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Einleitung

Liebe Leserin, lieber Leser,

Auflauf oder Gratins sind definitiv ein Favorit aus dem Ofen, da sie schnell und abwechslungsreich zubereitet werden und zu exquisiten Beilagen oder Hauptgerichten verarbeitet werden können, um Sie wirklich satt zu machen. Darüber hinaus können Kartoffeln, Nudeln, Gemüse und Fleisch immer wieder zu neuen Ideen verarbeitet werden. Wenn also Lebensmittel übrig bleiben, sind Aufläufe und Gratins immer eine gute Idee. Ich zeige Ihnen die schönsten Rezepte für Ihr nächstes Ofengericht.



Ich wünsche Ihnen viel Spaß beim Zubereiten der Gerichte.


Was ist ein Auflauf

Aufläufe bestehen normalerweise aus verschiedenen Zutaten, die übereinander gestapelt, mit einer würzigen Ei-Sahne-Mischung oder Sauce belegt und mit geriebenem Käse, Semmelbröseln und Butterflocken gebacken werden. Neben Zutaten wie Nudeln und Kartoffeln enthalten sie normalerweise Gemüse, Fisch, Fleisch oder Würstchen und bilden so eine komplette Hauptmahlzeit. Die vorbereiteten Anti-Biss-Zutaten werden im Ofen gekocht und der Käse wird goldbraun.

Was ist ein Gratin

Gratins sind eine etwas bessere Variante und enthalten normalerweise nur ein oder zwei Zutaten, die als Beilagen verwendet werden, wie Kartoffeln oder Gemüse. Die Gratinform ist glatter, so dass bei hohen Temperaturen normalerweise nur eine Schicht überbacken oder "gratiniert" wird, um eine knusprige Oberfläche zu bilden. Der Übergang vom Gratin zum Auflauf ist heutzutage gleichgestellt. Gratinierte Köstlichkeiten aus dem Ofen haben jedoch eines gemeinsam: Sie sind einfach, schnell zubereitet und schmecken lecker.

Aufläufe und Gratins

Der absolute Favorit unter den Ofengerichten ist in der Regel der Nudelauflauf. Die Nudeln vom Vortag eignen sich perfekt für einen schnellen Auflauf. Da die Zeit in unserer heutigen Welt meistens sehr knapp ist ein Nudelauflauf die perfekte Lösung um die Familie, Freunde satt zu bekommen. Das zweite klassische Gericht sind Kartoffel-Gratins, eine beliebte Beilage, die auch zu festlichen Anlässen verwendet werden kann. Zusätzlich zu Nudeln und Kartoffeln als Hauptzutaten können Auflauf und Gratins jedoch mit allen gewünschten Zutaten zubereitet werden:


	Fast alle Gemüsesorten sind für den Backofen geeignet - von Spargel bis Kohl, von Brokkoli bis Bohnen, von Erbsen bis zu Zucchini

	Verschiedene Formen von Fleisch, Fisch und Geflügel: Putenbruststreifen, Speckwürfel, Lachs, Leberkäse, Würstchen, Schinken oder Hackfleisch

	Neben Nudeln können Reis, Spätzle oder Tofu zu Aufläufe verarbeitet werden



Achten Sie beim Zusammenstellen immer auf die unterschiedliche Garzeit der Zutaten. Zum Beispiel muss jeder, der einen Kartoffelauflauf mit weichem Gemüse wie Tomaten oder Zucchini anreichert, damit rechnen, dass Zucchini und Tomaten sehr schonend oder vorgekochte Kartoffeln aus dem Backofen kommen. Sie sollten auch darauf achten, nicht zu viel Gemüse mit Wasser zu mischen. Zum Beispiel können Sie die Tomaten entkernen, damit der Auflauf oder die Gratins nicht zu flüssig werden. Wenn Sie aber Auflauf oder Gratins mit Reis zubereiten, ist eine etwas Flüssigkeit nicht fehl am Platz, dies macht sogar den Auflauf schön saftig.


Die perfekte Kruste

Für Ihre Ofengerichte können Sie den Käse nach Ihrem Geschmack wählen. Weichkäse wie junger geriebener Gouda, Mozzarella oder herzhafter Käse können Aufläufe und Gratins sehr cremig aussehen lassen. Feta-Käse, Feta-Käse oder Ziegenfrischkäse verleihen dem Auflauf ebenfalls einen starken Geschmack. Wenn Sie Sahne bevorzugen, können Sie dem Auflauf Sahne oder Frischkäse hinzufügen. Wenn Sie eher eine knusprige Oberfläche haben möchten, können Sie verschiedene Methoden anwenden:


	Zum überbacken eignet sich sehr gut Cheddar, Parmesan oder Emmentaler

	Getoastetes Brot in kleine Stücke schneiden, mit Butter vermischen und über das Ofengericht verteilen, ergibt ebenfalls eine knusprige Oberfläche.

	Butterflöckchen oder Semmelbrösel mit geriebenem Hartkäse bilden eine besonders knusprige Oberfläche

	Alternativ zu Semmelbröseln können Sie auch Knäckebrot- oder Zwiebackkrümel auf den Auflauf verteilen.

	Genauso gut eignet sich Gouda für eine leckere knusprige Oberfläche, aber mischen Sie es mit einem der oben genannten Hartkäse

	Sehr gut sind auch gehackte Erdnüsse, Mandelblättchen, Erdnüsse oder Macadamianüsse auf den Ofengerichten.

	Sollte das Ofengericht zu flüssig sein, dann erst gegen Ende der Backzeit den Käse darüberstreuen. Danach erst die Grillfunktion nochmals einschalten.



Gemüse vorbereiten

Fast alle Gemüsesorten eignen für Aufläufe und Gratins. Gemüse mit sehr hohem Wassergehalt wie Tomaten oder Gurken wird nur begrenzt verwendet. Wenn es längere Zeit im Backofen gart wird, verliert es seine Form. Zusammen mit den meisten anderen Gemüsesorten können Sie Ihrer Fantasie und Kreativität freien Lauf lassen. Wenn Sie hartes Gemüse wie Pastinaken, Karotten, Sellerie und sogar Kartoffeln backen möchten, müssen Sie das Vorkochen durchlaufen. Verwenden Sie am besten Brühen, die den Ofengerichten mehr Würze verleihen.


Tipps für saftiges Gemüse

Was macht das Ofengericht so unwiderstehlich? Für die meisten Menschen ist dies ein köstlicher Gegensatz oben schön knusprig und Innen schön saftig. Flüssigkeit ist daher eines der Geheimnisse eines wirklich guten Auflaufs. Der Klassiker ist eine Mischung aus Eiern, Milch und Sahne. Wenn Sie Kalorien sparen möchten, können Sie leichtere Produkte wie Cremefine anstelle von reichhaltiger Sahne verwenden. Wichtiger Hinweis: Insbesondere Flüssigkeiten sorgen dafür, dass sich der Auflauf während des Backens öffnet. Deshalb ist es am besten, beim Schichten etwas Platz zu lassen, anstatt die Form mit den Rändern zu füllen.



Tipp: Die erste Schicht ist immer etwas flüssig oder gewürzt, die letzte Schicht besteht aus festen Zutaten wie Kartoffeln, Nudeln oder Gemüse. Das Wichtigste ist, geriebenen Käse zuletzt oben drauf zu streuen. Bei Gratins sind auch Flüssigkeiten unerlässlich, insbesondere weil die Flüssigkeiten hauptsächlich aus unverarbeitetem Gemüse hergestellt werden. Da es jedoch eher knusprig als weich sein sollte, wird es hier normalerweise selten benötigt. Große Mengen an Sahne oder Sahneersatz sind normalerweise ausreichend. Wenn Sie möchten, können Sie auch ein wenig Weißwein hinzufügen, um den Gemüsegratin zu verfeinern.


Tipp:
 Lagern Sie Gemüse immer gekühlt bei 4 Grad. Vermeiden Sie zur Lagerung des Gemüses warme und sonnige Orte, denn hier verliert das Gemüse sehr schnell seinen Vitamin C-Gehalt.

Süße Aufläufe

Auch süße Aufläufe sind sehr begehrt besonders an Festtage, daher habe ich Ihnen ein paar zusammengestellt und hoffe, dass ich Ihr Geschmack getroffen habe. Gerne können zu allen Rezepte Ihre Fantasie mit einbringen. Früchte sind besonders geeignet für solche leckeren Aufläufe: Birnen, Äpfel, Pfirsiche oder Beeren können in Gratin und Auflauf verwandelt werden

Backformen für Aufläufe

Backformen, in denen Aufläufe zubereitet werden, müssen hitzebeständig sein. Es gibt runde, rechteckige und ovale Auflaufformen aus Keramik, Glas und Metall. Der Rand kann unterschiedliche Höhen haben. Bei speziellen, normalerweise runden Formen ist das Soufflé oft so groß wie der Durchmesser der Form. Quadratische und ovale Auflaufformen sind flacher.


Auflauf und Gratin einfrieren

Es funktioniert wirklich gut! Wenn das Gericht lauwarm ist, bleibt es idealerweise frischer. Wickeln Sie dazu das Gericht mit Folie ein. Um das Abkühlen zu beschleunigen, stellen Sie den Kuchengitter auf zwei kalte Kühlakkus und stellen Sie die heiße Auflaufform darauf.

Garzeiten und Temperatur

Die ideale Backtemperatur des Auflaufs liegt zwischen 160 und 180 Grad (Umluft: 140 bis 160 Grad). Achten Sie jedoch beim Backen immer auf den Auflauf. Wenn die Oberfläche am Ende der Backzeit zu braun wird, können Sie sie einfach mit einem Stück Aluminiumfolie oder Backpapier abdecken.

Hinweise zu den Rezepten

Auf Bilder habe ich bewusst verzichtet, um die Druckkosten niedrig zu halten und das Kochbuch preisweit anbieten zu können. Bevor es wirklich losgeht, ein Überblick über die im Buch verwendete Abkürzungen und Ofentemperaturen.

Backofentemperaturen:

Die Backofentemperaturen in diesem Buch beziehen sich auf einen Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Falls Sie mit Umluft das Gericht zubereiten, reduzieren Sie einfach die Temperatur um 20 Grad.

Zutaten:

Wenn in der Zutatenliste ,,Pfeffer‘‘ aufgeführt ist, so ist immer frisch gemahlener, schwarzer Pfeffer aus der Mühle gemeint.

Anmerkungen:

Wenn die Zutaten in Löffelmengen angeben sind, dann ist immer ein gestrichener Löffel gemeint. Ein Teelöffel (TL) entspricht 5 ml, ein Esslöffel (EL) 15 ml. Wenn nichts anderes angegeben ist, wird Vollmilch (3,5% Fett) verwendet. Wenn die Schale der Zitrusfrüchte benötigt wird, verwenden Sie unbedingt unbehandelte Früchte. Ältere Menschen, Schwanger, Kinder sollten auf Gerichte mit rohen oder nur leicht gegarten Eiern verzichten.


Abkürzungen

ca. = circa

cl = Zentliter

cm = Zentimeter

EL = Esslöffel

g = Gramm

kcal = Kilokalorien

kg = Kilogramm

kJ = Kilojoule

I = Liter

Min. = Minute

ml = Milliliter

Std. = Stunde

TK = Tiefkühlprodukt

TL = Telllöffel

Ø = Durchmesser

E = Eiweiß

F = Fett

KH = Kohlenhydrate

Msp. = Messerspitze (etwa 0,25 g)

gestr. TL = 1  TL (5 g)

gestr. EL = 1  EL (15 g)

1 EL = 3 TL

1 EL = 15 ml Flüssigkeit

1 Prise = ca. 0,04 g

Alle Rezepte sind, wenn nicht ausdrücklich anderes angegeben ist,

für 4 Portionen berechnet


Aufläufe mit Fleisch

Knödel-Kartoffel-Gratin

Zutaten:


	500 g Kartoffeln

	Salz und Pfeffer

	500 g Blattspinat

	Abrieb von einer Limette

	Muskatnuss

	120 g gekochten Hinterschinken

	400 g Tomaten

	350 g Bonifaz

	Olivenöl für die Auflaufform

	150 g Créme fraíche

	1-2 TL Limettensaft

	2 EL mildes Olivenöl

	1 Msp. gehackte Knoblauchzehe

	1 Prise Cayennepfeffer



Zubereitung:


	
Die Kartoffeln schälen, in dünne Scheiben schneiden, in Salzwasser etwa 10 Minuten bissfest Kochen. Herausnehmen, etwas ausdampfen lassen und mit Salz, Pfeffer würzen. Spinatblätter von den Stielen zupfen, in kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen.



	
In Salzwasser bissfest blanchieren, abschrecken, abtropfen lassen und mit Limettenabrieb, Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen.



	
Den Schinken in Streifen schneiden und ebenfalls unter den Spinat mischen. Von den Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.



	
250 g Bonifaz in Scheiben schneiden. Die Auflaufform mit Olivenöl einfetten und das Gemüse mit den Käsescheiben darin schuppenartig und dicht einschichten.



	
Den übrigen Bonifaz in kleine Würfel schneiden und mit Créme fraiche, Limettensaft, Olivenöl und Knoblauch verrühren. Mit Salz und Cayennepfeffer würzen und gleichmäßig auf dem Auflauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 ca. 35 Minuten backen lassen.





Pro Portion ca. 621 kcal / 2599 kJ, 32 g E, 40 g F, 31 g KH


Paprika-Gratin mit Kartoffeln

Zutaten.


	1 Aubergine

	1 gelbe Paprikaschote

	300 g Tomaten

	1 Zwiebel

	Salz und Pfeffer

	200 ml Milch

	1 Beutel Kartoffelpüree

	100 g gerieb Emmentaler

	2 EL Keimöl

	200 g Hackfleisch

	2 Knoblauchzehen

	Etwas gemahlenen Zimt

	1 TL getrockneten Thymian

	1 TL getrockneten Oregano

	4 EL Tomatenmark (50 g)

	150 g Créme fraíche



Zubereitung:


	
Aubergine, Paprikaschote und Tomaten waschen, Zwiebel schälen. Alles in Würfel schneiden. 250 ml Wasser mit ½ TL  Salz in einem Topf aufkochen. Topf von der Herdplatte nehmen, Milch dazugießen und Beutel Kartoffelpüree einrühren.



	
50 g Käse untermischen und 5 Minuten stehen lassen. Zwiebelwürfel in einer Pfanne mit Keimöl anbraten. Hackfleisch dazugeben und ebenfalls anbraten.



	
Gemüse und durchgepressten Knoblauch dazugeben und für 5 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer, Zimt, Thymian, Oregano und Tomatenmark würzen.



	
Hackfleisch-Gemüse-Masse in eine Auflaufform füllen und mit Créme fraíche bestreichen. Das Kartoffelpüree darauf verteilen und mit dem übrigen Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 35 Minuten goldbraun überbacken.





Pro Portion ca. 531 kcal / 2223 kJ, 24 g E, 35 g F, 30 g KH


Eiergratin mit Parmesan

Zutaten:


	150 g gekochten Schinken

	1 Zwiebel

	1-2 EL Butter

	2 EL Mehl

	250 ml Milch

	150 ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Cayennepfeffer

	1 Prise Muskat

	100 g gerieb. Parmesankäse

	1 Bund Schnittlauch

	8 hart gekochte Eier



Zubereitung:


	
Schinken in feine Würfel oder Streifen schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln darin glasig schwitzen.



	
Den Schinken dazugeben, kurz mitschwitzen, mit Mehl bestäuben, mit Milch und Sahne auffüllen und bei schwacher Hitze 6-8 Minuten köcheln lassen.



	
Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Muskat abschmecken und mit Parmesankäse verfeinern. Schnittlauch waschen und fein schneiden.



	
Eier pellen, halbieren und in eine Auflaufform legen. Schinkenmasse darüber verteilen und das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 15-18 Minuten garen. Herausnehmen und mit Schnittlauch garnieren und servieren.





Pro Portion ca. 453 kcal / 1892 kJ, 20 g E, 35 g F, 11 g KH


Kartoffel-Hack-Lasagne

Zutaten:


	1 kg Kartoffeln

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	2 Fleischtomaten

	2 EL Pflanzencreme

	350 g Rinderhack

	1 TL Paprikapulver

	Salz und Pfeffer

	150 g gerieb. Gouda

	200 ml Cremefine

	1 EL Kräuter der Provence

	Thymian und Oregano



Zubereitung:


	
Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln in Salzwasser 4-5 Minuten blanchieren, abtropfen lassen.



	
Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen, Hack darin krümelig anbraten, Zwiebel und Knoblauch dazugeben, mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen und ca. 5 Minuten braten.



	
Die Hälfte der Kartoffelscheiben dachziegelartig in eine Auflaufform legen, das Hack darauf verteilen, die Hälfte des Käses darüber streuen.



	
Die Tomaten auf den Käse legen, jetzt die restlichen Kartoffeln oben drauf verteilen mit dem restlichen Käse bestreuen.



	
Cremefine mit Kräutern der Provence verrühren und über die Lasagne gießen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 ca. 25 Minuten goldbraun überbacken. Mit Oregano und Thymian garniert servieren.





Pro Portion ca. 589 kcal / 2456 kJ, 33 g E, 35 g F, 35 g KH


Saltimbocca-Auflauf

Zutaten:


	4 Schweineschnitzel

	1 EL Pesto (Glas)

	4 Scheiben Parmaschinken

	1-2 Öl

	Salz und Pfeffer

	200 g Bandnudeln

	750 g Spinat

	2 Tomaten

	2 Schalotten

	1 EL Butter oder Margarine

	4-6 Salbeiblätter

	2 EL gerieb. Parmesan

	2 EL gerieb. Gouda



Zubereitung:


	
Schnitzel etwas flacher klopfen. Mit Pesto bestreichen und je 1 Scheibe Schinken darauf legen. Überklappen und feststecken. Schnitzel im heißen Öl unter Wenden ca. 8 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Nudeln in Salzwasser ca. 8 Minuten kochen.



	
Abtropfen lassen. Spinat waschen, abtropfen lassen. Tomaten vierteln und entkernen. Das Fruchtfleisch in kleine Streifen schneiden. Schalotten fein würfeln und im heißen Fett andünsten, Spinat dazugeben und zusammenfallen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Tomaten und Nudeln dazugeben untermischen und alles in eine Auflaufform füllen. Schnitzel darauf verteilen. Mit Salbeiblättern und geriebenen Käsesorten bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 10 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 490 kcal / 1890 kJ, 12 g E, 17 g F, 29 g KH


Zucchini-Knoblauch-Gratin

Zutaten:


	600 g gemischtes Hackfleisch

	2-3 EL Butterschmalz

	2 Zwiebeln

	2 Knoblauchzehen

	1 Staude Stangensellerie

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Muskat

	1 Prise Cayennepfeffer

	1 EL gerebelten Majoran

	1 EL Paprikapulver edelsüß

	200 ml Gemüsebrühe

	200 ml Sahne

	2 Zucchini

	250 g Kirschtomaten

	250 g Mozzarellakäse



Zubereitung:


	
Hackfleisch mit Butterschmalz in eine Pfanne geben und anbraten, Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen, fein hacken, zum Fleisch geben und mitbraten.



	
Stangensellerie säubern, in mundgerechte Stücke schneiden, zum Fleisch geben und kurz mitgaren. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Muskat, Cayennepfeffer, Majoran und Paprikapulver würzen, Gemüsebrühe angießen und die Sahne einrühren.



	
Bei schwacher Hitze 6-8 Minuten köcheln lassen, anschließend nochmals nachwürzen und in eine eingefettete Auflaufform geben.



	
Die Zucchini säubern, waschen und in Scheiben schneiden. Die Kirschtomaten halbieren und den Mozzarellakäse in Scheiben schneiden.



	
Zucchinischeiben, Kirschtomaten und Mozzarella schichtweise auf die Hackfleischmasse geben. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 25-30 Minuten garen.





Pro Portion ca. 835 kcal / 3508 kJ, 33 g E, 68 g F, 10 g KH


Karotten-Auflauf

Zutaten:


	600 g festkochende Kartoffeln

	400 g Karotten

	150 g gekochten Schinken

	1 Zwiebel

	200 g Brokkoliröschen

	Butter zum Ausfetten

	200 ml Sahne

	200 g Schmand

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Muskat

	1 Prise Cayennepfeffer

	1 Prise Kümmel

	2-3 Knoblauchzehen

	75 g Walnusshälften



Zubereitung:


	
Kartoffeln und Karotten waschen, schälen und grob raspeln. Die Raspel in eine Schüssel geben. Schinken in feine Streifen schneiden, Zwiebel schälen und würfeln.



	
Brokkoliröschen waschen, klein schneiden, mit Schinken und Zwiebeln unter die Kartoffeln heben. Eine Auflaufform mit Butter einfetten und das Gemüse in die Auflaufform schichten.



	
Sahne mit dem Schmand verrühren, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer und Kümmel kräftig würzen. Knoblauchzehen schälen, fein hacken und unter die Sahne mischen.



	
Sahne über den Auflauf verteilen. Walnusshälften in den Auflauf drücken und das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 25-30 Minuten garen.





Pro Portion ca. 636 kcal / 2671 kJ, 16 g E, 45 g F, 41 g KH


Kartoffel-Hack-Auflauf

Zutaten:


	800 g kleine Kartoffeln

	Salz und Pfeffer

	250 g Hack

	1 Knoblauchzehe

	1 EL Butter

	Paprika

	250 g Lauchzwiebeln

	300 g Tomaten

	2 Eier

	80 ml Weißwein

	60 ml Milch

	100 g Reibkäse



Zubereitung:


	
Kartoffeln waschen, schälen, in Salzwasser ca. 10 Minuten kochen. Abgießen. Hack mit gepresstem Knoblauch in Butter anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika würzen.



	
Backofen auf 180 Grad vorheizen. Lauchzwiebeln waschen, in Ringe schneiden. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden.



	
Mit Kartoffeln, Lauchzwiebeln, Hack in gefettete Form schichten. Eier, Wein, Milch, Salz, Pfeffer, Paprika verrühren, aufgießen. Käse aufstreuen und ca. 12-15 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 490 kcal / 2241 kJ, 28 g E, 22 g F, 38 g KH


Hack-Zwiebel-Gratin

Zutaten:


	600 g gemischtes Hackfleisch

	1-2 Knoblauchzehen

	1 EL Majoran

	1 EL Paprikapulver edelsüß

	Salz und Pfeffer aus der Mühle

	1 Prise Cayennepfeffer

	Semmelbrösel zum Binden



Außerdem:


	2 EL Butterschmalz

	800 g Zwiebeln

	2 Knoblauchzehen

	4 Tomaten



Für die Sauce:


	40 g Butter

	40 g Mehl

	500 ml Milch

	125 g gerieb. Käse

	1 Prise Muskat

	Fett zum Ausfetten



Zubereitung:


	
Hackfleisch mit dem Ei in eine Schüssel geben. Die Knoblauchzehen schälen, würfeln und zum Fleisch geben, mit Majoran, Paprikapulver, Salz und Pfeffer kräftig würzen und mit Semmelbröseln leicht binden. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen.



	
Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen, in feine Scheiben schneiden, ins Fett geben und glasig schwitzen. Die Tomaten waschen und die Tomaten in Scheiben schneiden.



	
Butter in einem Topf erhitzen. Mehl einrühren, mit kalter Milch auffüllen und unter ständigem Rühren zu einer sämigen Sauce verkochen. Nachdem die Sauce etwas abgekühlt ist, den geriebenen Käse einrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.



	
Auflaufform ausfetten, Tomaten, Zwiebeln und Hackfleisch schichtweise einfüllen. Béchamelsauce darüber gießen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 40-45 Minuten garen.



	
Nach Ende der Garzeit den Zwiebelauflauf herausnehmen, dekorativ anrichten, mit Kirsch-tomatenecken und Kräuterzweigen garnieren und servieren.





Pro Portion ca. 747 kcal / 3137 kJ, 37 g E, 49 g F, 26 g KH


Kartoffel-Brokkoli-Gratin

Zutaten:


	250 g Kartoffeln (festkochende Sorte)

	2 altbackene Roggenbrötchen

	4 Eier

	200 g Brokkoli

	100 g gekochten Schinken in Scheiben

	125 g Butterschmalz

	Salz und Pfeffer

	Muskatnuss

	1 TL getrockneten Majoran

	1 EL feingehackte Petersilie



Außerdem:


	30 g Butterschmalz

	50 g Semmelbrösel



Zubereitung:


	
Kartoffeln waschen und in Salzwasser etwa 25 Minuten garen. Inzwischen die Brötchen in warmem Wasser einweichen. Die Eier trennen, die Eiweiße steif schlagen.



	
Den Brokkoli waschen, von den dicken Strünken die Haut mit einem Messer abziehen, die Röschen, Strünke und Stiele in mundgerechte Stücke schneiden und in Salzwasser 5 Minuten blanchieren, dann abschrecken und abtropfen lassen.



	
Schinken in Rauten schneiden und beiseite stellen. Die Kartoffeln abschrecken und pellen.





Noch heiß durch eine Kartoffelpresse in eine Schüssel drücken und mit den eingeweichten Brötchen vermischen.


	
Eigelbe unterrühren und das Ganze mit Pfeffer, Salz, Muskat und Petersilie würzen. Brokkolistücke und Schinken untermischen und zuletzt das Eiweiß unterheben. Die Masse in eine Auflaufform füllen.



	
Das restliche Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, die Semmelbrösel einstreuen und leicht anrösten. Die Brösel auf den Auflauf streuen und das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 40-45 Minuten backen.





Pro Portion ca. 639 kcal / 2672 kJ, 19 g E, 47 g F, 34 g KH


Linsenauflauf mit Schinken

Zutaten:


	250 g Kartoffeln

	Salz und Pfeffer

	100 g rote Linsen

	1 Zucchini (ca. 300 g)

	225 g TK Blattspinat

	150 g gekochten Schinken

	3 Eier

	50 g gerieb. Gouda

	1 Tüte Brokkoli-Gratin



Zubereitung:


	
Kartoffeln schälen, waschen und in fingerdicke Spalten schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten kochen. Linsen nach 5 Minuten zu den Kartoffeln geben.



	
Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Spinat auftauen lassen und leicht ausdrücken. Schinken in Streifen schneiden.



	
Kartoffeln und Linsen abgießen und mit Gemüse und Schinken in eine Auflaufform geben. 300 ml kaltes Wasser, Eier und Käse in eine Schüssel geben, mit Pfeffer und Muskatnuss würzen.



	
Tüteninhalt für Brokkoli-Gratin hineingeben, glatt rühren und über das Gemüse gießen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 40 -45 Minuten backen.





Pro Portion ca. 342 kcal / 1432 kJ, 26 g E, 15 g F, 26 g KH


Leberkäse-Gratin

Zutaten:


	1 Pack. Semmelknödel (6 Stück)

	Salz

	2 EL Butter oder Margarine

	2 EL Mehl

	250 ml Milch

	250 ml Delikatess Brühe

	2 Stangen Lauch (á ca. 300 g)

	6 Scheiben Leberkäse (á ca. 50 g)

	Muskatnuss

	1 EL Meerrettich (Glas)



Zubereitung:


	
Packungsinhalt Semmelknödel mit Röstzwiebeln in kaltes Salzwasser geben und 10 Minuten quellen lassen. Knödel kurz zum Kochen bringen und danach 10 Minuten bei schwacher Hitze ziehen lassen. Inzwischen Fett in einem heißen Topf schmelzen.



	
Mehl einrühren und bei schwacher Hitze anschwitzen, ohne Farbe nehmen zu lassen. Milch und Delikatess Brühe unter Rühren dazugießen und ca. 15 Minuten unter gelegentlichem Rühren leicht köcheln lassen.



	
Inzwischen Lauch waschen und in Stücke schneiden. Lauch in Salzwasser kurz garen. Herausnehmen und abtropfen lassen. Knödel kurz unter kaltem Wasser abschrecken, aus den Kochbeuteln nehmen und in Scheiben schneiden.



	
Leberkäse mit Lauch und Knödelscheiben schichtweise in eine Auflaufform geben. Béchamel mit Salz, Muskat und Meerrettich abschmecken und darüber geben. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad ca. 10 - 15 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 525 kcal / 2202 kJ, 22 g E, 30 g F, 42 g KH


Überbackene Koteletts mit Kapern

Zutaten:


	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	4 EL Keimöl

	1 kleine Dose geschälte Tomaten (ca. 425 g)

	1 EL Kapern

	Salz und Pfeffer

	4 Schweinekoteletts (á 150 g)

	1 Prise Zucker

	100 g gerieb. Gouda



Zubereitung:


	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. In 2 EL Keimöl andünsten. Tomaten mit der Hälfte des Saftes und Kapern dazugeben.



	
Alles zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten köcheln lassen, bis eine Sauce entstanden ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Koteletts waschen, trocknen und mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.



	
Im restlichen Öl die Koteletts von jeder Seite ca. 2-3 Minuten braten. Koteletts aus der Pfanne nehmen, in eine Auflaufform legen und die Sauce darüber verteilen.



	
Mit Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad ca. 7 Minuten überbacken, bis der Käse geschmolzen ist.





Pro Portion ca. 405 kcal / 1693 kJ, 40 g E, 26 g F, 4 g KH


Überbackene Koteletts

Zutaten:


	800 g Kasseler

	1-2 EL Butterschmalz

	250 ml Weißwein



Für die Kruste:


	1 Packung Kartoffelpüree

	½  Bund Petersilie

	4 EL Meerrettich

	100 g geriebenen alter Gouda

	100 g gerieb. Emmentaler

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Muskat

	1 Prise Cayennepfeffer

	50 g flüssige Butter

	Petersilie und Paprikastücke zum Garnieren



Zubereitung:


	
Kasseler unter fließendem Wasser waschen und trocknen. Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und das Kasseler darin rundherum Farbe nehmen lassen.



	
Den Weißwein angießen und das Kasseler im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 1 Stunde garen. Aus dem Backofen nehmen, in Scheiben schneiden und warm stellen.



	
Den Bratenfond in einen Messbecher geben und mit Wasser auf 400 ml auffüllen. Das Kartoffelpüree nach Packungsanweisung mit der Bratensauce zubereiten, vom Herd nehmen und die gewaschene und fein gehackte Petersilie untermischen.



	
Meerrettich und geriebenen Käse unter das Püree ziehen, mit den Gewürzen abschmecken. Die Masse in einen Spritzbeutel mit Lochtülle füllen und auf jede Kasselerscheibe die Kartoffelmasse setzen.



	
Die Kasselerscheiben auf ein ausgefettetes Backblech setzen, mit flüssiger Butter beträufeln und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad goldgelb überbacken. Herausnehmen, dekorativ anrichten, mit Petersilie und Paprikastücke garnieren.





Pro Portion ca. 952 kcal / 4000 kJ, 60 g E, 64 g F, 9 g KH


Kraut-Quiche

Zutaten:


	1,5 kg Wirsing

	Salzwasser zum Garen

	5 EL Olivenöl

	1 TL gemahlenen Kümmel

	Salz und Pfeffer

	800 g Mett

	2 Eier

	100 g Semmelbrösel

	Öl für die Form



Für die Meerrettichsauce:


	250 ml Béchamelsauce

	100 ml Sahne

	3 EL Weißwein

	3-4 EL Meerrettich

	150 ml Milch

	½  Bund Schnittlauch

	Kirschtomaten und Petersilie



Zubereitung:


	
Vom Wirsing 12 große Blätter ablösen und diese im Salzwasser 6-8 Minuten garen, herausnehmen, abschrecken, die Blattrippen flach schneiden und die Blätter trocknen.



	
Den restlichen Wirsing vierteln und danach nochmals in feine Würfel schneiden. Öl in einem Bräter erhitzen, den Wirsing und den Kümmel dazugeben und anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und 10 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren.



	
Anschließend den Wirsing vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Das Mett mit den Eiern, den Semmelbröseln und dem Wirsinggemüse verkneten, salzen und pfeffern.



	
Den Boden einer Auflaufform mit Öl bestreichen und 4 Wirsingblätter einlegen. Die Hälfte der Mettmasse darauf glatt streichen, 4 Wirsingblätter darauflegen und das übrige Mett einfüllen. Mit den restlichen Wirsingblättern abdecken.



	
Den Quiche im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten garen. Danach mit Alufolie abdecken und weitere 30 Minuten garen.



	
Für die Meerrettichsauce die Béchamelsauce mit der Sahne, dem Weißwein, dem Meerrettich und der Milch in einen Topf geben, glatt rühren und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer ab-schmecken.



	
Aus dem Backofen nehmen, mit der Meerrettichsauce dekorativ anrichten. Mit dem gewaschenen und fein geschnittenen Schnittlauch bestreuen, mit Kirschtomaten und Petersilie garnieren und servieren.





Pro Portion ca. 1168 kcal / 4906 kJ, 83 g E, 67 g F, 42 g KH


Überbackene Zucchini-Boote

Zutaten:


	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	300 g gemischtes Hackfleisch

	100 g cremiger Brotaufstrich (BRUNCH)

	Salz und Pfeffer

	1 TL frische Thymianblättchen

	4 mittelgroße Zucchini

	20 g Paniermehl

	100 ml Rinder Bouillon

	1-2 TL Bratenfond



Zubereitung:


	
Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Hackfleisch mit Ei, Zwiebel, Knoblauch und Brunch vermischen, mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken.



	
Zucchini waschen, längs halbieren, entkernen und mit der Hackmasse füllen. Paniermehl darüber streuen. Zucchini in eine Auflaufform legen und mit der Bouillon untergießen.



	
Im Backofen bei 170 Grad ca. 25 Minuten garen. Zucchini aus der Auflaufform nehmen, die Brühe in einen Topf geben und den Bratenfond einrühren.





Pro Portion ca. 311 kcal / 1299 kJ, 23 g E, 22 g F, 12 g KH


Knödel Auflauf mit Gemüse

Zutaten:


	1 Packung Semmel-Knödel (6 Stück)

	Salz

	250 g Zucchini

	250 g Möhren oder Tomaten

	1 Tüte Paprika-Rahmschnitzel

	250 ml Schlagsahne

	100 g gerieb. Käse



Zubereitung:


	
Tüteninhalt Knödel in einen Topf mit kaltem Salzwasser 10 Minuten quellen lassen. Knödel kurz zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze 10 Minuten ziehen lassen. Knödel kurz unter kaltes Wasser halten.



	
Jeden Knödel in 4-5 Scheiben schneiden. Zucchini und Möhren waschen, in Scheiben schneiden und im Knödelkochwasser 3-5 Minuten garen. Gemüse abtropfen lassen und mit den Knödelscheiben in eine gefettete Auflaufform schichten.



	
Beutelinhalt für Paprika-Rahmschnitzel in die Sahne einrühren, über das Gemüse geben und mit geriebenem Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen.





Pro Portion ca. 538 kcal / 2256 kJ, 17 g E, 33 g F, 43 g KH


Gefüllte-Tatar- Paprika

Zutaten:


	4 grüne Paprikaschoten

	Salz

	125 ml Milch

	1 Beutel Kartoffelpüree

	1 Zwiebel

	Etwas Majoran

	3 Tomaten

	300 g Tatar

	200 g BRUNCH Paprika-Peperoni

	2 EL Tomatenmark

	250 ml Gemüse Bouillon



Zubereitung:


	
Deckel der Paprikaschoten abschneiden und waschen. Für die Füllung 375 ml Wasser und ½  TL Salz aufkochen. Von der Herdplatte nehmen und Milch dazugießen, Püreepulver einrühren. Zwiebel schälen und würfeln. Majoran waschen, trocken tupfen und hacken.



	
Tomaten waschen, in Spalten schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Hack darin anbraten, mit Salz und Majoran würzen. Tomaten dazugeben, mit anbraten und Brunch unter-rühren.



	
Püree und Hackmasse vermengen und in die Paprikaschoten füllen. Tomatenmark und Bouillon verrühren. Paprikaschoten und Bouillon in eine Auflaufform füllen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten garen.





Pro Portion ca. 390 kcal / 1630 kJ, 24 g E, 18 g F, 30 g KH


Zucchini-Auflauf

Zutaten:


	2 mittelgroße Zwiebeln

	750 g Zucchini

	750 g Tomaten

	100 g Edelsalami

	2 Knoblauchzehen

	250 ml Milch

	2 Eier

	Salz und Pfeffer

	Muskatnuss

	2 Scheiben Schmelzkäse

	Basilikum zum Garnieren



Zubereitung:


	
Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Zucchini und Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Zucchini, Tomaten, Zwiebeln und Salami, bis auf 2 Scheiben, in eine Auflaufform schichten.



	
Restliche Salami in Streifen schneiden und auf den Auflauf streuen. Knoblauch schälen und durch die Knoblauchpresse drücken. Milch, Eier und Knoblauch verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat pikant abschmecken.



	
Käse würfeln und auf dem Auflauf verteilen. Eiermilch darüber gießen und alles im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30-40 Minuten backen. Mit Basilikumblättern dekorieren und servieren.





Pro Portion ca. 245 kcal / 1024 kJ, 18 g E, 13 g F, 14 g KH


Schwedischer Auflauf

Zutaten:


	500 g Schweinefilet

	3-4 EL Keimöl

	2 große Zwiebeln

	1 Würfel Fleisch-Suppe

	2 TL Klarer Bratensaft (Dose)

	500 g Kartoffeln

	250 g Möhren

	Salz und Pfeffer

	etwas Petersilie



Zubereitung:


	
Schweinefilet in 2 cm dicke Scheiben schneiden, leicht flach klopfen und im Keimöl anbraten. Fleisch herausnehmen. Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und im heißen Bratfett dünsten. Zwiebeln aus der Pfanne nehmen.



	
500 ml Wasser zum Bratensatz geben, aufkochen, Würfel Fleisch Suppe und Klarer Bratensaft hineingeben. Kartoffeln und Möhren schälen, waschen und in Scheiben schneiden. Schweinefilet, Zwiebeln, Kartoffeln und Möhren abwechselnd in eine Auflaufform schichten.



	
Jede Lage leicht mit Salz und Pfeffer bestreuen. Brühe dazugießen. Im vorgeheizten Backofen zugedeckt bei 200 Grad ca. 60 Minuten garen. Petersilie waschen, trocknen und hacken. Vor dem Servieren die Schwedische Pfanne mit Petersilie bestreuen.





Pro Portion ca. 309 kcal / 1287 kJ, 31 g E, 11 g F, 20 g KH


Reisgartin mit Speck

Zutaten:


	600 g bissfest gegarten Spitzen-Langkorn-Reis

	600 g gemischtes Gemüse (TK-Produkt)

	250 ml Gemüsebrühe

	Butter zum Ausfetten

	200 ml Sahne

	200 g gerieb. Butterkäse

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Cayennepfeffer

	1 Prise Muskat

	Butterflöckchen

	100 g Frühstücksspeck



Zubereitung:


	
Reis in eine Schüssel geben. Gemüse in der Brühe bissfest garen, herausnehmen, abtropfen lassen und unter den Reis mischen.



	
Mischung in eine ausgefettete Auflaufform füllen. Sahne mit einem Drittel des geriebenen Käses vermischen, mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Muskat abschmecken.



	
Den Reis damit überziehen. Mit dem restlichen Käse bestreuen, mit Butterflöckchen belegen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 20-30 Minuten backen.



	
Speck in dünne Scheiben schneiden und in einer Pfanne kross braten. Nach Ende der Garzeit das Reisgratin aus dem Backofen nehmen, mit den Speckscheiben belegen, ausgarnieren und servieren.





Pro Portion ca. 1101 kcal / 4625 kJ, 30 g E, 54 g F, 127 g KH


Paprika-Fenchel-Auflauf

Zutaten:


	500 g rote und grüne Paprikaschoten

	2 Fenchelknollen

	1 Stück Staudensellerie

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	2-3 EL Olivenöl

	1 rote Chilischote

	200 g gekochten Schinken

	200 ml Gemüsebrühe

	100 g Creme fraíche

	300 g Ziegenfrischkäse

	2-3 Eier

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Muskat



Zubereitung:


	
Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Fenchel, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Staudensellerie waschen und in Stücke schneiden. Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen und klein würfeln.



	
Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin glasig schwitzen. Chilischote halbieren, entkernen, klein schneiden, mit dem restlichen Gemüse zu den Knoblauchzwiebeln geben und kurz mitbraten.



	
Schinken in feine Streifen schneiden, zum Gemüse geben und kurz durchschwenken. Auflaufform ausfetten und das Schinkengemüse darin verteilen.



	
Gemüsebrühe mit Créme fraíche, Ziegenfrischkäse und Eiern in eine Schüssel geben und verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen und auf dem Auflauf verteilen. Bei 180 Grad ca. 25-30 Minuten garen.





Pro Portion ca. 575 kcal / 2401 kJ, 27 g E, 45 g F, 14 g KH


Überbackener Spitzkohl

Zutaten:


	1 kleiner Weiß- oder Spitzkohl (800 g)

	150 g Doppelrahm-Frischkäse

	Salz

	1 Tüte Seelachs in Kräuter-Dill-Rahm

	2 EL Haselnussblätter



Zubereitung:


	
Spitz- oder Weißkohl waschen und in 8 gleichgroße Stücke teilen. Kohl in Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. Auf ein Sieb geben und Kochwasser auffangen. Abgetropfte Kohlstücke in eine Auflaufform legen.



	
Vom Kochwasser 250 ml abmessen und mit Doppelrahm-Frischkäse verrühren. Tüteninhalt für Seelachs in Kräuter-Dill-Rahm einrühren und gleichmäßig über den Kohl gießen.



	
Haselnussblättchen darüber streuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 25-30 Minuten garen. Nach Belieben mit Salzkartoffeln und kleine Frikadellen servieren.





Pro Portion ca. 229 kcal / 956 kJ, 9 g E, 16 g F, 11 g KH


Auberginen-Tatar-Gratin

Zutaten:


	500 g Kartoffeln

	2 Zwiebeln

	1 Knoblauchzehe

	1 große Aubergine

	6 EL Olivenöl

	375 g gemischtes Hackfleisch

	getrockneten Rosmarin

	Salz, Pfeffer, Paprikapulver

	getrockneten Thymian

	2 Fleischtomaten

	250 ml Milch

	4 EL Klassische Mehlschwitze, hell

	150 g Créme fraíche

	1 Ei

	Muskatnuss



Zubereitung:


	
Kartoffeln waschen und mit Schale 15 Minuten in Salzwasser garen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in Würfel schneiden. Aubergine längs in Scheiben schneiden, im heißen Olivenöl braten und herausnehmen.



	
Hackfleisch mit Zwiebeln und Knoblauch in dem heißen Bratfett braten und mit Salz und Gewürzen abschmecken. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.



	
Abgekühlte Kartoffeln pellen und ebenfalls in Scheiben schneiden. In eine gefettete Auflauf-form Auberginen, Tomaten, Kartoffeln und Hackfleisch schichten. Milch aufkochen und die Mehlschwitze unter Rühren einstreuen.



	
Für 1 Minute kochen und etwas abkühlen lassen. Creme fraiche, Ei, Muskatnuss und Salz einrühren und über den Auflauf geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 45 Minuten backen.





Pro Portion ca. 679 kcal / 2836 kJ, 28 g E, 48 g F, 31 g KH


Überbackener Schinken-Chicorée

Zutaten:


	200 g gekochten Schinken

	2 Zwiebeln

	1 Knoblauchzehe

	2 EL Olivenöl

	200 g BRUNCH cremiger Brotaufstrich

	100 g Créme fraíche

	2 EL gerieb. Parmesan

	Salz und Pfeffer

	1 Bund glatte Petersilie

	2 große Kolben Chicorée



Zubereitung:


	
Schinken in kleine Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein hacken und im heißen Olivenöl andünsten. Schinken, Brunch, Creme fraíche, Parmesankäse mit Zwiebeln und Knoblauch verrühren, salzen und pfeffern.



	
Petersilie waschen, trocknen, bis auf einige Blättchen zum Garnieren fein hacken und unterheben. Chicorée waschen und das Ende so abschneiden, dass die einzelnen Blätter noch zusammenhalten.



	
Die Kolben teilen, die einzelnen Blätter anheben und die Creme hineinstreichen. Die gefüllten Chicoréehälften in eine gefettete Auflaufform geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15 Minuten überbacken. Chicoréehälften mit Petersilie garniert servieren.





Pro Portion ca. 280 kcal / 1170 kJ, 19 g E, 20 g F, 5 g KH


Kohlrabi Gratin mit Speck

Zutaten:


	4 Kohlrabi (á 200 g)

	Salz

	1 Frühlingszwiebel

	4 TL Culinesse Pflanzencreme

	1 Packung Sauce Hollandaise (250 ml)

	80 g mageren Speck

	½  Bund Petersilie

	4 Gratinförmchen



Zubereitung:


	
Kohlrabi waschen und in dünne Scheiben schneiden. Kohlrabischeiben in Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren, kalt abschrecken und abtropfen lassen.



	
Frühlingszwiebel waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Gratinförmchen mit je 1 TL Pflanzencreme fetten und die Kohlrabischeiben mit den Frühlingszwiebelringen hinein-schichten.



	
Sauce Hollandaise darüber verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten goldbraun backen. Speck würfeln und in einer Pfanne knusprig braun anbraten.



	
Petersilie waschen, trocknen, fein hacken und untermischen. Den Kohlrabi Gratin vor dem Servieren mit der Speck-Petersilienmischung bestreuen.





Pro Portion ca. 380 kcal / 1564 kJ, 7 g E, 35 g F, 8 g KH


Schwarzwurzel-Auflauf

Zutaten:


	1 kg Schwarzwurzeln

	100 g Weizenmehl

	2 EL Essig

	Salz und Pfeffer

	400 g Saftschinken

	60 g Margarine

	125 ml Schlagsahne

	Muskatnuss

	100 g gerieb. Edamer oder Gouda



Zubereitung:


	
Schwarzwurzeln schälen, in ca. 5 cm große Stücke schneiden und in Wasser, dem man die Hälfte des Mehls, den Essig und etwas Salz untergerührt hat, etwa 10 Minuten kochen.



	
Anschließend abgetropft in eine Auflaufform geben und den Saftschinken untermischen. Margarine für die Sauce auf kleiner Flamme zum Schmelzen bringen.



	
Restliches Mehl darin goldgelb anschwitzen, mit der Sahne aufgießen, soviel kochende Schwarzwurzelflüssigkeit dazugeben, bis eine cremige Sauce entsteht.



	
Bei schwacher Hitze 5 Minuten durchkochen und mit den Gewürzen abschmecken. Die Sauce über das Schwarzwurzel-Schinken-Gemisch gießen, mit dem geriebenen Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 10-15 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 522 kcal / 1675 kJ, 36 g E, 32 g F, 23 g KH


Knödel-Gratin mit Speck

Zutaten:


	6 Semmel Knödel aus dem Beutel

	Salz

	200 g Champignons

	150 g geräucherten Schinkenspeck

	1 Beutel Feinschmecker Waldpilz Suppe

	150 g Creme fraíche mit Kräutern

	6 Scheiben Gouda



Zubereitung:


	
Knödel in Salzwasser ca. 10 Minuten quellen lassen. Knödel kurz sprudelnd aufkochen und 10 Minuten bei mäßiger Hitze ziehen lassen. Knödel kurz unter kaltes Wasser halten, aus den Kochbeuteln nehmen und etwas abkühlen lassen.



	
Pilze säubern und in Scheiben schneiden. Speck in einer Pfanne ohne Fettzugabe anbraten. Pilze dazugeben und mitbraten. 200 ml Wasser dazugeben, aufkochen und Beutelinhalt Waldpilz Suppe einrühren.



	
Creme fraíche unterrühren. Knödel in Scheiben schneiden und in eine gefettete Auflaufform legen. Pilzsauce darüber verteilen und mit Käse belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15-20 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 640 kcal / 2689 kJ, 28 g E, 42 g F, 38 g KH


Nudelaufläufe

Gemüse-Nudelauflauf

Zutaten:


	300 g Rigatoni

	Salzwasser

	500 g gemischtes Gemüse (z.B. Champignons, Paprika, Karotten, Brokkoli)

	1-2 EL Butter

	1 Gemüsezwiebel

	Gemüsebrühe zum Garen

	1 Schuss Weißwein

	200 ml Sahne

	125-150 g fein gerieb. Emmentaler

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Cayennepfeffer

	25 g gemischte, gehackte Kräuter



Zubereitung:


	
Rigatoni im Salzwasser bissfest garen, abgießen, abschrecken, gut abtropfen lassen und bereitstellen. Gemüse entsprechend säubern und in mundgerechte Stücke schneiden.



	
Die Karotten und den Brokkoli getrennt in etwas Gemüsebrühe 5 Minuten vorgaren, aus der Brühe nehmen und abtropfen lassen.



	
Butter in einem Topf erhitzen und die geschälte, fein gehackte Zwiebel darin glasig schwitzen. Gemüse dazugeben und kurz mitschwitzen, mit Weißwein ablöschen und das Gemüse 5-6 Minuten dünsten.



	
Rigatoni unterheben, durchschwenken und das Ganze in eine Auflaufform füllen. Sahne mit dem Emmentaler vermischen.



	
Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen, die gehackten Kräuter unterziehen und auf dem Gemüsenudeln verteilen.



	
Den Nudelauflauf im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20-25 Minuten garen heraus-nehmen und servieren.





Pro Portion ca. 639 kcal / 2680 kJ, 14 g E, 35 g F, 57 g KH


Ravioli Gratin

Zutaten:


	300 g TK Ravioli mit Käsefüllung

	Salz

	2-3 EL Olivenöl

	1 Zwiebel

	2 EL Tomatenmark

	500 g Pizzatomaten, gewürfelt

	200 ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Cayennepfeffer

	400 g Brokkoliröschen (frisch oder TK-Produkt)

	200 g gekochten Schinken in Scheiben

	400 g Mozzarellakäse

	Butter für die Auflaufform



Zubereitung:


	
Die Ravioli in Salzwasser bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel schälen, würfeln und glasig schwitzen.



	
Tomatenmark einrühren, kurz rösten, die Pizzatomaten mit der Sahne dazugeben und kurz aufkochen lassen. Sauce mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen.



	
Brokkoliröschen waschen, abtropfen lassen und im Salzwasser kurz blanchieren, TK-Ware nur auftauen lassen. Schinkenscheiben vierteln.



	
Mozzarellakäse würfeln, in je 1 Stück Schinken wickeln, mit den Ravioli und den Brokkoli-röschen in eine eingefettete Auflaufform geben.



	
Sauce angießen, mit dem restlichen Mozzarellakäse bestreuen und das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 ca. 15-20 Minuten garen.





Pro Portion ca. 628 kcal / 2634 kJ, 16 g E, 34 g F, 54 g KH


Cannelloni mit Spinat-Füllung

Zutaten:


	300 g tiefgekühlten Blattspinat

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	2 EL Olivenöl

	Salz und Pfeffer

	Muskat

	250 g Ricotta

	120 g gerieb. Parmesan

	2 Eier

	16 Cannelloni-Röllchen (ohne Vorkochen)

	1 Glas Pasta-Basilikum-Sauce

	250 ml Gemüsebrühe



Zubereitung:


	
Blattspinat in der Mikrowelle oder in einem kleinen Topf auftauen. Anschließend ausdrücken und grob hacken.



	
Zwiebel und Knoblauch schälen, fein hacken und im heißen Olivenöl dünsten. Spinat dazu-geben und ca. 5 Minuten mitdünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.



	
Spinat abkühlen lassen und mit Ricotta, 80 g Parmesan und den Eiern vermischen. Die Masse in einen Spritzbeutel mit großer Lochtülle füllen und in die Nudelröllchen spritzen.



	
Nebeneinander in eine gefettete Auflaufform legen. Pasta Sauce und Gemüsebrühe aufkochen und über die Cannelloni gießen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 35 Minuten backen.





Pro Portion ca. 616 kcal / 2584 kJ, 18 g E, 37 g F, 52 g KH


Makkaroni-Spargel-Auflauf

Zutaten:


	500 g weißen Spargel

	Salz und Zucker

	200 g Makkaroni

	1 Zitrone

	1 Packung Sauce Hollandaise (250 ml)

	2 Eier

	150 g Vollmilchjoghurt

	125 g Mozzarella

	3 Stiele Basilikum



Zubereitung:


	
Spargel schälen, die Enden abschneiden. In einem Topf in kochendem Salzwasser mit 1 Prise Zucker 6 -7 Minuten garen. Makkaroni dazugeben und weitere 8-9 Minuten garen.



	
Spargel und Nudeln abgießen und abtropfen lassen. Spargelstangen herausnehmen und dritteln.



	
Makkaroni in eine gefettete Auflaufform geben, Spargelstücke dazwischen verteilen, Zitrone auspressen. Packungsinhalt Sauce Hollandaise mit 4 TL Zitronensaft, Eiern und Joghurt ver-rühren und über Nudeln und Spargel geben.



	
Mozzarella in Scheiben schneiden und im restlichen Zitronensaft wenden, Gratin damit belegen, Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen. Mit Basilikumblättern garniert servieren.





Pro Portion ca. 639 kcal / 2655 kJ, 20 g E, 42 g F, 43 g KH


Makkaroni-Gratin

Zutaten:


	300 g Makkaroni

	3-4 EL Butterschmalz

	500 g gemischtes Hackfleisch

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	1 Bund Suppengemüse

	2-3 EL Tomatenmark

	200 ml Rotwein

	1 große Dose geschälte Tomaten

	je 1 TL Majoran, Basilikum, Rosmarin

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Cayennepfeffer

	Butter zum Ausfetten

	250 g gerieb. Pizzakäse



Zubereitung:


	
Nudeln im Salzwasser bissfest garen, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Butter-schmalz in einer Pfanne zerlassen.



	
Hackfleisch dazugeben und unter ständigem Rühren braten. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen, würfeln, zum Fleisch geben und kurz mitbraten.



	
Suppengemüse waschen, abtropfen lassen, würfeln, zum Fleisch geben und mitbraten. Tomatenmark einrühren und kurz anrösten. Mit Rotwein ablöschen, mit zerdrückten Tomaten auffüllen.



	
Majoran, Basilikum und Rosmarin einrühren und bei schwacher Hitze 10-15 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.



	
Nudeln unter das Hackfleisch mischen, durchschwenken, nachwürzen und in eine ausgefettete Auflaufform füllen. Mit dem Pizzakäse bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 20-25 Minuten garen.





Pro Portion ca. 1048 kcal / 4404 kJ, 35 g E, 61 g F, 54 g KH


Nudelgratin mit Erbsen

Zutaten:


	300 g Eiernudeln

	Salz

	1-2 EL Butter

	Zwiebel

	2-3 Knoblauchzehen

	1 rote Paprikaschote

	150 g gekochten Schinken

	200 g grüne Erbsen (TK-Produkt)

	Butter zum Ausfetten

	250 ml Sahne

	2-3 Eier

	100 g gerieb. Butterkäse

	Salz und Pfeffer

	1 Prise Muskat

	1 Prise Cayennepfeffer

	Basilikum zum Garnieren



Zubereitung:


	
Eiernudeln in Salzwasser bissfest garen, abgießen, abschrecken und abtropfen. Butter in einer Pfanne zerlassen. Zwiebel und die Knoblauchzehen schälen, würfeln, ins Fett geben und glasig schwitzen.



	
Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen, in Würfel schneiden, zu den Knoblauch-zwiebeln geben und kurz mitschwitzen. Schinken würfeln, mit Erbsen und Nudeln dazugeben, durchschwenken und in eine ausgefettete Auflaufform geben.



	
Sahne mit Eiern und Butterkäse verschlagen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer würzen.



	
Über die Nudeln verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 15-20 Minuten garen. Nach Ende der Garzeit den Nudelauflauf mit grünen Erbsen herausnehmen und mit Basilikum garnieren und servieren.





Pro Portion ca. 742 kcal / 3115 kJ, 24 g E, 31 g F, 62 g KH


Aufläufe mit Geflügel

Hähnchenbrust Auflauf mit Knoblauch

Zutaten:


	60 g Butter

	2 Hähnchenbrüste (ohne Knochen) á 200 - 250 g

	2 Knoblauchzehen

	8-10 Blättchen Salbei

	Salz und Pfeffer

	20 g Mehl

	375 ml Hühnerbrühe

	1 EL Créme fraíche

	1 Eigelb

	8 dicke Scheiben Meterbrot (ca. 150 g)



Zubereitung:


	
Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Salbeiblättchen waschen und trocknen. Hähnchenbrüste halbieren und in 20 g Butter mit Knoblauchscheiben und 3-4 Salbeiblättchen von jeder Seite 4-5 Minuten anbraten, salzen und pfeffern.



	
Aus der Pfanne nehmen, Knoblauchscheiben herausfischen, beiseite stellen. Salbeiblätter entfernen. Restliche Butter in der Pfanne zerlassen, Mehl einrühren, mit Hühnerbrühe auffüllen.



	
Etwa 10 Minuten köcheln lassen. Von der Herdplatte ziehen. Creme fraiche und das Eigelb in die Sauce rühren. Backofen auf 220 Grad vorheizen und die Brotscheiben kurz darin knusprig backen.



	
In eine Auflaufform geben. Fleisch in Scheiben schneiden, auf die Brote verteilen. Mit Sauce bedecken. Knoblauchscheibchen und übrige Salbeiblättchen darüberstreuen. Im Backofen bei 220 Grad ca. 12-15 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 389 kcal / 1629 kJ, 34 g E, 17 g F, 24 g KH


Brokkoliauflauf mit Putenbrustfilet

Zutaten:


	500 g Kartoffeln

	500 g Brokkoliröschen

	500 g Karotten

	Gemüsebrühe zum Garen

	2-3 EL Butterschmalz

	400 g Putenbrustfilet

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	1 Chilischote

	100 ml Weißwein

	100 ml Gemüsebrühe

	200 ml Sahne

	Salz und Pfeffer

	Muskat und Cayennepfeffer

	250 g Edelpilzkäse



Zubereitung:


	
Kartoffeln schälen und würfeln. Brokkoliröschen verlesen, waschen und abtropfen lassen, nach Bedarf klein schneiden. Karotten schälen und in Scheiben schneiden.



	
Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen und das Gemüse darin sortenweise bissfest garen, herausnehmen und abtropfen lassen.



	
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Putenbrustfilet unter fließendem Wasser waschen, trocknen, in Würfel schneiden, ins Fett geben und unter ständigem Rühren anbraten.



	
Zwiebel und Knoblauchzehen schälen, fein Würfeln, zum Fleisch geben und kurz mitbraten. Chilischote halbieren, entkernen, waschen, in feine Würfel schneiden, ebenfalls dazugeben und mitschwitzen.



	
Mit Weißwein ablöschen, mit der Gemüsebrühe und der Sahne auffüllen und bei mäßiger Hitze 5 Minuten köcheln lassen.



	
Gemüse und Kartoffeln dazugeben, vermischen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer abschmecken und in eine Auflaufform geben. Edelpilzkäse darüber bröckeln und das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 10-15 Minuten backen.





Pro Portion ca. 771 kcal / 3234 kJ, 34 g E, 44 g F, 45 g KH


Sportler-Auflauf

Zutaten:


	250 g Wildreismischung

	Salzwasser oder Gemüsebrühe zum Garen

	400 g Hähnchenbrustfilet

	Salz und Pfeffer

	1 EL Kräuter der Provence

	2-3 EL Butterschmalz

	1 Zwiebel

	150 g Sellerie

	150 g Karotten

	100 ml Weißwein

	400 ml Gemüsebrühe

	200 ml Sahne

	75 g gerieb. Parmesankäse

	Speisestärke zum Binden

	1 Prise Cayennepfeffer

	einige Tropfen Zitronensaft

	einige Tropfen Worcestersauce

	4-6 Tomaten

	200 g Mozzarella

	1 Bund Estragon



Zubereitung:


	
Die Wildreismischung in Salzwasser oder Gemüsebrühe bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Hähnchenbrustfilets unter fließendem Wasser waschen, trocken tupfen, in Würfel schneiden, mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence kräftig würzen.



	
Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch darin unter ständigem Rühren anbraten. Zwiebel schälen, fein hacken, zum Fleisch geben und kurz mitbraten.



	
Sellerie und Karotten schälen und würfeln, zum Fleisch geben und kurz mitschwitzen. Mit Weißwein ablöschen und mit Gemüsebrühe angießen. Bei schwacher Hitze 10-12 Minuten köcheln lassen.



	
Sahne und geriebenen Parmesankäse einrühren, einmal aufkochen lassen und mit etwas angerührter Speisestärke leicht binden.



	
Hähnchenragout mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zitronensaft und Worcestersauce ab-schmecken, die Wildreismischung und die enthäuteten, gewürfelten Tomaten untermischen und in eine ausgefettete Auflaufform geben.



	
Mozzarella in Scheiben schneiden, auf dem Auflauf verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 20-25 Minuten garen. Hähnchenauflauf mit Estragon garnieren und servieren.





Pro Portion ca. 884 kcal / 3714 kJ, 38 g E, 49 g F, 63 g KH


Geflügel-Pilz-Auflauf

Zutaten:


	100 g Butter

	2 Hähnchenbrüste á 300 g

	Salz und Pfeffer

	500 g Champignons

	40 g Mehl

	500 ml Milch

	Muskatnuss

	1 Fleischbrühwürfel (für 500 ml Flüssigkeit)

	5 g geriebenen Zwieback

	einige Stängel glatte Petersilie



Zubereitung:


	
Hähnchenbrüste in 40 g Butter 10-15 Minuten braten, aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen. Geflügelfleisch schräg in Scheiben schneiden und in die Auflaufform verteilen. Champignons waschen, vierteln oder in Scheiben schneiden.



	
Im Bratfett der Hähnchenbrüste in 5-6 Minuten bräunen, um die Fleischscheiben herum an-richten.



	
Restliche Butter in einem Topf zerlassen, Mehl einrühren, mit Milch auffüllen, gut durchkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, geriebener Muskatnuss und zerbröseltem Fleischbrühwürfel würzen. Die dickliche Sauce über Fleisch und Pilze verteilen.



	
Mit Zwiebackbröseln bestreut im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad ca. 10 Minuten gratinieren. Mit gewaschenen, gezupften Petersilienblättchen bestreuen.





Pro Portion ca. 479 kcal / 2006 kJ, 45 g E, 27 g F, 15 g KH


Fisch-Aufläufe

Fisch-Gratin

Zutaten:


	4 Rotbarschfilets á 200 bis 250 g

	4 EL Zitronensaft

	Salz und Pfeffer

	100 g Butter

	500 g Cocktailtomaten

	80 g Zwieback

	2-3 Knoblauchzehen

	1 Bund Petersilie

	je 1-2 Zweige Thymian und Oregano



Zubereitung:


	
Fischfilets waschen, mit Zitronensaft säuern, salzen, mit Pfeffer würzen. Eine Auflaufform mit 10 g Butter einfetten und die Fischfilets nebeneinander hineinlegen. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und die Fischfilets damit bedecken.



	
Zwieback mit dem Nudelholz zerbröseln und fein zermahlen. Knoblauch schälen und pressen. Restliche Butter schmelzen, zerdrückte Knoblauchzehen darin erhitzen.



	
Von der Herdplatte nehmen, die Zwiebackbröseln daruntermischen. Gewaschene Kräuter waschen, hacken und unter die Butterbrösel mischen.



	
Üppig auf den Fischfilets verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15 bis 20 Minuten garen lassen.





Pro Portion ca. 565 kcal / 2366 kJ, 50 g E, 31 g F, 21 g KH


Lachs-Rucola-Gratin

Zutaten:


	1 Zwiebel

	150 g Rucola

	250 g Champignons

	300 g Leerdammer

	400 g Lachsfilet

	2 EL Zitronensaft

	Salz und Pfeffer

	3 EL Butter

	2 EL Mehl

	125 ml  Weißwein

	300 ml Sahne

	400 ml Fischfond Instant Gemüsebrühe

	1 Msp. abgerieben Zitronenschale

	Fett für die Form

	12 Lasagneblätter ohne Vorkochen (ca. 250 g)



Zubereitung:


	
Zwiebel schälen und würfeln, Rucola waschen und grob hacken. Champignons säubern, waschen und in Scheiben schneiden. Leerdammer reiben.



	
Lachsfilet mit Zitronensaft beträufeln, mit Pfeffer und Salz würzen, in Würfel schneiden und in einem Esslöffel erhitzter Butter braten Lachswürfel aus der Pfanne nehmen, ½ EL Butter dazugeben, Champignons darin braten und mit Salz und Pfeffer würzen.



	
Restliche Butter zerlassen, Zwiebeln darin andünsten, Mehl darüber stäuben, kurz anschwitzen, mit Weißwein, Sahne und Fischfond ablöschen und ca. 10-15 Minuten etwas einkochen lassen.



	
150 g Leerdammer in der Sauce schmelzen, mit Salz, Pfeffer, Gemüsebrühe und Zitronenschale würzen. Eine gefettete Auflaufform mit einer dünnen Schicht Sauce bedecken.



	
Lasagneblätter, Champignonscheiben, Lachswürfel und Rucola einschichten mit Sauce bedecken und den Vorgang wiederholen, bis die Zutaten aufgebraucht sind. Mit der Sauce abschließen, mit restlichem Käse bedecken und im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 40 Minuten backen.





Pro Portion ca. 1106 kcal / 4630 kJ, 60 g E, 70 g F, 55 g KH


Zander-Auflauf

Zutaten:


	500-600 g Zanderfilet oder auch Rotbarschfilet

	500 g Paprikaschoten

	1 große Zwiebel

	2 EL Olivenöl

	1 Beutel für Ratatouille

	125 ml Milch

	1 Innenbeutel Kartoffelpüree

	Margarineflöckchen

	50 g gerieb. Parmesan



Zubereitung:


	
Fischfilet salzen und pfeffern und in eine gefettete große Auflaufform legen. Paprika halbieren, entkernen, waschen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und ebenfalls in Streifen schneiden. Paprika und Zwiebel im heißen Olivenöl 5 Minuten dünsten.



	
250 ml kaltes Wasser dazugießen, Beutelinhalt Ratatouille einrühren, unter Rühren aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 5 Minuten garen. 375 ml Wasser mit ½  TL Salz aufkochen. Topf von der Kochstelle nehmen, kalte Milch dazugießen.



	
Beutelinhalt Kartoffelpüree mit einem Rührlöffel einrühren. Paprikagemüse auf dem Fisch verteilen.



	
Kartoffelpüree in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und auf das Gemüse spritzen. Margarineflöckchen darauf setzen. Mit geriebenem Parmesankäse bestreuen und im vor-geheizten Backofen bei 225 ca. 20 Minuten backen.





Pro Portion ca. 403 kcal / 1695 kJ, 31 g E, 16 g F, 28 g KH


Seelachsgratin mit Kartoffeln

Zutaten:


	750 g Kartoffeln, vorwiegend festkochend

	250 g Wirsing

	3 EL Butter

	2 EL Mehl

	250 ml Milch

	250 ml klare Brühe (Instant)

	2 EL körnigen Senf

	50 g gerieb. Emmentaler

	Salz und Pfeffer

	400 g Seelachsfilet

	40 g Bacon oder Frühstücksspeck



Zubereitung:


	
Kartoffeln waschen und in Salzwasser 20-25 Minuten kochen, pellen und auskühlen lassen. Wirsing waschen und in Stücke schneiden. In Salzwasser 2-3 Minuten blanchieren, abgießen, kalt abschrecken abtropfen lassen. Butter erhitzen das Mehl darin anschwitzen.



	
Milch und Brühe unter Rühren dazugeben und alles 2-3 Minuten köcheln lassen. Senf und Emmentaler einrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Seelachs in Stücke schneiden. Kartoffeln in Scheiben schneiden.



	
Kartoffeln, Seelachs und Wirsing in eine gefettete Auflaufform schichten. Die Sauce darüber gießen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen. Bacon in Stücke schneiden. In einer heißen Pfanne knusprig auslassen, oben drauf legen und servieren.





Pro Portion ca. 452 kcal / 1893 kJ, 34 g E, 20 g F, 32 g KH


Fischauflauf mit Auberginen

Zutaten:


	800 g Kabeljaufilet

	Saft von 1 Zitrone

	einige Tropfen Worcestersauce

	Salz, Pfeffer

	500 g Kartoffeln

	2-3 EL Butterschmalz

	500 g Auberginen

	Mehl zum Wenden

	Olivenöl zum Braten

	2-3 rote Paprikaschoten



Für die Sauce:


	2-3 EL Olivenöl

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	6-8 Tomaten

	100 ml Weißwein

	2 Lorbeerblätter

	1 Zweig Rosmarin

	1 Prise Zimtpulver

	1 Prise Zucker

	Butter zum Ausfetten

	200 g gerieb. Butterkäse



Zubereitung:


	
Kabeljaufilets waschen, trocken tupfen, mit Zitronensaft und Worcestersauce beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und 10-15 Minuten im Kühlschrank ziehen lassen.



	
Kartoffeln schälen, in Scheiben schneiden. Butterschmalz erhitzen und Kartoffelscheiben braten und warm stellen.



	
Auberginen waschen, in Scheiben schneiden, salzen, pfeffern und in Mehl wenden. Olivenöl ins verbliebene Bratfett geben und die Auberginenscheiben darin braten und warm stellen.



	
Paprikaschoten halbieren, waschen auf ein Backblech legen und bei 180 ca. 20 Minuten garen und danach schälen.



	
Für die Sauce das Olivenöl erhitzen, Zwiebel und Knoblauchzehen schälen, würfeln und glasig schwitzen. Tomaten enthäuten und würfeln. Mit Weißwein, Lorbeerblättern und Rosmarin zu den Knoblauchzwiebeln geben und aufkochen lassen.



	
Tomatensauce mit Salz, Pfeffer, Zimt und Zucker würzen. Auflaufform mit Butter einfetten, Auberginen, Kartoffeln, Fischfilets und Paprikastücke schichtweise mit der Tomatensauce in die Auflaufform geben.



	
Zum Schluss die restliche Tomatensauce darüber verteilen, mit geriebenen Butterkäse be-streuen und bei 180 Grad ca. 20-25 Minuten garen.





Pro Portion ca. 601 kcal / 2521 kJ, 39 g E, 33 g F, 26 g KH


Nudelgratin mit Meeresfrüchten

Zutaten:


	300 g gemischte, gefrorene Meeresfrüchte

	300 g Muschelnudeln

	2 Zwiebeln

	1 Knoblauchzehe

	2 EL Olivenöl

	125 ml Weißwein

	125 ml Milch

	150 g Paprika-Peperoni BRUNCH

	Salz und Pfeffer

	½ TL Thymian

	½ TL Rosmarin

	60 g gerieb. Parmesan



Zubereitung:


	Meeresfrüchte auftauen lassen, abspülen und abtropfen lassen. Nudeln bissfest kochen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch glasig dünsten.

	Meeresfrüchte dazugeben und kurz mitbraten. Weißwein dazugießen und kurz aufkochen. Wenn der Wein nicht mehr kocht, Milch dazugießen und Brunch einrühren. Mit Pfeffer, Salz, Thymian und Rosmarin würzen.

	Nudeln in eine Auflaufform geben, Meeresfrüchte-Sauce darüber verteilen und mit Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten überbacken, bis der Parmesan zerläuft.



Pro Portion ca. 560 kcal / 2338 kJ, 27 g E, 22 g F, 61 g KH


Vegetarische Aufläufe

Couscous-Auflauf

Zutaten:


	200 g Champignons

	150 g Zucchini

	1 rote Paprika

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	2 EL Öl

	Salz, Pfeffer, Paprika, Curry

	1 Dose Tomaten (850 ml)

	300 g Couscous

	100 g Reibkäse

	5 EL Sahne



Zubereitung:


	
Pilze waschen, in Scheiben schneiden. Zucchini waschen und in Scheiben teilen. Paprika waschen, in Streifen schneiden. Zwiebel, Knoblauch schälen, würfeln.



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Gemüse im Öl andünsten, kräftig würzen. Tomaten zerdrücken, erhitzen, Couscous ca. 5 Minuten darin garen.



	
Mit Gemüse in Auflaufform geben. Käse, Sahne verrühren, aufstreichen und für 10 Minuten backen.





Pro Portion ca. 390 kcal / 1259 kJ, 15 g E, 23 g F, 30 g KH


Pilz-Kartoffel-Gratin

Zutaten:


	600 g festkochende Kartoffeln

	Salz und Butter

	300 g Austernpilze

	1 EL Butter

	2 Knoblauchzehen

	100 ml Schlagsahne

	Muskatnuss

	2 EL Schnittlauchröllchen



Zubereitung:


	
Kartoffeln schälen, waschen, in dünne Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 6 Minuten blanchieren. Kartoffeln abgießen.



	
Austernpilze säubern und je nach Größe halbieren oder vierteln. Auflaufform mit Butter einfetten. Kartoffeln und Pilze in die Auflaufform einschichten, salzen und pfeffern.



	
Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Sahne, Knoblauch und Muskat verrühren und über den Auflauf gießen.



	
Restliche Butter in Flöckchen darauf setzen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten goldgelb backen. Mit Schnittlauchröllchen garnieren.





Pro Portion ca. 177 kcal / 743 kJ, 5 g E, 23 g F, 30 g KH


Überbackener Chicorée

Zutaten:


	4 Chicoréestauden

	8 Scheiben Butterkäse

	1 Zwiebel

	300 g Joghurt

	8 EL Weißwein

	1 Orange

	Salz und Pfeffer

	Cayennepfeffer

	Muskat

	½  Bund frisch gehackte Kräuter

	60 g Parmesan

	Fett für die Form



Zubereitung:


	
Die Chicoréestauden waschen, trocknen, säubern, den bitteren Kern entfernen, die Stauden halbieren und mit dem Butterkäse umwickeln.



	
In eine ausgefettete Auflaufform legen Backofen auf 190 Grad vorheizen. Zwiebel schälen und fein hacken, mit Joghurt, Wein und filetierten und gewürfelten Orange vermischen.



	
Creme mit Gewürzen und Kräutern abschmecken, über die Chicoréestauden in der Form geben. Parmesan reiben und über das Gemüse streuen. Im Backofen ca. 15 Minuten garen.





Pro Portion ca. 368 kcal / 1542 kJ, 23 g E, 25 g F, 11 g KH


Ofenkartoffeln mit Sojasprossen

Zutaten:


	4-6 große Kartoffeln

	250 g Champignons

	100 g Sojabohnensprossen

	6 Frühlingszwiebeln

	2 EI Öl

	Salz

	50 g frisch geriebener Parmesan

	1 TL getrockneter Thymian



Zubereitung:


	
Backofen auf 200 Grad vorheizen. Kartoffeln waschen und mit einer Gabel mehrfach einstechen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech setzen und im Backofen etwa 45 Minuten garen. Champignons säubern und in Scheiben schneiden.



	
Sojabohnensprossen abbrausen und abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen, säubern und in Ringe schneiden.



	
Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse andünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Von den gegarten Kartoffeln das obere Drittel abschneiden.



	
Das Innere etwas aushöhlen und die Gemüsemischung in die Kartoffeln füllen, mit Parmesan und getrocknetem Thymian bestreuen und im Backofen etwa 10 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 338 kcal / 1416 kJ, 12 g E, 21 g F, 29 g KH


Pilz-Auflauf mit Mozzarella

Zutaten:


	250 g Champignons

	250 g Austernpilze

	1 kleine Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	2 EL Öl

	Salz und Pfeffer

	5 Tomaten

	½ Bund Thymian

	2 Eier

	50 ml Sahne

	250 g Mozzarella



Zubereitung:


	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Pilze waschen, in Stücke schneiden. Zwiebel schälen, in Ringe schneiden. Knoblauch schälen, durchpressen. Pilze im Öl andünsten.



	
Mit Salz, Pfeffer würzen. Tomaten waschen, in Keile schneiden. Mit den Pilzen in eine Auflauf-form geben.



	
Thymian abbrausen, trockentupfen, Blättchen abzupfen. Mit Eiern, Sahne verrühren, salzen, pfeffern, aufgießen. Mozzarella würfeln, aufstreuen und für 15-20 Minuten backen.





Pro Portion ca. 280 kcal / 1281 kJ, 21 g E, 25 g F, 6 g KH


Vital-Auflauf

Zutaten:


	je 2 rote und grüne Paprika

	2 Gemüsezwiebeln

	200 g Maiskörner (Dose)

	3 Eier

	250 ml Sahne

	50 g Parmesan

	Salz, Pfeffer, Chilipulver



Zubereitung:


	
Paprikaschoten halbieren, waschen und in ca. 2 cm große Stücke schneiden. Die Gemüse-zwiebeln schälen, in Ringe schneiden. Alles mit dem Mais in einer gefetteten Auflauf-form vermischen.



	
Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Eier verquirlen und mit Sahne sowie geriebenem Parmesan vermischen. Dann mit Salz, Pfeffer, etwas Chilipulver pikant würzen.



	
Die Mischung auf das Gemüse gießen in ca. 30 Minuten auf der mittleren Schiene goldgelb backen.





Pro Portion ca. 450 kcal / 1458 kJ, 13 g E, 26 g F, 43 g KH


Kartoffel-Gratin mit Sellerie

Zutaten:


	350 g Kartoffeln

	200 g Sellerie

	250 ml Cremefine zum Kochen

	100 g gerieb. Emmentaler

	Salz und Pfeffer

	Muskatnuss

	1 EL frische Kräuter



Zubereitung:


	
Kartoffeln und Sellerie schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Kartoffel- und Selleriescheiben abwechselnd in eine gefettete Auflaufform schichten.



	
Cremefine zum Kochen mit Emmentaler, Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen, über das Gemüse geben. Kräuter waschen, trocknen und beiseite stellen.



	
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 50 Minuten goldbraun backen. Mit frischen Kräutern bestreut servieren.





Pro Portion ca. 253 kcal / 1050 kJ, 10 g E, 17 g F, 14 g KH


Kürbis-Auflauf

Zutaten:


	600 g Kartoffeln

	400 g Kürbisfruchtfleisch

	1 Bund Lauchzwiebeln

	Fett für die Form

	150 g Leerdammer Käse

	1 Becher Sahne (= 200 ml)

	Salz und Pfeffer

	Cayennepfeffer

	2 EL Kürbiskerne



Zubereitung:


	
Kartoffeln waschen in Salzwasser garen, pellen und in Scheiben schneiden; Kürbis würfeln. Lauchzwiebeln waschen und schräg in Ringe schneiden.



	
Kartoffeln, Kürbis und Lauchzwiebeln in eine gefettete Auflaufform schichten. Den Käse würfeln, 100 g mit der Sahne verrühren, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen, auf dem Auflauf verteilen, mit dem restlichen Käse bestreuen.



	
Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30-40 Minuten goldbraun überbacken. Kürbiskerne in einer Pfanne rösten, Auflauf damit bestreuen und servieren.





Pro Portion ca. 421 kcal / 1761 kJ, 19 g E, 26 g F, 26 g KH


Wirsingauflauf mit Pilze

Zutaten:


	600 g Wirsing

	200 ml Gemüsefond (aus dem Glas)

	250 g Pfifferlinge

	1 Zwiebel

	2 EL Öl

	2 EL Butter

	1 EL Mehl

	125 g Creme fraiche

	Salz und weißer Pfeffer

	Muskatnuss

	100 g Schmelzkäsescheiben



Zubereitung


	
Wirsing waschen und in Streifen schneiden. Gemüsefond in einen Topf gießen, Wirsing darin 15 Minuten dünsten. Pfifferlinge säubern, Zwiebel schälen und würfeln.



	
Beides im heißen Öl knusprig braten. Wirsing in einem Sieb abgießen, Fond auffangen. Butter in einem Topf zerlassen. Mehl einstreuen, kräftig umrühren. Fond unter ständigem Rühren dazugießen. Creme fraiche einrühren, nicht mehr kochen.



	
Mit den Gewürzen abschmecken. Wirsing in eine gefettete Auflaufform füllen. Pilze in der Mitte streifenförmig anrichten.



	
Sauce darauf verteilen. Schmelzkäsescheiben in fingerbreite Streifen schneiden und darauf legen. Im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad ca. 10 -15 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 329 kcal / 1375 kJ, 13 g E, 28 g F, 8 g KH


Waldpilz-Gratin mit Kartoffel

Zutaten:


	750 g gemischte Pilze (z.B. Steinpilze, Pfifferlinge)

	2 EL Culinesse Pflanzencreme

	1 TL gehackten Thymian

	1 TL gehackten Rosmarin

	Salz und Pfeffer

	750 g mehligkochende Kartoffeln

	250 ml Cremefine zum Verfeinern

	1 Tüte für Waldpilz-Rahm Geschnetzeltes

	50 g geriebenen Emmentaler



Zubereitung:


	
Pilze säubern und in grobe Streifen schneiden. Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen, Pilze, Thymian und Rosmarin dazugeben und bei mäßiger Hitze ca. 15 Minuten schmoren, bis die Flüssigkeit verdampft ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Währenddessen Kartoffeln schälen, waschen und in feine Scheiben hobeln schneiden. Hälfte der Kartoffelscheiben in einer gefetteten Auflaufform verteilen.



	
Pilze auf die Kartoffeln geben und mit den restlichen Kartoffeln bedecken. Cremefine mit 250 ml Wasser verquirlen.



	
Beutelinhalt für Waldpilz-Rahm Geschnetzeltes einrühren und über das Pilz-Kartoffel-Gratin gießen und mit Emmentaler bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 50 Minuten backen.





Pro Portion ca. 405 kcal / 1684 kJ, 15 g E, 25 g F, 33 g KH


Antipasti Auflauf

Zutaten:


	300 g Ciabatta-Brot

	100 ml Milch

	2 EL Pesto Rosso

	180 g gegrillte Tomaten

	180 g Sonnengetrocknete Tomaten

	250 g Mozzarella



Zubereitung:


	
Ciabatta-Brot in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und im vorgeheizten Backofen bei 220 Grad goldgelb backen.



	
Milch, Ei und Pesto verrühren. Antipasti (gegrillte Tomaten, Sonnengetrocknete Tomaten) gut abtropfen lassen.



	
Mozzarella in Scheiben schneiden. Brotscheiben in der Ei-Milch wenden und in eine Auflauf-form legen.



	
Mit Gemüse und Mozzarellascheiben belegen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 607 kcal / 2549 kJ, 9 g E, 39 g F, 43 g KH


Frühlingsgratin

Zutaten:


	200 g festkochende Kartoffeln

	Salz

	½ TL Kümmel

	200 g junge Karotten

	200 g grünen Spargel

	200 g Erbsen (TK Produkt)

	300 g Blumenkohl

	250 g Kohlrabi

	80 g Sauerrahmbutter

	1 Prise Zucker

	125 ml Gemüsebrühe (instant)

	3 Eigelbe

	1 TL Kräuteressig

	80 ml Weißwein

	2 EL gemischte Kräuter (z.B. Kerbel, Dill und Estragon)



Zubereitung:


	
Die Kartoffeln waschen und mit Schale in Salzwasser mit dem Kümmel etwa 20 Minuten gar kochen. Gemüse waschen und in Würfel schneiden. Kartoffeln pellen und warm halten.



	
Backofen vorheizen. Sauerrahmbutter in einem Topf schmelzen, je eine Prise Salz und Zucker einstreuen und das Gemüse darin anschwitzen.



	
Brühe dazugießen und das Gemüse zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze garen. Eigelbe mit dem Kräuteressig und dem Weißwein auf einem Wasserbad aufschlagen, bis die Masse luftig-cremig wird.



	
Masse mit den gehackten Kräutern und etwas Salz abschmecken. Kartoffeln und Gemüse in tiefen Tellern anrichten, gehackte Kräuter darüber geben und unter dem Grill etwa drei bis vier Minuten leicht bräunen.





Pro Portion ca. 285 kcal / 1191 kJ, 13 g E, 24 g F, 22 g KH


Veganer Nudelauflauf

Zutaten:


	500 g Vollkornnudeln Ihrer Wahl

	Salz und Pfeffer

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	2 EL vegane Butter

	2 EL Vollkornmehl

	250 ml Sojamilch

	250 ml Sojacreme

	200 g Räuchertofu

	1 Zitrone

	Muskat

	10 Kirschtomaten



Zubereitung:


	
Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Zwiebel und Knoblauch schälen und in kleine Stücke schneiden. Butter in einem Topf zerlassen, Zwiebel und Knoblauch glasig dünsten.



	
Anschließend Mehl, Sojamilch und Sojacreme dazugeben und verrühren. Einige Minuten bei niedriger Hitze sämig köcheln lassen. In der Zwischenzeit die Zitrone auspressen.



	
Den Räuchertofu in die Sauce reiben.  Mit Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft, Muskat würzen. Die Nudeln in die Auflaufform geben und die Sauce darüber geben.



	
Tomaten waschen, in Scheiben schneiden und obendrauf verteilen. Den Auflauf in den vorgeheizten Backofen geben und bei 180 Grad für ca. 40 Minuten goldbraun backen.





Pro Portion ca. 743 kcal / 1551 kJ, 26 g E, 24 g F, 101 g KH


Blumenkohl-Tofu-Auflauf

Zutaten:


	1 Blumenkohl

	Salz und Pfeffer

	200 g Räuchertofu

	1 TL Pflanzenöl

	400 g grüne Bandnudeln

	1 Tomate

	150 g veganer Käse gerieben

	Pflanzenöl für die Form

	50 g vegane Butter oder Margarine

	2 EL Mehl

	250 ml Sojacreme

	120 ml Gemüsebrühe

	Muskat



Zubereitung:


	
Blumenkohl säubern, waschen und in Röschen zerteilen. In Salzwasser ca. 5 Minuten blanchieren. Tofu in Würfel schneiden und in Öl braun anbraten, herausnehmen und beiseite stellen.



	
Nudeln in Salzwasser bissfest garen. Tomate waschen und in Scheiben schneiden. Käse grob raspeln. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Auflaufform ausfetten.



	
Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Mehl einrühren, bei schwacher Hitze unter Rühren goldgelb braten. Sahne mit der Gemüsebrühe unter Rühren und aufkochen lassen.



	
Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Nudeln, Tofu und Blumenkohlröschen in der Auflaufform verteilen und die Tomatenscheiben obenauf legen. Die Sauce darüber gießen. Mit dem Käse bestreuen und im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten gratinieren.





Pro Portion: ca. 825 kcal / 2145, 36 g E, 34 g F, 98 g KH


Grünkohl-Gratin (Low-Carb)

Zutaten:


	900 g Grünkohl

	1 Zwiebel

	2 Knoblauchzehen

	110 g Butter

	350 ml Schlagsahne

	6 EL Sauerrahm

	175 g Frischkäse

	Salz und Pfeffer

	175 g gerieb. Käse



Zubereitung:


	
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Zwiebel, Knoblauch und Grünkohl mit einem Mandolinenschneider zerkleinern.



	
In einer Pfanne Butter zerlassen, das Gemüse darin 8-10 Minuten weich braten. Sahne, Sauerrahm, Frischkäse, Salz und Pfeffer dazugeben. Unter ständigem Rühren ca. 7-10 Minuten kochen lassen.



	
Die Auflaufform ausfetten und das Gemüse hineingeben. Mit Käse bestreuen und für 20 Minuten backen, bis der Käse geschmolzen ist und eine goldene Kruste entstanden ist.





Pro Portion ca. 612 kcal / 1634 kJ, 13 g E, 58 g F, 12 g KH


Zucchini-Kürbis-Auflauf (Low-Carb)

Zutaten:


	1 kg Hokkaido-Kürbis

	2 Zucchini

	4 Frühlingszwiebeln

	1 rote Chilischote

	2 Knoblauchzehen

	3 Eier

	250 ml Schlagsahne

	1 Msp. Zitronenschale unbehandelt

	Salz und Pfeffer

	Muskat

	150 g Feta



Zubereitung:


	
Kürbis waschen und würfeln. Zucchini waschen und in Scheiben schneiden. Kürbiswürfel und Zucchinischeiben in eine Auflaufform schichten. Frühlingszwiebel waschen, in Ringe schneiden und über das Gemüse streuen.



	
Chilischote waschen und in kleine Stücke schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Eier, Sahne, Zitronenabrieb, Knoblauch und Chili verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat ab-schmecken.



	
Die Sauce über das Gemüse gießen und den Feta zerbröckeln und darüber streuen. Bei 200 Grad etwa 30-35 Minuten goldbraun backen.





Pro Portion ca. 449 kcal / 1321 kJ, 17 g E, 34 g F, 21 g KH


Gratinierter Pilzragout

Zutaten:


	225 g tiefgekühlten Blätterteig

	100 g Schalotten

	2 Knoblauchzehen

	300 g Porree (Lauch)

	650 g Mischpilze

	½  Bund Thymian

	½  Bund glatte Petersilie

	2 EL Culinesse Pflanzencreme

	2 EL trockenen Sherry

	180 g cremiger Brotaufstrich (BRUNCH)

	Salz und Pfeffer

	80 g Roquefort Käse

	1 Eigelb



Zubereitung:


	
Blätterteig auftauen. Schalotten und Knoblauch schälen und würfeln. Porree säubern, waschen und in Ringe schneiden. Pilze säubern und fein würfeln. Thymian und Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.



	
Pflanzencreme in einer Pfanne erhitzen, Gemüse dazugeben und andünsten. Mit Sherry ablöschen und die Flüssigkeit verkochen lassen. Kräuter und Brunch unter die Pilze mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Pilzragout eine gefettete Auflaufform verteilen. Roquefort zerbröckeln und gleichmäßig über das Ragout verteilen.



	
Blätterteig leicht ausrollen und auf das Ragout oben drauf legen und etwas andrücken. Das Eigelb verquirlen und den Teig damit bestreichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen.





Pro Portion ca. 489 kcal / 2035 kJ, 17 g E, 35 g F, 26 g KH


Briesoufflée

Zutaten:


	6 Eiweiß

	30 g (3 EL) Butterschmalz

	80 g deutschen Brie

	50 g Mehl

	125 ml warme Milch

	1 Prise Salz

	1 Prise Muskat

	6 Eigelbe

	Butterschmalz für die Förmchen



Zubereitung:


	
Das Eiweiß steif schlagen. Das Butterschmalz in einem Topf erwärmen und den Brie darin bei milder Hitze zum Schmelzen bringen.



	
Das Mehl unterrühren und dabei den Topf auf dem Herd belassen. 125 ml warme Milch dazugeben und kräftig rühren.



	
Den Topf vom Herd nehmen. Anschließend die Masse in eine Rührschüssel umfüllen und mit Salz und Muskat würzen.



	
Die Eigelbe nach und nach mit dem Handrührgerätes unterrühren. Eischnee über die Masse geben und untermischen.



	
Danach in gefettete und bemehlte kleine Förmchen geben. Bis auf 2/3 der Höhe auffüllen und im vorgeheizten Backofen bei 170 Grad etwa 20 Minuten backen.





Pro Portion ca. 334 kcal / 1403 kJ, 17 g E, 25 g F, 11 g KH


Zucchini-Auflauf

Zutaten:


	400 g Zucchini

	1 Zwiebel

	5 EL Pflanzencreme

	Salz und Pfeffer

	10 g Mehl

	150 ml Milch

	Muskat

	2 Eier

	1 Zweig glatte Petersilie

	30 g gerieb. Parmesan

	2 EL Paniermehl für die Förmchen

	1 Bund Basilikum

	1 Glas Pasta Sauce Pecorino Käse



Zubereitung:


	
Zucchini waschen und klein würfeln. Zwiebel schälen und hacken. Beides in 2 EL Pflanzencreme dünsten, leicht salzen und ca. 15 Minuten zugedeckt garen.



	
Anschließend in eine Schüssel geben. Für die Béchamelsauce Mehl in 1 EL heißer Pflanzen-creme anschwitzen. Unter Rühren die Milch angießen, einmal aufkochen lassen.



	
Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und beiseitestellen. Eier verquirlen, waschen, trocknen und hacken.



	
Zucchini, Bechamelsauce, Eier, Petersilie und Parmesan in einer Schüssel mischen. 4 kleine Souffléförmchen mit restlicher Pflanzencreme fetten und mit Paniermehl ausstreuen.



	
Zucchinimasse einfüllen und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten backen. Basilikum waschen, trocknen und hacken.



	
Unter die Pasta Sauce Aufläufe aus der Form und auf eine Platte stürzen. Die kalte Tomaten-sauce dazu servieren.





Pro Portion ca. 475 kcal / 1993 kJ, 8 g E, 46 g F, 7 g KH


Gemüse-Gratin

Zutaten:


	1 Aubergine, in Scheiben

	3 EL Olivenöl

	2 Knoblauchzehen

	1 rote Zwiebel

	Jeweils 1 grüne, rote, gelbe Paprika

	225 g gemischte Pilze, in Scheiben

	2 Selleriestangen, in Scheiben

	1 Zucchini, gewürfelt

	½ TL Chilipulver

	½ TL gemahlener Kreuzkümmel

	2 Tomaten, in Stücken

	300 ml passierte Tomaten

	2 EL gehacktes Basilikum

	Salz und Pfeffer

	8 grüne Lasagneblätter



Für die Käsesauce:


	2 EL Butter

	1 EL Mehl

	150 g Gemüsebrühe

	300 ml Milch

	75 g Gouda, gerieben

	1 TL Dijon-Senf

	1 EL gehacktes Basilikum

	1 Ei, verquirlt



Zubereitung:


	
Auberginen waschen, in Scheiben schneiden und salzen. Für 20 Minuten ziehen lassen. Abspülen und beiseitestellen. Knoblauch schälen und zerdrücken. Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Paprika waschen und würfeln.



	
Öl erhitzen, Knoblauch und Zwiebel dünsten. Paprika, Pilze, Sellerie und Zucchini dazugeben und 2-3 Minuten schmoren. Gewürze dazugeben und 1 Minute weiterkochen. Tomaten und Basilikum vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	
Butter zerlassen, Mehl dazugeben und 1 Minute erhitzen. Vom Herd nehmen, Brühe und Milch einrühren und wieder auf den Herd stellen.



	
Die Hälfte des Käses und den Senf dazugeben. Unter ständigem Rühren köcheln lassen, bis die Sauce angedickt ist. Basilikum unterheben, vom Herd nehmen und das Ei unterrühren.



	
Die Hälfte der Lasagneblätter in eine Auflaufform geben. Die Hälfte der Gemüsemasse und Tomatensauce darauf verteilen.



	
Die Hälfte der Auberginen oben drauf schichten. Den Vorgang wiederholen. Mit der Käsesauce und dem übrigen Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 40 Minuten backen.





Pro Portion ca. 757 kcal / 2619 kJ, 10 g E, 38 g F, 49 g KH


Auberginen á la Parmigiana

Zutaten:


	800 g reife Tomaten

	50 ml Olivenöl

	1 Zwiebel, gewürfelt

	1 Knoblauchzehen, feingehackt

	1 Prise Salz

	600 kg Auberginen

	Öl zum Anbraten der Auberginen

	250 g Mozzarella, in Scheiben geschnitten

	160 g feingeriebener Cheddar

	1 Becher Basilikumblätter, etwas zerzupft

	40 g frisch geriebener Parmesan



Zubereitung:


	
Tomaten an der Unterseite kreuzförmig einschneiden und blanchieren. Wasser abgießen und die Tomaten abkühlen lassen. Haut abziehen und die Tomaten grob zerkleinern.



	
Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Salz dazugeben und weich dünsten. Die Tomaten dazugeben und ebenfalls ca. 15 Minuten köcheln.



	
Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Die Auberginen in feine Scheiben schneiden und portionsweise in Öl ca. 3-4 Minuten goldgelb anbraten.



	
Den Boden einer Auflaufform mit einem Drittel der Auberginenscheibe auslegen. Darauf die Hälfte des Mozzarella und des Cheddar verteilen.



	
Nochmals je eine Schicht Auberginenscheiben und Käse darüberlegen. Mit einer Lage Auberginenscheiben abschließen.



	
Die Tomatensauce über die Auberginen gießen und die  Basilikumblätter darüberstreuen. Mit Parmesan bestreuen und ca. 40 Minuten backen.





Pro Portion ca. 325 kcal / 1365 kJ, 21 g E, 26 g F, 5 g KH


Gemüse-Auflauf mit Pfifferlinge

Zutaten:


	500 g Pfifferlinge

	Salz

	1 Aubergine

	1 Zwiebel

	1 Knoblauchzehe

	3 EL Öl

	1 Lauchstange

	3 Fleischtomaten

	200 ml Gemüsebrühe

	2 Eier

	150 g Gouda

	Fett für die Form



Zubereitung:


	
Die Pfifferlinge säubern, waschen und in Salzwasser etwa 5 Minuten dünsten. Abgießen und abtropfen lassen. Aubergine waschen, trocknen, säubern und Scheiben schneiden.



	
Salzen und 20 Minuten ziehen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken und im Öl andünsten.



	
Auberginenscheiben abspülen und trocken tupfen, die Lauchstange waschen, trocknen, säubern und in Ringe schneiden. Fleischtomaten waschen und würfeln.



	
Alles zusammen mit Pfifferlingen zu den Zwiebeln geben und unter Rühren 3 Minuten schmoren. Backofen auf 180 Grad vorheizen, Auflaufform einfetten.



	
Gemüsebrühe angießen, alles aufkochen und vom Herd nehmen. Etwas abkühlen lassen. Die Eier verquirlen und unterheben.



	
Alles in die Auflaufform füllen. Gouda darüber reiben und etwa 25 Minuten überbacken.





Pro Portion ca. 320 kcal / 1344 kJ, 19 g E, 26 g F, 7 g KH


Süße Auflaufe

Pfannkuchen-Auflauf

Zutaten:


	150 g Mehl

	4 Eier

	250 ml Milch

	1 Prise Salz

	3-4 EL Butterschmalz



Für die Quarkfüllung:


	1 unbehandelte Zitrone

	500 g Quark (20 % Fett)

	100 g Zucker

	1 Päckchen Vanillezucker

	50 g Mandelblättchen



Zubereitung:


	
Mehl und Eier verquirlen danach Milch und Salz unterrühren. Falls noch kleine Klümpchen im Teig sind, den Teig durch ein feines Sieb gießen. 20 Minuten quellen lassen.



	
Für die Füllung Zitronenschale abreiben, Saft auspressen. Quark mit Zitronenschale, der Hälfte des Zuckers und einem Päckchen Vanillezucker verrühren.



	
Zitronensaft, Mandelblättchen und den restlichen Zucker in einer kleinen Schüssel vermischen. In einer Pfanne etwas Butterschmalz ausstreichen und erhitzen.



	
Einen kleinen Schöpflöffel voll Teig in die beschichtete Pfanne geben und in alle Richtungen drehen. Bei mittlerer Hitze einige Minuten backen, umdrehen und 2 Minuten fertig backen.



	
Auf eine Teller geben und den Vorgang wiederholen. Auflaufform mit etwas Butterschmalz ausstreichen, Quarkfüllung auf die Pfannkuchen verteilen, verstreichen und aufrollen.



	
Gefüllte Pfannkuchen in 3-4 cm lange Zylinder schneiden, senkrecht in die Form stellen und die Mandelmischung darüber verteilen. Quarkpfannkuchen im vorgeheizten Backofen auf 220 Grad  ca. 6-8 Minuten goldbraun überbacken.





Pro Portion ca. 643 kcal / 2699 kJ, 34 g E, 28 g F, 64 g KH


Bratäpfel aus der Form

Zutaten:


	6 kleine Äpfel

	100 g Marzipanrohmasse

	1 EL Butter

	150 g Mehl

	2 EL Zucker

	2 Päckchen Vanillinzucker

	125 ml Milch

	4 Eier

	Zimt-Zucker

	Zitronenmelisse zum Garnieren



Zubereitung:


	
Äpfel säubern und mit einem Apfelausstecher herausstechen. Mit Marzipan die Äpfel füllen und in eine Auflaufform geben.



	
Äpfel mit Butter bepinseln und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15-20 Minuten backen. Mehl mit Zucker und Vanillinzucker in einer Schüssel vermischen.



	
Milch dazugeben und verrühren. Eier trennen. Eigelb unter den Teig rühren. Eiweiß nicht ganz fest schlagen und unter den Teig mischen.



	
Teig in die Auflaufform geben und weitere 20-25 Minuten backen. Mit Zimt-Zucker bestreuen und mit Zitronenmelisse garnieren.





Pro Portion ca. 315 kcal / 1314 kJ, 9 g E, 11 g F, 46 g KH


Luftiger-Auflauf

Zutaten:


	375 ml Weißwein

	125 ml Wasser

	150 g Zucker

	4 Eier

	Saft von 1/2 Zitrone

	1 gehäuften EL Speisestärke

	1 Päckchen Vanillinzucker

	1 EL gehackte Mandeln

	Puderzucker zum Bestäuben



Zubereitung:


	
Weißwein, Wasser und 75 g Zucker in einem Topf erhitzen, bis sich der Zucker gelöst hat. Eier trennen, dass Eigelb mit Zitronensaft und Speisestärke verquirlen. Unter Rühren zum Wein geben und einmal kurz aufkochen lassen.



	
In eine Auflaufform geben und abkühlen lassen. Eiweiß mit dem übrigen Zucker und dem Vanillinzucker steif schlagen.



	
Eischnee mit einem Esslöffel auf die Creme geben, mit Mandeln bestreuen und im vor-geheizten Backofen bei 220 Grad ca. 8-10 Minuten hell überbacken. Mit Puderzucker be-stäuben und servieren.





Pro Portion ca. 410 kcal / 1716 kJ, 12 g E, 13 g F, 48 g KH


Überbackene Feigen

Zutaten:


	2 EL Haselnusskerne

	2 Limetten

	2 Orangen

	8 kleine frische Feigen

	Pfeffer

	400 g würzigen Hartkäse (z.B. Leerdammer, Emmentaler)



Zubereitung:


	
Haselnüsse grob hacken. In einer beschichteten Pfanne ohne Fett anrösten, herausnehmen. Eine Limette heiß abspülen, trocken reiben und in dünne Scheiben schneiden.



	
Zweite Limette auspressen. Orangen dick schälen, so dass die weiße Haut mit entfernt wird. Orangen in Scheiben schneiden.



	
Feigen ebenfalls in dicke Scheiben schneiden und mit dem Limettensaft beträufeln. Orangen, Feigen, Limettenscheiben und Haselnüsse in eine Auflaufform schichten. Etwas pfeffern.



	
Käse auf einer Küchenreibe fein reiben. Käse auf den Früchten verteilen, Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 15 Minuten gratinieren.





Pro Portion ca. 399 kcal / 1673 kJ, 35 g E, 25 g F, 12 g KH


Pfirsichauflauf

Zutaten:


	50 g Margarine

	80 g Zucker

	2 Eier

	500 g Magerquark

	200 ml Milch

	1 Innenbeutel Kartoffelpüree

	1 Dose Pfirsiche (Abtropfgewicht 460 g)

	3 EL gehobelte Haselnusskerne



Zubereitung:


	
Weiche Margarine, Zucker und Eier schaumig schlagen. Magerquark, Milch und Beutelinhalt Kartoffelpüree unterrühren. Aprikosen in einem Sieb abgießen und gut abtropfen lassen.



	
Teig in eine flache, gefettete Auflaufform geben, 6-8 Pfirsichhälften auf den Teig legen und leicht darin eindrücken.



	
Auflauf mit Haselnüssen bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 45 Minuten goldbraun backen. Nach Belieben mit Puderzucker bestäubt servieren.





Pro Portion ca. 523 kcal / 2193 kJ, 24 g E, 18 g F, 65 g KH


Süßer Apfelauflauf

Zutaten:


	30 g Sultaninen

	50 g Walnüsse

	4 getrocknete Feigen

	600 g säuerliche Äpfel

	100 g Butter

	Salz und Pfeffer

	1 EL Mohn (ungemahlen)

	Abrieb einer Zitrone

	250 g Vollkorn-Lasagneblätter (vorgekocht)



Zubereitung:


	
Sultaninen in lauwarmem Wasser einweichen. Nüsse und getrocknete Feigen grob hacken. Äpfel abwaschen, vierteln, entkernen und klein schneiden. Butter zerlassen Äpfel, Nüsse, abgetropfte Sultaninen und Feigen dazugeben.



	
Bei niedriger Hitze 5-6 Minuten andünsten. Mit einer Prise Salz und Pfeffer würzen. Mohn und Zitronenschale dazugeben.



	
Eine Auflaufform einfetten, Lasagneblätter und Apfel-Mischung im Wechsel einschichten. Auflaufform in den Backofen geben und im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Minuten backen.





Pro Portion ca. 505 kcal / 2110 kJ, 7 g E, 32 g F, 47 g KH


Preiselbeer-Gratin mit Birnen

Zutaten:


	4 Zwiebäcken

	200 g Frischkäse mit Buttermilch

	150 g Vollmilchjoghurt

	1 EL Honig

	½  TL Zimt

	4 Birnen (á 125 g)

	2 EL Preiselbeeren (aus dem Glas)

	1 EL gehackte Mandeln

	1 EL Butter



Zubereitung:


	
Zwiebacken fein zerbröseln, in eine gefettete Pieform (ca.20 cm Durchmesser) streuen. Frischkäse, Joghurt, Honig und Zimt verrühren und in die Form geben.



	
Birnen schälen, in Spalten schneiden und fächerförmig darüber anordnen. Preiselbeeren darauf verteilen und mit Mandeln bestreuen.



	
Kleine Halbfettbutter-Flöckchen darüber geben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 20 Minuten backen.





Pro Portion ca. 221 kcal / 925 kJ, 10 g E, 10 g F, 28 g KH


Kirsch-Auflauf

Zutaten:


	1 Liter Milch

	1 Päckchen Vanillinzucker

	1 Prise Salz

	250 g feine Bandnudeln

	400 g Sauerkirschen

	4 Eier

	200 g cremiger Brotaufstrich (BRUNCH)

	60-70 g Zucker

	3 EL Mandelblättchen

	Zitronenmelisse zum Verzieren



Zubereitung:


	
Milch, Vanillinzucker und Salz aufkochen. Nudeln darin 8-10 Minuten garen und abtropfen lassen. Kirschen waschen und entsteinen. Eier, Brunch und Zucker cremig rühren.



	
Die Hälfte der Nudeln in eine gefettete Auflaufform füllen. Kirschen und die Hälfte der Eiercreme darauf verteilen. Mit übrigen Nudeln und Eiercreme auffüllen.



	
Mit Mandelblättchen bestreuen und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad ca. 30 Minuten stocken lassen. Mit Melisse verziert servieren.





Pro Portion ca. 691 kcal / 2851 kJ, 25 g E, 31 g F, 80 g KH


Aprikosen-Auflauf mit Quark

Zutaten:


	50 g Margarine

	3 Eier

	100 g Zucker

	1 TL Vanillearoma

	Saft und Schale von 1 Zitrone

	75 g Feine Speisestärke

	500 g Magerquark

	1 Dose Aprikosen (Abtropfgewicht 460 g)

	40 g geschälte, gehackte Mandeln

	1-2 EL Butter



Zubereitung:


	
Margarine in eine Schüssel geben. Eier trennen. Zucker, Eigelb, Vanillearoma, Zitronensaft und -schale, Feine Speisestärke und Quark darauf geben und alles gut verrühren rühren.



	
Eiweiß steif schlagen und unterziehen. Aprikosen in einem Sieb abtropfen lassen. Die Hälfte der Masse in eine  eingefettete Auflaufform füllen, mit Aprikosen belegen und restliche Quarkmasse darüber verteilen.



	
Mandeln darüber streuen und mit Butterflöckchen belegen. Quark-Aprikosen-Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 50 Minuten goldgelb backen.





Pro Portion ca. 596 kcal / 2501 kJ, 26 g E, 24 g F, 71 g KH


Streusel-Auflauf mit Birnen

Zutaten:


	1 Zitrone

	3 EL Honig

	1 Päckchen Vanillezucker

	1,5 kg reife Birnen



Für die Streusel:


	150 g Mehl

	125 g Zucker

	100 g kalte Süßrahmbutter

	100 g Knuspermüsli



Zubereitung:


	
Zitrone waschen, die Schale abreiben, den Saft auspressen und zusammen mit Honig und Vanillezucker in eine Auflaufform geben. Birnen schälen, vierteln und entkernen.



	
Birnenstücke in Spalten oder Scheiben schneiden, in der Form mit der Zitronen-Honig-Sauce vermischen.



	
Mehl, Zucker und die kalte Butter in einer Schüssel geben und mit den Fingerspitzen ver-krümeln, bis Streusel entstehen.



	
Die Streusel locker mit dem Knuspermüsli vermischen und über die Birnen streuen. Im vorgeheizten Backofen auf 185 Grad ca. 45 Minuten goldbraun backen. Streusel-Birnen aus dem Backofen nehmen, 10 Minuten ruhen lassen und servieren.





Pro Portion ca. 773 kcal / 3230 kJ, 9 g E, 25 g F, 131 g KH


Pflaumen-Grieß-Auflauf

Zutaten:


	1 Liter Milch

	1 Vanilleschote

	1 EL Zimtpulver

	250 g Grieß

	4 Eigelbe

	80 g Zucker

	1 TL gerieb. Zitronenschale

	1 TL gerieb. Orangenschale

	30 g gemahlene Haselnüsse

	6 cl Eierlikör

	4 Eiweiße

	Butter zum Einfetten

	400 g Pflaumen

	100 g Marzipanrohmasse

	50 g braunen Zucker

	Puderzucker zum Bestäuben

	50 g Mandelsplitter

	Zitronenmelisse zum Garnieren



Zubereitung:


	
Milch mit der aufgeschnittenen Vanilleschote und Zimt aufkochen lassen. Grieß unter ständigem Rühren einrieseln lassen und 8-10 Minuten köcheln lassen.



	
Grießbrei von der Herdplatte nehmen. Vanilleschote herausnehmen und den Brei leicht erkalten lassen. Eigelbe mit dem Zucker schaumig Schlagen.



	
Die geriebene Zitronen- und Orangenschale, die gemahlene Nüsse und den Eierlikör mit dem Eigelbschaum unter den Grieß ziehen. Eiweiße steif schlagen und unterheben. Eine Auf-laufform ausfetten, die Hälfte der Grießmasse einfüllen.



	
Pflaumen waschen, halbieren und entkernen. Hälfte der Pflaumen mit der in Würfel ge-schnittenen Marzipanrohmasse auf den Grießbrei setzen.



	
Mit dem restlichen Grießbrei abdecken und glatt streichen. Restlichen Pflaumenhälften einsetzen und das Ganze mit braunem Zucker bestreuen.



	
Grießauflauf mit Pflaumen im vorgeheizten Backofen bei 180 ca. 35-40 Minuten backen. Nach Ende der Backzeit den Grießauflauf herausnehmen, anrichten, mit Puderzucker und Mandelsplittern bestreuen. Mit Zitronenmelisse garnieren und sofort servieren.





Pro Portion ca. 863 kcal / 3620 kJ, 23 g E, 32 g F, 120 g KH


Süßer Reisauflauf

Zutaten:


	80 g Milchreis

	250 ml Milch

	Salz

	2-3 EL süße Sahne

	2-3 EL Honig

	2 Eigelbe

	250 g Sahnedickmilch

	4 Eiweiße

	4 EL Kakaopulver

	100 g Johannisbeergelee

	4 cl Rum

	Butter oder Semmelbrösel für die Form

	1 Päckchen Vanillezucker

	40 g Zucker

	Puderzucker und Kakaopulver zum Bestäuben



Zubereitung:


	
Reis waschen und in der erhitzten Milch mit 1 Prise Salz und der Sahne in 20-25 Minuten ausquellen lassen. Vom Herd nehmen, mit Honig süßen, die Eigelbe einrühren, den Reis in eine Schüssel geben und abkühlen lassen.



	
Sahnedickmilch unter den Milchreis rühren, 2 mit etwas Salz steif geschlagene Eiweiße vorsichtig unterheben. Auflaufform mit Butter einfetten und mit Semmelbröseln ausstreuen.



	
Reismasse halbieren, die Hälfte davon in die Auflaufform streichen. Restliche Reismasse mit dem Kakaopulver vermischen. Johannisbeergelee mit dem Rum glatt rühren.



	
Eine große, eckige Backoblate zurechtschneiden, auf die Reismasse legen und mit dem Johannisbeergelee bestreichen. Kakao-Reis-Masse auf das Johannisbeergelee geben und ebenfalls glatt streichen.



	
Restliches Eiweiß steif schlagen, Vanillezucker mit Zucker vermischen und unter ständigem Schlagen einrieseln lassen.



	
Eischnee gleichmäßig auf die Kakaomasse streichen und den Reisauflauf im vorgeheizten Backofen bei 180 Grad ca. 20-25 Minuten backen. Herausnehmen, mit Puderzucker und Kakaopulver bestreuen.





Pro Portion ca. 341 kcal / 1430 kJ, 7 g E, 14 g F, 50 g KH


Aprikosen-Auflauf mit Reis

Zutaten:


	1 Liter Milch

	1 Prise Salz

	250 g Milchreis

	100 g Zucker

	4 Eigelbe

	Abrieb 1 Zitrone

	250 g Speisequark

	4 Eiweiß

	1 Prise Salz

	1 große Dose Aprikosenhälften (850 ml)

	Margarine für die Auflaufform

	1-2 EL Semmelbrösel

	50 g Butter



Zubereitung:


	
Milch mit Salz zum Kochen bringen, den gewaschenen Reis einrühren und in 25-30 Minuten ausquellen lassen, vom Herd nehmen und leicht erkalten lassen. Zucker, Eigelbe, Zitronenschale und Speisequark miteinander vermischen und unter den Reis geben.



	
Eiweiß mit einer Prise Salz sehr steif schlagen und unter den Reis heben. Aprikosen abtropfen lassen und würfeln, dabei 2-3 Hälften beiseitelegen.



	
Aprikosen unter den Milchreis heben und das Ganze in eine eingefettete Auflaufform füllen. Die restlichen Aprikosenhälften in Spalten schneiden und auf dem Reis verteilen.



	
Mit Semmelbröseln bestreuen, Butter in Flöckchen darauf setzen und den Reisauflauf im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 45-50 Minuten backen, herausnehmen, garniert servieren.





Pro Portion ca. 763 kcal / 3051 kJ, 26 g E, 39 g F, 70 g KH


Schokosoufflé

Zutaten:


	100 g Kuvertüre oder Zartbitter-Schokolade

	100 g Süßrahmbutter

	Etwas Butter für die Formen

	50 g Mehl

	½  TL Zimt

	100 g Zucker

	Etwas Zucker für die Formen

	3 Eier

	4 Souffléformen



Zubereitung:


	
Backofen auf 170 Grad vorheizen. Souffléformen einfetten und mit Zucker ausstreuen. Kuvertüre grob hacken und zusammen mit der Süßrahmbutter im Wasserbad schmelzen.



	
Mehl, Zimt, Zucker und Eier dazugeben, alles von der Herdplatte nehmen und rühren bis sich der Zucker aufgelöst hat.



	
Schokomasse in die vorbereiteten Formen verteilen und ca. 15-20 Minuten im Backofen backen. Heiß servieren, so bleibt das Innere der Soufflés weich und flüssige





Pro Portion ca. 773 kcal / 3230 kJ, 9 g E, 25 g F, 131 g KH
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