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1 Dessert, SiiBlspeisen

1.1 Erdbeer-Melone mit Joghurt

1 kg Wassermelone 80 g Erdbeeren
200 g Sahnejoghurt 5 Blatt Gelatine
2 EL Honig 100 g Sahne

1 EL Orangenlikor

Die Melone halbieren, das Fruchtfleisch herausloffeln und durch ein Sieb streichen.
Von dem entstehenden Saft 1/8 1 abmessen und mit Joghurt, Honig und Orangenlikor
verrithren. Die Erdbeeren waschen, entstielen und vier Erdbeeren zur Seite legen. Die
restlichen in kleine Wiirfel schneiden, mit dem Handriihrer unter den Joghurt riithren. Die
Gelatine einweichen und mit dem Erdbeerjoghurt vermischen, dann ca. 45 Minuten kalt
stellen. Die Sahne schlagen und unter die gelierende Creme heben. Die Melonenhélften
mit Joghurtcreme fiillen und fiir 1 Stunde in den Kiihlschrank stellen. Dann die gefiillten
Hilften eiskalt servieren und mit den iibrigen Erdbeeren anrichten.

1.2 Friichte in Amaretto-Sirup

200 g SiiBkirschen 1 Limette oder

200 g Aprikosen unbehandelte Zitrone

2 Pfirsiche (a ca. 80 g) 500 g Zucker

1 Orange 1 Vanilleschote

1/2 Kantalup-Melone (500 g) 200 ml Amaretto-Likor, ca.
200 g Wassermelone

1. Kirschen waschen und entstielen. Aprikosen und Pfirsiche waschen, halbieren und
entsteinen. Pfirsiche in Spalten schneiden. Orange dick schilen, dabei die weile Haut mit
entfernen. AnschlieBend halbieren und in Scheiben schneiden.

2. Beide Melonen entkernen. Aus dem Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher Kugeln
ausstechen oder das Fruchtfleisch wiirfeln. Limette heil waschen und in Scheiben schnei-
den.

3. Zucker und 150 ml Wasser aufkochen und unter Riithren ca. 2 Minuten kdcheln lassen.
Etwas abkiihlen lassen. Vanilleschote halbieren. Mit den Friichten in ein sauberes Glas
fiillen. Amaretto und Zuckerlosung verrithren. Uber die Friichte gieBen, so dass alles
bedeckt ist. Glas fest verschlieBen. Mindestens 1-2 Tage ziehen lassen.

Mengenangabe: 1 Glas vonca. 1 3/4 1:
Zubereitungszeit ca. 40 Min.
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Wartezeit mind. 1-2 Tage.
Haltbarkeit 2-3 Wochen.

1.3 Gefiillte Wassermelone

1 klein. Wassermelone Rote Johannisbeeren

200 g Erdbeer-Eis 200 g Renekloden (Ringlotten)
200 g Nougat-Eis 1 Glas Amaretto-Likor

Einige weille Weintrauben 50 g Zucker

Oberes Ende der Wassermelone quer wegschneiden. Mit einem Eisportionierer Frucht-
fleisch zu Kugeln formen.

Weintrauben abspiilen, Renekloden in Spalten schneiden. Das Obst in eine Amaretto-
Zucker-Losung geben und im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Die Wassermelone mit dem Obst und den Eiskugeln fiillen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung 20 Minuten

1.4 Melonen-Salat mit Mandeln

1/2 Wassermelone 2 EL Mandelstifte

(ca. 1,5 kg; z. B. kernlose) 200 g blaue Weintrauben
2-3 Stiele Zitronenmelisse nach Geschmack 2 mittelgroe Bananen
1/2-1 unbeh. Zitrone, 1-2 EL Zucker
abgeriebene Schale und Saft von 1 Pkg. Vanillinzucker

1. Melone mit einem groflen Messer in Spalten schneiden. Fruchtfleisch von der Schale
l6sen und in Scheiben schneiden. Melisse waschen und, bis auf einige Blittchen zum
Verzieren, in Streifen schneiden. Mit Zitronenschale und -saft verriihren. Uber die Melone
geben und ca. 1 Stunde zugedeckt kiihl stellen.

2. Mandeln in einer trockenen Pfanne unter Wenden leicht braunen. Herausnehmen und
abkiihlen lassen.

3. Trauben waschen, trocken tupfen, halbieren und evtl. entkernen. Bananen schilen und
in Scheiben schneiden. Sofort mit Melone, Trauben, Zucker und Vanillin-Zucker mischen.
Obstsalat auf vier Tellern anrichten und mit Mandeln bestreuen. Mit Rest Melisse verzieren.

Mengenangabe: 4 Personen:

Zubereitungszeit ca. 30 Min.

Wartezeit ca. 1 Std.

Pro Portion ca.: 210 kcal /880kJ; E3 g, F3 g, KH41 g



1.5 Melonengelee mit Campari

1.5 Melonengelee mit Campari

750 g Wassermelone
Saft von 2 Zitronen
100 ml Campari

6 EL Zucker
4 Blatt Gelatine weille
2 Zweig(e) Zitronenmelisse zum Garnieren

1. Das Melonenfleisch aus der Schale schneiden, von den Kernen befreien, wiirfeln und in
eine Schiissel geben.

2. Den Zitronensaft iiber die Melonenwiirfel gieen. Mit dem Campari betrdufeln und mit
dem Zucker bestreuen. Im Kiihlschrank zugedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.

3. Die Gelatine etwa 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Etwas Wasser erhitzen.

4. Die Melonenwiirfel mit dem Saft im Mixer piirieren. Die Gelatine gut ausdriicken und
in einer Schopfkelle ins kochende Wasser halten, bis sie sich aufgeldst hat. Dann unter das
Fruchtpiiree mischen.

5. Vier Portionsschilchen mit kaltem Wasser ausspiilen. Die Zitronenmelisse abbrausen
und jeweils einige Blittchen in die Formchen legen. Das Fruchtpiiree darauf gieen und im
Kiihlschrank in etwa 2 Stunden fest werden lassen.

6. Zum Stiirzen das Gelee mit einer Messerspitze vom Rand 16sen. Die Férmchen kurz in
heifles Wasser halten, auf Teller stiirzen und mit der restlichen Zitronenmelisse garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Kiihlzeit 150 Minuten

800 kJ

1.6 Melonenkaltschale mit Prosecco

Melonenpiiree 75 g Joghurt

1 reife Honigmelone nach Wahl 50 g Akazienhonig

Zucker marinierte Wassermelone
Melonenkaltschale: 1 Stiick Wassermelone

Zuckersirup Prosecco

200 g Wasser Melisse- oder Minzeblitter nach Wunsch

Prosecco nach Geschmack Hippendekoration:

Prosecco-Melonensorbet
250 g Melonenpiiree (s. 0.)
75 g Zuckersirup
75 g Prosecco

1 Eiweils (GroBe L)

35 g Puderzucker

35 g Mehl

35 g Butter, geschmolzen

Melonenpiiree: Die Melone schilen und entkernen, das Fruchtfleisch grob wiirfeln und
wiegen: 10 Prozent der Fruchtmenge als Zuckermenge hinzugeben und so fein wie méglich
mixen (Beispiel: 500 g Melone - 50 g Zucker).
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Melonenkaltschale: Das Melonenpiiree mit dem Zuckersirup zur gewiinschten Konsistenz
und Siie bringen. Nach Wahl mit Prosecco abschmecken.

Prosecco-Melonensorbet: Alle Zutaten vermischen und gut mixen. In einem Eiswiirfelbe-
reiter einfrieren und nach Bedarf mit dem Standmixer zu einem Sorbet mixen.

marinierte Wassermelone: Die Kerne der Melone so gut es geht entfernen und mit einem
Perlenausstecher Kugeln ausstechen. Die Kugeln mit ein wenig Prosecco marinieren.
Kriuter nach Wahl zugeben.

Hippendekoration: Eiweil3, Puderzucker und Mehl in eine Schiissel geben und glattriihren.
Die noch lauwarme Butter unterrithren. Je wirmer die Butter bei der Herstellung ist, desto
weicher bzw. fliissiger ist die Masse zur Verarbeitung, sollte die also zu fest sein, kann man
sie leicht anwirmen, sollte sie zu fliissig sein einfach kurz in den Kiihlschrank geben. Die
Masse gleichmifig diinn auf eine Backmatte oder Backpapier streichen und bei 160 °C
goldgelb backen. In noch heilem Zustand in die gewiinschte Form bringen.

Tipps: Diese (auch falsche Hippenmasse genannte) Masse lésst sich, luftdicht verschlossen
auch sehr gut einfrieren und nach Bedarf verwenden.

Servieren: Die Kaltschale in tiefe Teller fiillen und die Melonenkugeln darin verteilen. Das
Prosecco-Sorbet in die Mitte geben und mit einer Hippe dekorieren.

1.7 Melonensalat

1 Honigmelone 3 EL Zitronensaft
400 g Wassermelone 3 EL Pfefferminzlikor
2 EL Apfeldicksaft 4 Pfefferminze Zweigspitzen von

1. Die Honigmelone halbieren, von beiden Melonensorten die Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher oder mit einem kleinen Loffel auslosen.

2. Den Apfeldicksaft mit dem Zitronensaft und dem Likor verrithren und mit den Melonen-
kugeln mischen.

3. Den Salat in vier Portionsschalen anrichten. Die Pfefferminze abbrausen, trockentupfen
und den fertigen Salat damit garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 25 Minuten
480 kJ

1.8 Melonensuppe mit Pfirsichsaft

1 kg Wassermelone 1 EL fliissiger Honig
1/2 Zuckermelone 1 Vanilleschote, Mark von
1 Zitrone, Saft von Zitronenmelisse

250 ml Pfirsichsaft



1.9 Minz-Joghurt mit Melone & Krokant 5

Melonen entkernen und einige Kugeln ausstechen. Ubriges Fruchtfleisch aus der Schale
l6sen und kleinschneiden, mit Zitronen-und Pfirsichsaft sowie Honig piirieren. Vanillemark
unterrithren. Ca. 30 Min. kaltstellen.

Die Melonensuppe in Gliser fiillen, mit Melonenkugeln und Melisse garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
pro Person ca.: 175 kcal; E3 g, KH37 g

1.9 Minz-Joghurt mit Melone & Krokant

Ol zum Bestreichen 500 g cremiger

2-3 EL Zucker Vollmilch-Joghurt

3 EL Mandelkerne (ohne Haut) 1-2 EL fliissiger Honig
1 EL Pistazienkerne 1 kg Wassermelone
2-3 Stiele Minze Alufolie

Alufolie mit etwas Ol bestreichen. Zucker in einer Pfanne goldbraun karamellisieren.
Mandeln und Pistazien darin wenden. Sofort auf der Folie verteilen und auskiihlen lassen.
Minze waschen und, bis auf etwas zum Verzieren, fein schneiden. Mit Joghurt und Honig
verriihren.

Melone in Spalten schneiden und, falls notig, entkernen. Fruchtfleisch in mundgerechten
Stiicken von der Schale schneiden.

Minz-Joghurt und Melone auf Teller verteilen. Krokant hacken und dariiberstreuen. Mit
Minze verzieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit Ca. 20 Min.
pro Portion ca.: 230 kcal; E7 g, F11 g, KH?24 ¢

1.10 Obstsalat im Melonenkorb

1/2 groB. Wassermelone 4 Orangen (davon 1 unbeh.)
1 Honigmelone 2 EL Orangenlikor

250 g griine und 100 g Zucker

250 g blaue Weintrauben 1 Zitrone, Saft von

500 g Aprikosen Schlagsahne

5 frische Feigen Vanilleeis

Aus der Wassermelone mit einem Kugelausstecher das Fruchtfleisch 16sen. Melone aushoh-
len, Honigmelone halbieren, Fruchtfleisch herauslosen. Trauben waschen, trockentupfen,
Beeren abzupfen, halbieren, entkernen. Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und in
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Spalten schneiden. Die Feigen achteln. Unbehandelte Orange heil3 abwaschen, abtrocknen,
so viel Schale diinn abschilen und in feine Streifen schneiden, dass es 1 TL ergibt. Alle
Orangen auspressen. Orangensaft, -schale, -likor, Zucker und Zitronensaft in einem Topf
10 Minuten einkochen, dann abkiihlen lassen. Orangensirup mit den Friichten mischen, in
die Melone fiillen, kiihl stellen. Zum Servieren Eiswiirfel in eine Glasschiissel fiillen und
die Melonenhilfte hinein setzen. Mit geschlagener Sahne oder Eis reichen.

Zubereitungszeit 50 Minuten
Pro Portion: 215 kcal / 905 kJ

1.11 Obstsalat mit Joghurtdressing

250 g blaue und 200 g Wassermelone

250 g griine Trauben 250 g Joghurt

2 Karambolen 1 Pkg. Vanillezucker

2 feste Birnen 1 Msp. Zimt

2 EL Zitronensaft einige Zweige Minze zum Garnieren

Trauben abbrausen, halbieren, eventuell entkernen. Karambolen abbrausen, in Scheiben
teilen.

Die Birnen schilen, vierteln, vom Kerngehiuse befreien und das Fruchtfleisch in Stiicke
schneiden. Sofort mit dem Zitronensaft betrdufeln.

Fruchtfleisch der Wassermelone entkernen, dann mit einem Kugelausstecher in Kugeln
herauslosen.

Alle vorbereiteten Zutaten in einer Schiissel vorsichtig vermengen. Den Joghurt mit
Vanillezucker und Zimt glatt rithren.

Obstsalat auf Tellern verteilen und das Joghurt-Dressing dariiber traufeln. Die Minze ab-
brausen, trockenschiitteln, die Blittchen abzupfen. Obstsalat mit Minzebléttchen garnieren
und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 15 Min.
pro Person: 210 kcal; E4 g, F3 g, KH40 g

1.12 Wassermelonen-Sorbet mit Minze Sorbetto di anguria con menta

6 Stiele Minze 1 kg Wassermelone
100 g Zucker 2 EL Bio-Zitronensaft
100 ml Prosecco

Die Minze waschen und trocken tupfen. Blittchen von den Stielen zupfen. 2/3 der Minze
fein hacken.



1.13 Wassermeloneneis am Stiel Ghiaccioli di anguria 7

Gehackte Minze und Zucker mit dem Prosecco aufkochen. In etwa 3 Minuten sirupartig
einkochen lassen. Vom Herd ziehen und vollstindig auskiihlen lassen.

Wassermelone schilen, grob wiirfeln und fein piirieren. Durch ein feines Sieb streichen.
Sirup und Zitronensaft zum Fruchtpiiree geben und nochmals durchpiirieren.

In eine Schale geben und mindestens 3 Stunden gefrieren lassen. Dabei die Masse etwa alle
30 Minuten mit einer Gabel durchriihren.

Etwa 15 Minuten vor dem Servieren aus dem Gefrierfach nehmen, leicht antauen lassen.
Mit einem Eisportionierer Kugeln formen, diese mit iibriger Minze garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.13 Wassermeloneneis am Stiel Ghiaccioli di anguria

1 kg Wassermelone 3 EL Zucker
50 g Schokotropfen 1 Kiwi
150 g Joghurt 50 g griine Weintrauben

abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio- 3 Stiele Zitronenmelisse
Zitrone

Die Wassermelone achteln und das Fruchtfleisch von der Schale 16sen. Mit dem Stabmixer
fein piirieren. Die Schokotropfen unterheben und die Masse in 8 Eisférmchen geben,
sodass diese zu etwa 2/3 gefiillt sind. Holzstibchen hineinstecken und das Eis 60 Minuten
im Gefrierfach anfrieren lassen.

Ca. 130 g Joghurt mit Zitronenschale, -saft und 2 EL Zucker verriihren. Auf das angefrorene
Wassermelonenpiiree geben und fiir weitere 30 Minuten in das Gefrierfach geben.

Die Kiwi schilen. Trauben waschen und abzupfen. Zitronenmelisse waschen, trocken
tupfen und die Blittchen abzupfen. Kiwi, Weintrauben und Zitronenmelisse mit {ibrigem
Joghurt und Zucker fein piirieren. Diese Mischung auf die Joghurtschicht geben und das
Eis fiir mindestens 4 Stunden komplett gefrieren lassen, dann servieren.

Mengenangabe: 8 STUCK

1.14 Wassermelonengranita mit Mandelgebick Granita di anguria con bis-
coti alle mandorle

FUR DIE GRANITA 2 EL Butter
80 g Zucker 1 Rolle frischer Blitterteig aus dem Kiihl-
1 kg Wassermelone regal
80 ml Amaretto 4 EL Zucker

etwas Puderzucker zum Bestduben
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Zucker und 80 ml Wasser in einem kleinen Topf aufkochen, bis der Zucker sich aufgelost
hat, dann vom Herd nehmen und auskiihlen lassen.

Inzwischen die Wassermelone in Spalten schneiden, dann schélen und in grobe Stiicke
schneiden. Diese mit dem Stabmixer fein piirieren. Das Wassermelonenpiiree anschlieend
durch ein Sieb in eine weitere Schiissel streichen, um eventuell vorhandene Kerne zu
entfernen.

Zuckersirup und Amaretto unterrithren und die Mischung in eine grofe flache Schale
geben. Abgedeckt ca. 8 Stunden im Tiefkiihlschrank gefrieren lassen, dabei stiindlich mit
einer Gabel umriihren, um die Bildung groB3er Eiskristalle zu vermeiden.

Fiir das Gebick den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Butter in einem
kleinen Topf schmelzen. Den Blitterteig entrollen und mit der Butter bestreichen, dann
gleichméBig mit dem Zucker bestreuen.

Den Teig beliebig in Quadrate oder Dreiecke schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen. Mit den Mandelblittchen bestreuen und in ca. 10 Minuten im
vorgeheizten Ofen goldbraun und knusprig backen. Auskiihlen lassen und nach Belieben
mit etwas Puderzucker bestduben.

Die FEiskristalle der Wassermelonengranita mit einem Loffel abschaben und in vorgekiihlte
Gléaser oder Schilchen geben. Sofort eiskalt mit dem knusprigen Mandelgebick servieren.

Mengenangabe: 4-6 PERSONEN
ZUBEREITUNGSZEIT 45 Minuten zzgl. Kiihlzeit

1.15 Zitronen-Mousse mit Obstsalat

3 Blatt Gelatine 1 klein. Wassermelone
2 frische Eier (Gr. M) 2 reife Pfirsiche

2 Zitronen 125 g Brombeeren

3 gehiufte EL Zucker 4 EL Orangenlikér, evtl.
200 ml Buttermilch 3-4 EL fliissiger Honig
100 g Schlagsahne

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eier trennen. Zitronen auspressen. Eigelb, Zucker
und Hailfte Zitronensaft mit den Schneebesen des Handriihrgerétes ca. 5 Minuten hellcremig
aufschlagen. Buttermilch unterriihren.

Gelatine ausdriicken und auflésen. Mit 2 ELL Creme verriihren. Dann in die iibrige Creme
rithren. Ca. 20 Minuten kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt.

Eiweill und Sahne getrennt steif schlagen. Beides vorsichtig unter die Creme heben. Mind.
4 Stunden kalt stellen.

Melone halbieren. Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher herauslosen. Oder Melone
in Spalten schneiden, Fruchtfleisch wiirfeln. Pfirsiche waschen, entsteinen und in Stiicke
schneiden. Brombeeren verlesen, waschen.

Rest Zitronensaft, Likor und Honig verriihren. Mit den Friichten mischen. Zitronen-Mousse
und Obstsalat in Gldsern anrichten.



1.15 Zitronen-Mousse mit Obstsalat

Mengenangabe: 6 PERSONEN

Kiihlzeit mind. 4 Std.

Zubereitungszeit Ca. 1 Std.

pro Portion ca.: 200 kcal; ES g, F8 g, KH25 ¢
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2 Eingemachtes, Eingelegtes

2.1 Melonenbillchen in Orangenlikor

1 groB. Charentais-Melone (ca. 700 g) 2 unbehandelte Zitronen
800 g Wassermelone 200 ml Orangenlikor
1 Vanilleschote 200 g Zucker

Die Melonen entkernen. Aus dem Fruchtfleisch mit einem Kugelausstecher kleine Béllchen
herauslosen. Das Glas mit heifem Wasser ausspiilen, abtropfen lassen und die Melonen-
billchen hineingeben.

Die Vanilleschote lings aufritzen und quer halbieren. Die Zitronen heifl abbrausen,
trockentupfen und die Schale spiralformig abschilen. Den Saft der Friichte auspressen.
Vanilleschote und Zitronenschale zu den Melonenkugeln geben. Zitronensaft, Orangen-
likor, 700 ml Wasser und Zucker in einem Topf aufkochen und ca. 5 Min. sprudelnd
kochen lassen. Die Fliissigkeit iiber die Melonenbdllchen gieen. Darauf achten, dass die
Melonenkugeln vollstindig von Fliissigkeit bedeckt sind. Die Melonenbéillchen sind im
Kiihlschrank etwa 2 Wochen haltbar.

Mengenangabe: 1 Glas a 1 1 Inhalt
Zubereitung ca. 35 Min.
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3 Gefliigelgerichte

3.1 Pochierte Hihnchenbrust im Gewiirzsud Melonen-Taboulé

1 TL Kreuzkiimmel 400 g Galiamelone

1 TL Fenchelsamen 400 g Honigmelone

1 TL Piment 1 Bd. Zitronenmelisse

1 Zitrone 1 Bd. Koriander

1 Salzzitrone 1 Bd. Schnittlauch

1 Knoblauchzehe 300 g grober Couscous (Instant-Couscous)
200 ml Hithnerbriihe 2 EL Olivenol

etwas Salz etwas Pfeffer

4 Hihnchenbrustfilets a ca. 150 g. 1 TL Stdrke

400 g Wassermelone

Kreuzkiimmel, Fenchelsamen und Piment grob morsern. Zitrone waschen und in Scheiben
schneiden, die Hélfte der Salzzitrone grob zerkleinern, Knoblauch schilen und andriicken.
Die Hiihnerbriihe mit den vorbereiteten Gewiirzen, Zitronen und Knoblauch in einen Topf
geben und auf ca. 64 Grad erwidrmen, den Sud mit Salz abschmecken.

Die Hihnchenbriiste in den Sud legen und 15-20 Minuten garziehen lassen, auf keinen Fall
kochen, sonst wird die Brust trocken.

Aus den verschiedenen Melonen jeweils mit einem Kugelausstecher Fruchtfleischkugeln in
verschiedenen GréBen ausstechen, den Rest des Fruchtfleisches fein schneiden.

Melisse, Koriander und Schnittlauch abbrausen, trocken schiitteln und fein schneiden.
Restliche Salzzitrone ebenfalls kleinschneiden.

Die Kriuter und die Salzzitrone mit dem Couscous verrithren, etwas von dem Pochierfond
und Olivendl zugeben, das feingeschnittene Melonenfleisch unterheben, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und einige Minuten ziehen lassen, bis der Couscous weich ist.

Die gegarten Hihnchenbriiste aus dem Fond nehmen und abdecken. Den Fond aufkochen,
mit wenig Stirke leicht abbinden, passieren und iiber das Hihnchen geben.

Héhnchenbrust mit dem Couscous-Melonen-Salat anrichten und mit den Melonenkugeln
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Dauer 45 Minuten
pro Portion: 689 kcal / 2878 kJ; E50 g, F11 g, KH89 g
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4 Getrinke

4.1 Exotischer Cocktail

75 ¢ Honigmelone 4 EL Zitronensaft

75 g Wassermelone 30 g gemahlene Pistazienkerne
75 g Mango 1 1 Zitronenlimonade

1 EL Zitronensaft 1 Zitronenscheibe

2 EL Mangosirup

Fruchtfileisch in kleine Wiirfel schneiden, mit Zitronensaft und Mangosirup betrdufeln. Die
Riénder von Cocktailgldsern in Zitronensaft tauchen und in den Pistazien drehen. Friichte in
die Gléaser verteilen und mit Limonade auffiillen. Zitronenscheibe vierteln und Glasrinder
damit garnieren.

Mengenangabe: 1 Portion

4.2 Karibik-Bowle mit exotischen Friichten

600 g Wassermelone 90 ml weiller Rum
1 Papaya 2 Limetten
2 Kiwis 2 Flaschen eisgekiihlter Sekt

1 Baby-Ananas

Melonenfruchtfleisch aus der Schale 16sen und entkernen. Papaya schilen, halbieren,
die Kerne mit einem Loffel herauslosen. Das Fruchtfleisch von Melone und Papaya in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Kiwis sowie Ananas schilen und ldangs achteln. Die Ananas in Stiicke schneiden.

Friichte und Rum in ein Bowlengefil geben. 1 Limette auspressen, Saft iiber die Friichte
traufeln. 2. Limette waschen, in diinne Scheiben teilen und zufiigen. 60 Min. kiihlen. Zum
Servieren mit Sekt aufgieen.

Mengenangabe: 8 Gliser
Zubereitung ca. 30 Min.
Kiihlen ca. 60 Min.

pro Glas: 220 kcal

4.3 Melonen-Erdbeer-Shake
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300 g Wassermelone 2 EL Zitronensaft
200 g Erdbeeren etwas Minze zur Dekoration
2 EL Joghurt

Wassermelone entkernen, in Stiicke schneiden, mit den geputzten Erdbeeren und Zitronen-
saft in einem Mixer oder mit dem Piirierstab fein mixen. Joghurt unterrithren, nach Bedarf
stiBen und mit einem Minzeblittchen im Glas servieren.

Mengenangabe: 2 Personen

4.4 Melonenbowle

1 klein. Wassermelone 2 EL fliissiger Honig
2 Zitronen 2 Flaschen Bitter Lemon a 700 ml

Melonenfleisch entkernen, in kleine Wiirfel schneiden und auf Gléser verteilen. Ausge-
preBten Zitronensaft und Honig verrithren und iiber die Melonen gief3en. Zuletzt mit Bitter
Lemon auffiillen.

Mengenangabe: 8 Gliser
Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

4.5 Melonendrink mit Orangen

1/2 klein. Wassermelone 100 ml Cranberrysaft
4 Orangen 8 Himbeeren

Wassermelone aus der Schale 16sen. Kerne entfernen. Fruchtfleisch fein wiirfeln.

Orangen halbieren, Saft auspressen. Die Melonenwiirfel mit dem Saft piirieren. Mit
Cranberrysaft auffiillen. Etwa 30 Min. kalt stellen.

Himbeeren verlesen, auf SpieSchen stecken. Den Drink in Gliser fiillen und mit Himbeeren
sowie evtl. Physalis garnieren.

Mengenangabe: 4 Glis

Zubereitung ca. 10 Min.

Kiihlen ca. 30 Min.

pro Glas: 50kcal; E1 g, FOg, KH9¢g

4.6 Sangria-Bowle
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4 Pfirsiche 1/4 1 Orangensaft
1/2 Wassermelone 1 Flasche span. Rotwein
1 Bio-Zitrone 2 Flaschen span. Sekt (Cava)

Pfirsiche hauten. Mit Wassermelone wiirfeln, Bio-Zitrone in Scheiben schneiden. Orangen-
saft und Rotwein mischen. Gut kiihlen. Zum Servieren mit eiskaltem Sekt auffiillen.

Mengenangabe: 16 Gliser
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S Grundlagen, Informationen

5.1 Wassermelone

Form, Farbe und Geschmack: Grofle, runde Friichte, die tiber 12 Kilogramm schwer
werden. Helle bis dunkelgriine, glatte, dicke Fruchtschale. Rosa- bis tiefrotes, festes
Fruchtfleisch mit schwarzen, nicht essbaren Kernen. Flach siiBlicher, aber saftiger Ge-
schmack.

Fast ganzjdhrig zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralstoffe: 100g / 24 Kalorien / 101 Joule. Kaum Vitamine.
Wenig Kalium.

Verwendung: Die Melone in Spalten teilen, die Kerne entfernen und allein verzehren, oder
mit Schinken, Gefliigelfleisch oder Kise servieren. In Wiirfel geschnitten wird die Melone
mit Frucht- oder Blattsalaten gereicht.
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6 Kuchen, Gebick, Pralinen

6.1 Bunte Melonen-Torte

1 Wassermelone 250 g Sauerrahm

1 Honigmelone 5 EL Zucker

1 Cantaloupmelone 175 ml WeiBBwein

9 Blatt Gelatine 2 fertige dunkle Biskuitboden (O 26 cm)
500 g Joghurt 1 Pkg. klarer Tortenguss

Melonen aufschneiden und entkernen. Ca. 110 Kugeln aus dem Fruchtfleisch mit einem
Kugelausstecher herauslosen: je 40 g von der Wasser- und Cantaloupmelone sowie
30 Kugeln aus der Honigmelone. Das restliche Melonenfruchtfleisch (ca. 300 g) klein
wiirfeln. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Joghurt, Rahm und Zucker glatt riihren.
Gelatine ausdriicken, auflosen. 50 ml Wein einriithren, zum Joghurt geben und verriihren.
Melonenwiirfel unterheben. Masse kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt. 1. Biskuitboden
auf eine Tortenplatte setzen und mit einem Ring umstellen, mit der Hilfte der Joghurtcreme
bestreichen. 2. Boden darauflegen und iibrige Creme darauf streichen; ca. 2 Std. kalt
stellen. Torte mit Melonenkugeln belegen. Tortenguss, 125 ml Wasser und restlichen Wein
verrithren, aufkochen lassen und auf der Torte verteilen. Kalt stellen und fest werden lassen.

Mengenangabe: 12 Stiicke

Kiihlen: ca. 3 Stunden

Zubereitung: ca. 45 Minuten

pro Stiick: 190 kcal; E4 g, F8 g, KH22 g

6.2 Melonenschnitten

250 g Loftelbiskuits 1 kg Wassermelone
200 ml Sekt 8 Blatt Gelatine

500 g Mascarpone 1/2 Zitrone, Saft von
50 g Zucker 200 ml Sahne

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech einen Backrahmen (34x24 cm) stellen. Loffelbis-
kuits hineinlegen, mit 100 ml Sekt betraufeln.

Ubrigen Sekt mit Mascarpone und Zucker verriihren. Kalt stellen. Melone halbieren und
entkernen. 60 Kugeln mit Hilfe eines Kugelausstechers oder eines scharfen Teeloffels aus
dem Fruchtfleisch 16sen, Kugeln kiihl stellen. Gelatine einweichen.

Ubriges Fruchtfleisch piirieren und mit dem Zitronensaft erhitzen. Gelatine ausdriicken und
darin auflésen. In die Mascarpone-Creme rithren und kiihlen.
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Sobald die Masse geliert, Sahne steif schlagen und vorsichtig unterheben. Creme auf die
Loftelbiskuits streichen und ca. 8 Std. kiihlen.

Den Backrahmen entfernen und den Kuchen in Stiicke teilen. Stiicke mit Melonenkugeln
und eventuell mit einigen Melisseblittchen garnieren.

Mengenangabe: 16 Stiicke
Zubereitungszeit: 55 Min.
Pro Stiick: 250 kcal; E6g, F15g, KH20 g
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7 Marmeladen, Konfitiiren

7.1 Melonen-Konfitiire mit Himbeeren

2 kg Wassermelone 500 g Gelierzucker light 2 1/2: 1
300 g Himbeeren 1 Zitrone

Die Melone in dicke Spalten schneiden, das Fruchtfleisch von der Schale 16sen, entkernen
und klein wiirfeln. Himbeeren und Gelierzucker in einem gro3en Topf vermengen. Zitro-
nensaft hinzufiigen. Auf grofer Gasflamme zum Kochen bringen und sprudelnd kochen
lassen. Die Konfitiire in vorbereitete Gléser fiillen und sofort verschlieSen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 30 Minuten
Kochzeit: 3 Minuten
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8 Salate

8.1 Blattsalat mit Kise und Melone

1 Salatgurke

1/2 Honigmelone

1/4 Wassermelone

400 g Schnittkidse am Stiick,
z. B. ’Leerdammer Yogu’

1 klein. Kopf Lollo rosso

25

1 klein. Kopf Friséesalat
4 EL Olivenol

1 EL Honig

3 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

2 TL geh. Pistazien

Die Salatgurke waschen, putzen, halbieren und in schmale, ca. 5 cm lange Stifte schneiden.
Die Honigmelone entkernen und aus dem Fruchtfleisch runde Kugeln ausstechen. Die
Wassermelone von der Schale trennen, entkernen und in 1-2 cm groBe Wiirfel schneiden.
Den Kise mit einem Késehobel in Scheiben hobeln. Gurke, Melonen und Kise in einer
Schiissel mischen. Die Blattsalate putzen, waschen, trockenschleudern, in mundgerechte
Stiicke zupfen und auf 4 grofen Tellern anrichten. Gurken-Melonen-Kése-Mix darauf ver-
teilen. Fiir das Dressing Ol, Orangensaft, Honig und Zitronensaft verriihren. Mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken und tiber den Salat trdufeln. Mit Pistazien bestreut servieren. Dazu
passen frisches Brot wie Ciabatta, Bauernbrot oder Baguette und ein Glas Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten
pro Person ca.: 370 kcal; E 16 g, F26 g, KH 17 g

8.2 Bunter Blattsalat mit Scheiben von gebratener Wassermelone und feinen

Dinkelstan
Dressing etwas Puderzucker
1 Ei ) Dinkelstangen
100 ml Pflanzendl 250 g fein gemahlener Dinkel
1 EL Se?nf ' 75 ml lauwarmes Wasser
3 EL Himbeeressig 1 Eigelb
20 ml Walnussol 15 ml Olivendsl
30 ml Gefliigelbriihe 1 Prise Salz
2 EL Honig etwas Mehl zum Ausrollen

Salz, Pfeffer
Salat

1 Kopf Lolo Rosso
1 Kopf Lolo Bianco

gebratene Wassermelone
1 Wassermelone
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1 Friséesalat 1 Eichblattsalat
100 g Feldsalat 1 Bio-Orange
1 Radicchio etwas Zucker

Fiir das Dressing das Ei aufschlagen und langsam das Ol eingieBen, so dass es schon
cremig wird. Anschlieend die restlichen Zutaten unterrithren und alles gut abschmecken.
Gebratene Wassermelone: Die Wassermelone in Scheiben schneiden und in etwas Puder-
zucker wenden. Grillpfanne ohne Ol erhitzen und die Scheiben auflegen. Von beiden Seiten
karamellisieren. Salat mit Dressing und Orangenzesten marinieren und zusammen mit den
Grissini und den Melonenscheiben dekorativ anrichten.

Tipp fiir die Wassermelone: Gebraten entwickelt die Wassermelone ein besonders feines
Aroma. Der Puderzucker karamellisiert und gibt der Frucht eine leichte krosse Kruste.
Dinkelstangen: Fiir den Teig alle Zutaten gut miteinander verkneten, anschliefend 20
Minuten ruhen lassen. Den Teig zu einer grofen Rolle formen, anschlieBend von dieser
Portionsstiickchen schneiden und zu kleinen Stangen rollen. Die Streifen dicht nebenein-
ander auf ein gefettetes Backblech legen. Dann bei 180 Grad etwa zehn Minuten lang
knusprig backen.

Salat: Den Salat zupfen und gut sdubern. Zesten von der Orangenschale ziehen, Butter
erhitzen und mit etwas Zucker die Zesten leicht karamellisieren.

Nelson Miillers Tipp fiirs Dressing: Fiir Nelson gehort zu einem perfekten Salat auch das
perfekte Dressing. Deshalb kippt er nicht einfach Ol und Essig iiber den Salat, sondern
mischt die Sauce in einem anderen Behilter. Durch ein Eigelb bekommt das Dressing eine
schone, cremige Konsistenz.

8.3 Bunter Sommersalat mit Frischkiise-Dressing und gerosteten Sonnenblu-

menkernen
1 Salat (z.B. Lollo Bionda) 1 Bd. Schnittlauch
400 g Lauch 100 g Frischkise
Salz 1 Zitrone, Saft von
250 g Cocktailtomaten 125 g Schlagsahne
200 g Ziegengouda Pfeffer aus der Miihle
1/2 klein. Wassermelone 2 EL Sonnenblumenkerne
4 Aprikosen

1. Salat putzen, waschen, abtropfen lassen, in mundgerechte Stiicke zupfen. 2. Lauch
putzen, ldngs halbieren, waschen, in halbe Ringe schneiden. In kochendem Salzwasser
ca. 2 Min. blanchieren, abgielen, unter kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen.
3. Tomaten halbieren, Kése wiirfeln. Wassermelone in mundgerechte Stiicke schneiden,
Aprikosen halbieren, Steine entfernen, Hélften vierteln. 4. Fiir das Dressing Schnittlauch
in Rollchen schneiden, mit Frischkise, Zitronensaft, Sahne verrithren, mit Salz, Pfeffer
wiirzig abschmecken. 5. Sonnenblumenkerne ohne Fett in einer Pfanne leicht anrdsten.
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6. Salatblitter auf einer Platte anrichten, Friichte, Gemiise darauf verteilen, mit Dressing
betriufelt und Sonnenblumenkernen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: ca. 2 Min.
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

8.4 Bunter Tomatensalat mit Wassermelone

700 g Tomaten 5 EL Olivenol

(z.B. Strauch-, Kirsch-, 3 EL Zitronensaft

Datteltomaten, Ochsenherzen, gelbe Toma- Salz, Pfeffer

ten) Zucker

300 g Wassermelone 1 TL abger. Schale einer unbeh. Zitrone
2 rote Zwiebeln 1/2 Bd. Minze

Tomaten waschen, Strunk herausschneiden. Tomaten je nach GroBe halbieren, achteln
oder vierteln. Melone in Scheiben schneiden, Schale entfernen. Das Fruchtfleisch in kleine
Stiicke schneiden. Zwiebeln in feine Streifen schneiden. Alles zusammen in einer Schale
mischen.

Olivendl, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, eine Prise Zucker und Zitronenschale in ein Einmach-
glas geben, verschlieBen und kriftig schiitteln, bis sich die So3e gut vermischt hat. Minze
waschen, trocken tupfen und die Blitter abzupfen. Sof3e iiber den Salat geben und mischen.
Minze dariiber streuen und servieren. Schaumsiippchen von der Petersilienwurzel

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitung: 30 Min.
pro Portion: 205 kcal; E3 g, F16 g, KH 14 g

8.5 Eisbergsalat mit Putenbrust

3 EL Rapsol 2 EL Joghurt

350 g Putenbrustfilet 2 EL siil-pikanter Ketchup
Salz, Pfeffer 2 EL Zitronensaft

1 Eisbergsalat 1/2 TL siiBer Senf

1 Stange Staudensellerie 1 Prise Zucker

500 g Wassermelone

Rapsol in einer Pfanne erhitzen, Putenbrust mit Salz und Pfeffer wiirzen und ca. 10
Minuten anbraten, abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden. Salat putzen, waschen und
in Streifen schneiden, Staudensellerie waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Melonenfleisch zum wiirfeln und Salat geben. Aus Joghurt, Ketchup, Zitronensaft und Senf
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eine Sauce rithren, mit Pfeffer, Salz und Zucker abschmecken. Putenbrust auf dem Salat
anrichten und mit der Sauce betraufeln.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 25

8.6 Fruchtiger Gurkensalat

1 Salatgurke etwas Estragon
1 Apfelsine 1 Becher Sahne
150 g griine Weintrauben 2 EL Sherry
150 g blaue Weintrauben Zucker

1 Stiick Wassermelone Salz

1 Zitrone, Saft von Pfeffer

1 Bd. Zitronenmelisse

Die Gurke waschen, schilen, der Lange nach halbieren und in diinne Scheiben schneiden.
Die Apfelsine dick abschilen, so dass die helle Haut mit entfernt wird. Dann zwischen den
Trennwinden das Fruchtfleisch auslosen. Weintrauben waschen, halbieren und die Kerne
entfernen. Die Melone entkernen und mit einem Kartoffelbohrer kleine Kugeln ausstechen.
Gurke und Obst mischen und mit Zitronensaft betrdufeln. Zitronenmelisse hacken. Sahne
leicht anschlagen, mit Kriutern, Gewiirzen und Sherry mischen. Uber den Salat gieBen und
sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Vorbereitungszeit: ca. 45 Minuten

8.7 KASE-MELONEN-SALAT

1 Salatgurke 100 ml Orangensaft
1/2 Honigmelone 2 EL Honig

1/4 Wassermelone 4 TL Zitronensaft
400 g Leerdammer Salz

einige Blatter Salat der Saison Zitronenpfeffer

80 ml O1 25 g Pistazien

Gurke waschen, halbieren, entkernen und in fiinf Zentimeter lange Stifte schneiden. Honig-
melone entkernen und aus dem Fruchtfleisch runde Kugeln ausstechen. Wassermelone von
der Schale trennen und in etwa 1 Zentimeter gro3e Wiirfel schneiden. Leerdammer grob
hobeln. Gurke, Melonen und Kise vermischen. Salat putzen, waschen, in mundgerechte
Stiicke zupfen und auf vier Schalen anrichten. Gurken-Melonen-Kise- Mischung darauf
verteilen.
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Fiir das Dressing Ol, Orangensaft, Honig und Zitronensaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und iiber den Salat geben. Pistazien hacken und den Salat damit bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen:

8.8 Melonen-Feta-Salat

1-1 1/2 kg Wassermelone 1 Bd. Petersilie

100 g entsteinte schwarze Oliven 1 Bd. Minze

250 g Feta, klein geschnitten etwas Pfeffer und Meersalz
2 klein. gehackte rote Zwiebeln 1 Prise Zucker

3 Limetten, Saft von 4 EL Olivenol

Die Zwiebeln kleinschneiden und mit Salz, Limettensaft und Zucker eine Marinade
anriithren. Kriuter hacken, Melone in Wiirfel schneiden und entkernen. Die Kriauter und
die Melonenwiirfel mischen und die Marinade dazugeben. Feta zum Schluss unterheben.
Dieser Salat ist schnell gemacht und schmeckt noch nach ein paar Stunden frisch.

8.9 Melonen-Salat mit Pesto-Hahnchen

4 Hiahnchenfilets (a ca. 150 g) (ca. 1,2 kg; z. B. kernlos)

3 EL (30 g) Pinienkerne 2 EL Weillwein-Essig

4-5 EL Ol 1-2 EL Limettensaft

Salz, Pfeffer 4 TL Pesto (Glas)

1 Prise Zucker evtl. Kerbel und unbehandelte Limette zum
1/2 Kopf Eisbergsalat Garnieren

1/2 klein. Wassermelone

Hihnchenfilets waschen und trockentupfen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten. Herausnehmen und auskiihlen lassen. 1-2 EL Ol in der Pfanne erhitzen.
Hihnchenfilets darin pro Seite 6-7 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, etwas
abkiihlen lassen. Salat putzen, waschen und in Stiicke oder Streifen schneiden. Melone
vierteln, Fruchtfleisch von der Schale schneiden, Kerne evtl. entfernen. Melone in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Essig, Limettensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verriithren. 3 EL
Ol darunter schlagen. Salat, Melone und Marinade mischen, kurz ziehen lassen. Filets mit
Pesto bestreichen, H in Scheiben schneiden. Auf dem Salat anrichten. Mit Pinienkernen
bestreuen und evtl. garnieren.

Dazu: Baguette. Getrank: kithle Weilwein-Schorle oder Mineralwasser.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 30 Min.
pro Portion ca.: 390 kcal / 1630kJ; E37 g, F19g, KH 14 g
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8.10 Melonensalat

1 Limette, Saft von 250 g Honigmelone
100 ml Wasser 250 g Wassermelone
2 TL fliissigen Honig 2 Birnen

1 Ananas 2 TL gehackte Minze

Limettensaft, Wasser und Honig verriihren. Ananas vorbereiten und das Fruchtfleisch
wiirfeln. Honig- und Wassermelone schilen und wiirfeln. Birnen schilen, entkernen, klein
schneiden. Friichte mit der Sofle mischen und mit gehackter Minze bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitung ca. 25 Min.
pro Person ca.: 205 kcal; E2 g, F1 g, KH46 g

8.11 Melonensalat

1 Salatgurke 1 Bd. Rucola

1 klein. Wassermelone 6 EL Olivenol

1 Bd. Minze 3 EL milder Essig (weiller Balsamico)
1 rote Zwiebel Salz und Pfeffer

Die Melone kommt als Schiissel zum Einsatz, daher nur das obere Viertel abschneiden. Das
Fruchtfleisch mit einem kleinen Loffel ausstechen oder mit einem Messer herausschneiden,
ohne die Schale zu verletzen. Die Gurke waschen und in Wiirfel schneiden. Die Minze-
blitter und den Rucola grob zerkleinern. Zwiebel schilen und wiirfeln. Essig, Ol, Zitrone,
Salz und Pfeffer in einem Glas mit Schraubverschluss zu einem Dressing schiitteln. Alle
Zutaten in die ausgehohlte Melone geben und mit Dressing tibergiefen. Tipp: Broseln Sie
ein Stiickchen kriftigen Schafskise liber den Melonensalat.

8.12 Melonensalat mit Morzarella

50 g Mandelstifte 4 EL Zucker

500 g Wassermelone 3 EL Obstessig

500 g Netzmelone Salz

250 g Morzarellakise 1/2 TL Sambal Oelek
Sauce 6 EL Ol

2 EL heiBies Wasser 1 Bd. Schnittlauch

Mandelstifte in einer trockenen Pfanne auf kleiner Gasflamme goldbraun rosten. Wasserme-
lone in Spalten schneiden, entkernen, schélen und quer in Scheiben schneiden. Netzmelone
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halbieren, entkernen, in Spalten und quer in Scheiben schneiden. Morzarellakise ebenfalls
in diinne Scheiben schneiden. Melonen- und Kisescheiben auf Tellern anrichten. Fiir die
Sauce Wasser mit Zucker, Essig, Salz, Sambal Oelek und Ol verriihren, auf die Melonen
traufeln. Schnittlauch in Rollchen schneiden und mit den Mandelstiften tiber den Salat
streuen.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

8.13 Romana-Salat mit Melone und Apfel

50 g Alfalfasprossen 6 EL kaltgepresstes Rapsol
60 g Cashewniisse Salz, weiller Pfeffer

2 Apfel etwas Rapshonig

300 g Wassermelone 2 EL Apfelsaft

1 Romanasalat 4 EL Zitronensaft

Fiir das Dressing Zitronensaft, Apfelsaft, Rapshonig, Salz und Pfeffer gut vermischen und
anschlieBend das kaltgepresste Rapsol unterrithren. Romanasalat waschen, putzen und in
Streifen schneiden. Die Melone in Scheiben schneiden, die Apfel schilen und in Spalten
schneiden. Romanasalat mit Obst, Niissen und Sprossen mischen und mit dem Dressing
anmachen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 15

8.14 Scharfer Salat mit Frucht-Dressing

2 Hahnchenbrustfilets (a ca. 200 g) 4 EL Limettensaft
Salz 1 klein. Romersalat

1 EL Rosmarinnadeln 2 Frithlingszwiebeln
4 EL Ol 5 EL Orangensaft

2 rote Chilischoten 1 EL Apfelgelee

50 g Ziegengouda 5 EL Balsamico-Essig
4 Tomaten 1 EL Pinienkerne

300 g Wassermelone 2 EL Sojasprossen
1/2 TL Ingwerpulver

Hiahnchenbrustfilets abbrausen, trockentupfen, flach klopfen und salzen. Rosmarinnadeln in
1 TL Ol in einer Pfanne anrdsten. Chilischoten abbrausen, putzen, entkernen und mit dem
Rosmarin fein hacken. Den Ziegengouda wiirfeln und mit der Rosmarin-Chili-Mischung
vermengen. Die Kidsemischung auf dem Fleisch verteilen. Filets aufrollen, mit Kiichengarn
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fixieren. 2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Rouladen darin rundherum ca. 10 Min. braten.
Abkiihlen lassen. Tomaten waschen, halbieren, vom Stielansatz befreien, in Scheiben
teilen. Melonenfruchtfleisch ausldsen, entkernen, in Stiicke schneiden. Mit Ingwerpulver
und Limettensaft mischen. Salat putzen, waschen, trockenschleudern, in mundgerechte
Stiicke zupfen. Die Friihlingszwiebeln abbrausen, putzen und in Ringe teilen. Orangensaft,
Gelee, Essig, Salz verriihren. Ubriges Ol unterriihren. Rouladen in Scheiben teilen, mit
Salatzutaten anrichten. Mit dem Dressing betrdufeln, mit Kernen und Sprossen bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Braten ca. 10 Min.

Zubereitung ca. 40 Min.

pro Person: 320 kcal; E30g,F14g, KH 15 g

8.15 Wassermelonen-Avocado-Salat

1 klein. Dose Kichererbsen (400 g) Salz

200 g Ciabatta (vom Vortag) 2 TL fein abgeriebene Bio-Zitronenschale
2 EL geschilte Sesamsaat 4 EL Olivenol

1 TL getr. Thymian 8 Stiele Pfefferminze

1 gestr. T1 Sumach 1.2 kg Wassermelone

1 gestr. T1 Pul biber 2 Mini-Roémersalate

(Chiliflocken; tiirkischer Laden) 2 reife Avocados

grobes Meersalz 6 EL neutrales Ol

4 EL Zitronensaft

Kichererbsen in einem Sieb abspiilen und sehr gut abtropfen lassen. Brotrinde diinn
abschneiden, Brot in 1 cm grofle Wiirfel schneiden und beiseitestellen. Sesam in einer
Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Mit Thymian, Sumach, Pul biber und 1 Tl Meersalz in
einem Morser nicht zu fein zerstofen.

Zitronensaft, 4 El kaltes Wasser, Salz und Zitronenschale mit dem Schneebesen verriihren.
Ol kriftig unterrithren. Minzblittchen von den Stielen zupfen, fein schneiden und unter-
mischen. Wassermelone in 2 cm dicke Scheiben schneiden, schilen, die Kerne entfernen.
Fruchtfleisch in 5 cm groBe Keile schneiden. Romersalat putzen, waschen, trocken
schleudern und grob schneiden. Avocados halbieren, den Kern entfernen. Fruchtfleisch mit
dem Loffel aus der Schale heben und in Spalten schneiden. Salat, Melone und Avocados
auf einer Platte anrichten und die Minzsauce dariibergeben.

Kichererbsen zwischen Kiichenpapier vorsichtig trocken reiben. 4 El Ol in einer kleinen
Pfanne erhitzen. Kichererbsen darin 7-8 Minuten bei mittlerer Hitze braten und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Restliches Ol in die Pfanne geben, Brotwiirfel darin 5
Minuten rundum goldbraun braten. Kurz auf Kiichenpapier entfetten. Mit den Kichererbsen
und 2T1 Wiirzsalz mischen und auf den Salat geben. Restliches Wiirzsalz dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
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pro Portion: 640 kcal / 2682 kJ; E12 g, F41 g, KH53 g

8.16 Wassermelonen-Tomaten-Salat mit Schafskiise Insalata di anguria e po-
modori con la feta

400 g bunt gemischte Tomaten (z. B. bunte 5 EL Bio-Zitronensaft

Kirschtomaten, Eiertomaten, 1 TL brauner Zucker

Strauchtomaten) 1/2 TL rosenscharfes Paprikapulver

1 rote Zwiebel 5 EL natives Olivendl extra

400 g Wassermelone 150 g Schafskise

150 g Romersalat Salz und frisch gemahlener schwarzer Pfef-
4 Stiele Minze fer

Die Tomaten waschen, trocken tupfen und je nach Grofle halbieren, vierteln oder in
mundgerechte Stiicke schneiden. Zwiebel schilen, halbieren und in Scheiben schneiden.
Die Wassermelone achteln und das Fruchtfleisch von der Schale 16sen. In Wiirfel schneiden.
Den Romersalat waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen. Die
Minze waschen und trocken tupfen. Die Blittchen von den Stielen zupfen und in feine
Streifen schneiden.

Zitronensaft, Zucker, Paprikapulver und 4 ELL Wasser verriihren. Das Olivendl darunter-
schlagen und alles kriftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Zwiebel, Wassermelone, Romersalat und Minze in einer Schiissel mit dem Dressing
vermischen. Den Schafskédse gut abtropfen lassen, grob zerbrockeln und dariibergeben,
dann den Salat servieren.

Tipp: Anstelle von Schafskise konnen Sie ganz nach Belieben auch Mini-Mozzarellakugeln
oder gehobelten Pecorino verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
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9.1 Gemischte Antipasti-Platte

250 g Pfifferlinge

1 Zucchini

500 g Tomaten

1 Dos. dicke weifle Bohnen (425 ml)
200 g rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Schalotten

6 EL Olivenol

2 EL gehackter Thymian

35

6 EL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

150 g junger Pecorino (M. Scharskise)
150 g Parmesan

1 klein. Wassermelone

6 Scheib. Parmaschinken

100 g schwarze Oliven

Basilikum

Pilze abreiben. Zucchini, Tomaten waschen, putzen und in Scheiben teilen. Bohnen
abbrausen, abtropfen lassen. Zwiebeln, Knoblauch, Schalotten abziehen. Zwiebeln in
Spalten schneiden, Knoblauch und Schalotten fein hacken. Pilze, Zucchini, Tomaten,
Bohnen und Zwiebeln getrennt mit jeweils etwas Knoblauch und Schalotten portionsweise
im Ol andiinsten, je etwas Thymian zufiigen, mit Saft betriufeln, salzen, pfeffern.
Pecorino in Rauten teilen, Parmesan in Spane hobeln. Melone in Spalten schneiden, ent-
kernen, schilen. Frucht, Parmaschinken, Oliven, Pfifferlinge, Gemiise und Kése dekorativ
auf 4 Tellern anrichten. Bohnen mit Basilikum garnieren. Dazu passt Ciabatta.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Min.

Garen ca. 20 Min.

pro Person: 690 kcal; E44 ¢, F47 g, KH22 g

9.2 Marinierte Melonenkugeln mit - Mandelstiften

4 EL Zitronensaft

2 Pakete Vanillezucker

1 Becher Créme fraiche (200 g)

1 Becher Vollmilchjoghurt (150 g)
2 EL Zucker

40 g Mandelstifte

Zutaten

250 g Honigmelone

250 g Wassermelone

250 g Netz- oder Ogenmelone

abgeriebene Schale einer unbehandelten
Zitrone

1. Melonen halbieren, entkernen und mit einem Kugelausstecher Kugeln herauslesen oder
das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. 2. Zitronenschale und -saft mit dem Vanillezucker
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verrithren, mit den Melonenkugeln mischen und gut 30 Minuten kiihl stellen. 3. Die
Créme fraiche mit Joghurt und Zucker verriihren und ebenfalls abgedeckt kalt stellen. 4.
Die Mandelstifte in einer trockenen Pfanne goldbraun rosten. 5. Melonenkugeln in den
ausgehohlten Schalen oder in einer Schiissel anrichten, mit Mandelstiften bestreuen. Mit
der Sauce servieren. Pro Portion (bei 6 Portionen) ca. 3g E, 17g F, 15g KH = 217kcal
(914KkJ) Als Meniivorschlag:

Vorspeise: Marinierte Melonenkugeln mit Mandelstiften Hauptspeise: Kédseomelett mit
Gemiisefiillung Nachspeise: Walnuf3eis mit Rumrosinen und Schokoladensauce

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten

9.3 Marinierte Melonenkugeln mit Mandelstiften

Zutaten 4 EL Zitronensaft
250 g Honigmelone 2 Pakete Vanillezucker
250 g Wassermelone 1 Becher Creme fraiche (200 g)
250 g Netz- oder Ogenmelone 1 Becher Vollmilchjoghurt (150 g)
abgeriebene Schale einer unbehandelten 2 EL Zucker

Zitrone 40 g Mandelstifte

1. Melonen halbieren, entkernen und mit einem Kugelausstecher Kugeln herauslesen oder
das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. 2. Zitronenschale und -saft mit dem Vanillezucker
verriihren, mit den Melonenkugeln mischen und gut 30 Minuten kiihl stellen.

3. Die Creme fraiche mit Joghurt und Zucker verrithren und ebenfalls abgedeckt kalt
stellen. 4. Die Mandelstifte in einer trockenen Pfanne goldbraun rosten. 5. Melonenkugeln
in den ausgehohlten Schalen oder in einer Schiissel anrichten, mit Mandelstiften bestreuen.
Mit der Sauce servieren. Pro Portion (bei 6 Portionen) ca. 3g E, 17g F, 15g KH = 217kcal
(914KkJ) Als Meniivorschlag:

Vorspeise: Marinierte Melonenkugeln mit Mandelstiften Hauptspeise: Kédseomelett mit
Gemiisefiillung Nachspeise: WalnuBeis mit Rumrosinen und Schokoladensauce

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten

9.4 Melonen-Himbeer-Siippchen mit Baiser-Haubchen

Fiir Melonen-Himbeer-Siippchen: 1 Spritzer Zitronensaft
500 g Wassermelone Champagner oder Sekt
150 g Himbeeren Fiir Baiser-Hdubchen:

2 EL Puderzucker
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2 Eiweil Vanillearoma
85 g Zucker 1 TL Speisestirke
1 Prise Salz 11 Wasser

Fertigen des Melonen-Himbeer-Siippchen: Melone in kleine Stiicke schneiden und mit
Himbeeren und Puderzucker mischen. Piirieren, durch ein Sieb passieren und kalt stellen.
Fiir die Baiser-Haubchen das Eiweil3 mit dem Salz aufschlagen. Den Zucker wihrend des
Aufschlagens in die Masse rieseln lassen. Zum Schluss Vanillearoma und Speisestérke un-
terheben. Das Wasser einmal aufkochen und ein wenig abkiihlen lassen. Vom Eischnee die
Nocken abstechen, in das Wasser geben, einige Minuten ziehen lassen, vorsichtig wenden
und nochmals einige Minuten ziehen lassen. AnschlieBend die Nocken zur Dekoration auf
die Kaltschale geben und mit etwas Minze garnieren.

9.5 Melonensuppe mit Trauben

400 g Wassermelone 1 Zitrone, Saft von
1/2 Honigmelone 2 EL fliissiger Honig
100 g griine kernlose Weintrauben Minze

Wasser- und Honigmelone schilen. Die Honigmelone entkernen und mit einem Kugelaus-
stecher 4 kleine Kugeln fiir die Garnitur ausstechen. Das iibrige Fruchtfleisch ebenso wie
das Wassermelonen-Fruchtfleisch in grobe Wiirfel schneiden. Die Weintrauben abbrausen,
trockentupfen und mit den Melonenwiirfeln im Mixer oder mit dem Piirierstab fein
plirieren. Anschlieend durch ein feines Sieb streichen. Bis zum Servieren kalt stellen.

Je eine Melonenkugel auf einen Holzspie§ stecken. Melonensuppe mit Zitronensaft sowie
Honig abschmecken und in vier eisgekiihlte Glaser fiillen. Minze abbrausen, trockenschiit-
teln und die Blitter abzupfen. Die Suppe mit Melonenspie3en und Minzeblittchen garniert
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 20 Min.
pro Person ca.: 110 kcal; E2 g, F1 g, KH27 g

9.6 Nelsons fruchtig-siiBer Melonen-Smoothie mit herzhaftem Parmaschin-
ken auf selbstgemachten Grissinistangen

Melonen-Smoothie 300 g Créeme Fraiche
4 Cavaillon-Melonen etwas Salz und Pfeffer
1/2 Wassermelone etwas Zucker
150 ml weillen Portwein etwas frische Minze

1/2 Zitrone, Saft von Parmaschinken
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Crushed Ice 125 ml lauwarmes Wasser

15 ml Olivendl

1 Prise Kristallsalz

1 Msp. Kleehonig

etwas Streumehl zum Ausrollen

fiir die selbstgemachten Grissinistangen
250 g Mehl
20 g Hefe (ein halber Wiirfel)

Die Melonen der Linge nach vierteln. Die Kerne entfernen, aus dem Fruchtfleisch Kugeln
ausstechen und kiihl stellen. Das restliche Fruchtfleisch mit der Créme Fraiche, dem
Zucker, Salz und Portwein leicht erhitzen, piirieren und abschmecken. Zum Schluss die
Minze fein geschnitten dazu geben. Den Smoothie auf Crushed Ice kaltrithren oder zum
Abkiihlen in das Gefrierfach stellen. Anschliefend mit den Kugeln in einem kleinen Glas
anrichten. Den Parmaschinken mit dem Smoothie servieren.

Grissinistangen: Fiir den Teig alle Zutaten gut miteinander verkneten und anschlieend 20
Minuten gehen lassen. Den Teig in gleich gro3e Portionen teilen, jede davon einen halben
Zentimeter dick ausrollen und in diinne Streifen schneiden. Die Streifen nebeneinander auf
ein gebuttertes Backblech legen, am besten mit einem Lineal gerade ausrichten. Den Teig
noch einmal zehn bis 15 Minuten aufgehen lassen. Dann bei 200 Grad etwa zehn Minuten
lang knusprig backen.
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