Mediterrane Kiiche mit

“Ste

I'L'eae”

Mit vielen
Vegetarischep

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

4 Kkleine Ziegenfrischkése, Doppel-
rahmstufe (160 g)

2 EL frisch geriebene WeilRbrot-
brosel

1 EL frische Thymianblatter

Y2 EL fein gewdiirfelte, getrocknete
Tomaten

2 EL Honig

2 EL Albaol

Salat:

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

3 EL Albaél Olive

2 EL Balsamico

15 TL Honig

Salz, Pfeffer

%) Gratinicrtor Zigenfrischkase u Platlsalaten

Zubereitung

WeiRbrotbrosel, Thymian und getrocknete Tomaten mit Albaol
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 Albaoél Olive, Balsamico und Honig eine Vinaigrette her-
stellen und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

Den Salat mit dem Dressing betrdufeln und mit dem gratinier-
ten Frischkédse anrichten.

Albaol’zs ™
Fiir die Brosel-Mischung sollten Sie Er _\3
auch unser Kklassisches Albadl mit But-
tergeschmack im Hause haben. Es ist
Ihnen ausgegangen? Kein Problem! Sie
erhalten es in fast allen EDEKA- und

REWE-Mirkten, bei Kaufland, Globus
und dort, wo es Albaél Olive gibt.

a



Zutaten

(fiir 24 Stiick)

500 g Mehl

15 Wiirfel frische Hefe (20 g)
320 ml lauwarmes Wasser

1 TL Zucker

2 TL Salz

2 EL Albaol Olive

etwas Mehl zum Ausrollen
50 g Natron zum Belaugen

2 EL Albaél Olive zum Bestreichen
Zum Bestreuen:

Sesam, Leinsaat, Kiirbiskerne,
Sonnenblumenkerne

grobes Salz

Zubereitung

Hefe und Zucker im lauwarmen Wasser auflésen. Dann Mehl,
Salz, Albaél Olive und Hefewasser zu einem geschmeidigen
Teig verarbeiten. Gut durchkneten, zu einer Kugel formen,
mit einem Tuch abdecken und gehen lassen.

Aus dem aufgegangenen Teig 18 Kugeln formen und diese
kreisrund auf 6 cm Durchmesser ausrollen. 15 der so entstan-
denen Teigscheiben mit Albadl Olive bestreichen. Danach je
sechs Scheiben aufeinander legen.

Die oberste Lage jeweils ohne Ol belassen. Die drei Teigstapel
15 Minuten ins Gefrierfach stellen und anschlieffend achteln.
Zum Belaugen 1500 ml Wasser zum Kochen bringen. Dem
kochenden Wasser 50 g Natron hinzufiigen. Die Ecken nach-
einander in eine Schaumkelle legen und ca. 45 Sekunden in
die kochelnde Natronlauge halten. Herausnehmen, abtropfen
lassen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen. Nach
Belieben mit den Kernen bestreuen. 30 Minuten an einem
warmen Ort ruhen lassen.

Backen: ca. 15 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 240 °C
Ober- und Unterhitze.

Laugenecken auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen und
frisch verzehren.

Tipp

Wenn Sie die Laugenecken nicht frisch verzehren wollen, son-
dern erst am néchsten Tag oder spiter, dann sollten Sie sie auf
jeden Fall einfrieren und vor dem Verzehr noch einmal kurz
im Backofen erwidrmen.

Pro Stiick: 98 Kalorien | 3 g Fett | 3 g EiweiR | 16 g Kohlenhydrate= 1,5 BE | 0 mg Cholesterin
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Zutaten

(fiir 12 Muffinformen)

60 g Gabelspaghetti

Salz

3 EL Albaol Olive

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

¥ rote Paprika (ca. 100 g), fein
gewtirfelt

75 g Tiefkiihlerbsen

1% Lauchzwiebeln

4 groRe Eier

4 EL Milch

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

1 EL frische Kréuter, fein gehackt
75 g Feta

%) Spaghetti-Frtlaten it Feta

Zubereitung

Spaghetti nach Kochanweisung etwa 5 bis 7 Minuten in Salzwas-
ser bissfest garen, abgief3en und kalt abspiilen.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in einer Pfanne in Alba-
061 Olive anschwitzen. Paprikawiirfel und Erbsen hinzufiigen und
kurz mit diinsten lassen. Zum Schluss die Lauchzwiebelringe und
die Nudeln unterheben.

Mit Gewiirzen und Krdutern abschmecken und auf 12 Muffinfor-
men verteilen. Eier und Milch verquirlen und auf die Pastamasse
geben. Feta kriimelig obendrauf verteilen.

Backen: ca. 20 — 25 Minuten im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
Ober- und Unterhitze auf der mittleren Schiene.

Etwas abkiihlen lassen, aus den Formen 16sen und mit Pesto und/
oder einem frischen Salat servieren.

Tipp

Als Alternative zum Feta bieten sich Emmentaler, Roquefort oder
Gouda an. Zudem konnen die Frittaten vor dem Backen mit Pini-
enkernen bestreut werden.

Am besten eignen sich Muffinférmchen aus Silikon. Diese mit
Wasser ausspiilen und mit Albaél einfetten. Dann die Formchen
mit dem Teig fiillen, auf ein Rost setzen und backen. Sie werden
erstaunt sein, wie einfach sich die Frittaten herauslosen lassen!

Pro Portion: 104 Kalorien | 7 g Fett | 5 g EiweiR | 6 g Kohlenhydrate= 0,5 BE | 87 mg Cholesterin



Zutaten

(fiir 4 Portionen Fleisch)

4 EL Albaél Olive

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 Albaol Olive
verrithren und mit Pfeffer abschmecken.

Tipp

Diese Marinade passt z. B. gut zu Lammkotelett, Schweine-
filet oder Schweinesteak, aber auch zum Wiirzen von Gemiise-
spief3en.

Fleisch, das mit der Marinade bestrichen wird, vor dem Grillen
mindestens zwei Stunden zugedeckt ruhen lassen.
Gemiisespief3e konnen auch erst zum Ende des Grillvorgangs
mit der Marinade gewiirzt werden.

Ubrigens: HolzspieRe verbrennen auf dem Grill nicht, wenn sie
vorher in Wasser gelegt werden.

Pro Portion: 113 Kalorien |12 g Fett |0,5 g Eiweil | 1 g Kohlenhydrate~ 0 BE | 0,18 mg Cholesterin

Paella mit Meeresfrivchten

Zutaten

(fiir 4 Portionen)

4 EL Albaél Olive

1 Zwiebel

250 g Rundkornreis, z.B. Arborio
300 ml Gemiise- oder Fischbriihe
100 g Tiefkiithlerbsen

16 Miesmuscheln

2 Tintenfischtuben, etwa 200 g
12 groRe Garnelen

Salz, Pfeffer

1 TL Safran, alternativ Saflorbliiten
(= turkischer Safran)

1 TL Kurkuma

1 Zitrone oder Limette

2 EL frisch gehackte Krauter

Zubereitung

In einer flachen Paellapfanne (etwa 26 cm Durchmesser) 2 EL
Albadl Olive erhitzen, die fein gewiirfelte Zwiebel anschwitzen
und den Reis hinzufiigen. Nach und nach mit Briithe auffiillen.
Etwa 12 Minuten unter mehrmaligem Umriihren nicht zu weich
garen. Safran, Kurkuma und Erbsen hinzufiigen. Zugedeckt
nachquellen lassen.

Garnelen in 2 EL heifem Albaol Olive von allen Seiten kurz an-
braten. Muscheln nach Anleitung garen und auf ein Sieb geben.
Tintenfischtuben in Ringe schneiden und in etwas kochendem
gesalzenem Wasser 3 bis 4 Minuten garen. Wasser abgief3en.
Die Meeresfriichte unter den Reis heben, eventuell noch etwas
Fluissigkeit hinzufiigen und noch einmal erhitzen.

Mit Zitrone- oder Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Mit frischen Krdutern bestreut sofort servieren.

Tipp

Safran und Kurkuma geben der Paella die typisch gelb-orange
Farbe. Das Reisgericht schmeckt alternativ auch mit Hihnchen-
fleisch und Chorizo, einer Paprika-Salami. Wer eine Paella ohne
Fisch oder Fleisch bevorzugt, kann einfach mehr Gemdiise neh-
men und das Gericht mit geriebenem Hartkése bestreuen.
Zusatzlich kénnen als Gemiise fein gewiirfelte Paprika und
Cocktailtomaten verwendet werden.

Pro Portion: 478 Kalorien | 16 g Fett | 26 g Eiweif | 56 g Kohlenhydrate=~ 4,5 BE | 236 mg Cholesterin



Albaol Olive

Albast, Olive: das Beste aus wsei Webten!

Albadél Olive, die einzigartige Komposition aus schwedischem
Rapsél und spanischem, nativem Olivendl extra kombiniert auf
ideale Weise das Beste aus zwei Welten: Das erndhrungsphysio-
logisch wertvolle Rapsdl mit einem hohen Gehalt an Omega-3-
Fettsduren kommt aus dem gesundheitsbewussten Schwe-

Zutaten

(fiir 6 Portionen = ein Backblech)

Hefeteig:

30 g Hefe

350 g Mehl

V2 TL Salz

3 EL Albadl Olive

3 Eigelb

ca. 180 ml lauwarmes Wasser
Belag:

3 EL Albaol Olive

200 g magere Schinkenwdirfel
1 kg Zwiebeln, gewiirfelt oder
in feine Ringe geschnitten

4 Eier

200 g saure Sahne

Salz, Pfeffer

Kiimmel nach Geschmack

Zubereitung

Hefe zerbroseln und mit etwas lauwarmem Wasser glatt riith-
ren. Mehl mit Salz auf einer Arbeitsplatte anhdufen und eine
Mulde eindriicken. Die angeriihrte Hefe in die Mulde gieRen
und mit etwas Mehl bestduben. An einem warmen Ort 20 Mi-
nuten stehen lassen.

Nach und nach lauwarmes Wasser und das Eigelb in die Mulde
geben und dabei von innen nach aufRen das Mehl einarbeiten.
Den Teig kneten, bis er glatt und geschmeidig ist. Eine Kugel
formen, diese kreuzweise einschneiden, mit Mehl bestduben,
mit einem Tuch bedecken und an einem warmen Ort gehen
lassen, bis sich das Volumen des Teiges verdoppelt hat.

In der Zwischenzeit die Zwiebeln in Albadl Olive hell und weich
diinsten und die Schinkenwiirfel dazugeben. Abkiihlen lassen.
Teig nochmals kraftig durchkneten und dabei 3 EL Albaél Olive
einarbeiten. Den Teig nochmals 20 Minuten gehen lassen.

Teig ausrollen und auf ein mit Albadl Olive eingefettetes Blech
legen. Die Zwiebelmasse daraufgeben. Eier mit saurer Sahne
verrithren, mit Salz, Pfeffer und eventuell Kiimmel abschme-
cken und tiber den Zwiebeln verteilen.

Backen: ca. 30 bis 40 Minuten bei 190 °C HeiRluft.

Pro Portion: 569 Kalorien | 29 g Fett | 24 g EiweiR | 54 g Kohlenhydrate= 4,5 BE | 324 mg Cholesterin

Weitere Infos & Rezepte:
www.albaoel.de

den. Die kulinarisch vielseitige Kiiche Spaniens steuert
das fruchtige Olivenél bei, dem Albadl Olive seinen
milden Olivendlgeschmack verdankt.

ODb beim Braten oder Grillen, auf gediinstetem
Gemiise oder zur geschmacklichen Abrundung von
Pasta-Gerichten — Albadl Olive verleiht Thren Speisen
den charakteristischen Geschmack der mediterra-
nen Kiiche.

Albaol Olive ist das ideale Ol, wenn es in der Kiiche
,heifd hergeht“. Dank des Rapsolanteils ist es hoch
erhitzbar (Rauchpunkt: 210 °C) und ermoglicht
damit sicheres Braten, Grillen und Schmoren. Ein
zusdtzliches Plus: Albaol Olive spritzt kaum beim
Braten. Auch als Wok-0Ol und zum Brot- oder Pizza-
backen ist Albaol Olive hervorragend geeignet,
ebenso fiir Antipasti und zum Marinieren. Da sich

Albadl Olive problemlos mit Essig verbindet, ist es optimal

fiir klassische Vinaigrettes und mediterrane Dressings.

Albadgl Olive ist sehr bekémmlich, denn es ist milder im
Geschmack als reines Olivendl. Zudem zeichnet sich Albadl
Olive im Unterschied zu reinem Olivendl durch einen 10-
mal hoheren Gehalt an wertvollen Omega-3Fettsduren aus.

Doch Probieren geht immer noch tiber Studieren. Deshalb
haben wir in dieser Broschiire einige Rezeptideen zum
Ausprobieren fiir Sie zusammengestellt. Viele weitere
finden Sie unter www.albaoel.de.

Albaol ist u.a. erhdltlich bei:

Combi | EDEKA (Siiddeutschland) | famila
Kaufland | Marktkauf (Sitddeutschland) | real
tegut | Versandweg: www.rekru-albaoel.de
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