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Der größte Teil der Rezepte in diesem Buch 
ist vegetarisch. Mit dem Symbol  sind 
vegane Rezepte gekennzeichnet. Bei allen 
Rezepten mit Fleisch oder Fisch steht ein ent­
sprechendes Symbol neben der Überschrift:

 Geflügel

 Rind

 Schwein

 Lamm

 Fisch

 Meeresfrüchte
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GRÜNE GEMÜSEPIZZA
Es grünt so grün …

Für 4 Personen 

Zubereitungszeit ca. 40 Min. 

Ruhezeit 1 Std. 

Backzeit 2 × 15 Min. 

Pro Portion ca. 710 kcal

Für den Teig:  
21 g Hefe (½ Würfel)  
400 g Weizenmehl Type 550  
Salz · 2 EL Olivenöl  
Mehl zum Arbeiten  
Für den Belag:  
100 g TK­Erbsen · Salz  
250 g grüner Spargel  
200 g junge Zucchini  
2 EL Olivenöl  
100 g Gruyère (am Stück)  
100 g Crème fraîche  
Pfeffer  
40 g Rucola  
4 TL Chiliöl

1 Für den Teig die Hefe in 200 ml lauwarmem Wasser 

auflösen. Das Mehl und 1 TL Salz in einer Rührschüs-

sel vermischen und in die Mitte eine Mulde drücken. 

Das Hefewasser und das Öl hineingeben und alles mit 

den Knethaken des Handrührgeräts glatt verkneten.

2 Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche 

ca. 10 Min. durchkneten, dann in die Schüssel zurück-

geben, mit einem Geschirrtuch abdecken und an 

einem warmen Ort etwa 1 Std. gehen lassen.

3 Für den Belag die Erbsen in kochendem Salzwasser 

1 Min. garen, dann abgießen und kalt abschrecken. 

Den Spargel waschen, holzige Enden abschneiden. 

Die Stangen im unteren Drittel schälen und schräg in 

ca. 2 cm dicke Stücke schneiden. Zucchini waschen, 

putzen und in dünne Scheiben schneiden.

4 In einer großen Pfanne das Öl erhitzen, den Spargel 

und die Zucchini darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. 

anbraten. Dann die Pfanne vom Herd nehmen und die 

Erbsen unter das Gemüse mischen. Den Käse reiben.

5 Am Ende der Gehzeit den Backofen auf 220° vorheizen. 

Den Teig kurz durchkneten und zu vier Kugeln formen. 

Diese auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche jeweils zu 

einem Fladen (à 22 cm Ø) ausrollen.

6 Jeweils zwei Fladen auf einen Bogen Backpapier legen. 

Die Fladen zu gleichen Teilen mit der Crème fraîche 

bestreichen und mit dem Gemüse belegen. Salzen und 

pfeffern, dann mit Käse bestreuen.

7 Je zwei Pizzas mithilfe des Backpapiers auf ein Blech 

ziehen. Im Backofen (unten) in 15–20 Min. goldbraun 

backen. Übrige Pizzas in gleicher Weise backen.

8 Währenddessen den Rucola verlesen, waschen und 

trocken schleudern, grobe Stiele entfernen. Fertige 

Pizzas aus dem Ofen nehmen und auf vier Teller legen. 

Jeweils mit Rucola und je 1 TL Chiliöl garnieren.

TUNING-TIPP

Wer es bunter mag, belegt die Pizzas zusätzlich 
mit 100 g gehobelten Möhrenscheiben. 2 EL gerös­
tete Pinienkerne sorgen für eine fein nussige Note.
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GRÜNE ANTIPASTI MIT EI
sattgrüner Power­Mix

Für 4 Personen 

Zubereitungszeit ca. 45 Min. 

Pro Portion ca. 570 kcal

4 Eier (M)  
250 g grüne Bohnen  
250 g grüner Spargel  
400 g junge Zucchini  
500 g Mangold  
4 Knoblauchzehen  
8 EL Olivenöl  
Salz · Pfeffer  
2 EL Aceto balsamico bianco  
40 g Pinienkerne  
8 TL Tomaten­Pesto (Glas)

1 Die Eier in kochendem Wasser in ca. 10 Min. hart kochen, 

dann abgießen, kalt abschrecken und abkühlen lassen. 

2 Das Gemüse putzen und waschen. Die Bohnen in 

kochendem Salzwasser in 8–10 Min. bissfest garen, 

abgießen und abtropfen lassen. 

3 Den Spargel im unteren Drittel schälen. Die Stangen 

schräg in dünne Scheiben schneiden. Die Zucchini 

längs in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. 

4 Die Mangoldstiele und Blattrippen in ca. 0,5 cm breite 

Stücke, die Blätter in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. 

Den Knoblauch schälen und fein würfeln oder hacken.

5 Eine große, schwere Pfanne mit 2 EL Öl auspinseln. 

Die Zucchinischeiben in zwei Portionen bei großer 

Hitze auf beiden Seiten in 3–4 Min. hellbraun braten. 

Mit Salz, Pfeffer und dem Essig würzen. Dann auf einer 

Servierplatte oder auf vier Tellern anrichten.

6 Weitere 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Die Bohnen 

darin mit der halben Menge Knoblauch bei mittlerer 

Hitze 1–2 Min. braten. Herausnehmen und anrichten.

7 Abermals 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Den Spargel 

bei großer Hitze ca. 5 Min. unter Wenden braten, dann 

salzen, pfeffern, herausnehmen und anrichten.

8 Restliche 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen, den übrigen 

Knoblauch und die Mangoldstiele bei mittlerer Hitze 

ca. 2 Min. dünsten, salzen und pfeffern. 100 ml Wasser 

dazugießen, alles aufkochen und 4–5 Min. dünsten. 

Das Mangoldgrün dazugeben, ca. 1 Min. zusammen-

fallen lassen, nachwürzen und anrichten.

9 Die Antipasti mit den Pinienkernen bestreuen. Die Eier 

pellen, längs halbieren und mit Pesto darauf anrichten. 

Dazu passt Ciabatta oder Baguette.

TAUSCH-TIPP

Original italienisch: Die gekochten Eier durch 
4 Kugeln Büffelmozzarella (à ca. 125 g) oder 
100 g grob gehobelte Parmesanspäne ersetzen.

DAS SCHMECKT DAZU

Wer seine Antipasti mit italienischen Wurstspe­
zialitäten ergänzen will, hält an der Fleischtheke 
nach zartem Culatello (Schinken aus dem Fleisch 
zweier schwarzer Schweinerassen) oder luft­
getrockneter Coppa (aus dem Schweine nacken) 
Ausschau. Sonst tut’s auch dünn auf geschnittener 
Parmaschinken (Prosciutto crudo di Parma).
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SOMMERKLASSIKER

GEMÜSE­PITA  
kulinarischer Import aus dem Libanon

Für 4 Personen 

Zubereitungszeit ca. 45 Min. 

Pro Portion ca. 785 kcal

Für den Belag:  
250 g Blumenkohlröschen  
1 Aubergine (250 g)  
1 rote Paprika  
250 g Halloumi  
500 ml Frittieröl  
Salz · Pfeffer  
½ EL Olivenöl  
2 Blätter Eisbergsalat  
Für die Sauce:  
Salz · 100 g Tahin (Sesampaste)  
1 Knoblauchzehe  
1 Zitrone  
Außerdem:  
Topf mit Dämpfeinsatz  
4 Pita­Brote

1 Für den Belag die Blumenkohlröschen halbieren, dann 

waschen und im Dämpfeinsatz über kochendem Was-

ser zugedeckt in ca. 3 Min. bissfest dämpfen. Anschlie-

ßend abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.

2 Die Aubergine putzen, waschen und in Scheiben 

schneiden. Paprika längs halbieren, Stielansatz, Trenn-

wände und Kerne entfernen. Die Hälften waschen und 

in Spalten schneiden. Halloumi in Scheiben schneiden.

3 Für die Sauce in einer Schale 100 ml lauwarmes Wasser 

mit ½ TL Salz verrühren. Tahin einrühren, Knoblauch 

schälen und dazupressen. Den Saft der Zitrone aus-

pressen, die Sauce damit abschmecken.

4 In einer hohen Pfanne 4 cm hoch Frittieröl erhitzen. 

Es ist heiß genug, wenn an einem ins Öl getauchten 

Holzstäbchen Bläschen aufsteigen. Das Gemüse darin 

nacheinander goldbraun frittieren. Auf Küchenpapier 

entfetten, salzen pfeffern und mit Zitronensaft würzen.

5 Den Backofen auf 160° vorheizen. Den Salat waschen, 

trocken tupfen und in Streifen schneiden.

6 Die Pita-Brote im vorgeheizten Ofen (Mitte) 6–8 Min. 

aufbacken. Inzwischen den Halloumi in einer Pfanne 

im Olivenöl goldbraun braten. Auf Küchenpapier ent-

fetten und mit Zitronensaft beträufeln.

7 Die Brote aus dem Ofen nehmen, aufschneiden und 

die Innenseiten mit Sauce bestreichen. Die Böden mit 

Salat belegen, Halloumi und Gemüse daraufschichten 

und die Brothälften zusammenklappen.


