


GenieRBe die Sommerzeit
mit leckeren Gerichten
von ZIGFood.

Leichte Hauptgerichte,
sUfRe Sommersnacks,
erfrischende Getranke
und ganz viel Food-
Inspiration, begleiten
Dich durch die warme
Jahreszeit.

AuBerdem findest Du am
el mr“ Ende des Booklets, einen
Y von mir zusammen-

i gestellten Vorschlag, fur
- Dein sommerliches BBQ.

Da alle Rezepte einfach und schnell zubereitet sind,
entsteht garantiert kein Stress, damit genug Zeit bleibt,
fUr entspannte Tage und Abende auf dem Balkon, im

Park, am See oder im eigenen Garten.







ZUTATEN (6 SPIESSE)

e 200 g Rauchertofu

¢ 150 g Ananas (Dose)

e 1rote Zwiebel

e 50 g SuB-Sauer Sauce
e 1Limette

e 6 Zweige Rosmarin

e 2 EL Olivendl

o Salz, Pfeffer

e HolzspieBe

ZUBEREITUNG

1. Rauchertofu und Ananas in
Stucke schneiden

2.Zwiebel achteln

3.Das Gemuse auf HolzspieRe
stecken

4.,Rosmarinzweige am
Stielende des HolzspielRBes
anbringen

5.Die SpieBRe mit Ol, Salz und
Pfeffer marinieren und
anbraten / grillen.

6. Mit Limettensaft und SuUB-
Sauer Sauce servieren
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ZUTATEN (2 P.)

e 250 g Pasta

e 100 g Cashew-Kerne

e 200 ml heiBes Wasser
¢ 1Schalotte

e 1Zehe Knoblauch

e 1/2 EL Olivendl

e 150 g passierte Tomaten
¢ 1Bund Basilikum

e 100 ml Pasta-Wasser
e 1Limette

o Deko: Basilikum

ZUBEREITUNG

1.Pasta nach Packungsanweisung kochen.

2.Cashew-Kerne fur ca. 10 Minuten, in 200 ml
heiBem Wasser einlegen.

3.Die Schalotte und die Knoblauchzehe klein
schneiden und in etwas Olivendl anbraten.

4.Cashew-Kerne abseihen und mit den
angebratenen Schalotten, dem Knoblauch,
den passierten Tomaten, dem Bund
Basilikum und dem Pasta-Wasser, in einem
Mixer cremig purieren.

5.Die Pasta mit der Sauce vermengen und
etwas einkochen lassen. Ggf. fur die
Cremigkeit nochmal etwas Pasta-Wasser
nachgeben.

6.Pasta anrichten und mit Limetten-Abrieb,
Limettensaft und Basilikum servieren.

5 ZIGTipp / Fiir etwas Schiirfe gerne Chili-Flocken dazu servieren.
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ZUTATEN (2 P.)

« 1/2 Kopfsalat
« 1/2 Mango
e 50 g Feta

Fur das Dressing

ZIGTipp / Statt Mango konnen auch Nektarinen oder Pfirsiche verwendet werden.

1 EL Mittelscharfer Senf
1TL Agavendicksaft

2 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

1EL Wasser

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

1. Salat waschen und in mundgerechte
Stlcke zupfen.

2. Mango schalen und in Streifen schneiden.

3. Salat und Mangostreifen auf den Tellern
anrichten und Feta daruber zerbroseln.

4. Zutaten fUr das Dressing mixen und Uber
den Salat geben.
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ZUTATEN (2 P.)

e 10 Erdbeeren

e 400 g (veganer) Quark
oder Joghurt

¢ 1 Handvoll Basilikum

e 1TL Agavendicksaft

ZUBEREITUNG

1. 8 Erdbeeren und den Grof3teil
des Basilikums in einem Mixer
purieren.

2.Erdbeer-Basilikum Masse unter
den Quark mischen und mit
Agavendicksaft stBen.

3.Restliche Erdbeeren und
Basilikumblattchen zum
Servieren verwenden.

ZI1GTipp / Wenn Du die Erdbeer-Basilikum-Masse vorsichtig in den Quark
unterhebst, entstehen tolle Muster. Das Auge isst ja bekanntlich mit. :)
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ZUTATEN (2 P.) ZUBEREITUNG §
o)
e 1Gurke 1. Alle Zutaten miteinander in %
e 3Stangel Minze, frisch einen Hochleistungsmixer
e 1Limette (Saft) geben und cremig purieren.
¢ 100 ml Leitungswasser 2.Mit Minzblattchen servieren.

e 1EL Agavendicksaft
¢ Deko: Minzblattchen

Z1GTipp / Je nach Belieben kannst Du den Smoothie noch mehr siif3en oder
fliissiger machen. Dafiir einfach Agavendicksaft und Wasser, in gewiinschter
Menge einsetzten.

11

aIYyjo0wWg UdLING



ZUTATEN (2 P.)

e 400 ml Orangensaft

e 200 ml (alkoholfreier) Secco

o 2 Zweige Thymian

o Obst zur Deko (hier
Sternfrucht)

ZUBEREITUNG

1. GekUhlten Orangensaft und
gekuhlten Secco auf zwei Glaser
aufteilen.

2.Thymian Zweig in die Glaser geben,
fur ein besonderes Aroma.

3.Mit frischen Fruchten wie z.B.
Sternfrucht, Orangenscheibe,
Zitronenscheibe, etc. dekorieren.

Thymian-Mimosa

mit prickelndem Secco

12

E

UIYON Y| UIUO.NIZ YO WU Nz 1yj1ad 1ssey






Aperitif

THYMIAN-
MIMOSA

Vorspeise

SUSS-SAUER SPIESSE
VOM GRILL

Zwischengang

MANGO SALAT
MIT FETA

Hauptspeise

BBQ BURGER

Nachspeise

ERDNUSS-
STRACCIATELLA EIS
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Weitere Rezepte findest Du auf meinem Blog.
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Erste Auflage 2024
E-Mail: info@zigfood.de

Alle Rechte, insbesondere das Recht der Vervielfaltigung und Verarbeitung,
sind der Autorin des Buches vorbehalten.

Kein Teil des Buches darf ohne schriftliche Zustimmung der Autorin reproduziert oder unter
Verwendung elektronischer Gerate gespeichert, verarbeitet, vervielfaltigt oder verbreitet werden.

Die im Buch veréffentlichten Aussagen wurden von der
Autorin sorgfaltig erarbeitet und gepruft, dennoch kann keine Garantie Ubernommen werden.
Die Haftung der Verfasserin fur Personen-,
Sach- und Vermdgensschaden ist ausgeschlossen.

www.zigfood.de



