Rezept des Monats

Juli 2026
Sommerliches 3-Gdnge-Menii

Mediterrane Tomaten-Basilikum-Suppe
Zutaten fiir 4 Personen

800g reife Tomaten

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

500ml Gemiisebriihe

2 EL Tomatenmark

1 Handvoll frisches Basilikum
100ml Rama Cremefine
Salz/Pfeffer

Zubereitung

1.
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Tomaten waschen und grob wiirfeln.

Zwiebel und Knoblauch fein hacken.

Olivendl in einem grolRen Topf erhitzen.

Zwiebel und Knoblauch glasig anbraten.

Tomatenmark hinzufiigen und kurz mitrésten.

Die Tomaten in den Topf geben und etwa 5 Minuten einkochen lassen.
Gemdsebrihe hinzufiigen.

Die Suppe etwa 15 Minuten leicht kocheln lassen.

Basilikum hinzufiigen, alles fein plirieren und Rama Cremefine einriihren.

10 Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Zitronen-Hahnchen mit Ofengemiise
Zutaten fiir 4 Personen

4 Hahnchenbrustfilets
1 Zitrone

3 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen
Oregano und Thymian
Salz und Pfeffer

Fir das Gemiuse

1 Zucchini
1 rote Paprika
1 gelbe Paprika
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250g Cherrytomaten
1 rote Zwiebel

2 EL Olivenol

Salz und Pfeffer

Zubereitung
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Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Zitronensaft, Olivendl, fein gehackten Knoblauch und Krauter verrihren.
Hahnchenbrustfilets mit der Marinade bestreichen und 20 Minuten ziehen lassen.
Gemiise schneiden und auf ein Backblech geben und mit Olivendl, Salz und Pfeffer
vermengen.

Das marinierte Hahnchen auf das Blech legen.

Alles etwa 25-30 Minuten im Ofen garen.

Zwischendurch das Gemiise einmal wenden.

Mit frischer Zitrone servieren.

Himbeer-Cheesecake-Dessert im Glas
Zutaten fiir 4 Glaser

250g Magertopfen
250ml Schlagobers
1 Pkg. Vanillezucker
200g Himbeeren
100g Butterkekse

2 EL Rapsol

Zubereitung
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Butterkekse fein zerbroseln.

Rapsol mit den Keksbrdseln vermengen.

Die Keksmasse auf die Glaser verteilen und leicht andriicken.

Schlagobers steif schlagen.

Topfen, Vanillezucker cremig verriihren und das Schlagobers vorsichtig unterheben.
Einen Teil der Himbeeren leicht zerdriicken.

Creme und Himbeeren abwechselnd in die Gldser schichten.

Mindestens 2 Stunden kaltstellen.

Die restlichen Himbeeren zum Dekorieren benutzen.

Guten Appetit witnschen die Diatologinnen
Angelika Straka und Petra Amorim Valério



