12.05.2026

RUCK STIFTUNG
GREMIUM TREFFEN



NUTRI
CUISINE

ROTE BETE COUSCOUS MIT
SCHAFKASE UND PETERSILIE

LUTATEN

250 g Couscous

150 ml Rote Bete Saft

100 ml Wasser

Salz

Harissa 1-2 TL

3-4 EL eingekochter Apfelessig

1 Bd. glatte Petersilie

2-3 rote Zwiebeln

250 g gekochte oder geschmorte Rote Bete
3-4 EL Olivendl

Knoblauch nach Geschmack

250 g Schafkase
1 EL Olivendl
1 TL Harissa




NUTRI
CUISINE

ROTE BETE COUSCOUS MIT
SCHAFKASE UND PETERSILIE

Zutaten aufkochen und

2n und ziehen lassen.

Knoblauch




NUTRI
CUISINE

FETA ZUCCHINI FRIKADELLEN
MIT JOGHURT DIP p

LUTATEN (4 PERSONEN)

750 g Zucchini | Salz | Y2 Zitrone

3 Knoblauchzehen | 10 g Petersilie (0.5 Bund)
10 g Dill (0.5 Bund) | 300 g Joghurt (3,5 % Fett)
Pfeffer | 1 Bund Friihlingszwiebeln | 3 Eier

1 EL edelsliBe Paprikapulver | 250 g Feta

125 g Dinkel-Vollkornmehl | 2 EL Olivendl

b raspeln. Raspel in ein Sieb geben, mit 1
ca. 15 Minuten ziehen lassen, dann gut

uspressen, Knoblauch schalen und
cken schitteln und separat fein
nsaft, Knoblauch und 2 EL
chmecken.

szwiebeln waschen, putzen und
ihlingszwiebeln, restlicher

ine grof3e Schissel geben und gut
ta zerbréseln und mit dem Mehl nach

tufe erhitzen. Zucchinimischung l6ffelweise
en, genlugend Platz dazwischen lassen und auf
uten goldbraun braten, auf Kuchenkrepp abtropfen
lassen und bis zum Servieren warmhalten.

5. Zucchinipuffer auf einer Platte anrichten und mit dem Joghurtdip servieren.


https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/zucchini
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/knoblauchzehe-rezepte
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/petersilie
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/kraeuter/dill
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/joghurt
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/fruehlingszwiebeln
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/huehnereier
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/paprika
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/schafskaese
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/getreide/dinkel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel

NUTRI
CUISINE

ERDBEER KAKADO
GRANOLA DESSERT

IUTATEN FUR 5 PERSONEN y

e 250 g Ricotta

e 200 g griechischer Joghurt
e 50 g Datteln

e 1 Schluck Sprudelwasser
e ca. 400 g Erdbeeren

e 100 g Kakao-Granola

SO GEHTS:

1. Ricotta mit griechischem Joghurt, Sprudelwasser und den
Datteln glatt pirieren

2.Erdbeeren waschen und in kleine Stlicke schneiden.

3.Glaser bereitstellen und befiillen. Reihenfolge: Granola,
dann Ricotta-Joghurt-Creme , dann Erdbeeren, das Ganze
wiederholen. Mit Erdbeeren abschlielen.

4.Kihl stellen und geniefBen.
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