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Kalte Gerichte mit Albaol

Antipasto [ ]

Apfel-Mohren-Rohkost ([ ]
Asiatischer Reisnudelsalat ® @
Avocado-Creme [

Birlauch-Pesto

Bulgursalat [

Bunte Gemiisetaucher mit Dip
Chicorée-Radicchio-Salat mit Walniissen
Eingelegter Hering in Tomatensauce
Eingelegter Hering mit Mango

Feldsalat mit Kartoffelvinaigrette [ ]
Feldsalat mit Orangen

Forellen- oder Lachsmousse
Frischkéseaufstrich mit Mohre
Gratinierter Ziegenfrischkése auf Blattsalat
Grillmarinade mit frischen Kridutern [
Grillmarinade mit Honig und Balsamico
Honigmelone mit Parmaschinken
Kartoffelsalat schwedische Art ®
Kichererbsen-Aufstrich [ ]
Kokosnuss Avocado Koriander Chutney
Kriautersalat mit Vinaigrette [
Kiirbiskernaufstrich

Lachs-Carpaccio

Lemon Curd

Mayonnaise

Melonensalat

Mohrenaufstrich mit Kiirbiskernen [
Quark-Frischkése-Aufstrich mit Feige
Raukesalat mit Ziegenkése und Kirschen
Rote-Bete-Salat mit gerducherter Forelle
Rote-Linsen-Aufstrich

Rucolasalat mit Filet und Erdbeeren
Schwedische Lachssauce

Sommerlicher Vorspeisenteller
Sommersalat

Spargel-Birnen-Salat mit Feta

Spargelsalat mit Erdbeeren u. Orangen [

Wintersalat im griinen Kranz (]

cholesterinarm kalorienbewusst vegetarisch

® vegan



ANTIPASTO mit Paprika, Zucchini und Aubergine (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

1 Aubergine

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

5 EL Albaél

1 rote Paprikaschote

1 Zucchini

Salz, Pfeffer

1 Zweig Thymian, Majoran

Zubereitung

Knoblauch und Zwiebel pellen und fein hacken.

Zucchini und Paprika waschen und in Scheiben oder Spalten schneiden.
Aubergine putzen, waschen, trockenreiben und in diinne Scheiben schneiden.
Leicht salzen und etwa 15 Minuten ziehen lassen.

3 EL Albadl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Abgetropfte Auberginen-
scheiben darin von beiden Seiten anbraten, beiseitelegen.

In dem restlichen Albadl (2 EL) die fein gehackte Zwiebel andiinsten. Paprika,
Zucchini und Knoblauch dazugeben und etwa 3 Minuten bissfest garen.

Die Aubergine unterheben und mit Pfeffer, Salz und Krdautern wiirzen.

Tipp

Das Antipasto erst kurz vor dem Anrichten salzen. So bleibt es knackiger, be-
hailt die kraftigen Farben, zieht kein Wasser und Sie bendtigen weniger Salz,
da der Salzgeschmack intensiver ist.

Variation

Die noch warme Gemiisemischung mit etwa 2 bis 3 EL Balsamico iibergief3en
und einige Stunden ziehen lassen. Dazu reichen Sie Baguette, Oliven, und ggf.
Feta oder einen Krduterquark fiir eine nicht-veganen Variante.

Nahrwertinformation fiir eine Portion:
205 kcal | 16 g Fett | 4 g EiweiR | 11 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 0,2 mg Cholesterin Alb a 1® =) [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.28

www.albaoel.de



APFEL-MOHREN-ROHKOST (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

500 g Mohren

2 groRe siuerliche Apfel
Saft einer Zitrone

2 EL Zucker

2 EL Albadl

1 EL gerostete Kiirbiskerne

Zubereitung

Moéhren putzen und fein reiben.

Apfel schilen und grob reiben. Sofort mit dem Zitronensaft vermischen, da-
mit sie nicht braun werden.

Die geriebenen Méhren und Apfel mit Albaél vermengen und mit Honig ab-
schmecken.

Vor dem Verzehr mit den frisch gerdsteten Kiirbiskernen bestreuen.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

199 kcal | 9 g Fett | 4 g Eiwei | 25 g Kohlenhydrate (~ 2 BE) | 0,1 mg Cholesterin Alb a 61®-

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.76

www.albaoel.de
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ASIATISCHER REISNUDELSALAT (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

250 g breite Reisnudeln

%2 kleine Stange in feine Streifen
geschnittener Porree, etwa 100 g
10 g chinesische Morcheln
(Mu-Err-Pilze)

3 — 4 EL Sojasauce

2 Knoblauchzehen

3 EL Albaél

Salz, Pfeffer

Zubereitung

Pilze 60 Minuten im warmen Wasser einweichen. Abwaschen und etwa 5 bis
10 Minuten gar kochen.

Nudeln 10 Minuten im gesalzenen Wasser einweichen, mit dem Wasser zum
Kochen bringen und nach 3 Minuten Kochzeit abgieRen, kalt abspiilen und
grob schneiden.

Bitte beachten Sie die evtl. abweichenden Zubereitungsempfehlungen auf
Ihrer Reisnudel-Verpackung.

Porree waschen und ebenso wie die Morcheln in ganz feine Streifen schneiden.
Alles zusammen in eine Salatschiissel geben.

Knoblauch durch eine Knoblauchpresse driicken, mit dem OI und reichlich
Sojasauce verrithren und iiber den Salat geben. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und einige Stunden durchziehen lassen.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

331 kcal | 11 g Fett | 10 g EiweiR | 47 g Kohlenhydrate (~ 4 BE) | 54 mg Cholesterin Alb a 1® = [

Dieses Rezept ist: vegan

Rzp.30

www.albaoel.de



AVOCADO'CREME (vegan)

Zutaten Zubereitung

(fiir 4 Portionen) Die reife Avocado halbieren, den Kern entfernen.

1 Avocado (ca. 245 g mit Schale Das Fruchtfleisch aus der Schale 16ffeln und auf einem Teller mit einer Gabel
und Kern) zerdriicken.

1 EL fein gehackte Zwiebeln Mit Zwiebeln, Zitronensaft und Albadl vermengen und mit den Gewiirzen ab-
1 TL Zitronensaft schmecken.

1 EL Albaél

Salz, Pfeffer

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

89 kcal | 9 g Fett | 1 g EiweiR | 2 g Kohlenhydrate (0 BE) | 0,06 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegan

Rzp.94 www.albaoel.de



BARLAUCH-PESTO

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

40 g Pinienkerne

100 g frische Birlauch-Blitter
8 EL Albaél

Salz, Pfeffer

3 EL geriebener Parmesan

Zubereitung

Pinienkerne anrosten, abkiihlen lassen und sehr fein hacken. Barlauch wa-
schen, zwischen Kiichenkrepp trocknen, in feine Streifen schneiden und in
ein schmales Gefdf} fiillen. Albaél hinzufiigen und mit einem Mixstab zu einer
Paste verarbeiten. Die Pinienkerne und den geriebenen Parmesan nach und
nach unterziehen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

In ein Schraubglas gefiillt und mit einer Schicht Ol bedeckt hilt sich Pesto ein
bis zwei Wochen im Kiihlschrank.

Pesto eignet sich fiir Nudelgerichte aller Art, zum Wiirzen von Suppen und
Saucen sowie zum Verfeinern und Marinieren von Fleischgerichten.

Tipp

Statt Barlauch eignet sich auch frisches Basilikum oder glatte Petersilie.
Anstelle von Pinienkernen kénnen auch Kiirbis- oder Sonnenblumenkerne,
Sesam, Pistazien, Mandeln, Walniisse oder Haselnusskerne verwendet werden.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

315 kcal | 32 g Fett | 6 g EiweiR | 2 g Kohlenhydrate (= 0 BE) | 7 mg Cholesterin Alb a 61®= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.85

www.albaoel.de



BULGURSALAT (vegan)

Zutaten
(fiir 4 Portionen)

einige Salatblitter, z. B. Eisberg oder

Kopfsalat

200 g Bulgur, fein gekdrnt

100 ml heiRes Wasser

6 EL Albaél

50 g Tomatenmark

1 TL Salz

Pfeffer

Saft einer halben Zitrone

3 Tomaten, in feine Wiirfel
geschnitten

1 rote Pfefferschote, fein gehackt
%2 Bund gehackte, glatte Petersilie
1 - 2 fein geschnittene Lauchzwie-
beln

Zubereitung

Den Bulgur mit dem heifRen Wasser verrithren. Tomatenmark und Albadl
dazugeben und mit der Gabel etwas kneten.

Tomaten, Petersilie, Lauchzwiebeln und Pfefferschote unterheben.

Mit dem Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Ein bis zwei Stunden durchziehen lassen und eventuell noch etwas Wasser
zugeben.

Tipp

Eine fruchtige Note bekommt der Bulgursalat, wenn man vor dem Servieren

2 EL Granatapfel-Saft unterriihrt.

Bulgursalat sieht dekorativ aus und macht sich gut auf jedem Party-Buffet.

In ein Salatblatt eingewickelt, kann er auch aus der Hand gegessen werden.
q ] o JOM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt

ba [ W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie
fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

348 kcal | 19 g Fett | 6 g EiweilR | 39 g Kohlenhydrate (~ 3 BE) | 0,27 mg Cholesterin Alb a 61

® g
1~

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegan

Rzp.118

www.albaoel.de



BUNTE GEMUSETAUCHER rmic Dip

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

2 — 3 grof3e Salatblitter, z. B. Eisberg-
salat oder etwas Feldsalat
2 Mohren

2 rote und V2 gelbe Paprikaschote
%2 Kohlrabi

2 Salatgurke

ein paar Radieschen

Es eignen sich auch andere
Gemiisearten,

z. B. Chicorée, Fenchel,
Zucchini.
Tomaten-Quark-Dip:

250 g Magerquark

2 EL Albaél

1 TL Honig

1 TL Zitronensaft

25 g Tomatenmark

Salz, Pfeffer

1 EL Schnittlauchroéllchen

Zubereitung

Das Gemiise waschen, mundgerecht in Streifen oder Stiicke schneiden und
auf einer Platte anrichten.

Fir den Quark-Dip alle Zutaten verrithren und mit den Gewiirzen abschme-
cken.

Das Gemiise in den Dip eintauchen.

Tipp

Wird der Quark-Dip ohne Tomatenmark und Schnittlauch hergestellt, ldsst er
sich wie folgt variieren:

Krauter-Dip: Quark-Dip mit 2 — 3 EL gehackten Krdutern und einer gequetsch-
ten Knoblauchzehe verriithren.

Curry-Dip: Quark-Dip mit 1 TL Sojasauce, ¥ zerdriickten Banane und Curry-
pulver verrithren.

Meerrettich-Dip: Quark-Dip mit % fein geriebenen Apfel und 1 TL geriebenen
Meerrettich verriithren.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

155 kecal | 7 g Fett | 11 g Eiweil3 | 11 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 0,7 mg Cholesterin Alb a 1®- [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegetarisch

Rzp.78

www.albaoel.de



CHICOREE-RADICCHIO-SALAT mic Walnssen

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

3 Stangen Chicorée

1 kleiner Radicchio

50 g Hartkise, z.B. Gouda mittelalt
4 Walnusskerne

1, Bund Schnittlauch

2 EL Kapern

2 hart gekochte Eier

4 EL Albaol

1 TL scharfer Senf

2 bis 3 EL WeiRwein- oder
Krauteressig

2 EL Créme fraiche

14 TL Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker

Zubereitung

Die Chicorées putzen, lings halbieren und dabei den bitteren Kern heraus-
schneiden. Die Stangen unter flieRendem, kaltem Wasser kurz waschen, gut
abtropfen lassen und ldngs in schmale Streifen schneiden. Die Radicchio-Blit-
ter waschen und in mundgerechte Stiicke teilen. Kdse in feine Streifen schnei-
den. Niisse grob hacken. Schnittlauch in feine Rollchen schneiden.

Fiir die Marinade Eigelb, Essig, Senf, Gewiirze und Albadl cremig rithren.
Creme fraiche, Kapern, Schnittlauch und fein gewdiirfeltes Eiweify unterheben.
Die Marinade erst kurz vor dem Verzehr unter den Salat heben, in einer
Servierschiissel anrichten und mit den Walniissen bestreuen.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

305 kcal | 27 g Fett | 11 g EiweiRk | 5 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 138 mg Cholesterin Alb a 61® - [

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.41

www.albaoel.de



EINGELEGTER HERING in Tomatensauce

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

6 Matjesfilets (250 g)
10 schwarze Oliven
2 — 3 Stdngel Dill
Tomatensauce:

1 kleine Zwiebel

2 EL Albadl

2 EL Tomatenmark
2 — 3 fein gewiirfelte enthdutete
Tomaten (200 g)
Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung
Matjesfilets mit kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in mundgerech-
te Stiicke schneiden.
Zwiebel fein hacken und in Albaél andiinsten.
Tomatenmark hinzufiigen, verrithren und mit den Tomatenwiirfeln kécheln
lassen. Gelegentlich umriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
Erkaltete Sauce tiber die Matjesstiicke und Oliven geben und gekiihlt etwas
ziehen lassen.
Mit Dill bestreuen und mit Brot oder Pellkartoffeln servieren.

q ] o JOM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt

ba [ W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

Albaol’ss
219 kcal | 17 g Fett | 10 g Eiweif3 | 6 g Kohlenhydrate (= 0,5 BE) | 50 mg Cholesterin ao [ n

Rzp.135

www.albaoel.de



EINGELEGTER HERING mic Mango

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

6 Matjesfilets (250 g)
1 kleine rote Zwiebel
100 g frische Gurke
150 g Mango

1 rote Chilischote
Dressing:

3 EL Orangensaft

1 EL Limettensaft

3 EL Albaol

Salz, Pfeffer

1 TL Honig

Zubereitung

Matjesfilets mit kaltem Wasser abspiilen, trocken tupfen und in mundgerech-
te Stiicke schneiden.

Zwiebel in feine Ringe und Gurke in diinne Scheiben schneiden. Chilischote
sehr fein wiirfeln. Mango schilen und das Fruchtfleisch in schmale Spalten
schneiden.

Aus frisch gepresstem Orangen- und Limettensaft, Alba6l und Honig ein
Dressing zubereiten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hering, Zwiebel,
Gurke, Mango und Chili abwechselnd in ein Gefidf§ schichten. Mit dem
Dressing betraufeln und gekiihlt etwas ziehen lassen.

Mit Brot oder Pellkartoffeln servieren.

q ]b eo J® Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a% 0 einer feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albaol Olive.

Nahrwertinformation fiir eine Portion: A ] oo 1®
239 kcal | 18 g Fett | 10 g Eiweif3 | 11 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 50 mg Cholesterin ao

Rzp.134

www.albaoel.de



FELDSALAT mit Kartoffelvinaigrette (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

100 g Feldsalat

2 Pellkartoffeln vom Vortag,
ca.100 g

3 bis 4 Blitter Radicchio

2 EL Pinienkerne

14 kleine rote Zwiebel

ca. 75 ml heifse Gemiisebriihe
4 EL Albaol

1 bis 2 EL WeiRwein- oder Krduter-
essig

Salz, Pfeffer

1 TL Rohrzucker

Zubereitung

Feldsalat putzen, in einem Sieb unter flieRendem, kaltem Wasser waschen
und gut abtropfen lassen.

Die gepellten Kartoffeln fein reiben.

Pinienkerne ohne Fett in einer Pfanne anrosten.

Zwiebel in feine Ringe schneiden.

Die Gemiisebriihe mit Essig, Salz, Pfeffer, Rohrzucker und Albaél zu einer
Vinaigrette verrithren und abschmecken. Die fein geriebenen Kartoffeln in die
Vinaigrette geben und glatt rithren.

Feldsalat und Radicchio mit Zwiebelringen und Pinienkernen auf Tellern an-
richten und mit der abgekiihlten Vinaigrette betrdufeln.

Tipp
Fiir eine nicht-vegane Zubereitung kann Honig anstelle von Rohrzucker
verwendet werden. Dazu schmecken auch Parmaschinken oder Biindner-
fleisch, diinn geschnitten.
q ] oo JOM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
ba o M ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie
fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

169 kcal | 15 g Fett | 2 g Eiweil3 | 7 g Kohlenhydrate (~ 0,5 BE) | 0,2 mg Cholesterin Alb a 61

® g
1~

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegan

Rzp.42

www.albaoel.de



FELDSALAT mit Orangen

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

150 g Feldsalat

2 Orangen

3 EL Albacl

2 EL Weilweinessig oder
weillen Balsamico

1, TL Salz, Pfeffer

2 EL Créme fraiche

1 TL Limettensaft

1 EL Cognac

1 TL rote Pfefferbeeren

Zubereitung

Feldsalat putzen, in einem Sieb unter flieRendem, kaltem Wasser waschen
und gut abtropfen lassen.

Orangen schilen und die weilRe Unterhaut gut entfernen.

Orangenspalten filetieren, das heif3t, das Fruchtfleisch mit einem scharfen
Messer aus den Hauten schneiden. Den Saft aufheben.

Feldsalat in eine Schiissel geben. Albadl, Essig, Salz, Pfeffer und Orangen-
saft verrithren. Die Marinade erst kurz vor dem Verzehr unter den Feldsalat
heben.

Danach den Salat in einer Servierschiissel anrichten und mit den Orangen-
spalten garnieren.

Créme fraiche mit Limettensaft und Cognac verriithren. Die Sahnesauce tiber
den Salat traufeln und mit den roten Pfefferbeeren bestreuen.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

163 kcal | 13 g Fett | 2 g Eiweil3 | 7 g Kohlenhydrate (~ 0,5 BE) | 11 mg Cholesterin Alb a 61® = [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.29

www.albaoel.de



FORELLEN- ODER LACHSMOUSSE

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

1 kleine Zwiebel (30 g)

1 EL Albaél

150 g Frischkise

100 g Forelle oder Lachs,
gerduchert

abgeriebene Schale von %2 Zitrone
1 TL Zitronensaft

Pfeffer, Salz

frischer Dill fiir Forellenmousse
1 kleine Lauchzwiebel fiir
Lachsmousse

Zubereitung

Zwiebel fein wiirfeln und in Albaél andiinsten. Abkiihlen lassen.

Gerducherte Forelle oder Rducherlachs in kleine Stiicke schneiden und mit
der Zwiebel und dem Frischkése piirieren. Mit Pfeffer, evtl. etwas Salz, Zitro-
nensaft und -schale abschmecken.

Den Dill entweder fein hacken und unterheben oder als kleine Rispe auf die
Forellenmousse legen.

Lauchzwiebel in feine Ringe schneiden und vor dem Servieren iiber den Lachs-
aufstrich streuen.

Tipp

Unter die Forellenmousse kann noch etwas frisch geriebener Meerrettich ge-
geben werden. Dieser sorgt fiir einen wiirzigen Geschmack und verleiht dem
Aufstrich eine raffinierte Schirfe.

Beide Aufstriche lassen sich gut vorbereiten und eignen sich als Partydip.

Nahrwertinformation fiir eine Portion Forellenmousse/Lachsmousse: 133/154 kcal b a 61® [ | .
4 ﬂ -

10/12 g Fett | 9/9 g EiweiR | 2/2 g Kohlenhydrate (0 BE) | 40/41 mg Cholesterin

Rzp.8

www.albaoel.de



FRISCHKASEAUFSTRICH mic Mohre

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

200 g Frischkise

70 g fein geraspelte Mohre
1 TL Zitronensaft

1 TL Honig

1 EL Albaél

Salz, Pfeffer

Zubereitung
Die Mohre fein raspeln und im Anschluss mit dem Frischkése, Zitronensaft,
Honig und Albaél verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp

Statt Mohre kann auch eine Mischung aus fein geschnittenen Radieschen
und Zucchini verwendet werden. Fiir 4 Portionen werden dabei jeweils 30 g
bendtigt.

Neben Frischkéseaufstrichen eignet sich auch die im Hintergrund abgebildete
Avocado-Creme perfekt als Brotaufstrich. Diese bietet noch zwei zusétzliche
Vorteile: Sie ist cholesterinarm und enthdlt fast 50 % weniger Kalorien. Vgl.
dazu separates Rezept.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

170 kcal | 15 g Fett | 5 g Eiweil3 | 4 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 48 mg Cholesterin Alb a 61® - [

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.93

www.albaoel.de



GRATINIERTER ZIEGENFRISCHKASE au Biacesataten

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

4 Kkleine Ziegenfrischkése, Doppel-
rahmstufe

(160 g)

2 EL frisch geriebene Weil3brotbrosel
1 EL frische Thymianblitter

%2 EL fein gewtirfelte, getrocknete
Tomaten

2 EL Honig

2 EL Albadl

Salat:

400 g verschiedene Blattsalate
(Lollo Rosso, Eichblatt, Rucola,
Feldsalat)

3 EL Albaél

2 EL Balsamico

15 TL Honig

Salz, Pfeffer

Zubereitung
WeilRbrotbrosel, Thymian und getrocknete Tomaten mit Albadl vermischen.
Den Ziegenkise mit Honig bestreichen und mit der Brosel-Mischung belegen.
Auf Backpapier setzen und im vorgeheizten Backofen kurz bei 230 °C unter
dem Grill gratinieren.
Salat putzen, waschen und portionieren.
Aus Albadl, Balsamico und Honig eine Vinaigrette herstellen und mit Salz und
Pfeffer pikant abschmecken.
Den Salat mit dem Dressing betrdufeln und mit dem gratinierten Frischkése
anrichten.

Q‘ ] o JOM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt

ba [ M ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

262 kcal | 21 g Fett | 6 g EiweiR | 13 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 25 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.104

www.albaoel.de



GRILLMARINADE mit frischen Krautern (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

4 EL Albaol

1 Knoblauchzehe

3 EL frische, gemischte Krauter,
z.B. Petersilie, Schnittlauch,
Thymian, Rosmarin

2 gelbe Chilischote

Pfeffer

Zubereitung
Krauter, Chili und Knoblauch fein hacken, mit Albadl verrithren und mit
Pfeffer abschmecken.

Tipp
Diese Marinade eignet sich hervorragend fiir GemiisespieRe.
Nicht-Veganer kénnen damit z. B. Lammkoteletts, Schweinefilets oder
Schweinesteaks wiirzen. Fleisch, das mit der Marinade bestrichen wird, vor
dem Grillen mindestens zwei Stunden zugedeckt ruhen lassen.
Gemiisespiel3e konnen auch erst zum Ende des Grillvorgangs mit der Marina-
de gewiirzt werden.
Ubrigens: HolzspieRe verbrennen auf dem Grill nicht, wenn sie vorher in
Wasser gelegt werden.

q ] o JOM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt

ba [ W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

113 kecal | 12 g Fett | 0,5 g Eiweil3 | 1 g Kohlenhydrate (0 BE) | 0,18 mg Cholesterin Alb a 61®= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegan

Rzp.103

www.albaoel.de
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GRILLMARINADE mit Honig und Balsamico

Zutaten

(fir 4 Portionen Fleisch)
4 EL Albaol

1 EL Honig

1 TL Senf

1 EL Balsamico

1 Knoblauchzehe

1 TL rote Pfefferbeeren
4 TL Kreuzkiimmel

1 TL Kriuter der Provence
1 rote Chilischote
Pfeffer

Zubereitung
Knoblauch und Chili fein hacken, mit Albadl Olive und allen Zutaten
verrithren und mit Pfeffer abschmecken.

Tipp
Diese Marinade passt z. B. gut zu Putensteak, Lammfilet oder Hihnchen-
schnitzel sowie zum Wiirzen von Gemiisespiel3en. Letztere sind nicht nur eine
leckere Grillvariante fiir Vegetarier, sondern kénnen auch als Fingerfood
vorweg oder als Beilage zum Fleisch serviert werden.
Fleisch, das mit der Marinade bestrichen wird, vor dem Grillen mindestens
zwei Stunden zugedeckt ruhen lassen. AnschlieRend von beiden Seiten grillen,
noch einmal fiinf Minuten ruhen lassen und erst vor dem Servieren salzen.
Gemiisespief3e konnen auch erst zum Ende des Grillvorgangs mit der Marina-
de gewiirzt werden. Ubrigens: HolzspieRe verbrennen auf dem Grill nicht,
wenn sie vorher in Wasser gelegt werden.

q ] o JOM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt

ba [ M ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

125 keal | 12 g Fett | 0,3 g Eiweif3 | 4 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 0,18 mg Cholesterin Alb a61®- [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.102
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HON IGMELONE mit Parmaschinken

Zutaten Zubereitung

(fiir 6 Portionen) Die Melone halbieren und die Kerne entfernen. Mit einem Kugelausstecher

1 Cantaloupe-, Galia- oder andere aus dem Fruchtfleisch kleine Kugeln formen.

Zuckermelone Den Schinken in zwei Zentimeter breite Streifen schneiden.

125 g Parmaschinken, in diinne Je ein Stiick Melone, einen gefalteten Streifen Schinken und ein gewaschenes
Scheiben geschnitten Rucolablatt auf einen HolzspieR aufspief3en.

20 g Rucola Aus Albaél, Limettensaft, Salz und Pfeffer eine Marinade rithren und die Spie-
2 EL Albaél Re damit betrdufeln.

2 EL Limettensaft

Salz Tipp

frisch gemahlener Pfeffer Statt Parmaschinken kann auch anderer roher Schinken verwendet werden.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

89 kcal | 5 g Fett | 5 g EiweiR | 5 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 15 mg Cholesterin Alb a 61®= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst

Rzp.48 www.albaoel.de



KARTOFFELSALAT schwedische Art (vegan)

Zutaten

(fir 8 Portionen)

1 kg fest kochende Kartoffeln

5 EL Albaél

1 Tasse trockener Weillwein
(ersatzweise sduerlicher Apfelsaft)
2 kleine Zwiebeln

2 — 3 Knoblauchzehen

1 Bund Staudensellerie (ca. 400 g)
100 g eingelegte, getrocknete
Tomaten

2 sduerliche Apfel

1 Bund Basilikum

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 — 2 EL Weinessig oder Balsamico

Zubereitung

Kartoffeln schélen und in diinne Scheiben hobeln. In einer groRen Deckel-
pfanne in nur leicht erhitztem Albaél andiinsten, bis die Kartoffeln leicht
glanzen. Zwischendurch schwenken oder umriithren. Mit Wein abléschen und
zugedeckt bei geringer Hitze etwa zehn Minuten bissfest garen.

Zwiebeln pellen und klein wiirfeln. Knoblauch in Scheibchen hobeln. Stauden-
sellerie in Streifen schneiden. Apfel ungeschilt wiirfeln. Die Tomaten fein, das
Basilikum grob hacken. Alles mit den Kartoffelscheiben vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Essig abschmecken.

Tipp

Der ohne Mayonnaise zubereitete, etwas andere Kartoffelsalat ist nahezu
cholesterinfrei, kalorien- und fettarm.

Frithlingsvariante: Kartoffelscheiben ohne weitere Zutaten in Wein garen und
zum Schluss neben Pfeffer und Salz noch jede Menge fein gehackte frische
Krduter oder auch Brunnenkresse, Léwenzahn oder Rucola dazugeben.

q ]b Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a% W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

208 kcal | 8 g Fett | 4 g Eiweil3 | 27 g Kohlenhydrate (~ 2 BE) | 0,15 mg Cholesterin Alb a 1® = [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp .47
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KICHERERBSEN-AUFSTRICH (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

200 g Kichererbsen (aus der Dose)
2 TL fein gehackte Zwiebeln

50 ml Gemiisebriihe

1 Knoblauchzehe, zerdriickt

4 EL Albaol

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Curry, Kreuzkiimmel,

evtl. Chili

1 -2 TL fein geschnittener
Schnittlauch

1 EL ganz fein gewtirfelte rote
Paprika zur Dekoration

Zubereitung

Zwiebeln mit einem Essloffel Albadl andiinsten. Die Kichererbsen aus der
Dose abtropfen lassen, 200 g abwiegen und hinzugeben.

Mit Gemiisebriihe auffiillen und einige Minuten koécheln lassen.

Nach dem Erkalten die Kichererbsen piirieren und Albadl unterriithren.

Mit allen Zutaten und Gewiirzen verrithren und pikant oder auch scharf ab-
schmecken.

Mit Paprika und Schnittlauch bestreut servieren.

Tipp
Der Aufstrich ist im Kithlschrank einige Tage haltbar.

q ]b = Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a% W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

176 kcal | 13 g Fett | 4 g Eiweil3 | 10 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 0,18 mg Cholesterin Alb a 1® = [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.117
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KOKOSNUSS AVOCADO KORIANDER CHUTNEY

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

3 TL schwarze Senfsamen

3 EL Albaél

2 Avocados

2 EL Zitronensaft

70 g tiefgekiihlte Kokosnussraspeln,
alternativ aus frischer Kokosnuss
200 g Naturjoghurt, mindestens

3,5 % Fett

1 TL Kreuzkiimmel

Salz

1 griine Chili, fein gehackt

1 Bund Koriandergriin, fein gehackt

Zubereitung

Schwarze Senfsamen in heillem Albaél in einer kleinen Pfanne erhitzen, bis
sie aufspringen, anschlieRend erkalten lassen.

Reife Avocados halbieren, das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus der Schale
auf einen Teller geben und mit einer Gabel zerdriicken.

Zitronensaft, Kokosnussraspel, Joghurt, Kreuzkiimmel und griine Chili hinzu-
fiigen und mit Salz abschmecken.

Die Senfsamen mit dem Albadl unterrithren.

Das Koriandergriin kurz vor dem Anrichten unterheben.

Tipp

In indischen/asiatischen Supermairkten sind tiefgekiihlte Kokosraspeln erhilt-
lich.

Chutneys werden in Indien zu so ziemlich jedem Essen gereicht und kénnen
auch einfach nur mit Brot gegessen werden.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

265 kcal | 25 g Fett | 4 g EiweiR | 11 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 4 mg Cholesterin

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.182

Albaol's s
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KRAUTERSALAT mit Vinaigrette (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

2 EL Sherry-Essig oder weil3en
Balsamico

2 EL Wasser

¥ TL Senf

%2 TL Zucker

Salz u. Pfeffer

3 EL Albaél

zu einer Vinaigrette verrithren
2 Friihlingszwiebeln

4 fester Kopfsalat, z. B. Eich- oder
Krausblatt

100 g Champignons

200 g Kirschtomaten

1 Bund Radieschen

2 Salatgurke

ca. 50 g erntefrische Krduter der
Saison (z. B. Petersilie, Birlauch,
Knoblauchrauke, Schnittlauch,
Kresse, Kerbel, Zitronenmelisse,
Léwenzahn, Gdnsebliimchenblitter,
Kapuzinerkresseblitter)

Zubereitung

Die verschiedenen Salate waschen, verlesen, klein zupfen und/oder in feine
Streifen oder Scheiben schneiden und in eine weite Schiissel geben. Kriauter
fein hacken und mit der Vinaigrette dariibergeben. Alles miteinander behut-
sam vermengen und sofort verzehren.

Tipp

Nach Geschmack konnen Sie noch einen Apfel, eine Birne oder eine filetierte
Orange dazuschneiden. Rucola, Feldsalat und Chicorée eignen sich ebenfalls
hervorragend als Salatbeilage.

Fiir eine nicht-vegane Zubereitung kann Honig anstelle von Zucker verwendet
werden. Ein bis zwei hartgekochte Eier, kleingewiirfelter Kise oder gebratene
Puten- oder Hihnchenbrustfilet-Streifen sind weitere Geschmackszutaten.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

131 keal | 10 g Fett | 4 g Eiweil3 | 7 g Kohlenhydrate (~ 0,5 BE) | 0 mg Cholesterin

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.6

Albaol's s
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KURBISKERNAUFSTRICH

Zutaten Zubereitung

(fiir 4 Portionen) Kiirbiskerne anrosten, abkiihlen lassen und sehr fein hacken. Magerquark

25 g Kiirbiskerne, fein gehackt und Feta mit den Olen zu einer Creme verarbeiten. Mit den Kiirbiskernen

125 g Magerquark verrithren und mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Zitronensaft pikant abschme-
125 g Feta cken.

2 EL Kiirbiskernol

2 EL Albadl

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer
1, TL Zitronensaft

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

254 kcal | 23 g Fett | 11 g Eiweif3 | 2 g Kohlenhydrate (= 0 BE) | 22 mg Cholesterin Alb a 61®-

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.62 www.albaoel.de



LACHS-CARPACCIO

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

250 g Rducherlachs

20 g Parmesan, gehobelt

50 g Rucola

1 EL griiner Pfeffer, eingelegt
Zitronenscheiben zum Garnieren
Dressing:

Saft einer Zitrone

3 EL Albaél

Salz, Pfeffer

1 TL Honig

Zubereitung

Aus Zitronensaft, Albadl und Honig ein leicht cremiges Dressing rithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Réducherlachs auf einer Platte anrichten, mit der Marinade betrdufeln und mit
Pfefferbeeren bestreuen. Gekiihlt kurz ziehen lassen.

Vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen und mit Zitronenscheiben und
Rucola garnieren

Tipp

Alternativ kann auch frisches Lachsfilet, hauchdiinn geschnitten, verwendet
werden. Dafiir den Lachs etwas anfrieren, denn dann lisst er sich besser
schneiden.

Q_ ]b ee J® M g Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a% M ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

e/ fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion: b 09 1® Ay
Albadl ==

234 kcal | 18 g Fett | 15 g Eiweif3 | 3 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 43 mg Cholesterin

Rzp.131

www.albaoel.de



LEMON CURD

Zutaten

(fiir 6 Portionen)

200 g Zucker

150 ml frisch gepresster Zitronensaft
(ca. 3 Zitronen)

Schale von zwei Bio-Zitronen

3 Eier

110 ml (100 g) Albaél

Zubereitung

Alle Zutaten in einen kleinen Topf geben und mit dem Schneebesen unter
Rithren bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Unter Rithren eine Minute
kochen lassen, dann in Schraubgldser fiillen und sofort verschlieRen.

Im Kiihlschrank aufbewahren und innerhalb von 14 Tagen verzehren.

Tipp

Bei der Zitronencreme »Lemon Curd« handelt es sich um einen traditionel-
len Brotaufstrich der Briten und Nordamerikaner. Doch die Zitronencreme
schmeckt nicht nur auf Toastbrot und Brétchen. Sie eignet sich auch als
Fillung fiir Kuchen und Torten und verleiht Eisdesserts und Naturjoghurt
eine zitronig-fruchtige Note.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

335 kcal | 20 g Fett | 4 g Eiweil | 35 g Kohlenhydrate (~ 3 BE) | 119 mg Cholesterin Alb a61®-

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.147

www.albaoel.de



MAYONNAISE

Zutaten

(fiir 136 g Mayonnaise)

1 Eigelb

¥ TL Salz

1 EL Essig oder Zitronensaft
Y2 TL Zucker

110 ml Albaél (100 g)

Zubereitung

Eigelb, Salz, Zucker und Essig oder Zitronensaft verrithren und cremig
schlagen. Dann das Albaél tropfchenweise einriithren, am besten mit einem
elektrischen Kiichenquirl.

Fiir die beiden abgebildeten Vorspeisen-Loffel — Matjes-Spiel3 mit Roter Bete
und Apfel (links) und Garnelen-SpieR mit Zucchini und Mohrenstreifen
(rechts) — wird je ein Teeloffel Mayonnaise benétigt. Damit reicht die zuberei-
tete Menge an Mayonnaise fiir ca. 8 — 10 Vorspeisen-Loffel.

Die gesamte Menge an Mayonnaise bendtigen Sie beispielsweise fiir einen
traditionellen Kartoffelsalat fiir ca. 4 — 6 Personen.

Tipp
Die Mayonnaise kann auch wahlweise mit einem halben Teel6ffel Senf zube-
reitet und mit Joghurt verldngert werden.

Nahrwertinformation fiir die Gesamtmenge:

974 kcal | 107 g Fett | 4 g EiweiRk | 3 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 279 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.119
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MELONENSALAT

Zutaten Zubereitung

(fiir 4 Portionen) Melone halbieren, entkernen und die Schale entfernen. Das Fruchtfleisch
500 g Fruchtfleisch einer Wasser- sowie den Fetakdse wiirfeln und in eine Schiissel geben.

melone Limettensaft, Balsamico bianco, Honig, Salz, Pfeffer und Albadl zu einem
200 g Feta cremigen Dressing verrithren. Das Dressing vorsichtig mit den Melonen- und
100 g schwarze Oliven Fetawiirfeln vermengen. Oliven dazugeben.

Saft von 1 Limette Das Brot in Scheiben schneiden und in Albadl in einer Pfanne kross braunen.
Salz, Pfeffer Die noch warmen Brotscheiben mit Knoblauch einreiben.

4 EL Albaol Frisch gehackte Basilikumblatter iiber den Salat streuen und mit dem Brot

1 EL Honig servieren.

1 EL Balsamico bianco

8 Scheiben Ciabatta oder Pane rustico Q ]b oo
vom Vortag a

1 Knoblauchzehe
4 EL Albaol
4 Stingel Basilikum

oM Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
[ W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie
fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

569 kcal | 44 g Fett | 12 g EiweiR | 31 g Kohlenhydrate (~ 2,5 BE) | 35 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.159 www.albaoel.de



MOHRENAUFSTRICH mit Kirbiskernen (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen )

250 g geputzte Mohren

2 TL fein gehackte Zwiebeln
2 EL Albadl

50 ml Gemiisebriihe

1 TL Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Curry

20 g Kirbiskerne

Zubereitung

Geputzte Mohren in kleine Stiicke schneiden. Zwiebeln in Albadl andiinsten,
die M6hren hinzugeben, mit 50 ml Gemiisebriihe auffiillen und etwa 8 bis 10
Minuten bissfest garen.

Kirbiskerne in einer kleinen Pfanne ohne Fett anrdsten, abkiihlen lassen und
hacken.

Die Mohren piirieren. Mit dem Zitronensaft und den Gewiirzen pikant oder
auch scharf abschmecken. Kiirbiskerne unterriithren und auf Brotscheiben,
Baguette oder Knédckebrot streichen.

Tipp
Ganze, gerostete Kiirbiskerne als Dekoration verwenden.

A_ ]b s« J®Ml gy Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a% W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

P/ fiir dieses Rezept einfach Albaol Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

100 kcal | 9 g Fett | 3 g EiweiR | 3 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 0,1 mg Cholesterin Alb a 61®= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.116

www.albaoel.de



QUARK-FRISCHKASE-AUFSTRICH mit Feige

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

100 g Magerquark

2 EL Albaél

100 g Frischkise

4 — 5 getrocknete Feigen, kleinge-
schnitten

ca. 25 g frischen Ingwer

1 TL Zitronensaft

Kurkuma

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitung

Ingwerknolle schilen, in kleine Wiirfel schneiden und durch die Knoblauch-
presse driicken.

Quark mit Albadl verrithren. Alle weiteren Zutaten hinzufiigen, vermengen
und abschmecken.

Vor dem Servieren einige Stunden durchziehen lassen.

Tipp
Der Aufstrich ist im Kithlschrank einige Tage haltbar.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

145 kcal | 8 g Fett | 7 g EiweiR | 12 g Kohlenhydrate (= 1 BE) | 17 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.120

www.albaoel.de



RAU KESALAT mit Ziegenkase und Kirschen

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

125 g Rauke

1 Radicchio (ca. 100 g)
100 g Ziegenfrischkise
200 g StiRkirschen

3 EL Albasél

3 EL Portwein

2 EL Rotweinessig

2 TL Honig

Salz, Pfeffer

4 diinne Scheiben Parmaschinken

Zubereitung

Rauke putzen und waschen. Radicchio halbieren und in Streifen schneiden.
Den Ziegenfrischkise in ca. 2 cm breite Scheiben schneiden. Kirschen wa-
schen, entsteinen und halbieren.

Albadl, Portwein, Essig und Honig zu einem Dressing verrithren. Mit Salz und
Pfeffer pikant abschmecken. Die Kirschen hinzufiigen und etwa 20 Minuten
marinieren lassen.

Rauke, Radicchio, Parmaschinken und Ziegenfrischkise dekorativ auf einer
Platte oder in einer Schiissel anrichten und gleichméiRig mit dem Dressing
betraufeln.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

212 kcal | 14 g Fett | 6 g EiweiR | 14 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 22 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | vegetarisch

Rzp.50

www.albaoel.de
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ROTE'BETE'SALAT mit geraucherter Forelle

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

4 mittelgrof3e Rote Beten (200 g)
Salz, Pfeffer

6 EL Albaol

3 — 4 EL Weillweinessig

1 EL Honig

50 ml Gemiisebriihe

1 EL frisch geriebener Meerrettich
200 g gerduchertes Forellenfilet
% Bund Schnittlauch

8 grofle Salatblétter

einige Dillstdngel

Zubereitung

Rote Beten waschen und mit der Schale — in wenig Wasser und mit 1 EL
Albadl — ca. 30 bis 45 Minuten gar diinsten.

Essig, Honig, Salz, Pfeffer, Gemiisebriithe und das restliche Albadl zu einem
cremigen Dressing verriithren.

Die noch warmen Rote Beten schilen und in Scheiben oder Streifen schnei-
den. Mit der Hilfte des Dressings marinieren und durchziehen lassen.

Den Raucherfisch in kleine Stiicke schneiden.

Den Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.

Salatblédtter waschen, in Streifen schneiden und auf vier Tellern verteilen.
Die Rote Beten auf die Salatblitter legen, darauf den Rducherfisch drapieren
und diesen mit dem restlichen Dressing betrdufeln.

Den geriebenen Meerrettich dartiberstreuen und mit Schnittlauch und Dill
garnieren.

Tipp
Zum Schilen und Schneiden der Rote Beten Einmalhandschuhe verwenden.
Sie schiitzen die Hinde vor Verfirbung.
q ]b o JOM W Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a o W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie
fiir dieses Rezept einfach Albadl Olive.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

317 kcal | 20 g Fett | 15 g EiweiR | 19 g Kohlenhydrate (~ 1,5 BE) | 36 mg Cholesterin Alb a 61® = [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst

Rzp.158

www.albaoel.de



ROTE-LINSEN-AUFSTRICH

Zutaten

(fiir 6 Portionen)

100 g rote Linsen

300 ml Gemiisebrithe

1 Mbhre, fein gewiirfelt

1 EL Zwiebel, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
2 EL Albaél

2 TL Zitronensaft

1 EL fein gehackte Kréuter, z.B.

Schnittlauch

2 EL Creme fraiche

Y2 Apfel, fein gerieben

Salz, Pfeffer, Curry, Paprika,
Kurkuma und Ingwer

%2 Chilischote, fein gewiirfelt

Zubereitung

Rote Linsen in der Gemiisebriithe aufkochen lassen. Méhre und Zwiebel
hinzufiigen. Bei kleiner Hitze zugedeckt etwa 15 Minuten ausquellen lassen,
bis die Linsen zerfallen. Dabei gelegentlich umriihren. Bei Bedarf das Gemisch
mit einer Gabel zerdriicken. Alle anderen Zutaten darunterriithren. Mit den
Gewlirzen pikant oder auch scharf abschmecken.

Tipp
In ein Schraubglas gefiillt, kann der Aufstrich 2 bis 3 Tage im Kiithlschrank
aufbewahrt werden.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

125 keal | 6 g Fett | 5 g EiweiR | 13 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 9 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegetarisch

Rzp.107

www.albaoel.de



RUCOLASALAT mit Filet und Erdbeeren

Zutaten

(fiir 4 Personen)

1 unbehandelte Zitrone
6 EL Albaél

Pfeffer aus der Miihle
400 g Schweinefilet

(in Streifen geschnitten)
400 g Erdbeeren

150 g Rucola

3 Lauchzwiebeln

Salz

Zubereitung

Die Zitrone waschen und trockentupfen. Die Schale abreiben und den Saft
auspressen. Den Saft einer halben Zitrone mit 4 EL Albadl verriihren, mit Pfef-
fer wiirzen und die abgeriebene Zitronenschale untermischen. Die Marinade
tiber das Fleisch geben und dieses zugedeckt im Kiihlschrank etwas ziehen
lassen.

Erdbeeren waschen, putzen, trockentupfen und vierteln. Rucola verlesen,
waschen und trockenschiitteln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in 1 cm
lange Stiicke schneiden.

In einer Pfanne 2 EL Albaél erhitzen. Das Fleisch aus der Marinade nehmen,
abtropfen lassen und im Ol rundum anbraten. Herausnehmen und beiseite-
stellen. Die Lauchzwiebeln im Bratensatz kurz anbraten und herausnehmen.
Die Marinade in die Pfanne gieRen, den iibrigen Zitronensaft dazugeben, kurz
aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch wieder
in die Sauce geben und etwas ziehen lassen. Rucola, Lauchzwiebeln und Erd-
beeren mit dem noch warmen Fleisch anrichten. Die Sauce dariibertraufeln
und servieren.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

326 kcal | 20 g Fett | 24 g EiweiRk | 9 g Kohlenhydrate (~ 1BE) | 55 mg Cholesterin Alb a 61®= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst

Rzp.68

www.albaoel.de



SCHWEDISCHE LACHSSAUCE

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

15 ml Albaél

5 ml Weinessig

20 g milder bis mittelscharfer Senf
2 geh. EL fein gehackter Dill

10 g Zucker

1 Eigelb

Zubereitung

Zuerst Zucker, Dill, Senf und Eigelb verrithren. Dann das Albaél trépfchen-
weise einriithren, am besten mit einem elektrischen Kiichenquirl. Zuletzt den
Weinessig einrithren.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

74 kcal | 6 g Fett | 2 g Eiweil | 3 g Kohlenhydrate (< 0,5 BE) | 79 mg Cholesterin Alb a 61®-

Dieses Rezept ist: vegetarisch

Rzp.21

www.albaoel.de



SOMMERLICHER VORSPEISENTELLER

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

einige Salatblitter

1 reife Avocado

200 g Mozzarella

500 g Strauch- oder Cocktail-
tomaten

3 EL Albaél

2 EL Balsamico

Salz, frisch gemahlener Pfeffer,
rote Pfefferbeeren, Basilikum

Zubereitung

Avocado halbieren, Stein entfernen, Schale vorsichtig abziehen und in diinne
Scheiben schneiden.

Mozzarella und Tomaten ebenfalls in diinne Scheiben schneiden (Cocktailto-
maten halbieren) und mit der Avocado auf einer mit Salatblittern ausgelegten
Platte anrichten.

Das Albadl mit dem Balsamico verrithren und die angerichteten Tomaten-,
Mozzarella- und Avocadoscheiben damit betrdufeln, salzen und pfeffern. Mit
Basilikum und roten Pfefferbeeren anrichten.

Tipp
Zum Vorspeisenteller kann Ciabatta gereicht werden. Schmeckt hervorragend.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

322 kcal | 28 g Fett | 11 g EiweiR | 8 g Kohlenhydrate (~ 0,5 BE) | 33 mg Cholesterin Alb a 61® &= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegetarisch

Rzp.23

www.albaoel.de



SOMMERSALAT

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

250 g griiner Spargel
100 g Zuckerschoten

1 kleine Zucchini

200 g Fruchtfleisch einer Zuckerme-
lone (z.B. Galiamelone)
1 reife Avocado

2 Stiele Pfefferminze

1 -2 EL Limettensaft
Salz, Pfeffer

%2 TL Zucker

2 EL Albaél

1 EL Honig

3 EL Joghurt

Zubereitung

Das untere Drittel der Spargelstangen schilen, Enden abschneiden und den
Rest in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden.

In einem Topf Wasser mit Salz und Zucker aufkochen lassen. Den Spargel
kurz in das kochende Wasser tauchen (blanchieren), dann kalt abschrecken.
Zuckerschoten ebenfalls blanchieren. Jede Schote schridg durchschneiden.
Zucchini 1dngs halbieren und in diinne Scheiben schneiden.

Melone halbieren, entkernen und die Schale entfernen. Mit einem Ausstecher
Kugeln herausheben oder das Fruchtfleisch wiirfeln.

Das Fruchtfleisch der Avocado mit einer Gabel zerdriicken und mit Limetten-
saft, Honig, Joghurt und Albaél verrithren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das so entstandene Dressing mit den ande-
ren Zutaten vermengen.

Zuletzt mit frischen Pfefferminzblittern dekorieren.

Nahrwertinformation fiir eine Portion:
189 kcal | 11 g Fett | 5 g Eiweil3 | 17 g Kohlenhydrate (~ 1,5 BE) | 3 mg Cholesterin Alb a 1® = [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegetarisch

Rzp.137

www.albaoel.de



SPARGEL-BIRNEN-SALAT mit Feta

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

600 g griiner Spargel

2 Birnen

2 EL Albaol

4 EL Gemiisebriihe

3 bis 4 EL Zitronensaft
2 Prisen Zucker, Pfeffer
1 EL Schnittlauchroéllchen
Salz

100 g Feta

1 EL Sesamsamen

Zubereitung

Den Spargel nur im unteren Drittel schilen, Enden abschneiden, waschen und
in etwa 4 cm lange Stiicke schneiden. Die Birnen waschen, vierteln, entkernen
und in Spalten schneiden.

Das Ol erhitzen und den Spargel darin anbraten. Mit der Gem{isebriihe
abloschen. Die Birnen dazugeben und zugedeckt etwa 2 Minuten bissfest
garen. Spargel und Birnen herausnehmen. Den Zitronensaft in den Sud geben,
mit Zucker und Pfeffer abschmecken — und fertig ist das Salatdressing!
Spargel und Birnen auf vier Teller verteilen und salzen. Den Feta fein wiirfeln
und auf den Spargel-Birnen-Salat geben. Mit dem Dressing betrdufeln und mit
Schnittlauch garnieren.

Zum Schluss noch den Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett kurz anrdsten
und auf den Salat streuen.

q ]b = Mg Sie bevorzugen milden Olivengeschmack statt
a% W ciner feinen Butternote? Dann verwenden Sie

fiir dieses Rezept einfach Albadél Olive.

Nahrwertinformation fiir eine Portion:
213 kcal | 15 g Fett | 7 g EiweiR | 11 g Kohlenhydrate (~ 1 BE) | 18 mg Cholesterin Alb a 1® = _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegetarisch

Rzp.72

www.albaoel.de



SPARGELSALAT mit Erdbeeren und Orangen (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

600 g weiller Spargel
¥ TL Zucker

Salz

1 Orange

150 g Erdbeeren

2 EL Albaél

1 EL Zucker

1 EL geriebener Ingwer
schwarzer Pfeffer
einige Minzeblitter

Zubereitung

Den Spargel schilen, Enden abschneiden und in etwa 4 cm lange Stiicke
schneiden. In einem Topf Wasser mit Salz, 1 TL Albadl und %2 TL Zucker auf-
kochen lassen. Den Spargel darin bei schwacher Hitze etwa 8 bis 10 Minuten
bissfest garen und abtropfen lassen.

Die Orange filetieren. Dabei die weiRe Haut entfernen. Den Saft auffangen
und ihn aus den Trennhduten ausdriicken.

Orangensaft mit dem Honig und dem restlichen Albadl zu einem Dressing
verrithren. Mit Ingwer, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Dressing mit dem Spargel und den Orangenfilets vermischen und etwa
eine halbe Stunde ziehen lassen.

Die gewaschenen Erdbeeren vierteln und erst vor dem Servieren mit der fein
gehackten Minze unter den Salat mischen.

Tipp
Der Salat kann zusdtzlich mit Rauke angerichtet und mit gerdsteten Pinien-
kernen bestreut werden.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

124 kcal | 7 g Fett | 4 g Eiwei3 | 12 g Kohlenhydrate (1 BE) | 0,12 mg Cholesterin Alb a 61®= _

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.101

www.albaoel.de



WINTERSALAT im griinen Kranz (vegan)

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

600 g kleine festkochende
Kartoffeln

250 g Weillkraut, etwa % Kopf
4 EL Weillweinessig

2 TL gekoérnte Gemiisebriihe
Salz, schwarzer Pfeffer

2 TL mittelscharfer Senf

4 EL Albaol

2 kleine siuerliche Apfel, etwa
200 g

1 groRRe rote Paprikaschote, etwa
200 g

1 EL Petersilie (frisch gehackt)

4 Blatter Endiviensalat (geputzt),
etwas50g

Zubereitung

Pellkartoffeln waschen und in wenig Wasser garen.

WeiRkraut in sehr feine Streifen schneiden, dabei den Strunk aussparen.

/s 1 heifes Wasser mit dem Essig, der gekornten Brithe, dem Albagl, Senf, Salz
und Pfeffer verriithren.

Das Kraut mit der Marinade iibergieRen und kriftig kneten, damit es miirbe
wird.

Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und unter das Kraut mischen.
Paprikaschoten entkernen und in feine Streifen schneiden. Apfel in diinne
Scheiben schneiden. Beides mit der Petersilie unter den Salat heben und min-
destens 30 Minuten durchziehen lassen. In einer Schale anrichten.
Endiviensalat in schmale Streifen schneiden und als Kranz um den Kartoffel-
salat legen.

Nihrwertinformation fiir eine Portion:

284 kcal | 13 g Fett | 6 g EiweiR | 36 g Kohlenhydrate (= 3 BE) | 0,15 mg Cholesterin Alb a 61®= [

Dieses Rezept ist: cholesterinarm | kalorienbewusst | vegan

Rzp.26

www.albaoel.de
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