

- 1/4 Tasse frische Petersilie, fein gehackt

- 2 Essloffel frischer Schnittlauch, fein gehackt

- 1 Essloffel frischer Thymian, fein gehackt

- 1 Essloffel frischer Dill, fein gehackt

- 2 Knoblauchzehen, fein gehackt oder durch eine Knoblauchpresse gedruckt
- 1 Teeloffel Zitronensaft (optional)

- Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: **
1. **Butter vorbereiten:**

- Die weiche Butter in eine groBe Schissel geben. Wenn die Butter noch zu hart ist,
lassen Sie sie einige Minuten langer bei Zimmertemperatur stehen.

2. **Krauter und Knoblauch vorbereiten:**

- Die frischen Krauter (Petersilie, Schnittlauch, Thymian, Dill) fein hacken. Den
Knoblauch fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse driicken.

3. **Alles vermischen:**

- Die gehackten Krauter und den Knoblauch zur Butter geben. Den Zitronensaft
hinzuflgen, falls verwendet. Mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer
abschmecken.



- Mit einem Holzloffel oder einem Handmixer alle Zutaten gut vermischen, bis sie
gleichmaBig verteilt sind.

4. **Formen und kuhlen:**

- Die Krauterbutter auf ein Stuck Frischhaltefolie oder Backpapier geben. Zu einer
Rolle formen, die Enden der Folie eindrehen, um die Rolle zu verschlieBen. Alternativ
konnen Sie die Butter in kleine Formchen oder eine Schussel flllen.

- Die Krauterbutter mindestens 1 Stunde im Kihlschrank kiihlen, damit sie fest wird
und die Aromen sich entfalten konnen.

5. **Servieren:**

- Die Krauterbutter in Scheiben schneiden und als Beilage zu Brot, gegrilltem Fleisch,
Fisch, Gemuse oder Kartoffeln servieren.

**Variationen:**

- **Mit anderen Krautern:** Experimentieren Sie mit anderen Krautern wie Rosmarin,
Basilikum oder Oregano, je nach Geschmack und Verfugbarkeit.

- **Mit Zitrusschale:** Fir eine frische Note konnen Sie etwas abgeriebene Zitronen-
oder Orangenschale hinzufugen.

- **Mit Kase:** Fugen Sie geriebenen Parmesan oder Blauschimmelkase fur eine
zusatzliche Geschmacksdimension hinzu.

**Nahrwertangaben:**

Krauterbutter ist reich an gesunden Fetten und enthalt Vitamine und Mineralien aus
den frischen Krautern. Der Knoblauch bietet zusatzliche gesundheitliche Vorteile wie
antioxidative Eigenschaften und Unterstitzung des Immunsystems.

Selbstgemachte Krauterbutter ist eine einfache, aber beeindruckende Zutat, die
vielen Gerichten ein besonderes Aroma verleiht. Sie ist leicht zuzubereiten und kann
an den persdnlichen Geschmack angepasst werden, was sie zu einer vielseitigen
Ergdnzung in jeder Kiiche macht.
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Grundrezept flr Sorbet

Ein Sorbet st ein einfaches und erfrischendes Dessert, das aus Fruchtpuree, Wasser
und Zucker besteht. Es ist leicht zuzubereiten und kann mit fast jeder Frucht
hergestellt werden.

**Portionen: ** 4-6

Zubereitungszeit: ** 15 Minuten (plus Gefrierzeit)

Zutaten: **

- 2 Tassen Fruchtpuree (z.B. Erdbeere, Mango, Himbeere, Zitrone, Wassermelone)
- 1 Tasse Wasser

- 1 Tasse Zucker

- 1 Essloffel Zitronensaft oder Limettensaft (optional, je nach Frucht)

- Optional: frische Krauter wie Minze oder Basilikum zur Garnierung

Zubereitung: **
1. **Zuckersirup herstellen: **

- Wasser und Zucker in einen kleinen Topf geben. Bei mittlerer Hitze erhitzen und
rihren, bis sich der Zucker vollstandig aufgelost hat. Den Zuckersirup abkuhlen
lassen.

2. **Fruchtplree zubereiten:**

- Frische Frichte waschen, schalen und entkernen, falls nétig. Die Frlichte in einem
Mixer oder einer Kichenmaschine purieren, bis eine glatte Masse entsteht. Falls
gewunscht, den Zitronen- oder Limettensaft hinzufligen und kurz mitpurieren.
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3. **Mischen: **

- Den abgekuhlten Zuckersirup mit dem Fruchtpuree vermischen. Gut umruhren, bis
alles gleichmaBig verteilt ist.

4. **Gefrieren: **

- **Mit Eismaschine: ** Die Mischung in eine Eismaschine geben und nach den
Anweisungen des Herstellers gefrieren, bis die gewtinschte Konsistenz erreicht ist.

- **Ohne Eismaschine: ** Die Mischung in einen flachen Behalter geben und in den
Gefrierschrank stellen. Alle 30 Minuten umruhren, um Eiskristalle zu brechen, bis das
Sorbet fest ist (dies kann mehrere Stunden dauern).

5. **Servieren: **

- Das Sorbet aus dem Gefrierschrank nehmen und einige Minuten bei
Raumtemperatur stehen lassen, um es leicht anzutauen, bevor Sie es servieren.

- In Schalen oder Glasern anrichten und optional mit frischen Krautern wie Minze
oder Basilikum garnieren.

Variationen: **

- **Mit Gewdurzen:** Fur zusatzliche Komplexitat konnen Sie Gewdrze wie Vanille, Zimt
oder Ingwer in den Zuckersirup geben und mitkochen, bevor Sie ihn abkiihlen lassen.

- **Mit Krautern:** Krauter wie Basilikum, Minze oder Rosmarin konnen ebenfalls in
den Zuckersirup eingearbeitet werden, um dem Sorbet einen frischen Geschmack zu
verleihen.

**Nahrwertangaben:**

Sorbetistin der Regel kalorienarm und fettfrei, abhangig von den verwendeten
Frichten. Es bietet eine erfrischende Mdglichkeit, Vitamine und Antioxidantien aus
frischem Obst zu genieBen.

Dieses Grundrezept fur Sorbet ist flexibel und kann leicht an verschiedene Geschmacksrichtungen und Vorlieben
angepasst werden. Es ist ein perfektes Dessert fur heiBe Sommertage und kann auch als leichter Zwischengang oder
als Erfrischung zwischen den Mahlzeiten serviert werden.
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Selbstgemachter Hummus

Selbstgemachter Hummus ist ein gesunder, vielseitiger und leckerer Dip, der aus
Kichererbsen, Tahini, Zitronensaft und Knoblauch besteht. Er ist einfach zuzubereiten
und kann nach Belieben gewtrzt werden. Hier ist ein klassisches Rezept fur
hausgemachten Hummus:

**Portionen: ** 4-6

Zutaten: **

- 1 Dose (400 g) Kichererbsen, abgetropft und gespult

- 1/4 Tasse (60 ml) frischer Zitronensaft (ca. 1 groBBe Zitrone)
- 1/4 Tasse (60 ml) Tahini

- 1 kleine Knoblauchzehe, fein gehackt

- 2 Essloffel Olivendl, plus mehr zum Servieren

- 1/2 Teeloffel gemahlener Kreuzkiimmel

- Salz nach Geschmack

- 2-3 Essloffel Wasser

- Optional: Paprikapulver, frische Petersilie oder Pinienkerne zum Garnieren

Zubereitung: **
1. **Tahini und Zitronensaft mischen: **

- In einer Kichenmaschine oder einem Mixer den Zitronensaft und das Tahini
mischen. Etwa 1 Minute verarbeiten, bis die Mischung glatt und cremig ist. Dieser
Schritt hilft, den Hummus besonders cremig zu machen.
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2. **Knoblauch und Gewturze hinzufligen: **

- Den gehackten Knoblauch, das Oliven6l, den Kreuzkiimmel und das Salz zur Tahini-
Zitronen-Mischung geben. Weitere 30 Sekunden verarbeiten, bis alles gut vermischt
ist.

3. **Kichererbsen hinzufuigen: **

- Die abgetropften und gespulten Kichererbsen in die Kichenmaschine geben. Je
nach gewunschter Konsistenz 2-3 Essloffel Wasser hinzufugen. Flr etwa 1-2 Minuten
verarbeiten, bis der Hummus glatt und cremig ist. Falls der Hummus zu dick ist, nach
und nach mehr Wasser hinzufluigen, bis die gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

4. **Abschmecken: **

- Den Hummus abschmecken und bei Bedarf mehr Salz, Zitronensaft oder
Kreuzkimmel hinzufigen. Nochmals kurz durchmixen.

5. **Servieren: **

- Den Hummus in eine Schussel geben. Mit etwas Olivendl betrdufeln und nach
Belieben mit Paprikapulver, frischer Petersilie oder Pinienkernen garnieren.

**Variationen: **

- **Rote Bete Hummus: ** Fugen Sie eine gekochte, gewlrfelte Rote Bete hinzu und
verarbeiten Sie sie mit den anderen Zutaten flr eine leuchtend pinke Version.

- **Avocado Hummus: ** Eine reife Avocado hinzufligen und mit den anderen Zutaten
verarbeiten fur eine cremige und griine Variante.

- **Gerosteter Knoblauch Hummus: ** Den Knoblauch vorher rosten, um ihm einen
stBeren und intensiveren Geschmack zu verleihen.

Nahrwertangaben: **

Hummus ist reich an pflanzlichem EiweiB und Ballaststoffen dank der Kichererbsen.
Tahini und Olivenol liefern gesunde Fette, wahrend Zitronensaft und Knoblauch
wertvolle Vitamine und Antioxidantien beisteuern.
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Selbstgemachter Hummus ist eine gesunde, schmackhafte und vielseitige Ergdnzung
zu jeder Mahlzeit. Er kann als Dip fir Gemuse, Brot oder Cracker, als Aufstrich fur
Sandwiches oder als Beilage zu Hauptgerichten verwendet werden.

Selbstgemachtes Granola

Selbstgemachtes Granola ist ein kdstlicher und vielseitiger Snack, der ideal fur ein
gesundes Fruhstlck oder als Topping fur Joghurt, Smoothie Bowls und Desserts
geeignet ist. Es ist einfach zuzubereiten und kann an personliche Vorlieben angepasst
werden. Hier ist ein Grundrezept fur hausgemachtes Granola:

**Portionen:** 8-10

**Zubereitungszeit:** 10 Minuten

**Backzeit:** 25-30 Minuten

**Zutaten:**
- 3 Tassen Haferflocken (am besten zarte oder grobe)

- 1 Tasse Nusse und Samen (z.B. Mandeln, Walnlsse, Sonnenblumenkerne,
Klrbiskerne)

- 1/2 Tasse Kokosraspeln (ungesuBt)

- 1/4 Tasse Chiasamen oder Leinsamen (optional)
- 1/4 Tasse Ahornsirup oder Honig

- 1/4 Tasse Kokosoél oder Olivenol

- 1 Teeloffel Vanilleextrakt
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- 1/2 Teeloffel Zimt
- 1/4 Teeloffel Salz

- 1/2 Tasse getrocknete Fruchte (z.B. Rosinen, Cranberries, Aprikosen), nach dem
Backen hinzugeftigt

**Zubereitung:**
1. **Ofen vorheizen:**

- Den Ofen auf 150°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. **Trockene Zutaten mischen:**

- In einer groBen Schissel die Haferflocken, Nisse, Samen, Kokosraspeln und
optional Chiasamen oder Leinsamen vermischen.

3. **Flussige Zutaten mischen:**

- In einer kleinen Schussel Ahornsirup oder Honig, Kokosal, Vanilleextrakt, Zimt und
Salz verruhren, bis alles gut vermischt ist.

4. **Mischen und verteilen:**

- Die flussige Mischung Uber die trockenen Zutaten gieBen und gut umrihren, bis alle
trockenen Zutaten gleichmagBig mit der Mischung bedeckt sind.

- Die Granola-Mischung gleichmaBig auf dem vorbereiteten Backblech verteilen.

5. **Backen:**

- Im vorgeheizten Ofen 25-30 Minuten backen, dabei alle 10 Minuten umrihren, um
eine gleichmagBige Braunung zu gewahrleisten. Das Granola sollte goldbraun und
knusprig sein.

6. **Abkuhlen lassen und Fruchte hinzufligen:**
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- Das Granola aus dem Ofen nehmen und vollstandig abkuhlen lassen. Nach dem
Abkuhlen die getrockneten Friuchte unterrthren.

7.**Lagern und servieren:**

- Das abgekuhlte Granola in einem luftdichten Behalter aufbewahren. Es halt sich
bis zu zwei Wochen.

- Servieren Sie das Granola mit Joghurt, Milch oder als Snack direkt aus der Hand.

**Variationen:**

- **Schokoladiges Granola:** Fligen Sie 1/4 Tasse Kakaopulver zu den trockenen
Zutaten hinzu und nach dem Backen Schokoladenstlickchen unterrihren.

- **Fruchtiges Granola:** Fugen Sie getrocknete Ananas, Mangostulcke oder
Bananenchips hinzu.

- **Gewdlrztes Granola:** Fligen Sie eine Prise Muskatnuss, Ingwer oder Kardamom
fur zusatzliche Wurze hinzu.

**Nahrwertangaben:**

Granola ist reich an Ballaststoffen, Proteinen und gesunden Fetten, insbesondere
durch die Haferflocken, Nusse und Samen. Ahornsirup oder Honig fugt naturliche
SuBe hinzu, wahrend getrocknete Friichte zusatzliche Vitamine und Mineralien bieten.

Selbstgemachtes Granola ist nicht nur gesuinder als viele im Laden gekaufte
Varianten, sondern auch unglaublich lecker und anpassungsfahig. Es ist die perfekte
Erganzung zu einem gesunden Fruhstuck oder ein nahrhafter Snack fur
zwischendurch.

Gazpacho Grundrezept

Gazpacho ist eine erfrischende, kalte Suppe aus rohem Gemuse, die besonders an
heiBen Tagen sehr beliebt ist. Urspringlich aus Andalusien in Stidspanien stammend,
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bietet Gazpacho eine Mischung aus Tomaten, Gurken, Paprika, Zwiebeln und
Knoblauch. Hier ist ein klassisches Grundrezept fur Gazpacho:

**Portionen:** 4-6

**Zubereitungszeit:** 20 Minuten

**Zutaten:**

- 1 kg reife Tomaten, grob gehackt

- 1 Gurke, geschalt und grob gehackt

- 1 rote Paprika, entkernt und grob gehackt

- 1 grine Paprika, entkernt und grob gehackt

- 1 kleine rote Zwiebel, grob gehackt

- 2 Knoblauchzehen, grob gehackt

- 2 Essloffel Rotweinessig

- 1/4 Tasse Olivenol

- 1 Teeloffel Salz (oder nach Geschmack)

- 1/2 Teeloffel frisch gemahlener schwarzer Pfeffer (oder nach Geschmack)
- 1/2 Tasse kaltes Wasser (oder mehr fur eine diinnere Konsistenz)

- Optional: 1-2 Scheiben altbackenes WeiBbrot, in Wasser eingeweicht und
ausgedruckt, fur eine cremigere Konsistenz

**Zubereitung:**
1. **Gemuse vorbereiten:**

- Die Tomaten, Gurke, Paprika, Zwiebel und Knoblauch grob hacken. Falls
verwendet, das eingeweichte und ausgedruckte WeiBbrot vorbereiten.
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2. **Alles purieren:**

- Das gehackte Gemuse (und das Brot, falls verwendet) in einen groBen Mixer oder
eine Kichenmaschine geben. Rotweinessig, Olivendl, Salz, Pfeffer und das kalte
Wasser hinzufligen.

- Alles purieren, bis die Mischung glatt ist. Je nach gewunschter Konsistenz mehr
Wasser hinzufligen.

3. **Abschmecken:**

- Den Gazpacho abschmecken und bei Bedarf mehr Salz, Pfeffer oder Essig
hinzufigen. Nochmals kurz durchmixen.

4. **Kiihlen:**

- Den Gazpacho in eine Schissel umflllen und mindestens 2 Stunden im
Kiahlschrank kiihlen, damit die Aromen sich entfalten und die Suppe gut durchgekuhlt
ist.

5. **Servieren:**

- Den gekuhlten Gazpacho in Schalen oder Glaser fullen. Nach Belieben mit einem
Spritzer Olivendl und etwas gehacktem Gemuse wie Tomaten, Gurken, Paprika oder
Krautern (z.B. Basilikum oder Petersilie) garnieren.

**Variationen:**

- **Mit Melone:** Fur eine fruchtigere Note kdnnen Sie einen Teil der Tomaten durch
Wassermelone ersetzen.

- **Mit Avocado:** Fligen Sie eine reife Avocado hinzu, um dem Gazpacho eine
cremigere Textur zu verleihen.

- **Mit scharfer Note:** Fligen Sie eine kleine, gehackte Chilischote oder ein paar
Tropfen scharfe Sauce hinzu, um dem Gazpacho eine wurzige Scharfe zu verleihen.

**Nahrwertangaben:**
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Gazpacho ist kalorienarm und reich an Vitaminen und Antioxidantien, insbesondere
durch die Tomaten, Paprika und Gurken. Es ist auch hydratisierend und bietet eine
gute Menge an Ballaststoffen, wenn Brot hinzugefugt wird.

Dieses klassische Gazpacho-Rezept ist einfach zuzubereiten und perfekt fur heifle
Sommertage. Es ist erfrischend, gesund und vielseitig, und kann leicht an den
personlichen Geschmack angepasst werden.

Selbstgemachtes Reispapier

Selbstgemachtes Reispapier kann eine interessante Herausforderung sein, da es
traditionell in einem aufwendigen Prozess hergestellt wird. Hier ist eine vereinfachte
Version, die in einer normalen Kiiche umsetzbar ist. Beachten Sie, dass diese Version
nicht exakt wie die kommerziellen Reispapierrollen sein wird, aber sie kann trotzdem
far frische Frahlingsrollen verwendet werden.

**Zutaten:**

- 1 Tasse Reismehl

- 1/4 Tasse Tapiokamehl oder Maisstarke
-1 1/4 Tassen Wasser

- 1/4 Teeloffel Salz

**Zubereitung:**
1. **Teig zubereiten:**

- In einer groBen Schussel das Reismehl, das Tapiokamehl oder die Maisstarke und
das Salz vermischen.

- Langsam das Wasser hinzufigen und gut verruhren, bis eine glatte, dunne
Teigmischung entsteht. Der Teig sollte etwa die Konsistenz von Pfannkuchenteig
haben.
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2. **Dampfgerat vorbereiten:**
- Einen groBen Topf mit Wasser flllen und zum Kochen bringen.

- Ein rundes Backblech oder eine flache, runde Platte mit etwas Ol bestreichen und
auf ein Dampfgerat oder einen Dampfeinsatz legen. Die Platte sollte in den Topf
passen, ohne das Wasser zu berthren.

3. **Reispapier ddmpfen:**

- Eine dunne Schicht Teig auf die geolte Platte gieBen und gleichmaBig verteilen,
sodass ein dunnes, rundes Blatt entsteht.

- Die Platte uber das kochende Wasser legen und den Teig etwa 3-5 Minuten
dampfen, bis er durchsichtig und gar ist.

4. **Reispapier entfernen:**

- Die Platte vorsichtig aus dem Dampfgerat nehmen und das Reispapier mit einem
dinnen Spatel vorsichtig ablosen.

- Auf ein sauberes, leicht geodltes Klichentuch legen, um das Reispapier abkiihlen zu
lassen. Wiederholen Sie den Vorgang mit dem restlichen Teig.

5. **Lagern und verwenden:**

- Die fertigen Reispapierblatter GUbereinander stapeln und mit einem leicht feuchten
Kichentuch bedecken, um sie weich zu halten.

-Verwenden Sie die Reispapierblatter sofort fur frische Frihlingsrollen oder lagern
Sie sie in einem luftdichten Behalter im Kuhlschrank flr bis zu einem Tag.

**Tipps: **

- **Konsistenz des Teigs:** Der Teig sollte dinn genug sein, um sich leicht auf der
Platte verteilen zu lassen, aber nicht so duinn, dass er durchsichtig ist. Passen Sie die
Wassermenge bei Bedarf an.

- **Dampfgerat:** Wenn Sie keinen speziellen Dampfeinsatz haben, konnen Sie einen
Metallring oder eine umgedrehte hitzebestandige Schussel verwenden, um die Platte
Uuber das Wasser zu halten.



