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LOW CARB
Rezepte

Sie möchten: Einfach gut essen und gleichzeitig etwas für Ihre Gesundheit tun? Energie tanken und ganz nebenbei Ihr Wunschgewicht erreichen und halten? Low Carb macht’s möglich!

Ob Hauptgerichte, Suppen, Snacks, Salate, Frühstücksideen, Desserts oder Gebäck: Hier finden Sie die passenden Rezepte, Tag für Tag.

Starten Sie mit knusprigem Nuss-Müsli oder köstlichem Eiweiß-Omelett. Mittags im Büro lockt der Thai-Hühnchen-Salat im Glas oder das Blumenkohl-Kokos-Curry. Abends gibt’s Zoodles mit Lachsfilet und mit süßem Mango-Quark-Trifle fängt auch die Naschkatze in uns wohlig an zu schnurren.
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Hinweise zum Buch

Backofentemperaturen: Die Backofentemperaturen in diesem Buch beziehen sich auf einen Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Falls Sie mit Umluft arbeiten, reduziert sich die Temperatur um 20 °C. Wenn nicht anders angegeben, wird immer die mittleren Einschubleiste des Backofens verwendet.

Pfeffer: Mit der Zutat „Pfeffer“ ist immer frisch gemahlener schwarzer Pfeffer aus der Mühle gemeint.

Quicheform: Wenn nicht extra angegeben, werden Quiches und Tartes mit einem Durchmesser von 24–26 cm gebacken.

Abkürzungen:

ca. = circa

cl = Zentiliter

cm = Zentimeter

El = Esslöffel

g = Gramm

kcal = Kilokalorien

kg = Kilogramm

kJ = Kilojoule

l = Liter

Min. = Minuten

ml = Milliliter

Std. = Stunde

TK = Tiefkühlprodukt

Tl = Teelöffel

Ø = Durchmesser
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Iss dich fit!

Immer mehr Menschen sind überzeugt: Low-Carb-Ernährung tut ihnen gut! Sie fühlen sich besser, fitter und nehmen fast schon nebenbei ein paar überflüssige Kilo ab. Wissenschaftler untermauern die persönlichen Erfahrungen: Eine kohlenhydratarme Ernährung ist genau das, was jahrtausendelang die typisch menschliche Ernährungsweise darstellte, an die sich unser Körper optimal angepasst hat.

Schon die Urmenschen haben sich kohlenhydratarm ernährt. Im Sommer gab es wenige Früchte, übers Jahr aber vor allem eiweiß- und fettreiches Fleisch, Pilze und was Wald und Wiesen sonst noch so hergaben. Genetisch ist der Mensch daher nicht für die hohe Kohlenhydratzufuhr unserer modernen Ernährungsweise gerüstet und verfettet unter der Last der westlichen Küche.

Doch es gibt noch einen weiteren Grund, warum wir uns mit Low Carb so gut fühlen und obendrein auch noch abnehmen: Insulin! Das körpereigene Hormon wird immer dann ausgeschüttet, wenn Zuckermoleküle ins Blut gelangen. Sobald sich Insulin im Blut befindet, wird kein Fett mehr abgebaut, da die bevorzugte Energieform des Körpers Zucker ist. Wenn im Blut kein Zucker mehr vorhanden ist, greift der Körper auf die Zuckerdepots in Form von Glykogen in Muskeln und Leber zurück. Und erst, wenn auch diese Vorräte erschöpft sind, greift der Körper die Fettdepots an.

Deshalb gilt: Solange Insulin im Blut verfügbar ist, kann Mensch machen was er will, die Fettreserven sind blockiert, da gibt es kein Herankommen. Je mehr Kohlenhydrate verspeist werden, umso schwieriger ist es, die Rettungsringe wieder los zu werden. Schon ein Glas Apfelschorle am Nachmittag nach dem Joggen reicht, um der Fettverbrennung einen Riegel vorzuschieben. Denn sobald sich Zucker im Blut befindet und Insulin ausgeschüttet wird, ist Schluss mit der Fettverbrennung – egal, wie schweißtreibend und anstrengend der Lauf zuvor war.

Menschen, die Übergewicht abbauen oder ihrer Gesundheit etwas Gutes tun wollen, reduzieren daher Kohlenhydrate und ganz besonders die kurzkettigen aus Weißmehl und Zucker.


Positive Low-Carb-Effekte

• Macht durch den hohen Proteinanteil länger satt

• Spart Kalorien, da Zwischenmahlzeiten aus Süßem oder Mehligem wegfallen

• Ist die Ernährungsform, auf die unser Körper seit der Steinzeit programmiert ist

• Verhindert eine ständige Insulinausschüttung und ermöglicht dadurch erst den Fettabbau



Low-Carb-Varianten

Während Robert Atkins (der Erfinder des Low-Carb-Prinzips) einen Kohlenhydratanteil unserer Tagesenergie von 15 % vorsah, gehen die meisten heutigen Empfehlungen mit der Kohlenhydratmenge moderater um. Eine Variante von Low Carb sieht eine Kohlenhydratmenge von 70–120 g pro Tag vor. Eine andere legt die Kohlenhydratmenge mit weniger als 40 % der Tagesenergiebilanz fest. Eine weitere kohlenhydratmodifizierte Ernährung sieht nur abends eine Low-Carb-Mahlzeit vor. Der Gedanke dahinter: Wer abends keine Kohlenhydrate isst, zwingt den Körper dazu, nachts zuerst die Kohlenhydratspeicher zu leeren und für weitere Energiegewinnung Fett zu verbrennen. Das Low-Carb-Programm in diesem Buch sieht eine kohlenhydratmodifizierte Ernährung mit einem Kohlenhydratanteil von unter 40 % am Tag vor. Das lässt sich gut durchhalten, ist im Alltag einfach umzusetzen und dennoch klappt das Abnehmen besser, weil durch die geringeren Insulinmengen der Fettabbau ermöglicht wird.

Low Carb – Big Pleasure

Für alle Neueinsteiger noch ein Tipp: Am besten, Sie verschwenden von nun an gar nicht so viele Gedanken an das, was Sie nicht mehr dürfen. Damit die neuen Lebensmittel in Ihrem geänderten Speiseplan bald zur Routine werden, konzentrieren und freuen Sie sich lieber auf und über das, was ab jetzt auf Ihren Teller kommt. Denn mit den richtigen Rezepten macht Low Carb auch kulinarisch betrachtet sehr viel Spaß!

Wir wünschen Ihnen viel Spaß, Genuss und Erfolg mit unseren abwechslungsreichen Low-Carb-Rezepten!
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Leckeres Gemüse, aromatischer Käse und
proteinreiche Eier: Low Carb und Veggie
gehen sehr gut zusammen. Kommen Sie mit
Quinoa-Risotto mit Pilzen, Kürbispizza mit
Manouri und Cheddar-Soufflés mit Rucolasalat
auf den Geschmack!


Kohlrouladen mit Möhren und Bergkäse
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8 große Wirsingblätter Salz

800 g Möhren

1/2 Stange Lauch

1 mittelgroße Zwiebel

50 g Butter

250 ml Gemüsebrühe

60 g Bergkäse

2 El fein gehackte glatte Petersilie frisch gemahlener Pfeffer

40 g Haselnüsse

2 El Schmand

[image: image] 4 Port.

1. Die Wirsingblätter in kochendem Salzwasser 3 Minuten garen, in ein Sieb abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken. Die Möhren putzen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Den Lauch putzen, der Länge nach halbieren, in dünne Streifen schneiden und waschen. In einem Sieb abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen, halbieren und fein würfeln.

2. Die Hälfte der Butter in einem Topf schmelzen und die Zwiebel, den Lauch und die Möhren darin andünsten. Mit 100 ml Gemüsebrühe ablöschen, aufkochen und das Gemüse etwa 5 Minuten köcheln lassen. Das Gemüse in eine Schüssel geben und auskühlen lassen.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Bergkäse fein reiben. Die Wirsingblätter auf einem Küchentuch trocken tupfen. Das Gemüse mit dem Bergkäse und der Petersilie vermengen, mit etwas Salz und Pfeffer würzen und auf der Mitte der Wirsingblätter verteilen. Die Seiten der Blätter einschlagen und die Blätter zusammenrollen.

4. Die Rouladen mit der Naht nach unten in einen Bräter setzen. Die übrige Butter flöckchenweise darauf verteilen und mit der restlichen Brühe begießen. Für etwa 15 Minuten in den Ofen geben. In der Zwischenzeit die Haselnüsse hacken und in einer Pfanne ohne Fett leicht anrösten. Die Rouladen aus dem Ofen nehmen und auf Tellern anrichten. Den Schmorfond darübergießen und jeweils 1 Klecks Schmand auf die Rouladen setzen. Mit den gerösteten Haselnüssen bestreuen und servieren.

Pro Portion ca. 320 kcal/1340 kJ, 10 g E, 24 g F, 17 g KH


Lauch-Oliven-Quiche

[image: image]

140 g Mandeln

40 g Walnüsse

25 g Kokosöl

1 Tl Salz

1 Stange Lauch

50 g Spinat

2 Zweige Rosmarin

40 g frisches Basilikum

30 g Pinienkerne

4 El kaltgepresstes Olivenöl

2 El Limettensaft

1/2 Knoblauchzehe

50 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Tl rote Pfefferbeeren
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1. Für den Quicheboden Mandeln und Walnüsse grob mahlen und mit Kokosöl und 1/2 Teelöffel Salz gründlich verrühren.

2. Den Teig in eine Springform (Durchmesser 17 cm) geben und mit den Händen festdrücken. Dabei einen ca. 4 cm hohen Rand formen. Den Quicheboden für 15 Minuten in den Gefrierschrank stellen.

3. Lauch, Spinat, Rosmarin und Basilikum waschen und abtropfen lassen. Den Lauch in Scheiben schneiden, mit dem restlichen Salz mischen und ziehen lassen.

4. In der Zwischenzeit für die Creme Basilikum und Pinienkerne mit Olivenöl und Limettensaft pürieren.

5. Anschließend den Knoblauch schälen und mit den Rosmarinnadeln fein hacken. Den Spinat in Streifen schneiden und alles zusammen mit halbierten Oliven, Lauch und der Basilikumcreme in einer Schüssel gut vermischen.

6. Die Füllung auf dem Quicheboden verteilen, leicht festdrücken und mit roten Pfefferbeeren bestreuen. Die Quiche vierteln und servieren.

Pro Portion ca. 487 kcal/2039 kJ, 12 g E, 47 g F, 6 g KH


Kürbiscurry
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1 kg Hokkaido-Kürbis

ca. 3 cm frischer Ingwer

1 Sternanis

8 Pfefferkörner

2 Gewürznelken

1 Zimtstange

400 ml Kokosmilch (aus der Dose)

1 Tl Garam Masala

1 Tl Fenchelsamen

1/2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1/2 Tl gemahlene Kurkuma

1 Lorbeerblatt

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Koriander

Saft von 1 Limette

1 Tl Salz
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1. Den Kürbis waschen, entkernen und in grobe Würfel schneiden. Den Ingwer schälen und reiben.

2. Einen Topf ohne Fett erhitzen und Sternanis, Pfefferkörner, Nelken und Zimt darin kurz ohne Fett anrösten. Mit der Kokosmilch ablöschen. Kürbis mit Garam Masala, Ingwer, Fenchelsamen, Kreuzkümmel, Kurkuma und dem Lorbeerblatt hinzufügen.

3. Den Knoblauch schälen, durch die Presse drücken und ebenfalls hinzufügen. Alles 30 Minuten im geschlossenen Topf bei schwacher Hitze köcheln, bis der Kürbis weich ist. Eventuell etwas Wasser zufügen, wenn das Curry zu dickflüssig wird.

4. Nach Ende der Garzeit die größeren Gewürzstücke entfernen. Den Koriander waschen, trocken schütteln, die Blättchen hacken und unterheben. Mit Limettensaft und Salz abschmecken.

Pro Portion ca. 80 kcal/335 kJ, 3 g E, 1 g F, 15 g KH


Omelett im Greek-Salad-Style
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1/2 Bund glatte Petersilie

1 große rote Zwiebel

3 Tomaten 5 El schwarze Oliven mit Stein

10 Eier

Salz

Pfeffer 1 Prise Chilipulver

2 El Olivenöl

100 g Feta

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf Grillfunktion vorheizen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken.

2. Die Zwiebel schälen, halbieren und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und Tomaten in Stücke schneiden. Die Oliven vom Stein befreien und in Scheiben schneiden.

3. Die Eier in einer großen Schüssel mit Salz, Pfeffer und Chilipulver gut verquirlen und die Petersilie zugeben.

4. Das Öl in einer beschichteten, ofenfesten Pfanne erhitzen und die Zwiebelscheiben darin braten, bis sie leicht gebräunt sind. Tomaten und Oliven zugeben und 1–2 Minuten köcheln lassen. Die Hitze reduzieren, die Eier zugeben und etwa 1 Minute braten, bis sie zu stocken beginnen, aber noch nicht gar sind. Den Feta darüberbröseln und die Pfanne für ca. 5 Minuten in den Backofen stellen, bis das Omelett goldbraun ist. Direkt servieren.

Pro Portion ca. 416 kcal/1742 kJ, 24 g E, 33 g F, 5 g KH


Salbei-Spiegeleier auf Zwiebelbett
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275 g Zwiebeln

1/2 Bund Salbei

3 El Butterschmalz

1 1/2 El Kokosmehl

Salz

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

8 Eier

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Den Salbei waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen.

2. Die Hälfte des Butterschmalzes in einer Pfanne erhitzen und die Salbeiblätter darin knusprig braten, dann herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Anschließend das restliche Butterschmalz in der Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe hineingeben, dünn mit dem Kokosmehl bestäuben und bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten in der Pfanne braten, dabei gelegentlich umrühren. Mit Salz und Paprikapulver würzen.

3. Die Eier einzeln auf die heißen Zwiebeln schlagen. Dabei die Zwiebeln mit dem Kochlöffel etwas verschieben, damit die Eier auf den Pfannenboden sinken, dadurch mehr Hitze bekommen und schneller stocken.

4. Abgedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten stocken lassen. Vom Herd nehmen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den gerösteten Salbei darüberstreuen.

Pro Portion ca. 294 kcal/1231 kJ, 16 g E, 24 g F, 4 g KH


Polenta-Tarte mit Pilzen und Rucola
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2 Zweige Rosmarin

1/2 Bund Thymian

850 ml Gemüsebrühe

200 g Schnellkoch-Polenta

50 g geriebener Parmesan

25 g Butter

Salz

Pfeffer

500 g Champignons

2 El Olivenöl

1 Mozzarella

1 große Handvoll Rucola

1 Tl Aceto balsamico
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1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Rosmarin und Thymian waschen und trocken schütteln. Die Nadeln des Rosmarins abstreifen und fein hacken. Die Blättchen des Thymians abzupfen.

2. Die Gemüsebrühe in einem großen Topf zum Kochen bringen. Die Polenta unter Rühren einrieseln lassen. Unter ständigem Rühren ca. 8 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen. Den Parmesan, die Butter, den Rosmarin und etwas Salz und Pfeffer einrühren. Die Polenta auf das Backblech streichen und im Ofen ca. 30 Minuten backen.

3. In der Zwischenzeit die Pilze mit Küchenkrepp abreiben, putzen und halbieren. Mit dem Thymian vermischen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin braten. Den Mozzarella abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Die Polenta mit den Pilzen und den Mozzarellawürfeln belegen und weitere ca. 10 Minuten backen, bis der Mozzarella geschmolzen ist. Den Rucola waschen, trocken schleudern und auf der Tarte verteilen. Mit etwas Balsamico beträufeln und sofort servieren.

Pro Portion ca. 406 kcal/1700 kJ, 17 g E, 32 g F, 14 g KH


Portobellopilze köstlich gefüllt

[image: image]

1 rote Paprikaschote

4 große Portobellopilze (à ca. 110 g)

1 große Gemüsezwiebel

2 mittelgroße Zucchini

6 getrocknete, eingelegte Tomaten

3 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

1/2 Tl getrockneter Oregano

Chiliflocken

Salz

Pfeffer

30 g Paniermehl

35 g geriebener Parmesan

1 Büffelmozzarella
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1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Paprikaschote waschen, trocken reiben und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im Ofen unter mehrmaligem Wenden backen, bis die Haut schwarz verbrannt ist. Herausnehmen, den Ofen nicht ausschalten, die Paprika für einige Minuten in ein feuchtes Küchentuch wickeln, dann die schwarze Haut vorsichtig abziehen. Die Paprikaschote halbieren, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.

2. Den Stiel der Portobellopilze herausbrechen und die Pilze mit Küchenkrepp abreiben. Die Zwiebel schälen und fein würfeln, die Zucchini waschen, trocknen, putzen und in feine Würfel schneiden. Die Tomaten hacken. Den Knoblauch schälen und hacken. Die Pilze auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit ein wenig Olivenöl einreiben. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Die Zucchini dazugeben und ca. 4 Minuten dünsten, dann die Paprika, die getrockneten Tomaten und den Knoblauch hinzufügen und alles weiterdünsten.

3. Das Gemüse in eine Schüssel umfüllen, mit Oregano, Chiliflocken, etwas Salz und Pfeffer abschmecken, dann Paniermehl und Parmesan unterrühren und die Mischung auf die 4 Portobellopilze verteilen. Im Backofen ca. 35 Minuten backen. Den Mozzarella würfeln. Auf den Pilzen verteilen und ca. 10 Minuten backen, bis er zerlaufen ist.

Pro Portion ca. 255 kcal/1068 kJ, 16 g E, 15 g F, 13 g KH


Quinoa-Risotto mit Pilzen

[image: image]

1 Knoblauchzehe

30 g Haselnüsse

Salz

etwas abgeriebene Schale von

1 unbehandelten Zitrone

2 Schalotten

650 g kleine Champignons

1 Bund glatte Petersilie

70 g Quinoa

2 El Olivenöl

Pfeffer

100 g Babyspinat

30 g geriebener Parmesan

20 g Butter

roter Pfeffer nach Belieben
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1. Den Knoblauch schälen und mit den Haselnüssen, etwas Salz und der Zitronenschale in einem Mixer fein zermahlen, dann beiseitestellen.

2. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Die Champignons putzen, mit Küchenkrepp abreiben und in feine Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Quinoa gründlich in einem Sieb unter fließendem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

3. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Schalotten darin andünsten, bis sie leicht Farbe nehmen. Die Champignons dazugeben und braten, bis sie bräunen, dann Quinoa und 500 ml heißes Wasser angießen und alles gut verrühren. Salzen und pfeffern und ca. 15 Minuten köcheln lassen, bis die Quinoa weich und alle Flüssigkeit verkocht ist. Gegebenenfalls noch etwas Flüssigkeit nachgießen und dabei regelmäßig umrühren.

4. Petersilie und Spinat einrühren, dann Parmesan und Butter dazugeben und alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den gewürzten Haselnüssen bestreut servieren. Nach Belieben mit rotem Pfeffer garnieren.

Pro Portion ca. 267 kcal/1118 kJ, 14 g E, 18 g F, 14 g KH


Einkorn-Chili mit Koriander und Crème fraîche
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2 rote Chilischoten

2 rote Paprikaschoten

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

1 Dose geschälte Tomaten (400 g)

250 ml passierte Tomaten

2 Tl Kreuzkümmelpulver

2 Lorbeerblätter

Salz

1/2 Tl Zucker

150 g Einkorn

1 Dose rote Bohnen

1 Bund Koriander

150 g Crème fraîche
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1. Die Chilischoten putzen, waschen und hacken. Die Paprikaschoten putzen, waschen und in Würfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und hacken.

2. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und alles darin andünsten. Die geschälten und passierten Tomaten hinzugeben und das Kreuzkümmelpulver mit den Lorbeerblättern unterrühren. Alles leicht salzen, den Zucker hinzugeben und etwa 50 Minuten bei geschlossenem Deckel sanft köcheln lassen, dabei ab und an umrühren.

3. Den Einkorn in ein Sieb geben und abspülen. Dann mit ausreichend Wasser ca. 50 Minuten gar kochen (Einkorn sollte erst gegart gesalzen werden!). 15 Minuten vor Ende der Garzeit die roten Bohnen in ein Sieb geben und kalt abspülen. Zur Tomatenmischung geben.

4. Den Koriander waschen, trocken schleudern und die Blättchen abzupfen. Den Einkorn in ein Sieb schütten, abtropfen lassen und dann zur Tomatenmischung rühren. Alles noch mal mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann auf Tellern verteilen. Mit Korianderblättchen bestreuen und mit 1 Klecks Crème fraîche servieren.

Pro Portion ca. 320 kcal/1340 kJ, 18 g E, 18 g F, 21 g KH


Linsentopf mit Lauch und Paprika
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50 g Möhren

30 g Pastinake oder Petersilienwurzel

30 g Sellerie

1 Stange Lauch

1 gelbe Paprikaschote

250 g rote Linsen

1 1/2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

3 El Aceto balsamico

3 El Walnussöl

2–3 El Ahornsirup

Salz

Pfeffer

1 Msp. Cayennepfeffer

1/2 Bund glatte Petersilie

[image: image] 4 Portionen

1. 1 Liter Wasser in einem Topf erhitzen. Möhren, Pastinake, Sellerie, Lauch (nur das Weiße) und Paprikaschote putzen, gegebenenfalls schälen und fein würfeln bzw. klein schneiden. In das Wasser geben und einmal aufkochen. Die Linsen zufügen und ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis sie weich sind. Es soll nur noch wenig Flüssigkeit im Topf sein, eventuell etwas abgießen.

2. Kreuzkümmel, Aceto balsamico, Walnussöl und Ahornsirup untermengen und mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Nach Belieben mit Cayennepfeffer würzen. Den Linsen-Gemüse-Topf einige Minuten ziehen lassen.

3. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, hacken und über den Eintopf streuen.

Pro Portion ca. 339 kcal/1419 kJ, 10 g E, 41 g F, 18 g KH


Pilz-Frittata
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400 g gemischte Pilze (z. B. Champignons, Shiitake, Kräuterseitlinge)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Oregano

1 El Pinienkerne

4 El Butterschmalz

1 El Zitronensaft

8 Eier

Salz

Pfeffer

1 Tl rosenscharfes Paprikapulver

[image: image] 4 Portionen

1. Die Pilze gründlich putzen, aber nicht waschen, und fein würfeln. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Oregano waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken.

2. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten, dann herausnehmen. Die Hälfte des Butterschmalzes in der Pfanne erhitzen. Pilze, Zwiebel und Knoblauch etwa 5 Minuten bei starker Hitze braten, dann die Oreganoblättchen zusammen mit dem Zitronensaft untermischen.

3. Die Eier leicht verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Pilze und Pinienkerne unterrühren.

4. Übriges Butterschmalz in die Pfanne geben und erhitzen. Die Eiermasse hineingießen und 15–20 Minuten bei schwacher Hitze stocken lassen. Vorsichtig wenden, weitere 5 Minuten braten.

Pro Portion ca. 386 kcal/1616 kJ, 16 g E, 33 g F, 5 g KH


Rucola-Frittata mit Ziegenfrischkäse
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250 g Rucola

1 große Zwiebel

2 El Olivenöl

8 Eier

Salz

Pfeffer

150 g Ziegenfrischkäse

[image: image] 4 Port.

1. Den Rucola waschen, trocken schütteln, von groben Stängeln befreien und klein hacken. Die Zwiebel schälen und fein hacken.

2. In einer großen beschichteten Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Zwiebel glasig anschwitzen. Den Rucola dazugeben und 2–3 Minuten unter Rühren anbraten. Die Pfanne vom Herd nehmen und alles etwas abkühlen lassen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

3. Die Eier in einer Schüssel schaumig schlagen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Eiermasse über den angebratenen Rucola in die Pfanne gießen und gleichmäßig darin verteilen. Den Ziegenkäse in Klecksen darübergeben und die Frittata im Backofen auf der mittleren Schiene 15–18 Minuten stocken lassen.

Pro Portion ca. 370 kcal/1549 kJ, 20 g E, 31 g F, 5 g KH


Chicoréeröllchen mit Orangen
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4 Stauden Chicorée

8 Scheiben Butterkäse

1 El Butter

1 Zwiebel

300 g Joghurt

8 El Weißwein

1 Orange

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

Muskatnuss

1/2 Bund frisch gehackte Kräuter

60 g frisch geriebener Parmesan

[image: image] 4 Portionen

1. Die Chicoréestauden putzen, den bitteren Kern entfernen, die Stauden halbieren und mit dem Käse umwickeln. In eine gebutterte Auflaufform legen.

2. Die Zwiebel schälen und fein hacken, mit dem Joghurt, dem Wein und der filetierten und gewürfelten Orange mischen. Die Creme mit Gewürzen und Kräutern abschmecken.

3. Die Creme über die Chicoréestauden in der Form geben und mit dem Parmesan bestreuen. Im Ofen bei 190 °C etwa 15 Minuten garen.

Pro Portion ca. 367 kcal/1537 kJ, 22 g E, 24 g F, 10 g KH


Kidneybohnen-Quiche mit Chilikäse
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400 g Kidneybohnen (aus der Dose, Abtropfgewicht)

5 große Eier

5 Eiweiß

Salz

Pfeffer

100 g Chilikäse

120 g Tomaten

Fett für die Form

Koriander zum Servieren

[image: image] 6 Stücke (Tarteform 22 cm Ø)

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Tarteform gut einfetten. Die Bohnen in ein Sieb gießen, unter fließendem Wasser abspülen und gut abtropfen lassen.

2. Eier, Eiweiß, 80 ml Wasser, ca. 1/2 Teelöffel Salz und ca. 1/4 Teelöffel Pfeffer in einer großen Schüssel gut verquirlen. Die Eimasse in die Form gießen.

3. Den Chilikäse reiben, die Tomaten waschen, putzen und in kleine Stücke oder dünne Scheiben schneiden. Käse, Tomaten und Kidneybohnen auf der Eimasse verteilen.

4. Die Quiche im Backofen ca. 30 Minuten backen, bis die Eimasse gestockt ist und anfängt braun zu werden. Die Quiche aus dem Ofen nehmen, 10 Minuten ruhen lassen und mit Koriander servieren.

Pro Stück ca. 218 kcal/913 kJ, 20 g E, 10 g F, 12 g KH


Couscous mit Avocado und Currycreme
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60 g Cashewkerne

150 g Blumenkohl

150 g Brokkoli

1 Tl Salz

2 Tl Apfelessig

2 El kaltgepresstes Olivenöl

1/2 rote Chilischote

2 El Currypulver

60 ml Mandelmilch

1/2 Avocado

1 Tl Zitronensaft

2 El Gartenkresse

[image: image] 2 port.

1. Cashewnüsse über Nacht in reichlich Wasser quellen lassen.

2. Am nächsten Tag die Röschen von Blumenkohl und Brokkoli mit wenig Stiel abschneiden und zusammen mit 1/2 Teelöffel Salz, Apfelessig und 1 Esslöffel Olivenöl grob pürieren, sodass eine reisähnliche Struktur entsteht.

3. Die Cashewnüsse abgießen, die Chili entkernen und zusammen mit Currypulver, Mandelmilch und restlichem Salz und Olivenöl zu einer feinen Creme pürieren.

4. Zuletzt die Avocado schälen, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Diese mit Zitronensaft beträufeln.

5. Zum Anrichten das Gemüse-Couscous mithilfe eines Rings zu einem Türmchen formen, darauf die Avocado fächern und die Currycreme verteilen. Mit Kresse garnieren und servieren.

Pro Portion ca. 391 kcal/1637 kJ, 10 g E, 30 g F, 19 g KH


Auberginenschiffchen mit Omelettstreifen
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2 große Auberginen

5 El Olivenöl

4 Tomaten

2 Mozzarella

1 Handvoll Basilikumblätter

50 g Bergkäse (z. B. Gruyère)

6 Eier

Salz

Pfeffer

1 El Butter

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Auberginen waschen, trocken reiben und längs halbieren. Auf das Backblech legen und jede Auberginenschnittfläche mit 1 Esslöffel Olivenöl einreiben. Im Ofen ca. 25 Minuten backen, bis die Auberginen weich sind.

2. Unterdessen die Tomaten waschen, trocknen, putzen und in Scheiben schneiden. Den Mozzarella ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Basilikumblätter waschen und trocken tupfen.

3. Den Bergkäse reiben. Die Eier gut miteinander verquirlen, salzen und pfeffern. Das restliche Olivenöl und die Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eier dazugeben und bei mittlerer Hitze stocken lassen.

4. Die Eier mit einem Pfannenwender am Pfannenboden entlang dreimal zur Mitte schieben und erneut 2–3 Minuten bei milder Hitze stocken lassen. Mit dem Bergkäse bestreuen und den Käse schmelzen lassen. Das Omelett zur Hälfte überklappen und 1–2 Minuten zu Ende garen.

5. Die Auberginen etwas salzen und pfeffern, zuerst mit Tomatenscheiben, dann mit Mozzarellascheiben belegen und im Ofen ca. 5 Minuten weiterbacken, bis der Mozzarella geschmolzen ist. Die Auberginen auf Tellern anrichten und mit Basilikumblättern belegen. Das Omelett in Streifen schneiden und auf den Tellern verteilen.

Pro Portion ca. 355 kcal/1486 kJ, 18 g E, 27 g F, 10 g KH


Asia-Gemüsepasta mit Tofu und Erdnüssen
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400 g Tofu

2 cm frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

6 El helle Sojasauce

6 El Sesamöl

Salz

2 große Möhren (ca. 250 g)

2 große Petersilienwurzeln (ca. 250 g)

1 große Zucchini (ca. 250 g)

100 g Zuckerschoten

30 g Erdnüsse

1/2 Chilischote

8 Stängel Koriander

Saft von 1 Limette
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1. Den Tofu in dünne Scheiben schneiden. Ingwer und Knoblauch schälen, fein hacken und mit 4 Esslöffeln Sojasauce, 2 Esslöffeln Sesamöl und 1 Prise Salz verrühren. Den Tofu zugedeckt in der Marinade ca. 30 Minuten ziehen lassen.

2. Die Möhren und Petersilienwurzeln schälen. Die Zucchini waschen. Jeweils die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchininudeln salzen.

3. Die Zuckerschoten putzen, kurz in Salzwasser blanchieren, abseihen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten und klein hacken. Die Chilischote waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Den Koriander waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Die Zucchininudeln abspülen, abtropfen lassen und trocken tupfen.

4. In einer Pfanne 2 Esslöffel Sesamöl erhitzen, Möhren- und Petersilienwurzelnudeln zugeben und unter Rühren 2–3 Minuten anbraten. Zucchininudeln, Zuckerschoten und Chili dazugeben und ca. 1 Minute unter Rühren braten. Mit Koriandergrün, restlicher Sojasauce und Limettensaft abschmecken.

5. Den Tofu aus der Marinade nehmen. Das restliche Sesamöl in einer Pfanne erhitzen und den Tofu auf beiden Seiten kurz anbraten. Den Tofu auf Tellern anrichten, die Gemüsenudeln darauf verteilen und mit Erdnüssen bestreuen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 400 kcal/1675 kJ, 24 g E, 26 g F, 18 g KH


Zucchiniquiche
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600 g Zucchini (geputzt gewogen)

Salz

200 g gemahlene Kürbiskerne

3 Eier

20 g weiche Butter

130 g Schafskäse (Feta)

85 g in Lake eingelegte schwarze

Oliven mit Stein

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Olivenöl

1 Bund Schnittlauch

100 ml saure Sahne

Muskatnuss

frisch gemahlener Pfeffer

Außerdem:

Butter für die Form

[image: image] 6 Port.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Quicheform gut einfetten. Die Zucchini fein raspeln, in ein Sieb geben, mit 2 Teelöffeln Salz bestreuen, vermengen und etwa 30 Minuten Wasser ziehen lassen.

2. Gemahlene Kürbiskerne, 1 Ei, Butter und etwas Salz verkneten, als Boden mit kleinem Rand in die Form drücken und 5–10 Minuten vorbacken.

3. Die Zucchiniraspel in ein Baumwolltuch geben und kräftig auswringen, dann in eine Schüssel geben. Schafskäse und Oliven jeweils in ein Sieb abschütten und abtropfen lassen.

4. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und beides darin glasig dünsten. Zu den Zucchiniraspeln geben und vermengen.

5. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Mit den restlichen Eiern und der sauren Sahne zu den Raspeln geben und verrühren. Mit Muskat, Pfeffer und gegebenenfalls noch etwas Salz abschmecken.

6. Die Masse auf dem vorgebackenen Teig verstreichen. Den Feta zerbröseln, mit den entkernten, gehackten Oliven vermischen und auf der Quiche verteilen. Im Backofen etwa 25 Minuten backen, anschließend etwa 10 Minuten ruhen lassen und noch warm servieren.

Pro Portion ca. 382 kcal/1600 kJ, 22 g E, 30 g F, 6 g KH


Frittata mit Kohlrabispaghetti und Schafskäse
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2 kleine Knollen Kohlrabi

200 g Cocktailtomaten

200 g Schafskäse (Feta)

1/2 Bund Petersilie

8 Eier

Salz

Pfeffer

Butter für die Form

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Kohlrabis schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden.

2. Die Tomaten waschen, trocknen, putzen und vierteln. Den Schafskäse klein würfeln. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen und die Petersilie unterrühren.

3. Die Kohlrabinudeln in die Auflaufform füllen, die Tomaten und den Schafskäse darauf verteilen. Die Eiermasse darübergießen. Im Backofen auf der mittleren Schiene 35–40 Minuten backen, bis die Eiermasse gestockt ist.

Pro Portion ca. 307 kcal/1285 kJ, 22 g E, 21 g F, 8 g KH


Möhrenpuffer
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Für den Dip: 1 Knoblauchzehe

80 g gemahlene Mandeln

3 El Ahornsirup

1 El Apfelessig

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Für die Puffer: 500 g Möhren

2 Eier

2 El Mandelmehl

1 Bund Petersilie

1/2 Tl Fenchelsamen

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Prise gemahlener Koriander

3 El Kokosöl zum Braten

[image: image] 4 Portionen

1. Für den Dip den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten. 150 ml Wasser, Ahornsirup, Apfelessig und Knoblauch unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und abkühlen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Möhren schälen und grob raspeln. Mit den Eiern und dem Mandelmehl vermengen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Die Fenchelsamen im Mörser zerkleinern. Beides zu den Möhren geben, mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.

3. Das Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Möhrenmasse zu kleinen Puffern formen und auf jeder Seite etwa 5 Minuten backen.

4. Den Dip dazu servieren.

Pro Portion ca. 475 kcal/1989 kJ, 12 g E, 40 g F, 16 g KH


Asia-Gemüsepfanne mit Tofu
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400 g Tofu

3 Knoblauchzehen

4 El geröstetes Sesamöl

1 Tl rote Currypaste

1 El Limettensaft

2 El Sojasauce

2 Brokkoli

2 Zucchini

2 grüne Paprikaschoten

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Bund Koriander oder glatte

Petersilie

80 g geröstete Erdnüsse

4 El Rapsöl

400 ml ungesüßte Kokosmilch

2 El Erdnussmus

Salz

[image: image] 4 Port.

1. Tofu abtropfen lassen und fein würfeln. Knoblauch schälen und fein hacken. Tofu mit Knoblauch, Sesamöl, Currypaste, Limettensaft und Sojasauce in eine Schale geben, gut vermengen, abdecken und mindestens 30 Minuten, am besten über Nacht, im Kühlschrank marinieren lassen. Den Tofu dann abtropfen lassen, die Marinade dabei auffangen.

2. Brokkoli, Zucchini, Paprika und Frühlingszwiebeln waschen und putzen. Brokkoliröschen abtrennen. Zucchini halbieren und in Scheiben schneiden. Paprika grob würfeln. Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Koriander bzw. Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Erdnüsse grob hacken.

3. 1 Esslöffel Rapsöl in einem Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen und den Tofu darin 5 Minuten kräftig anbraten. An den Rand schieben, 1 Esslöffel Öl in die Mitte geben und die Brokkoliröschen darin 5 Minuten kräftig anbraten. An den Rand schieben, 1 Esslöffel Öl in die Mitte geben und die Paprika darin 5 Minuten anbraten. An den Rand schieben, 1 Esslöffel Öl in die Mitte geben und die Zucchini darin 2–3 Minuten anbraten.

4. Kokosmilch, Erdnussmus und etwas Marinade dazugeben und alles bei geschlossenem Deckel unter gelegentlichem Rühren 3–5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz abschmecken und mit Koriander bzw. Petersilie, Frühlingszwiebeln und Erdnüssen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 600 kcal/2512 kJ, 36 g E, 41 g F, 22 g KH


Grüne Wraps mit Linsen-Gemüse-Füllung
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Für die Wraps:

4 große Blätter von Grünkohl, Schwarzkohl, Kohlrabi oder Wirsing

3 Möhren

1 großes Bund Kräuter nach Wahl (z. B. Koriander, Petersilie, Basilikum)

3 weiche Avocados

140 g gekeimte Belugalinsen (alternativ 70 g getrocknete Belugalinsen in der doppelten Menge Wasser gekocht)

1 Handvoll frische Sprossen nach Wahl

3 El Pistazienkerne

Für die Sauce:

2 Orangen

2 Knoblauchzehen

1 El Sesamsamen

5 El Olivenöl

[image: image] 4 Port.

1. Die Kohlblätter waschen und abtrocknen. In einem Topf mit kochendem Wasser die Blätter nacheinander jeweils 2 Minuten blanchieren, anschließend in Eiswasser abschrecken und auf einem Küchentuch abtropfen lassen.

2. Die Möhren schälen, putzen und raspeln. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Avocados halbieren, die Kerne entfernen und das Avocadofleisch mit einem großen Löffel aus den Schalen löffeln. Die gekeimten Linsen und die Sprossen waschen und abtropfen lassen, die Pistazien fein hacken.

3. Für die Sauce die Orangen auspressen. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Mit den restlichen Zutaten für die Sauce in einen hohen Rührbecher geben und mit einem Pürierstab zu einer homogenen Masse mixen.

4. Die Kohlblätter flach auf ein Brett legen. Das Fleisch der Avocados je längs in die Mitte des Blattes geben und mit einem Messer glatt streichen. Die geraspelten Möhren, gehackten Kräuter, Belugalinsen, Sprossen und Pistazien darüber verteilen, mit Sauce beträufeln und das Blatt wie einen Wrap zusammenfalten. Alternativ kann die Sauce auch als Dip verwendet werden.

Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ, 7 g E, 32 g F, 15 g KH


Shakshouka
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3 Zwiebeln

4 Paprikaschoten

Butterschmalz zum Braten

2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 1/2 Tl Ahornsirup

1 El Ajvar

3 Lorbeerblätter

2 Tl getrockneter Oregano

800 g Tomaten (aus der Dose)

Salz

Pfeffer

4 Eier

2 Tl gehackte Petersilie

[image: image] 4 Port.

1. Zwiebeln schälen. Paprikaschoten waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansätze entfernen. Zwiebeln und Paprika in Streifen schneiden.

2. Das Butterschmalz in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Die Zwiebeln zusammen mit dem Kreuzkümmel darin glasig dünsten. Dann die Paprika dazugeben und unter häufigem Rühren etwa 10 Minuten braten, bis sie etwas Farbe annehmen. Ahornsirup, Ajvar, Lorbeerblätter und Oregano dazugeben. Dann mit den Tomaten ablöschen und Salz und Pfeffer zugeben.

3. Etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, bis alles etwas eindickt und die Paprika weich werden. Mit einem Esslöffel vier Vertiefungen in die Sauce drücken, je 1 Ei hineinschlagen und etwa 15 Minuten mit aufgelegtem Deckel weiterköcheln, bis das Eiweiß fest, das Eigelb aber noch weich ist. Mit der Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion ca. 246 kcal/1030 kJ, 11 g E, 14 g F, 17 g KH


Rote-Bete-Möhren-Puffer mit Kräuterricotta
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Für die Ricottacreme:

1/2 Bund Schnittlauch

1/4 Bund Petersilie

1 Tl getrockneter oder

3 Zweige frischer Oregano

1 Knoblauchzehe

400 g Ricotta

30 ml Milch

Salz, Pfeffer

Für die Puffer:

1 mittelgroße rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 Knollen Rote Bete

3 Möhren

3 Eier Gr. M

2 El Flohsamen

2 El Lupinenmehl

Salz, Pfeffer

4 EL Öl zum Braten
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1. Für die Ricottacreme Kräuter waschen und trocknen. Schnittlauch in Röllchen schneiden, Petersilien- und Oreganoblätter hacken. Alles (bis auf einige Schnittlauchröllchen zum Garnieren) in eine Schüssel füllen. Knoblauch schälen und dazupressen. Ricotta mit Milch dazugeben. Alles verquirlen und mit Salz, und Pfeffer abschmecken. Die zurückbehaltenen Schnittlauchröllchen darüberstreuen.

2. Für die Puffer Zwiebel und Knoblauch schälen und ganz fein hacken. Rote Bete und Möhren waschen, putzen, schälen und raspeln. Anschließend nochmals durchhacken. Alles in eine Schüssel füllen. Eier, Flohsamen und Mehl verquirlen. In die Gemüseschüssel füllen, salzen, pfeffern und alles vermengen. Mit leicht feuchten Händen 12 Puffer formen.

3. Puffer portionsweise in ausreichend Öl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze von jeder Seite etwa 5 Minuten goldbraun braten. Warme Puffer mit der Ricottacreme servieren.

Pro Portion ca. 438 kcal/1830 kJ, 19 g E, 32 g F, 18 g KH


Champignon-Quinotto mit Parmesan
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150 g weiße Quinoa

5 g getrocknete Steinpilze

400 g kleine Champignons

1 Zwiebel

3–4 Zweige Thymian

100 g Parmesan

150 ml Weißwein

1 Tl Salz

1 Msp. Pfeffer

100 ml heiße Gemüsebrühe

[image: image] 4 Port.

1. Die Quinoa in ein Sieb geben und unter heißem, fließenden Wasser gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Steinpilze in eine Schale geben und mit 50 ml kochendem Wasser übergießen. Die Champignons putzen, die Stielenden knapp abschneiden und die Pilze halbieren. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Die Steinpilze aus dem Wasser nehmen und fein hacken, das Wasser aufheben. Den Parmesan reiben.

2. Quinoa mit Wein, Einweichwasser der Pilze, Salz, Pfeffer, Brühe, Parmesan, Thymian, Steinpilzen und Zwiebel in einen Topf geben und vermengen. Darüber die Champignonstücke geben. Den Deckel schließen, einmal aufkochen und anschließend bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen. Währenddessen ab und zu umrühren und eventuell noch etwas Wasser oder Brühe zugeben. Vor dem Servieren noch einmal gründlich vermengen.

Pro Portion ca. 285 kcal/1193 kJ, 17 g E, 10 g F, 25 g KH


Auberginenlasagne mit Tomaten
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1 kleine Aubergine

1 El Salz

100 g Cocktailtomaten

1 Bund Schnittlauch

30 g Babyspinat

1 Avocado

60 g Cashewmus

Pfeffer

[image: image] 2 Port.

1. Die Aubergine waschen, trocken tupfen und längs in ca. 4 mm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit Cocktailtomaten, Schnittlauch und Babyspinat gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Avocado schälen, entkernen und mit den Tomaten in Scheiben schneiden.

3. Für die Creme den Schnittlauch klein hacken, etwas zum Garnieren zur Seite stellen und den Rest mit Cashewmus und 60 ml Wasser gut verrühren.

4. Nun das Salz von den Auberginen abspülen, trocken tupfen und halbieren. In etwas kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren. Herausheben und abtropfen lassen.

5. Abwechselnd Auberginenscheiben, Schnittlauchcreme, Avocadoscheiben, Babyspinat und Tomatenscheiben zu kleinen Lasagne-Türmen auf Tellern anrichten. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion ca. 345 kcal/1444 kJ, 10 g E, 26 g F, 17 g KH


Tofu-Gemüse-Spieße mit Avocadodip
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Für die Marinade:

1 Knoblauchzehe

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1/2 Tl Cayennepfeffer

1/2 Tl Paprikapulver

2 El gehackte Petersilie

2 El fein gehackter Koriander

Saft von 1/2 Zitrone

4 El Olivenöl

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Für die Spieße:

400 g Tofu

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

2 rote Zwiebeln

2 El Olivenöl

Für den Dip:

2 reife Avocados

1 Knoblauchzehe

1 rote Chilischote

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 El fein gehackter Koriander

3 El Olivenöl

Saft von 1 Zitrone

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Acht Metallspieße bereitlegen oder acht Holzspieße wässern. Für die Marinade den Knoblauch schälen und grob hacken. Den Knoblauch, die Gewürze und die Kräuter in einem Mixer gut vermengen. Den Zitronensaft und das Olivenöl unterrühren, bis eine grobe Paste entsteht, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Tofu abtrocknen und in 2 cm große Würfel schneiden. Zur Marinade geben, gut vermischen und abgedeckt 30 Minuten ziehen lassen.

2. Die Paprika putzen, waschen und in 2 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden, gegebenenfalls in die einzelnen Schichten trennen.

3. Für den Avocado-Dip die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen. In einer Schüssel mit einer Gabel grob zerdrücken. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, trocknen, putzen und klein schneiden. Knoblauch und Chili zur Avocado geben, Kreuzkümmel und Koriandergrün hinzufügen und Olivenöl und Zitronensaft unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben den Dip für eine feinere Konsistenz pürieren.

4. Den marinierten Tofu abwechselnd mit den Paprika- und Zwiebelstücken auf die Spieße stecken. In einer Grillpfanne das Olivenöl erhitzen (oder einen Grillrost damit einstreichen) und die Spieße 5–7 Minuten bei mittlerer Hitze grillen, dabei gelegentlich wenden.

Pro Portion ca. 520 kcal/2177 kJ, 19 g E, 43 g F, 15 g KH


Einkorn-Tomaten-Salat mit gebackenem Feta
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175 g Einkorn

Salz

200 g Feta

1 Ei

8 El gehackte Haselnüsse

1 rote Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Basilikum

150 g Cocktailtomaten

1 Knoblauchzehe

1 Zitrone

4 El Olivenöl

Pfeffer

1 Orange

[image: image] 4 Port.

1. Den Einkorn in ein Sieb geben und kalt abspülen. Dann mit ausreichend Wasser (Einkorn sollte immer erst nach dem Garen gesalzen werden!) in einen Topf geben. Aufkochen und etwa 50 Minuten gar kochen lassen. In ein Sieb gießen, abtropfen und abkühlen lassen. In eine Schüssel umfüllen und salzen.

2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Feta in 8 Streifen schneiden. Das Ei verquirlen. Die Haselnüsse auf einen Teller geben. Den Feta erst im Ei wenden, dann in den gehackten Haselnüssen. Auf dem Backblech verteilen und auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.

3. Die Zwiebel schälen, halbieren und in ganz schmale Streifen schneiden. Mit dem Einkorn vermengen. Die Kräuter waschen, trocken schleudern und die Blättchen hacken. Die Tomaten waschen, trocknen, putzen und halbieren. Mit den Kräutern unter den Salat heben.

4. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Die Zitrone auspressen. Zitronensaft, gehackten Knoblauch und Olivenöl verquirlen. Unter den Salat heben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Orange filetieren. Den Salat auf Tellern anrichten. Die Orangenfilets und den gebackenen Feta darauf verteilen.

Pro Portion ca. 471 kcal/1972 kJ, 22 g E, 38 g F, 9 g KH


Scharfe Spaghetti aus Zucchini und Pastinake
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4 große Tomaten (ca. 400 g)

4–5 große Pastinaken (ca. 500 g)

4 große Zucchini (ca. 500 g)

Salz

2 Knoblauchzehen

1 große Zwiebel

80 g in Öl eingelegte Tomaten

4 Stängel Basilikum

8 El Olivenöl

Pfeffer

Chiliflocken

60 g frisch geriebener Parmesan
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1. Die Tomaten putzen, kreuzweise einschneiden, überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch klein würfeln. Die Pastinaken schälen. Die Zucchini waschen. Die Enden jeweils abschneiden und nacheinander mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchininudeln salzen und beiseitestellen.

2. Den Knoblauch und die Zwiebel schälen und fein hacken. Die getrockneten Tomaten klein schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken. Die Zucchininudeln unter fließendem kalten Wasser abspülen, abtropfen lassen und trocken tupfen.

3. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen. Knoblauch und Zwiebel darin glasig andünsten. Die Pastinakennudeln zugeben und unter Rühren ca. 1 Minute anbraten. Die Zucchininudeln zugeben und 1 weitere Minute braten. Die getrockneten und frischen Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer und Chiliflocken abschmecken. Die Spaghetti auf Tellern anrichten, mit Basilikum und Parmesan bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 299 kcal/1252 kJ, 7 g E, 28 g F, 9 g KH


Kürbispizza mit Manouri und Pinienkernen
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1 Butternusskürbis (ca. 800 g)

2 Eier

2 El Kichererbsenmehl

Salz

Pfeffer

200 g Manouri (griechischer Frischkäse)

125 g Rucola

3 El Pinienkerne

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Springform (24 cm Ø) mit Backpapier auslegen. Den Kürbis schälen, das obere Ende abschneiden, halbieren und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden.

2. Die Kürbisspaghetti mit den verquirlten Eiern und dem Kichererbsenmehl gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen, in die Springform füllen und fest andrücken. Auf der mittleren Schiene im Backofen ca. 20 Minuten backen. Den Manouri darüberbröckeln und weitere 15 Minuten backen.

3. Den Rucola verlesen, waschen und trocken schütteln. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Die Kürbispizza mit dem Rucola belegen und mit den Pinienkernen bestreuen. In Kuchenstücke schneiden und sofort servieren.

Pro Portion ca. 312 kcal/1305 kJ, 15 g E, 21 g F, 12 g KH


Auberginenpüree mit Gurkensalat
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1 Schlangengurke

12 Walnusshälften

4 El frisch gehackte Minze

2 Tl Zitronensaft

1/2 Tl Honig

Salz

Pfeffer

135 ml Olivenöl

6 kleine Auberginen (à ca. 100 g)

8 Knoblauchzehen

1/2 Tl gemahlene Kurkuma

1/4 Tl gemahlener Koriander

4 Eier

roter Pfeffer nach Belieben
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1. Die Gurke schälen, halbieren und entkernen. Das Fruchtfleisch in dünne Scheiben schneiden. Die Walnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Mit der Minze unter die Gurken mischen. Zitronensaft, Honig, Salz, Pfeffer und 4–5 Esslöffel Olivenöl zu einem Dressing verrühren und die Gurken-Mischung darin marinieren.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Auberginen waschen, trocknen und mit einer Gabel rundum mehrmals einstechen. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und im Backofen grillen, bis die Haut schwarz ist, dabei immer wieder wenden. Herausnehmen, abkühlen lassen, die Haut abschälen und das Fruchtfleisch grob hacken.

3. Den Knoblauch schälen und fein hacken. 2 Esslöffel Olivenöl erhitzen und die Hälfte des Knoblauchs darin weich dünsten. Kurkuma und Koriander darüberstreuen, dann das Auberginenfruchtfleisch dazugeben. Bei mittlerer Hitze so lange braten, bis die Flüssigkeit verdampft ist.

4. Die Eier in einer Schüssel verquirlen und kräftig salzen. Das Auberginenpüree in der Pfanne kreisförmig beiseiteschieben, sodass ein kleiner Wall um ein etwa handflächengroßes Loch entsteht. Das restliche Olivenöl hineingeben und den restlichen Knoblauch darin goldgelb braten. Die Eier darübergeben und 2 Minuten braten, dann mit dem Auberginenpüree vermischen. Noch wenige Minuten weiterbraten und danach sofort mit dem Gurkensalat servieren. Nach Belieben mit rotem Pfeffer garnieren.

Pro Portion ca. 473 kcal/1980 kJ, 11 g E, 44 g F, 10 g KH


Butternut-Kürbis mit Pesto und Feta
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1 Butternusskürbis (ca. 1,2 kg)

ca. 100 ml Olivenöl

40 g geschälte Mandeln

40 g Pinienkerne

20 g Pistazien

100 g Parmesan

20 g Petersilienblätter

40 g Basilikumblätter

2 Tl Kapern

Salz

Pfeffer

1 Prise Chilipulver

abgeriebene Schale und Saft von 1/2 unbehandelten Zitrone

200 g Feta
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1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und das Backblech mit Backpapier auslegen. Den Kürbis waschen, halbieren und die Kerne mit einem Löffel herausschaben. Die Kürbishälften längs halbieren und mit der Schale nach unten auf das Backblech setzen. Mit etwas Olivenöl bepinseln und ca. 45 Minuten backen, bis das Fruchtfleisch weich ist und die Ränder beginnen braun zu werden.

2. Unterdessen Mandeln, Pinienkerne und Pistazien in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Parmesan grob hacken und mit den Kernen im Mixer fein mahlen. Dabei etwas Olivenöl zugeben, bis eine sämige Paste entsteht. Die Kräuter, die Kapern und noch etwas Olivenöl zugeben und untermixen. Das Pesto mit Salz, Pfeffer, Chili, Zitronenschale und Zitronensaft abschmecken.

3. Den Feta in Würfel schneiden. Die Kürbisspalten mit dem Pesto und den Fetawürfeln servieren.

Pro Portion ca. 561 kcal/2349 kJ, 17 g E, 48 g F, 15 g KH


Pikanter Cheesecake mit Tomaten im Filoteig
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400 g kleine, bunte Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

200 g Doppelrahmfrischkäse

50 g Crème fraîche

2 Eier (Größe L)

1 gehäufter El körniger Senf

1 Tl getrockneter Estragon

Salz

Pfeffer

60 g zerlassene Butter oder Öl nach Wahl

3 Blätter Filoteig (28 x 28 cm)

[image: image] 6 Port.

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Tomaten waschen, trocknen und die Stielansätze herausschneiden.

2. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Mit Frischkäse, Crème fraîche, Eiern und Senf in ein hohes Gefäß geben und mit dem Zauberstab pürieren. Estragon, etwas Salz und Pfeffer unterrühren.

3. Die Form mit etwas zerlassener Butter ausstreichen. 1 Filoteigblatt dünn mit Butter bestreichen und dieses in die Form legen. Das Filoteigblatt darf gern etwas unregelmäßig gearbeitet werden, sollte aber die Form so gut wie möglich ausfüllen. Das zweite Filoteigblatt einpinseln und über Eck auf das erste legen. Mit dem dritten ebenso verfahren. Die Käsemasse hineingeben.

4. Die Tomaten in die Käsemasse setzen. Die Tarte etwa 40 Minuten backen (die Masse sollte gestockt sein). Leicht bräunen darf sie auch, der Filoteig sollte aber nicht zu dunkel geraten, gegebenenfalls also mit Alufolie abdecken. Die fertige Tarte noch etwa 60 Minuten im Ofen abkühlen lassen.

Pro Portion ca. 284 kcal/1193 kJ, 8 g E, 25 g F, 8 g KH


Cheddar-Soufflés mit Rucolasalat
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60 g Mandelmehl

Salz

1 Tl Dijonsenf

schwarzer Pfeffer

1/4 Tl Cayennepfeffer

1 Tl Johannisbrotkernmehl

6 große Eier

170 g Crème double

240 g geriebener Cheddarkäse

30 g gehackter Schnittlauch

1/4 Tl Weinstein-Backpulver

200 g Rucola

3 El Zitronensaft

ca. 6 El Olivenöl

Butter für die Förmchen
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1. Den Backofen auf 190 °C vorheizen und acht Soufflé-Förmchen (à ca. 7 cm Ø) gut mit Butter einfetten. Die Förmchen auf ein Backblech setzen.

2. In einer großen Schüssel Mandelmehl, 1 Teelöffel Salz, Senf, 1/2 Teelöffel schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer und Johannisbrotkernmehl verrühren. Die Eier trennen. Zuerst die Crème double unter das Mandelmehlgemisch rühren, dann Käse, Schnittlauch und die Eigelbe unterrühren, bis eine homogene Masse entstanden ist.

3. In einer zweiten Schüssel die Eiweiße mit dem Weinstein-Backpulver und 1 Prise Salz sehr steif schlagen. Dann unter die Mandelmehl-Käse-Mischung heben, bis alles gerade so vermischt ist.

4. Die Mischung in die Förmchen füllen und das Backblech vorsichtig in den Ofen schieben. Im Backofen ca. 25 Minuten backen, bis die Soufflés etwa 1 cm über den Förmchenrand herausragen und goldbraun gebacken sind.

5. In der Zwischenzeit den Salat zubereiten. Dazu den Rucola verlesen, waschen und trocken schleudern. Zitronensaft mit Salz und Pfeffer würzen, das Olivenöl einrühren und den Rucola mit dem Dressing vermischen. Die Soufflés mit dem Salat servieren.

Pro Portion ca. 819 kcal/3429 kJ, 35 g E, 75 g F, 4 g KH


Auberginen-Omelett mit Tofu
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200 g Auberginen

Salz

200 g Räuchertofu

4 Stängel Koriander

100 g geriebener Emmentaler

6 Eier

200 ml Sahne

Pfeffer

4 El Rapsöl
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1. Auberginen waschen, trocken reiben und putzen. Das Fruchtfleisch in dünne Scheiben schneiden, von beiden Seiten mit Salz bestreuen und 10 Minuten auf Küchenpapier ziehen lassen. Tofu abtropfen lassen und sehr klein würfeln. Koriander waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und fein hacken. Auberginen trocken tupfen und sehr klein würfeln.

2. Emmentaler, Eier, Koriander und Sahne in einem hohen Rührbecher mit dem Handrührgerät verquirlen und pfeffern. 2 Esslöffel Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Hälfte des Tofus darin ca. 5 Minuten von allen Seiten kross anbraten. Die Hälfte der Auberginen zugeben und ca. 1 Minute mitbraten. Die Hälfte der Käse-Ei-Masse daraufgießen. Das Omelett bei mittlerer Hitze mit einem Deckel bedeckt ca. 10 Minuten stocken lassen, nach der Hälfte der Zeit einmal wenden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Auf die gleiche Weise aus den restlichen Zutaten ein weiteres Omelett backen.

Pro Portion ca. 540 kcal/2261 kJ, 29 g E, 45 g F, 6 g KH


Möhren-Zucchini-Frittata
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2 Möhren

2 kleine Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

5 Eier

2 El geriebener Parmesan

3 Stängel Basilikum

Außerdem:

Butter für die Form
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1. Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Eine ofenfeste Form mit Butter einfetten. Möhren putzen, schälen und in kleine Würfel schneiden (ca. 0,5 cm Kantenlänge). Zucchini waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden (ca. 1 cm Kantenlänge). Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken.

2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Möhren etwa 5 Minuten andünsten. Dann Zucchini und Knoblauch hinzugeben. Salzen, pfeffern und weitere 5 Minuten dünsten. Vom Herd nehmen, etwas abkühlen lassen. Die Eier in einer Schüssel mit dem Parmesan, etwas Salz, Pfeffer und den grob zerpflückten Basilikumblättern verrühren. Das Gemüse hinzugeben und die Mischung in die Auflaufform geben.

3. Etwa 15 Minuten im Backofen goldgelb stocken lassen. Nach Belieben warm oder kalt genießen.

Pro Portion ca. 395 kcal/1650 kJ, 24 g E, 28 g F, 13 g KH


Zitronige Brokkolispaghetti mit Salbei
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1 kg Brokkoli mit dickem Stiel

Salz

1 Handvoll Salbeiblätter

30 ml Olivenöl

2 El Butter

200 ml Sahne

200 g Crème fraîche

3 El frisch gepresster Zitronensaft

Zitronenpfeffer
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1. Den Brokkoli putzen und die Röschen vom Stiel abtrennen. Die Stiele schälen und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Die Röschen waschen und recht klein zerteilen. In Salzwasser ca. 1 Minute blanchieren, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.

2. Den Salbei waschen und trocken tupfen. In einer großen Pfanne Olivenöl und Butter erhitzen, die Brokkolispaghetti und den Salbei unter Rühren ca. 3 Minuten braten. Die Sahne und Crème fraîche einrühren und die Brokkoliröschen zugeben. Weitere 3 Minuten kochen. Mit Zitronensaft, Salz und Zitronenpfeffer abschmecken. Auf Tellern anrichten und sofort servieren.

Pro Portion ca. 472 kcal/1976 kJ, 12 g E, 43 g F, 10 g KH


Zucchini-Linguine mit frischer Avocado-Tomaten-Salsa
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Für die Linguine:

4 große Zucchini (ca. 1 kg)

Salz

Für die Avocado-Tomaten-Salsa:

1 Knoblauchzehe

2 reife Avocados

400 g Mini-Romatomaten

3 El Olivenöl

Saft von 1 Limette

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 El fein gehackter Koriander

Salz

Pfeffer
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1. Die Zucchini waschen, halbieren und die Enden abschneiden. Mit dem Spiralschneider in flache Nudeln schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchini-Linguine salzen und beiseitestellen.

2. Für die Salsa die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Avocados halbieren und vom Kern befreien. Das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel herauslösen und klein würfeln. Die Tomaten waschen, trocknen, putzen und vierteln. Mit Knoblauch und Avocados in einer großen Schüssel vermischen. Mit Olivenöl, Limettensaft, Kreuzkümmel und Koriandergrün würzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Zucchininudeln mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. In einem Topf reichlich Wasser erhitzen und die Zucchininudeln 2–3 Minuten blanchieren. Abseihen und die Zucchini-Linguine auf Tellern verteilen. Mit der Avocado-Tomaten-Salsa vermischen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 276 kcal/1156 kJ, 7 g E, 21 g F, 14 g KH


[image: image] Hauptgerichte mit Fleisch

Genießen Sie unsere Hauptgerichte mit Fleisch
und Geflügel in bester Qualität und kaufen Sie
zertifizierte Bio-Produkte. Damit schmecken
unsere Rinderfiletsteaks mit Kohlrabi-Spaghetti,
Lammlachse mit Möhren-Rosenkohl-Spaghetti
und die Schweineröllchen mit Ratatouille gleich
noch mal so gut.


Schweinesteaks mit Avocado-Mango-Salsa
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Für die Salsa:

6 Limetten

3 El fruchtiges Olivenöl

1 1/2 getrocknete Chilischoten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Mangos (reif, aber noch festfleischig)

2 Schalotten

2 Avocados

1 Bund Koriander

Für die Steaks:

4 Schweinenackensteaks (à ca. 150 g)

1 Tl gemahlener Anis

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 El Butterschmalz
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1. Für das Salsa-Dressing die Limetten auspressen und ca. 10 Esslöffel Saft abmessen. Das Olivenöl hineinquirlen. Chilischoten zerbröseln und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Mangos schälen. Das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, dann klein würfeln. Die Schalotten schälen und fein hacken. Mit den Mangowürfeln in einer Schüssel mischen. Die Avocados schälen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Zur Mango geben, dann sofort das Dressing darübergeben und alles vorsichtig vermengen. Koriander waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Unter die Salsa heben.

3. Den Backofen auf 60 °C vorheizen. Die Steaks waschen, trocken tupfen, mit Anis und Kreuzkümmel bestäuben, dann salzen und pfeffern. Das Butterschmalz in zwei Pfannen zerlassen. Die Steaks von beiden Seiten bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und in Alufolie gewickelt im Ofen ca. 3 Minuten ruhen lassen. Die Steaks mit dem ausgetretenen Fleischsaft und der Salsa servieren.

Pro Portion ca. 445 kcal/1863 kJ, 36 g E, 29 g F, 11 g KH


Schweinefilet im Speckmantel
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2 Zweige Rosmarin

1 Bund frischer Thymian

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 Schweinefilets (à ca. 300 g)

10 Scheiben Bacon

2 El Butterschmalz

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

4 El Kokosöl

Salz
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1. Rosmarin und Thymian waschen und trocken schütteln. Die Nudeln und Blättchen abzupfen und grob hacken. Die Hälfte der Kräuter mit etwas Pfeffer mischen und die Filets darin wälzen. Das spitz zulaufende Ende etwas umklappen, sodass ein gleichmäßig dickes Fleischstück entsteht.

2. Die Filets in die Baconscheiben wickeln. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin auf beiden Seiten 2–5 Minuten braun anbraten. Dann den Deckel schließen und die Filets bei schwacher Hitze 15–20 Minuten schmoren lassen.

3. In der Zwischenzeit die Paprikaschoten waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Das Öl in der Pfanne erhitzen und die Paprikastücke darin 10–15 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die restlichen Kräuter zu den Paprika geben. Zum Filet servieren.

Pro Portion ca. 626 kcal/2621 kJ, 38 g E, 50 g F, 5 g KH


Tandoori-Hähnchenbrust mit Möhrenspaghetti
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Für die Hähnchenbrust:

4 Hähnchenbrüste (à 150 g, ohne Haut)

250 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

4 El Tandoori-Masala-Gewürzmischung (Paste)

Salz

Für den Salat:

4 große Möhren (ca. 250 g)

Saft von 1 Orange

abgeriebene Schale

von 1/2 unbehandelten Orange

4 El Apfelessig

2 El Sesamöl

4 El Olivenöl

Salz

1/2 Bund Petersilie

2 El weißer Sesamsamen

2 El schwarzer Sesamsamen

[image: image] 4 Port.

1. Die Hähnchenbrüste unter fließendem kalten Wasser abspülen und trocken tupfen. Den Joghurt mit der Gewürzmischung verrühren und das Huhn gut damit einreiben. Das Fleisch in eine Schale legen, die komplette Joghurtmischung zugeben und zugedeckt 2 Stunden im Kühlschrank marinieren.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen. Die Hähnchenbrüste aus der Marinade nehmen und mit der Marinade bestreichen. Auf die Alufolie legen, salzen und auf der mittleren Schiene ca. 15 Minuten backen. Die Temperatur auf 220 °C (Grillfunktion) erhöhen und das Fleisch weitere 15–20 Minuten grillen.

3. Für die Möhrenspaghetti die Möhren schälen, halbieren und die Enden abschneiden. Mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Für das Dressing den Orangensaft und -abrieb mit Essig, beiden Ölsorten und etwas Salz verquirlen. Dressing und Möhrenspaghetti vermischen und kurz ziehen lassen.

4. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Unter den Möhrensalat mischen und mit weißem und schwarzem Sesam bestreuen. Das Tandoori-Hühnchen mit dem Möhrenspaghetti-Sesam-Salat servieren.

Pro Portion ca. 386 kcal/1616 kJ, 40 g E, 21 g F, 9 g KH


Speckhühnchen mit Spargelsalat
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800 g grüner Spargel

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

3 El Weißweinessig

Salz

Pfeffer

1 Tl Senf

1/2 Tl Honig

8 El Olivenöl

4 Hähnchenbrustfilets (à ca. 200 g)

250 g Frühstücksspeck in Scheiben

2 El Butterschmalz

Basilikumblättchen zum Garnieren

[image: image] 4 Port.

1. Den Spargel waschen, im unteren Drittel schälen und die Enden abschneiden. Dann längs halbieren und schräg in Stücke schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und ebenfalls in Stücke schneiden.

2. Weißweinessig mit 2 Esslöffeln Wasser, Salz, Pfeffer, Senf und Honig verrühren. 6 Esslöffel Olivenöl nach und nach unterrühren.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen, ein Backblech mit Backpapier auslegen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen, rundum pfeffern und leicht salzen. In die Speckscheiben wickeln.

4. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenbrüste darin zuerst auf der Speck-Nahtstelle 2 Minuten anbraten, dann wenden und weitere 2 Minuten braten. Auf dem Blech im heißen Ofen ca. 15 Minuten fertig garen.

5. Das restliche Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Spargel und Frühlingszwiebeln darin bei mittlerer Hitze 3–4 Minuten braten. Dabei mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse mit der Vinaigrette mischen. Das Fleisch mit dem Spargelsalat servieren. Nach Belieben mit Basilikumblättchen garnieren.

Pro Portion ca. 610 kcal/2554 kJ, 65 g E, 36 g F, 6 g KH


Lammlachse mit Shiitake-Ratatouille
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Für die Ratatouille:

50 g getrocknete Tomaten

250 g Shiitakepilze

2 kleine Zucchini

100 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

250 ml Rotwein

100 ml Gemüsebrühe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Für das Fleisch:

4 Zweige Rosmarin

4 Lammlachse (à ca. 150 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 getrocknete Chilischoten

2 El Olivenöl

[image: image] 4 Port.

1. Für die Ratatouille die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und ca. 10 Minuten quellen lassen. Dann leicht ausdrücken und fein hacken. Die Pilze feucht abreiben, putzen und je nach Größe vierteln oder in Scheiben schneiden. Zucchini waschen, putzen und würfeln. Die Oliven halbieren. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken.

2. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch unter Rühren bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anbraten. Dann Pilze, Tomaten, Zucchini und Oliven hinzugeben. Weitere 3 Minuten braten, dann den Rotwein und die Gemüsebrühe hinzugießen. Alles ca. 12 Minuten offen einkochen lassen, zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Backofen auf 70 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Rosmarin waschen und trocken tupfen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und parieren, dann salzen, pfeffern und die zerbröselten Chilischoten daraufstreuen. Jeweils 1 Rosmarinzweig auflegen und diesen mit Küchengarn fixieren. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Lammlachse von jeder Seite ca. 4 Minuten kräftig anbraten. Dabei nur einmal wenden. Die Lammlachse auf das Backblech legen und ca. 10 Minuten im Ofen nachziehen lassen. Das Fleisch mit dem Gemüse servieren.

Pro Portion ca. 459 kcal/1922 kJ, 36 g E, 26 g F, 11 g KH


Lammlachse mit Peperonata
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Für das Fleisch:

700 g Lammlachse

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund Minze

2 Zweige Rosmarin

1/2 Bund Oregano

10 Pfefferkörner

4 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

Für die Peperonata:

1 kleine Zucchini

2 rote Paprikaschoten

2 gelbe Paprikaschoten

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 Fleischtomaten

1 Chilischote

3 El kleine Kapern

2 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

2 El gehackte Petersilie
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1. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und parieren. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen und Nadeln grob hacken. Die Pfefferkörner im Mörser andrücken. Alles mit der Hälfte des Olivenöls verrühren und damit das Fleisch einreiben. In Folie gewickelt im Kühlschrank ca. 4 Stunden marinieren lassen. Dann aus dem Kühlschrank nehmen und auf Zimmertemperatur bringen.

2. Den Backofen auf 70 °C vorheizen, dabei eine ofenfeste Form, in der das Fleisch Platz findet, mit erwärmen. Die Marinade mit einem Messerrücken vom Fleisch schaben. Das Fleisch salzen und pfeffern. Das restliche Öl in zwei Pfannen erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten. In die Form legen und im Ofen auf der mittleren Schiene weitere 40 Minuten garen.

3. Inzwischen für die Peperonata die Zucchini waschen, putzen und klein würfeln. Die Paprikaschoten halbieren, putzen, innen und außen waschen, trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Tomaten putzen, kreuzweise einritzen, überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch hacken. Chili halbieren, putzen, waschen und hacken. Die Kapern in ein Sieb geben, abspülen und trocken tupfen.

4. Das Olivenöl in einer der Fleisch-Pfannen erhitzen. Zuerst die Zwiebel darin anschwitzen, dann Paprikastreifen, Zucchiniwürfel, Knoblauch und Chili dazugeben. Ca. 5 Minuten unter Rühren mitbraten, dann die Tomaten hinzufügen. Alles salzen und pfeffern. Ohne Deckel bei milder Hitze ca. 10 Minuten schmoren. Dabei immer wieder umrühren. Zum Schluss die Kapern unterheben und ca. 5 Minuten mitschmoren. Vor dem Servieren die Petersilie unterheben. Das Fleisch mit der Peperonata servieren.

Pro Portion ca. 425 kcal/1779 kJ, 40 g E, 23 g F, 14 g KH


Schweineröllchen mit Ratatouille
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Für die Ratatouille:

2 gelbe Paprikaschoten

2 rote Paprikaschoten

2 kleine Zucchini

2 rote Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

250 g Kirschtomaten

1 Bund Thymian

3 El Olivenöl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 ml Gemüsebrühe

3 El Tomatenmark

Für die Schweineröllchen:

2 Bund Basilikum

30 g Parmesan

30 g Pinienkerne

5 El Olivenöl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

75 g getrocknete Tomaten in Öl

8 kleine Schweineschnitzel (à ca. 75 g)

[image: image] 4 Port.

1. Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen, dann in Streifen schneiden. Zucchini waschen, putzen und klein würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in feine Streifen schneiden. Tomaten waschen, putzen und halbieren. Den Thymian waschen und die Blättchen abzupfen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Paprika, Zucchini, Zwiebeln, Knoblauch und Thymian in einer Schüssel mischen. Olivenöl, Salz und Pfeffer hinzugeben und alles vermengen. In der Fettpfanne des Backofens verteilen und auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten garen.

2. Das Basilikum waschen, trocken schleudern und die Blättchen hacken. Den Parmesan reiben. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Die Hälfte des Basilikums mit Parmesan, Pinienkernen und 3 Esslöffeln Olivenöl pürieren. Salzen und pfeffern. Tomaten trocken tupfen und in Streifen schneiden. Die Schnitzel waschen, trocken tupfen und plattieren. Salzen, pfeffern und mit der Hälfte des Pestos bestreichen. Die getrockneten Tomaten und das restliche Basilikum darauf verteilen. Straff aufrollen und mit Küchengarn fixieren. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischröllchen ca. 5 Minuten darin rundherum anbraten.

3. Die Gemüsebrühe mit dem Tomatenmark verrühren und mit den Kirschtomaten nach der angegebenen Garzeit von 20 Minuten zum Gemüse geben. Die Fleischröllchen darauf verteilen und alles weitere 15 Minuten schmoren lassen. Mit dem restlichen Pesto beträufelt servieren.

Pro Portion ca. 489 kcal/2047 kJ, 44 g E, 31 g F, 7 g KH


Pfefferfilet mit Lauchgemüse
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Für das Gemüse:

50 g getrocknete Tomaten

100 g Pinienkerne

4 große Stangen Lauch

2 El Rosinen

2 El Olivenöl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Für das Fleisch:

2 El schwarzer Pfeffer

4 El Sesamsamen

1 Tl Salz

4 Zweige Rosmarin

4 Rinderfiletsteaks (à ca. 180 g)

4 El Sonnenblumenöl
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1. Für das Lauchgemüse die getrockneten Tomaten mit kochendem Wasser übergießen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Dann herausnehmen und hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren goldgelb rösten, dann beiseitestellen. Lauch waschen, trocknen, putzen und in Ringe schneiden. Die Rosinen kalt abbrausen.

2. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Lauch darin scharf anbraten, dann die Hitze reduzieren. Die gehackten Tomaten und die Rosinen unterheben. Bei milder Hitze ca. 10 Minuten garen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pinienkerne unterheben.

3. Für die Steaks den schwarzen Pfeffer im Mörser grob zerstoßen, mit Sesam und Salz mischen. Rosmarin waschen und trocken tupfen. Die Steaks waschen und trocken tupfen und die Ränder der Steaks in der Mischung wälzen. Das Öl stark erhitzen und die Steaks von jeder Seite ca. 3 Minuten stark braten. Herausnehmen und sofort mit je 1 Zweig Rosmarin in Alufolie wickeln. Ca. 5 Minuten ruhen lassen. Die Steaks aus der Folie nehmen und mit dem ausgetretenen Fleischsaft beträufelt servieren. Dazu das Lauchgemüse reichen.

Pro Portion ca. 633 kcal/2650 kJ, 50 g E, 41 g F, 15 g KH


Kalbkoteletts mit Rucola-Walnuss-Salat
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Für den Salat:

100 g Walnüsse

1 El Ahornsirup

Fleur de Sel

200 g Rucola

Für das Fleisch:

4 Kalbskoteletts (à ca. 225 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 El Olivenöl

Für das Dressing:

2 El Kapern

75 ml Zitronensaft

75 ml Olivenöl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
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1. Für den Salat die Walnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten, dann den Ahornsirup darüberträufeln und alles kurz karamellisieren lassen. Mit etwas Fleur de Sel bestreuen, dann herausnehmen, abkühlen lassen und grob hacken. Den Rucola putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stücke teilen.

2. Den Backofen auf 120 °C vorheizen. Backblech mit Backpapier auslegen. Zwei Bratpfannen erhitzen. Die Koteletts waschen, trocken tupfen, salzen, pfeffern und im heißen Olivenöl von jeder Seite ca. 2 Minuten braten. Herausnehmen, auf das Backblech legen und für ca. 9 Minuten in den Ofen schieben. Herausnehmen und für ca. 5 Minuten in Alufolie gewickelt ruhen lassen.

3. Für das Dressing die Kapern abspülen und abtropfen lassen. Zitronensaft und Olivenöl verrühren. Die Kapern hinzugeben und das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Rucola auf Tellern anrichten. Die karamellisierten Walnüsse daraufstreuen. Die Koteletts darauf anrichten und alles mit dem Dressing beträufeln.

Pro Portion ca. 673 kcal/2818 kJ, 45 g E, 50 g F, 12 g KH


Lammkoteletts mit Speckböhnchen

[image: image]

1 kg Lammkoteletts

Saft von 2 Zitronen

Salz

Pfeffer

ca. 150 ml Olivenöl

6 Knoblauchzehen

6 Zweige Rosmarin

6 Zweige Thymian

2 Zwiebeln

12 Cocktailtomaten

300 g grüne Bohnen

2 Schalotten

70 g Speck

2 Tl Butter

Bohnenkraut nach Geschmack
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1. Die Lammkoteletts waschen und trocken tupfen. Den Zitronensaft kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und 100 ml Olivenöl einrühren. Den Knoblauch schälen, in dünne Scheiben schneiden und in die Marinade geben. Die Marinade in einen Gefrierbeutel geben und die Koteletts dazugeben. Möglichst viel Luft aus der Tüte herausdrücken und die Tüte gut verschließen. Die Koteletts mindestens 2 Stunden, besser länger, marinieren lassen.

2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Etwas Olivenöl in eine Auflaufform geben, verstreichen und die Kräuter darauf verteilen. Dazu die Zweige zerteilen. Die Zwiebeln schälen, vierteln und in der Auflaufform verteilen. Die Tomaten waschen, gegebenenfalls halbieren und ebenfalls in der Form verteilen. Die Koteletts aus der Marinade nehmen und nebeneinander in die Form legen. Die Marinade darübergießen und etwas Olivenöl darüberträufeln. Im Ofen ca. 40 Minuten backen, bis die Koteletts schön gebräunt sind.

3. Inzwischen die Bohnen waschen und putzen, dann in kräftig gesalzenem, kochendem Wasser 8 Minuten lang garen. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Den Speck in möglichst feine Würfel schneiden.

4. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Schalotten und den Speck bei mittlerer Hitze anschwitzen. Sobald sie leicht gebräunt sind, die Bohnen und etwas Bohnenkraut zugeben. Umrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Bohnen mit Lamm und Ofengemüse servieren.

Pro Portion ca. 1183 kcal/4953 kJ, 36 g E, 113 g F, 7 g KH


Rumpsteaks mit Kapern-Salsa
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Für die Salsa:

2 El kleine Kapern aus dem Glas

50 g getrocknete Tomaten in Öl

50 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Sardellenfilet

2 Knoblauchzehen

1/2 rote Paprikaschote

50 ml Olivenöl

1 El Rotweinessig

1/2 Bund glatte Petersilie

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Für das Fleisch:

4 Rumpsteaks (à ca. 200 g)

Meersalz

3 El Olivenöl

frisch gemahlener Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Für die Salsa die Kapern in einem Sieb abtropfen lassen. Die getrockneten Tomaten und die Oliven hacken. Das Sardellenfilet abspülen, trocken tupfen und hacken. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Paprika putzen, waschen, trocken tupfen und fein würfeln. Alles in einer Schale mit Olivenöl und Essig verrühren. Bei Zimmertemperatur abgedeckt mindestens 30 Minuten ziehen lassen. Die Petersilie waschen, trocken schleudern und hacken. Kurz vor dem Servieren unter die Salsa heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Fettschicht der Steaks einschneiden, damit sich das Fleisch nicht wellt. Beide Seiten salzen. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von beiden Seiten ca. 4 Minuten kräftig braten, dabei nur einmal wenden, damit sich eine schöne Kruste bildet. Sobald das Fleisch gewendet wurde, kräftig pfeffern. Fleisch aus der Pfanne nehmen und sofort in Alufolie wickeln. Ca. 5 Minuten ruhen lassen.

3. Das Fleisch mit dem ausgetretenen Fleischsaft und der Salsa servieren. Dazu passt gebratener Fenchel.

Pro Portion ca. 495 kcal/2072 kJ, 45 g E, 32 g F, 6 g KH


Möhren-Tacoschalen mit Salsa, Steak und Salat
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Für die Salsa:

Blätter von 6 Stängeln Koriander

300 g Fleisch- oder Flaschentomaten

1 kleine rote Zwiebel

1 kleine Knoblauchzehe

1 Msp. Cayennepfeffer oder 5 cm

mittelscharfe Chilischote

Salz

Pfeffer

Saft von 1/2 Limette

Für die Tacoschalen:

140 g Cheddar

225 g Möhren

2 Eier (Größe M)

2 gehäufte El Kokosmehl

1 gestrichener El gemahlene

Flohsamenschalen

Salz

Pfeffer

Für die Füllung:

1/2 Salatkopf nach Wahl

2 El Bratöl

250 g Hüftsteak

Salz

Pfeffer

[image: image] 4-6 Stk.

1. Für die Salsa Koriander waschen und trocken tupfen. Tomaten waschen, putzen und würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Alle Salsa-Zutaten in ein hohes Püriergefäß geben und grob mixen, sodass eine stückige Sauce entsteht. Mit weiterem Cayennepfeffer, Salz und Limettensaft pikant abschmecken.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Käse reiben. Die Möhren putzen, schälen und fein raspeln. Mit 50 ml Wasser in einem Topf ca. 3 Minuten gar kochen. Abgießen und lauwarm abkühlen lassen.

3. Eier, Kokosmehl, Flohsamenschalen, je 1 Prise Salz und Pfeffer, Möhren und die Hälfte des Käses in einer Schüssel verkneten. 4-6 Teigbällchen mit Abstand auf zwei mit Backpapier belegte Backbleche setzen. Mit den Händen möglichst dünn und rund ausformen. Tacos 12-15 Minuten backen, bis die Ränder braun und der Teig fest wird. Etwas abkühlen lassen, vorsichtig vom Backpapier abziehen und zu Schalen geformt in Kaffeebechern oder ähnlichen Gefäßen vollständig abkühlen lassen.

4. Salat waschen und in 1-2 cm breite Streifen schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen. Das Steak in hauchdünne Streifen schneiden und 2-4 Minuten kräftig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Anrichten Tacoschalen mit Salatstreifen, Tomatensalsa, Steakstreifen und der anderen Hälfte des geriebenen Käses füllen und zusammengeklappt genießen.

Pro Stück (bei 5) ca. 267 kcal/1121 kJ, 23 g E, 16 g F, 7 g KH


Pochiertes Rinderfilet mit Kohlrabi-Grünkohl-Pasta
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Für das Rinderfilet:

1 Bund Suppengrün

2 Lorbeerblätter

2 Zweige Thymian

5 Pfefferkörner

Salz

Pfeffer

600 g Rinderfilet

grobes Meersalz

Für die Pasta:

2 mittelgroße Knollen Kohlrabi (à ca. 300 g)

4 Blätter Grünkohl

30 g geröstete Macadamianüsse

2 El Butter

2 El Olivenöl

Saft von 1 Orange

Salz

Pfeffer
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1. Das Suppengrün waschen, putzen und klein schneiden. Etwa 3 Liter Wasser aufkochen, Suppengrün, Lorbeer, Thymian und Pfefferkörner zugeben und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen. Durch ein Sieb abseihen und nochmals erhitzen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Rinderfilet zugeben und 20 Minuten unter dem Siedepunkt ziehen lassen.

2. Kohlrabis schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Von den Kohlblättern den Strunk abschneiden. Die Blätter abspülen, trocken schütteln und in Stücke zupfen oder in Streifen schneiden. Die Macadamianüsse grob hacken.

3. In einer Pfanne die Butter und das Olivenöl erhitzen, die Kohlrabispaghetti und den Grünkohl zugeben und 6–8 Minuten unter Rühren braten. Mit Orangensaft ablöschen und mit Salz und Pfeffer würzen.

4. Die Kohlrabi-Grünkohl-Spaghetti auf Tellern anrichten und mit Macadamianüssen bestreuen. Das Rinderfilet in Scheiben schneiden, mit grobem Meersalz und Pfeffer würzen und dazu servieren.

Pro Portion ca. 439 kcal/1838 kJ, 46 g E, 25 g F, 8 g KH


Rinderfiletsteaks auf Frühlingsgemüse
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500 g grüner Spargel

2 Knollen Kohlrabi

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Estragon

Salz

Pfeffer

4 Rinderfiletsteaks (à ca. 150 g)

4 El Olivenöl

300 ml Sahne
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1. Die Enden des grünen Spargels abschneiden, das untere Drittel schälen und die Stangen halbieren. Kohlrabi schälen und in ca. 1 cm breite Stifte schneiden.

2. Petersilie und Estragon waschen, trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. 1/3 der Kräuter beiseitestellen, die restlichen Kräuter mit dem Gemüse mischen, salzen, pfeffern und in einen an einer Seite verschlossenen Bratschlauch geben. Einen großen Topf zu einem Drittel mit Wasser füllen und zum Kochen bringen.

3. Die Steaks waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin ca. 3 Minuten rundum anbraten. Auf das Gemüse in den Bratschlauch legen. Überschüssiges Öl abgießen, dann den Bratensatz mit der Sahne loskochen und alles über das Gemüse gießen. Den Bratschlauch verschließen und den Inhalt im kochenden Wasser zugedeckt ca. 12 Minuten dünsten. Mit den restlichen Kräutern bestreut servieren.

Pro Portion ca. 555 kcal/2324 kJ, 38 g E, 41 g F, 8 g KH


Fleischwurstpfanne
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1 Ring Fleischwurst (oder Fleischkäse)

150 g Champignons

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

2 El Olivenöl

400 g geschälte Tomaten (aus der Dose)

5 El Tomatenmark

125 ml Fleischbrühe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

getrocknetes Basilikum

getrockneter Majoran

Paprikapulver

2 El Sahne

[image: image] 4 Portionen

1. Die Fleischwurst von der Pelle befreien und in Scheiben schneiden oder den Fleischkäse würfeln. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und hacken, den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden.

2. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischwurstscheiben oder Leberkäsewürfel darin anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Lauch zugeben und 5 Minuten mitschmoren. Die Tomaten aus der Dose sowie das Tomatenmark unterrühren und die Fleischbrühe dazugießen. Gewürze und Kräuter unterrühren und alles etwa 15 Minuten bei geringer Temperatur köcheln, dann die Pilze unterheben und weitere 10 Minuten köcheln.

3. Die Fleischwurstpfanne erneut abschmecken, dann mit der Sahne verfeinern. Dazu einen frischen Salat reichen.

Pro Portion ca. 480 kcal/2010 kJ, 19 g E, 43 g F, 7 g KH


Fleischküchlein mit Tomatensalat
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400 g Cocktailtomaten

1 rote Zwiebel

2 El Essig

3 El Granatapfelsirup

Salz

Pfeffer

5 El Olivenöl

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

50 g Walnüsse

500 g Rinderhackfleisch

1 Tl gemahlene Kurkuma

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl gemahlener Koriander

1/2 Tl gemahlener Zimt

40 g gehackte Petersilie

2 große Eier

Erdnussöl zum Braten

[image: image] 4 Portionen

1. Die Tomaten waschen, trocken reiben und halbieren. Die rote Zwiebel schälen, fein hacken und mit den Tomaten mischen. Rotweinessig, Granatapfelsirup, Salz und Pfeffer vermengen und das Olivenöl einarbeiten. Die Tomaten mit dem Dressing vermischen und durchziehen lassen.

2. Den Backofen auf 140 °C vorheizen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. In einer Pfanne ca. 1 Teelöffel Erdnussöl erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin glasig dünsten. Handwarm abkühlen lassen.

3. Die Walnüsse hacken. In einer großen Schüssel mit der Knoblauch-Zwiebel-Mischung, dem Hackfleisch, den Gewürzen, der Petersilie und den Eiern gründlich verkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und nochmals kräftig durchkneten.

4. Aus dem Fleischteig etwa golfballgroße Kugeln formen und etwas flach drücken. In einer beschichteten Pfanne in etwas Erdnussöl portionsweise braten. Sobald sich eine schöne Kruste gebildet hat, die Küchlein wenden und ebenfalls so lange braten, bis eine braune Kruste entstanden ist. In eine feuerfeste Form geben und im Ofen warm stellen, bis alle Fleischküchlein fertig sind. Mit dem Tomatensalat servieren.

Pro Portion ca. 661 kcal/2767 kJ, 33 g E, 53 g F, 14 g KH


Lammbällchen mit Bohnen
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200 g grüne Bohnen

Salz

6 Stängel glatte Petersilie

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

20 Kirschtomaten

3 El Olivenöl

200 g Lammhack

gemahlener Kreuzkümmel

Pfeffer
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1. Die Bohnen putzen, waschen und in ausreichend kochendem Salzwasser ca. 7 Minuten bissfest kochen. Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.

2. Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blättchen hacken. Schalotte und Knoblauch schälen und hacken. Tomaten waschen, putzen und halbieren.

3. Schalotte und Knoblauch in 1 Esslöffel Olivenöl dünsten, dann die Hälfte davon in eine Schüssel geben. Lammhack und die Hälfte der Petersilie dazugeben und die Masse mit Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer würzen. Kleine Bällchen formen. In einer sauberen Pfanne das restliche Öl erhitzen und die Hackbällchen darin rundherum goldbraun braten. Auf Küchenkrepp abtropfen lassen.

4. Die Bohnen und Tomaten zur verbliebenen Zwiebel-Knoblauch-Mischung in die Pfanne geben. Salzen, pfeffern und die restliche Petersilie unterrühren und mit geschlossenem Deckel ca. 8 Minuten garen.

Pro Portion ca. 314 kcal/1318 kJ, 25 g E, 19 g F, 10 g KH


Hähnchenschnitzel mit scharfem Gurkensalat
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1 Salatgurke

1 rote Zwiebel

1 rote Chilischote

frisch gepresster Saft von 1 Orange

3 El weißer Aceto balsamico

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Honig

3 El Olivenöl

4 Hähnchenfilets (à ca. 150 g)

5–6 El Tapiokamehl

3 Eier

2–3 El Kokosmehl

75 g Kokosraspel

5 El Kokosöl

2–3 Stängel Koriander
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1. Die Gurke waschen, längs halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Chilischote längs halbieren, putzen, waschen und fein würfeln. Orangensaft und Essig miteinander verquirlen und kräftig mit Salz, Pfeffer und Honig würzen. Chili und Zwiebel unterrühren und das Olivenöl darunterschlagen. Die Gurke mit der Vinaigrette mischen und etwa 20 Minuten ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit jedes Hähnchenfilet in drei Stücke schneiden und dicke Stücke zwischen Frischhaltefolie flach klopfen. Von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Das Tapiokamehl in einen tiefen Teller geben. Die Eier in einem zweiten tiefen Teller verquirlen und das Kokosmehl und die Kokosraspel in einem dritten tiefen Teller vermischen. Das Fleisch nacheinander erst in Tapiokamehl, dann in Ei und zuletzt in der Kokospanade wenden. Die Hälfte des Öls in einer großen Pfanne erhitzen. Die Hälfte des Fleisches hineingeben und unter Wenden 6–8 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und kurz warm halten. Restliches Fleisch im restlichen Öl ebenso braten.

4. Gurkensalat mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Den Koriander waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und unter den Salat heben. Die Hähnchenschnitzel mit dem Salat servieren.

Pro Portion ca. 560 kcal/2345 kJ, 40 g E, 33 g F, 25 g KH


Curry-Sellerie-Spaghetti mit Kokos-Hähnchen-Spießen
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Für die Hähnchenspieße:

2 Hühnerbrustfilets (à ca. 150 g, ohne Haut)

50 g Kokosnusscreme

1/2 Tl gemahlene Kurkuma

1/2 Tl gemahlener Koriander

1/2 Tl Chilipulver

1 El fein gehackter Ingwer

2 El Sesamöl

Für die Spaghetti:

1 mittelgroße Knolle Sellerie (ca. 500 g)

1/2 Ananas

60 g Cashewkerne

3 El Rapsöl

1/2 Tl Currypulver

Salz
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1. Die Hühnerbrustfilets abspülen und trocknen. In ca. 3 cm breite Streifen schneiden und wellenförmig auf Spieße stecken. Für die Marinade die Kokosnusscreme im Wasserbad leicht erwärmen. Mit Kurkuma, Koriander, Chilipulver, Ingwer und 6 Esslöffeln Wasser verrühren. Die Spieße mit der Marinade einreiben und 30 Minuten kühl stellen.

2. Den Sellerie schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Ananas schälen, den Strunk entfernen und das Fruchtfleisch klein schneiden. Die Cashewkerne grob hacken.

3. In einer Pfanne das Rapsöl erhitzen, das Currypulver kurz anrösten, die Sellerienudeln zugeben und unter Rühren 3 Minuten braten. Die Ananas zugeben und weitere 1–2 Minuten braten. Die Cashewkerne untermischen und mit Salz abschmecken.

4. In einer weiteren Pfanne das Sesamöl erhitzen und die Hähnchenspieße portionsweise von beiden Seiten 4–5 Minuten braten. Die Spieße auf Tellern anrichten und die Selleriespaghetti dazu servieren.

Pro Portion ca. 401 kcal/1679 kJ, 24 g E, 25 g F, 19 g KH


Zucchininudeln mit Bolognese
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4 Zucchini (à ca. 200 g)

Salz

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 El Kokosöl

4 El Tomatenmark

3 El Aceto balsamico

600 g stückige Tomaten (aus der Dose)

4 Zweige Rosmarin

1 Handvoll Basilikumblättchen

getrockneter Oregano

getrockneter Thymian

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

600 g gemischtes Hackfleisch

2 El Olivenöl
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1. Die Zucchini waschen und mit einem Sparschäler ringsum bis zum weichen Inneren abschälen. Mit etwas Salz würzen und 2 Stunden ziehen lassen.

2. Für die Bolognese die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel bei mittlerer Hitze glasig braten. Dann den Knoblauch zugeben, kurz mitbraten und anschließend auch das Tomatenmark hineingeben. Kurz mitrösten, bis es ein wenig Farbe angenommen hat, und mit so viel Balsamico ablöschen, dass der Topfboden gerade bedeckt ist. Kurz köcheln lassen, dann die Tomaten hinzugeben.

3. Rosmarin und Basilikum waschen, trocken schütteln, Rosmarinnadeln abstreifen, zusammen mit dem Basilikum fein hacken und zugeben. Mit den restlichen Kräutern und Gewürzen abschmecken. Nun bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten köcheln lassen. Dann das Hackfleisch unterrühren und weitere 15 Minuten köcheln lassen. Zuletzt bei starker Hitze noch 5 weitere Minuten unter Rühren kochen.

4. Nun die Zucchininudeln mit dem Olivenöl vermischen. In einer Pfanne ohne weitere Ölzugabe bissfest dünsten. Dazu die Bolognese servieren.

Pro Portion ca. 551 kcal/2307 kJ, 31 g E, 39 g F, 17 g KH


Zoodles alla carbonara
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4 mittlere Zucchini (ca. 800 g)

Salz

2 Knoblauchzehen

150 g Pancetta (alternativ Frühstücksspeck)

1 Handvoll Basilikumblätter

4 ganz frische Eier

80 g geriebener Parmesan

80 g geriebener Pecorino

3 El Olivenöl

Pfeffer
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1. Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchininudeln salzen und beiseitestellen.

2. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Pancetta fein würfeln. Basilikum waschen und trocken schütteln. Die Eier mit der Hälfte des geriebenen Käses verquirlen. Die Zucchininudeln unter fließendem kalten Wasser abspülen, gut abtropfen lassen und mit einem Küchenpapier gründlich trocken tupfen.

3. In einer großen Pfanne das Olivenöl erhitzen, Knoblauch und Speck glasig anschwitzen. Die Zucchininudeln in die Pfanne geben und ca. 2 Minuten braten. Die Pfanne vom Herd ziehen und die Eiermasse zufügen. Alles schnell vermischen, dabei sollen die Eier nicht stocken, sondern eine cremige Sauce ergeben.

4. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zucchini-Carbonara auf Tellern verteilen, mit dem Basilikum und dem restlichen Käse bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 584 kcal/2445 kJ, 27 g E, 50 g F, 6 g KH


Kichererbsengemüse mit Huhn

[image: image]

12 getrocknete Tomaten in Öl

2 Knoblauchzehen

2 Zucchini

500 g Kichererbsen (aus der Dose, Abtropfgewicht)

4 El Olivenöl

100 ml Geflügelbrühe

2 Beutel Safranfäden

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1/4 Tl gemahlener Koriander

4 Hühnerbrüste (à ca. 200 g)

Ras el Hanout
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1. Getrocknete Tomaten trocken tupfen und in schmale Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.

2. Zucchini waschen, putzen und in etwa 1 cm große Würfel schneiden. Kichererbsen in ein Sieb geben, unter fließendem kalten Wasser abspülen und abtropfen lassen.

3. 2 Esslöffel Olivenöl in einem Topf erhitzen. Tomaten und Knoblauch darin bei mittlerer Hitze etwa 1 Minute andünsten. Zucchini und Kichererbsen zugeben und kurz anbraten. Geflügelbrühe und Safranfäden dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken und aufkochen. Bei geringer Hitze zugedeckt ca. 5 Minuten garen.

4. Die Hühnerbrustfilets waschen, trocken tupfen und gegebenenfalls noch vorhandene Sehnen entfernen. Restliches Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch rundherum salzen, pfeffern und mit Ras el Hanout bestäuben. Von beiden Seiten ca. 7 Minuten gar braten. Mit dem Kichererbsengemüse anrichten.

Pro Portion ca. 816 kcal/3416 kJ, 50 g E, 59 g F, 21 g KH


Tomaten-Hähnchen mit Artischocken
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2 Dosen Artischockenherzen (à 425 g)

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

800 g Tomaten

50 g grüne Oliven ohne Stein

3 El eingelegte Kapern

4 Zweige Thymian

4 Zweige Rosmarin

6–8 El Olivenöl

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 unbehandelte Zitrone

4 Hähnchenbrustfilets

8 kleine Hähnchenkeulen

1 Bund Petersilie
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1. Die Artischocken in einem Sieb abtropfen lassen und halbieren. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Tomaten waschen und in dicke Scheiben schneiden.

2. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Artischocken, Tomaten, Zwiebeln, Knoblauch, Oliven, Kapern, Thymian- und Rosmarinzweige in einer Auflaufform verteilen, mit Salz und Pfeffer würzen und das Öl darüberträufeln.

3. Die Schale der Zitrone abreiben und die Zitrone auspressen. Das Fleisch mit dem Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf das Gemüse legen und 50–60 Minuten im Ofen backen.

4. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen fein hacken, mit der abgeriebenen Zitronenschale vermischen und vor dem Servieren über das Hähnchen streuen.

Pro Portion ca. 707 kcal/2960 kJ, 54 g E, 43 g F, 21 g KH


Schweinekoteletts mit Gurkensalat
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2 Knoblauchzehen

60 ml Zitronensaft

60 g Honig

2 El salzreduzierte Sojasauce

1 El Sherry

4 Schweinekoteletts ohne Knochen (à ca. 200 g)

2 Salatgurken

75 g gesalzene Erdnüsse

3 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

ca. 80 ml Olivenöl

ca. 2 El Rapsöl
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1. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Zitronensaft, Honig, Sojasauce und Sherry verrühren. Etwa zwei Drittel der Marinade in eine große, wiederverschließbare Plastiktüte gießen, den Rest im Kühlschrank beiseitestellen. Die Koteletts waschen und trocken tupfen, dann in die Plastiktüte geben, die Luft herausdrücken und die Tüte verschließen. Die Tüte mehrmals wenden, sodass das Fleisch komplett von der Marinade umgeben ist. Das Fleisch ca. 3 Stunden im Kühlschrank marinieren.

2. Für den Salat die Gurken waschen, schälen, vierteln und in Scheiben schneiden. Die Erdnüsse hacken und mit den Gurken vermischen. Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Olivenöl ein Salatdressing bereiten und die Gurken damit vermischen.

3. Das Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die Koteletts darin von jeder Seite ca. 3 Minuten braten. Das Öl abgießen. Die übrige Marinade zugeben, einmal durchschwenken, die Pfanne vom Herd nehmen und das Fleisch in der abgedeckten Pfanne 3 Minuten ruhen lassen. Mit dem Gurkensalat servieren.

Pro Portion ca. 610 kcal/2554 kJ, 59 g E, 40 g F, 14 g KH


Chicorée mit Schinken
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4 Stauden Chicorée (à ca. 200 g)

150 g Emmentaler

8 Salbeiblätter

40 g Butter

3 El Orangensaft

Salz

Pfeffer

8 Scheiben Schwarzwälder Schinken
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1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Chicorée putzen und der Länge nach halbieren. Den harten Strunk keilförmig herausschneiden. Den Emmentaler reiben. Die Salbeiblätter waschen und trocken tupfen.

2. Die Butter mit dem Orangensaft und dem Salbei in einer Pfanne aufschäumen. Chicoréehälften mit den Schnittflächen nach unten in die Butter legen und bei milder Hitze ca. 5 Minuten garen.

3. Chicorée herausheben, je 1 Blättchen Salbei aus der Pfanne auf 1 Hälfte legen und leicht salzen und pfeffern. Jede Chicoréehälfte mit 1 Scheibe Schinken umwickeln und in eine Auflaufform legen. Den Emmentaler darüberstreuen, dann die Butter aus der Pfanne darübergießen. Im Backofen ca. 20 Minuten goldbraun backen.

Pro Portion ca. 313 kcal/1310 kJ, 18 g E, 24 g F, 6 g KH


Gremolata-Steaks mit Zucchinigemüse
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Für die Gremolata:

50 g Petersilie

2 unbehandelte Zitronen

2 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Für die Steaks:

4 Rindersteaks (à ca. 180 g)

4 El Olivenöl

Für das Gemüse:

3 Zucchini

2 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

200 g Schafskäse
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1. Für die Gremolata die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Zitronen heiß abspülen und die Schale abreiben. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Alles miteinander vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2. Die Steaks trocken tupfen und etwas flach drücken. Mit der Gremolatamischung einreiben und kurz ziehen lassen. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Rindersteaks auf jeder Seite 2–3 Minuten scharf anbraten, je nachdem, wie durch das Fleisch sein soll. In Alufolie gewickelt 5 Minuten ruhen lassen.

3. Inzwischen die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. In der Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Zucchini kurz anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. Das Zucchinigemüse in eine Schüssel geben und den Schafskäse darüberbröseln.

4. Die Rindersteaks in Scheiben schneiden und mit dem Zucchini-Schafskäse-Gemüse servieren.

Pro Portion ca. 560 kcal/2345 kJ, 52 g E, 36 g F, 6 g KH


Filetsteaks mit Kohlrabispaghetti
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2–3 Knollen Kohlrabi (ca. 1,2 kg)

1 Knoblauchzehe

4 Rinderfiletsteaks (à ca. 200 g)

Salz

2 El Butterschmalz

Pfeffer

300 ml Sahne

1/2 Tl Muskatnuss

1 Handvoll grob zerpflückte

Basilikumblätter
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1. Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Die Kohlrabis schälen und mit einem Spiralschneider in Spaghetti schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken.

2. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und salzen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Steaks darin von beiden Seiten je nach gewünschtem Gargrad 3–5 Minuten braten. Von beiden Seiten pfeffern, dann das Fleisch fest in Alufolie verpacken und im Ofen warm stellen und ruhen lassen.

3. In derselben Pfanne den Knoblauch andünsten, die Kohlrabispaghetti zugeben, kurz mitbraten, dann die Sahne angießen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Kohlrabispaghetti in der Sahne nicht zu weich garen. Gegebenenfalls einen Schuss heißes Wasser einrühren, sollte die Sahne zu stark einkochen. Die Basilikumblätter untermischen, die Spaghetti auf Tellern anrichten und das Fleisch dazu servieren.

Pro Portion ca. 592 kcal/2479 kJ, 51 g E, 37 g F, 14 g KH


Rinderfilet auf Spargel und Estragonsauce
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1 kg weißer Spargel

Zucker

Salz

Butter

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

250 g Mascarpone

75 ml Prosecco

1 El frisch gehackter Estragon

Pfeffer

4 Rinderfiletminutensteaks (à 100 g)

Bratöl
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1. Den Spargel schälen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel waschen. Wasser mit Zucker, Salz und etwas Butter aufkochen lassen, den Spargel darin 15 Minuten kochen. Abgießen und warm halten. Kochflüssigkeit aufbewahren.

2. Zwiebel abziehen und fein würfeln. Olivenöl erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Mascarpone und 300 ml Spargelkochwasser zugeben und einkochen lassen. Prosecco und Estragon in die Sauce geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Rindersteaks mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl erhitzen. Die Steaks darin von jeder Seite 2 Minuten scharf anbraten. Spargel mit Steaks und Sauce anrichten.

Pro Portion ca. 609 kcal/2550 kJ, 33 g E, 46 g F, 7 g KH


Spargel-Kokos-Curry mit Schweinemedaillons
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1 kg weißer Spargel

500 g Möhren

2 Zwiebeln

1 rote Chilischote

40 g Butter

3–4 El Currypulver

250 ml Gemüsebrühe

400 ml Kokosmilch

2–3 El Limettensaft

Salz

Pfeffer

1 El gehackter Koriander

4 Schweinemedaillons (à 125 g)

2–3 El Öl

[image: image] 4 Portionen

1. Spargel schälen, holzige Enden abschneiden und Spargel waschen. Möhren putzen, schälen und waschen. Spargel in ca. 2 cm große Stücke, Möhren in nicht zu dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und würfeln, Chili halbieren, entkernen und ebenfalls fein würfeln.

2. Butter zerlassen und Zwiebeln und Chili darin unter Rühren so lange dünsten, bis die Zwiebeln glasig sind. Spargelstücke und Möhren zugeben und unter Rühren 3–5 Minuten andünsten. Mit Curry bestäuben. 1 Minute weiterdünsten, dann mit Brühe ablöschen und das Gemüse zugedeckt ca. 15 Minuten sanft garen.

3. Kokosmilch zugeben und 3 Minuten weiterköcheln lassen, dann mit Limettensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hälfte des Korianders unterrühren.

4. Schweinemedaillons mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Medaillons von jeder Seite 3–5 Minuten braten. Schweinemedaillons zum mit Koriander bestreuten Curry servieren.

Pro Portion ca. 562 kcal/2353 kJ, 38 g E, 39 g F, 16 g KH


Pochiertes Filet mit Petersilienwurzelpüree
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Für das Püree:

1 kg Petersilienwurzel

Salz

200 ml Sahne

frisch geriebene Muskatnuss

frisch gemahlener Pfeffer

20 g Butter

Für das Fleisch und die Sauce:

4 Rinderfiletsteaks (à ca. 200 g)

500 ml Hühnerbrühe

500 ml Rotwein

8 Knoblauchzehen

1 Bund Thymian

10 Pfefferkörner

80 g Butter
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1. Für das Püree die Petersilienwurzeln waschen, putzen und würfeln. In ausreichend kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. In ein Sieb abgießen.

2. Die Steaks waschen und trocken tupfen. Hühnerbrühe mit Rotwein und den Knoblauchzehen in der Schale in einen ausreichend großen Topf geben, in dem die Filetsteaks nebeneinander Platz finden. Thymian waschen und mit den Pfefferkörnern in den Topf geben. Alles aufkochen. Die Hitze reduzieren, die Steaks in den Sud geben und ca. 7 Minuten pochieren. Herausnehmen und in Alufolie wickeln. Den Sud aufbewahren.

3. Um das Püree fertigzustellen, die Sahne aufkochen. Die Petersilienwurzelwürfel hineingeben und etwas Muskatnuss hineinreiben. Alles cremig pürieren, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Butter hineinrühren.

4. Für die Sauce von dem Rotweinsud 150 ml abnehmen, in einer Pfanne bei starker Hitze 5 Minuten einkochen lassen, dann die Butter hineinrühren. Die Steaks mit Püree und Rotweinsauce servieren. Dazu passt gebratener Spargel.

Pro Portion ca. 681 kcal/2851 kJ, 48 g E, 45 g F, 13 g KH


Schweinefleisch mit eingelegten Möhren
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Für das Fleisch:

3 Zweige Rosmarin

3 Zweige Oregano

2 Stängel Salbei, 1 Bund Minze

4 Knoblauchzehen

4 Lorbeerblätter

2 Tl schwarze Pfefferkörner

2 Tl Fenchelsamen

500 ml Weißwein

100 ml Weißweinessig

800 g Schweinefilet

Fleur de Sel, 4 El Olivenöl

Für die Möhren:

600 g Möhren

2 Knoblauchzehen

1 Bouquet garni

125 ml Weißwein

125 ml Weißweinessig

Salz, Pfeffer, 1 El Zucker

1 Bund Basilikum

[image: image] 4 Port.

1. Für die Fleisch-Marinade die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen bzw. Nadeln abzupfen. Knoblauch schälen und hacken. Lorbeerblätter zerkleinern. Pfefferkörner und Fenchelsamen in einem Mörser andrücken. Alles mit Wein und Essig in einer ausreichend großen Schüssel verrühren. Das Schweinefleisch waschen, trocken tupfen, parieren und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. In die Marinade legen und abgedeckt im Kühlschrank 1–2 Tage ruhen lassen.

2. Die Möhren schälen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und hacken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen bzw. Nadeln abzupfen. Weißwein und Essig aufkochen. Möhren, Knoblauch und Kräuter zugeben. Alles salzen, pfeffern und den Zucker unterrühren. Bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten bissfest garen. Die Möhren im Sud abkühlen lassen, dann die Möhrenstücke herausfischen. Den Sud passieren und die Möhren mit dem klaren Sud übergießen. Ebenfalls abgedeckt im Kühlschrank 1–2 Tage marinieren lassen.

3. Basilikumblättchen in Streifen schneiden. Die Möhren auf Zimmertemperatur bringen, in ein Sieb abgießen und mit dem Basilikum bestreut anrichten.

4. Das Fleisch aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und mit Fleur de Sel salzen. Das Olivenöl in zwei Pfannen erhitzen und das Fleisch bei starker Hitze von beiden Seiten je 2 Minuten kräftig braten. Das Fleisch mit den Möhren servieren.

Pro Portion ca. 656 kcal/2747 kJ, 51 g E, 47 g F, 6 g KH


Filet Mignon mit scharfen Bohnen
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Für das Fleisch:

3 Knoblauchzehen

7 cm frischer Ingwer

2 Stängel Zitronengras

7 El Sojasauce

2 Tl Rohrzucker

2 El trockener Sherry

8 Filets mignons (à ca. 90 g)

Für die Bohnen:

600 g Buschbohnen

Salz

1 rote Chilischote

7 Schalotten

1 Knoblauchzehe

1 Bund Koriander

Pfeffer

Außerdem:

Olivenöl zum Braten

[image: image] 4 Port.

1. Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Zitronengras waschen, trocknen und die äußere Blattschicht entfernen. Die Stängel längs halbieren und in ca. 5 cm lange Stücke schneiden. Alles in eine Schüssel geben und mit Sojasauce, Rohrzucker und Sherry verrühren. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in der Marinade abgedeckt bei Zimmertemperatur ca. 2 Stunden marinieren. Herausnehmen und trocken tupfen. Die Marinade durch ein Sieb passieren, dann beiseitestellen.

2. Die Bohnen putzen und waschen. In kochendem Salzwasser ca. 9 Minuten bissfest garen. In ein Sieb gießen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Chilischote halbieren, putzen, waschen und hacken. Schalotten und Knoblauch schälen und hacken. Koriander waschen, trocken schleudern und die Blättchen abzupfen.

3. Eine große Pfanne erhitzen und ca. 3 Esslöffel Olivenöl hineingeben. Das Fleisch von jeder Seite ca. 2 Minuten stark braten. Herausnehmen, sofort in Alufolie wickeln und bis zum Servieren ruhen lassen.

4. Die Schalotten in die Pfanne geben, kurz anbraten, dann Chili und Knoblauch hinzugeben. Die Bohnen unterheben, kurz braten und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Korianderblättchen unterheben.

5. Die Marinade ca. 2 Minuten einkochen. Das Fleisch aus der Folie nehmen, den Fleischsaft zur Marinade rühren. Fleisch mit den Bohnen und der Sauce servieren.

Pro Portion ca. 357 kcal/1495 kJ, 43 g E, 16 g F, 9 g KH


Flammkuchen
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200 g Emmentaler

3 Eier

200 g Hüttenkäse

30 g Sojamehl

125 g Schinken

150 g Lauch

150 g Crème fraîche

Außerdem:

Butter für die Pfanne

[image: image] 4 Stk.

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Den Emmentaler fein reiben und mit Eiern, Hüttenkäse und Sojamehl gut verrühren. Den Teig dünn und gleichmäßig auf dem Backblech verstreichen und 10 Minuten im vorgeheizten Backofen backen. Dann den Kuchen mithilfe eines weiteren Backpapiers wenden und weitere 10 Minuten backen.

3. In der Zwischenzeit den Schinken würfeln. Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne zerlassen und die Lauchringe darin weich dünsten.

4. Den Kuchen aus dem Backofen nehmen und mit der Crème fraîche bestreichen. Die Schinkenwürfel und den Lauch darauf verteilen und noch einmal 5 Minuten backen.

Pro Stück ca. 486 kcal/2035 kJ, 36 g E, 35 g F, 4 g KH


Lamm mit Möhren-Rosenkohl-Spaghetti
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250 g Rosenkohl

300 g Möhren

5 El Sesamöl

3 El Sojasauce

Saft von 1 Limette

1 Prise Zucker

Salz

600 g ausgelöster Lammrücken

Pfeffer

2 El Butter

2 El Sesamsamen

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 100 °C vorheizen. Den Rosenkohl putzen und mit dem Spiralschneider in dünne Streifen schneiden. Die Möhren schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen.

2. Für die Marinade 3 Esslöffel Sesamöl mit Sojasauce, Limettensaft, Zucker und 1 Prise Salz vermischen. Die Möhrenspaghetti und Rosenkohlstreifen mit der Marinade vermischen und 5 Minuten ziehen lassen.

3. Das Lammfleisch salzen und pfeffern. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und das Lamm beidseitig scharf anbraten, herausnehmen und im Backofen ca. 10 Minuten fertig garen.

4. Im Bratenrückstand die Butter schmelzen, die Möhrenspaghetti und die Rosenkohlstreifen mit Marinade dazugeben und 3–4 Minuten braten.

5. Das Lamm in Längsscheiben schneiden und mit den Rosenkohl-Möhren-Spaghetti anrichten. Mit Sesam bestreut servieren.

Pro Portion ca. 513 kcal/2148 kJ, 47 g E, 31 g F, 11 g KH


Krautwickel
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1 Kopf Weißkohl

Salz

100 ml Milch

1 Brötchen vom Vortag

350 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei frisch gemahlener Pfeffer

2 El Butterschmalz

250 ml Fleischbrühe

1 El Mehl

4 El Sahne

[image: image] 4 Portionen

1. Vom Kohlkopf etwa 12–16 große äußere Blätter abtrennen und die dicken Rippen herausschneiden. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen und die Kohlblätter sowie den restlichen Kohl darin 5–10 Minuten garen.

2. Die Milch erwärmen und das Brötchen darin 5 Minuten einweichen. Das Brötchen ausdrücken und mit dem Hackfleisch, dem Ei, Salz und Pfeffer zu einem Teig mischen. Den restlichen Kohl klein schneiden und mit dem Fleischteig vermengen.

3. Jeweils 3–4 Kohlblätter aufeinanderlegen. Mit etwas Hackfleischteig belegen, zusammenrollen und mit Küchengarn zubinden.

4. Das Butterschmalz in einer großen Pfanne erhitzen und die Krautwickel darin leicht anbräunen. Die Brühe angießen und die Wickel darin etwa 25 Minuten abgedeckt garen. Anschließend aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Das Mehl in die Sahne rühren und die Flüssigkeit in der Pfanne damit binden. Die Sauce abschmecken und zu den Krautwickeln reichen.

Pro Portion ca. 370 kcal/1549 kJ, 23 g E, 25 g F, 14 g KH


Lammkoteletts mit Möhrengemüse
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3 El frisch gehackter Thymian

1 Tl Paprikapulver

6 El Olivenöl

Salz

8 Lammkoteletts

400 g Möhren

1 rote Chilischote

1 Tl Honig

1 El Mandelblättchen

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1/4 Tl gemahlener Zimt

1 El Zitronensaft

[image: image] 4 Portionen

1. 1 Esslöffel Thymian, Paprikapulver, 4 Esslöffel Öl und 1 Prise Salz verrühren und die Lammkoteletts damit einreiben. Zugedeckt 30 Minuten bei Zimmertemperatur marinieren.

2. Eine Pfanne erhitzen und das Fleisch darin von jeder Seite 3–4 Minuten braten. Mit restlichen Thymian bestreuen.

3. Möhren putzen, schälen und in Stifte schneiden. Chili längs halbieren, entkernen, waschen und hacken.

4. Restliches Öl in einer Pfanne erhitzen und die Möhren darin 8–10 Minuten anbraten. Nach 4 Minuten Chili, Honig und Mandeln zugeben und mitbraten. Möhren mit Salz, Pfeffer, Zimt und Zitronensaft würzen.

Pro Portion ca. 732 kcal/3065 kJ, 32 g E, 65 g F, 16 g KH


Roastbeef mit Salsa verde
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1,2 kg Roastbeef

Salz

2 El Senf

2 Tl Pfefferkörner

1 Tl Pimentbeeren

2 El Butterschmalz

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

2 Gewürzgurken

2 El kleine Kapern

1 Tl scharfer Senf

1 El Weißweinessig

200 ml Olivenöl

frisch gemahlener Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 80 °C vorheizen. Das Roastbeef waschen, trocken tupfen, die Fettschicht rautenförmig einschneiden, salzen und mit Senf bestreichen. Dann die Gewürze im Mörser grob zerstoßen und auf dem Fleisch verteilen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und das Roastbeef von allen Seiten scharf anbraten. Dann auf einem Ofenrost auf der mittleren Schiene ca. 2 1/2 Stunden sanft garen (die Kerntemperatur sollte 53 °C betragen). Den Braten herausnehmen, in Alufolie wickeln und ca. 10 Minuten ruhen lassen.

2. Während das Fleisch gart, die Sauce zubereiten. Dazu die Kräuter waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Knoblauch und Schalotten schälen und fein hacken. Die Gewürzgurken klein würfeln. Alles mit den Kapern in einer Schüssel mischen. Senf und Essig mit dem Öl verquirlen. Über die Kräutermischung geben und unterrühren. Zum Schluss mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Fleisch in dünne Scheiben schneiden und mit der Sauce servieren.

Pro Portion ca. 856 kcal/3584 kJ, 67 g E, 64 g F, 4 g KH


Saltimbocca mit grünem Spargel

[image: image]

800 g grüner Spargel

Salz

3–4 El Rapsöl

1 Prise Zucker

Pfeffer

abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone

Öl zum Braten

8 Scheiben Kalbfleisch vom Rücken (à 60 g)

8 Scheiben Parmaschinken

8 Salbeiblätter

125 ml Weißwein

1 El Butter

[image: image] 4 Portionen

1. Den Spargel schälen, holzige Enden abschneiden, Spargel waschen. In kochendem Salzwasser die Stangen in ca. 8 Minuten bissfest garen und anschließend sofort in Eiswasser abschrecken. Die Stangen mit Küchenpapier trocken tupfen und in eine längliche Auflaufform legen.

2. Öl, Salz, Zucker, Pfeffer und Zitronenschale verrühren und die Spargelstangen darin 30 Minuten marinieren. Spargel aus der Marinade nehmen, etwas abtropfen lassen und in etwas Öl in einer Grillpfanne von beiden Seiten braten.

3. Die Kalbsrückenscheiben mit etwas Pfeffer bestreuen und mit Parmaschinken belegen: Mit einem Zahnstocher feststecken und jeweils ein Salbeiblatt mit daran befestigen. Das Fleisch in etwas Öl bei mittlerer Hitze von beiden Seiten ca. 3 Minuten braten. Spargel auf Tellern anrichten und das Kalbfleisch darauflegen. Den Bratensatz mit Weißwein ablöschen und die Butter einrühren. Die Sauce dazu servieren.

Pro Portion ca. 397 kcal/1662 kJ, 45 g E, 21 g F, 7 g KH


Brokkoli-Käsetaler mit Hähnchen und Dip
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Für den Dip:

1/2 Bund Schnittlauch

3 Frühlingszwiebeln

1 kleine grüne Spitzpaprika

200 g Doppelrahmfrischkäse

100 g Schmand

1 Tl Paprikapulver

Salz, Pfeffer

Für die Käsetaler:

220 g Brokkoliröschen

60 g Mozzarella

1 Handvoll Petersilienblätter

100 g Mandelmehl

15 g Leinmehl

10 g gemahlene Flohsamen

2 Eier Gr. L

Salz

Pfeffer

Für das Geschnetzelte:

3 Stängel glatte Petersilie

1 Knoblauchzehe

4 Hähnchenbrustfilets

Salz, Pfeffer

Außerdem:

Sonnenblumenöl zum Braten

[image: image] 4 Port.

1. Für den Dip Schnittlauch und Frühlingszwiebeln waschen, trocken und putzen. Beides in feine Ringe schneiden. Paprika halbieren, putzen, waschen, trocken tupfen und fein würfeln. Schnittlauch (bis auf etwas zum Bestreuen), Paprika, Frischkäse, Schmand und Paprikapulver miteinander verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Frühlingszwiebeln unterrühren. Die restlichen Schnittlauchröllchen darüberstreuen.

2. Für die Käsetaler Brokkoli waschen, trocknen, putzen und sehr fein hacken oder reiben (auf Couscous-Größe). Mozzarella ebenfalls ganz fein hacken. Petersilienblätter waschen, trocken tupfen und auch sehr fein hacken. Alles, zusammen mit den restlichen Zutaten für die Puffer, in einer Schüssel mischen. Mit dem Zauberstab alles kurz weiterzerkleinern. 12 kleine, etwa 1 cm hohe Taler formen und diese schwimmend in Sonnenblumenöl ausbacken. Anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen.

3. Für das Geschnetzelte die Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blätter hacken. Knoblauch schälen und fein hacken. Das Fleisch waschen, trocken tupfen, in hauchdünne Streifen schneiden, pfeffern und salzen. In wenig Öl in einer Pfanne von beiden Seiten goldbraun braten, in der letzten Minute den Knoblauch hinzufügen. Das Geschnetzelte mit gehackter Petersilie bestreuen und mit Brokkoli-Käsetalern und Frischkäse-Dip servieren.

Pro Portion ca. 821 kcal/3435 kJ, 58 g E, 61 g F, 11 g KH


Kreolisches Jambalaya mit Quinoa, Huhn und Garnelen
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10 cm getrocknete Chorizo

12 küchenfertige Garnelen

300 g Hähnchenbrustfilet

1 grüne Paprikaschote

2 Stangen Staudensellerie

400 g Tomaten aus der Dose

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

60 g Quinoa

2 Msp. gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl Paprikapulver

2 Msp. Cayennepfeffer

1 Tl getrockneter Oregano

1/2 Tl getrockneter Thymian

2 Lorbeerblätter

400 ml Gemüse- oder Hühnerbrühe

Salz

Pfeffer

Außerdem:

Olivenöl zum Braten

2 Frühlingszwiebeln in Ringen zum

Bestreuen

[image: image] 4 Port.

1. Chorizo längs halbieren und in 0,5 cm dicke Scheiben schneiden. In einer hohen Pfanne ohne Fett kross und mittelbraun braten. Chorizo aus der Pfanne nehmen und die abgespülten und trocken getupften Garnelen in dem ausgebratenen Fett der Chorizo etwa 3 Minuten braten. Herausnehmen und beiseitestellen. Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Mit etwas Olivenöl in derselben Pfanne 5-7 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und beiseitestellen.

2. Paprika halbieren, putzen, waschen und in Stücke teilen. Staudensellerie waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Beides mit den Tomaten aus der Dose pürieren. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Quinoa gründlich waschen und abtropfen lassen.

3. Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne mit 2 Esslöffeln Olivenöl dünsten. Gemüsemischung, Gewürze, Kräuter, Brühe und Quinoa hinzufügen. Alles etwa 10 Minuten bei geschlossenem Deckel garen, ab und an umrühren. Huhn, Chorizo und Garnelen hinzufügen. Weitere 10 Minuten bei milder Hitze garen, ab und an umrühren. Das Jambalaya kräftig mit Salz, Pfeffer und nach Wunsch mit mehr Cayennepfeffer abschmecken. Mit in Ringen geschnittenen Frühlingszwiebeln servieren.

Pro Portion ca. 403 kcal/1687 kJ 32 g E, 23 g F, 17 g KH


Chicken Wings mit Pilzen
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250 g Feldsalat

1 El Apfelessig

2 Tl Dijonsenf

2 Tl Honig

Salz

Pfeffer

150 ml Olivenöl

10 Hähnchenflügel

8 Knoblauchzehen

400 g gemischte Pilze

2 Lorbeerblätter

4 Zweige Estragon

ca. 50 ml Weißwein

1 Schuss Sahne

[image: image] 4 Port.

1. Den Feldsalat waschen, putzen, trocken schleudern und beiseitestellen. Aus Essig, Senf, Honig, Salz, Pfeffer und 4–5 Esslöffeln Olivenöl ein Dressing zubereiten und ebenfalls beiseitestellen.

2. Mit einem scharfen Messer die Spitzen der Hähnchenflügel abschneiden und die Flügel am Gelenk durchtrennen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern.

3. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne auf nicht ganz hoher Stufe erhitzen und das Fleisch darin unter mehrmaligem Wenden ca. 1/2 Stunde braten. Gegebenenfalls die Temperatur nach einer Weile weiter reduzieren.

4. Den Knoblauch schälen, in feine Scheiben schneiden und beiseitestellen. Die Pilze putzen, mit Küchenkrepp abreiben und in gleichmäßig feine Scheiben schneiden.

5. Den Knoblauch mit den Lorbeerblättern zum Fleisch geben und weitere 5 Minuten braten. Den Estragon waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. In die Pfanne geben und mit dem Weißwein ablöschen. Die Flüssigkeit einreduzieren, dann die Pilze dazugeben und weitere 4–5 Minuten unter Rühren und bei niedriger Temperatur gar ziehen lassen. Mit etwas Sahne ablöschen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat mit dem Dressing verrühren und zum Fleisch servieren.

Pro Portion ca. 714 kcal/2989 kJ, 31 g E, 64 g F, 5 g KH


Schweinefilet Asia Style
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1/2 Sternanis

1 Gewürznelke

1/2 Tl Fenchelsamen

1/2 Tl weißer Pfeffer

1 Msp. gemahlener Zimt

600 g Schweinefilet

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 rote Paprikaschote

500 g Thai-Spargel

3 El Sonnenblumenöl

2 El helles Sesamöl

100 ml Hühnerbrühe

3 El Reisessig

5 El Sojasauce

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Für die Gewürzmischung Sternanis, Nelke, Fenchel, weißen Pfeffer und Zimt mahlen. Das Schweinefilet waschen, trocken tupfen, parieren, dabei die Silberhaut entfernen. Das Filet in dünne Scheiben schneiden. In einem Gefrierbeutel mit der Gewürzmischung mischen und ca. 30 Minuten bei Zimmertemperatur marinieren.

2. Währenddessen die Schalotten schälen und in dünne Ringe schneiden. Knoblauchzehen schälen und in feine Stifte schneiden. Paprika putzen, innen und außen waschen, trocken tupfen und in dünne Streifen schneiden. Den Thai-Spargel waschen, trocken tupfen, putzen und in mundgerechte Stücke schneiden.

3. Sonnenblumen- und Sesamöl zusammen in einer Pfanne erhitzen. Die Schalotten und das Fleisch zugeben und alles ca. 4 Minuten unter Rühren kräftig braten. Knoblauch, Paprikastreifen und Spargel dazugeben. Kurz mitbraten, dann Hühnerbrühe, Reisessig und Sojasauce hinzufügen. Alles mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben etwas Amaranth dazu reichen.

Pro Portion ca. 319 kcal/1336 kJ, 38 g E, 16 g F, 5 g KH


[image: image] Hauptgerichte mit Fisch

Gesunde Fette, viel Eiweiß und jede Menge
Gemüse – unsere Low-Carb-Rezepte mit Fisch
und Meeresfrüchten sind echte Fitmacher.
Genießen Sie unseren Lachs mit Basilikum-
Avocado-Kruste, Seelachs mit Rahmwirsing
und den Rotbarsch-Zucchini-Auflauf.


Gefüllte Forelle mit Gurkensalat
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Für den Fisch:

75 g Pinienkerne

2 küchenfertige Regenbogenforellen (à ca. 600 g)

Salz

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Estragon

1 unbehandelte Zitrone

4 Knoblauchzehen

ca. 9 El Olivenöl

Pfeffer

Für den Salat:

2 cm frischer Ingwer

1 El Sojasauce

3 El Olivenöl

1 Tl Sesamöl

Saft von 1 Limette

Salz

Pfeffer

1 Salatgurke

1 kleine Handvoll Korianderblätter

1/2 rote Chilischote

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, dann auf einem Teller beiseitestellen. Die Forellen kalt abspülen, trocken tupfen und von innen leicht salzen.

2. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Petersilie und Estragon waschen und trocken schütteln, die Blättchen grob hacken. Die Zitrone heiß waschen, die Schale fein abreiben. 1 Zitronenhälfte in Stückchen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden.

3. 5 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch darin weich dünsten, dann die Frühlingszwiebeln und die Kräuter zugeben und braten, bis die Zwiebeln glasig sind. Zitronenzesten, Zitronenstückchen und Pinienkerne dazugeben, verrühren und das Gemisch auf einem Teller abkühlen lassen. Die Forellen auf das Backblech legen und die Bauchhöhlen mit der Kräutermischung füllen. Von außen kräftig salzen und pfeffern und mit ca. 4 Esslöffeln Olivenöl beträufeln. Im Backofen 25–30 Minuten garen.

4. Für das Dressing den Ingwer schälen und fein reiben. Mit Sojasauce, Olivenöl, Sesamöl und dem Limettensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Gurke waschen, mit dem Sparschäler dünne Streifen abziehen. Koriander waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen, hacken und zur Gurke geben. Chili waschen, putzen und ohne Kerne fein hacken, dann über die Gurke streuen. Den Gurkensalat mit dem Dressing vermischen und zum Fisch servieren.

Pro Portion ca. 837 kcal/3504 kJ, 70 g E, 59 g F, 8 g KH


Tilapia mit Orangensalsa
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Für den Fisch:

120 g Haselnüsse

40 g Kokosraspel

1 Tl getrocknete Petersilie

1 Tl getrockneter Estragon

1 Tl getrockneter Thymian

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 Eiweiß

4 El Kokosöl

4 Tilapiafilets (à ca. 200 g)

Für die Salsa:

4 Orangen

4 Clementinen

1 kleine rote Zwiebel

1 Jalapeño-Chili

Saft von 1 Limette

Saft von 1 Zitrone

2 El gehackter Koriander
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1. Nüsse und Kokosraspel zusammen so fein wie Semmelbrösel im Mixer zerkleinern. Dann die getrockneten Kräuter, Salz und Pfeffer zugeben und vermischen.

2. Die Eiweiße in einem tiefen Teller verquirlen. Die Nussmischung in einen zweiten tiefen Teller geben.

3. Eine Pfanne bei mittlerer Hitze mit etwas Kokosöl erhitzen. Die Fischfilets nacheinander erst in dem Eiweiß, dann in der Nussmischung wälzen, sodass sie gut damit umhüllt sind. Die Filets nacheinander in dem heißen Fett von beiden Seiten 5–6 Minuten knusprig braten. Vorsicht, die Kruste verbrennt schnell!

4. Für die Salsa Orangen, Clementinen und Zwiebel schälen und alles in Stücke schneiden. Die Chilischote waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch sehr fein würfeln.

5. Zitrusfrüchte, Zwiebel und Chili mit dem Saft der Zitrusfrüchte und dem gehackten Koriander gründlich vermischen. Den Fisch mit der Salsa darauf servieren.

Pro Portion ca. 686 kcal/2872 kJ, 44 g E, 47 g F, 18 g KH


Barsch mit rotem Curry und Litschis
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500 g Barschfilet ohne Haut

2 El Austernsauce

4 El Fischsauce

1 Bittergurke

1 große rote Chilischote

4 El Pflanzenöl

1 El Palmzucker

1 El rote Currypaste

800 ml Kokosmilch

1 Dose Litschis (à 400 g)

[image: image] 4 Portionen

1. Das Barschfilet waschen, trocken tupfen und in 3 cm große Würfel schneiden. Mit Austern- und Fischsauce 30 Minuten marinieren.

2. Die Bittergurke waschen, halbieren, entkernen und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Chilischote entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden.

3. Das Pflanzenöl im Wok erhitzen, den fein gehackten Palmzucker und die Currypaste darin anrösten, mit der Kokosmilch ablöschen und aufkochen. Die Bittergurke zugeben und 5 Minuten leise köcheln lassen.

4. Die abgetropften Litschis zugeben, die Fischstücke einlegen und weitere 2 Minuten ziehen lassen. Zum Schluss mit Chiliringen bestreuen. Dazu passt zum Beispiel Blumenkohl-Couscous (s. S. 114).

Pro Portion ca. 318 kcal/1331 kJ, 25 g E, 13 g F, 24 g KH


Steinbutt im Limetten-Zitronengras-Fond
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150 g Zitronengras

1 unbehandelte Limette

3 rote Chilischoten

3 grüne Chilischoten

500 ml Fischfond

Salz

10 Kaffir-Limettenblätter

1/2 Bund Koriander

600 g Steinbutt, küchenfertig, ohne Haut

[image: image] 4 Portionen

1. Das Zitronengras putzen und in feine Ringe schneiden, die Limette unter warmem Wasser abwaschen und in dünne Scheiben schneiden, die Chili waschen, trocken tupfen, der Länge nach leicht einritzen und alles zusammen mit dem Fischfond, 1 Prise Salz, den Kaffirblättern und den gezupften Korianderblättern im Wok bei geringer Hitze 5 Minuten köcheln lassen.

2. Den Steinbutt von seiner Haut befreien, in 4 gleich große Stücke teilen, salzen und dazulegen. Den Wok mit einem Deckel verschließen und vom Herd nehmen. Die Fischstücke in 6–8 Minuten gar ziehen lassen und sofort servieren. Dazu passt zum Beispiel Blumenkohl-Couscous (s. S. 114).

Pro Portion ca. 182 kcal/762 kJ, 20 g E, 9 g F, 2 g KH


Sesam-Lachs mit Champignons
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500 g Lachsfilet

4 El Fischsauce

200 g Champignons

400 g frischer Blattspinat

2 El Pflanzenöl

2 El Sesamöl

1 El Sesamsamen

1 Tl Sambal Oelek
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1. Den Lachs waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Mit Fischsauce etwa 10 Minuten marinieren. Die Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Den Spinat putzen, waschen und trocken schütteln. Pflanzen- und Sesamöl im Wok erhitzen, die Champignons darin kurz und scharf anbraten, den Spinat zufügen und zusammenfallen lassen.

2. Das Gemüse an den Rand des Woks schieben, die Lachsstücke in die Mitte geben. Mit Sesamsamen bestreuen und vorsichtig braten. Beim Wenden darauf achten, dass der Fisch nicht zerfällt. Gemüse mit dem Fisch vorsichtig vermischen. Mit Sambal Oelek würzen.

Pro Portion ca. 399 kcal/1671 kJ, 30 g E, 37 g F, 1 g KH


Seeteufel-Curry mit Kaffir-Limettenblättern
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1 kg Seeteufelfilet

Salz

Saft von 1 Limette

2 El Sojasauce

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Zucchini

3 Stängel Thai-Basilikum

4 Kaffir-Limettenblätter

400 ml Kokosmilch

4 El Öl

10 g grüne Currypaste
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1. Das Fischfilet von der Haut befreien und in 2 cm große Würfel schneiden. Trocken tupfen, salzen und mit dem ausgepressten Saft der Limette sowie der Sojasauce begießen. 30 Minuten an einem kühlen Ort zugedeckt marinieren.

2. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, halbieren und in gleich große Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und beiseitelegen. Die Kaffir-Limettenblätter in sehr feine Streifen schneiden und zugedeckt ebenfalls beiseitestellen.

3. Die Kokosmilch in einem Topf vorsichtig erhitzen und ca. 5 Minuten leise köcheln lassen. Das Öl in einem Wok erhitzen und die Fischstücke darin scharf anbraten. Die Currypaste zusammen mit der Kokosmilch und der restlichen Marinade vorsichtig unterrühren. Die Hitze reduzieren und den Fisch weitere 5 Minuten garen lassen.

4. Kurz vor Ende der Garzeit die Frühlingszwiebeln, Zucchinischeiben, das Basilikum und die Limettenblätter dazugeben und kurz mitgaren.

5. Das Seeteufel-Curry mit einigen Basilikumblättern garniert in einer vorgewärmten Schüssel servieren. Dazu passt zum Beispiel Blumenkohl-Couscous (s. S. 114).

Pro Portion ca. 296 kcal/1239 kJ, 38 g E, 12 g F, 7 g KH


Sauer-scharfe Seezunge
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3 Chilischoten

8 Schalotten

4 Stängel Koriander

800 g Seezungenfilet

Salz

6 El Öl

100 ml Hühnerfond

3 El Palmzucker

5 El Tamarindenmus, ersatzweise

Zitronensaft

3 El Fischsauce

1 Tl Stärkemehl
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1. Die Chilischoten putzen, innen und außen waschen, trocken tupfen und in einer Pfanne ohne Öl ca. 5 Minuten rösten. Herausnehmen und beiseitestellen.

2. Die Schalotten schälen und fein würfeln. Koriander waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Den Fisch waschen, trocken tupfen und salzen.

3. 2 Esslöffel Öl im Wok oder in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin ca. 4 Minuten anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. Den Hühnerfond erhitzen und Palmzucker, Tamarindenmus und Fischsauce hineinrühren. Stärke mit etwas kaltem Wasser anrühren und zum Fond geben. Alles so lange kochen lassen, bis es andickt, dann die Sauce warm halten.

4. Restliches Öl in einer Pfanne oder im Wok erhitzen und die Seezungenfilets von beiden Seiten goldbraun braten. Den Fisch auf Teller verteilen, Schalottenwürfel, Chilischoten und Sauce darübergeben und alles mit Korianderblättchen bestreut servieren. Dazu passt zum Beispiel Romanesco.

Pro Portion ca. 435 kcal/1821 kJ, 35 g E, 25 g F, 16 g KH


Gebackene Forelle mit Kräuterdressing
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1 rote Zwiebel

1 unbehandelte Zitrone

1 Handvoll Basilikumblättchen

1 Handvoll Petersilienblättchen

einige Minzblättchen

einige Thymianblättchen

130 ml Olivenöl

2 Tl Salz

1 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 küchenfertige Forellen (à ca. 500 g)

[image: image] 4 Portionen

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebel schälen. Zitrone halbieren, die Schale einer Zitronenhälfte abreiben und den Saft auspressen. Die andere Hälfte der Zitrone in feine Scheiben schneiden. Kräuter, Zitronensaft und -schale, Olivenöl, Salz und Pfeffer im Mixer grob zerkleinern.

2. Den Fisch waschen und trocknen. Auf beiden Seiten mit der Kräutermarinade beträufeln, auch etwas in den Forellen verteilen. In eine Fettpfanne oder eine Auflaufform legen und die restliche Marinade dazugeben. Die Zitronenscheiben darauflegen.

3. Im Ofen 20–25 Minuten backen. Portionieren und servieren. Dazu passt zum Beispiel ein frischer Gurkensalat.

Pro Portion ca. 552 kcal/2311 kJ, 49 g E, 39 g F, 1 g KH


Gefüllte Forellen
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4 küchenfertige Forellen

Saft von 1 Zitrone

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Dill

500 g Champignons

2 El Butter

2 El frisch gehackte Petersilie

3 El gehackte Mandeln

4 El Öl

[image: image] 4 Portionen

1. Die Forellen innen und außen mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz, Pfeffer und je 1 Esslöffel frisch gehacktem Dill bestreuen. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Pilze mit der Butter, Petersilie und den Mandeln vermengen und die Bauchhöhlen der Forellen damit füllen.

2. Mit Holzspießen zusammenstecken und jeden Fisch einzeln in geölte Alufolie wickeln. Die Ränder gut verschließen. Auf ein Backblech legen und im Ofen bei 220 °C etwa 20 Minuten garen. Die Folien öffnen und die Fische in der Folie servieren.

Pro Portion ca. 260 kcal/1089 kJ, 35 g E, 12 g F, 2 g KH


Räuchermakrele mit Romanesco
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Saft von 1 Zitrone

2 Tl Dijonsenf

2 Tl Ahornsirup

100 ml Olivenöl

Salz

Pfeffer

2 Romanesco (à ca. 750 g)

1 Bund Schnittlauch

4 geräucherte Makrelenfilets ohne

Haut (à ca. 175 g)
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1. Den Zitronensaft mit Senf und Ahornsirup verrühren. Das Olivenöl mit einem Schneebesen unterschlagen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Romanesco putzen, waschen und in Röschen teilen. In kochendem Salzwasser zugedeckt etwa 8 Minuten garen. In einem Sieb abtropfen lassen. Noch heiß vorsichtig mit der Zitronenmarinade verrühren und 15 Minuten ziehen lassen.

3. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Den Romanesco auf Teller verteilen und mit Schnittlauch bestreuen. Die Makrelenfilets grob zerzupfen und auf dem Romanesco anrichten.

Pro Portion ca. 656 kcal/2747 kJ, 42 g E, 48 g F, 14 g KH


Rotbarsch in Champignon-Sahne-Sauce
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1/2 Bund Frühlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

150 g Champignons

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

4 Rotbarschfilets

150 ml Gemüsebrühe

1 Eigelb

100 ml Sahne

2 El Zitronensaft

2–3 El frisch gehackte Petersilie
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1. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und den hellen Teil fein würfeln. Die grünen Teile in Ringe schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden.

2. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die weißen Frühlingszwiebelwürfel mit der Knoblauchzehe darin glasig schmoren. Die Pilze zugeben und mitschmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, auf das Gemüse legen und würzen. Die Brühe angießen und den Fisch etwa 10 Minuten dünsten, bis er weich ist. Dann aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

4. Die Flüssigkeit etwas einkochen, Eigelb, Sahne und Zitronensaft miteinander verrühren und in die Sauce rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, die grünen Frühlingszwiebelringe unterheben. Die Sauce mit dem Fisch servieren und mit Petersilie garnieren. Dazu passt zum Beispiel Brokkoli.

Pro Portion ca. 297 kcal/1243 kJ, 31 g E, 18 g F, 1 g KH


Kabeljau in saurer Sahne
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1,2 kg Kabeljaukotelett

400 g saure Sahne

4 Zwiebeln

80 g Butter

400 g rote Paprikastreifen (aus dem Glas)

Salz

2 El frisch gehackter Dill

2 El frisch gehackte Petersilie
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1. Kabeljaukoteletts abspülen und trocken tupfen. Saure Sahne in eine Auflaufform geben und die Koteletts darin 40 Minuten marinieren.

2. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Hälfte der Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebeln unter Rühren 10 Minuten leicht bräunen. Paprikastreifen in einem Sieb abtropfen lassen. Zu den Zwiebeln geben und weitere 5 Minuten mitschmoren. Zwiebel-Paprika-Mischung aus der Pfanne nehmen. Die Pfanne säubern.

3. Restliche Butter in der Pfanne zerlassen. Fisch aus der Marinade nehmen, abtropfen lassen und von beiden Seiten salzen. Koteletts in die Pfanne legen und bei schwacher Hitze zugedeckt 10 Minuten garen.

4. Zwiebel-Paprika-Mischung auf dem Fisch verteilen, die saure Sahne daraufgeben und das Ganze zugedeckt weitere 10 Minuten garen. Mit den gehackten Kräutern bestreuen und mit Gurkensalat servieren.

Pro Portion ca. 550 kcal/2303 kJ, 56 g E, 30 g F, 8 g KH


Lachsforelle im Frack
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1 küchenfertige Lachsforelle (ca. 1,5 kg)

1 El Zitronensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

6 Stangen Staudensellerie

8 Tomaten

50 g gemischte, frische Kräuter (z. B. Petersilie, Basilikum, Schnittlauch, Rosmarin)

80 g Grillbutter

2 cl Whiskey
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1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Fisch innen und außen waschen, trocknen und mit Zitronensaft beträufeln. Dann mit Salz und Pfeffer würzen. Den Sellerie putzen, waschen und in Stücke schneiden.

2. Die Tomaten waschen, putzen, halbieren und in schmale Spalten schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken. 30 g davon mit Sellerie und Tomaten mischen.

3. Alles in die Forelle füllen. Die Öffnung mit Holzspießen feststecken. Alufolie mit 20 g Grillbutter einfetten, den Fisch darauflegen und mit Whiskey beträufeln. Die restliche Butter in Flöckchen darübergeben. Die restlichen Kräuter darüberstreuen.

4. Die kurzen Seiten der Folie nach innen, die langen Seiten darüberschlagen. Den Fisch auf der mittleren Einschubleiste ca. 40 Minuten garen. Dazu passen zum Beispiel gebratene Kräuterseitlinge.

Pro Portion ca. 485 kcal/2031 kJ, 74 g E, 40 g F, 11 g KH


Lachs mit Basilikum-Avocado-Kruste
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1 Avocado

1 Tl eingelegte Kapern

3 Knoblauchzehen

1 Handvoll Basilikumblättchen

1 El Schale von 1 unbehandelten

Zitrone

4 Lachsfilets (à ca. 200 g)

Kokosöl für das Blech
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1. Ein Backblech mit Kokosöl fetten. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und mit einer Gabel cremig zerdrücken. Die Kapern abgießen und fein hacken, den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Die Basilikumblättchen hacken. Kapern, Knoblauch, Basilikum und abgeriebene Zitronenschale mit der Avocadomasse vermischen.

2. Die Lachsfilets waschen, trocken tupfen und auf das Backblech legen. Die Avocadomasse mit einem Messer oder der Rückseite eines Löffels darauf verstreichen.

3. Im Ofen etwa 10 Minuten backen, dann mit der Grillfunktion noch 3–4 Minuten übergrillen, bis die Avocadomasse leicht gebräunt ist.

Pro Portion ca. 544 kcal/2278 kJ, 42 g E, 40 g F, 5 g KH


Brasse mit Cocktailtomaten
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2 küchenfertige Brassen (à 750 g)

Salz

Pfeffer

30 Perlzwiebeln (ersatzweise kleine Schalotten)

30 Cocktailtomaten

1 unbehandelte Zitrone

2 Stängel Estragon

1 Bund glatte Petersilie

150 ml trockener Weißwein

50 g Butterflöckchen

Butter für die Form
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1. Den Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Perlzwiebeln schälen. Die Tomaten waschen, trocken tupfen und an der Oberseite kreuzweise einritzen. Zitrone heiß abwaschen, trocknen und ungeschält in feine Scheiben schneiden. Estragon und Petersilie waschen und trocken schütteln. Petersilie fein hacken.

2. Eine feuerfeste Form mit Butter einfetten. Zwiebeln und Tomaten in der Form verteilen. Den Estragon darauflegen. Mit Wein begießen und mit Salz und Pfeffer bestreuen. Den Fisch auf das Gemüse legen, mit den Butterflöckchen bedecken und die Zitronenscheiben darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C 25 Minuten garen.

3. Fisch tranchieren und mit dem Gemüse auf Tellern anrichten. Etwas Sud über dem Fisch verteilen und mit der gehackten Petersilie bestreuen. Dazu passt zum Beispiel Blumenkohl-Couscous.

Pro Portion ca. 253 kcal/1059 kJ, 22 g E, 13 g F, 3 g KH


Seeteufel aus dem Ofen
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400 g Tomaten

200 g Zucchini

30 g schwarze Oliven mit Stein

1/2 rote Chilischote

1 Bund Petersilie

1/2 Bund Majoran

1/2 Bund Thymian

1 unbehandelte Zitrone

2 Knoblauchzehen

4 küchenfertige Seeteufelfilets (à ca. 200 g)

Salz

Pfeffer

6 El Weißwein

6 El Olivenöl

Fett für die Form

[image: image] 4 Port.

1. Tomaten waschen, vierteln, Stielansatz entfernen, entkernen und grob hacken. Zucchini waschen, putzen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. Die schwarzen Oliven entkernen. Chilischote waschen, trocken tupfen und sehr fein hacken. Petersilie, Majoran und Thymian waschen und trocken schütteln, Blättchen abzupfen und beiseitelegen. Zitrone mit heißem Wasser abwaschen, abtrocknen und mit der Schale in dünne Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und ebenfalls in Scheiben schneiden.

2. Seeteufelfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. In eine gefettete, ofenfeste Form setzen. Mit Zitronenscheiben belegen und mit Petersilie, Majoran und Thymian bestreuen. Tomaten, Zucchini, Chili, Knoblauch und Oliven darum herum verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Weißwein und Olivenöl beträufeln. Im vorgeheizten Ofen auf der zweiten Schiene von unten bei 200 °C (Umluft ist hier nicht geeignet) 25–30 Minuten garen.

Pro Portion ca. 340 kcal/1424 kJ, 32 g E, 21 g F, 4 g KH


Lachsfilet auf Kürbiscreme mit Zucchinispaghetti
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4 große Zucchini (800 g)

Salz

4 Lachsfilets (à 150 g)

Pfeffer

2 El Olivenöl

Für die Kürbiscreme:

1 Zwiebel

250 g Hokkaido-Kürbis

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1/8 l Weißwein

250 ml Gemüsebrühe

Saft von 1/2 Zitrone

2 El frisch gehackter Koriander
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1. Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchinispaghetti salzen und beiseitestellen. Die Lachsfilets kalt abspülen und trocken tupfen.

2. Für die Kürbiscreme die Zwiebel schälen und fein würfeln. Den Kürbis schälen, entkernen und ebenfalls klein würfeln. In einem Topf das Olivenöl erhitzen, die Zwiebel und den Kürbis anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Weißwein ablöschen und die Gemüsebrühe aufgießen. Bei kleiner Hitze 12–14 Minuten köcheln lassen, bis der Kürbis weich ist. Mit einem Pürierstab pürieren und nach Belieben durch ein Sieb streichen. Mit Zitronensaft und Koriander abschmecken.

3. Inzwischen die Fischfilets mit Salz und Pfeffer würzen. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Filets von beiden Seiten 2–3 Minuten braten, der Fisch sollte innen noch glasig sein. Die Zucchinispaghetti unter fließendem kalten Wasser abspülen und abtropfen lassen. In reichlich kochendem Salzwasser ca. 1 Minute blanchieren, abseihen und abtropfen lassen.

4. Die Kürbiscreme auf Tellern verteilen, die Zucchinispaghetti darüber anrichten und die Lachsfilets darauflegen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 458 kcal/1918 kJ, 35 g E, 29 g F, 9 g KH


Knollenselleriespaghetti mit Rucola-Pesto und Shrimps
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Für das Pesto:

50 g Pinienkerne

1 Knoblauchzehe

150 g Rucola

Salz

Pfeffer

50 g geriebener Parmesan

ca. 100 ml Olivenöl

Für die Spaghetti:

2 Knollen Sellerie (à ca. 800 g)

3 El Olivenöl

200 g geschälte vorgekochte Shrimps oder Krabben
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1. Für das Pesto die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Rucola waschen, putzen, trocken schütteln und grob zerkleinern. Rucola, Pinienkerne, Salz und Pfeffer in einen Mörser geben. Mit dem Stößel zerreiben, bis eine Paste entsteht. Den Parmesan untermischen. In einem dünnen Strahl das Olivenöl einrühren, bis das Pesto die gewünschte Konsistenz hat. Nochmals abschmecken.

2. Sellerieknollen schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen.

3. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen, die Nudeln und die Shrimps zugeben und 3–4 Minuten von allen Seiten braten. Das Pesto untermischen und die Spaghetti mit den Shrimps auf Tellern anrichten.

Pro Portion ca. 534 kcal/2236 kJ, 22 g E, 45 g F, 11 g KH


Zanderfilet mit Kräuterkruste
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4 mittelgroße Champignons

4 Schalotten

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Basilikum

1/2 Bund Schnittlauch

100 g Butter

40 g Semmelbrösel

1 hart gekochtes Eigelb

4 Zanderfilets mit Haut (à etwa 150 g)

Salz

Pfeffer

100 ml trockener Weißwein (oder Gemüsebrühe und 1 El Zitronensaft)

Fett für die Form
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1. Die Champignons putzen, eventuell feucht abreiben und fein hacken. Schalotten schälen und fein würfeln. Petersilie und Basilikum waschen, trocken tupfen und Blättchen von den Stielen zupfen. Einige Petersilienblätter zum Garnieren beiseitelegen. Backofen auf 225 °C vorheizen.

2. Restliche Petersilie und das Basilikum hacken, Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden. Alle vorbereiteten Zutaten mit weicher Butter, Semmelbröseln und dem zerdrückten Eigelb verkneten.

3. Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Hautseite nach unten in eine gefettete Form legen. Fischfilets mit der vorbereiteten Pilz-Kräuter-Mischung gleichmäßig bestreichen.

4. Wein oder Gemüsebrühe und Zitronensaft zugießen und den Fisch im vorgeheizten Backofen ca. 12 Minuten garen. Mit den Petersilienblättern garnieren. Dazu passt ein frischer grüner Salat.

Pro Portion ca. 393 kcal/1645 kJ, 32 g E, 26 g F, 10 g KH


Zitronen-Lachs mit Backofen-Spargel
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Für den Lachs:

600 g Lachsfilet

Salz

Pfeffer

1 unbehandelte Zitrone

2 El Olivenöl

Für das Spargelgemüse:

500 g weißer Spargel

500 g grüner Spargel

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

5 El Olivenöl

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den weißen Spargel unter dem Kopf beginnend und den grünen Spargel im unteren Drittel schälen. Den Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden. Alles auf dem Backblech verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Olivenöl beträufeln. Im Backofen auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten garen.

2. Das Lachsfilet in 4 gleich große Portionen schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zitrone mit heißem Wasser abspülen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne das Olivenöl erhitzen und die Zitronenscheiben kurz auf beiden Seiten anbraten, dann aus der Pfanne nehmen. Den Lachs in der Pfanne von beiden Seiten 2–3 Minuten braten, der Fisch sollte innen noch glasig sein.

3. Den Lachs mit Zitronenscheiben belegen und mit dem Backofen-Spargel servieren.

Pro Portion ca. 480 kcal/2010 kJ, 35 g E, 35 g F, 6 g KH


Kabeljau im Päckchen mit Kohlrabispaghetti
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4 Kabeljaufilets (à ca. 150 g)

2 mittelgroße Knollen Kohlrabi (à ca. 300 g)

2 rosa Grapefruits

2 Knoblauchzehen

2 cm frischer Ingwer

1/2 Bund Dill

200 ml trockener Weißwein

Salz

Pfeffer

Außerdem:

Olivenöl zum Bepinseln
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1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Den Kabeljau waschen und trocken tupfen. Kohlrabi schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Grapefruits filetieren. Den Knoblauch und den Ingwer schälen und in feine Scheiben schneiden.

2. Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Aus Pergamentpapier vier Rechtecke zurechtschneiden und mit Olivenöl bepinseln. Knoblauch darauf verteilen und die Kabeljaufilets in die Mitte legen. Mit Kohlrabispaghetti, Grapefruitfilets und Ingwerscheiben belegen, mit dem Dill bestreuen und den Wein darübergießen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Das Papier mit Küchengarn sorgfältig zu Päckchen verschließen, auf ein Backblech legen und im Backofen auf der mittleren Schiene etwa 15 Minuten garen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 244 kcal/1022 kJ, 30 g E, 2 g F, 15 g KH


Gedämpfter Zander im Wirsingblatt mit Brokkolispaghetti
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8 große Wirsingblätter

Salz

2 große Brokkoli (à ca. 400 g)

8 Stängel Koriander

1/2 unbehandelte Zitrone

8 Zanderfilets (à ca. 80 g)

Pfeffer

2 El Olivenöl

2 El Butter

200 g Crème fraîche

[image: image] 4 Port.

1. Die Wirsingblätter in Salzwasser kurz blanchieren, abseihen, abschrecken und abtropfen lassen. Den Brokkoli putzen und die Röschen vom Stiel abtrennen. Die Stiele schälen und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Die Röschen waschen und mundgerecht zerteilen. Die Röschen in Salzwasser ca. 1 Minute blanchieren, abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.

2. Den Koriander waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen. Die Zitrone heiß waschen, trocknen und in Scheiben schneiden. Die Zanderfilets abspülen, trocken tupfen und halbieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Wirsingblätter auslegen, die dicke Mittelrippe ausschneiden und je 1/2 Filet darauflegen. Die Brokkolinudeln darübergeben, mit der anderen Filethälfte belegen und mit Korianderblättern bestreuen. Die Seiten der Wirsingblätter einschlagen, alles einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

4. In einem weiten Topf mit Dämpfeinsatz ausreichend Wasser, Salz und Zitronenscheiben geben. Die Wirsingpäckchen in den Einsatz legen und zugedeckt 12–14 Minuten dämpfen.

5. In einer Pfanne Olivenöl und Butter erhitzen, die Brokkoliröschen schwenken und die Crème fraîche unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Wirsingpäckchen auf Tellern anrichten und mit den Brokkoliröschen servieren.

Pro Portion ca. 429 kcal/1796 kJ, 41 g E, 26 g F, 8 g KH


Thunfischstücke im Sesammantel
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500 g Thunfisch

2 El Fischsauce

4 El Sesamsamen

1 Bund grüner Spargel

400 g weißer Rettich

4 El Pflanzenöl

1 El Sesamöl

1/2 Tl Palmzucker

6 El Austernsauce
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1. Den Thunfisch waschen, trocken tupfen und in 3 cm große Stücke schneiden. Mit Fischsauce vermischen und in Sesamsamen wenden. Den Spargel waschen, trocknen und die holzigen Enden abschneiden. Stangen im unteren Drittel schälen, dann in gleich lange Stücke schneiden. Den Rettich waschen, trocknen und in 4 cm lange Stifte schneiden.

2. 2 Esslöffel Pflanzenöl und das Sesamöl im Wok erhitzen. Den Spargel kurz scharf anbraten, die Rettichstifte zugeben und mit geriebenem Palmzucker bestreuen. Leicht karamellisieren lassen, dann herausnehmen.

3. Das restliche Öl erhitzen, die Thunfischstücke einzeln hineingeben und vorsichtig garen. Zum Schluss das Gemüse wieder zugeben, mit Austernsauce übergießen, vorsichtig mischen und sofort anrichten.

Pro Portion ca. 544 kcal/2278 kJ, 33 g E, 41 g F, 6 g KH


Gedünsteter Fisch mit Pak Choi
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4 Tl Sesamöl

4 Seezungenfilets oder andere Fischfilets (à ca. 250 g)

2 Pak Choi (à ca. 600 g)

4 Frühlingszwiebeln

1 rote Chilischote

3 cm frischer Ingwer

4 El Sojasauce

Saft von 1–2 Limetten

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Vier große Bögen Alufolie mit je 1/2 Teelöffel Sesamöl einfetten. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und jeweils mittig auf einen Alufolienbogen setzen.

2. Den Pak Choi waschen, putzen und in Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln und Chili waschen und putzen, den Ingwer schälen, dann alles fein hacken. Mit dem Pak Choi vermischen.

3. Sojasauce, Limettensaft und 1 Esslöffel Wasser verrühren. Das Gemüse damit vermengen und auf den Fischfilets verteilen.

4. Die Folien fest zu Päckchen verschließen. Die Päckchen in den Backofen legen und je nach Dicke des Fisches 10–15 Minuten backen. Die Päckchen öffnen, das restliche Sesamöl über den Inhalt träufeln und servieren.

Pro Portion ca. 409 kcal/1712 kJ, 64 g E, 13 g F, 6 g KH


Gebratener Thunfisch in Sojabohnensauce
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1 walnussgroßes Stück Ingwer

2 Knoblauchzehen

800 g frisches Thunfischfilet

Salz

2 El Austernsauce

2 El Fischsauce

2 rote Chilischoten

200 g feine grüne Bohnen

4 El Sonnenblumenöl

100 g Sojasprossen

2 El Sojabohnenpaste

etwas Zucker

[image: image] 4 Portionen

1. Den Ingwer schälen und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Thunfisch waschen, trocken tupfen, in 4 gleich große Stücke teilen, leicht salzen und mit etwas Austern- und Fischsauce, Ingwer und Knoblauch etwa 30 Minuten marinieren.

2. Die Chilischoten putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Bohnen waschen, putzen und schräg in 3 cm lange Stücke schneiden. Den Thunfisch in 2 Esslöffeln Sonnenblumenöl von beiden Seiten im Wok kurz anbraten, herausnehmen und warm stellen.

3. Restliches Öl im Wok erhitzen, die Bohnen mit den Sojasprossen und den Chilischotenringen darin anbraten. Mit restlicher Fisch- und Austernsauce, Sojabohnenpaste und Zucker abschmecken. Die Sauce etwas einkochen lassen, Thunfisch dazugeben und vorsichtig untermischen.

Pro Portion ca. 605 kcal/2533 kJ, 45 g E, 41 g F, 5 g KH


Zander-Päckchen mit Orangen-Fenchel
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4 Zanderfilets (à ca. 150 g)

1 rote Zwiebel

1 unbehandelte Orange

1 mittlere Fenchelknolle

1/2 Bund Dill

150 g Kichererbsen (aus dem Glas)

4 El Olivenöl

200 ml Weißwein (alternativ frisch gepresster Orangensaft)

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Die Orange heiß abspülen und in dünne Scheiben schneiden. Vom Fenchel das Grün abschneiden und beiseitelegen. Die Knolle waschen, halbieren, den Strunk entfernen und in dünne Scheiben hobeln. Das Fenchelgrün und den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Kichererbsen in einem Sieb unter fließend kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen.

2. Vier große Rechtecke (ca. 38 x 48 cm) aus Backpapier zuschneiden und mit Olivenöl bepinseln. Die Zwiebel darauf verteilen und das Zanderfilet mit der Hautseite nach unten in die Mitte legen. Mit dem Fenchel und den Orangenscheiben belegen. Die Kichererbsen, das Fenchelgrün und den Dill darüberstreuen. Mit dem Weißwein beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Päckchen gut verschließen. Dazu die Längsseiten mittig zusammenschlagen, die Ränder ineinanderfalten und mehrere Male umknicken. Dann die schmalen Seiten einige Male umknicken. Mit Küchengarn fixieren. Die Fischpäckchen auf das Backblech legen und im Backofen ca. 20 Minuten backen. Herausnehmen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 320 kcal/1340 kJ, 33 g E, 12 g F, 11 g KH


Knuspriger Lachs mit Walnuss-Salsa-verde
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Für die Salsa verde:

100 g Walnüsse

1 Bund Petersilie

6 Stängel Schnittlauch

3 Stängel Oregano

6 Stängel Thymian

1 Frühlingszwiebel

2 Tl Kapern

1 Knoblauchzehe

90 ml Olivenöl

Kräutersalz

Pfeffer

Für das Gemüse und den Fisch:

2 Knollen Fenchel

1 rote Zwiebel

3 Möhren

4 El Bratöl

4 Lachsfilets ohne Haut (à ca. 250 g)

1 El Limetten- oder Zitronensaft

Meersalz

Pfeffer
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1. Den Ofen auf 170 °C vorheizen. Die Walnusshälften auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und im Ofen ca. 7 Minuten rösten, dann abkühlen lassen und grob hacken.

2. Inzwischen die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Frühlingszwiebel waschen und in feine Ringe schneiden. Die Kapern hacken, den Knoblauch schälen und ebenfalls fein hacken. In eine Schüssel Petersilie, Schnittlauch, Oregano und die Hälfte des Thymians geben und mit Knoblauch und Olivenöl verrühren. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken. Kapern, Frühlingszwiebel und die gerösteten Walnüsse zur Salsa verde geben und alles gründlich vermengen.

3. Den Fenchel waschen, putzen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel und Möhren schälen, Zwiebel fein hacken, Möhren schräg in Scheiben schneiden. 3 Esslöffel Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel darin anbraten, dann Möhren und Fenchel zugeben und bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden 10 Minuten garen. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit dem restlichen Thymian vermengen.

4. Inzwischen das restliche Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Die Lachsfilets darin auf beiden Seiten für jeweils ca. 3 Minuten goldbraun und knusprig braten. Den Limetten- oder Zitronensaft zur Salsa verde geben und unterrühren. Das Fenchelgemüse auf Teller verteilen. Jeweils ein Lachsfilet daraufsetzen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit der Salsa verde servieren.

Pro Portion ca. 970 kcal/4061 kJ, 56 g E, 79 g F, 12 g KH


Fischauflauf mit Parmesan
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300 g kleine Kartoffeln

Salz

400 g Fischfilet (z. B. Lengfisch)

1 Stange Lauch

6 Cocktailtomaten

1 El Butter

200 g Crème fraîche

2 Eier

Pfeffer

Muskatnuss

100 g frisch geriebener Parmesan

1/2 Bund Petersilie

[image: image] 4 Portionen

1. Die Kartoffeln gut waschen und in leicht gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten garen. Abgießen, ausdampfen lassen und pellen. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden.

2. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Kartoffeln, Fisch, Lauch und Tomaten in eine gefettete Auflaufform geben.

3. Die Crème fraîche mit den Eiern verrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Über den Auflauf gießen und mit Parmesan bestreuen. Im Ofen etwa 45 Minuten backen. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Den Auflauf mit Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion ca. 465 kcal/1948 kJ, 36 g E, 29 g F, 14 g KH


Rotbarsch-Zucchini-Auflauf
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800 g Zucchini

Salz

400 g Rotbarschfilet

2 El Zitronensaft

Pfeffer

1 Tl gerebelter Thymian

100 g Parmesan

2 El Pinienkerne

1/2 Bund Dill

4 Eier

2 El Butter

Fett für die Form

[image: image] 4 Portionen

1. Von den Zucchini eine beiseitelegen, restliche grob raspeln, mit Salz bestreuen und stehen lassen. Das Rotbarschfilet waschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen.

2. Zucchiniraspel gut ausdrücken und die Hälfte davon in eine gefettete Auflaufform geben. Parmesan reiben, Pinienkerne hacken. 1/3 des Parmesans auf den Auflauf streuen und die Hälfte der Pinienkerne darauf verteilen, dann die Fischstücke darauflegen. Restliche Zucchiniraspel und Pinienkerne darübergeben.

3. Den Dill waschen, trocken schütteln und hacken. Eier mit Dill verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und über den Auflauf gießen. Restlichen Käse darüberstreuen. Letzte Zucchini in Scheiben schneiden und fächerartig auf dem Auflauf verteilen. Die Butter in Flöckchen darüberlegen.

4. Im vorgeheizten Ofen bei 175 °C etwa 45 Minuten backen.

Pro Portion ca. 385 kcal/1612 kJ, 39 g E, 22 g F, 6 g KH


Rotbarsch-Champignon-Gratin

[image: image]

600 g Rotbarschfilet

2 El Zitronensaft

Salz

Pfeffer

500 g große Champignons

1/2 Bund glatte Petersilie

75 g geriebener Emmentaler

50 g Paniermehl

50 g Butter

Olivenöl für die Form
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1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Rotbarschfilet unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und in vier Portionen schneiden. Eine Auflaufform mit Öl einpinseln und die Fischfilets hineinlegen. Sie sollten den Boden der Auflaufform vollständig bedecken, dann bleibt der Fisch schön saftig. Den Fisch mit Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen.

2. Die Champignons mit Küchenpapier sauber reiben. Achtung: die Pilze auf keinen Fall waschen, sie saugen das Wasser sonst wie ein Schwamm auf und verlieren so an Aroma und Biss. Die Champignons dann in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

3. Die Petersilie über die Fischfilets verteilen. Die Pilze dachziegelartig darauflegen. Den Emmentaler mit dem Paniermehl mischen und über die Pilze geben. Die Butter zu Flöckchen schneiden und gleichmäßig darauf verteilen.

4. Das Gratin auf der mittleren Schiene im Backofen etwa 20 Minuten backen, bis die Oberfläche leicht gebräunt ist. Das Gratin mit einem Salat servieren.

Pro Portion ca. 400 kcal/1675 kJ, 38 g E, 22 g F, 11 g KH


Gefilte Fisch
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Für die Brühe:

1,5 kg Fischköpfe und -gräten von Weißfischen

2 Zwiebeln, geschält und in Scheiben

2 Möhren, in Scheiben

1 Stange Staudensellerie, in Scheiben

2 El frisch gehackte Petersilie

1 Tl Salz

2 El frisch gehackter Thymian

Für den Fischteig:

2 Zwiebeln

1,5 kg Fischfilet

1–2 Tl Salz

3 Eier

1/2 Tl Pfeffer

1/4 Tl geriebene Muskatnuss

60 g Semmelbrösel

2 Möhren

gehackte Petersilie und Zitrone zum Garnieren
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1. Alle Zutaten für die Brühe in einen Suppentopf geben. Mit kaltem Wasser bedecken und aufkochen lassen. Schaum von der Oberfläche abschöpfen. Bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten köcheln, dann die Brühe durch ein Sieb gießen.

2. Für den Fischteig Zwiebeln abziehen und vierteln. Mit dem klein geschnittenen Fischfilet im Mixer fein pürieren. Salz, Eier, Pfeffer und Muskat zugeben und untermixen. Semmelbrösel unterrühren und nach und nach 50–75 ml Wasser zugießen. Die Mischung sollte locker und etwas klebrig sein, aber die Form behalten. Abgedeckt 60 Minuten kalt stellen.

3. Mit 2 Esslöffeln Klößchen aus dem Fischteig formen. Die Brühe aufkochen. Möhren schälen, in Scheiben schneiden und in die Brühe legen; Fischklößchen vorsichtig in die Brühe gleiten lassen. Bei schwacher Hitze 60 Minuten leicht sieden (nicht kochen!). Fischklößchen in der Brühe abkühlen lassen.

4. Herausnehmen und auf einer Servierplatte anrichten. Fischbrühe darübergießen und auf jedes Fischbällchen eine Möhrenscheibe legen. 4 Stunden oder über Nacht in den Kühlschrank stellen. Mit Petersilie und Zitrone garnieren und mit einer Sauce aus Meerrettich und Roter Bete und zum Beispiel Blumenkohl-Couscous (s. S. 114) servieren.

Pro Portion ca. 498 kcal/2085 kJ, 58 g E, 18 g F, 13 g KH


Kabeljau in Senfsauce mit Kohlrabigemüse
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600 g Kabeljaufilet

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

1 Schalotte

4 El Butter

625 ml Fischfond

geriebene Muskatnuss

80 g Senfkörner

125 ml Weißwein

3 El Crème fraîche

1 El Senf

250 ml Sahne

2 Knollen Kohlrabi

[image: image] 4 Port.

1. Das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in 4 Teile schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit etwas Zitronensaft beträufeln. Die Schalotte schälen und fein hacken.

2. 3 Esslöffel Butter in einen Topf geben, die Schalotte hineinlegen. Die Fischstücke darauflegen. 500 ml Fischfond angießen und abgedeckt etwa 15 Minuten garen.

3. Den Kohlrabi schälen und in dünne Stifte schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten garen, dann herausnehmen, eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.

4. Die restliche Butter in einem Topf erhitzen, die Kohlrabistifte darin schwenken und mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss würzen.

5. Den Fisch aus dem Kochsud nehmen und warm stellen. Den Sud durchsieben und 250 ml davon aufbewahren. Die Senfkörner und den Wein aufkochen und um die Hälfte einkochen, restlichen Fischfond und Kochsud zugeben und erneut einkochen. Crème fraîche einrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Senf zugeben. Die Sahne steif schlagen und unterheben.

6. Die Kabeljaustücke mit der Senfsauce und den Kohlrabistiften servieren.

Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ, 32 g E, 28 g F, 8 g KH


Teriyaki-Fisch mit Blumenkohl-Couscous
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Für die Teriyaki-Sauce:

3 Knoblauchzehen

5 g frischer Ingwer

70 ml Sojasauce

50 ml Reissirup

1 1/2 El Essig

1 Tl Sesamöl oder Tahin (Sesampaste)

1 Tl Speisestärke

Für Fisch und Gemüse:

500 g Blumenkohl

600-800 g Kabeljau-, Rotbarsch- oder Lachsfilets

300 g Möhren

200 g Brokkoli

Salz

Pfeffer

1 El Sesamsamen

1 El Öl
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1. Für die Sauce Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Mit allen anderen Saucenzutaten (bis auf die Stärke) und 3 Esslöffeln Wasser in ein hohes Püriergefäß geben und glatt mixen. In einen kleinen Topf umfüllen. Die Stärke mit 2 Esslöffeln Wasser verrühren und in den Topf rühren. Alles aufkochen und bei kleiner Hitze etwa 8 Minuten sieden lassen. Dann vom Herd ziehen.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Blumenkohl waschen, putzen und auf der Küchenreibe fein raspeln (auf Couscous-Größe). Den Fisch rundum mit der Sauce bepinseln. Möhren und Brokkoli waschen und putzen, Möhren schälen und längs in feine Scheiben schneiden, den Brokkoli in Röschen teilen.

3. Den Fisch im Ofen je nach Dicke etwa 10 Minuten garen. Möhren und Brokkoli in wenig kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten bissfest dünsten. Dann mit Salz und Pfeffer würzen. Sesam in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, dann beiseitestellen. Öl in einer Pfanne hoch erhitzen und Blumenkohl-Couscous unter Rühren etwa 2 Minuten scharf braten, dabei salzen und pfeffern.

4. Fisch mit Gemüse und Blumenkohl-Couscous anrichten, Sesam darüberstreuen und etwas Sauce über den Fisch geben. Die restliche Sauce separat reichen.

Pro Portion ca. 319 kcal/1331 kJ, 39 g E, 8 g F, 22 g KH


Lachs mit Zitronenpesto und grünem Gemüse
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Für das Gemüse:

1 Brokkoli

800–1000 g grüner Spargel

2–3 Zucchini

100 ml Hafersahne

Pfeffer

Kräutersalz

2 El Sonnenblumenkerne

4 El Sesamsamen

Für das Pesto und den Fisch:

1 Bund Petersilie oder Basilikum

2 Knoblauchzehen

1 große unbehandelte Zitrone

4 El Lein- oder Olivenöl

1 Prise Salz

6 El Nüsse (z. B. Pinienkerne, Cashewkerne, Walnüsse, Paranüsse, Mandeln, Sonnenblumenkerne)

Pfeffer

2 Wildlachsfilets (à 250 g)
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1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Brokkoli, Spargel und Zucchini waschen, das untere Drittel des Spargels schälen und die Spargelstangen schräg in ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Zucchini und Brokkoli waschen und putzen. Brokkoli in kleine Röschen zerteilen, den Stiel in kleine Würfel schneiden. Zucchini halbieren und schräg in Scheiben schneiden. In einer Auflaufform mit Deckel die Hafersahne mit Pfeffer, Salz, Sonnenblumenkernen und Sesam vermischen und das Gemüse darin wälzen. Die Form abdecken und auf einem Rost in den Ofen stellen. Nach 10–15 Minuten den Deckel abnehmen und weitere 10 Minuten backen.

2. Inzwischen für das Pesto die Kräuter waschen und trocken schleudern. Den Knoblauch schälen und grob hacken. Die Zitronenschale abreiben und den Saft auspressen. Die Nüsse, je nach Größe, grob hacken. Alle Zutaten für das Pesto in einen Blitzhacker geben und zu einer homogenen Paste pürieren.

3. Den Lachs waschen und trocken tupfen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und die Hälfte des Pestos auf der Oberfläche der Filets verteilen. Ca. 10 Minuten im Ofen backen.

4. Den Lachs mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem restlichen Zitronenpesto und dem Gemüse servieren.

Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ, 42 g E, 40 g F, 16 g KH


Pochierter Lachs mit Dillsauce
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4 Lachsfilets (à ca. 250 g)

1 Bund Dill

500 ml Fischfond aus dem Glas

400 ml trockener Weißwein

2 Scheiben von

1 unbehandelten Zitrone

Salz

Pfeffer

2 El Butter

2 El Speisestärke

75 ml Sahne

Außerdem:

frischer Dill und Zitronenspalten zum Garnieren

gedünsteter Brokkoli zum Anrichten

[image: image] 4 Port.

1. Die Lachsfilets abspülen und trocken tupfen. Den Dill waschen, trocken tupfen und fein hacken.

2. Den Fischfond mit dem Weißwein und den Zitronenscheiben in einem ausreichend großen Topf, in dem auch die Lachsfilets Platz haben, aufkochen. Die Flüssigkeit salzen und pfeffern und die Hitze reduzieren.

3. Die Lachsfilets hineinlegen. Der Fisch sollte komplett mit Flüssigkeit bedeckt sein. Eventuell noch etwas Flüssigkeit nachgießen. Den Lachs ca. 10 Minuten in der nur noch sehr heißen, nicht mehr kochenden Flüssigkeit pochieren.

4. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, die Speisestärke hineinstreuen. Unter Rühren ca. 5 Minuten dünsten, dann von der Fischflüssigkeit 250 ml abnehmen. Zur Butter-Speisestärke-Mischung gießen und dabei mit einem Schneebesen kräftig umrühren, damit sich keine Klümpchen bilden. Die Sahne hinzugießen und aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und den Dill unterrühren.

5. Den Lachs mit der Sauce, etwas frischem Dill und 1 Zitronenspalte servieren. Dazu passen Salzkartoffeln und gedünstetes Gemüse, zum Beispiel Brokkoli.

Pro Portion ca. 690 kcal/2889 kJ, 46 g E, 45 g F, 7 g KH


Mandelforelle mit Rahmwirsing

[image: image]

Für den Rahmwirsing:

600 g Wirsing

125 g durchwachsener Speck

1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

Kümmel

1 El Speisestärke

150 ml Sahne

Für die Mandelforellen:

4 küchenfertige Forellen

Saft von 1 Zitrone

100 g Butter

100 g Mandelblättchen

1 Bund Petersilie

1 unbehandelte Zitrone
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1. Für den Rahmwirsing den Wirsing putzen, waschen, die Blätter vom Kopf lösen, harte Strünke entfernen. In kochendem Wasser etwa 3 Minuten blanchieren. Herausnehmen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.

2. Den Speck würfeln und in einem Topf auslassen. Die Zwiebel schälen und hacken. Im Speckfett glasig schmoren. Den Wirsing zugeben und weich schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Kümmel abschmecken. Das Stärkemehl darüberstreuen und die Sahne angießen. Den Wirsing unter Rühren sämig kochen.

3. In der Zwischenzeit die Forellen waschen, trocken tupfen und innen und außen mit Zitronensaft einreiben. Die Butter in einem Fischbräter erhitzen und die Forellen darin von jeder Seite etwa 1 Minute anbraten, dann von jeder Seite in etwa 8 Minuten fertig braten. Die Mandelblättchen dazugeben und goldgelb mitbraten.

4. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken, die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und vierteln. Die Forellen mit den Mandeln bestreut anrichten und mit Zitronenvierteln und Petersilie garnieren. Dazu den Rahmwirsing reichen.

Pro Portion ca. 735 kcal/3077 kJ, 45 g E, 54 g F, 14 g KH


Tajine mit Fisch und frischem Gemüse
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2 Paprikaschoten

6 El Olivenöl

600 g festes Fischfilet (z. B. Schwertfisch oder Seebarsch)

3 Knoblauchzehen

1/2 Bund Koriander

1/2 Bund glatte Petersilie

1 Kartoffel

2 Zwiebeln

3 Tomaten

1 Zucchini

1 unbehandelte Zitrone

2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

2 Tl edelsüßes Paprikapulver

1 Tl gemahlene Kurkuma

2 Tl gemahlener Ingwer

abgeriebene Schale von

1/2 unbehandelten Zitrone

4 El Zitronensaft

gehackte Schale von

1/2 eingelegten Zitrone (FP, türkischer Lebensmittelhandel)

Salz

Pfeffer

50 g Oliven
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1. Den Ofen auf 250 °C vorheizen. Paprika waschen, halbieren, putzen und mit 2 Esslöffel Olivenöl mischen. Mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen und etwa 15 Minuten garen. Aus dem Ofen nehmen, in eine Schüssel geben und mit Frischhaltefolie abdecken. Etwa 30 Minuten abkühlen lassen.

2. Den Ofen auf 180 °C herunterschalten. Das Fischfilet in 4 Stücke teilen. Knoblauch schälen und fein würfeln. Kräuter waschen, trocken schütteln und klein hacken. Die Kartoffel schälen, in 2 mm dicke Scheiben schneiden und für 1 Minute in kochendes Wasser geben. Die abgekühlte Paprika häuten und vierteln. Zwiebeln schälen und in feine Streifen schneiden. Tomaten waschen, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Zucchini waschen, putzen, vierteln und in 5 cm lange Stücke schneiden. Frische Zitrone waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden. Aus den Gewürzen, der Hälfte der gehackten Kräuter, Zitronenschale (eingelegt und frisch) und -saft, Knoblauch, 2 Esslöffeln Olivenöl und etwas Salz eine Marinade herstellen. Den Fisch in der Marinade 30 Minuten ziehen lassen.

3. Das Gemüse wie folgt in der Tajine schichten, dabei jede Schicht etwas salzen und pfeffern. Zuerst die Zwiebeln, dann die Kartoffel, die Zucchini und die Paprika. Darüber die Marinade geben. Fisch und Oliven darauf anrichten und mit einer Schicht Tomaten abschließen. Die Tajine verschließen und ca. 30 Minuten im Ofen garen. Aus dem Ofen nehmen und den Deckel öffnen. Das Gericht mit den restlichen Kräutern bestreuen und mit den Zitronenscheiben servieren.

Pro Portion ca. 419 kcal/1755 kJ, 34 g E, 24 g F, 15 g KH


Marinierte Dorade aus dem Ofen
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4 küchenfertige Doraden (à 300 g)

Pfeffer

Salz

8 Tomaten

8 Knoblauchzehen

1 Bund Koriander

1 Bund Dill

6 El Olivenöl

Saft von 2 Zitronen

Harissa (FP)

2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

2 Tl edelsüßes Paprikapulver

Fett für das Blech

1 eingelegte Zitrone (FP, türkischer Lebensmittelhandel)

zum Servieren
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1. Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Die Fische waschen und trocken tupfen. Die Bauchhöhle mit Pfeffer und Salz einreiben. Die Hautseiten der Fische jeweils dreimal einschneiden. Die Tomaten waschen, putzen, in Scheiben schneiden und überlappend auf ein gefettetes Backblech legen.

2. Den Knoblauch schälen. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und zusammen mit dem Knoblauch, Olivenöl, Zitronensaft, Harissa und den Gewürzen im Mixer zu einer Kräuterpaste verarbeiten.

3. Etwas davon in die Hautschnitte geben. Die Fische auf die Tomaten legen und mit der restlichen Paste beträufeln. Das Blech für 30 Minuten in den Ofen geben, bis sich das Fleisch leicht von den Gräten lösen lässt. Die eingelegte Zitrone in Viertel schneiden. Den Fisch mit den Zitronenvierteln servieren.

Pro Portion ca. 477 kcal/1997 kJ, 62 g E, 22 g F, 7 g KH


Pikante Sardinen
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800 g küchenfertige Sardinen

Salz

Pfeffer

2 El Zitronensaft

2 El Weizenmehl

125 ml Olivenöl

1 kleine Zwiebel

1/2 rote Paprikaschote

5 schwarze Oliven mit Stein

5 grüne Oliven mit Stein

1 Knoblauchzehe

1 El gehackte Petersilie

1 Tl gerebelter Oregano
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1. Sardinen waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Etwas Zitronensaft darüberträufeln und leicht mit Mehl bestäuben. Gut 2/3 vom Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen, Sardinen darin von beiden Seiten 8–10 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

2. Zwiebel schälen, in Streifen schneiden. Paprika entkernen, waschen, in Streifen schneiden. Oliven entsteinen und vierteln. Knoblauch abziehen und durch eine Presse drücken.

3. Restliches Öl erhitzen. Zwiebel, Paprika und Oliven darin 5–8 Minuten dünsten, mit Knoblauch, Salz, Pfeffer, Petersilie und Oregano abschmecken. Auf den Sardinen verteilen und servieren.

Pro Portion ca. 550 kcal/2303 kJ, 32 g E, 47 g F, 6 g KH


Marinierte Sardinen mit Kräutersalat
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Für die Sardinen:

16 küchenfertige Sardinen

125 ml Olivenöl

2 El Limettensaft

1 Tl Salz

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

3 El gehackte Kräuter der Provence

Für den Kräutersalat:

50 g Rosinen

2 El weißer Traubensaft

1 Bund glatte Petersilie

25 g Pinienkerne

50 g Fetakäse

3 El Olivenöl

2 Tl weißer Aceto balsamico

Salz

Pfeffer

Außerdem:

Limettenstücke zum Servieren
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1. Die Sardinen aufklappen, flach drücken und die Mittelgräte entfernen. Die Fische der Länge nach halbieren, dann mit kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen.

2. Für die Marinade Olivenöl, Limettensaft, Salz und Pfeffer verrühren. Knoblauch schälen, sehr fein hacken und unter die Marinade rühren. Chilischote halbieren, putzen, waschen und fein würfeln. Mit den Kräutern zur Marinade geben. Die Sardinenfilets in die Marinade legen und ca. 2 Stunden im Kühlschrank ziehen lassen.

3. Sardinenfilets aus der Marinade nehmen und mit Küchenpapier trocken tupfen. Dann jeweils 8 Filets auf einen Spieß stecken. Die Spieße auf einem mit Alufolie belegten Grillrost oder in einer Grillschale von jeder Seite 3 Minuten direkt grillen.

4. Für den Salat Rosinen 10 Minuten im Traubensaft einweichen. Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und hacken. Pinienkerne 5 Minuten in einer Pfanne ohne Fett rösten.

5. Petersilie, Pinienkerne und Rosinen mit Traubensaft in eine Schüssel geben. Feta darüberkrümeln. Mit Olivenöl und Essig vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Sardinenspießen servieren.

Pro Portion ca. 473 kcal/1980 kJ, 19 g E, 41 g F, 11 g KH


Zanderfilet mit Bohnensalat
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300 g eingelegte Artischocken (Abtropfgewicht)

1 1/2 Tl eingelegte Kapern

Saft und abgeriebene Schale von

1/2 unbehandelten Zitrone

Salz

Pfeffer

70 ml Olivenöl

5 Tl frisch gehackte, gemischte

Kräuter (Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Estragon)

300 g grüne Prinzessbohnen

4 Zanderfilets (à ca. 150 g)
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1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Artischocken und Kapern jeweils in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Die Artischocken in mundgerechte Stücke schneiden. Die Kapern fein hacken, mit Zitronensaft und -schale verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann 50 ml Olivenöl einarbeiten. Die gehackten Kräuter unterrühren.

2. Die Bohnen waschen, putzen und in einem Topf mit kochendem Salzwasser 10–12 Minuten garen. Etwas abkühlen lassen, dann halbieren oder dritteln. Bohnen und Artischocken mit dem Kräuterdressing vermengen.

3. Den Zander waschen, trocken tupfen und mit dem restlichen Olivenöl einreiben. In einer nicht zu heißen Pfanne von beiden Seiten kurz anbraten, salzen und pfeffern, dann in einer feuerfesten Form im Backofen 5–8 Minuten garen. Den Artischocken-Bohnen-Salat auf Tellern anrichten und den Fisch daraufsetzen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 319 kcal/1336 kJ, 33 g E, 19 g F, 4 g KH


Zucchininudeln mit Scampi
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4 El Pinienkerne

8 Zucchini

3 Knoblauchzehen

1/2 unbehandelte Zitrone

150 g Cocktailtomaten

5 El Olivenöl

200 g küchenfertige Scampi

Salz

Pfeffer
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1. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie aromatisch duften. Aus der Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

2. Die Zucchini waschen, putzen und mit einem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden. Alternativ mit einem Sparschäler längs dünne, breite Streifen abschälen und diese mit einem Messer in feine Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Zitrone heiß abwaschen, die Schale abreiben, den Saft auspressen. Die Tomaten waschen und halbieren.

3. Das Öl in eine tiefe beschichtete Pfanne geben und den Knoblauch darin andünsten, die Scampi dazugeben und kurz mitbraten. Die Zucchininudeln dazugeben und 3–5 Minuten mitbraten. Zitronensaft und -schale und Tomaten untermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Pinienkernen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ, 18 g E, 18 g F, 10 g KH


Zander auf roten Linsen
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150 g rote Linsen

2 Schalotten

1 große Möhre

1/2 Stange Lauch

30 g Butter

1 Lorbeerblatt

200 ml kräftige Gemüsebrühe

600 g Zanderfilet

100 g durchwachsener Speck in

Scheiben

2 El Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

2 Zweige Thymian

100 ml Sahne

1 Tl Zitronensaft
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1. Die Linsen in ein Sieb geben, abspülen und abtropfen lassen, Schalotten schälen und würfeln. Möhre putzen und schälen, Lauch waschen und putzen und beides in feine Würfel schneiden.

2. 1 Esslöffel Butter erhitzen, Schalotten, Linsen, Gemüse und Lorbeerblatt zugeben und kurz dünsten. Die Brühe dazugeben, aufkochen und 10 Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

3. Das Fischfilet kalt abspülen, trocken tupfen und in 4 Portionen schneiden. Speckscheiben in feine Streifen schneiden.

4. Restliche Butter und Öl in einer Pfanne erhitzen, Fischfilets von beiden Seiten jeweils etwa 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen und warm stellen.

5. Speckstreifen ins restliche Bratfett geben und knusprig braten. Thymian waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Kurz vorm Servieren Sahne steif schlagen und mit den Thymianblättchen zu den Linsen geben.

6. Mit Meersalz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken. Linsen und Zander zusammen anrichten und die Speckbutter darübergießen.

Pro Portion ca. 475 kcal/1989 kJ, 42 g E, 25 g F, 22 g KH


Zweierlei Fisch im Brickteig
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300 g Zanderfilet

300 g Lachsfilet

Salz

schwarzer Pfeffer

600 g junger Blattspinat

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 El Butter

Muskatnuss

4 große Brickteigblätter

6 El Olivenöl

1–2 El Puderzucker

200 ml trockener Riesling

100 g eiskalte Butter
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1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Beide Fische in etwa 3 cm große Würfel schneiden, dabei darauf achten, dass alle Gräten entfernt sind. Den Fisch mit Salz und Pfeffer würzen.

2. Den Spinat waschen und putzen. Schalotten und Knoblauch schälen, fein würfeln und in der heißen Butter anschwitzen. Den Spinat dazugeben, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen und abgedeckt etwa 3 Minuten dünsten lassen. Anschließend in ein Sieb geben und mit einem Holzlöffel auspressen.

3. Den Brickteig auslegen und jedes Blatt mit je 1 Esslöffel Olivenöl bestreichen. Mit je 1/4 Spinat und 1/4 der Fischwürfel belegen und die Seiten so einschlagen, dass ein verschlossenes Päckchen entsteht.

4. Eine Auflaufform mit dem restlichen Olivenöl ausstreichen, die Fischpäckchen hineinlegen und im heißen Backofen 12–15 Minuten backen.

5. Den Puderzucker in einem Topf bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Mit Riesling ablöschen und die Sauce um 1/3 reduzieren.

6. Die eiskalte Butter in Stückchen nach und nach und bei milder Hitze in die Rieslingsauce rühren, mit Salz und Pfeffer würzen und zum Fisch im Brickteig servieren.

Pro Portion ca. 644 kcal/2696 kJ, 33 g E, 49 g F, 8 g KH


Seebarben aus dem Ofen
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1 kg Seebarben

400 g Zwiebeln

1/2 Bund Petersilie

3 El Tomatenmark

250 ml Gemüsebrühe

6 El Olivenöl

Salz

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Chiliflocken

1 Tl Zimt

2 El Mehl

Saft von 1/2 Zitrone

Salz

[image: image] 4 Portionen

1. Die Fische waschen und filetieren (oder bereits im Geschäft filetieren lassen). Filets trocken tupfen. Die Fischstücke in eine Auflaufform legen.

2. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und mit den Zwiebeln, dem Tomatenmark, der Brühe, dem Olivenöl, Salz und den übrigen Gewürzen sowie Mehl pürieren.

3. Die Mischung über das Fischfilet geben und den Fisch im Ofen etwa 30 Minuten backen.

4. Den Fisch aus dem Ofen nehmen, mit dem Zitronensaft übergießen und kräftig salzen. Heiß oder kalt mit Gemüsebeilage servieren.

Pro Portion ca. 335 kcal/1403 kJ, 48 g E, 11 g F, 10 g KH


Rotbarben livornischer Art
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4 küchenfertige Rotbarben

500 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

50 g schwarze Oliven ohne Stein

2 El frisch gehackte Petersilie

[image: image] 4 Portionen

1. Die Fische waschen und trocken tupfen. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen, von Haut, Stielansatz befreien und das Fruchtfleisch würfeln. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. 2 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin anschmoren. Nach 3 Minuten die Tomatenwürfel hinzufügen und mit Salz und Pfeffer würzen. 15 Minuten schmoren.

2. Die Tomatenmischung in einen Bräter geben und die Fische darauflegen. Die Oliven halbieren und auf der Sauce verteilen. Die Fische mit dem restlichen Olivenöl beträufeln und auf geringer Temperatur 15–20 Minuten abgedeckt köcheln, ohne die Fische zu wenden. Mit Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion ca. 485 kcal/2031 kJ, 75 g E, 18 g F, 5 g KH


Fischomelett mit Cheddar
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800 g Fischfilet

8 Eier

50 g Mehl

2 El frisch geriebener Cheddar

Salz

Pfeffer

4 Tl gemischte Kerne und Samen (Kürbiskerne, Sesam- und Mohnsamen)

2 El frisch geriebener Parmesan Öl für die Pfanne
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1. Das Fischfilet in kleine Stücke schneiden. Eier und Mehl verquirlen. Den Cheddar unterrühren, die Masse salzen und pfeffern. Dann den Fisch unterheben. Den Backofen auf 225 °C vorheizen.

2. Eine ofenfeste große Pfanne einölen. Die Fischomelettmasse hineingeben. Mit gemischten Samen und Parmesan bestreuen und im Ofen 10–12 Minuten backen.

3. Das Omelett aus der Pfanne nehmen, in 4 Teile schneiden und z. B. mit gebackenen Tomaten servieren.

Pro Portion ca. 505 kcal/2114 kJ, 56 g E, 25 g F, 11 g KH


Steinbeißer in Mandelsauce
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6 zerstoßene Pfefferkörner

4 El Zitronensaft

1 frisches Lorbeerblatt

Salz

1/2 Bund Petersilie

4 Steinbeißerfilets

3 El Paniermehl

120 g gemahlene Mandeln

2 Knoblauchzehen

4 El Olivenöl
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1. In einem großen Topf 300 ml Wasser mit Pfefferkörnern, 1 Esslöffel Zitronensaft, Lorbeerblatt, 1/2 Teelöffel Salz und Petersilie zum Kochen bringen und 10 Minuten kochen lassen. Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. In das heiße Wasser legen, sodass sie bedeckt sind. Bei mittlerer Temperatur etwa 8 Minuten dünsten.

2. Inzwischen für die Sauce das Paniermehl mit den Mandeln mischen.

3. Die Knoblauchzehen schälen. Mit dem restlichen Zitronensaft, Paniermehl, Mandeln und 4 Esslöffeln Kochsud pürieren. Das Olivenöl in dünnem Strahl zugeben und alles cremig rühren. Mit Salz abschmecken.

4. Den Fisch aus dem Topf heben und abtropfen lassen. Auf Teller verteilen und mit der Sauce servieren. Dazu Gemüse nach Wahl reichen.

Pro Portion ca. 400 kcal/1675 kJ, 37 g E, 25 g F, 7 g KH


Tajine mit Fisch und Mandeln
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1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

100 ml Olivenöl

1 El Paprikapulver

1 Tl gemahlene Kurkuma

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

Salz

Pfeffer

1 Dose Tomaten (ca. 750 g)

750 g festes weißes Fischfilet

2 unbehandelte Zitronen

750 g Blattspinat

120 g geschälte Mandeln
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1. Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken und in heißem Öl anbraten. Paprikapulver, Kurkuma, Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer unterrühren.

2. Tomaten und 150 ml Wasser zugeben, 15 Minuten einkochen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

3. Fisch waschen, trocknen und in große Würfel schneiden. Zitronen waschen und vierteln. Spinat putzen, waschen und klein schneiden.

4. Alles unter die Sauce heben. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen etwa 30 Minuten garen. Abschmecken und mit Mandeln bestreut servieren.

Pro Portion ca. 760 kcal/3182 kJ, 51 g E, 51 g F, 22 g KH


Zander mit Spargel-Möhren-Ragout
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500 g weißer Spargel

500 g grüner Spargel

100 g Zuckerschoten

200 g Möhren

1 El Butter

300 ml Gemüsebrühe

50 ml Weißwein

4 Zanderfilets

Zitronensaft

Salz

Pfeffer

1 El Mehl

2 El Öl

100 g Krabbenfleisch

1 El Limettensaft

rosa Pfeffer

50 ml Sahne

1 El gehackte Petersilie
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1. Weißen Spargel ganz, grünen Spargel nur im unteren Drittel schälen. Spargel in ca. 4 cm lange Stücke schneiden. Zuckerschoten putzen, Möhren schälen. Butter in einem Topf erhitzen, Möhren zugeben und ca. 5 Minuten sanft braten. Spargel zufügen und ebenfalls einige Minuten anbraten. Brühe und Weißwein angießen, aufkochen lassen und das Ganze zugedeckt 10 Minuten köcheln. Zuckerschoten zufügen und kurz mit erhitzen.

2. Zanderfilets mit Zitronensaft beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Mehl bestäuben. Öl in einer Pfanne erhitzen und den Zander von beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten.

3. Krabben mit Limettensaft beträufeln, mit rosa Pfeffer würzen und kurz zum Zander in die Pfanne geben. Einige Minuten bei schwacher Hitze weitergaren.

4. Das Spargel-Möhren-Ragout mit Sahne verfeinern, mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken. Gegebenenfalls andicken.

Pro Portion ca. 392 kcal/1641 kJ, 45 g E, 16 g F, 12 g KH


Gegrillter Lachs mit Champagner-Senf-Sauce

[image: image]

Für das Spargelgemüse:

1 kg weißer Spargel

Salz

2 El Butter

Zucker

1 Stange Lauch

1 große Möhre

1 Stück Knollensellerie

Pfeffer

Für den Lachs:

4 Lachskoteletts (à 150 g)

grober Pfeffer

Für die Champagner-Senf-Sauce:

2 Eigelb

100 ml Fischfond

70 ml Champagner oder Sekt

3 El grober Senf

1 Prise Zucker

1–2 Tl Zitronensaft

Salz

[image: image] 4 Port.

1. Den Grill anheizen. Den Spargel schälen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel waschen. Die Spargelstangen in kochendem Salzwasser mit 1 Esslöffel Butter und 1 Prise Zucker in ca. 15 Minuten bissfest garen, herausnehmen, kalt abschrecken und gut abtropfen lassen. Spargelstangen in mundgerechte Stücke schneiden.

2. Lauch putzen, waschen, die Stangen der Länge nach halbieren und in sehr feine Streifen schneiden. Möhre und Sellerie waschen, schälen und ebenfalls in feine Streifen schneiden.

3. Lachskoteletts unter fließend kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. Von beiden Seiten mit Pfeffer einreiben. Den Lachs auf den heißen Grill legen und von jeder Seite je nach Dicke der Koteletts ca. 10 Minuten grillen.

4. Für die Sauce Eigelb mit Fischfond, Champagner bzw. Sekt und dem Senf in eine Schüssel geben. Das Ganze mit dem Schneebesen über dem heißen Wasserbad schaumig aufschlagen. Mit Zucker, Zitronensaft und Salz abschmecken.

5. Die Gemüsestreifen in kochendem Salzwasser blanchieren. Den Spargel in der restlichen Butter in einer Pfanne ca. 5 Minuten braten. Mit Zucker, Salz und Pfeffer würzen und auf vorgewärmten Tellern anrichten. Auf den Spargel den Lachs setzen, mit der Sauce beträufeln und mit den Gemüsestreifen garnieren.

Pro Portion ca. 396 kcal/1658 kJ, 26 g E, 19 g F, 5 g KH


Garnelencurry mit Blumenkohlreis

[image: image]

1 Blumenkohl (ca. 700 g)

400 g küchenfertige Garnelen

100 g grüne Bohnen

375 ml Kokosmilch

2 Tl grüne Currypaste

6 Kaffir-Limettenblätter

Salz

2 El Fischsauce

2 El Limettensaft

2 El abgeriebene Limettenschale

2 Tl brauner Zucker

etwas frisch gehackter Koriander

[image: image] 4 Portionen

1. Den Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen teilen. In einer Küchenmaschine in mehreren Portionen etwa auf Reiskorngröße zerkleinern (nicht pürieren!). Die Garnelen waschen und trocken tupfen. Die Bohnen waschen, putzen und in kurze Stücke schneiden.

2. Die Kokosmilch mit 250 ml Wasser in einer großen Pfanne erhitzen und 5 Minuten bei mittlerer Hitze ohne Deckel köcheln lassen. Currypaste, Kaffir-Limettenblätter und Bohnen zugeben und 15–20 Minuten abgedeckt köcheln lassen.

3. In der Zwischenzeit 100 ml Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Blumenkohl zugeben und bei milder bis mittlerer Hitze zugedeckt 10–15 Minuten garen. Abgießen und abtropfen lassen.

4. Die Garnelen in das Curry geben und 5 Minuten köcheln lassen. Fischsauce, Limettensaft, Limettenschale und braunen Zucker zugeben und alles gut verrühren. Das Garnelencurry mit dem Blumenkohlreis und mit Koriander bestreut servieren.

Pro Portion ca. 202 kcal/846 kJ, 23 g E, 7 g F, 10 g KH


Krabbenfrikadellen mit Remoulade
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500 g gepulte Krabben

1 kleine Zwiebel

200 g gemischtes Hackfleisch

3 Eier

Salz

Pfeffer

Butterschmalz zum Braten

1 Tl Senf

1 El frisch gepresster Zitronensaft

200 ml Olivenöl

1/2 Zwiebel

1/2 El eingelegte Kapern

3 saure Gurken

etwas gehackte Petersilie und Dill

[image: image] 4 Portionen

1. Die Krabben fein hacken oder im Mixer zerkleinern. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Beides mit Hackfleisch und 2 Eiern mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Das Butterschmalz in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen und die Frikadellen von beiden Seiten je 6–8 Minuten goldbraun braten.

3. Für die Remoulade das restliche Ei mit dem Senf und dem Zitronensaft mit dem Pürierstab oder im Mixer mixen, dann Salz und Pfeffer zugeben. Das Öl in einem langsamen Strahl hineinlaufen lassen, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Die Zwiebel schälen und sehr fein würfeln. Die Kapern abgießen und fein hacken. Die Gurken ebenfalls fein hacken. Zwiebel, Gurken und Kapern zusammen mit den gehackten Kräutern in die Masse rühren.

4. Die Krabbenfrikadellen mit etwas Remoulade servieren. Dazu zum Beispiel Gurkensalat mit Dill reichen.

Pro Portion ca. 487 kcal/2039 kJ, 38 g E, 36 g F, 2 g KH


Gelbe Zoodles alle Vongole
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4 gelbe Zucchini (ca. 800 g)

Salz

1 Bund Petersilie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 kg Herzmuscheln

2 El Olivenöl

1/4 l Weißwein

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchininudeln salzen und beiseitestellen.

2. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter fein hacken. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Muscheln unter fließendem kalten Wasser gut abbürsten. Schon geöffnete Muscheln aussortieren.

3. Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch anschwitzen. Den Weißwein dazugießen und die Muscheln zugeben. Zugedeckt bei starker Hitze 5–8 Minuten garen, dabei immer wieder am Topf rütteln. Geschlossene Muscheln aussortieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Zucchini unter fließendem Wasser abspülen, gut abtropfen lassen und gründlich trocken tupfen. Zu den Muscheln geben und 1 Minute mitgaren. Nochmals abschmecken, mit Petersilie bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ, 31 g E, 5 g F, 12 g KH


Seelachs auf Rahmwirsing

[image: image]

700 g Wirsing

Salz

1 Zwiebel

2 El Butter

60 ml Weißwein

200 ml Geflügelfond

300 ml Sahne

800 g Seelachsfilet

Pfeffer

1 unbehandelte Limette Muskatnuss

[image: image] 4 Portionen

1. Die äußeren Blätter des Wirsings entfernen. Den Kohl vierteln und den Strunk herausschneiden. Die Blätter ablösen, alle dicken Stiele herausschneiden, dann die Blätter in reichlich kochendem, kräftig gesalzenem Wasser blanchieren. Abgießen, abschrecken und abtropfen lassen, dann in Streifen schneiden.

2. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Die Butter in einem weiten Topf erhitzen und die Zwiebel darin 2–3 Minuten dünsten. Mit Weißwein ablöschen und mit Fond und Sahne auffüllen. Bei mittlerer Hitze in ca. 25 Minuten auf die Hälfte einkochen. Den Seelachs waschen, trocken tupfen, rundum salzen und pfeffern. Die Limette waschen und in 8 dünne Scheiben schneiden.

3. Den Wirsing in die eingekochte Sauce geben, umrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Seelachs auf den Wirsing setzen, mit Limettenscheiben belegen und zugedeckt bei milder Hitze in 6–8 Minuten gar ziehen lassen.

Pro Portion ca. 510 kcal/2135 kJ, 45 g E, 33 g F, 8 g KH


[image: image] Suppen und Eintöpfe

Mmmh! Mit diesen Suppen und
Eintöpfen wird es wohlig, gemütlich – und
richtig gesund. Schwarzwurzel-Topf mit
Hähnchenbrust, marokkanische Linsen-
Möhren-Suppe oder der würzige Gemüsetopf
machen glücklich und halten fit.


Zitronensuppe mit Hühnchen und Bohnen
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1 Zwiebel

6 Knoblauchzehen

600 g Hühnerbrust

3 El Olivenöl

1 l Hühnerbrühe

1 unbehandelte Zitrone

250 g gegarte weiße Bohnen (aus der Dose)

Salz

Pfeffer

120 g Feta

1 Bund Schnittlauch

[image: image] 4 Port.

1. Zwiebel und Knoblauch schälen, die Zwiebel halbieren und alles in dünne Scheiben schneiden. Das Fleisch waschen und trocken tupfen.

2. Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel und Knoblauch darin weich dünsten. Die Hühnerbrühe und das Fleisch zugeben und alles zum Kochen bringen.

3. Die Zitrone waschen, trocken reiben, die Schale abreiben und in die Brühe geben. Die Suppe ca. 40 Minuten köcheln lassen, dann die Bohnen zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und weitere 10 Minuten kochen lassen.

4. Das Fleisch aus der Suppe nehmen und mithilfe von zwei Gabeln in Stückchen reißen. Zurück in die Suppe geben. Den Feta in die Suppe bröseln. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. In die Suppe geben und sofort servieren.

Pro Portion ca. 580 kcal/2428 kJ, 62 g E, 32 g F, 13 g KH


Rosenkohl-Pilz-Suppe mit Hackfleisch
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1 rote Zwiebel

130 g Champignons

200 g rote Paprikaschote

200 g Rosenkohl

50 g Butterschmalz

Salz

Pfeffer

3 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie

1 große Möhre

1 El Olivenöl

500 g Rinderhack

1 l Rinderbrühe

450 g Tomatenstücke

1 El Tomatenmark

1 Lorbeerblatt

1 Tl getrockneter Oregano

Chilipulver nach Belieben

25 g gehackte Petersilie

[image: image] 4–6 Port.

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Champignons mit Küchenkrepp abreiben, die Stielenden abschneiden und die Pilze in dünne Scheiben schneiden. Die Paprikaschote waschen, putzen, das Kerngehäuse entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Den Rosenkohl waschen, putzen und die Röschen je nach Größe halbieren oder vierteln.

2. Das Gemüse zusammen mit dem Butterschmalz in Flöckchen in einer feuerfesten Form verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Form in den Ofen stellen, nach 5 Minuten alles einmal gründlich verrühren, dann ca. 30 Minuten backen lassen.

3. In der Zwischenzeit den Knoblauch schälen und fein hacken. Staudensellerie waschen, putzen und in feine Würfel schneiden. Die Möhre putzen, schälen und ebenfalls fein würfeln.

4. Das Olivenöl in einem großen Suppentopf erhitzen. Knoblauch, Gemüsewürfel und Hackfleisch zugeben und 3–4 Minuten unter Rühren braten. Rinderbrühe, Tomatenstücke, Tomatenmark, Lorbeerblatt, Oregano, Chilipulver und etwas Salz zugeben und alles bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten köcheln lassen. Das gebackene Ofengemüse und die Petersilie untermischen. Alles 5 Minuten durchziehen lassen, dann servieren.

Pro Portion ca. 439 kcal/1838 kJ, 45 g E, 24 g F, 11 g KH


Toskanische Eiercremesuppe
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4 frische Eigelb

500 ml Hühnerbrühe

2 cl Marsala

1/4 Tl gemahlener Zimt

Salz

50 g Butter

1 Prise Zucker

frisch geriebene Muskatnuss

[image: image] 4 Port.

1. Die Eigelbe in eine Schüssel geben und nach und nach die Hühnerbrühe mit einem Schneebesen unterrühren. Anschließend Marsala zugeben und Zimt und etwas Salz unterrühren.

2. Die Eigelb-Brühe-Mischung durch ein Sieb in einen Topf gießen (oder in eine Schüssel und diese auf ein Wasserbad setzen) und unter kräftigem Rühren vorsichtig und langsam erhitzen (aber nicht kochen). Die Butter in Flöckchen nach und nach unterrühren.

3. Wenn die Suppe heiß ist und eine cremige Konsistenz hat, mit Zucker und Muskat abschmecken. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 224 kcal/938 kJ, 6 g E, 19 g F, 15 g KH


Wildkräutersuppe
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300 g gemischte Wildkräuter (z. B. Bärlauch, Löwenzahn, Brennnessel, Giersch, Sauerampfer, Sauerklee, Pimpinelle, Portulak, Borretsch oder alternativ Rucola)

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 El Rapsöl

500 ml natriumarme Gemüsebrühe

100 ml Sahne

Salz

Pfeffer

1 Eigelb

[image: image] 2 Portionen

1. Die Kräuter waschen und die Stiele entfernen. In kochendem Wasser 1 Minute blanchieren. Kalt abschrecken und abtropfen lassen, dann fein hacken.

2. Schalotte und Knoblauch schälen und fein hacken. Öl in einem großen Topf erhitzen. Schalotte und Knoblauch darin glasig dünsten. Die Brühe dazugeben und einmal aufkochen lassen. 2 Teelöffel Kräuter beiseitelegen, restliche Kräuter und Sahne in den Topf geben und unterrühren.

3. Die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann glatt pürieren. Etwas Suppe abnehmen und mit dem Eigelb verquirlen. In die Suppe rühren, bis diese leicht andickt. Die Suppe mit den restlichen Kräutern bestreuen und servieren.

Pro Portion ca. 360 kcal/1507 kJ, 11 g E, 29 g F, 15 g KH


Thailändische Rohkostsuppe

[image: image]

8 Stängel Koriander

1/2 rote Chilischote

2 Stängel Zitronengras

2 Scheiben Ingwer

2 Scheiben Galgant

360 ml Kokosmilch

1/2 Tl Salz

120 g braune Champignons

30 g Erdnüsse

100 g Passepierre

[image: image] 2 Portionen

1. Koriander und Chili waschen, die äußeren Zitronengrasblätter entfernen und den mittleren Teil in grobe Stücke schneiden.

2. Ingwer und Galgant schälen, Chili entkernen, waschen und alles grob würfeln. Zusammen mit Koriander, Zitronengras, Kokosmilch und 640 ml Wasser fein pürieren. Anschließend durch ein feines Sieb oder Tuch passieren und mit Salz würzen.

3. Die Pilze säubern und vierteln, die Erdnüsse grob hacken. Passepierre unter fließendem Wasser gründlich waschen und zusammen mit der Suppe, den Pilzen und Erdnüssen anrichten.

Pro Portion ca. 133 kcal/557 kJ, 7 g E, 9 g F, 7 g KH


Paprikasuppe mit · Gruyère
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2 große gelbe Paprikaschoten

2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

80 g Mandeln

2 El Olivenöl

1 l Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

60 g Gruyère

2 Stängel Basilikum

[image: image] 4 Port.

1. Paprika waschen, entkernen und grob würfeln. Schalotten und Knoblauch schälen und grob hacken. Einen großen Topf erhitzen und die Mandeln darin unter Rühren rösten, bis sie anfangen zu bräunen und aromatisch duften. Aus dem Topf nehmen und beiseitestellen.

2. Öl in dem Topf erhitzen und Schalotten und Knoblauch darin glasig dünsten. Paprika zugeben und 10 Minuten unter Rühren anbraten. Die Gemüsebrühe angießen, Mandeln und Salz dazugeben und alles aufkochen lassen. 5 Minuten köcheln lassen, dann alles mit einem Pürierstab pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Den Gruyère fein reiben und in die Suppe rühren. Basilikum waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und in feine Streifen schneiden. Die Suppe mit Basilikumstreifen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 260 kcal/1089 kJ, 11 g E, 21 g F, 7 g KH


Schwarzwurzeltopf mit Hähnchenbrust

[image: image]

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

600 g Schwarzwurzeln

400 g Topinambur

200 g Hähnchenbrustfilet

2 El Olivenöl

500 ml Gemüsebrühe

400 ml Kokosmilch

1 Msp. Chilipulver

2–3 Tl Currypulver

1–2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1–2 Tl Zitronengraspulver

Kräutersalz

100 g frischer Koriander

50 g Erdnüsse

[image: image] 4 Port.

1. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Schwarzwurzeln mit Handschuhen schälen und hacken. Den Topinambur sauber bürsten und ebenfalls hacken. Die Hähnchenbrust waschen, trocken tupfen und in 1 cm große Würfel schneiden.

2. Das Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin braun anbraten, Schwarzwurzeln und Topinambur dazugeben, kurz mitbraten und mit Gemüsebrühe und Kokosmilch ablöschen. Mit Chili, Curry, Kreuzkümmel, Zitronengras und Salz würzen und einmal aufkochen lassen. Für ca. 30 Minuten köcheln lassen, dann mit dem Pürierstab pürieren, bis eine homogene, cremige Suppe entsteht. Inzwischen den Koriander waschen, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Erdnüsse ebenfalls hacken.

3. Die Hähnchenbrustwürfel für 5–10 Minuten in der Sauce garen lassen. Den Eintopf nochmals mit den Gewürzen abschmecken und mit Koriander und Erdnüssen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 290 kcal/1214 kJ, 24 g E, 15 g F, 14 g KH


Paprika-Ricotta-Suppe mit Honig

[image: image]

4 rote Paprikaschoten

2 kleine Zwiebeln

2 Zweige Rosmarin

1 rote Chilischote

2–3 El Olivenöl

800 ml Gemüsebrühe

250 ml Sahne

150 g Ricotta

Salz

Pfeffer

1 Tl Honig

2 El rote Paprikawürfel

[image: image] 4 Port.

1. Die Paprikaschoten waschen, vierteln, entkernen, weiße Trennhäute entfernen. Paprika in Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und fein hacken. Rosmarin abspülen, trocken schütteln, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Chili abspülen, halbieren, entkernen und sehr fein würfeln.

2. Das Öl in einem Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen. Paprika, Zwiebeln und Chili zugeben und unter Rühren ca. 8 Minuten andünsten. Mit der Brühe ablöschen, aufkochen und bei schwacher Hitze 10 Minuten köcheln lassen.

3. Sahne einrühren, den Topf vom Herd ziehen und die Suppe fein pürieren. Erneut aufkochen lassen und wieder vom Herd nehmen.

4. Ricotta und gehackte Rosmarinnadeln unterrühren und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Suppe anrichten und mit Paprikawürfeln bestreuen.

Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ, 6 g E, 33 g F, 10 g KH


Möhrensuppe mit Ingwer
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200 g Lauch

200 g Knollensellerie

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

600 g Möhren

2 El Olivenöl

1 El frisch geriebener Ingwer

1,5 l Rindfleischbrühe

200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Den Sellerie schälen und fein würfeln. Schalotte und Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Möhren gründlich waschen, putzen und mit Schale fein raspeln.

2. Das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und das Gemüse mit dem Ingwer einige Minuten weich dünsten. Die Brühe zugeben und alles ca. 20 Minuten köcheln lassen. Die Suppe fein pürieren.

3. Die Sahne angießen und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Erneut vorsichtig erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen, dann servieren.

Pro Portion ca. 441 kcal/1846 kJ, 28 g E, 31 g F, 15 g KH


Gurken-Minz-Rohkostsuppe
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600 g Gurken

1 Zucchini

1 Stange Staudensellerie

2 Zweige frische Minze

1 Knoblauchzehe

100 ml Mandelmilch

1 El kaltgepresstes Olivenöl

1/2 Tl Salz

1 Tl Zitronensaft

Pfeffer

2 El rote Rettichsprossen

[image: image] 2 Portionen

1. Das Gemüse und die Minze gründlich waschen und abtropfen lassen.

2. Anschließend die Gurken schälen und zusammen mit der Zucchini in grobe Stücke schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und mit den Gemüsestücken in einen Standmixer geben. Weiterhin abgezupfte Minzeblätter, Mandelmilch, Olivenöl, Salz und Zitronensaft hinzufügen und alles fein pürieren. Mit Pfeffer abschmecken.

3. Den Staudensellerie in feine Scheiben schneiden und mit der Gurken-Minz-Suppe und den Rettichsprossen anrichten.

Pro Portion ca. 120 kcal/502 kJ, 6 g E, 6 g F, 10 g KH


Hühnersuppe mit viel Gemüse
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1 Bio-Suppenhuhn (1,2–1,4 kg)

2 Knoblauchzehen

2 rote Zwiebeln

4 El Öl

einige Zweige Liebstöckel

2 Möhren

2 Pastinaken

1 Stange Lauch

1 kleine Knolle Sellerie

2 Tl gemahlene Kurkuma

1/2 Bund Petersilie

2 Tomaten

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Das Huhn von innen und außen waschen. Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln darin andünsten. Mit 2 Litern Wasser aufgießen. Den Liebstöckel waschen und im Ganzen dazugeben.

2. Das Gemüse waschen und putzen und gegebenenfalls schälen. Alles bis auf die Tomaten in kleine Stücke schneiden, zusammen mit dem Suppenhuhn und dem Kurkumapulver in den Topf geben und mit halb aufgelegtem Deckel 1–2 Stunden köcheln lassen.

3. Inzwischen die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Zum Ende der Kochzeit die Tomaten waschen, würfeln und in die Suppe geben. Das Huhn herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Das Fleisch von der Haut und den Knochen lösen, in kleine Stücke schneiden und wieder in den Topf geben. Die Hühnersuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit der Petersilie bestreut servieren.

Pro Portion ca. 1000 kcal/4187 kJ, 64 g E, 77 g F, 15 g KH


Hühnersuppe mit Avocado und Chili
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1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

1 Chilischote

4 Hühnerbrüste

2 El Olivenöl

einige Spritzer Tabasco

1 l Hühnerbrühe

1 Avocado

30 g gehackter Koriander

Saft von 1 Limette

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, putzen und mit den Kernen fein hacken. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden.

2. Das Olivenöl in einem schweren Suppentopf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin anbraten, bis sie zu bräunen beginnen, dann auf einem Teller beiseitestellen. Die Hühnchenstreifen in den Topf geben und braten, bis sie von allen Seiten braun sind. Chili, Tabasco und die gebratene Zwiebel-Knoblauch-Mischung zugeben, umrühren, dann mit der Hühnerbrühe ablöschen. Bei niedriger Hitze etwa 35 Minuten köcheln lassen.

3. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, schälen und das Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden. Koriander und Limettensaft in die Suppe geben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Avocadospalten auf Suppenteller verteilen und mit der heißen Suppe übergießen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 561 kcal/2349 kJ, 64 g E, 32 g F, 5 g KH


Fischsuppe mit Koriander
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500 g Fischfilet (z. B. Heilbutt oder Seezunge)

250 g Tomaten

1,2 l Fisch- oder Hühnerbrühe

2 Tl Salz

1 Tl frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 Tl Reiswein oder trockener Sherry

20 g frischer Ingwer

2 Frühlingszwiebeln

1/2 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Koriander

1 El Öl

[image: image] 4 Port.

1. Den Fisch von seiner Haut befreien und die Filets in ca. 5 cm große Stücke teilen. Die Tomaten mit kochendem Wasser übergießen, häuten, vom Stielansatz befreien, entkernen und würfeln.

2. In einem Wok die Brühe zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer, Reiswein oder Sherry sowie fein geraspeltem Ingwer würzen und weitere 5 Minuten sanft köcheln lassen. Den Fisch hinzugeben und den Wok von der Kochstelle nehmen. Der Fisch sollte ca. 5 Minuten in der Brühe ruhen, bis er sich weiß gefärbt hat. Anschließend die Filetstücke mit etwas Brühe auf die Suppenteller verteilen.

3. Die Frühlingszwiebeln und den Schnittlauch putzen und waschen, in feine Ringe schneiden. Die Korianderblätter waschen, von den Stielen zupfen, klein hacken und zusammen mit den Tomatenwürfeln und dem Öl unter die restliche Brühe rühren. Danach die Brühe über den Fisch geben und das Gericht sofort servieren.

Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ, 28 g E, 7 g F, 5 g KH


Fischsuppe mit Tofu
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600 g Schollenfilet

1 Salatgurke

3–4 El Sesamöl

100 g Zwiebel-Knoblauch-Mischung (TK)

1 Pk. 8-Kräuter-Mischung (TK)

1 l Fischfond (FP)

1/2 Würfel Krebssuppenpaste (FP)

2–3 El Sojasauce

2 cl Anisschnaps

200 g Tofu

[image: image] 4 Portionen

1. Das Fischfilet waschen, trocknen und in kleine Würfel schneiden. Die Gurke schälen, der Länge nach halbieren und die Kerne entfernen. Die Gurke in Dreiecke schneiden.

2. Das Öl im Wok erhitzen und die Fischwürfel zusammen mit den Gurkenwürfeln 2–3 Minuten darin braten. Die Zwiebel- und die 8-Kräuter-Mischung dazugeben.

3. Den Fond angießen und die Krebspaste in die Suppe bröseln. Unter Rühren auflösen lassen. Die Suppe mit der Sojasauce und dem Anisschnaps würzen. Das Ganze ca. 10 Minuten bei milder Hitze garen. Den Tofu in kleine Würfel schneiden und 3 Minuten vor Ende der Garzeit dazugeben. Die Suppe in Schälchen anrichten und servieren.

Pro Portion ca. 363 kcal/1520 kJ, 40 g E, 21 g F, 9 g KH


Kokossuppe mit Garnelen
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500 g küchenfertige Garnelen

2 Knoblauchzehen

2 cm frischer Ingwer

1 Stange Lauch

300 g Möhren

1/2 Bund Koriander

2 El Rapsöl

1 Tl rote Currypaste

1 l Hühnerbrühe

330 ml Kokosmilch

2 El Zitronensaft

Salz

[image: image] 4 Portionen

1. Die Garnelen abbrausen und trocken tupfen. Den Knoblauch abziehen und den Ingwer schälen, beides fein hacken. Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Möhren waschen, putzen, schälen und fein würfeln. Den Koriander waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

2. Das Öl in einem Topf erhitzen. Garnelen, Ingwer und Knoblauch hinzugeben und darin 1–2 Minuten anbraten, dann herausnehmen. Die Currypaste, Möhren und Lauch hineingeben und unter Rühren 1–2 Minuten dünsten. Dann die Brühe und Kokosmilch angießen. Das Ganze aufkochen und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Die Suppe mit Zitronensaft, Salz und Koriander kräftig abschmecken. Die Garnelen darin erwärmen. Die Suppe auf Tellern anrichten und mit Koriander dekorieren.

Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ, 26 g E, 24 g F, 14 g KH


Cremige Suppe mit Kohlrabispaghetti und Räucherforelle
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2 große Knollen Kohlrabi (à ca. 500 g)

1 Zwiebel

2 El Butter

250 ml Weißwein

800 ml Gemüsebrühe

200 ml Sahne

2 El frisch gehackter Dill

Saft von 1/2 Zitrone

Salz

Pfeffer

200 g geräucherte Forellenfilets

[image: image] 4 Port.

1. Den Kohlrabi schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

2. In einem großen Topf die Butter erhitzen. Die Zwiebel 2–3 Minuten anschwitzen. Mit Weißwein und Gemüsebrühe aufgießen und alles aufkochen lassen. Die Kohlrabinudeln hinzugeben und alles ca. 2 Minuten köcheln, bis die Kohlrabinudeln weich, aber noch bissfest sind.

3. Die Sahne dazugeben, die Suppe einmal aufkochen und mit Dill, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in tiefe Teller verteilen und mit Räucherforelle servieren.

Pro Portion ca. 401 kcal/1679 kJ, 18 g E, 25 g F, 14 g KH


Kokossuppe mit Möhrenspaghetti und Garnelen
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1 Bund Petersilie

1 Zwiebel

600 g Möhren

4 El Olivenöl

1 Tl gemahlener Koriander

1 Tl gemahlene Kurkuma

400 ml Gemüsebrühe

400 ml Kokosmilch

Salz

Pfeffer

200 g rohe Garnelen (küchenfertig vorbereitet)

1 Tl Currypulver

1/2 Tl Cayennepfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und fein hacken. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Möhren schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen.

2. In einem Topf 2 Esslöffel Olivenöl erhitzen und die Zwiebel anschwitzen. Die Möhrenspaghetti, Koriander und Kurkuma zugeben und kurz mitbraten. Mit Gemüsebrühe und Kokosmilch aufgießen, aufkochen und 2–3 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. In einer Pfanne das restliche Olivenöl erhitzen. Die Garnelen, das Currypulver und den Cayennepfeffer zugeben und 2–3 Minuten braten.

4. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten. Die Garnelen darauf verteilen und mit Petersilie bestreuen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 220 kcal/921 kJ, 11 g E, 13 g F, 14 g KH


Cremesuppe vom gerösteten Blumenkohl
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1 Zwiebel

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg)

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 l Hühnerbrühe

240 ml Sahne

einige Blättchen Petersilie zum Garnieren

etwas Olivenöl zum Garnieren

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Den Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen zerteilen. Zwiebel und Blumenkohl in eine ofenfeste Form geben und vermischen. Mit Olivenöl beträufeln und mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen. Im Backofen ca. 20 Minuten backen, bis der Blumenkohl leicht gebräunt ist.

2. Den Blumenkohl in einen großen Topf umfüllen, die Brühe zugeben und zum Kochen bringen. Ca. 10 Minuten köcheln lassen, dann die Sahne zugeben und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe mit dem Pürierstab pürieren, auf Teller verteilen und mit etwas Petersilie und einigen Tropfen Olivenöl garniert servieren.

Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ, 19 g E, 36 g F, 11 g KH


Klare Mangoldsuppe mit Tofu
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500 g Mangold

5 Knoblauchzehen

1 Stück Kurkuma (ca. 1 cm)

1 Chilischote

1 Zitrone

100 g Seidentofu

2 El Olivenöl

750 ml natriumarme Gemüsebrühe

Meersalz

[image: image] 2 Portionen

1. Mangold waschen, trocken schütteln und putzen. Stiele abtrennen und sehr fein würfeln. Blätter in Streifen schneiden. Knoblauch schälen und in feine Scheiben hobeln. Kurkuma schälen und sehr fein hacken. Chili waschen, entkernen und sehr fein hacken. Zitrone auspressen. Tofu abtropfen lassen und würfeln.

2. Öl in einer Pfanne erhitzen, Knoblauch darin anbraten. Mangoldstiele zugeben und unter gelegentlichem Wenden weich werden lassen. Mangoldblätter, Kurkuma und Chili zugeben und kurz anschwitzen. Mit Gemüsebrühe und Zitronensaft ablöschen. Kurz aufkochen lassen, dann 5 Minuten weiterkochen lassen. Den Tofu dazugeben und kurz in der Suppe erwärmen. Zum Schluss mit Salz abschmecken.

Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ, 10 g E, 13 g F, 5 g KH


Kalte Kokos-Melonen-Suppe
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200 g Honigmelone

300 g Tomaten

1 cm frischer Ingwer

1 Schalotte

2 Zweig Minze

100 ml Kokosmilch

100 ml Gemüsebrühe

Saft von 1/2 Limette

Salz

Pfeffer

200 g grüne Erbsen (TK)

[image: image] 2 Portionen

1. Die Honigmelone schälen und die Kerne entfernen. Die Tomaten waschen und putzen. Beides grob zerkleinern und in ein Püriergefäß geben. Ingwer und Schalotte schälen und grob zerkleinern. Die Minze waschen und die Blättchen ebenfalls in das Gefäß geben. Kokosmilch, Gemüsebrühe und Limettensaft hinzugießen und alles pürieren. Nach Belieben die Suppe mit weiterer Gemüsebrühe verdünnen.

2. Die Suppe mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken, dann die Erbsen unterrühren. Die Suppe portionieren und im Kühlschrank aufbewahren. Am nächsten Tag sind auch die Erbsen aufgetaut.

Pro Portion ca. 187 kcal/783 kJ, 9 g E, 4 g F, 23 g KH


Avocado-Gurken-Gazpacho
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1 Salatgurke

1 grüne Paprikaschote

1 Stange Staudensellerie

1 Schalotte

1/2 Knoblauchzehe

1 unbehandelte Limette

2 Zweige Minze

1 Avocado

250 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

weißer Aceto balsamico

[image: image] 2 Portionen

1. Gurke, Paprikaschote, Staudensellerie und Chilischote putzen, waschen und in Stücke teilen. Schalotte und Knoblauch schälen und grob hacken. Die Limette heiß waschen, etwas Schale abreiben, den Saft auspressen. Minze waschen und die Blättchen abzupfen. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale lösen. Alles mit der Gemüsebrühe in den Mixer geben und sämig pürieren.

2. Mit Salz, Pfeffer und Aceto balsamico abschmecken, dann auf Gläser verteilen und bis zum Servieren kühl stellen.

Pro Portion ca. 250 kcal/1049 kJ, 5 g E, 18 g F, 16 g KH


Soljanka
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200 g Zwiebeln

100 g durchwachsener Speck

2 Knoblauchzehen

100 g Champignons

3–4 El Öl

2 Gewürz- oder Salzgurken

500 g Fleisch- und Wurstreste (z. B. Kasseler, Hähnchenbrust, Wiener Würstchen, Cabanossi)

100 g Tomatenmark

1 El Paprikapulver

1,5 l Fleischbrühe

Salz

Pfeffer

1 El Kapern

1 Bund Dill

Zitronenspalten

200 g saure Sahne

[image: image] 4 Port.

1. Die Zwiebeln schälen und hacken, den Speck in kleine Würfel schneiden. Knoblauch schälen und ebenfalls fein hacken. Die Pilze putzen und in Scheiben schneiden.

2. Das Öl bei mittlerer Temperatur in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und Speck hineingeben und ca. 5 Minuten dünsten, bis die Zwiebeln glasig sind. Knoblauch und Pilze zugeben und unter Rühren weitere 5–8 Minuten dünsten.

3. Die Gurken in Streifen und Wurst- und Fleischreste in mundgerechte Stücke schneiden. Mit dem Tomatenmark und dem Paprikapulver in den Topf geben und unter Rühren weitere 3–5 Minuten braten. Mit der Fleischbrühe ablöschen, aufkochen und so lange köcheln, bis das Fleisch gar ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Kapern unterrühren.

4. Dill abspülen und trocken schütteln. Den Eintopf anrichten und mit einem Stück Zitrone, Dillzweigen und saurer Sahne servieren.

Pro Portion ca. 412 kcal/1725 kJ, 14 g E, 34 g F, 9 g KH


Hacktopf mit Pesto nero
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Für den Eintopf:

1 Knoblauchzehe

2 Zwiebeln

250 g Zucchini

250 g Auberginen

1 Stange Lauch

3 Möhren

1 Chilischote

200 g gemischtes Hackfleisch

400 g Tomaten

3 El Öl

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

1 Prise gemahlener Ingwer

1 große Dose Tomatenmark

750 ml Gemüsebrühe

100 g Fetakäse

1 El gehackte Kräuter der Provence

Für das Pesto nero:

50 g gehackte Mandeln

200 g schwarze Oliven ohne Stein

4 Sardellenfilets in Öl eingelegt

50 g geriebener Parmesan

2 Knoblauchzehen

Olivenöl nach Belieben

Salz, Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Knoblauch und Zwiebeln schälen und fein hacken. Zucchini und Auberginen waschen, putzen und beides in Scheiben schneiden. Den Lauch putzen, längs halbieren und in Stücke schneiden, dann waschen und abtropfen lassen. Die Möhren waschen, schälen und in Scheiben schneiden. Chili halbieren, entkernen und hacken. Die Tomaten 30 Sekunden in kochendes Wasser tauchen, dann abschrecken und die Haut abziehen. Die Stielansätze herausschneiden und die Tomaten in Würfel schneiden.

2. Das Hackfleisch in heißem Öl krümelig anbraten. Dann Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und unter Rühren 3 Minuten mitdünsten. Zucchini, Auberginen, Lauch, Möhren und Chili zugeben und weitere 5–8 Minuten unter Rühren andünsten. Tomaten und Saft dazugeben und mit Salz, Pfeffer, Paprika und Ingwer würzen. Das Tomatenmark unterrühren.

3. Mit der Gemüsebrühe ablöschen, aufkochen und den Eintopf ca. 20 Minuten sanft köcheln lassen. Den Eintopf noch einmal abschmecken. Den Fetakäse in Würfel schneiden und mit den Kräutern der Provence unterrühren.

4. Für das Pesto die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett so lange rösten, bis sie ein feines Aroma freisetzen. Alle Zutaten, außer Olivenöl, fein pürieren. Olivenöl nach und nach unterrühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist (sollte dickflüssig sein). Zum Schluss mit Salz und Pfeffer würzen. Den Eintopf anrichten und das Pesto dazureichen.

Pro Portion ca. 558 kcal/2336 kJ, 22 g E, 43 g F, 17 g KH


Kokossuppe mit Garnelen und Zuckerschoten
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1/2 rote Chilischote

50 g frischer Ingwer

3 Stängel Zitronengras

2 El raffiniertes Erdnussöl

1 Tl rote Currypaste

1 l Hühnerbrühe

400 ml Kokosmilch

250 g kleine braune Champignons

300 g Zuckerschoten

16 küchenfertige Garnelen

6 El Fischsauce

1 Spritzer Limettensaft

1 Prise brauner Zucker

Salz

Koriandergrün nach Belieben

[image: image] 4 Port.

1. Chili waschen, halbieren, entkernen und fein hacken. Den Ingwer schälen und in feine Würfel schneiden. Das Zitronengras waschen, putzen und die Stängel mit dem Messerrücken faserig aufbrechen.

2. Das Erdnussöl in der Pfanne erhitzen und Chili und Ingwer darin weich dünsten. Das Zitronengras und die Currypaste zugeben, einige Minuten mitdünsten, dann mit Brühe und Kokosmilch ablöschen und alles bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten köcheln lassen.

3. In der Zwischenzeit die Champignons mit Küchenkrepp abreiben, die Stielenden abschneiden und die Pilze halbieren. Die Zuckerschoten waschen, gegebenenfalls entfädeln und halbieren. Die Garnelen waschen, dann zusammen mit den Pilzen und den Zuckerschoten in die Suppe geben. 5 Minuten mitgaren lassen.

4. Die Suppe mit Fischsauce, Limettensaft, braunem Zucker und eventuell Salz abschmecken. Das Zitronengras aus der Suppe nehmen und diese mit Koriander garniert servieren.

Pro Portion ca. 337 kcal/1411 kJ, 22 g E, 22 g F, 13 g KH


Katalanischer Kabeljau-Topf
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4 Tomaten

2 kleine Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

6 El Olivenöl

1 Tl geräuchertes Paprikapulver

1 Lorbeerblatt

1 P. Safran

800 ml Hühnerbrühe

120 g junger Blattspinat

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

600 g Kabeljaufilet

Salz

Pfeffer

Aioli nach Belieben

[image: image] 4 Port.

1. Die Stielansätze der Tomaten kreuzweise einschneiden, ca. 2 Minuten blanchieren, abgießen, abschrecken und häuten. Fruchtfleisch in feine Stücke schneiden.

2. Zwiebeln und Knoblauch schälen und die Zwiebeln in feine Würfel, den Knoblauch in feine Scheiben schneiden. Beides in dem Olivenöl anschwitzen, die Tomatenwürfel dazugeben.

3. Paprikapulver, Lorbeerblatt und Safran dazugeben und mit der Brühe ablöschen. Ca. 10 Minuten köcheln lassen.

4. Den Spinat waschen und putzen, die Kichererbsen abtropfen lassen. Den Kabeljau abspülen, trocken tupfen und in etwa 2 cm große Stücke schneiden. Mit Spinat und Kichererbsen in die Brühe geben und 5–7 Minuten bei geringer Hitze gar ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Suppe in tiefen Tellern anrichten und nach Belieben mit einem Klecks Aioli servieren.

Pro Portion ca. 669 kcal/2801 kJ, 45 g E, 44 g F, 21 g KH


Kürbiseintopf mit Pute
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750 g Muskat-Kürbis (geputzt gewogen)

500 g Putenfleisch aus der Oberkeule

1 große Zwiebel

1 El Mehl

1/2 Tl gemahlener Ingwer

1 El Butter

Salz

Pfeffer

1/2 Tl getrockneter Thymian

1 Lorbeerblatt

einige grüne Pfefferbeeren

300 ml Geflügelbrühe

[image: image] 4 Port.

1. Kürbis schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Pute unter fließend kaltem Wasser waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel abziehen und grob hacken. Mehl mit Ingwer mischen und Kürbiswürfel damit bestäuben.

2. Butter in einem Topf bei mittlerer Hitze zerlassen. Putenfleisch gegebenenfalls portionsweise darin anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen.

3. Kürbis und Zwiebel in den Topf geben und unter Rühren ca. 10 Minuten andünsten. Putenfleisch wieder dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Lorbeerblatt und Pfefferbeeren zugeben. Brühe zugießen, aufkochen und ca. 30 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen. Noch einmal abschmecken.

Pro Portion ca. 375 kcal/1570 kJ, 32 g E, 23 g F, 8 g KH


Kürbissuppe mit schwarzen Bohnen
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1 kg Tomaten

500 g schwarze Bohnen (aus der Dose)

1 große Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1/2 unbehandelte Zitrone

1 kg Hokkaido-Kürbis

2 El Öl

Salz

Pfeffer

1 El gemahlener Kreuzkümmel

300 ml Gemüsebrühe

6 Stängel Koriander

3 El geröstete Kürbiskerne

2 El Crème fraîche

[image: image] 4 Port.

1. Die Tomaten waschen, trocknen und grob klein schneiden. Bohnen und Tomaten in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab fein pürieren.

2. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Zitrone auspressen, die Hälfte der Schale fein abreiben. Den Kürbis waschen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Das Tomaten-Bohnen-Püree, Zitronensaft und Zitronenschale sowie die Kürbisstücke dazugeben. Salzen, pfeffern und mit Kreuzkümmel würzen.

3. Die Gemüsebrühe dazugießen und alles ca. 20 Minuten köcheln lassen. Währenddessen den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Suppe auf Teller verteilen und mit gerösteten Kürbiskernen, Crème fraîche und gehacktem Koriander anrichten.

Pro Portion ca. 200 kcal/837 kJ, 9 g E, 12 g F, 14 g KH


Zitronen-Bouillon mit Parmesan
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400 ml Lammfond

400 ml Rinderfond

1 El Zitronensaft

3 Eigelb

70 g frisch geriebener Parmesan

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Zweig Majoran

[image: image] 4 Portionen

1. Lamm- und Rinderfond zusammen aufkochen, 5 Minuten sprudelnd kochen lassen, dann beiseitestellen.

2. Zitronensaft und Eigelb verrühren. 60 g geriebenen Parmesan dazugeben. Unter ständigem Rühren nach und nach die heiße Brühe dazugießen, nicht mehr kochen lassen.

3. Die Bouillon mit Pfeffer würzen. Vor dem Servieren mit einigen Majoranblättchen und dem restlichen Parmesan bestreuen.

Pro Portion ca. 130 kcal/544 kJ, 10 g E, 10 g F, 1 g KH


Amerikanische Erdnusssuppe
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1 Stange Staudensellerie

2 Zwiebeln

4 El Butter

1–2 El Mehl

750 ml Gemüsebrühe

125 g Erdnusscreme

Salz

Pfeffer

1–2 El Zitronensaft

2 El ungesalzene Erdnüsse

100 ml Sahne

[image: image] 4 Portionen

1. Den Staudensellerie waschen, trocknen und putzen. Die Zwiebeln schälen. Beides in feine Würfel schneiden.

2. Die Butter in einem Topf zerlassen und Sellerie- und Zwiebelwürfel darin unter Rühren ca. 5 Minuten andünsten. Das Mehl darüberstreuen, kurz anschwitzen und nach und nach die Brühe unterrühren.

3. Erdnusscreme dazugeben und alles unter gelegentlichem Umrühren bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen. Die Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten, dann grob hacken. Die Sahne steif schlagen.

4. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und auf Teller verteilen. Jeweils etwas von der geschlagenen Sahne unterziehen und alles mit gehackten Erdnüssen bestreuen.

Pro Portion ca. 1064 kcal/4455 kJ, 12 g E, 43 g F, 19 g KH


Edel-scharfe Maronensuppe
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400 g Maronen (gegart, vakuumverpackt)

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stange Staudensellerie

2 El vegane Margarine

100 ml trockener Weißwein

500 ml Gemüsebrühe

100 ml Sojasahne

Salz

schwarzer Pfeffer

1/2 rote Chilischote

2 Frühlingszwiebeln
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1. Die Maronen in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und klein schneiden. Sellerie waschen, putzen und sehr fein schneiden. Die Margarine in einem Topf zergehen lassen. Die Zwiebel darin glasig andünsten, dann Sellerie und Knoblauch und anschließend die Maronen zufügen. 4–5 Minuten zusammen garen.

2. Mit Wein und Gemüsebrühe ablöschen und aufkochen. Die Sojasahne zugeben, salzen und pfeffern.

3. Chili und Frühlingszwiebeln waschen, putzen und beides in feine Ringe schneiden. Den Topf vom Herd nehmen und den Inhalt pürieren, bis die Suppe cremig ist. Nochmals abschmecken, auf Teller verteilen und mit Frühlingszwiebel- und Chiliringen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 482 kcal/2018 kJ, 10 g E, 57 g F, 6 g KH


Würziger Gemüsetopf

[image: image]

3 Knoblauchzehen

2 cm frischer Ingwer

2 grüne Chilischoten

2 Tomaten

1/2 Tl Fenchelsamen

2 Schalotten

100 g Zucchini

100 g Möhren

100 g Süßkartoffeln

100 g weiße Rüben

3 El Distelöl

1/2 Tl gemahlene Kurkuma

1/2 Tl Chilipulver

1 Prise Bockshornkleesamen

1 Tl gemahlener Koriander

Salz

100 ml Kokosmilch

frisch gehackter Koriander

[image: image] 4 Port.

1. Für die Würzpaste Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Eine Chilischote putzen, waschen und fein hacken. Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und hacken. Knoblauch, Ingwer, Chili, Tomaten und Fenchel im Mixer zu einer Paste pürieren.

2. Schalotten schälen und hacken. Zucchini heiß abwaschen und würfeln. Möhren, Süßkartoffeln und weiße Rüben schälen und würfeln. Die zweite Chilischote längs aufschlitzen und waschen.

3. Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Schalotten und Chilischote darin glasig schmoren. Zucchini, Möhren, Kurkuma, Chili, Bockshornklee, Koriander und Salz zugeben und gut verrühren. Anschließend Süßkartoffelwürfel und Rüben hinzufügen und alles etwa 10 Minuten garen. Die Würzpaste einrühren und bei geschlossenem Deckel weitere 10 Minuten köcheln.

4. Den Topf vom Herd nehmen und die Kokosmilch einrühren. Das Curry sofort mit Koriander bestreuen und servieren.

Pro Portion ca. 135 kcal/565 kJ, 3 g E, 9 g F, 12 g KH


Blumenkohl-Kokos-Topf mit Kürbis und Tofu
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1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 cm frischer Ingwer

200 g Hokkaido-Kürbis

300 g Blumenkohl

200 g Kichererbsen

200 g Tofu

2 El Kokosöl

1 1/2 El Currypulver

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

2 Dosen Kokosmilch (à 400 ml)

100 g fein gehackter Koriander

1 Msp. Chilipulver

1 El Sesamsamen
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1. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Den Ingwer schälen und fein reiben. Den Kürbis waschen, entkernen und in 2 cm große Würfel schneiden. Den Blumenkohl waschen, putzen und in kleine Röschen teilen. Die Kichererbsen in einem Sieb unter fließend kaltem Wasser waschen und abtropfen lassen. Den Tofu ebenfalls in 2 cm große Würfel schneiden.

2. In einem großen Topf das Kokosöl erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Ingwer darin glasig anschwitzen. Das Currypulver und Kreuzkümmel einrühren und kurz mit anrösten. Den Kürbis, die Kichererbsen, den Blumenkohl und den Tofu zugeben und mit Kokosmilch aufgießen. Das Gemüse bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren. Zum Schluss das Koriandergrün unterrühren, mit Chilipulver abschmecken und das Curry auf Teller verteilen. Mit Sesamsamen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 230 kcal/963 kJ, 16 g E, 11 g F, 19 g KH


Ratatouille-Suppe
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1 kleine Aubergine

1 rote und 1 gelbe Paprikaschote

2 kleine Zucchini

1 mittelgroße Zwiebel

4 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

4 El Olivenöl

500 ml Brühe

1 Dose Tomaten im

eigenen Saft (400 g)

2 gehäufte Tl getrocknete Kräuter der Provence

Blätter von 5 Zweigen Thymian
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1. Gemüse waschen und putzen. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Die Aubergine in 2 x 2 cm große Würfel schneiden, salzen und pfeffern und in 2 Esslöffeln Öl ca. 5 Minuten dünsten. Anschließend in eine Schüssel umfüllen.

2. Paprika und Zucchini in Stücke schneiden. Das restliche Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika darin 5 Minuten andünsten. Zucchini, Brühe und Tomaten hinzugeben. Die Kräuter unterrühren und etwas Salz und Pfeffer hinzugeben. Bei geschlossenem Topf ca. 15 Minuten kochen.

3. Topf vom Herd ziehen und die Suppe mit einem Zauberstab stückig pürieren. Zurück auf die heiße Herdplatte stellen und die Auberginen hinzugeben. Alles weitere 10 Minuten köcheln lassen. Kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken und heiß servieren.

Pro Portion ca. 170 kcal/712 kJ, 5 g E, 11 g F, 12 g KH


Cremige Wurzelgemüsesuppe mit Rosenkohl und knuspriger Petersilie
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1 kleine Möhre

2 kleine Petersilienwurzeln

100 g Knollensellerie

1/2 Stange Lauch

100 g Rosenkohl

Salz

1 Bund glatte Petersilie

6 El Öl

2 El Butter

1 l klare Gemüsebrühe

250 ml Sahne

2 El saure Sahne

frisch geriebene Muskatnuss

frisch gemahlener Pfeffer
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1. Die Möhre und die Petersilienwurzeln schälen und in dicke Scheiben schneiden. Den Knollensellerie ebenfalls von der Schale befreien und grob würfeln. Den Lauch putzen, der Länge nach halbieren, in Streifen schneiden und gründlich waschen. Den Rosenkohl putzen und vierteln. Die Rosenkohlviertel in kochendem Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abkühlen und abtropfen lassen.

2. Die Petersilienblätter in 5 Esslöffeln Öl in einer Pfanne knusprig frittieren. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. 1 Esslöffel Butter und das restliche Öl in einem Topf erhitzen. Möhre, Petersilienwurzeln, Sellerie und Lauch zugeben und darin leicht anbraten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen. Aufkochen und etwa 20 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen, dann fein pürieren. Die Sahne zugeben und nochmals 5 Minuten leicht köcheln lassen. Mit etwas Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die restliche Butter in einer Pfanne zerlassen und die Rosenkohlviertel darin anbraten. Mit etwas Muskatnuss, Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in Tellern anrichten und den angebratenen Rosenkohl darauf verteilen. Jeweils einen Klecks Sauerrahm auf die Suppen geben und mit der frittierten Petersilie bestreuen.

Pro Portion ca. 410 kcal/1717 kJ, 5 g E, 40 g F, 8 g KH


Schwarzwurzelsuppe mit Parmesantalern
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Für die Suppe:

800 g Schwarzwurzeln

2 El Essig

2 El Mehl

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

3 El Olivenöl

1 l Gemüsebrühe

250 ml Sahne

Salz

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Für die Parmesantaler:

75 g Parmesan
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1. Für die Suppe Schwarzwurzeln gründlich waschen, schälen und in ca. 2 cm lange Stücke schneiden. Schwarzwurzelstücke sofort mit Essig und Mehl in kaltes Wasser legen, damit sie sich nicht verfärben. Knoblauch und Zwiebel schälen und fein hacken.

2. Schwarzwurzeln abgießen und gut abtropfen lassen. Das Öl in einem Topf bei mittlerer Temperatur erhitzen. Knoblauch, Zwiebel und Schwarzwurzeln darin ca. 5–8 Minuten unter Rühren andünsten. Mit der Gemüsebrühe ablöschen und bei mittlerer Hitze 25 Minuten köcheln lassen.

3. Danach 200 ml von der Sahne unterrühren und die Zutaten fein pürieren und durch ein Sieb streichen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat würzen.

4. Für die Parmesantaler den Käse reiben und kleine Häufchen auf ein Backblech setzen. Die Taler im vorgeheizten Backofen bei 200 °C in 4–6 Minuten knusprig backen.

5. Restliche Sahne unter die Suppe ziehen, die Suppe anrichten und dazu die Parmesantaler reichen.

Pro Portion ca. 410 kcal/1717 kJ, 11 g E, 36 g F, 10 g KH


Currytopf von roten Linsen mit Minze und Lauchzwiebeln
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200 g getrocknete rote Linsen

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 El Pflanzenöl

1 El gelbe Currypaste

1 Tl Palmzucker

2 El Fischsauce

2 El Austernsauce

500 ml Hühnerbrühe

2 Dosen Kokosmilch (à 400 ml)

3 Kaffir-Limettenblätter

200 g Erbsen (TK)

3 Zweige Minze
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1. Die Linsen nur kurz in kaltem Wasser spülen, die Frühlingszwiebeln waschen, trocknen und in Ringe schneiden. Das Pflanzenöl im Wok erhitzen, die Currypaste und den geriebenen Palmzucker darin auflösen. Die Linsen dazugeben, kurz anrösten und mit Fisch- und Austernsauce ablöschen.

2. Sofort mit Brühe aufgießen. Die Kokosmilch ebenfalls zugießen und die gewaschenen Kaffir-Limettenblätter zugeben. Etwa 5 Minuten köcheln lassen. Zum Schluss die Frühlingszwiebeln und die Erbsen unterrühren, noch einige Minuten köcheln lassen. Kurz vor dem Servieren die gewaschenen und abgezupften Minzeblätter unter das Curry mischen.

Pro Portion ca. 312 kcal/1306 kJ, 8 g E, 8 g F, 18 g KH


Sauer-scharfe Shrimpssuppe
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2 Knoblauchzehen

2 Stängel Zitronengras

2 Schalotten

125 g Strohpilze

5 thailändische grüne Chilischoten

750 ml Hühnerbrühe

5 Kaffir-Limettenblätter

3 dünne Scheiben frischer Galgant

60 ml Fischsauce

250 g geschälte Shrimps

60 ml Limettensaft

1 Tl Chilipaste

1 Tl Korianderblätter
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1. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Jeweils das untere Drittel der Zitronengrasstängel in 2,5 cm große Stücke schneiden. Die Schalotten schälen und fein würfeln, die Strohpilze in Scheiben schneiden. Dann die Chilischoten waschen und in Scheiben schneiden.

2. Die Hühnerbrühe bei mittlerer Hitze zum Kochen bringen. Knoblauch, Zitronengras, Schalotten, Pilze, Chilis, Limettenblätter, Galgant und Fischsauce hineingeben und 2 Minuten köcheln lassen. Shrimps hinzufügen, aufkochen lassen und ca. 1 Minute weiterköcheln lassen, bis die Shrimps pink und gar sind. Die Suppe vom Feuer nehmen und Limettensaft und Chilipaste einrühren. Mit Korianderblättern bestreut servieren.

Pro Portion ca. 150 kcal/628 kJ, 20 g E, 15 g F, 10 g KH


Fischsuppe mit Paprika und Fenchel
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1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

3 Knollen Fenchel

6 Tomaten

1 Bund Koriander

6 Zweige Minze

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 g Seelachsfilet

300 g Lachsfilet

2 El frisch gepresster Zitronensaft

Salz

2 El Kokosöl

1/2 Tl edelsüßes Paprikapulver

1 Dose Safran (0,1 g)

1 Prise Currypulver

1,5 l Fischfond

schwarzer Pfeffer
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1. Die Paprikaschoten waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansätze entfernen. Fenchel putzen und waschen. Beides in Streifen schneiden. Die Tomaten waschen, entkernen und fein würfeln. Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein würfeln.

2. Den Fisch in Würfel schneiden, mit dem Zitronensaft beträufeln und salzen.

3. Das Öl in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten.

4. Paprika, Fenchel und Tomaten zugeben, Paprikapulver, Safran und Curry kurz mitbraten. Mit dem Fischfond ablöschen und 15 Minuten leise köcheln lassen.

5. In den letzten 5 Minuten den Fisch und die Kräuter zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion ca. 414 kcal/1733 kJ, 38 g E, 20 g F, 19 g KH


Cremige Blumenkohl-Curry-Suppe
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300 g Blumenkohl

1 mittelgroße Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 El mildes Öl oder Butter

2 Msp. gemahlener Kreuzkümmel

3 Msp. gemahlene Kurkuma

2 Msp. gemahlener Koriander

2 Msp. gemahlener Kardamom

500 ml Gemüsebrühe

200 ml Kokosmilch

1 El Essig

Salz

Pfeffer

20 rosa Pfefferbeeren
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1. Blumenkohl waschen, putzen und in Röschen teilen. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen und hacken.

2. Das Öl in einem hohen Topf erhitzen. Zwiebel ca. 5 Minuten darin andünsten, dann den Knoblauch hinzugeben und den Blumenkohl. Die Gewürze darüberstäuben und alles etwa weitere 3 Minuten andünsten.

3. Brühe und Kokosmilch hinzufügen. Die Suppe aufkochen und abgedeckt ca. 20 Minuten köcheln lassen. Den Topf vom Herd ziehen und alles fein pürieren. Essig hinzurühren und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pfefferbeeren mit einem flachen Messer zerdrücken.

4. Die Suppe nach Bedarf nochmals erhitzen. In Tellern oder Schalen anrichten und mit Pfefferbeeren bestreut servieren.

Pro Portion ca. 99 kcal/413 kJ, 3 g E, 8 g F, 5 g KH


Marokkanische Linsen-Möhren-Suppe
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500 g Möhren

1 l Brühe

1 große rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

1 Tl Baharat (alternativ je 2 Msp. Muskat, Kreuzkümmel, Zimt, Paprikapulver, Koriander, Kardamom)

100 g rote Linsen

80 g Frischkäse

2 Tl frische Petersilienblätter

1 Tl frische Oreganoblätter

Salz

Pfeffer

[image: image] 4–6 Port.

1. Die Möhren schälen, putzen und raspeln. Mit 500 ml Brühe in einen Topf geben und ca. 10 Minuten köcheln. Vom Herd ziehen, etwas abkühlen lassen, in einen Mixer umfüllen und anschließend pürieren.

2. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. In einem zweiten Topf das Olivenöl erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hinzugeben, mit Baharat (oder den Gewürzen) bestäuben und unter Rühren etwa 5 Minuten andünsten. Die Linsen mit der restlichen Brühe in den Topf geben. Aufkochen und etwa 15 Minuten köcheln lassen.

3. Möhrenpüree aus dem Mixer in den Linsentopf füllen. Alles verrühren und weitere 5 Minuten köcheln lassen. Den Frischkäse unterrühren. Die Kräuterblätter fein hacken.

4. Die Suppe nach Wunsch mit etwas weiterer Brühe verlängern, mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Kräutern bestreut servieren.

Pro Portion ca. 240 kcal/1005 kJ, 9 g E, 14 g F, 20 g KH


Gazpacho
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2 rote Paprikaschoten

1 milde rote Chilischote

1 Salatgurke

1 Knoblauchzehe

300 g Tomaten

1 El Tomatenmark

6 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 El Zitronensaft

1 Zweig Minze
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1. Die Paprikaschoten und die Chili waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansätze entfernen. Die Salatgurke schälen und entkernen. Die Knoblauchzehe schälen. Die Tomaten putzen und waschen.

2. Die Tomaten, die Hälfte der Paprika, ein Drittel der Gurke, die Hälfte der Chilischote und die Knoblauchzehe grob würfeln. Alles mit dem Tomatenmark und 4 Esslöffeln Olivenöl fein pürieren. Nach Bedarf mit etwas kaltem Wasser verdünnen und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken. Für die Suppeneinlage die restliche Paprika, Chili und Gurke fein würfeln. Die Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen vom Zweig zupfen.

3. Die Suppe vor dem Servieren noch einmal pürieren, mit dem gewürfelten Gemüse und den Minzblättchen bestreuen und mit dem restlichen Olivenöl beträufeln.

Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ, 2 g E, 15 g F, 7 g KH


Minestrone
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2 Knollen Fenchel

1 Bund junge Möhren

500 g Tomaten

2 Zwiebeln

2 El Olivenöl

100 g Katenschinkenwürfel

1 l Gemüsebrühe

schwarzer Pfeffer

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

2 Tl getrocknetes Basilikum

40 g Parmesan

einige Stängel frisches Basilikum

Salz
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1. Den Fenchel waschen, die Stiele mit dem Grün wegschneiden. Die Knollen längs halbieren und den Strunk kegelförmig herausschneiden. Die Fenchelblätter in 1 cm dicke Streifen schneiden. Die Möhren waschen, Wurzel- und Blattansätze wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren zuerst längs in Streifen schneiden und dann würfeln.

2. Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden. Die Zwiebeln abziehen und fein hacken.

3. Das Öl in einem Topf erhitzen, die Schinkenwürfel darin knusprig braten, dann die Zwiebeln darin glasig dünsten. Den Fenchel und die Möhren dazugeben und etwa 5 Minuten dünsten. Die Zucchini zugeben und die Brühe angießen. Mit Pfeffer, Paprika und getrocknetem Basilikum würzen und etwa 15 Minuten garen. Dann die Tomatenwürfel zur Suppe geben und darin heiß werden lassen.

4. Inzwischen den Parmesan eventuell entrinden und grob reiben. Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blättchen von den Stielen zupfen. Die Blätter in dünne Streifen schneiden. Die Minestrone nochmals mit Salz und Gewürzen abschmecken, auf vier tiefe Teller verteilen. Mit den Parmesanhobeln bestreuen und mit den Basilikumstreifen garnieren.

Pro Portion ca. 210 kcal/879 kJ, 14 g E, 11 g F, 14 g KH


Kürbis-Orangen-Cremesuppe
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800 g Hokkaido-Kürbis

1 mittelgroße Zwiebel

1 kleine rote Chilischote

10 g frischer Ingwer

1 El Butter

1 El Olivenöl

1 Tl Currypulver

600 ml klare Gemüsebrühe

2 unbehandelte Orangen

1 Frühlingszwiebel

100 ml Sahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
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1. Den Kürbis halbieren und den Stiel sowie die Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch grob würfeln. Die Zwiebel schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Die Chilischote der Länge nach halbieren und den Stiel und die Kerne entfernen. Die Chilihälften in dünne Streifen schneiden. Den Ingwer schälen und fein hacken.

2. Die Butter und das Olivenöl in einem großen Topf erhitzen und die Zwiebelstreifen darin glasig andünsten. Den gehackten Ingwer, die Chilistreifen und den Kürbis zugeben und 2 Minuten kräftig anbraten. Mit dem Currypulver bestäuben und mit der Gemüsebrühe ablöschen. Die Schale von 1 Orange abreiben und den Saft beider Orangen auspressen. Saft und Schale in die Suppe geben, aufkochen und etwa 12 Minuten bei mittlerer Hitzezufuhr köcheln lassen, bis der Kürbis weich ist.

3. In der Zwischenzeit die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Suppe mit dem Pürierstab fein mixen. Die Sahne zugeben und nochmals aufkochen. Mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe in Schalen oder Suppenteller füllen und mit den Frühlingszwiebelringen bestreuen.

Pro Portion ca. 208 kcal/871 kJ, 4 g E, 13 g F, 18 g KH


Misosuppe mit schwarzen Rettichnudeln und Tofu
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2 Knollen schwarzer Rettich

50 g Shiitakepilze

1 kleines Bund Frühlingszwiebeln

1 El Wakame-Algen (Instant)

100 g weicher Tofu

3 El gelbe Misopaste
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1. Die Rettichknollen schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch kürzen. Von den Shiitakepilzen die Stiele entfernen und die Kappen in dünne Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Den Tofu grob würfeln.

2. In einem großen Topf 1 Liter Wasser aufkochen, die Pilze zugeben und 2 Minuten kochen. Wakame und Tofu dazugeben und den Topf vom Herd nehmen.

3. Die Misopaste mit etwas Suppe glatt rühren und anschließend in die Suppe rühren. Die Rettichnudeln und die Frühlingszwiebeln dazugeben. In tiefe Teller verteilen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 79 kcal/331 kJ, 6 g E, 2 g F, 9 g KH


Provenzalischer Eintopf mit Cabanossi
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300 g Cabanossi

2 Schalotten

500 g Tomaten

2 Zucchini

250 g Artischockenherzen (aus der Dose)

100 g schwarze Oliven

1 Bund frische Kräuter der Provence

3 El Olivenöl

300 ml Rotwein

2 El Tomatenmark

700 ml heiße Gemüsebrühe

1 Tl Salz

1 Msp. Pfeffer
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1. Die Wurst in 1 cm große Würfel schneiden. Die Schalotten schälen, halbieren und in Ringe schneiden. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und würfeln. Die Zucchini waschen, putzen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Artischockenherzen abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Die Oliven gegebenenfalls entkernen und in feine Ringe schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken.

2. Das Öl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Wurst darin kurz scharf anbraten. Mit dem Rotwein ablöschen und kurz einköcheln lassen. Tomaten, Zucchini, Artischocken, Oliven, Tomatenmark, Brühe, Salz und Pfeffer zugeben und bei mittlerer Hitze offen 10–15 Minuten köcheln lassen. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren die Kräuter untermischen.

Pro Portion ca. 612 kcal/2562 kJ, 18 g E, 50 g F, 12 g KH


Gulaschsuppe mit Sauerkraut
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200 g Rindfleisch (z. B. Schulter oder Brust)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Schmalz

2 El Tomatenmark

500 ml Fleischbrühe

1 Tl gemahlener Zimt

1 El edelsüßes Paprikapulver

Salz

Pfeffer

1 Prise gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl getrockneter Majoran

1 grüne Paprikaschote

250 g frisches Sauerkraut

2 Tl Kümmel
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1. Das Rindfleisch in mundgerechte Würfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und würfeln.

2. Das Schmalz in einem großen Topf bei mittlerer Hitze erhitzen und das Fleisch darin unter häufigem Rühren 10 Minuten scharf anbraten.

3. Dann Zwiebel und Knoblauch zum Fleisch geben und etwa 5 Minuten mitbraten, anschließend das Tomatenmark unterrühren, anschwitzen und die Hitze etwas reduzieren. Mit der Brühe ablöschen, mit Zimt, Paprika, Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Majoran würzen und zugedeckt etwa 40 Minuten köcheln lassen.

4. Die Paprikaschote waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Die Paprika würfeln und zusammen mit dem Sauerkraut und dem Kümmel in die Suppe geben. Weitere 15 Minuten köcheln lassen.

Pro Portion ca. 303 kcal/1269 kJ, 23 g E, 21 g F, 6 g KH


Rindfleisch-Okratopf

[image: image]

1 kg Rindfleisch zum Schmoren

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

8 El Olivenöl

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl gemahlener Koriander

300 g gehackte Tomaten

4 El Tomatenmark

250–300 ml Rinderfond

1 Bund frisch gehackte Minze

1 El frisch gehackter Koriander

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

700 g Okraschoten

[image: image] 4 Port.

1. Fleisch abspülen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln fein hacken, Knoblauch durch die Presse drücken. Die Hälfte des Öls in einer großen Pfanne erhitzen. Das Fleisch portionsweise darin unter Rühren 10–12 Minuten anbraten. Das angebratene Fleisch in einen Bräter geben.

2. Anschließend die Zwiebeln in der Pfanne ca. 10 Minuten sautieren; Knoblauch, Kreuzkümmel, Koriander, Tomaten, Tomatenmark, Fond und Minze zugeben. Die Zutaten gut vermengen und über das Fleisch geben. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Das Fleisch zugedeckt im Backofen bei 170 °C ca. 90 Minuten schmoren.

3. Okraschoten waschen, spitze Enden und Stängelansätze herausschneiden. Okraschoten halbieren und in heißem Öl 3–5 Minuten andünsten. Dann in den Bräter geben. Zugedeckt den Schmortopf weitere 30–40 Minuten garen. Gegebenenfalls zusätzliche Brühe oder Wasser zugeben. Heiß servieren.

Pro Portion ca. 545 kcal/2282 kJ, 59 g E, 12 g F, 13 g KH


Lammeintopf

[image: image]

450 g Tomaten

250 g Lammfleisch

2 El Butter

1/2 Tl gemahlene Kurkuma

1/2 Tl gemahlener Zimt

4 El frisch gehackter Koriander

2 El frisch gehackte Petersilie

1 Zwiebel

50 g rote Linsen

75 g Kichererbsen (aus der Dose)

Salz

schwarzer Pfeffer

4 kleine Schalotten

25 g Fadennudeln

Korianderblättchen

Zitronenscheiben und Zimt zum Garnieren

[image: image] 4 Port.

1. Tomaten kurz in heißes Wasser legen, kalt abschrecken und Haut abziehen. Tomaten vierteln, entkernen und klein schneiden. Lamm abspülen, trocken tupfen und das Fleisch in Würfel schneiden. Butter in einem großen Topf zerlassen und Lamm, Kurkuma, Zimt, Koriander, Petersilie und die ganze Zwiebel unter Rühren ca. 5 Minuten andünsten. Tomaten zugeben und weitere 5–10 Minuten unter Rühren garen.

2. Linsen und Kichererbsen abspülen und zum Eintopf geben, 600 ml Wasser angießen, mit Salz und Pfeffer zugeben und aufkochen. Mit Deckel etwa 90 Minuten köcheln lassen.

3. Schalotten abziehen und in den Eintopf geben, weitere 30 Minuten köcheln. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Nudeln zugeben. Lammeintopf mit Korianderblättchen, Zitronenscheiben und Zimt garniert servieren.

Pro Portion ca. 311 kcal/1302 kJ, 14 g E, 16 g F, 22 g KH


Thai-Curry-Suppe mit Hähnchen

[image: image]

ca. 2 cm frischer Ingwer

2 Knoblauchzehen

2 Stängel Zitronengras

150 g Shiitakepilze

300 g Möhren

200 g Cocktailtomaten

400 g Hähnchenbrustfilet

4 El Kokosöl

4 Tl rote Thai-Currypaste

400 ml ungesüßte Kokosmilch

500 ml Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Ingwer und Knoblauch schälen und fein würfeln. Das Zitronengras waschen, in lange Stücke schneiden und mit einem Topf flach klopfen. Die Pilze putzen, große Exemplare halbieren. Die Möhren schälen und in schmale Streifen schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Das Hähnchenbrustfilet in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Das Kokosöl leicht erwärmen, bis es flüssig ist, und die Hälfte davon mit der Currypaste vermischen. Das Hähnchenfleisch damit einreiben.

3. Das Fleisch im übrigen Öl 2 Minuten auf allen Seiten anbraten, dann herausnehmen. Ingwer, Knoblauch, Zitronengras, Pilze und Möhren in den Topf geben und 2 Minuten unter Rühren dünsten. Kokosmilch und Brühe dazugießen und aufkochen. Fleisch und Tomaten zufügen, die Suppe bei mittlerer Hitze weitere 2 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

Pro Portion ca. 321 kcal/1344 kJ, 25 g E, 18 g F, 15 g KH


Feine Brokkolisuppe mit Pinienkernen

[image: image]

800 g Brokkoli

2 Zwiebeln

2–3 Knoblauchzehen

ca. 800 ml Gemüsebrühe

4 El gehackter Dill

1 Spritzer Zitronensaft

2 El Olivenöl

3 El Pinienkerne

Salz

Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

100 g Crème fraîche

[image: image] 4 Port.

1. Den Brokkoli waschen, die Röschen abschneiden, den Strunk schälen und in Stücke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen, Zwiebeln würfeln und den Knoblauch fein hacken. Brokkoli, Zwiebeln und Knoblauch mit der Gemüsebrühe in einen Topf geben, aufkochen und anschließend mit geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten köcheln.

2. Den Topf vom Herd nehmen und den Inhalt etwas abkühlen lassen. Dill, Zitronensaft, Olivenöl und die Hälfte der Pinienkerne zugeben. Mit dem Stabmixer oder in der Küchenmaschine fein pürieren. Ist die Suppe zu dick, noch etwas Brühe zugeben.

3. Die Suppe wieder in den Topf gießen. Bei schwacher Hitze wieder erwärmen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Restliche Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Die Suppe anrichten, mit einem Klecks Crème fraîche garnieren und mit den gerösteten Pinienkernen bestreuen.

Pro Portion ca. 347 kcal/1453 kJ, 9 g E, 27 g F, 10 g KH


Frische Radieschen-Dill-Suppe
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200 g mehligkochende Kartoffeln

2 Möhren

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Rapsöl oder Butter

500 ml Gemüsebrühe

125 ml Sahne

1 Bund Radieschen

250 g gekochter Schinken

1 El gehackter Dill

Salz

Pfeffer

geriebene Muskatnuss

[image: image] 4 Portionen

1. Die Kartoffeln und Möhren schälen und waschen, Zwiebel schälen. Kartoffeln, Möhren und Zwiebel in kleine Würfel schneiden. Knoblauch abziehen und zerdrücken.

2. Öl oder Butter bei mittlerer Temperatur in einem Topf erhitzen, das vorbereitete Gemüse und die Knoblauchzehe unter Rühren 5–8 Minuten darin andünsten. Gemüsebrühe und Sahne zugießen, aufkochen und bei schwacher Hitze 15–20 Minuten köcheln lassen.

3. In der Zwischenzeit Radieschen putzen, waschen und in feine Stifte schneiden. Schinken fein würfeln.

4. Ist das Gemüse gar, die Suppe fein pürieren, 1 Esslöffel Dill unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

5. Die Suppe anrichten, mit Schinkenwürfeln bestreuen.

Pro Portion ca. 320 kcal/1340 kJ, 16 g E, 19 g F, 11 g KH


Kalte Avocadosuppe mit Kerbel

[image: image]

6 reife Avocados

2 Bund Kerbel

Saft von 1–2 Zitronen

6 El Olivenöl

6 El Crushed Ice

Meersalz

schwarzer

Pfeffer

100 g Erbsen (aus der Dose)

50 g gesalzene Erdnüsse

2 Msp. Chiliflocken

[image: image] 4 Portionen

1. Die Avocados schälen, Kerbelblätter abzupfen, waschen und trocken tupfen; einige Blätter beiseitelegen. Avocadofleisch, Zitronensaft, Kerbelblätter, 1 Liter kaltes Wasser, Olivenöl und Eis im Mixer pürieren. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

2. Erbsen in die Suppe rühren. Erdnüsse hacken. Suppe in Schalen füllen und mit Chiliflocken, Erdnüssen und restlichem Kerbel bestreuen.

Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ, 37 g E, 10 g F, 5 g KH


Kokos-Blumenkohl-Suppe

[image: image]

2 Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

100 g Mais (aus der Dose)

Salz

Chiliflocken

400 g Blumenkohlröschen (TK)

600 ml Gemüsebrühe

200 ml Kokosmilch

2 Tl Limettensaft

2 Stängel Koriander

[image: image] 4 Portionen

1. Die Frühlingszwiebeln putzen und die Knoblauchzehen schälen. Jeweils in Scheiben schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Frühlingszwiebeln und Knoblauch zusammen mit dem Mais darin anbraten. Mit Salz und Chiliflocken würzen.

2. Den Blumenkohl in einem Topf in der Gemüsebrühe aufkochen und 10 Minuten offen garen lassen. Die Kokosmilch zugeben und alles mit dem Pürierstab sehr fein pürieren. Mit Salz und Limettensaft würzen.

3. Die Korianderblättchen von den Stielen zupfen, waschen und trocken tupfen. Mit dem Maisgemüse mischen und auf die Suppe geben.

Pro Portion ca. 134 kcal/561 kJ, 7 g E, 12 g F, 6 g KH


Leichtes Bärlauchsüppchen
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100 g Schalotten

1–2 Knoblauchzehen

150 g Kartoffeln

1 El Butter

500 ml Gemüsebrühe

150 ml Sahne

Salz

Pfeffer

1 Prise Muskatnuss

125 g Bärlauch

1 Spritzer Zitronensaft

2 El Pinienkerne

[image: image] 4 Portionen

1. Schalotten und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Kartoffeln schälen, waschen und in Würfel schneiden.

2. Die Butter in einem Topf bei mittlerer Temperatur zerlassen und Schalotten, Knoblauch und Kartoffeln darin unter Rühren 5–8 Minuten andünsten. Mit der Gemüsebrühe und der Sahne ablöschen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Suppe bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten ziehen lassen.

3. In der Zwischenzeit Bärlauch waschen, putzen, abtropfen lassen. Den Bärlauch dann in feine, kleine Streifen schneiden. Drei Viertel des Bärlauchs in die Suppe geben und die Zutaten fein pürieren. Mit Zitronensaft und Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe einige Minuten rösten. Die Suppe anrichten und mit Bärlauchstreifen und Pinienkernen bestreuen.

Pro Portion ca. 302 kcal/1264 kJ, 4 g E, 23 g F, 12 g KH


[image: image] Kleine Gerichte & Snacks

Ob zwischendurch für den kleinen Hunger,
zum Dippen mit Gemüsesticks oder als
Aufstrich für Low-Carb-Brot: In diesem
Kapitel finden Sie tolle Rezeptideen für
kleine Gerichte und Snacks. Und einige
von ihnen machen sich auch auf dem
Partybuffet ganz hervorragend.


Sauerkrautcracker
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250 g Leinsamen

500 g rohes frisches Sauerkraut

2 Tl gemahlener Kümmel

[image: image] 30–50 Stück

1. Den Leinsamen fein mahlen. Das Sauerkraut und den Kümmel mit 350 ml Wasser pürieren, dann den Leinsamen zugeben.

2. Den Teig 1 Stunde ruhen lassen. Dann ca. 5 mm dick zwischen zwei Lagen Backpapier ausrollen. Das obere Backpapier abziehen und mit einer Palette oder der Rückseite einer Messerklinge Rillen in den Teig drücken, um die Cracker später gut auseinanderbrechen zu können.

3. Den Teig mit dem Backpapier auf den Rosten des Dörrgeräts verteilen (dazu Teig und Papier in die passende Größe schneiden) oder auf ein Blech legen. Im Dörrgerät in den ersten 30 Minuten bei 60 °C, dann bei 42 °C oder im Backofen bei leicht geöffneter Tür bei zunächst 65 °C Umluft, dann bei 50 °C 10–12 Stunden trocknen.

4. Dann das Backpapier abziehen, die Crackermasse wenden und ohne Backpapier nochmals 12–14 Stunden trocknen lassen.

5. Trocken und luftdicht aufbewahren.

Pro Stück ca. 30 kcal/126 kJ, 2 g E, 2 g F, 1 g KH


Möhren-Sesam-Cracker indisch
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150 g Leinsamen

100 g Cashewkerne

100 g Sonnenblumenkerne

1 große Möhre (ca. 150 g)

2 Zwiebeln (ca. 150 g)

1–2 El Currypulver

1 Tl gemahlene Kurkuma

2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1/2 Tl Salz

60 g Sesamsamen

[image: image] 20–25 Stück

1. Den Leinsamen 6 Stunden einweichen. Cashewkerne und Sonnenblumenkerne (ca. 2 Esslöffel für die Deko zurückbehalten) 2 Stunden einweichen. Möhre und Zwiebeln schälen und grob würfeln. Die Cashewkerne und Sonnenblumenkerne abgießen und mit dem Leinsamen pürieren. Dann Möhre, Zwiebeln, Gewürze und Salz hinzufügen und erneut pürieren.

2. Den Teig 3–4 mm dick zwischen zwei Lagen Backpapier ausrollen und in Quadrate schneiden. Mit dem unteren Backpapier auf den Rosten des Dörrgeräts verteilen (dazu Teig und Papier in die passende Größe schneiden) oder auf ein Blech legen. Die restlichen Sonnenblumenkerne und den Sesam daraufstreuen, etwas andrücken.

3. Im Dörrgerät bei 60 °C 1 Stunde 30 Minuten oder im Backofen bei leicht geöffneter Tür bei 65 °C trocknen. Dann auf 45 °C (Dörrgerät) oder 50 °C (Ofen) reduzieren und ca. 3 Stunden 30 Minuten trocknen. Das Backpapier abziehen, die Cracker wenden und nochmals 7 Stunden ohne Backpapier trocknen lassen. Trocken und luftdicht aufbewahren.

Pro Stück ca. 99 kcal/414 kJ, 4 g E, 7 g F, 4 g KH


Walnuss-Tomaten-Oliven-Cracker
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220 g Walnüsse

50 g gemahlener Leinsamen

3–4 sonnengetrocknete Tomaten

30 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Tl getrockneter Oregano

1 Prise getrockneter Thymian

Salz

Pfeffer

[image: image] 30-50 Stk.

1. Die Walnüsse 6–8 Stunden einweichen, dann im Mixer fein mahlen. Die Leinsamen untermixen. Die Tomaten hacken, die Oliven in Scheiben schneiden und wieder mixen, sodass noch feine Stückchen zu sehen sind. Die Gewürze zugeben und unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Den Teig 3–4 mm dick zwischen zwei Lagen Backpapier ausrollen und in Quadrate schneiden. Mit dem Backpapier auf den Rosten des Dörrgeräts verteilen oder auf ein Blech legen. Im Dörrgerät bei 60 °C 1 Stunde oder im Backofen bei leicht geöffneter Tür bei 65 °C Umluft trocknen. Dann auf 47 °C (Dörrgerät) oder 50 °C (Ofen) reduzieren und ca. 4 Stunden trocknen. Das Backpapier abziehen, die Cracker wenden und nochmals 4 Stunden ohne Backpapier trocknen lassen.

3. Trocken und luftdicht aufbewahren.

Pro Stück ca. 52 kcal/218 kJ, 1 g E, 5 g F, 1 g KH


Sandwiches mit Avocado
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75 g Leinsamen

25 g Pinienkerne

20 g Walnüsse

60 g getrocknete Tomaten in Öl

20 g Babyspinat

6 Cocktailtomaten

1/2 Avocado

10 g Knoblauchsprossen

Salz

Pfeffer

[image: image] 2 Port.

1. Für den Brotteig Leinsamen, Pinienkerne und Walnüsse in einem Standmixer fein mahlen.

2. Die getrockneten Tomaten in grobe Stücke schneiden, in den Mixer geben und alles noch einmal kräftig pürieren. Die Masse in eine runde Backform mit einem Durchmesser von ca. 20 cm geben und mit den Händen gleichmäßig festdrücken. Mit einem Messer den Teig vierteln und anschließend bei 40 °C ca. 6 Stunden dörren lassen.

3. Zum Ende der Trocknungszeit die Spinatblätter und die Cocktailtomaten gründlich waschen und abtropfen lassen. Die Avocado schälen und mit den Tomaten zusammen in dünne Scheiben schneiden.

4. Sobald die Brote fertig sind, können je zwei Viertel mit Spinatblättern, Avocado, Cocktailtomaten und Knoblauchsprossen belegt werden, mit Salz und Pfeffer gewürzt und anschließend mit den restlichen beiden Vierteln zugedeckt werden. Wem die Sandwiches zu groß sind, kann die Scheiben auch im Vorhinein noch ein weiteres Mal halbieren.

Pro Portion ca. 356 kcal/1491 kJ, 15 g E, 31 g F, 6 g KH


Gelbe Möhrennester mit bunten Tomaten und Mozzarella
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1 Bund Schnittlauch

500 g gelbe Möhren

150 g kleine bunte Tomaten

1 Kugel Mozzarella

3 Eier

100 ml Sahne

50 g geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer

Außerdem:

Butter zum Ausfetten

[image: image] 12 Stk.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Mulden eines Muffinblechs oder zwölf kleine Muffinförmchen mit Butter ausfetten.

2. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Möhren schälen, die Enden abschneiden, halbieren und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Die Nudeln zwischendurch kürzen. Die Tomaten waschen, trocknen, putzen und vierteln. Den Mozzarella klein zupfen. Die Eier mit der Sahne, dem Parmesan und der Hälfte der Schnittlauchröllchen verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Möhrennudeln zu Nestern formen und in die Muffinförmchen legen. Die Tomaten darauf verteilen. Die Eiermischung darübergießen und alles mit Mozzarella belegen. Im Backofen auf der mittleren Schiene 20–25 Minuten goldbraun backen. Zum Servieren mit den restlichen Schnittlauchröllchen bestreuen.

Pro Stück ca. 109 kcal/456 kJ, 6 g E, 8 g F, 4 g KH


Gorgonzolaspargel

[image: image]

1 kg grüner Spargel

Salz

50 g Butter

1 Prise Zucker

2 El Zitronensaft

150 g Gorgonzola

1–2 Tomaten

1 El frisch gehackte Petersilie

grober Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Den Spargel im unteren Drittel schälen, die holzigen Enden abschneiden und den Spargel waschen. Salzwasser mit 1 Esslöffel Butter, Zucker und Zitronensaft aufkochen und den Spargel darin ca. 12 Minuten garen.

2. Den Gorgonzola in Scheiben schneiden. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Spargel abgießen, auf einem hitzebeständigen Teller anrichten, die Enden mit Gorgonzola belegen. Im vorgeheizten Backofen 5–8 Minuten gratinieren.

3. Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Restliche Butter in einer Pfanne erhitzen, Tomatenwürfel und Petersilie hinzugeben, kurz dünsten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf dem gratinierten Spargel verteilen.

Pro Portion ca. 279 kcal/1168 kJ, 13 g E, 23 g F, 7 g KH


Kürbisspalten aus dem Ofen
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1 großer Hokkaido-Kürbis (ca. 1 kg)

1 Tl Salz

2 getrocknete Chilischoten

1/2 Tl Fenchelsamen

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Kürbis waschen, den Stielansatz abschneiden und halbieren. Mit einem Löffel die Kerne entfernen und den Kürbis in Spalten schneiden.

2. Salz, Chili und Fenchelsamen in einen Mörser geben und alles fein zermahlen. Den Knoblauch schälen und im Mörser fein zerstampfen, dann das Olivenöl in die Gewürz-Knoblauch-Mischung rühren.

3. Die Kürbisspalten mit dem Gewürzöl einreiben und auf das Backblech legen. Im Backofen ca. 30 Minuten backen, bis der Kürbis weich ist.

Pro Portion ca. 107 kcal/448 kJ, 3 g E, 5 g F, 12 g KH


Eier-Avocado-Snack

[image: image]

8 Eier

6 Scheiben Schinkenspeck

2 kleine Avocados

1 Knoblauchzehe

Salz

100 g Cocktailtomaten

4 Frühlingszwiebeln

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Die Eier hart kochen. Abkühlen lassen, pellen und im Kühlschrank kühl stellen.

2. In der Zwischenzeit den Schinkenspeck in einer beschichteten Pfanne ohne weitere Fettzugabe knusprig braten und anschließend in kleine Stücke brechen. Die Avocados schälen und den Kern entfernen.

3. Das Avocadofruchtfleisch zusammen mit den Eiern, dem durchgepressten Knoblauch und 1/2 Tl Salz in einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken und miteinander vermengen. Die Tomaten waschen, halbieren und die Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden.

4. Tomaten, Frühlingszwiebeln und Schinkenspeck zu der Eiermasse geben und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion ca. 439 kcal/1838 kJ, 21 g E, 37 g F, 5 g KH


Gemüsepäckchen aus dem Ofen
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300 g grüner Spargel

300 g Erdbeeren

3 Zweige Majoran

6 Zweige Thymian

4 Zweige Oregano

1 Limette

125 g Mozzarella

2 El Sesamöl

Pfeffer

grobes Meersalz

[image: image] 2 Portionen

1. Backofen auf 200 °C vorheizen. Spargel waschen, im unteren Drittel schälen und in 1–2 cm große Stücke schneiden. Erdbeeren waschen, trocken tupfen, putzen und vierteln. Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Die Blättchen von den Stielen zupfen, nach Belieben hacken. Limette auspressen. Mozzarella abtropfen lassen und in Stücke schneiden. Alle Zutaten mit dem Sesamöl in einer Schüssel vermischen. Mit Pfeffer abschmecken.

2. Zwei passende Stücke Backpapier auf die Arbeitsplatte legen. Je die Hälfte der Spargelmasse in der Mitte platzieren und die Päckchen verschließen. Die Päckchen in eine feuerfeste Form oder auf ein Backblech setzen und den Inhalt ca. 30 Minuten im Ofen auf der mittleren Schiene garen. Mit wenig Salz bestreut servieren.

Pro Portion ca. 340 kcal/1424 kJ, 15 g E, 24 g F, 14 g KH


Frittatine mit Oliven
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4 Eier

3 El Sahne

2 El zerlassene Butter

2 El frisch gehackte gemischte Kräuter

Salz

Pfeffer

geriebene Muskatnuss

2 El Butter

150 g Ricotta

100 g entsteinte und gehackte schwarze Oliven

[image: image] 4 Portionen

1. Die Eier mit Sahne, zerlassener Butter und den frisch gehackten Kräutern verrühren und mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss würzen. Aus der Masse in Butter 2 Pfannkuchen backen und abkühlen lassen.

2. Ricotta mit den Oliven verrühren. Die Pfannkuchen damit bestreichen, einen 1 cm breiten Rand lassen. Pfannkuchen aufrollen und in Klarsichtfolie wickeln. Die Enden fest verschließen, 1 Stunde ruhen lassen. Die Folie abziehen und die Rollen in 4 cm dicke Scheiben schneiden.

Pro Portion ca. 225 kcal/942 kJ, 13 g E, 22 g F, 2 g KH


Mini-Pizza mit Brokkoli-Boden
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Für den Belag:

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 kleine Dose Pizzatomaten (400 g)

1 Tl getrockneter Oregano

Salz, Pfeffer

200 g Kirschtomaten

20 g Rucola

1 Schalotte oder 1 kleine rote Zwiebel

25 g Parmesan

4 Scheiben Parmaschinken

Für den Pizza-Boden:

250 g Brokkoli, Blumenkohl oder Romanesco

35 g Parmesan

50 g Vollkornmehl, Leinmehl oder Lupinenmehl

1 Tl gemahlene Flohsamenschalen

2 Eier (Größe L)

1/4 Tl Salz

[image: image] 4 Stk.

1. Für den Belag Schalotte und Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Mit Pizzatomaten, Oregano, etwas Salz und Pfeffer in einen Topf geben. Aufkochen und offen etwa 10 Minuten köcheln lassen. Dann vom Herd ziehen. Den Backofen auf 200 °C vorheizen, ein Backblech mit Backpapier belegen.

2. Für den Pizzaboden den Kohl waschen, trocknen und putzen. Anschließend sehr fein (auf Couscous-Größe) hacken. Falls Sie einen Blitzhacker haben: portionsweise hineingeben. Dann in eine Schüssel umfüllen. Den Parmesan fein reiben. Mit Mehl, Flohsamenschalen, Eiern und Salz zum Kohl geben und alles gut vermengen oder mit dem Zauberstab kurz pürieren. Aus der Masse 4 Teighäufchen auf dem Backblech verteilen. Mit den Händen zu 0,5–1 cm dicken Kreisen formen. Auf der zweiten Schiene von unten etwa 10 Minuten vorbacken.

3. Kirschtomaten und Rucola waschen, trocknen und putzen. Tomaten in Scheiben schneiden. Die Schalotte (oder Zwiebel) schälen und in feine Ringe schneiden.

4. Nach dem Vorbacken die Pizza dünn mit Tomatensugo bestreichen (übriges Sugo kann zur Pizza gereicht werden), mit Tomatenscheiben und Schalotten- oder Zwiebelringen belegen. Für weitere 15–20 Minuten backen. Die Tomaten sollten weich sein und der Pizza-Boden nur leicht Farbe angenommen haben. Die fertigen Pizzen mit je 1 Scheibe Schinken, Rucola und Parmesan belegen.

Pro Stück ca. 203 kcal/851 kJ, 15 g E, 9 g F, 14 g KH


Artischocke mit Estragonmayonnaise

[image: image]

4 große Artischocken

Salz

4 El Zitronensaft

2 Eigelb

1 Tl milder Senf

1 Spritzer Zitronensaft

abgeriebene Zitronenschale

125 ml Olivenöl

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

2 El frisch gehackter Estragon

[image: image] 4 Portionen

1. Zuerst die Stiele der Artischocken ganz dicht am Kopf abschneiden. Ganze Artischocken in einen großen Topf setzen und Salzwasser mit Zitronensaft zugießen. Aufkochen lassen. Im geschlossenen Topf Artischocken 40–50 Minuten (je nach Größe) leicht sprudelnd kochen lassen.

2. Für die Mayonnaise Eigelb, Senf, Zitronensaft und -schale mit dem Schneebesen des Handrührgerätes verrühren. Olivenöl langsam unter Rühren zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Schluss Estragon unterrühren. Artischocken zwischendurch einmal wenden. Artischocken aus dem Wasser nehmen und auf Tellern anrichten. Dazu die Estragonmayonnaise servieren.

Pro Portion ca. 225 kcal/942 kJ, 5 g E, 31 g F, 4 g KH


Grünkohlchips ungarisch

[image: image]

500 g Grünkohl

6 El Olivenöl

1 Tl Salz

1 Tl edelsüßes oder rosenscharfes Paprikapulver

[image: image] 4 Portionen

1. Die Grünkohlblätter von den harten mittleren Blattrippen lösen und in grobe Stücke reißen. Dann die Stücke gut waschen und gründlich abtropfen lassen. Mit einer Salatschleuder oder in einem Küchentuch trocken schleudern.

2. Den Backofen auf 130 °C Umluft vorheizen. Das Öl mit dem Salz und dem Paprikapulver in einer Schüssel vermischen und die Grünkohlstücke darin mit den Händen gründlich wenden und verkneten, bis sie von beiden Seiten benetzt sind.

3. Die Grünkohlstücke auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen. Dabei darauf achten, dass sie etwas Abstand zueinander haben und sich nicht überlappen. 30–40 Minuten trocknen, zwischendurch mehrmals die Backofentür öffnen, damit der Wasserdampf entweichen kann und die Chips schön knusprig werden. Trocken und luftdicht aufbewahren.

Pro Portion ca. 245 kcal/1026 kJ, 5 g E, 24 g F, 3 g KH


Gebratene junge Möhren mit Frühlingsquark
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2 Bund kleine junge Möhren

2 El Öl

500 ml klare Gemüsebrühe

1 El Honig

Saft von 2 Orangen

500 g Quark (20 % Fett)

1 Frühlingszwiebel

1 Bund Schnittlauch

1 Bund glatte Petersilie

8 Radieschen

Salz

Pfeffer

Zucker

[image: image] 4 Port.

1. Die Möhren gründlich waschen, putzen und je nach Dicke ganz lassen oder der Länge nach halbieren. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Möhren darin anbraten. Die klare Gemüsebrühe mit dem Honig und dem Orangensaft in einen Topf geben und aufkochen. Die Möhren hineingeben und zugedeckt bei mittlerer Hitzezufuhr etwa 10 Minuten köcheln lassen.

2. In der Zwischenzeit den Quark in eine Schüssel geben und cremig verrühren. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Kräuter waschen und trocknen. Den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Die Petersilienblätter von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Radieschen putzen, waschen und sehr fein würfeln. Frühlingszwiebel, Kräuter und Radieschenwürfel zum Quark geben und verrühren. Mit etwas Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

3. Die Möhren mit dem Honig-Orangen-Sud auf Tellern anrichten und mit dem Frühlingsquark servieren.

Pro Portion ca. 267 kcal/1118 kJ, 20 g E, 8 g F, 8 g KH


Haselnusspesto
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1 1/2 Bund Petersilie

8 Basilikumblätter

100 g Haselnüsse

1 Knoblauchzehe

90 ml Olivenöl

1 El Haselnussöl

3 El frisch geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer reichlich Olivenöl zum Auffüllen des Glases

[image: image] 4 Portionen

1. Petersilie und Basilikum waschen und trocken schütteln. Mit den Haselnüssen und der geschälten Knoblauchzehe im Mixer fein pürieren. Das Olivenöl einfließen lassen. Haselnussöl, Parmesan und die Gewürze zugeben und das Pesto glatt rühren.

2. Das Pesto in ein steriles Glas füllen, mit reichlich Olivenöl bedecken, das Glas gut verschließen und im Kühlschrank aufbewahren.

Pro Portion ca. 393 kcal/1645 kJ, 5 g E, 41 g F, 4 g KH


Joghurt-Hummus
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240 g Kichererbsen (aus der Dose)

1 Knoblauchzehe

150 g Tahin (Sesampaste)

2–3 El frisch gepresster Limettensaft

200 g Joghurt

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Tl Sesamsamen

[image: image] 6–8 Portionen

1. Die Kichererbsen abspülen und abtropfen lassen. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Kichererbsen, Knoblauch, Tahin, Limettensaft und Joghurt miteinander pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hummus mit Sesam bestreuen und servieren.

2. Hält sich im Kühlschrank mit Olivenöl bedeckt 2–3 Tage.

Pro Portion ca. 192 kcal/804 kJ, 8 g E, 13 g F, 12 g KH


Oliven-Aufstrich mit getrockneten Tomaten
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125 g fester Tofu

1/2 Bund glatte Petersilie

1/2 Tl getrockneter Thymian

100 g schwarze Oliven ohne Stein

40 g Haselnüsse

6 getrocknete Tomaten in Öl

3 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Den Tofu in grobe Würfel schneiden. Petersilie waschen, trocken tupfen und grob hacken.

2. Tofu und Petersilie mit Thymian, Oliven, Nüssen und getrockneten Tomaten im Mixer oder mit dem Pürierstab pürieren.

3. Das Olivenöl langsam einfließen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Kühl gestellt ist der Aufstrich etwa 1 Woche haltbar.

Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ, 5 g E, 17 g F, 4 g KH


Cashew-Möhren-Aufstrich
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75 g Möhren

20 ml Kokosöl

50 g Cashewkerne

1/2 Tl Currypulver

50 ml Gemüsebrühe

2 Tl Zitronensaft

1 Tl Agavendicksaft

Salz

schwarzer Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die Möhren schälen und grob raspeln. Kokosöl in einem kleinen Topf erhitzen. Die Cashewkerne hineingeben und unter ständigem Rühren leicht anrösten. Dann die geraspelten Möhren zufügen und unter Rühren kurz mitdünsten lassen.

2. Curry in die Masse rühren und die Hitze reduzieren. Mit der Gemüsebrühe ablöschen, kurz aufkochen lassen und anschließend die Platte ausschalten. Zitronensaft, Agavendicksaft, Salz und Pfeffer einrühren und alles zu einer möglichst homogenen Masse pürieren. Abschmecken und nach Bedarf nachwürzen.

3. Den Aufstrich kurz abkühlen lassen, dann in Gläser umfüllen und im Kühlschrank aufbewahren. Kühl gestellt ist der Aufstrich etwa 1 Woche haltbar.

Pro Portion ca. 115 kcal/481 kJ, 3 g E, 9 g F, 6 g KH


Mayonnaise
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1 Eigelb

1 El Zitronensaft

1 El Senf

1 Prise Salz

1 Prise frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

125 ml neutrales Öl

[image: image] 4 Portionen

1. Alle Zutaten bis auf das Öl in einer Schüssel verrühren. Das Öl zunächst tropfenweise, dann in feinem Strahl zugeben und dabei ständig rühren, bis die Mayonnaise eine gleichmäßige, fein-cremige Konsistenz hat.

Pro Portion ca. 51 kcal/214 kJ, 2 g E, 9 g F, 1 g KH


Paprika-Mug-Cakes mit Schafskäse und Sardellen
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60 g eingelegte Paprika ohne Haut

2 Sardellenfilets

25 g Schafskäse

3 Stiele glatte Petersilie

2 El Rapsöl

2 Eier Größe M

20 g Mehl

1/4 Tl Backpulver

Pfeffer

Salz

Öl für die Tassen

[image: image] 2 Stk.

1. Die Paprika trocken tupfen und in kleine Würfel schneiden. Die Sardellenfilets gründlich abspülen, trocken tupfen und hacken. Den Schafskäse würfeln. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blätter hacken. Alles in einer Schüssel mischen.

2. Das Öl mit den Eiern verquirlen. Das Mehl mit dem Backpulver vermischen, darübersieben und verquirlen. Dann die Paprikamischung unterrühren und den Teig kräftig mit Pfeffer und nur ganz sanft mit Salz würzen (die Sardellen sind bereits sehr salzig).

3. Zwei Tassen (à ca. 220 ml) mit Öl einfetten und den Teig darauf verteilen. Nacheinander bei 800 Watt für ca. 2 Minuten in die Mikrowelle stellen. Sofort servieren.

4. Für die Zubereitung ohne Mikrowelle ofenfeste Tassen verwenden. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Eier trennen und die Eiweiße steif schlagen. Ansonsten wie oben beschrieben vorgehen und zum Schluss den Eischnee unterheben. Die Küchlein auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten backen.

Pro Stück ca. 257 kcal/1076 kJ, 11 g E, 20 g F, 9 g KH


Low-Carb-Ei-Soufflé auf Tomatencarpaccio
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2 aromatische Strauchtomaten

Salz

Pfeffer

1 Tl Aceto balsamico

1 El Olivenöl

2 Stängel Basilikum

1 Bund Schnittlauch

1 Tl Butter

4 Eiweiß

4 El frisch geriebener Pecorino

[image: image] 2 Portionen

1. Die Tomaten waschen, trocknen und die Stielansätze entfernen. Anschließend in möglichst dünne Scheiben schneiden und zwei Kuchenteller damit auslegen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Jeweils einige Tropfen Aceto balsamico und Olivenöl darüberträufeln.

2. Das Basilikum waschen, trocken tupfen und die Blätter in Streifen schneiden. Über die Tomaten geben. Den Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Röllchen schneiden. Die Butter auf zwei Tassen (à ca. 360 ml) verteilen. Nacheinander bei 800 Watt für 30 Sekunden in die Mikrowelle stellen. Anschließend die Tassen mit der geschmolzenen Butter ausstreichen.

3. Die Eiweiße in eine Schale geben und etwas Salz, Pfeffer, den Schnittlauch und den Käse unterrühren, aber nicht stark verquirlen. Die Mischung auf die Tassen verteilen. Jede Tasse nacheinander bei 600 Watt ca. 1 Minute und 10 Sekunden stocken lassen. Dann auf das Tomatencarpaccio stürzen.

Pro Portion ca. 200 kcal/837 kJ, 16 g E, 15 g F, 2 g KH


Tomaten-Schafskäse-Snack mit Kräutern
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300 g Kirschtomaten

4 Stiele glatte Petersilie

1 Frühlingszwiebel

200 g Schafskäse

4 Tl Olivenöl

Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

gerebelter Oregano gehackte Petersilie zum Bestreuen

[image: image] 2 Portionen

1. Die Kirschtomaten waschen, trocknen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und die Blättchen hacken. Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und das Weiße und Hellgrüne in Ringe schneiden. Den Schafskäse zerbröckeln. Die Tomaten mit der Petersilie und der Frühlingszwiebel mischen. Die Tassen mit jeweils 1 Teelöffel Olivenöl ausstreichen.

2. Die Hälfte der Tomatenmischung auf die Tassen verteilen. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und etwas Oregano bestreuen. Darauf die Hälfte des Schafskäses verteilen. Mit der restlichen Tomatenmischung bedecken und erneut würzen. Dann den restlichen Schafskäse darauf verteilen. Mit dem restlichen Olivenöl beträufeln.

3. Die Tassen abdecken und nacheinander bei 800 Watt 3 Minuten garen. Mit etwas Petersilie bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 354 kcal/1482 kJ, 19 g E, 29 g F, 4 g KH


Lammspießchen mit Hummusdip
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250 g Kichererbsen (vorgekocht)

1 rote Chilischote

2 El geröstete Sesamsamen

Salz

2 El Zitronensaft

7 große Minzblätter

1 Lammlachs (ca. 230 g)

1/2 Knoblauchzehe

20 g Honig

1/2 Tl Ras el Hanout

1 El Rapsöl

[image: image] 6 Stück

1. Die Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen, 1/2 Chilischote entkernen und beides mit Sesam, etwas Salz, 5 Esslöffeln Wasser, Zitronensaft und 3 der Minzblätter grob pürieren. Im Kühlschrank ziehen lassen.

2. Den Lammlachs horizontal in 3 dünne Scheiben schneiden und diese jeweils längs halbieren. Für die Marinade die Knoblauchzehe schälen und mit der restlichen Chilischote und den restlichen Minzblättern klein hacken. Mit Honig und Ras el Hanout vermengen. Das Lammfleisch wellenförmig auf Holzspieße stecken und mit der Marinade einpinseln.

3. In einer Grillpfanne das Rapsöl erhitzen und die Lammspieße von beiden Seiten scharf grillen. Die Spieße aus der Pfanne nehmen und mit dem Hummusdip lauwarm servieren.

Pro Stück ca. 156 kcal/653 kJ, 14 g E, 6 g F, 11 g KH


Blumenkohl-Hummus
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220 g Blumenkohlröschen

Salz

2 Knoblauchzehen

110 g abgetropfte und ausgedrückte Artischocken (aus dem Glas)

50 g Salatcreme oder Mayonnaise nach Wahl

60 g Tahin (Sesampaste)

15 ml Zitronensaft

1 Tl Olivenöl

1 Tl Xylit

Pfeffer

[image: image] 1 Glas

1. Den Blumenkohl waschen und in kochendem Salzwasser je nach Röschen-Größe etwa 10 Minuten weich kochen. Abgießen und in ein hohes Püriergefäß geben. Knoblauch schälen und hinzupressen. Alle übrigen Zutaten ebenfalls hinzugeben und cremig pürieren.

2. Hummus mit Salz und Pfeffer abschmecken und als Dip oder Aufstrich genießen.

Pro Glas ca. 621 kcal/2595 kJ, 19 g E, 48 g F, 28 g KH


Guacamole mit Limette und Koriander
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1 kleine Zwiebel oder Schalotte

1 Knoblauchzehe

5 Stängel Koriander

2 Avocados

3 El Crème fraîche

Saft von 1/2 Limette

Salz

Pfeffer

1 Fleischtomate

[image: image] 4–8 Portionen

1. Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwiebel sehr fein hacken und in ein hohes Püriergefäß geben. Knoblauch hinzupressen. Koriander waschen, trocken schütteln, die Blätter hacken und hinzugeben. Die Avocados halbieren, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale ebenfalls in das Gefäß löffeln. Crème fraîche und Limettensaft hinzugeben. Alles durchmixen und mit Salz und Pfeffer würzen.

2. Die Tomate waschen, trocknen, putzen und in kleine Würfel schneiden. Unter die Guacamole heben. Alles nochmals abschmecken und in einer Schale anrichten.

Pro Portion ca. 134 kcal/564 kJ, 2 g E, 12 g F, 5 g KH


Crêpes-Rolls mit Pastrami
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100 ml Milch

1 Ei Größe L

Salz

70 g Vollkornweizenmehl

2 El Mineralwasser

1/2 El Sonnenblumenöl

1 große Tomate

100 g Frischkäse

Pfeffer

3 Blätter Lollo Bionda

150 g Pastrami

[image: image] 14 Stück

1. Für die Crêpes die Milch mit Ei und 1 Prise Salz mit einem Schneebesen verquirlen. Das Mehl unter weiterem Rühren hinzufügen und zum Schluss das Mineralwasser untermengen.

2. In einer Crêpe- oder flachen Pfanne das Sonnenblumenöl erhitzen und nacheinander zwei Crêpes backen.

3. Für die Füllung die Tomate waschen, entstielen, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Die etwas abgekühlten Crêpes zu 2/3 mit Frischkäse einstreichen, sodass der obere Rand frei bleibt. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Nun den Lollo Bionda in grobe Stücke zupfen und mit den Tomatenwürfeln auf dem Frischkäse verteilen. Die Pastrami-Scheiben ebenso darauflegen und beide Crêpes fest zusammenrollen.

4. Die Crêpes-Rollen in ca. 2,5 cm dicke Scheiben schneiden und mit je einem Holzspieß fixieren.

Pro Stück ca. 78 kcal/327 kJ, 6 g E, 4 g F, 4 g KH


Parmesankörbchen mit Vitello Tonnato
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130 g geriebener Parmesan

75 g Thunfisch (aus der Dose)

1 Tl Kapern

1 Sardelle

1 1/2 El saure Sahne

1 Tl Zitronensaft

Salz

Pfeffer

8 Scheiben Kalbsbraten

1/2 Beet Rucola-Kresse

[image: image] 15 Stück

1. Eine Pfanne mit Backpapier auslegen und auf mittlerer Stufe erhitzen. Mithilfe eines Anrichteringes (7 cm Ø) jeweils 2 Teelöffel Parmesan auf das Backpapier in der Pfanne geben und schmelzen lassen. Das Backpapier aus der Pfanne heben und mit dem geschmolzenen Parmesan umgedreht über den Boden eines kleinen Gläschens legen. Das Backpapier abziehen und den Parmesan erst vom Glas nehmen, wenn er fest ist. Weiter so verfahren, bis 15 Parmesankörbchen entstanden sind.

2. Für die Thunfischcreme den Thunfisch abtropfen lassen und mit den Kapern, der Sardelle und der sauren Sahne pürieren. Die Creme mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Kalbsbratenscheiben der Länge nach halbieren und je eine halbe Scheibe in ein Parmesankörbchen geben. Die Thunfischcreme darauf verteilen und mit Rucola-Kresse garnieren.

Pro Stück ca. 71 kcal/297 kJ, 7 g E, 5 g F, 1 g KH


Filoröllchen
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120 g rotes Pesto

30 g Tahin (Sesampaste)

Agavendicksaft

120 g Filoteig

Olivenöl zum Bestreichen

[image: image] 6 Stk.

1. Backofen auf 180 °C vorheizen. Pesto mit Tahin verrühren und mit Agavendicksaft abschmecken.

2. Filoteig zu Quadraten schneiden (ca. 15 x 15 cm). Eine Lage Filoteig mit Olivenöl bestreichen, mit einer zweiten Lage abdecken und nochmals ölen. Eine dritte Lage darauflegen. Das untere Viertel mit etwas Pestomischung bestreichen. Die Ränder rechts und links etwa 1 cm einschlagen. Jetzt den Teig von unten nach oben einrollen.

3. Röllchen mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und erneut mit etwas Olivenöl bestreichen. Alle sechs Röllchen auf diese Weise zubereiten. Röllchen im Ofen 20–25 Minuten backen, auf einem Rost abkühlen lassen oder heiß genießen.

Pro Stück ca. 205 kcal/858 kJ, 4 g E, 17 g F, 10 g KH


Auberginen-Türmchen mit Safranjoghurt
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1 kleine Aubergine

reichlich Olivenöl

Salz

Pfeffer

1/2 P. gemahlener Safran

60 g Sahnejoghurt (10 % Fett)

1/4 Knoblauchzehe

1 Prise scharfes Chilipulver

10 g Basilikumblättchen

10 g Pinienkerne

5 g Sesamsamen

35 g Granatapfelkerne

[image: image] 1 Portion

1. Die Aubergine waschen, putzen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Eine Grillpfanne erhitzen, die Auberginenscheiben von beiden Seiten großzügig mit Olivenöl einreiben und in der heißen Pfanne von beiden Seiten braten, bis sie weich sind. Auf einem Teller abkühlen lassen, dann leicht salzen und pfeffern.

2. Den Safran in eine Schüssel geben, mit 5 Esslöffeln heißem Wasser übergießen und 10 Minuten ziehen lassen. Den Joghurt und 2 Esslöffel Olivenöl einrühren. Knoblauch schälen, in den Joghurt pressen, verrühren und den Safranjoghurt mit Salz und Chili abschmecken.

3. Basilikum waschen, trocken schütteln und grob hacken. Die Pinienkerne ebenfalls grob hacken und mit dem Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten. Abkühlen lassen.

4. In ein verschließbares Glas, das in Umfang und Länge der Aubergine entspricht, nun abwechselnd Auberginenscheiben, Joghurt, Basilikum, die Pinienkern-Sesam-Mischung und die Granatapfelkerne schichten.

Pro Portion ca. 226 kcal/946 kJ, 8 g E, 15 g F, 15 g KH


Selleriespaghetti-Flans an Mangold
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Für die Flans:

1 kleine Knolle Sellerie (ca. 250 g Spaghetti)

Saft und abgeriebene Schale

von 1/2 unbehandelten Zitrone

1 Zweig Rosmarin

3 Eier

120 g Crème fraîche

Salz,

Pfeffer

Für das Mangoldgemüse:

1 Kopf Mangold (ca. 600 g)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

Außerdem:

4 feuerfeste Förmchen (ca. 150 ml)

Butter zum Ausfetten

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein tiefes Backblech mit Wasser füllen und in die zweite Schiene von unten im Backofen stellen. Vier Förmchen mit Butter ausfetten.

2. Den Sellerie schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden. Die Nudeln zwischendurch kürzen. Mit dem Zitronensaft beträufeln. Rosmarin waschen, trocknen, die Nadeln abzupfen und fein hacken. Die Eier mit Crème fraîche und Zitronenschale verquirlen. Mit Rosmarin, Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Selleriespaghetti in die Förmchen verteilen und die Eiermischung darübergießen. Im Backofen im heißen Wasserbad 25–30 Minuten backen.

4. Inzwischen den Mangold waschen und putzen. Die Stiele am Blattansatz abschneiden und klein würfeln. Die Blätter halbieren und in ca. 1 cm feine Streifen schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken.

5. Das Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Mangoldstiele 5–6 Minuten anschwitzen. Dann die Mangoldblätter zugeben und weitere 6 Minuten dünsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Die Flans aus den Förmchen lösen und auf Tellern anrichten. Mit dem Mangoldgemüse servieren.

Pro Portion ca. 234 kcal/980 kJ, 10 g E, 19 g F, 5 g KH


Kräutermuffins mit Parmaschinken

[image: image]

115 g Parmaschinken

60 g Parmesan

8 große Eier

120 ml Vollmilch

1/4 Tl Salz

1/2 Tl Pfeffer

2 El gehackte Basilikumblätter

[image: image] 12 Stück

1. Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Die Mulden eines Muffinblechs mit Papierförmchen auslegen. Den Parmaschinken würfeln. Den Parmesan fein reiben.

2. Eier, Milch, Salz und Pfeffer in einer großen Schüssel gut verquirlen. Dann die Schinkenwürfel, den Parmesan und das Basilikum einrühren.

3. Die Masse auf die Mulden des Muffinblechs verteilen. Im Backofen 8–10 Minuten backen, bis die Muffins in der Mitte fest sind (Stäbchenprobe!). Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Die Muffins sind in einer verschlossenen, mit Brotpapier ausgelegten Lunchbox etwa 3 Tage haltbar.

Pro Stück ca. 303 kcal/1269 kJ, 27 g E, 21 g F, 2 g KH


Paprikamuffins mit Schinken

[image: image]

175 g Kochschinken

1 rote Paprikaschote

2 Zwiebeln

6 Eier

Salz

Pfeffer

Kokosöl für das Muffinblech

[image: image] 6 Stück

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein 6er-Muffinblech einfetten.

2. Den Schinken fein würfeln. Die Paprikaschote waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne, Scheidewände sowie Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Die Zwiebeln schälen und fein würfeln.

3. Die Eier in einer großen Schüssel verquirlen, dann Schinken, Paprika, Zwiebeln, Salz, Pfeffer und 2 Esslöffel Wasser damit verrühren. In die Muffinförmchen verteilen und im vorgeheizten Backofen 18–20 Minuten backen, bis die Muffins in der Mitte gestockt sind (Stäbchenprobe machen). Noch warm aus dem Blech lösen.

Pro Stück ca. 124 kcal/519 kJ, 13 g E, 7 g F, 2 g KH


Gemüsequiche mit Mettwürstche

[image: image]

2 Zucchini

1 rote Paprikaschote

200 g Kirschtomaten

2 Stängel Basilikum

1 Knoblauchzehe

1 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Chilipulver

2 Mettwürstchen

5 Eier

130 g geriebener Parmesan

500 g körniger Frischkäse

Außerdem:

Butter für die Form

[image: image] 12 Stk.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Quicheform (26 cm Ø) gut einfetten. Zucchini, Paprika und Kirschtomaten waschen und putzen. Die Zucchini halbieren und in feine Scheiben, die Paprika in feine Streifen scheiden. Die Kirschtomaten halbieren. Die Basilikumzweige waschen, trocken schütteln und die Blätter klein zupfen.

2. Den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Hitze den Knoblauch darin glasig dünsten. Die Zucchini- und die Paprikastücke dazugeben und weich dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver würzen. Wegen der Mettwürstchen aber sparsam mit dem Salz umgehen.

3. Die Mettwürstchen in Scheiben schneiden und zum Gemüse mischen. Die Mischung in die Form geben und die Tomatenhälften und das Basilikum darauf verteilen.

4. Eier, Parmesan und Frischkäse gut verrühren, würzen und die Eimasse über dem Gemüse verteilen. Die Form ein wenig hin und her bewegen, damit sich die Eimasse überall verteilt. Die Quiche im vorgeheizten Backofen etwa 50 Minuten backen, bis sie vollständig gestockt ist. Gegebenenfalls während des Backens mit Alufolie abdecken, damit sie nicht verbrennt. Vor dem Servieren etwa 10 Minuten außerhalb des Ofens ruhen lassen.

Pro Stück ca. 171 kcal/716 kJ, 16 g E, 10 g F, 3 g KH


Pesto-Brokkoli-Muffins

[image: image]

1/2 Handvoll frisches Basilikum

1 kleine Knoblauchzehe

50 g Mandeln

75 ml Olivenöl

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

1 Zwiebel

1 El Kokosöl

100 g Brokkoli

100 g Schinkenspeck

4 Eier

[image: image] 6 Stück

1. Das Basilikum waschen und trocken schütteln. Den Knoblauch schälen. Beides mit Mandeln, Olivenöl, Salz, Pfeffer und 2 Esslöffeln Wasser in einem Mörser fein zerstoßen oder im Mixer fein mixen.

2. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. Die Zwiebel schälen und fein hacken.

3. Das Kokosöl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Den Brokkoli putzen, waschen und klein schneiden, den Schinkenspeck ebenfalls klein schneiden. Beides zu der Zwiebel geben und so lange dünsten, bis der Brokkoli weich ist.

4. Die Masse zusammen mit den Eiern und 2–3 Esslöffeln des Pestos in einer großen Schüssel vermischen. Das restliche Pesto für eine andere Zubereitung aufbewahren.

5. Ein 6er-Muffinblech mit Papier-Muffinförmchen auslegen. Den Teig darin verteilen und etwa 30 Minuten backen. Dann aus den Förmchen nehmen. Mit etwas Pesto servieren.

Pro Stück ca. 170 kcal/712 kJ, 9 g E, 14 g F, 1 g KH


Falsche Häschen mit Wachteleiern

[image: image]

2,5 Scheiben Toastbrot

1 guter Schuss Milch

1 Zwiebel

1 El Olivenöl

2 El Pinienkerne

3 Tl Kapern

5 Zweige-Majoran

1 Tl Senf (gehäuft)

500 g Rinderhackfleisch

1 Ei

1 Eigelb

Salz

Pfeffer

12 hart gekochte Wachteleier

Außerdem: Butter und Semmelbrösel für das Muffinblech

[image: image] 4 Stück

1. Das Toastbrot in Würfel schneiden und in etwas Milch ca. 20 Minuten einweichen. Dabei ab und zu umrühren.

2. Die Zwiebel schälen, fein hacken und in dem Olivenöl weich dünsten, aber nicht bräunen. In einer Schüssel abkühlen lassen. Die Pinienkerne in der Pfanne goldbraun braten und abkühlen.

3. Den Backofen auf 200 °C vorheizen, das Muffinblech einfetten und mit Brösel ausstreuen. Die Kapern abtropfen lassen und hacken, den Majoran waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Pinienkerne grob hacken und mit Kapern und Majoran zu den Zwiebeln geben.

4. Das Toastbrot gut auspressen und mit dem Senf, dem Hackfleisch, dem Ei und dem Eigelb ebenfalls dazugeben. Alles vermengen und mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken.

5. Den Hackfleischteig zu 12 gleich große Kugeln formen. Die Wachteleier schälen und in jede Fleischkugel vorsichtig 1 Ei drücken. Die Kugeln noch einmal etwas nachformen und jeweils in eine Muffinblechmulde setzten. Im Backofen etwa 15 Minuten backen.

Pro Stück ca. 146 kcal/611 kJ, 11 g E, 10 g F, 4 g KH


Spinatrouladen mit Räucherlachs

[image: image]

350 g frischer Blattspinat

3 Eier

Salz

Pfeffer

gemahlene Muskatnuss

200 g Frischkäse

2 El frisch gehackter Dill

2 El frisch gehackter Schnittlauch

frisch gehackte Kresse Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette

200 g Räucherlachs in Scheiben

[image: image] 20 Stück

1. Den Spinat tropfnass in einen Topf geben und unter Rühren zusammenfallen lassen, gut ausdrücken. Die Eier trennen. Eigelb mit Spinat, Salz, Pfeffer und Muskat im Mixer pürieren. Eiweiß steif schlagen und unter den Spinat heben. Den Spinat in eine mit Backpapier ausgelegte Form (ca. 35 x 25 cm) geben und etwa 10 Minuten im vorgeheizten Ofen bei 200 °C backen, bis die Masse fest ist. Mithilfe des Backpapiers auf ein ausgelegtes Backpapier stürzen und abkühlen lassen.

2. Für die Füllung den Frischkäse mit den Kräutern, Limettensaft und -schale mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Das obere Papier vom Spinat abziehen, den Teig quer halbieren. Jede Rouladenhälfte auf ein Stück Frischhaltefolie legen. Die Füllung auf beide Hälften verteilen und mit Räucherlachsscheiben abdecken.

3. Die Rouladenhälften mithilfe der Folie von der langen Seite her zusammenrollen, die Enden fest verdrehen. Roulade etwa 1 Stunde kühl legen. Dann jede Roulade in Scheiben schneiden.

Pro Stück ca. 330 kcal/1382 kJ, 20 g E, 20 g F, 5 g KH


Mini-Clafoutis mit getrockneten Tomaten
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3 Eier

80 g Mehl

330 ml Milch

Salz

Pfeffer

1 kleine

Zucchini

3 große getrocknete, nicht eingelegte Tomaten

Butter für das Muffinblech

[image: image] 12 Stück

1. Den Ofen auf 180 °C vorheizen und das Muffinblech gut einfetten. Die Eier verquirlen, mit dem Mehl glatt rühren, dann langsam die Milch einrühren, sodass keine Klümpchen entstehen. Kräftig salzen und pfeffern. Die Mulden des Muffinblechs zu etwa zwei Dritteln mit dem Teig füllen.

2. Die Zucchini waschen, putzen und längs mit einem Sparschäler etwa 36 schmale Streifen abschälen, und zwar so, dass möglichst an jedem Streifen ein kleines Stückchen Schale bleibt. Das innen liegende Kerngehäuse nicht verwenden.

3. Jeweils 3 Streifen locker zu einer Spirale rollen und jeweils mit der grünen Schale nach oben in eine gefüllte Mulde setzen. Die getrockneten Tomaten vierteln, jedes Viertel hacken und in eine Mulde geben.

4. Die Clafoutis im Backofen ca. 20 Minuten backen, bis der Teig gestockt und leicht gebräunt ist. Das Blech herausnehmen und abkühlen lassen. Dann die Clafoutis vorsichtig aus der Form lösen.

Pro Stück ca. 67 kcal/281 kJ, 4 g E, 3 g F, 4 g KH


Wirsingwraps mit Rote-Bete- und Möhrenspaghetti

[image: image]

8 große Wirsingblätter

Salz

2 große Möhren

2 Rote Beten

1 gelbe Paprikaschote

8 Stiele Petersilie

3 El Olivenöl

200 g Schafskäse

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Die Wirsingblätter in Salzwasser kurz blanchieren, abseihen, abschrecken und abtropfen lassen. Die Möhren und die Rote Beten schälen, die Enden abschneiden und zuerst die Möhren, dann die Beten mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden (Küchenhandschuhe tragen). Zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Paprikaschote putzen, waschen und in dünne Streifen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blätter abzupfen.

2. In einer Pfanne 2 Esslöffel Olivenöl erhitzen. Paprika und Möhrenspaghetti 2–3 Minuten unter Rühren anbraten. Aus der Pfanne nehmen und im restlichen Olivenöl die Betespaghetti ebenfalls 2–3 Minuten anbraten.

3. Die Wirsingblätter auslegen, die dicke Mittelrippe ausschneiden und mittig mit Paprika, Möhren- und Betespaghetti belegen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Schafskäse darüberbröckeln und mit Petersilienblättern bestreuen. Die Wirsingblätter seitlich einschlagen, einrollen und mit Zahnstochern fixieren.

Pro Portion ca. 279 kcal/1168 kJ, 12 g E, 20 g F, 17 g KH


Sojabohnentarte
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2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 El Butter

650 g gekochte Sojabohnen

1 Bund Thymian

100 ml Milch

100 ml Sahne

2 Eier

150 g Cheddar

Salz

Pfeffer

180 g Filoteig zerlassene Butter für die Form und zum Bepinseln

[image: image] 12 Stücke

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Tarteform mit Butter einfetten. Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Butter erhitzen und beides darin andünsten. Dann in eine Schüssel umfüllen. Die Sojabohnen unterrühren. Thymian waschen, trocken tupfen, die Blätter abzupfen und zu den Bohnen geben.

2. Milch mit Sahne und Eiern verquirlen, zu den Bohnen gießen. Den Käse reiben und die Hälfte ebenfalls darunterrühren. Salzen und pfeffern.

3. Den Filoteig lagenweise in die gebutterte Form legen, jede Lage dünn mit zerlassener Butter bepinseln. Dann die Füllung daraufgeben. Mit dem restlichen Käse bestreuen und auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten backen.

Pro Stück ca. 230 kcal/963 kJ, 11 g E, 13 g F, 9 g KH


Olivenquiche
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1 Pk. frischer Strudelteig

1 El Olivenöl

1 El scharfer Senf

2 El Tapenade

100 g schwarze Oliven ohne Stein

100 g grüne Oliven ohne Stein

1/2 Bund Thymian

200 g Ziegenfrischkäse

200 g Crème fraîche

100 ml Milch

4 Eier

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Butter für die Form

[image: image] 12 Stücke

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Form mit Butter einfetten. Das Olivenöl mit 1 Esslöffel Wasser verquirlen und die Teigblätter damit bepinseln. Den Teig in die Form legen und erst mit dem Senf, dann mit der Tapenade bestreichen.

2. Die Oliven grob hacken und daraufstreuen. Thymian waschen, trocken tupfen und die Blättchen zu den Oliven streuen. Frischkäse mit Crème fraîche, Milch und Eiern verquirlen. Salzen, pfeffern und mit Paprikapulver abschmecken. Über die Oliven gießen. Die Quiche auf der mittleren Schiene ca. 40 Minuten backen.

Pro Stück ca. 210 kcal/879 kJ, 5 g E, 21 g F, 3 g KH


Zucchininudeln mit Speck

[image: image]

4 Scheiben Frühstücksspeck

1 Avocado

1 Knoblauchzehe

2 El Limettensaft (frisch gepresst)

1 El gehackter Koriander

1 Msp. Chilipulver

1 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

4 mittelgroße Zucchini

[image: image] 4 Port.

1. Den Frühstücksspeck in einer Pfanne ohne Fett kross braten. Auf Küchenkrepp abtropfen und abkühlen lassen, dann zerbröseln.

2. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch aus der Schale herauslösen. Die Knoblauchzehe schälen. In einem hohen Gefäß Avocadofruchtfleisch, Knoblauch, Limettensaft, Koriander, Chilipulver und Olivenöl mit dem Pürierstab fein pürieren (alternativ einen Mixer verwenden). Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Zucchini waschen, putzen und mit dem Spiralschneider in „Nudeln“ schneiden. In kochendem Salzwasser etwa 4 Minuten blanchieren. Abgießen, kurz abschrecken und abtropfen lassen. Mit dem Avocadomus vermengen, auf vier Tellern verteilen und mit dem Speck bestreut servieren.

Pro Portion ca. 196 kcal/821 kJ, 6 g E, 16 g F, 7 g KH


Brokkoli aus dem Ofen mit Röstzwiebeln
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2 Zwiebeln

4 El Olivenöl

Salz

1 Knoblauchzehe

150 g Tahin (Sesampaste)

3 El frisch gepresster Zitronensaft

900 g Brokkoli

1/2 Bund Koriander

[image: image] 4 Port.

1. Den Ofen auf 230 °C vorheizen. Die Zwiebeln schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Hälfte des Olivenöls in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln mit 1 Teelöffel Salz zugeben. 30–45 Minuten bei mittlerer Hitze unter häufigem Rühren braten, bis die Zwiebeln braun und knusprig sind.

2. In der Zwischenzeit den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Das Tahin mit 180 ml Wasser, 1 Teelöffel Salz, dem Zitronensaft und dem Knoblauch verrühren.

3. Den Brokkoli waschen, putzen und in Röschen teilen. Eine Fettpfanne mit dem restlichen Olivenöl fetten und den Brokkoli daraufgeben. Dabei auf dem Backblech wenden, sodass die Röschen auf allen Seiten mit dem Öl umhüllt sind. Die Brokkoliröschen mit Abstand zueinander verteilen und 15 Minuten auf einer Seite rösten, bis sie schön braun sind. Dann einzeln wenden und auf der anderen Seite nochmals 10 Minuten rösten.

4. Den Koriander waschen, trocken schütteln und grob hacken. Den Brokkoli mit den Röstzwiebeln und der Tahinsauce servieren, den Koriander darüberstreuen.

Pro Portion ca. 442 kcal/1851 kJ, 15 g E, 37 g F, 12 g KH


Ofenzucchini
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800 g Zucchini

4 El Olivenöl

4 Zweige Thymian

Salz

Pfeffer

4 El Pinienkerne

20 g Parmesan

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Zucchini waschen, Stiel- und Blütenansätze entfernen. Die Zucchini mit einem großen Messer oder noch besser mit einer Küchenschneidemaschine in ca. 1/2 cm dicke längliche Scheiben schneiden.

2. Die Zucchinischeiben mit Olivenöl bepinseln und auf ein Backblech legen. Den Thymian waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen. Die Zucchini mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Thymian bestreuen. Auf der oberen Schiene im Backofen ca. 15 Minuten backen.

3. Inzwischen die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Zugabe von Fett rösten. Dabei die Pfanne immer wieder schütteln, damit die Kerne gleichmäßig bräunen. Dann auf einen Teller geben und abkühlen lassen. Von einem Stück Parmesan mit einem großen Messer oder der Küchenmaschine feine Hobel bzw. Späne schneiden.

4. Die Ofenzucchini mit dem restlichen Öl in einer geschlossenen Schale auskühlen lassen. Dann auf einer Platte mit den Pinienkernen und den Parmesanhobeln bestreut anrichten.

Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ, 6 g E, 15 g F, 4 g KH


Käse-Kresse-Eierkuchen mit Parmesan
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18 Eier

200 ml Milch

Salz

Pfeffer

2 Kästchen Kresse

200 g Parmesan

Butter für das Muffinblech

[image: image] 12 Stück

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und das Muffinblech gut einfetten.

2. Die Eier mit der Milch verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kresse mit einer Schere von den Beeten schneiden, den Parmesan reiben und mit der Kresse in die Eiermasse rühren.

3. Die Mischung in die Muffinblechmulden füllen und ca. 8 Minuten backen, bis die Eier gestockt sind.

Pro Stück ca. 215 kcal/900 kJ, 17 g E, 16 g F, 1 g KH


Champignontarte
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200 g gemahlene Mandeln

40 g Butter

4 Eier

Salz

1 Zwiebel

250 g Champignons

200 g Gouda

etwas gehackte Petersilie

200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

Butter für die Form

[image: image] 12 Stücke (Tarteform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Tarteform gut einfetten. Aus gemahlenen Mandeln, 20 g Butter, 1 Ei und etwas Salz einen Teig zubereiten und in die Form drücken. Dabei einen kleinen Rand ausformen. Den Boden im vorgeheizten Backofen ca. 10 Minuten vorbacken. Aus dem Ofen nehmen und die Temperatur auf 200 °C erhöhen.

2. In der Zwischenzeit für den Belag die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Champignons mit einem trockenen Küchentuch abreiben, putzen und in dünne Scheiben schneiden. Den Gouda fein reiben.

3. Die restliche Butter in einer Pfanne zerlassen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Die Pilze dazugeben und so lange dünsten, bis die ganze Flüssigkeit verdunstet ist.

4. Den Gouda mit Petersilie, Sahne und restlichen Eiern verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Pilze auf dem Teig verteilen und die Goudasahne darübergießen. Die Form etwas hin und her bewegen, damit sich die Flüssigkeit gut verteilt. Dann die Tarte im vorgeheizten Backofen ca. 30 Minuten backen. Vor dem Servieren etwa 10 Minuten ruhen lassen.

Pro Stück ca. 296 kcal/1239 kJ, 14 g E, 25 g F, 2 g KH


Pfifferling-Schnittlauch-Quiche ohne Boden
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250 g Pfifferlinge

2 Schalotten

2 El Butter

Salz

Pfeffer

2 Bund Schnittlauch

4 Eier

500 g Magerquark

4 El Hartweizengrieß

100 g Bergkäse

Butter für die Form

Semmelbrösel zum Bestreuen

[image: image] 12 Stücke (Tarteform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Form mit Butter einfetten und mit Semmelbröseln bestreuen. Die Pfifferlinge putzen, feucht abreiben und je nach Größe so belassen wie sie sind oder halbieren. Die Schalotten schälen und hacken.

2. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Schalotten mit Pilzen darin unter Rühren ca. 8 Minuten dünsten, salzen und pfeffern. Die Pfanne vom Herd nehmen. Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in Ringe schneiden. Unter die Pilze heben.

3. Die Eier trennen. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen. Eigelb mit Magerquark verquirlen. Den Hartweizengrieß darunterrühren. Bergkäse raspeln und ebenfalls darunterrühren. Zum Schluss die Pilze unter die Quarkmischung heben, dann den Eischnee. In die Form füllen und auf der mittleren Schiene ca. 45 Minuten goldgelb backen. Dazu passt ein frischer Salat.

Pro Stück ca. 120 kcal/502 kJ, 11 g E, 6 g F, 4 g KH


Spargelquiche
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150 g Magerquark

150 g Mandelmehl

125 g kalte Butter in Flöckchen

Salz

250 g weißer Spargel

250 g grüner Spargel

Erythrit für den Spargel

2 Blätter Bärlauch

250 ml Sahne

4 Eier

100 g geriebener Parmesan

Pfeffer

Butter für die Form

[image: image] 12 Stücke (Quicheform 26 cm Ø)

1. Die Quicheform gut einfetten. Quark, Mandelmehl, Butter und etwas Salz rasch zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in die Form drücken und dabei einen etwa 3 cm hohen Rand ausformen. Mit Folie abdecken und im Kühlschrank 60 Minuten ruhen lassen. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. Beide Spargelsorten waschen. Den weißen Spargel zu etwa zwei Dritteln, den grünen nur an den Stangenenden schälen. Alle holzigen Teile abschneiden. In einem großen Topf Salzwasser mit 1 Prise Erythrit zum Kochen bringen. Den weißen Spargel hineingeben, 2 Minuten kochen lassen, dann den grünen Spargel dazugeben und weitere 2 Minuten kochen lassen. Den Spargel in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen, dann die Stangen auf dem Teig verteilen.

3. Den Bärlauch waschen, trocken schütteln und in feine Streifen schneiden. Mit Sahne, Eiern, Parmesan, Salz und Pfeffer gut verrühren und über den Spargel gießen. Die Quiche 30 Minuten im vorgeheizten Backofen backen, dann etwa 10 Minuten ruhen lassen und servieren.

Pro Stück ca. 253 kcal/1059 kJ, 14 g E, 20 g F, 3 g KH


Geschichtete Ratatouille
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200 g pürierte Tomaten (aus der Dose)

1 kleine Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1/2 Tl getrockneter Oregano

1/2 Tl Paprikaflocken

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 kleine Aubergine

1 mittelgroße grüne Zucchini

1 mittelgroße gelbe Zucchini

1 große rote Spitzpaprika

2–3 Zweige Thymian

[image: image] 4 Port.

1. Den Ofen auf 200 °C vorheizen. Die pürierten Tomaten auf dem Boden einer großen Auflaufform verteilen. Zwiebel und Knoblauch schälen und in feine Würfel schneiden. Zusammen mit den Kräutern und 1 Esslöffel Olivenöl mit den Tomaten vermischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Aubergine und Zucchini waschen und putzen. Paprika waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Dann das Gemüse mit einer Mandoline oder einem scharfen Messer in sehr dünne Scheiben schneiden.

3. Die Gemüsescheiben abwechselnd dachziegelartig auf die Tomatensauce schichten, dabei außen beginnen und sich spiralförmig nach innen arbeiten. Das restliche Olivenöl darübersprenkeln und mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.

4. Die Thymianzweige waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Die Ratatouille damit bestreuen.

5. Die Auflaufform mit Alufolie bedecken und die Ratatouille für 45–55 Minuten in den Ofen schieben, bis das Gemüse keine Flüssigkeit mehr abgibt, aber noch etwas Biss hat.

Pro Portion ca. 161 kcal/674 kJ, 4 g E, 9 g F, 13 g KH


Grill-Avocados mit Tomaten-Orangen-Salsa

[image: image]

2 Knoblauchzehen

5 El Olivenöl

2 Spritzer Tabasco

Salz

4 Avocados

4 Tomaten

2 Orangen

Saft von 1 Limette

schwarzer Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Hälfte davon mit 4 Esslöffeln Olivenöl, 1 Spritzer Tabasco und 1 Prise Salz verrühren. Die Avocados halbieren, den Stein entfernen und die Früchte schälen. Von allen Seiten dünn mit dem Würzöl bepinseln.

2. Die Avocados auf der Schnittfläche etwa 4 Minuten grillen, dann wenden und weitere 2–3 Minuten grillen.

3. Für die Salsa die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch sehr fein würfeln. Die Orangen schälen, dabei die komplette weiße Haut mit entfernen. Die Fruchtfilets über der Schüssel mit den Tomatenwürfeln mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhäuten herausschneiden und den Saft in der Schüssel auffangen. Den restlichen Saft aus den Trennhäuten darüber ausdrücken. Die Filets klein schneiden und zu den Tomaten geben.

4. Den restlichen Knoblauch zusammen mit dem Limettensaft, dem restlichen Olivenöl und dem restlichen Tabasco zu den Tomaten geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salsa auf den gegrillten Avocadohälften verteilen.

Pro Portion ca. 658 kcal/2755 kJ, 6 g E, 66 g F, 10 g KH


Mariniertes Gemüse
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500 g kleine Auberginen

500 g Champignons

125 ml Olivenöl

6 Knoblauchzehen

abgeriebene Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone

75 ml trockener Weißwein

1/2 Bund Thymian

Salz

Pfeffer

2 El frisch gehackte Petersilie

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Auberginen putzen, waschen, trocknen und in Scheiben schneiden. Die Pilze putzen und feucht abreiben.

2. 3 Esslöffel Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze darin gut anschmoren. 2 Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Zitrone heiß abwaschen, trocknen und die Schale abreiben. Dann die Zitrone auspressen. Wein, Zitronensaft und -schale zu den Pilzen geben und mitschmoren. Thymian waschen, trocken schütteln und im Ganzen in die Pfanne legen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Pilze vom Herd nehmen und mindestens 2 Stunden ziehen lassen.

3. Eine Auflaufform mit 3 Esslöffeln Olivenöl ausstreichen. Die Auberginenscheiben in die Auflaufform legen. Die restlichen Knoblauchzehen schälen und hacken. Über die Auberginen streuen und alles mit 5 Esslöffeln Olivenöl beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen und im Ofen etwa 35 Minuten backen. Danach mit Petersilie mischen und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.

Pro Portion ca. 380 kcal/1591 kJ, 4 g E, 38 g F, 4 g KH


Pimientos de Padrón mit Füllung
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8 Bratpaprika

1 Bund Schnittlauch

100 g geräuchertes Forellenfilet

100 g Frischkäse

1 Tl mittelscharfer Senf

Pfeffer

1 El Olivenöl

Meersalz

[image: image] 8 Stück

1. Die Pimientos de Padrón waschen, den Stielansatz großzügig abschneiden und die Schoten entkernen. Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und fein hacken.

2. Für die Füllung das Forellenfilet in einer Schüssel mit einer Gabel fein zerdrücken und mit Frischkäse, Senf und Schnittlauch vermengen. Mit Pfeffer abschmecken.

3. In einer Grillpfanne das Olivenöl erhitzen und die Schoten von allen Seiten kurz anbraten. Etwas abkühlen lassen und mithilfe eines kleinen Löffels die Pimientos mit der Forellencreme füllen. Zusammen mit etwas Meersalz in kleinen Gläschen servieren.

Pro Stück ca. 75 kcal/314 kJ, 4 g E, 6 g F, 1 g KH


Specknester mit Portulak und Himbeeressig
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24 Scheiben Frühstücksspeck

2 Handvoll Portulaksalat

1 Tl Dijonsenf

1 Tl Ahornsirup

1 El Himbeeressig

Pfeffer

Salz

Olivenöl

12 Cocktailtomaten

[image: image] 12 Stück

1. Die Rückseite des Muffinblechs komplett mit Alufolie auskleiden. Dabei darauf achten, dass keine Risse entstehen. Den Ofen auf 200 °C vorheizen.

2. Die Hälfte der Speckscheiben quer halbieren und auf der aluverkleideten Rückseite des Blechs wie ein Kreuz über die negativ ausgeformten Muffinmulden legen. Die restlichen Speckscheiben längs halbieren und jeweils zwei Streifen an den Seiten der aufragenden Mulden zwischen die gekreuzten Speckstreifen flechten, sodass ein auf dem Kopf stehendes Körbchen entsteht. Im Backofen 10–20 Minuten backen, sodass der Speck beginnt kross zu werden, aber nicht zu stark gebräunt ist. Aus dem Ofen nehmen und auf der Form vollständig auskühlen lassen.

3. Den Portulak waschen, verlesen und trocken schleudern. Senf, Sirup und Essig verrühren und mit Pfeffer und Salz abschmecken. So viel Öl einrühren, dass ein sämiges Dressing entsteht. Den Portulak damit vermengen.

4. Die Speckkörbchen vorsichtig von der Alufolie lösen und mit dem Salat füllen. Die Tomaten vierteln und auf die Körbchen verteilen.

Pro Stück ca. 177 kcal/741 kJ, 1 g E, 19 g F, 1 g KH


Spargel-Prosciutto-Stangen
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500 g grüner Spargel

Salz

1 Prise Zucker

roher italienischer San-Daniele-Schinken

2 El Butter

30 g geröstete Mandelblättchen

[image: image] 4 Portionen

1. Den Spargel schälen, putzen und in kochendem Salzwasser mit 1 Prise Zucker etwa 5 Minuten garen, herausnehmen, abschrecken und abtropfen lassen.

2. Jede Spargelstange mit je 1 Scheibe rohem italienischen San-Daniele-Schinken umwickeln und in heißer Butter etwa 5 Minuten braten. Mit den gerösteten Mandelblättchen bestreuen und servieren.

Pro Portion ca. 170 kcal/712 kJ, 17 g E, 10 g F, 3 g KH


[image: image] Salate & Rohkost

Unsere Salate und Rohkost-Rezepte sind
alles, nur nicht langweilig. Mit marinierten
Kürbisspaghetti mit Ricotta haben Sie eine
raffinierte Vorspeise für Gäste und beim
asiatischen Hühnchensalat to go stehen
mittags garantiert die Kollegen Schlange.


Gemüsespaghetti mit Matchadressing
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4 El Hanfsamen

4 Möhren (gern auch lila und gelbe Möhren)

2 Knollen Rote Bete

1 grüne und 1 gelbe Zucchini (alternativ nur grüne)

1 Bund Koriander (alternativ Petersilie)

Für das Dressing:

1 Tl Matchapulver

4 El frisch gepresster Orangensaft

3 El Walnussöl

2 El Himbeeressig

1 Tl Agavendicksaft

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Die Hanfsamen in einer Pfanne ohne Fett anrösten. In einem Mörser grob zerstoßen und beiseitestellen.

2. Die Möhren schälen und die Enden abschneiden. Die Rote Bete schälen (am besten Einmalhandschuhe verwenden, da Rote Bete stark abfärbt). Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Das Gemüse mit einem Spiralschäler oder mit einem Gemüsehobel in lange dünne Streifen schneiden oder raspeln. Alternativ mit einem Sparschäler dünne Scheiben schälen und diese wiederum in dünne Streifen schneiden. Das Koriandergrün waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und grob hacken.

3. Für das Dressing das Matchapulver mit 1 Esslöffel heißem Wasser zu einer Paste verrühren. Die restlichen Zutaten und 4 Esslöffel Wasser hinzufügen und alles gut verquirlen. Sollte es Klümpchen geben, kurz mit dem Pürierstab mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Möhren, die Zucchini und die Korianderblätter mischen, dann das Dressing unterrühren und zuletzt die Rote Bete untermischen, da diese sonst alles sofort rosa färbt. Die Spaghetti-Rohkost mit den Hanfsamen bestreuen und servieren.

Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ, 6 g E, 11 g F, 18 g KH


Avocado-Tomaten-Salat
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Für das Dressing:

2 kleine Zwiebeln

100 ml Rotweinessig

100 ml Olivenöl

1 1/2 Tl Salz

1/2 Tl Pfeffer

Für den Salat:

2 El Pinienkerne

2 Avocados

1 El Zitronensaft

4 Tomaten

1 kleine rote Zwiebel

6 Radieschen

1/2 Bund frisches Basilikum

[image: image] 4 Port.

1. Für das Dressing die Zwiebeln schälen, grob hacken und mit dem Essig in einem Mixer auf kleiner Stufe oder mit einem Stabmixer pürieren.

2. Wenn ein Mixer vorhanden ist, auf kleiner Stufe das Öl allmählich dazugießen, dann mit Salz und Pfeffer würzen. Ohne Mixer die Zwiebelmischung in eine Schüssel geben, das Öl allmählich dazugießen und unterrühren. Salzen und pfeffern.

3. Für den Salat die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Öl golden rösten, dann beiseitestellen.

4. Die Avocados schälen, entsteinen und in Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft beträufeln, damit die Avocado nicht braun wird. Die Tomaten waschen, trocknen und in grobe Stücke schneiden. Die Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Ringe schneiden. Die Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden.

5. Tomaten, Zwiebel und Radieschen zu den Avocados geben und mit der Vinaigrette mischen. Wenn möglich 20 Minuten ziehen lassen. Das Basilikum waschen, trocknen und in feine Streifen schneiden. Den Avocado-Tomaten-Salat mit den gerösteten Pinienkernen und Basilikum bestreut servieren.

Pro Portion ca. 340 kcal/1424 kJ, 3 g E, 34 g F, 6 g KH


Avocado-Hähnchen-Salat mit Mango
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2 cm frischer Ingwer

1 rote Chilischote

3 El Kokosöl

3 Hähnchenbrustfilets (à 130 g)

Salz

1 El edelsüßes Paprikapulver

6 Zweige Thymian

2 Tl Honig

1 Radicchio

1 Mango

1 Avocado

3 El frisch gepresster Zitronensaft frisch gemahlener Pfeffer

6 El Olivenöl

2 El Sesamsamen

[image: image] 4 Port.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ingwer schälen und in Scheiben schneiden. Chilischote waschen und mehrmals einritzen.

2. Das Kokosöl in einer ofenfesten Pfanne erhitzen und die Hähnchenbrüste mit Salz und Paprikapulver von allen Seiten einreiben. Dann zusammen mit Ingwer, der ganzen Chilischote und dem Thymian bei mittlerer bis starker Hitze 5 Minuten von allen Seiten leicht braun braten.

3. Hähnchenbrüste mit dem Honig beträufeln und die Pfanne 15–20 Minuten in den Ofen stellen.

4. In der Zwischenzeit Radicchio putzen, waschen, trocken schütteln und die Blätter grob zerkleinern. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und würfeln. Die Avocado schälen, den Kern herauslösen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Avocado mit 1 Esslöffel Zitronensaft beträufeln.

5. Restlichen Zitronensaft mit 2 Esslöffeln Wasser, Salz, restlichem Honig, Pfeffer und Olivenöl verrühren. Radicchio, Mango, Avocado und Sesam in einer Schüssel vermischen und mit dem Dressing beträufeln. Die Hähnchenbrüste in Scheiben schneiden und auf den Salat legen.

Pro Portion ca. 621 kcal/2600 kJ, 24 g E, 50 g F, 15 g KH


Tatar von Roter Bete
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4 Zweige Thymian

4 Stängel Basilikum

1 Bund Schnittlauch

3 El Olivenöl

2 El Limettensaft

2 El Apfelessig

2 Rote Beten

4 grüne Mini-Paprika „Pimientos de Padrón“

6 Pekannüsse

1 Tl frisch geriebener Meerrettich

2 El Gartenkresse

[image: image] 2 Portionen

1. Für die Vinaigrette die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen und zusammen mit Olivenöl, Limettensaft und Apfelessig cremig pürieren.

2. Anschließend die Rote Beten schälen und in sehr feine Würfel schneiden. Hierfür empfiehlt es sich, Küchenhandschuhe und eine Schürze zu tragen, da die Bete stark abfärbt.

3. Die Mini-Paprika waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden.

4. Nun die Rote-Bete-Würfel mit der Hälfte der Vinaigrette mischen und mithilfe eines Anrichterings (Durchmesser ca. 8 cm) auf zwei Tellern als Türmchen anrichten. Darauf die Paprikastreifen mit grob zerbröselten Pekannüssen, Meerrettich und Kresse verteilen. Mit der restlichen Vinaigrette beträufeln und servieren.

Pro Portion ca. 221 kcal/925 kJ, 2 g E, 21 g F, 7 g KH


Wildkräutersalat
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150 g Wildkräutermischung (z. B. Löwenzahn, Rucola, Sauerklee, Schafgarbe)

1 Stange Staudensellerie

4 Radieschen

100 g Erdbeeren

1 Tl Kürbiskernöl

1 Tl Agavendicksaft

1 El Limettensaft

Meersalz

Pfeffer

[image: image] 2 Portionen

1. Zur Vorbereitung Wildkräuter, Staudensellerie, Radieschen und Erdbeeren gründlich waschen und gut abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit für die Vinaigrette das Grün von den Erdbeeren abschneiden und zwei Erdbeeren zusammen mit Kürbiskernöl, 10 ml Wasser, Agavendicksaft und Limettensaft fein pürieren.

3. Die restlichen Erdbeeren halbieren, den Sellerie und die Radieschen in dünne Scheiben schneiden.

4. Alles zusammen mit den Wildkräutern dekorativ anrichten, mit der Vinaigrette beträufeln und mit Meersalz und Pfeffer nach Geschmack würzen

Pro Portion ca. 108 kcal/452 kJ, 3 g E, 6 g F, 10 g KH


Patisson-Salat
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500 g grünes Patissonfleisch

1/2 l Gemüsebrühe

2 Gewürzgurken

150 g Schafskäsewürfel

3 El gehackte Kräuter (z. B. Petersilie, Schnittlauch oder Dill)

2 El Essig

4 El Öl

Salz

roter Pfeffer

Paprikapulver

1 Spritzer Tabasco

[image: image] 4 Port.

1. Das Patissonfleisch in Würfel schneiden und in Gemüsebrühe ca. 10 Minuten köcheln lassen. Abgießen und abtropfen lassen. Dann in eine Salatschüssel geben.

2. Für die Sauce die Gewürzgurken würfeln. Mit Schafskäsewürfeln, Kräutern, Essig und Öl verrühren. Mit Salz, rotem Pfeffer sowie Paprikapulver und Tabasco abschmecken. Über die Patissons geben und gut mischen.

Pro Portion ca. 230 kcal/963 kJ, 7 g E, 19 g F, 6 g KH


Spitzkohlsalat mit Radieschen und Brunnenkresse
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600 g Spitzkohl

1 Bund Radieschen

1 Bund Brunnenkresse

2 El Apfelessig

4 El Apfelsaft

3 El Öl

brauner Zucker

Salz

Pfeffer

2 El Sonnenblumenkerne

2 El fein geschnittener Schnittlauch

1 Scheibe Bauernbrot

1 El Butter

[image: image] 4 Port.

1. Die äußeren Blätter des Spitzkohls entfernen. Den Spitzkohlkopf der Länge nach halbieren und den harten Strunk herausschneiden. Die Hälften in feine Streifen schneiden und in eine Schüssel geben. Die Radieschen putzen, waschen und in feine Scheiben schneiden. Die Brunnenkresse putzen, waschen und abtropfen lassen.

2. Radieschen und Brunnenkresse zum Spitzkohl geben.

3. Apfelessig, Apfelsaft und Öl zu einem Dressing verrühren und mit 1 Prise Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spitzkohlsalat mit dem Dressing mischen. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten, kurz abkühlen lassen und mit dem Schnittlauch unter den Salat mengen.

4. Das Bauernbrot in Würfel schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen und die Brotwürfel darin anbraten. Mit etwas Salz würzen. Den Salat auf Tellern oder in Schalen anrichten und mit den Brotwürfeln bestreuen.

Pro Portion ca. 210 kcal/879 kJ, 7 g E, 12 g F, 15 g KH


Meeresfrüchtesalat mit Sellerie
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350 g Venusmuscheln

700 g Miesmuscheln

100 ml Weißwein

Saft von1 großen Zitrone

Salz

350 g Tintenfischringe

175 g geschälte rohe Garnelen

1 Knoblauchzehe

1 Tl Senf

Pfeffer

3 El Olivenöl

1 Stange Staudensellerie

1/2 Bund Petersilie

[image: image] 4 Port.

1. Muscheln gründlich waschen, putzen und die geöffneten Exemplare entfernen. In einem großen Topf 500 ml Wasser mit dem Weißwein, 1 Esslöffel Zitronensaft und etwas Salz aufkochen. Die Tintenfischringe 2 Minuten abgedeckt darin köcheln. Mit einem Schaumlöffel herausnehmen und abtropfen lassen.

2. Die Garnelen etwa 1 Minute im heißen Wasser ziehen lassen, dann mit den Tintenfischen in eine Schüssel geben. Die Muscheln je 3 Minuten in dem Wasser kochen, dabei gut schütteln, sodass alle Muscheln aufgehen. Muscheln abgießen, geschlossene Muscheln entfernen. Muschelfleisch aus der Schale lösen und zu den anderen Meeresfrüchten geben.

3. Knoblauchzehe schälen und hacken. Knoblauch, Senf, Salz, Pfeffer, Olivenöl und den restlichen Zitronensaft vermischen, die Meeresfrüchte damit übergießen, gut vermengen und mindestens 6 Stunden durchziehen lassen.

4. Staudensellerie putzen, waschen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und mit dem Sellerie unter den Salat heben.

Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ, 32 g E, 27 g F, 19 g KH


Gemischter Salat mit Hähnchenbrust
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Für den Salat:

2 Eier

1 Romanasalat

1 Radicchio

4 Flaschentomaten

2 Bund Schnittlauch

150 g milder Blauschimmelkäse

1 Avocado

2 El Zitronensaft

8 Scheiben Frühstücksspeck

4 Hähnchenbrüste

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Für das Dressing:

3 El Sonnenblumenöl

3 El Olivenöl

2 1/2 El Rotweinessig

3 El Orangensaft

1 El Dijonsenf

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

[image: image] 4 Port.

1. Die Eier ca. 8 Minuten hart kochen. Abschrecken, pellen und abkühlen lassen. Romanasalat und Radicchio putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Stücke zerpflücken. Die Tomaten waschen, putzen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Schnittlauch waschen und in feine Ringe schneiden. Den Blauschimmelkäse zerkrümeln. Die Avocado schälen, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in dünne Spalten schneiden. Sofort mit Zitronensaft beträufeln.

2. Den Frühstücksspeck in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten. Die Hähnchenbrüste waschen, trocken tupfen und längs halbieren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver würzen und im Speckfett ca. 10 Minuten gar braten. Aus der Pfanne nehmen und abkühlen lassen. Die hart gekochten Eier in Scheiben schneiden.

3. Die Blattsalate auf vier Tellern anrichten. Darauf die Tomatenscheiben und die Eierscheiben arrangieren. Die Avocadospalten trocken tupfen und darauf verteilen, dann den Käse darüberkrümeln. Die Hähnchenbrüste in mundgerechte Scheiben schneiden und dachziegelartig auf dem Salat arrangieren, die Speckscheiben ebenfalls darauf anrichten. Alles mit den Schnittlauchröllchen bestreuen.

4. Die Ölsorten mit Essig, Orangensaft und Senf kräftig verquirlen. Alles pikant mit Salz und Pfeffer würzen und mit etwas Zucker verfeinern. Über den Salat träufeln.

Pro Portion ca. 670 kcal/2805 kJ, 45 g E, 51 g F, 6 g KH


Fenchelsalat mit Dill
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1 Knolle Fenchel

4 Zweige Dill

20 g grüne Erbsensprossen

Saft von 1/2 Orange

2 El kaltgepresstes Olivenöl

1/2 Tl Kokosblütenzucker

Meersalz

Pfeffer

20 g Pistazien

[image: image] 2 Port.

1. Zuerst Fenchel, Dill und Erbsensprossen gründlich waschen und abtropfen lassen.

2. Den Fenchel halbieren, den Strunk entfernen und mithilfe einer Schneidemaschine oder eines Gemüsehobels in hauchdünne Scheiben schneiden.

3. In einer großen Schüssel den Fenchel mit Orangensaft, Olivenöl, Zucker, Meersalz und Pfeffer würzen und gut vermengen.

4. Anschließend den Dill von den Stängeln zupfen und zusammen mit den Pistazien klein hacken. Beides zusammen mit den Erbsensprossen unter den Fenchel heben und servieren.

Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ, 5 g E, 15 g F, 8 g KH


Superfood-Tabouleh
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6 Frühlingszwiebeln

200 g glatte Petersilie

100 g Minze

1/2 Avocado

100 g Babyspinat

4 mittelgroße Tomaten Saft von 1 unbehandelten Zitrone

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

50 g Pistazien

2 El Chiasamen

15 g getrocknete Goji-Beeren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Petersilie und die Minze waschen, trocken schütteln und grob hacken.

2. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen, das Fruchtfleisch vorsichtig herauslösen und würfeln. Den Spinat waschen, verlesen und trocken schütteln. Die Tomaten waschen, putzen, halbieren und würfeln.

3. Den Zitronensaft in einer großen Schüssel mit dem Olivenöl, Salz und Pfeffer verrühren. Alle vorbereiteten Zutaten sowie Pistazien, Chiasamen und Goji-Beeren in die Schüssel geben und gut vermengen, eventuell nachwürzen. Den Salat ca. 15 Minuten durchziehen lassen, dann servieren.

Pro Portion ca. 238 kcal/996 kJ, 9 g E, 16 g F, 13 g KH


Bunte Tomaten fein gefüllt
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260 g bunte Tomaten

80 g Zucchini

1 Stange Staudensellerie

4 Zweige Thymian

80 g Möhren

1 kleine rote Zwiebel

1 Tl Kapern

2 El fruchtiges, kaltgepresstes Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

[image: image] 2 Portionen

1. Zur Vorbereitung Tomaten, Zucchini, Staudensellerie und Thymian waschen und trocken tupfen.

2. Den oberen Deckel der Tomaten aufschneiden und die Kerne mithilfe eines Kugelausstechers oder kleinen Löffels entfernen.

3. Die Möhren schälen und mit der Zucchini und Sellerie in sehr kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel ebenfalls schälen und in Spalten schneiden. Die Kapern klein hacken und zusammen mit Olivenöl und abgezupften Thymianblättern unter die Gemüsewürfel heben. Mit Meersalz und Pfeffer abschmecken.

4. Anschließend alles in die Tomaten füllen, den Rest auf Tellern verteilen und die Tomaten darauf servieren.

Pro Portion ca. 129 kcal/540 kJ, 3 g E, 9 g F, 9 g KH


Mediterraner Wurstsalat to go

[image: image]

Für den Salat:

50 g Fleischwurst am Stück

30 g Fenchel

60 g Mozzarella

8 g getrocknete Tomaten

6 g Kapern

25 g Radicchio

10 g Rucola

Für das Dressing:

1 Tl Zitronensaft

1/4 Tl Dijonsenf

1/4 Tl Honig

Salz

Pfeffer

3 Tl Olivenöl

[image: image] 1 Portion

1. Die Fleischwurst pellen, halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Den Fenchel waschen, putzen, vierteln, den harten Strunk herausschneiden und hauchdünn hobeln.

2. Den Mozzarella in Stücke schneiden. Die Tomaten würfeln. Die Kapern abtropfen lassen. Radicchio und Rucola waschen, putzen, trocken schleudern und in mundgerechte Stücke zupfen.

3. Für das Dressing den Zitronensaft mit Senf und Honig verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl langsam einrühren.

4. Alle Salatzutaten mit dem Dressing vermischen. Lässt sich gut in einer Lunchbox verpackt mitnehmen.

Pro Portion ca. 407 kcal/1704 kJ, 18 g E, 36 g F, 5 g KH


Asiatischer Hühnchensalat to go

[image: image]

100 g gemischter Salat

1/4 rote Zwiebel

1/4 Chilischote

1/4 Gurke

100 g Hähnchenbrustfilet

Salz

1 El Fischsauce

abgeriebene Schale und Saft von 1/2 unbehandelten Limette

1 Prise Zucker

[image: image] 1 Portion

1. Den Salat waschen und trocken schütteln, große Blätter zerpflücken. Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Chili waschen, putzen, halbieren, entkernen und das Fruchtfleisch fein hacken. Gurke waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden.

2. Das Fleisch waschen und trocken tupfen, dann in eine Pfanne mit etwas kaltem Salzwasser geben, das Wasser zum Kochen bringen und das Fleisch 10 Minuten köcheln lassen. In mundgerechte Stücke schneiden.

3. Für das Dressing die Fischsauce mit Limettenschale, Limettensaft und Zucker verrühren. Zum Mitnehmen das Dressing in ein kleines verschließbares Glas füllen. Die Salatzutaten ebenfalls in ein verschließbares Glas schichten. Den Salat kurz vor dem Essen mit dem Dressing vermischen.

Pro Portion ca. 177 kcal/741 kJ, 28 g E, 2 g F, 11 g KH


Griechischer Salat to go

[image: image]

Saft von 1/4 Zitrone

Salz

Pfeffer

25 ml Olivenöl

1/4 rote Paprikaschote

1/2 Salatgurke

1/4 rote Zwiebel

5 schwarze Oliven mit Stein

3 Cocktailtomaten

60 g Feta

[image: image] 1 Portion

1. Für das Dressing den Zitronensaft mit Salz und Pfeffer würzen und das Olivenöl unter ständigem Rühren in die Mischung einfließen lassen.

2. Paprika waschen, das Kerngehäuse entfernen und in Würfel schneiden. Gurke waschen, vierteln, die Kerne herausschaben und das Fruchtfleisch in feine Scheiben schneiden. Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden. Die Oliven vom Stein befreien und grob hacken. Die Tomaten waschen und vierteln. Den Feta würfeln.

3. Zum Mitnehmen das Dressing in ein verschließbares Glas füllen und die Salatzutaten hineinschichten.

Pro Portion ca. 438 kcal/1834 kJ, 13 g E, 41 g F, 6 g KH


Weißkohlsalat mit Zucchinibällchen

[image: image]

200 g Weißkohl

1 Tl Salz

1/2 El Kokosblütenzucker

1 El Apfelessig

1 El frisch gepresster Orangensaft

1/2 Tl Kreuzkümmel

1/2 Zucchini

4 Zweige Zitronenthymian

1/2 rote Chilischote

1/2 Bund Schnittlauch

150 g Möhren

20 g Pinienkerne

1 El Kokosmehl

Pfeffer

[image: image] 2 Portionen

1. Die äußeren Blätter des Weißkohls sowie den Strunk in der Mitte entfernen und den Kohl in feine Streifen schneiden oder hobeln. In einer Schüssel mit 1/2 Teelöffel Salz, Kokosblütenzucker, Apfelessig, Orangensaft und Kreuzkümmel vermengen und leicht durchkneten. Abgedeckt etwa 30 Minuten ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zucchini, Zitronenthymian, Chili und Schnittlauch waschen und abtropfen lassen. Die Möhren schälen und zusammen mit der Zucchini fein reiben. Die Chili entkernen und mit den Pinienkernen fein hacken. Zu dem geriebenen Gemüse geben und mit Kokosmehl, Thymianblättchen und dem restlichen Salz gründlich verkneten. Mit angefeuchteten Händen zu 10 kleinen Bällchen formen.

3. Vor dem Servieren den Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Den marinierten Kohlsalat mit Pfeffer abschmecken und auf Tellern verteilen, die Bällchen darauf anrichten, mit etwas Kohlsud beträufeln und mit Schnittlauch bestreuen.

Pro Portion ca. 148 kcal/620 kJ, 7 g E, 7 g F, 14 g KH


Zoodles-Salat mit Roquefort und Walnüssen

[image: image]

2 große Zucchini (ca. 500 g)

Salz

50 g getrocknete Tomaten in Öl

50 g Walnüsse

50 g Roquefort

1 Knoblauchzehe

150 g Schafsjoghurt Saft von 1/2 Zitrone

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die Zucchini waschen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Zucchininudeln salzen und beiseitestellen.

2. Die getrockneten Tomaten auf Küchenpapier abtropfen lassen und anschließend in dünne Streifen schneiden. Die Walnüsse grob hacken. Den Roquefort klein würfeln. Den Knoblauch schälen und fein hacken und mit dem Schafsjoghurt und dem Zitronensaft verrühren. Den Roquefort und die getrockneten Tomaten unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Die Zucchininudeln mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Mit der Roquefortsauce auf Tellern anrichten. Mit den Walnüssen bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 219 kcal/917 kJ, 8 g E, 18 g F, 6 g KH


Räucherlachssalat mit bunten Gemüsenudeln und Limettendressing

[image: image]

Für den Salat:

150 g Babyspinat

200 g Räucherlachs

1 kleines Bund Radieschen

1 Rote Bete

1/2 Gurke

Für das Limettendressing:

2 El Olivenöl

2 El Apfelessig

1 El Honig

150 g saure Sahne

1 Tl Dijonsenf

abgeriebene Schale und Saft von

1 unbehandelten Limette

2 El fein gehackter Dill

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Den Blattspinat verlesen, waschen und trocken schütteln. Den Räucherlachs in Streifen schneiden. Die Radieschen waschen und putzen. Die Rote Bete (Küchenhandschuhe tragen!) und die Gurke schälen, die Enden abschneiden. Zuerst Radieschen und Gurke, dann die Rote Bete mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, Gurken- und Betenudeln zwischendurch kürzen.

2. Für das Dressing alle Zutaten verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Blattspinat auf Tellern anrichten, die Gemüsenudeln darauf verteilen und die Lachsstreifen darüberlegen. Mit dem Dressing beträufeln und sofort servieren.

Pro Portion ca. 208 kcal/871 kJ, 13 g E, 12 g F, 11 g KH


Marinierte Kürbisspaghetti mit Ricotta und Kürbiskernen
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Für die Spaghetti:

60 g Kürbiskerne

10 Salbeiblätter

1 Butternusskürbis (ca. 600 g)

Salz

250 g Ricotta

Für die Marinade:

4 El Olivenöl

3 El Apfelessig

1 Tl Dijonsenf

1 El Honig

Salz

Pfeffer

Außerdem:

3–4 El Kürbiskernöl zum Servieren

[image: image] 4 Port.

1. Die Kürbiskerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett rösten, dann beiseitestellen. Den Salbei waschen und grob hacken.

2. Den Butternusskürbis halbieren und schälen. Das obere Ende abschneiden. Mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch die Nudeln kürzen. Die Kürbisspaghetti ca. 1 Minute in Salzwasser blanchieren, abseihen, abschrecken und abtropfen lassen.

3. Für die Marinade Öl, Essig, Senf und Honig verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4. Die Kürbisspaghetti mit der Marinade vermischen und auf Tellern anrichten. Den Ricotta in Klecksen darüber verteilen. Mit Kürbiskernen und Salbei bestreuen, das Kürbiskernöl darüberträufeln und servieren.

Pro Portion ca. 397 kcal/1662 kJ, 12 g E, 34 g F, 12 g KH


Reisnudelsalat
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8 Reisblätter (22 cm Ø)

1 Scheibe frischer Ingwer

1 Knoblauchzehe

2 El kaltgepresstes Olivenöl

2 El rohe Sojasauce

Pfeffer

60 g Rucola

3 rote Frühlingszwiebeln

1/2 Papaya

40 g Erdnüsse

[image: image] 2 Portionen

1. Die getrockneten Reisblätter in kaltem Wasser ca. 5 Minuten einweichen.

2. In der Zwischenzeit für die Vinaigrette Ingwer und Knoblauch schälen und beides klein hacken. Mit Olivenöl und Sojasauce kräftig verrühren. Mit Pfeffer abschmecken.

3. Die Reisblätter abtropfen lassen, auf einem Küchenbrett flach auslegen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Diese in einer Schüssel mit der Vinaigrette verrühren und ziehen lassen.

4. Anschließend den Rucola und die Frühlingszwiebeln waschen und trocken schütteln. Die Papaya schälen und entkernen. Die Papaya in kleine Würfel, die Frühlingszwiebeln in schräge Scheiben schneiden. Die Erdnüsse grob hacken und alle Zutaten unter die Reisnudeln heben und servieren.

Pro Portion ca. 268 kcal/1122 kJ, 8 g E, 20 g F, 15 g KH


Sprossentürmchen mit Roter Bete
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1/2 Avocado

1 Tl Limettensaft

100 g Rote Bete

1/2 rote Chilischote

1 dünne Scheibe frischer Ingwer 1 1/2 El kaltgepresstes Olivenöl

1 Tl Apfelessig 2 El Radieschensprossen

2 El Erbsensprossen 2 El gemischte Sprossenkeime

Meersalz

Pfeffer

[image: image] 2 Portionen

1. Die Avocado schälen, entkernen, in kleine Würfel schneiden und mit Limettensaft beträufeln. Die Rote Bete mit Küchenhandschuhen schälen und in feine Streifen schneiden.

2. Für die Vinaigrette die Chili waschen und entkernen, den Ingwer schälen und beides fein hacken. Zusammen mit Olivenöl und Apfelessig gründlich verrühren und kurz durchziehen lassen.

3. Anschließend mithilfe eines Anrichterings zuerst die Avocadowürfel, danach die Rote-Bete-Streifen anrichten und mit den Sprossen und Sprossenkeimen abschließen. Die Vinaigrette darüber verteilen, mit Meersalz und Pfeffer verfeinern und servieren.

Pro Portion ca. 134 kcal/561 kJ, 2 g E, 11 g F, 6 g KH


Kopfsalat-Wrap mit Gemüsenudeln und Erdnuss-Dip

[image: image]

Für den Erdnuss-Dip:

120 g Erdnussmus

Saft von 1 Limette

abgeriebene Schale von

1/2 unbehandelten Limette

1 El Agavendicksaft

Salz

1/2 Tl getrocknete Chiliflocken

Für die Wraps:

8 Blätter Kopfsalat

1 Gurke

1 weißer Rettich

1 Bund Radieschen

50 g Erdnüsse

[image: image] 8 Stk.

1. Für den Erdnuss-Dip alle Zutaten mit 60 ml Wasser verquirlen, bis alles eine sämige Konsistenz hat.

2. Die Kopfsalatblätter waschen und trocken schütteln. Die Gurke und den Rettich schälen, die Enden abschneiden und das Gemüse halbieren. Die Radieschen waschen und putzen.

3. Gurke, Radieschen und Rettich mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, Gurken- und Rettichspaghetti zwischendurch kürzen. Alles auf den Kopfsalatblättern verteilen. Die Erdnüsse darauf verteilen und je mit 1 Esslöffel Erdnuss-Dip beträufeln.

4. Die Seiten vom Kopfsalat einschlagen und vom Strunk aus alles zu einem Wrap aufrollen. Mit einem Zahnstocher fixieren und die Wraps mit dem restlichen Erdnuss-Dip servieren.

Pro Stück ca. 145 kcal/607 kJ, 7 g E, 10 g F, 6 g KH


Spieße mit Zucchini-Röllchen
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130 g Mandeln

1 Zucchini

1 El Salz

1/2 rote Chilischote

100 g Babyspinat

6 Radieschen

2 Aprikosen

150 ml Mandelmilch

3 Tl Limettensaft

1 Tl geräuchertes Paprikapulver

1 Beet Rote-Rettich-Kresse

40 g gemischte Sprossen

2 El kaltgepresstes Olivenöl

Pfeffer

[image: image] 2 Port.

1. Am Vortag die Mandeln mit reichlich Wasser bedecken und quellen lassen.

2. Zur Vorbereitung der Röllchen die Zucchini waschen und längs in 12 dünne Scheiben (ca. 2–3 mm) schneiden. Mit Salz bestreuen und etwa 10 Minuten ziehen lassen.

3. In der Zwischenzeit Chili, Spinatblätter, Radieschen und Aprikosen waschen und abtropfen lassen.

4. Chili entkernen, Mandeln durch ein Sieb abgießen und zusammen mit Mandelmilch, 1 Teelöffel Limettensaft und Paprikapulver fein pürieren. Kresse unterheben.

5. Für den Salat die Aprikosen entkernen und in kleine Würfel, die Radieschen in Scheiben schneiden. Mit dem Babyspinat und den Sprossen vermengen.

6. Anschließend eine Vinaigrette aus Olivenöl, Pfeffer und restlichen Limettensaft rühren und über den Salat geben.

7. Nun das Salz von den Zucchinischeiben waschen und die Mandelcreme auf die Scheiben streichen. Aufrollen und je 3 Röllchen auf einen Spieß stecken. Zusammen mit dem Spinatsalat servieren.

Pro Portion ca. 563 kcal/2357 kJ, 22 g E, 46 g F, 16 g KH


Rote-Bete-Brokkoli-Salat mit Hähnchen
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400 g Brokkoli

Salz

5 El Olivenöl

4 Hähnchenbrüste ohne Haut (à ca. 200 g)

Pfeffer

1 rote Zwiebel

2 Rote Bete

100 g Babyspinat

1 Bund Basilikum

1 Avocado

1 Knoblauchzehe

25 g Walnusshälften

Saft und Schale von

1 unbehandelten Zitrone

1/2 Tl Honig

1/2 Tl Dijonsenf

2 El Sesamsamen

[image: image] 4 Port.

1. Den Brokkoli waschen, putzen und in kleine Röschen zerteilen. In kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, dann abschrecken und abtropfen lassen. In 1 Esslöffel Olivenöl rundum braten, bis die Röschen leicht Farbe bekommen haben. Beiseitestellen und abkühlen lassen.

2. Das Fleisch waschen und trocken tupfen, dann salzen und pfeffern. Die rote Zwiebel schälen, halbieren und in feine Ringe schneiden. 1 Esslöffel Olivenöl in die heiße Pfanne geben und die Hähnchenbrüste darin von beiden Seiten ca. 4 Minuten gar braten, dabei 1 Minute vor Ende der Bratzeit die Zwiebeln dazugeben und mitbraten. Beiseitestellen und abkühlen lassen, dann das Fleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Die Rote Bete waschen, schälen und grob raspeln. Den Spinat waschen, verlesen und trocken schleudern.

3. Für die Avocadocreme das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Einige Blättchen zur Dekoration beiseitelegen, die restlichen in einen Mixer geben. Die Avocado halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch herauslösen. Die Knoblauchzehe schälen und zusammen mit der Avocado, den Walnusshälften, 1 Esslöffel Öl, 1 Esslöffel Zitronensaft, 2–3 Esslöffeln kaltem Wasser, Salz und Pfeffer zum Basilikum geben und alles fein pürieren (alternativ einen Pürierstab verwenden).

4. Den restlichen Zitronensaft mit dem Honig und dem Senf verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das restliche Olivenöl einrühren.

5. Brokkoli und Spinat mit dem Dressing verrühren, dann auf vier Tellern verteilen. Die Rote Bete darübergeben, dann das Hähnchenfleisch mit den Zwiebeln darauf anrichten. Die Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett rösten. Mit den Zitronenzesten vermengen und über den Salat streuen. Jeweils einen Klecks Avocadocreme auf die Teller setzen und den Salat servieren.

Pro Portion ca. 522 kcal/2186 kJ, 54 g E, 26 g F, 17 g KH


Temaki mit Brokkolireis

[image: image]

140 g Brokkoli

1 Prise Meersalz

15 g Kokosblütenzucker

2 g frisch geriebener Meerrettich

1 Tl Mirin

1/2 rote Paprikaschote

1 Stange Staudensellerie

1/4 Apfel

2 Noriblätter (19 x 21 cm)

2 El Sesamsamen

3 El rohe Sojasauce

[image: image] 8 Stk.

1. Zur Vorbereitung die Brokkoliröschen mit nur wenig Stielansatz abschneiden und zusammen mit Meersalz und 1 Prise Kokosblütenzucker grob pürieren, sodass eine reisähnliche Struktur entsteht. Den fein geriebenen Meerrettich mit Mirin unter den Brokkolireis mischen.

2. Anschließend Paprika, Staudensellerie und Apfel gründlich waschen. Paprika und Apfel entkernen und zusammen mit dem Staudensellerie in etwa 7–8 cm lange Stifte schneiden. Nun die Noriblätter mit einer Schere vierteln und den restlichen Kokosblütenzucker mit 50 ml Wasser in einer kleinen Schale anrühren.

3. Zum Füllen der Noriblätter jeweils ein kleines Quadrat auf eine saubere Arbeitsfläche legen und mit dem Zuckerwasser einpinseln. Jeweils 1 1/2 Esslöffel Brokkoli auf dem Blatt verteilen, sodass rechts und links ein etwa 2 cm breiter Rand frei bleibt. Anschließend je ein Stück Paprika, Staudensellerie und Apfel diagonal auf den Brokkolireis legen und über die rechte untere Ecke fest aufrollen, sodass kleine Temaki-Tüten entstehen.

4. Abschließend den Sesam auf einem Teller verteilen, die Temaki noch einmal mit etwas Zuckerwasser von außen einpinseln und im Sesam wenden.

5. Mit Sojasauce servieren.

Pro Stück ca. 36 kcal/151 kJ, 2 g E, 1 g F, 4 g KH


Mediterraner Salat mit Feta und Walnüssen
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600 g weißer oder violetter Spargel

200 g Tomaten

1 Bund glatte Petersilie

100 g Schafskäse

4 El Walnus söl

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

4 El Rapsöl

2 El Aceto balsamico

30 g Walnusshälften

1/2 El Rotweinessig

[image: image] 4 Portionen

1. Den Spargel schälen und die holzigen Enden abschneiden. Spargel waschen und abtropfen lassen. Die Stangen schräg in ca. 1 cm große Stücke schneiden. Tomaten waschen und vierteln, die Stielansätze entfernen. Petersilie waschen, trocken schütteln. Die Blätter von den Stielen zupfen und klein schneiden. Schafskäse in kleine Würfel schneiden.

2. 3 Esslöffel Walnussöl bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne erhitzen. Spargelstücke darin unter Rühren 5 Minuten braten, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. 2 Esslöffel Rapsöl und Balsamicoessig in die Pfanne geben und einmal kurz aufkochen lassen. Die Pfanne vom Herd ziehen.

3. Für die Vinaigrette restliches Raps- und Walnussöl, Rotweinessig, Salz und Pfeffer verrühren. Tomaten auf Tellern anrichten, mit Petersilie bestreuen und die Spargelstücke darauflegen. Schafskäsewürfel darauf verteilen. Die Vinaigrette darüberträufeln und mit Walnüssen garniert servieren.

Pro Portion ca. 294 kcal/1231 kJ, 8 g E, 25 g F, 9 g KH


Spargelsalat auf toskanische Art
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500 g weißer Spargel

Salz

150 g Kirschtomaten

125 g Mozzarella

4 Stängel Basilikum

4 El Aceto balsamico

6 El Olivenöl

Pfeffer

1 Avocado

[image: image] 4 Portionen

1. Den Spargel schälen, die holzigen Enden abschneiden und in Salzwasser garen. Die Kirschtomaten waschen und halbieren, den Mozzarella in dünne Scheiben schneiden.

2. Die Basilikumzweige waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und hacken. Basilikum mit Balsamicoessig, Olivenöl und etwas Pfeffer verrühren.

3. Avocado halbieren, entsteinen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Spargelstangen halbieren. Spargel, Mozzarella, Avocado und Tomaten anrichten und die Vinaigrette darüberträufeln.

Pro Portion ca. 310 kcal/1298 kJ, 9 g E, 28 g F, 6 g KH


Garten-Wildkräuter-Salat
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2 Cocktailtomaten

1 kleine Salatgurke

120 g Rucola

40 g Löwenzahn

20 g Sauerampfer

3 große Bärlauchblätter

1 fein gehackte Schalotte

1/2 Tl Dijonsenf

3 El weißer Aceto balsamico

4 El Kürbiskernöl

1 Prise Zucker

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die Cocktailtomaten waschen und vierteln. Die Gurke mit einem Sparschäler in Streifen abschälen und in Scheiben schneiden. Den Salat und die Kräuter putzen bzw. waschen und trocken schütteln. Grob zerzupfen.

2. Die übrigen Zutaten zu einem Dressing verrühren, abschmecken und mit dem Salat mischen.

3. Salat und Kräuter wählen Sie nach Saison und Belieben.

Pro Portion ca. 138 kcal/578 kJ, 2 g E, 10 g F, 3 g KH


Chicorée & Feigen auf Rucola
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4 Stauden Chicorée

4 frische Feigen

7 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

2 Bund Rucola

2 El weißer Aceto balsamico

Öl für die Grillschale

[image: image] 4 Portionen

1. Den Chicorée waschen, putzen und der Länge nach halbieren. Die Feigen längs vierteln. Beides mit den Schnittflächen nach oben in eine leicht geölte Alu-Grillschale legen und mit 3 Esslöffeln Olivenöl beträufeln. Den Chicorée salzen und pfeffern. Beides 5–8 Minuten im geschlossenen Kugelgrill grillen.

2. Den Rucola waschen, putzen und trocken schleudern. Das restliche Öl mit dem Essig verrühren, salzen und pfeffern. Chicorée und Feigen auf einem Bett von Rucola servieren und das Dressing darüberträufeln.

Pro Portion ca. 308 kcal/1290 kJ, 3 g E, 25 g F, 16 g KH


Griechischer Salat mit Gemüsenudeln und Schafskäse
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Für den Salat:

200 g Schafskäse

100 g Cocktailtomaten

4 Stängel Minze

2 rote Zwiebeln

2 Gurken

1 Bund Radieschen

Für das Dressing:

3 El Olivenöl

2 El Aceto balsamico

1 El Dijonsenf

1 El Honig

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Den Schafskäse klein würfeln. Die Tomaten waschen, trocknen, putzen und vierteln. Die Minze waschen, trocken schütteln, die Blätter fein hacken. Zwiebeln und Gurken schälen, die Enden abschneiden. Die Radieschen waschen und putzen. Zwiebeln und Radieschen mit dem Spiralschneider in dünne Gabelspaghetti schneiden. Die Gurke in breite Bandnudeln schneiden, zwischendurch die Gurkennudeln kürzen.

2. Für das Dressing alle Zutaten mit 4 Esslöffeln Wasser verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Die Gurkennudeln auf Tellern anrichten, den Schafskäse und die Tomaten darauf verteilen und mit den Radieschennudeln und den Zwiebelstreifen belegen. Die Minze darüberstreuen, mit dem Dressing beträufeln und servieren.

Pro Portion ca. 264 kcal/1105 kJ, 10 g E, 20 g F, 9 g KH


Gefüllte Radicchio-Schiffchen

[image: image]

1/2 Treviso-Radicchio

50 g Feldsalat

50 g grüne Oliven ohne Stein

30 g Macadamianüsse

1 Grapefruit

50 g getrocknete Tomaten in Öl

1 El kaltgepresstes Olivenöl

Meersalz

Pfeffer

2 El weißes Mandelmus

[image: image] 2 Portionen

1. Die Blätter des Radicchio einzeln abtrennen und zusammen mit dem Feldsalat gründlich waschen. Beides gut abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit die Oliven vierteln und die Macadamianüsse grob hacken. Die Grapefruit schälen, filetieren und in kleine Stücke schneiden.

3. Für die Sauce die getrockneten Tomaten grob schneiden und zusammen mit 100 ml Wasser und Olivenöl pürieren.

4. Anschließend den Feldsalat zusammen mit Oliven, Nüssen und Grapefruitfilets in einer Schüssel vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

5. Den Salat auf die Radicchio-Schiffchen verteilen und mit der Tomatensauce sowie dem Mandelmus verfeinern.

Pro Portion ca. 485 kcal/2031 kJ, 12 g E, 41 g F, 13 g KH


Bunter Cole-Slaw mit Tahin-Dressing

[image: image]

1/2 Weißkohl

1/2 Rotkohl

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 mittelgroße Möhren

1 kleine Knoblauchzehe

Saft von 1 Zitrone

60 g Tahin (Sesammus)

1–2 El Ahornsirup

Salz

Pfeffer

2 El schwarzer Sesamsamen

[image: image] 4 Portionen

1. Vom Weißkohl und Rotkohl die äußeren Blätter entfernen, den Kohl halbieren und dabei den Strunk entfernen. Alles in feine Streifen schneiden. Die Paprikaschoten putzen, waschen und trocken tupfen. In dünne Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und schräg in Ringe schneiden. Die Möhren schälen, die Enden abschneiden und mit dem Spiralschneider in dünne Spaghetti schneiden, zwischendurch kürzen.

2. Für das Dressing die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Mit Zitronensaft, Tahin, Ahornsirup, Salz und Pfeffer sowie 50 ml Wasser verrühren, bis die Masse eine sämige Konsistenz hat.

3. Das Gemüse in einer großen Schüssel mit dem Tahin-Dressing vermischen. Den schwarzen Sesam darüberstreuen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 110 kcal/461 kJ, 4 g E, 3 g F, 14 g KH


Rote-Bete-Salat mit Heringshäckerle

[image: image]

1 Schalotte

1 Apfel

120 g Rote Bete (vorgegart)

1 El Olivenöl

1 Tl Zitronensaft

1 Tl abgeriebene Schale von

1 unbehandelten Orange

1 Prise Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

200 g Heringsfilets

3 Zweige Dill

200 g griechischer Joghurt

[image: image] 8 Port.

1. Die Schalotte schälen und fein würfeln. Den Apfel waschen, entkernen und eine Hälfte mit der Roten Bete in kleine Würfel schneiden. Die andere Apfelhälfte in feine Spalten schneiden.

2. Das Olivenöl mit Zitronensaft und Orangenschale verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen und unter den Rote-Bete-Salat heben.

3. Für das Häckerle die Heringsfilets in kleine Würfel schneiden, den Dill von den Stängeln zupfen und klein hacken. Beides miteinander mischen.

4. Zum Anrichten 8 kleine Gläser gleichmäßig mit dem Rote-Bete-Salat füllen, den griechischen Joghurt darauf verteilen und zum Schluss mit den Heringswürfeln abschließen. Mit den zur Seite gelegten Apfelspalten garnieren.

Pro Portion ca. 111 kcal/465 kJ, 5 g E, 7 g F, 6 g KH


Cole Slaw

[image: image]

1 kleiner Weißkohl

2–3 kleine Möhren

2 Schalotten

150 g Naturjoghurt

50 g Salatmayonnaise

Saft von 1/2 Zitrone

1 El Apfelessig

1 El Zucker

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die äußeren Blätter des Weißkohls entfernen. Den Kohl in grobe Stücke teilen und die Blätter in kleine Rauten schneiden. Die Möhren putzen, schälen und reiben. Die Schalotten schälen und würfeln.

2. Die übrigen Zutaten zu einer Salatcreme verrühren und mit dem Gemüse mischen. Der Salat sollte nicht zu „trocken“ sein. In den Kühlschrank stellen und 1 Stunde durchziehen lassen.

3. Den Salat etwa 15 Minuten vor dem Servieren wieder aus dem Kühlschrank nehmen, damit er nicht zu kalt ist.

Pro Portion ca. 167 kcal/699 kJ, 6 g E, 8 g F, 16 g KH


Bunter Salat mit Steakstreifen

[image: image]

4 Rindersteaks (à ca. 120 g)

2–3 Knoblauchzehen

6 El Sojasauce

2 El Sherry

11 El Rapsöl

1 cm frischer Ingwer

2 El geröstetes Sesamöl

2 Tl Limettensaft

4 Frühlingszwiebeln

2 Möhren

250 g Babyspinat

[image: image] 4 Portionen

1. Die Steaks waschen und trocken tupfen. Knoblauch schälen und fein hacken. 5 Esslöffel Sojasauce, Sherry, 5 Esslöffel Öl und Knoblauch verrühren und die Steaks darin abgedeckt mindestens 30 Minuten, am besten über Nacht, marinieren lassen.

2. Für das Salatdressing den Ingwer schälen und sehr fein hacken. 4 Esslöffel Rapsöl mit Sesamöl, Limettensaft, restlicher Sojasauce und Ingwer zu einem Dressing verrühren.

3. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Möhren schälen, putzen und in feine Stifte schneiden. Spinat waschen, putzen und trocken schleudern.

4. Das restliche Rapsöl in einer Pfanne erhitzen und die Steaks darin von jeder Seite 3–4 Minuten braten. Leicht abkühlen lassen, dann in Streifen schneiden.

5. Spinat und Möhren mit 2/3 des Dressings vermischen. Den Salat mit den Steakstreifen und den Frühlingszwiebeln anrichten. Mit dem restlichen Dressing beträufelt servieren.

Pro Portion ca. 490 kcal/2052 kJ, 29 g E, 39 g F, 7 g KH


Feldsalat mit Krabben

[image: image]

100 g Brombeeren

1 Zweig Rosmarin

1 Tl Aceto balsamico

3 El Olivenöl

2 Tl Honig

Salz

Pfeffer

100 g Feldsalat

1 große Möhre

100 g küchenfertige Nordseekrabben (alternativ Garnelen)

1 El kernige Haferflocken

[image: image] 2 Portionen

1. Brombeeren vorsichtig waschen und trocken tupfen. Rosmarin waschen, trocken schütteln, Nadeln abzupfen und fein hacken. 1 Esslöffel Brombeeren mit Balsamico, Öl, Honig und Rosmarin zu einem Dressing pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Den Feldsalat waschen und trocken schütteln. Möhre putzen, nach Belieben schälen und schräg in dünne Scheiben schneiden. Krabben unter fließendem Wasser abspülen und trocken tupfen. Haferflocken in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten.

3. Den Feldsalat mit Möhren, den restlichen Brombeeren, Krabben und Haferflocken anrichten und mit Dressing beträufelt servieren.

Pro Portion ca. 260 kcal/1089 kJ, 12 g E, 17 g F, 18 g KH


Chorizo-Kohl-Salat
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1 Brokkoli

1 kleiner Blumenkohl

Salz

1 rote Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe

1/2 rote Chilischote

250 g Chorizo Kokosöl zum Braten

2 El Rotweinessig

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Brokkoli und Blumenkohl putzen, waschen und in Röschen teilen. Die Stiele schälen und in Stücke schneiden. Das Gemüse in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten blanchieren.

2. Die Zwiebel schälen und würfeln. Den Knoblauch schälen und in feine Scheiben schneiden. Die Chili waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen und das Fruchtfleisch sehr fein würfeln. Die Chorizo in Scheiben schneiden.

3. Das Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch, Chili und Chorizo unter gelegentlichem Rühren bei mittlerer Hitze darin leicht braun braten. Dann mit dem Essig ablöschen.

4. Das blanchierte Gemüse darübergeben und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion ca. 347 kcal/1453 kJ, 13 g E, 29 g F, 8 g KH


Rote-Bete-Salat mit Steinpilzen und Pfirsichen
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400 g gekochte Rote Bete

300 g kleine feste Steinpilze

2 reife Pfirsiche

30 g Pinienkerne

1/2 Bund Rucola

2 El frisch gepresster Zitronensaft

100 ml klare Gemüsebrühe

6 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Port.

1. Die Rote Bete schälen und in dünne Scheiben schneiden (dabei am besten Handschuhe tragen, da Rote Bete stark färbt). Die Steinpilze je nach Größe halbieren oder vierteln. Die Pfirsiche waschen, halbieren und die Steine entfernen. Die Pfirsichhälften in dünne Spalten schneiden. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten. Den Rucola putzen, waschen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Zitronensaft, Gemüsebrühe und 4 Esslöffel Olivenöl zu einem Dressing rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Steinpilze darin anbraten. Mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Steinpilze, Pfirsiche und Rote Bete in eine Schüssel geben und mit dem Dressing mischen.

4. Die Rucolablätter auf Tellern verteilen und den Salat darauf anrichten. Mit den gerösteten Pinienkernen bestreuen.

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ, 8 g E, 19 g F, 16 g KH


Thai-Hähnchen-Salat mit Chinakohl to go
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2 kleine Möhren

Salz

3 El Reisessig

4 Tl brauner Zucker

2 Kaffir-Limettenblätter

200 g Hähnchenbrustfilet

Pfeffer

2 El Kokosfett

2 unbehandelte Limetten

150 g Chinakohl

2 Stängel Thai-Minze

1/2 Bund Koriander

30 g Erdnüsse

1 rote Chilischote

1 Knoblauchzehe

1/2 cm frischer Ingwer

2 El Fischsauce

1 El helles Sesamöl

[image: image] 2 Port.

1. Die Möhren putzen, schälen und grob raspeln. Dann in eine Schüssel geben. 150 ml Wasser mit etwas Salz, 2 Esslöffeln Reisessig, 3 Teelöffeln braunem Zucker und Kaffir-Limettenblättern aufkochen. Kochend heiß über die Möhren gießen und alles abgedeckt ca. 1 Stunde ziehen lassen. Dann in ein Sieb abgießen.

2. Das Hähnchenbrustfilet waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. Im erhitzten Kokosfett von allen Seiten ca. 10 Minuten gar braten. Währenddessen die Limetten heiß waschen, trocknen und 1 Teelöffel Schale abreiben. Über die Hähnchenbrüste streuen. Die Hähnchenbrüste abkühlen lassen, dann in feine Streifen schneiden.

3. Den Chinakohl putzen, waschen, trocken schleudern und in mundgerechte Streifen schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schleudern und die Blättchen abzupfen. Die Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, dann abkühlen lassen. Die Chilischote halbieren, putzen, innen und außen waschen und fein hacken. Knoblauch und Ingwer schälen und ebenfalls fein hacken. Chili, Knoblauch, Ingwer, Fischsauce, Limettensaft, restlichen braunen Zucker und Sesamöl miteinander verquirlen.

4. Das Dressing auf zwei Gläser verteilen. Darauf die Möhren geben, dann das Hühnchen, die Kräuterblätter, den Chinakohl und zum Schluss die Erdnüsse. Vor dem Essen kräftig schütteln.

Pro Portion ca. 440 kcal/1842 kJ, 29 g E, 24 g F, 25 g KH


Spinatsalat mit Forellenfilet to go
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300 g Butternusskürbis

2 Tl Rapsöl

Salz

Pfeffer

100 g Babyspinat

2 geräucherte Forellenfilets

1 Avocado

2 El Zitronensaft

Saft von 1/2 Orange

1 Tl Honigsenf

2 El Olivenöl

[image: image] 2 Port.

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Kürbis schälen, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Stücke teilen. In einer Schüssel mit dem Rapsöl mischen, dann salzen und pfeffern. Auf dem Backblech verteilen und ca. 18 Minuten im Ofen garen. Herausnehmen und abkühlen lassen.

2. Den Spinat putzen, waschen und trocken schleudern. Aus den Forellenfilets letzte Gräten entfernen, dann in mundgerechte Stücke teilen. Die Avocado halbieren, den Stein herausnehmen und das Fruchtfleisch mit einem Löffel herauslösen. In mundgerechte Stücke teilen und mit 1 Esslöffel Zitronensaft mischen.

3. Restlichen Zitronensaft mit Orangensaft, Honigsenf und Olivenöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer vorsichtig würzen (das Forellenfilet ist bisweilen schon recht salzig). Dann auf zwei kleine Schraubgläser aufteilen. Auf zwei große Gläser zuerst den Kürbis verteilen, dann die Avocado, das Forellenfilet und zum Schluss den Spinat. Bis zum Servieren kalt stellen. Vor dem Servieren das Dressing darübergießen und kräftig schütteln oder alles in einer Schüssel mischen.

Pro Portion ca. 425 kcal/1783 kJ, 24 g E, 31 g F, 13 g KH


[image: image] Frühstück

Starten Sie fit in den Tag mit einem
Low-Carb-Saatenbrötchen mit leckerer
Schafskäsecreme oder einem Erdbeer-
Eiweiß-Smoothie. Und verwöhnen Sie
sich sonntags mit fluffigen Pancakes oder
Avocado-Booten mit Spiegelei.


Kürbis-Eiweißbrot
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450 g Moschuskürbis, ersatzweise

Butternusskürbis (küchenfertig gewogen)

4 Eier

1/2 Tl Salz

frisch geriebene Muskatnuss

60 ml Olivenöl

300 g Mandelmehl

1 Tl Weinstein-Backpulver

Außerdem:
Butter für die Form
Kürbiskerne zum Bestreuen

[image: image] 12 Scheiben

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Kastenform (26 cm lang) gut einfetten. Den Kürbis waschen, schälen, putzen und abwiegen. Das Kürbisfleisch fein raspeln. Kürbisraspel, Eier, Salz, Muskat und Olivenöl miteinander verrühren. Das Mandelmehl mit dem Backpulver vermischen und gründlich unter die Kürbismasse rühren. Den Teig in die gefettete Form geben und Kürbiskerne darüberstreuen.

2. Im vorgeheizten Backofen etwa 1 Stunde 30 Minuten backen, dabei regelmäßig kontrollieren, dass das Brot nicht verbrennt (Stäbchengarprobe nach 60 Minuten Backzeit regelmäßig machen). Gegebenenfalls das Brot mit Alufolie bedeckt fertig backen.

3. Das Kürbis-Eiweißbrot mindestens 60 Minuten in der Form abkühlen lassen, erst dann daraus lösen.

Pro Brotscheibe ca. 168 kcal/703 kJ, 14 g E, 9 g F, 4 g KH


Tomaten-Paprika-Brot
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1 rote Paprikaschote

100 g getrocknete Tomaten

400 g Magerquark

6 Eier

80 g gemahlene Mandeln

20 g Mandelmehl

100 g Sesamsamen

60 g gemahlene Leinsamen

2 Tl Weinstein-Backpulver

Salz

etwas Chilipulver

Außerdem:
Kürbiskerne zum Bestreuen

[image: image] 24 Scheiben

1. Den Backofen auf Grillfunktion vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Die Paprikaschote waschen, abtrocknen und im Ofen so lange grillen, bis die gesamte Haut schwarz verbrannt ist. Herausnehmen und den Backofen auf 150 °C herunterschalten. Die Paprikaschote in ein feuchtes Tuch wickeln, etwas abkühlen lassen, dann die Haut abziehen und putzen. Das gegrillte Paprikafruchtfleisch in Würfel schneiden. Die getrockneten Tomaten würfeln.

3. Den Quark und die Eier glatt rühren, dann Mandeln, Mandelmehl, Sesam, Leinsamen und Backpulver einrühren. Die Paprika- und Tomatenwürfel unterheben und mit Salz und Chilipulver abschmecken.

4. Den Teig in 2 Portionen auf das Backpapier geben und mit feuchten Händen zu Laiben formen. Mit Kürbiskernen bestreuen und die Brote ca. 1 Stunde 10 Minuten backen.

Pro Brotscheibe ca. 96 kcal/403 kJ, 6 g E, 6 g F, 3 g KH


Saatenbrötchen
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250 g Sahne-Naturjoghurt (10 % Fett)

3 Eier

1 Tl Aceto balsamico

100 g Haferkleie

50 g Sojamehl

2 Tl Weinstein-Backpulver

1/2 Tl Johannisbrotkernmehl

20 g Sesamsamen

20 g geschroteter Leinsamen

20 g geschälter Hanfsamen

15 g Sonnenblumenkerne

Salz

[image: image] 4 Stück

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Den Joghurt mit den Eiern und dem Essig glatt rühren. Haferkleie, Sojamehl, Backpulver und Johannisbrotkernmehl miteinander vermischen und in die Joghurtmasse rühren.

3. Die Saaten vermischen, 1 gehäuften Esslöffel davon beiseitestellen, den Rest in den Teig rühren. Den Teig mit Salz abschmecken und 20 Minuten quellen lassen.

4. Aus dem Teig mit feuchten Händen Brötchen formen und aufs Backblech setzen. Mit einem Messer die Oberfläche einmal einschneiden und die Brötchen mit der Saatenmischung bestreuen. Im Backofen etwa 30 Minuten goldbraun backen.

Pro Stück ca. 380 kcal/1591 kJ, 22 g E, 22 g F, 19 g KH


Low-Carb-Brot mit Leinsamen
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50 g Leinsamenmehl oder geschrotete Leinsamen

40 g Sojamehl

120 g Gluten

1 Ei

1 El zimmerwarme Butter

50 ml Sahne

Salz

1 Tl Brotgewürz

10 g Hefe Fett für die Form

[image: image] 1 kleines Brot (Kastenform 25 cm)

1. Leinsamenmehl bzw. geschrotete Leinsamen mit Sojamehl, Gluten, Ei, Butter, Sahne, 1 Prise Salz und Brotgewürz in eine Schüssel geben und vermischen. Hefe zerbröseln und in 40 ml lauwarmem Wasser auflösen. Zu den restlichen Zutaten geben.

2. Alles mit den Knethaken des Handrührgeräts mindestens 3–5 Minuten zu einem homogenen Teig verkneten, bis alle Zutaten gut miteinander vermengt sind und sich der Teig vom Schüsselrand löst. Noch einmal kräftig mit den Händen auf einer bemehlten Arbeitsfläche durchkneten, dann abgedeckt an einem warmen Ort 30–60 Minuten gehen lassen.

3. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Kastenform (25 cm) einfetten. Den Teig noch einmal durchkneten, dann in der Form verteilen und auf der mittleren Schiene ca. 35 Minuten backen.

Pro Brot ca. 1160 kcal/4856 kJ, 135 g E, 61 g F, 16 g KH


Leinsamenbrötchen

[image: image]

100 g fein geschroteter Leinsamen

2 Eier

40 g zerlassene

Butter

1 Tl Weinstein-Backpulver

1/4 Tl Salz

[image: image] 2 Stück

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verrühren. Mit feuchten Händen zwei Brötchen auf dem Backpapier formen und im vorgeheizten Backofen ca. 20 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 466 kcal/1951 kJ, 21 g E, 37 g F, 1 g KH


Quarkweckchen mit Mandeln

[image: image]

250 g Magerquark

25 g zerlassene Butter

40 g Kokosmehl

80 g Haferkleie

2 Eier Gr. L

65 g Birkenzucker

1/2 Tl Johannisbrotkernmehl

40 g Mandelblättchen

[image: image] 6 Stück

1. Den Backofen auf 190 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verrühren und 10 Minuten quellen lassen.

3. Mit feuchten Händen etwa 6 gleich große Brötchen formen und auf das Backblech setzen. Im vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten backen. Anschließend auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 223 kcal/934 kJ, 12 g E, 11 g F, 21 g KH


Kastanienbrot mit Mandeln
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300 g Kastanienmehl

140 g Mandelmehl

30 g Pfeilwurzelmehl

1 Tl Salz

1 gehäufter El Backpulver

2 El getrockneter Rosmarin

80 ml Kokosöl

3 Eier Größe M

275 ml Mandelmilch

1 El frisch gepresster Zitronensaft

125 g gehackte Walnüsse

[image: image] 12 Scheiben (Kastenform 26 cm)

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine Kastenform mit Backpapier auslegen. Alle trockenen Zutaten, bis auf die Walnüsse, gründlich miteinander vermischen.

2. Das Kokosöl leicht erhitzen, bis es flüssig ist. In einer zweiten Schüssel mit den Eiern, der Mandelmilch und dem Zitronensaft vermischen. Dann diese Zutaten mit den trockenen Zutaten verrühren. Zuletzt die Walnüsse unterheben.

3. Den Teig in die Backform geben und im Ofen 35–40 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, etwas abkühlen lassen und aus der Form heben.

Pro Stück ca. 266 kcal/1114 kJ, 9 g E, 18 g F, 15 g KH


Frühstücksbrötchen
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1 El Sonnenblumenkerne

1 El Goldleinsaat

2 Tl gemahlene Flohsamenschalen

60 g Kokosmehl

1/4 Tl Salz

1 gestrichener Tl Backpulver

2 Eier Größe L

2 Tl Olivenöl

90 g saure Sahne oder Schmand

[image: image] 4 Stück

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier belegen. Sonnenblumenkerne und Goldleinsaat hacken. Dann mit Flohsamenschalen, Kokosmehl, Salz und Backpulver in einer Schüssel verrühren.

2. Eier, Öl und saure Sahne hinzugeben und alles mit den Knethaken des Handrührers etwa 2 Minuten vermengen.

3. Abgedeckt etwa 5 Minuten quellen lassen. Ist der Teig nach dieser Zeit noch zu klebrig, erneut 5 Minuten quellen lassen. Der Teig sollte sich nun leicht zu flachen Brötchen formen lassen. Das klappt besonders gut, wenn man sich die Hände mit einigen Tropfen Öl einreibt.

4. Die Brötchen auf das Backpapier setzen und 20-30 Minuten goldbraun backen.

Pro Stück ca. 210 kcal/877 kJ, 7 g E, 19 g E, 4 g KH


Nuss-Saaten-Brot
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20 g Sesamsamen

120 g Nüsse nach Wahl

60 ml Sonnenblumenöl oder Kokosöl

150 g Sonnenblumenkerne

80 g Leinsamen

100 g Haferflocken

40 g Flohsamenschalen

1 ½ Tl Salz

1 El Reissirup nach Belieben

[image: image] 1 Brot

1. Sesam in einer Pfanne einige Minuten ohne Fett rösten und anschließend herausnehmen. Nüsse ebenfalls ohne Fett goldbraun rösten, bis sie beginnen zu duften. Dann herausnehmen. Wird Kokosöl verwendet, dieses in der heißen Pfanne zerlassen.

2. Die Nüsse im Blitzhacker oder Mixer mittelfein zerkleinern. Zusammen mit allen anderen Zutaten in eine Schüssel füllen und unter Rühren 450 ml Wasser zugießen.

3. Eine Kastenform (26 cm) mit Backpapier auslegen, den Teig einfüllen, glatt streichen und mindestens 2 Stunden quellen lassen.

4. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Das Brot etwa 40-50 Minuten backen und anschließend in der Form vollständig auskühlen lassen.

Tipp: Das Brot bleibt einige Tage frisch und lässt sich hervorragend scheibenweise einfrieren.

Pro Stück ca. 2972 kcal/12441 kJ, 93 g E, 234 g F, 131 g KH


Rote-Bete-Aufstrich

[image: image]

1 große Knolle Rote Bete

1 Schalotte

2 El Öl

100 g Ricotta

1 Tl frisch geriebener Meerrettich (ersatzweise aus dem Glas)

1 Tl Flohsamenschalen

Salz

Pfeffer

[image: image] 1 Glas

1. Rote Bete waschen, putzen, schälen und würfeln (dabei Küchenhandschuhe tragen!). Mit 100 ml Wasser in einen Topf geben und etwa 30 Minuten bei milder Hitze sehr weich kochen. Rote Bete abgießen und abkühlen lassen, Flüssigkeit dabei auffangen.

2. Schalotte schälen und hacken. 1 Esslöffel Öl erhitzen und die Schalotte darin etwa 3 Minuten andünsten. Vom Herd ziehen und abkühlen lassen.

3. Alle restlichen Zutaten, bis auf die Flohsamenschalen, Salz und Pfeffer, in einen Mixer geben und pürieren oder mit dem Zauberstab fein mixen. Falls die Masse zu fest ist, etwas aufgefangene Kochflüssigkeit hinzugießen.

4. Die Flohsamenschalen hinzufügen und nochmals durchmixen, dann alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nach Belieben noch weiteren geriebenen Meerrettich unterrühren. Den Aufstrich kann man im Kühlschrank bis zu 1 Woche aufbewahren.

Pro Glas ca. 466 kcal/1947 kJ, 14 g E, 35 g F, 23 g KH


Vegane Leberwurst aus Räuchertofu und Bohnen

[image: image]

1 El abgezupfte Petersilienblätter

1 rote Zwiebel

3 El Öl

1 Dose Kidneybohnen (240 g Abtropfgewicht)

200 g Räuchertofu

2 Tl getrockneter Majoran

1 gestrichener Tl geräuchertes Paprikapulver (alternativ 2 Prisen Rauchsalz)

1 Msp. gemahlenes Piment

Salz

Pfeffer

[image: image] 1 Glas

1. Petersilie hacken. Zwiebel schälen und hacken. 1 Esslöffel Öl erhitzen und die Zwiebel darin unter Rühren etwa 4 Minuten dünsten. Mit der Petersilie und dem restlichen Öl in den Mixer geben.

2. Die Kidneybohnen in ein Sieb geben, abspülen und abtropfen lassen. Den Tofu hacken. Zusammen mit allen restlichen Zutaten ebenfalls in den Mixer geben und pürieren. Den Mixvorgang dabei immer wieder unterbrechen und die Masse nach unten zu den Messern schieben. Falls die Masse zu trocken ist, etwas zusätzliches Öl oder etwas Wasser hinzugeben.

3. Die vegane Leberwurst kräftig mit Salz und Pfeffer abschmecken und in ein sauberes, steriles Schraubglas umfüllen. Im Kühlschrank gelagert hält sie sich mindestens 1 Woche.

Pro Glas ca. 826 kcal/3457 kJ, 60 g E, 45 g F, 46 g KH


Thunfischcreme mit Frischkäse

[image: image]

1 Dose Thunfisch (im eigenen Saft, Abtropfgewicht 150 g)

100 g Frischkäse

1 kleine Schalotte

1 Spritzer Zitronensaft

1 El Kapern

2 Stängel Basilikum

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Den Thunfisch abgießen und in ein Püriergefäß geben. Den Frischkäse hinzugeben. Die Schalotte schälen, würfeln und mit dem Zitronensaft ebenfalls hinzugeben. Alles nicht zu fein pürieren.

2. Die Kapern auf Küchenkrepp trocken tupfen, das Basilikum waschen, trocknen und die Blättchen hacken. Beides unter die Creme rühren und mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

Pro Portion ca. 158 kcal/662 kJ, 9 g E, 13 g F, 2 g KH


Schafskäsecreme mit Paprika

[image: image]

75 g Schafskäse

2 El Joghurt

1 El Olivenöl

3 getrocknete Tomaten in Öl

30 g rote Paprika

Salz

Pfeffer

Thymian

edelsüßes Paprikapulver

[image: image] 2 Portionen

1. Den Schafskäse zerkrümeln. Mit Joghurt und Olivenöl in eine hohe Rührschüssel füllen. Die Tomaten klein schneiden und hinzugeben. Die Paprika waschen, trocknen, putzen, ebenfalls klein schneiden und hinzugeben. Alles glatt pürieren.

2. Die Creme mit Salz, Pfeffer, etwas Thymian und Paprikapulver abschmecken.

Pro Portion ca. 144 kcal/603 kJ, 2 g E, 12 g F, 2 g KH


Orientalische Joghurtcreme

[image: image]

200 g Rahmjoghurt

100 g Magerquark

100 g Schafskäse

1 El Olivenöl

1 El frisch gepresster Zitronensaft

3 Frühlingszwiebeln

1 Tl Sesamsamen

1 El fein gehackte Minze

1/2 Tl Kreuzkümmel

1 Tl Chiliflocken

[image: image] 4 Portionen

1. Rahmjoghurt mit dem Magerquark in eine Schüssel geben und miteinander verrühren. Schafskäse fein zerbröseln und untermengen. Olivenöl und Zitronensaft unterrühren.

2. Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden. Sesamsaat in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten.

3. Gehackte Minze, Frühlingszwiebelringe und die geröstete Sesamsaat zum Dip geben und alles miteinander verrühren. Mit Kreuzkümmel und Chiliflocken würzen.

Pro Portion ca. 184 kcal/771 kJ, 10 g E, 15 g F, 3 g KH


Avocado-Boote mit Spiegelei

[image: image]

4 reife Avocados

8 Eier

Salz

Pfeffer

4 Tl Pinienkerne

2–3 El Olivenöl

Basilikumblätter zum Garnieren

[image: image] 4 Port.

1. Die Avocados waschen und trocken reiben, dann längs halbieren und den Kern entfernen. Das entstehende Loch jeweils etwas vergrößern, damit das Ei später hineinpasst. Die Avocado-Boote unten etwas begradigen, damit sie gut stehen.

2. Die Eier trennen, dabei die Eigelbe einzeln in Tassen oder Schälchen setzen, die Eiweiße zusammen in eine Schüssel geben. Das Eiweiß kräftig mit Salz und Pfeffer würzen und gut verrühren, aber nicht schaumig schlagen.

3. Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, dann in einem Schälchen beiseitestellen.

4. Das Olivenöl in die Pfanne geben und erhitzen. Die Avocadohälften mit der Schnittfläche nach unten in das Öl setzen und etwa 1/2 Minute braten, bis die Schnittfläche leicht gebräunt ist. Dann wenden und das Eiweiß bis kurz unter den Rand in die Mulden geben. Die Hitze reduzieren und die Avocados zugedeckt ca. 15 Minuten dünsten, bis das Eiweiß fast fest ist.

5. Nun vorsichtig die Eigelbe auf die gestockten Eiweiße geben. Die Avocado-Boote je nach gewünschter Eigelb-Konsistenz 3–5 Minuten weitergaren lassen. Dann auf Teller setzen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Pinienkernen und Basilikum servieren.

Pro Portion ca. 675 kcal/2826 kJ, 20 g E, 61 g F, 12 g KH


Eiweiß-Avocado-Omelett

[image: image]

600 g Champignons

4 Tomaten

4 Frühlingszwiebeln

2 El Olivenöl

1 Avocado

4 Stängel Basilikum

12 Eiweiß

Salz

Pfeffer

200 g Ricotta

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Pilze mit Küchenkrepp abreiben und die Stiele abschneiden. Die Pilze in feine Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren, die Stielansätze herausschneiden, die Kerne entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Scheiben schneiden.

2. Das Olivenöl in einer großen beschichteten ofenfesten Pfanne auf mittlerer Stufe erhitzen und die Pilze darin braten, bis sie weich sind und alle Flüssigkeit verdampft ist.

3. In der Zwischenzeit die Avocado schälen, halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Eiweiße mit etwas Salz steif schlagen, dann das Basilikum unterheben.

4. Die Tomaten und die Frühlingszwiebeln zu den Pilzen geben, salzen und pfeffern und kurz durchziehen lassen. Den Eischnee auf der Pilzmischung verteilen. Die Avocados in den Schnee legen. Zum Schluss den Ricotta darüberbröseln. Das Omelett im Ofen 5–10 Minuten goldbraun backen.

Pro Portion ca. 331 kcal/1386 kJ, 25 g E, 23 g F, 7 g KH


Pancakes mit Räucherlachs

[image: image]

120 g Ricotta

4 Eier

Salz

25 g Süßlupinenmehl etwas frische Vollmilch zum Verdünnen

4 El Crème fraîche

1 Tl Zitronensaft

Pfeffer

240 g Räucherlachs Butter für die Pfanne

[image: image] 8 Stück

1. Ricotta, Eier und 1 Prise Salz in einer Schüssel verrühren. Das Süßlupinenmehl dazugeben und alles glatt rühren. So viel Milch einrühren, dass ein flüssiger Pfannkuchenteig entsteht.

2. In einer beschichteten Pfanne etwas Butter erhitzen. Etwas Teig hineingießen, den Pancake von beiden Seiten goldbraun backen und warm stellen. Aus dem restlichen Teig 7 weitere Pancakes backen. Dabei nach Bedarf jeweils etwas Butter in der Pfanne schmelzen. Die fertigen Pancakes warm stellen.

3. Die Crème fraîche mit dem Zitronensaft verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Die Pancakes mit der Crème fraîche und dem Räucherlachs servieren. Gegebenenfalls nochmals abschmecken.

Pro Stück ca. 184 kcal/770 kJ, 13 g E, 14 g F, 1 g KH


Apfelpancakes
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140 g Haselnüsse

2 1/2 El Kokosöl und etwas zum Ausbacken

1 El Kokosmehl

8 Eier Größe M

150 g Apfelmus

1 kleiner leicht säuerlicher Apfel

[image: image] 6 Stück

1. Nüsse, Kokosöl, Kokosmehl, Eier und Apfelmus zusammen im Mixer pürieren. Den Apfel waschen, vierteln, das Kerngehäuse entfernen und die Viertel in sehr feine Scheiben schneiden. Unter den Teig heben.

2. Kokosöl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Ein Sechstel des Teigs in die Pfanne geben und 6–7 Minuten auf einer Seite backen, dann vorsichtig wenden und noch etwa 3 Minuten goldbraun backen. Auf diese Weise nach und nach 6 Pancakes ausbacken.

3. Tipp: Die Pancakes schmecken sowohl süß als auch mit herzhaften Zutaten, zum Beispiel mit gebratenem Speck.

Pro Stück ca. 357 kcal/1495 kJ, 12 g E, 29 g F, 10 g KH


Mandelpfannkuchen

[image: image]

4 Eier

60 g Birkenzucker

300 ml Milch

200 g Mandelmehl

1 Tl Weinstein-Backpulver

1 Prise Salz Kokosöl für die Pfanne

Birkenzucker zum Bestreuen

oder Low-Carb-Marmelade zum Bestreichen

[image: image] 12 Stück

1. Die Eier trennen und das Eiweiß beiseitestellen. Das Eigelb mit Birkenzucker, Milch, Mandelmehl und Backpulver zu einem glatten Teig verrühren. Das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen und unter den Teig heben.

2. In einer beschichteten Pfanne etwas Kokosöl erhitzen. Etwas Teig mit einem Löffel in die Pfanne geben und den Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun backen. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren. Die fertigen Pfannkuchen jeweils warm stellen. Mit Birkenzucker bestreut oder einer Low-Carb-Marmelade bestrichen servieren.

Pro Stück ca. 111 kcal/465 kJ, 11 g E, 4 g F, 7 g KH


Pancakes mit Frischkäse
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120 g Frischkäse

4 Eier

180 g Mandelmehl

6–8 Tl Erythrit

Salz

ca. 240 ml Vollmilch

Butterschmalz zum Ausbacken

[image: image] 4 Portionen

1. Den Backofen auf 50 °C vorheizen. Frischkäse, Eier, Mandelmehl, Erythrit und 1 Prise Salz miteinander verrühren. Nach und nach unter Rühren die Milch hinzugießen und unterquirlen. Sollte der Teig zu dickflüssig sein, noch etwas Milch zugießen.

2. Etwas Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze zerlassen. Eine kleine Schöpfkelle Teig in die Pfanne geben, goldbraun backen, dann wenden und den Pancake fertig backen. Im Backofen warm halten. Auf die gleiche Weise die restlichen Pancakes backen.

Pro Portion ca. 558 kcal/2336 kJ, 23 g E, 49 g F, 4 g KH


Chiapudding-Smoothie-Bowl mit Pinienkernen
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500 ml Mandelmilch

4 gehäufte El Chiasamen

1 Orange

200 g Erdbeeren (TK)

60 g frische Erdbeeren

2 El Pinienkerne

[image: image] 2 Portionen

1. Für den Chiapudding in zwei hohen Gläsern jeweils 2 gehäufte Esslöffel Chiasamen mit je 150 ml Mandelmilch verrühren und im Kühlschrank über Nacht quellen lassen. Nach 15 und 30 Minuten gut durchrühren, damit sich keine Klümpchen bilden.

2. Für den Erdbeersmoothie die Orange schälen und grob zerkleinern. Mit den TK-Erdbeeren und der restlichen Mandelmilch in einem Mixer dickflüssig pürieren. Auf dem Chiapudding verteilen.

3. Für das Topping die Erdbeeren waschen, vom Stielansatz befreien und halbieren. Die Erdbeerhälften auf dem Smoothie verteilen und mit den Pinienkernen bestreuen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 168 kcal/703 kJ, 6 g E, 0 g F, 14 g KH


Chia-Leinsamen-Pudding mit Heidelbeerpüree
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2 Birnen

6 El geschrotete Leinsamen

6 El Chiasamen

400 ml Mandelmilch (oder Wasser)

200 g Heidelbeeren

Mark von 1 Vanilleschote

[image: image] 4 Portionen

1. Die Birnen waschen, von Kerngehäuse und Stiel befreien und fein würfeln. Die Leinsamen und die Chiasamen mit den Birnenstücken in eine Schüssel geben, mit Mandelmilch übergießen und 5 Minuten quellen lassen. Alles gut vermengen und auf vier Schälchen verteilen.

2. Die Heidelbeeren waschen, zusammen mit dem Vanillemark in einen hohen Rührbecher geben und mit dem Pürierstab glatt mixen. Das Heidelbeerpüree über den Pudding geben und den Pudding vor dem Servieren mindestens 30 Minuten kalt stellen.

Pro Portion ca. 180 kcal/754 kJ, 7 g E, 11 g F, 14 g KH


Cremiger Tofu-Oliven-Aufstrich
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80 g grüne Oliven ohne Kern

200 g Seidentofu

1 Tl Tomatenmark

1 Tl Agavendicksaft

1 Tl Rotweinessig

2 El frisch gehackte gemischte Kräuter (z. B. Basilikum, Oregano, Thymian)

Salz

Pfeffer

[image: image] 4 Portionen

1. Die Oliven klein hacken. Den Seidentofu mit einer Gabel fein zerdrücken und mit den Oliven, Tomatenmark, Agavendicksaft und Rotweinessig pürieren. Die Kräuter unterrühren und den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Pro Portion ca. 60 kcal/251 kJ, 3 g E, 4 g F, 1 g KH


Pfirsich-Melba-Marmelade mit Chia
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Für die Himbeerschicht: 200 g Himbeeren

2 El Chiasamen

1 El Honig oder Reissüße

Für die Pfirsichschicht: 3 Pfirsiche

2 El Chiasamen

1 El Honig oder Reissüße

[image: image] 1 Glas

1. Himbeeren waschen, trocken tupfen und in ein hohes Püriergefäß geben. Durchmixen, dann in einen Topf geben, aufkochen und etwa 5 Minuten köcheln lassen. In eine Schüssel umfüllen und etwas abkühlen lassen. Chiasamen und Süße einrühren und mehrere Stunden, am besten über Nacht, im Kühlschrank quellen lassen.

2. Für die Pfirsichschicht können die Früchte gehäutet oder mit Haut verarbeitet werden. Zum Häuten die Pfirsiche für 40 Sekunden blanchieren. Anschließend abgießen und die Haut abziehen.

3. Pfirsiche halbieren und entsteinen. Das Fruchtfleisch in Stücke schneiden und mit dem Zauberstab pürieren. Anschießend in einen Topf füllen und etwa 7 Minuten köcheln lassen. Auch dieses Fruchtpüree in eine Schüssel umfüllen, etwas abkühlen lassen, Chiasamen und Süße einrühren und am besten über Nacht im Kühlschrank quellen lassen.

4. Nachdem die Fruchtmassen gebunden sind, können sie abwechselnd in ein Glas geschichtet werden oder einzeln verzehrt werden.

Pro Glas ca. 305 kcal/1273 kJ, 7 g E, 3 g F, 58 g KH


Knusper-Kokosmüsli
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6 Eiweiß

Steviapulver (Menge nach Wunsch)

300 g Kokosraspel

60 g gehackte Mandeln

30 g Sonnenblumenkerne

30 g Kürbiskerne

1 El Mandelmehl

[image: image] 8–10 Portionen

1. Den Backofen auf 140 °C vorheizen. Die Eiweiße mit Stevia nach Wunsch vermischen. Kokosraspel, Mandeln, Sonnenblumen- und Kürbiskerne sowie das Mandelmehl in einer Schüssel vermischen. Eiweiße zugeben und unterrühren.

2. Die Mischung auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen und 50–60 Minuten im Ofen backen, dabei einige Male umrühren. Wenn die Masse etwas braun geworden ist, aus dem Ofen nehmen. Mit einem sauberen Küchentuch bedecken und mit den Händen flach drücken. Etwa 20 Minuten abkühlen lassen. In Stücke brechen und portionsweise mit Mandel- oder Kokosmilch genießen.

Pro Portion ca. 276 kcal/1156 kJ, 7 g E, 26 g F, 3 g KH


Knusper-Nussmüsli

[image: image]

90 g Cashewkerne

75 g Haselnüsse

75 g Mandeln

55 g Sonnenblumenkerne

50 g Kokosraspel

40 g Kokosöl

1 El Honig

1/2 Tl gemahlene Vanille

1/2 Tl Salz

[image: image] 8–10 Portionen

1. Den Backofen auf 140 °C vorheizen. Nüsse, Mandeln, Sonnenblumenkerne und Kokosraspel zusammen in der Küchenmaschine oder dem Mixer zerkleinern.

2. Das Kokosöl in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und zusammen mit Honig und Vanille in einer Schüssel vermischen. Die zerkleinerte Nussmischung zugeben und damit verrühren. Die Mischung auf einem mit Backpapier belegten Blech verteilen und 20–25 Minuten im Ofen backen, dabei einige Male umrühren. Wenn die Masse etwas braun geworden ist, aus dem Ofen nehmen und leicht salzen. Mit einem sauberen Küchentuch bedecken und mit den Händen flach drücken. Etwa 20 Minuten abkühlen lassen. In Stücke brechen und portionsweise mit Mandeloder Kokosmilch genießen.

Pro Portion ca. 275 kcal/1151 kJ, 6 g E, 24 g F, 6 g KH


Beerenjoghurt mit Nüssen

[image: image]

1 El Macadamianüsse

1 El Cashewkerne

150 g frische Beeren nach Saison und Wahl (z. B. Brombeeren, schwarze Johannisbeeren, Heidelbeeren oder Himbeeren; alternativ TK-Beerenmischung)

400 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)

1 Tl Agavendicksaft nach Belieben

[image: image] 2 Portionen

1. Macadamianüsse und Cashewkerne klein hacken. Frische Beeren vorsichtig waschen und trocken tupfen (TK-Beeren auftauen).

2. Den Joghurt auf Gläser oder Schälchen verteilen. Nach Belieben mit Agavendicksaft süßen. Nüsse und Beeren auf dem Joghurt verteilen.

Pro Portion ca. 240 kcal/1005 kJ, 10 g E, 14 g F, 16 g KH


Himbeer-Seidentofu-Smoothie-Bowl
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300 g Himbeeren (TK)

100 ml Holundersaft (Muttersaft)

300 g Seidentofu

60 g frische Himbeeren

4 El Maulbeeren

4 El Amaranth-Pops

[image: image] 2 Portionen

1. Die TK-Himbeeren mit dem Holundersaft und dem Seidentofu in einen Mixer geben und zu einer dickflüssigen Masse pürieren. Auf zwei Schalen aufteilen.

2. Für das Topping die frischen Himbeeren waschen und abtropfen lassen. Mit den Maulbeeren abwechselnd mittig zu einem Kreis auf dem Smoothie anordnen. Die Amaranth-Pops außen herum verteilen und sofort servieren.

Pro Portion ca. 193 kcal/808 kJ, 13 g E, 6 g F, 18 g KH


Erdbeer-Eiweiß-Smoothie
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6 große oder 8 kleine Blätter Basilikum

230 g Erdbeeren

230 g griechischer Joghurt

20 g geschrotete Goldleinsamen

Optional: 1-2 Tl Xylit oder alternative Süße

1 Handvoll frische Früchte

gepopptes Amarant Basilikum als Deko

[image: image] 2 Portionen

1. Basilikum waschen, gut trocken schütteln und die Blättchen fein hacken. Die Erdbeeren waschen, trocken tupfen und putzen. Mit Joghurt, Leinsamen und Basilikum in einen Mixer geben und sämig mixen, bis die Erdbeeren vollständig zerkleinert sind.

2. Nach Belieben mit Xylit süßen. Pur oder mit frischen Früchten ins Glas schichten und mit Basilikum und Amarant dekorieren.

Pro Portion ca. 218 kcal/914 kJ, 7 g E, 16 g F, 11 g KH


Grün-weißer Vanille-Avocado-Smoothie

[image: image]

Für die Vanilleschicht: 1 Banane

200 g fettreduzierte Kokosmilch Mark von 1/4 Vanilleschote oder 2 Msp. gemahlene Vanille

1 gestr. El Chiasamen

Für die Avocadoschicht: 50 g Babyspinat

1/2 Avocado

10 Minzeblätter Minze zur Dekoration

[image: image] 2 Portionen

1. Für die Vanilleschicht die Banane schälen und in 4 Stücke schneiden. Zusammen mit der Kokosmilch, dem Vanillemark und dem Chiasamen in ein hohes Gefäß geben und mit dem Zauberstab glatt pürieren.

2. Für die Avocadoschicht den Spinat waschen, putzen und trocken schütteln. Die halbe Avocado schälen. Das Fruchtfleisch mit den anderen Zutaten und 50 ml Wasser in ein zweites hohes Gefäß geben und ebenfalls pürieren.

3. Beide Farben übereinander in Gläser schichten und mit Minze dekorieren.

Pro Portion ca. 194 kcal/811 kJ, 3 g E, 10 g F, 22 g KH


Erdmandelfrühstück mit Beeren

[image: image]

4 El Leinsamen

150 g gemahlene Erdmandeln (ersatzweise Cashewkerne)

4 El Chiasamen

400 g gemischte Beeren (z. B. Brombeeren, Himbeeren, Stachelbeeren, Erdbeeren, Johannisbeeren)

4 El blanchierte Mandeln

3 El Walnüsse

4 El Naturjoghurt

1 El Honig

3 El Sonnenblumenkerne

2 El Hanfsamen

[image: image] 4 Portionen

1. Die Leinsamen im Mörser anstoßen. Erdmandeln mit Chiasamen in eine Schale geben, mit 300 ml kochendem Wasser aufgießen und 5 Minuten quellen lassen. Inzwischen die Beeren vorsichtig waschen und trocken tupfen. Mandeln und Walnüsse hacken. Die Erdmandelmasse mit Joghurt und Honig vermengen. Wer es gern etwas cremiger mag, kann nach Belieben noch Wasser untermengen. Das Frühstück mit Beeren, Mandeln, Nüssen, Sonnenblumenkernen und Hanfsamen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 334 kcal/1398 kJ, 11 g E, 27 g F, 12 g KH


Powermüsli mit Erdmandeln und Obst
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4 El Erdmandeln (ersatzweise Cashewkerne)

2 Äpfel

2 Nektarinen

4 El Walnüsse

2 getrocknete Feigen

2 getrocknete Aprikosen

4 El Hanfsamen (alternativ Sonnenblumenkerne)

2 El geschroteter Leinsamen

2 El Sesamsamen

800 ml Mandeldrink

[image: image] 4 Portionen

1. Die Chufas in eine Schüssel geben, mit Wasser bedecken und abgedeckt über Nacht einweichen. Am nächsten Tag das Wasser abgießen und die Chufas abspülen.

2. Äpfel und Nektarinen waschen, putzen und klein würfeln. Walnüsse und Chufas klein hacken. Die getrockneten Feigen und Aprikosen ebenfalls klein würfeln. Alle Zutaten mischen und zum Servieren mit der Mandelmilch übergießen.

Pro Portion ca. 250 kcal/1047 kJ, 6 g E, 16 g F, 20 g KH


Trockenobst mit Gewürzsahne
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4 getrocknete Aprikosen

4 getrocknete Pflaumen

1 Banane

500 ml Sahne

1 Tl gemahlener Zimt

1/2 Tl gemahlener Ingwer

1/2 Tl gemahlener Kardamom

[image: image] 4 Portionen

1. Das Trockenobst über Nacht in einer Schale mit kaltem Wasser einweichen lassen. Am nächsten Morgen aus dem Wasser nehmen, trocken tupfen und grob hacken. Das Obst auf vier Müslischälchen verteilen.

2. Die Banane schälen, in feine Scheiben schneiden und ebenfalls auf die vier Schälchen verteilen.

3. Die Sahne mit den Gewürzen verrühren und über das Obst gießen. Durchrühren und servieren.

Pro Portion ca. 409 kcal/1712 kJ, 4 g E, 38 g F, 15 g KH


Schokmok-Vanille-Smoothie

[image: image]

1 kleine Banane

1/2 kleine Avocado

200 ml kalter gebrühter Kaffee

1/2 Tl gemahlene Vanille

2 Tl Kakaopulver

etwas zerstoßenes Eis

[image: image] 2 Portionen

1. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Die Avocado halbieren, entkernen, schälen und das Fruchtfleisch ebenfalls in Stücke schneiden. Beides zusammen mit den anderen Zutaten in einen Mixer geben und sorgfältig zerkleinern.

Pro Portion ca. 150 kcal/628 kJ, 4 g E, 9 g F, 13 g KH


Erdbeer-Smoothie mit Kokos

[image: image]

400 g reife Erdbeeren

4 El Kokosraspel

1 Tl Honig

1 Tl Kardamom

300 ml Vollmilch

300 ml Buttermilch

8 Eiswürfel

[image: image] 4 Portionen

1. Die Erdbeeren waschen und putzen. Die Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett rösten.

2. Erdbeeren und Kokosraspel zusammen mit allen anderen Zutaten in einen Standmixer geben und alles zu einem cremigen Smoothie verrühren. Eiskalt servieren.

Pro Portion ca. 191 kcal/800 kJ, 6 g E, 12 g F, 14 g KH


Himbeer-Vanille-Smoothie-Bowl

[image: image]

4 Pfirsiche

200 g Himbeeren (TK)

Mark von 1 Vanilleschote

250 ml griechischer Joghurt

60 g frische Himbeeren

2 El Mandeln

1 kleine Handvoll essbare Blüten (wie z. B. Kapuzinerkresse, Gänseblümchen, Ringelblume, Veilchen, Stiefmütterchen; alternativ getrocknete Blüten und Blütenblätter)

[image: image] 2 Portionen

1. Die Pfirsiche waschen, entsteinen und grob zerkleinern. Mit den TK-Himbeeren, dem Vanillemark und dem griechischen Joghurt in einen Mixer geben und zu einer dickflüssigen Masse pürieren. Auf zwei Schalen verteilen.

2. Für das Topping die frischen Himbeeren waschen und trocken tupfen. Die Mandeln grob hacken und am äußeren Rand rundherum verteilen. In der Mitte die Himbeeren und die Blüten nach Belieben verteilen. Sofort servieren.

Pro Portion ca. 299 kcal/1252 kJ, 8 g E, 18 g F, 24 g KH


[image: image] Desserts

Süß und Low Carb schließt sich aus? Von
wegen! Mit etwas Erythrit oder Xylit süßen
Sie auf smarte Art, denn die Stoffe werden
nicht oder nur kaum verstoffwechselt. Finden
Sie in diesem Kapitel verführerisch-süße
Dessert-Ideen für Genießer.


Avocado-Creme mit Himbeeren

[image: image]

200 g Avocado (geputzt gewogen)

150 ml Vollmilch

Mark von 1 Vanilleschote

1 Spritzer Zitronensaft

Erythrit nach Belieben

400 g Himbeeren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Avocado schälen, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. 200 g Fruchtfleisch mit der Milch, dem Vanillemark und dem Zitronensaft pürieren. Nach Belieben mit Erythrit süßen.

2. Die Himbeeren waschen und verlesen. Die Avocado-Creme mit den Himbeeren servieren.

Pro Portion ca. 139 kcal/582 kJ, 3 g E, 6 g F, 10 g KH


Erdnussbutter-Creme mit Frischkäse

[image: image]

200 ml Sahne

50 g Xylit

115 g Frischkäse

125 g Erdnussbutter

Mark von 1 Vanilleschote ca. 40 g geraspelte dunkle Schokolade

[image: image] 4 Portionen

1. Die Sahne mit dem Xylit steif schlagen. Etwa 60 g der Sahne für die Garnitur beiseitestellen.

2. Den Frischkäse mit der Erdnussbutter und dem Vanillemark luftig aufschlagen. Dann esslöffelweise unter die Sahne rühren.

3. Die Creme auf Dessertschälchen verteilen, mit einem Sahnehäubchen garnieren und mit Schokoraspeln bestreut servieren.

Pro Portion ca. 478 kcal/2001 kJ, 14 g E, 43 g F, 11 g KH


Erdbeereis am Stiel

[image: image]

100 ml Sahne

150 g Erdbeeren

3 El Erythrit

100 g Sahnejoghurt

[image: image] 4 Portionen

1. Die Sahne steif schlagen. Die Erdbeeren vorsichtig waschen, trocken tupfen und putzen. In einer Schüssel mit einer Gabel zu grobem Mus zerdrücken, anschließend Erythrit und Sahnejoghurt unterrühren.

2. Die Sahne unterheben und die Masse in vier Eis-am-Stiel-Förmchen (à ca. 75 ml Fassungsvermögen) füllen. Mit je einem Stiel versehen und mindestens 4 Stunden einfrieren.

Pro Portion ca. 117 kcal/490 kJ, 2 g E, 11 g F, 4 g KH


Bayerische Creme mit Beeren

[image: image]

3 Blatt Gelatine

2 Eigelb

100 g Puder-Erythrit

1 Vanilleschote

200 ml Milch

200 ml Sahne

Beeren nach Belieben

[image: image] 4 Port.

1. Die Gelatine nach Packungsanleitung in Wasser einweichen. Eigelb mit Puder-Erythrit cremig aufschlagen. Die Vanilleschote längs halbieren, das Mark herauskratzen und Mark und Schote in die Milch geben. Die Milch zum Kochen bringen.

2. Ein mild-heißes Wasserbad bereiten und das Gefäß mit der Eigelbmasse daraufstellen. Die Vanilleschote aus der Milch nehmen und die heiße Milch unter ständigem Rühren langsam zur Eiermasse gießen. Bei milder Hitze weiterschlagen, bis eine dickliche Creme entsteht. Die Gelatine ausdrücken und unterrühren.

3. Das Gefäß mit der Creme in eine Schüssel mit kaltem Wasser stellen und weiterschlagen, bis die Masse zu gelieren beginnt. Die Sahne steif schlagen und unterheben. Die Creme in eine Schale füllen und über Nacht kalt stellen. Zum Servieren Nocken abstechen. Nach Belieben mit Beeren garnieren.

Pro Portion ca. 221 kcal/925 kJ, 5 g E, 21 g F, 4 g KH


Cremiger Espressopudding

[image: image]

500 ml Vollmilch

2 Eigelb

30 g Speisestärke

20 g Instant-Espressopulver

80 g Erythrit

[image: image] 4 Portionen

1. 5 Esslöffel von der Milch abnehmen und mit den Eigelben und der Speisestärke glatt rühren.

2. Die restliche Milch mit dem Espressopulver und dem Erythrit in einem Topf zum Kochen bringen.

3. Unter ständigem Rühren die Milch-Ei-Mischung zugeben. Einmal aufkochen lassen. Den Pudding in Dessertgläschen füllen.

Pro Portion ca. 157 kcal/657 kJ, 6 g E, 8 g F, 15 g KH


Sahneeis mit Brombeeren

[image: image]

100 ml Sahne

300 g Brombeeren (TK)

ca. 80 g Puder-Erythrit

[image: image] 4 Portionen

1. Die Sahne steif schlagen. Die Brombeeren mit dem Puder-Erythrit in einen Mixer geben und fein pürieren.

2. Die Sahne unter das Brombeerpüree rühren und die Masse mindestens 15 Minuten im Gefrierschrank durchkühlen lassen. Noch cremig servieren.

Pro Portion ca. 80 kcal/335 kJ, 2 g E, 8 g F, 3 g KH


Vanillecreme mit Pistazien

[image: image]

4 El ungesalzene Pistazien

200 g Frischkäse

200 g Mascarpone

1 Tl gemahlene Bourbon-Vanille

2 Tl Xylit

[image: image] 4 Portionen

1. Pistazien hacken und in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren rösten, bis sie aromatisch zu duften beginnen und leicht bräunen. Sofort aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen.

2. Frischkäse und Mascarpone mit Vanille und Xylit glatt verquirlen. Die Creme auf vier Gläser oder Schüsselchen verteilen und mit Pistazien bestreut servieren.

Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ, 10 g E, 41 g F, 6 g KH


Gefüllte Zitronen mit Frozen Yogurt

[image: image]

2 unbehandelte Zitronen

3 Kaffir-Limettenblätter

60 g Erythrit

120 g Sahnejoghurt

120 ml Sahne

Zitronenzesten zum Garnieren

[image: image] 4 Port.

1. Die Zitronen quer halbieren und vorsichtig auspressen. Den Saft in einen kleinen Topf geben. Die vier Zitronenhälften auf ein Tablett geben und einfrieren.

2. Die Limettenblätter waschen und zum Zitronensaft geben. Das Erythrit mit 3 Esslöffeln Wasser verrühren und ebenfalls in den Topf geben. Alles zum Kochen bringen, einmal aufkochen lassen, dann vom Herd nehmen und 15 Minuten ziehen lassen. Die Limettenblätter aus dem Sirup entfernen.

3. Den Zitronensirup mit dem Joghurt verrühren. Die Sahne steif schlagen und unter den Joghurt heben. Die Creme zugedeckt etwa 2 Stunden einfrieren, dabei alle 20 Minuten kräftig durchrühren.

4. Sobald die Creme angefroren ist, diese in die gefrorenen Zitronenschalen spritzen oder streichen. Abgedeckt etwa 6 Stunden gefrieren lassen. Mit Zitronenzesten bestreut servieren.

Pro Portion ca. 141 kcal/590 kJ, 2 g E, 12 g F, 6 g KH


Vanillepudding mit Himbeeren

[image: image]

1 Vanilleschote

500 ml Vollmilch

80 g Erythrit

2 Eigelb

30 g Speisestärke

Himbeeren zum Garnieren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Vanilleschote längs halbieren und das Mark herauskratzen. Vanillemark, Schotenhälften, Milch und Erythrit in einen Topf geben.

2. 5 Esslöffel der Milch abschöpfen und mit dem Eigelb und der Speisestärke in einer Schüssel glatt rühren.

3. Die Milchmischung erhitzen, die Vanilleschoten entfernen und unter ständigem Rühren die flüssige Stärke nach und nach dazugeben und unterrühren. Einmal aufkochen lassen. Den Pudding in Gläser oder Schälchen füllen und mit Himbeeren garniert lauwarm oder kalt servieren.

Pro Portion ca. 151 kcal/632 kJ, 6 g E, 8 g F, 14 g KH


Mango-Quark-Trifle mit Pinienkernen

[image: image]

300 g frische Mango (geputzt gewogen)

40 g Pinienkerne

300 g Quark

Erythrit nach Belieben

20 g dunkle Schokolade

einige Minzeblättchen zum Garnieren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Kern schneiden und in Würfel schneiden. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, abkühlen lassen und grob hacken. Den Quark nach Belieben mit Erythrit süßen. Die Schokolade raspeln.

2. Quark, Mangowürfel und Pinienkerne in vier Dessertgläschen schichten. Mit Schokoladenspänen bestreuen und mit Minzeblättchen garnieren.

Pro Portion ca. 119 kcal/498 kJ, 10 g E, 15 g F, 15 g KH


Mandelcreme mit weißem Mandelmus

[image: image]

50 g gemahlene Mandeln mit Haut

2 Eigelb

80 g Erythrit

2 1/2 El Speisestärke

500 ml Vollmilch

1 El weißes

Mandelmus

[image: image] 4 Portionen

1. Die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten und beiseitestellen. Das Eigelb mit dem Erythrit weißcremig aufschlagen. Die Speisestärke in einer großen Schüssel mit 6 Esslöffeln der Milch glatt rühren und in die Eigelbmischung einrühren. Die restliche Milch zum Kochen bringen, einmal aufkochen und mit dem Schneebesen nach und nach unter die Stärkemischung rühren.

2. Die Mischung zurück in den Topf geben und unter Rühren kurz aufkochen lassen. Vom Herd nehmen, 3/4 der Mandeln und das Mandelmus einrühren und die Creme in Dessertschälchen füllen. Mit den restlichen Mandeln bestreut servieren.

Pro Portion ca. 231 kcal/967 kJ, 9 g E, 16 g F, 12 g KH


Kürbispudding mit Kokos

[image: image]

800 ml Kokosmilch (kühlschrankkalt aus der Dose)

4 El Ahornsirup

300 g Kürbispüree (aus der Dose)

2 El Erythrit

1 Tl gemahlener Zimt

1/2 Tl gemahlener Ingwer

1 Prise Muskatnuss

1 Prise Salz

Mark von 1/2 Vanilleschote

gehackte Pistazien zum Garnieren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Kokosmilch nicht schütteln und vorsichtig öffnen. Die dicke Kokoscremeschicht abschöpfen und mit dem Ahornsirup verrühren. 3 Esslöffel davon abnehmen und beiseitestellen. Den Rest der Creme mit Kürbispüree, Erythrit, Zimt, Ingwer, Muskat und Salz verrühren und in Gläser füllen.

2. Die beiseitegestellte Kokoscreme mit dem Vanillemark verrühren und je einen Klecks davon auf jeden Kürbispudding setzen. Den Pudding für mindestens 30 Minuten kalt stellen. Mit gehackten Pistazien bestreut servieren.

Pro Portion ca. 130 kcal/544 kJ, 2 g E, 10 g F, 8 g KH


Frozen Yogurt mit Erdnussbutter

[image: image]

1 Banane

320 g griechischer Joghurt

60 ml Vollmilch

115 g cremige Erdnussbutter

Mark von 1/2 Vanilleschote

6–8 El Erythrit

1 Prise Salz

60 ml Sahne

[image: image] 4 Port.

1. Die Banane schälen und in Stücke schneiden. Joghurt, Milch, Erdnussbutter, Bananenstücke, Vanillemark, Erythrit und Salz in einen Mixer geben und alles zu einer glatten Masse pürieren (alternativ einen Pürierstab verwenden). Die Sahne steif schlagen und unterheben.

2. Die Joghurtmasse in eine flache Schale gießen und im Kühlschrank 2–3 Stunden gefrieren lassen. Dabei ca. alle 15 Minuten mit dem Schneebesen durchrühren, um die Eiskristalle zu verkleinern.

3. Zum Servieren den Frozen Yogurt gegebenenfalls etwas antauen lassen und nochmals kräftig durchrühren, bis eine cremige Konsistenz erreicht ist. In einen Spritzbeutel mit Lochtülle füllen und auf Dessertgläschen verteilen.

Pro Portion ca. 350 kcal/1465 kJ, 11 g E, 26 g F, 18 g KH


Schokopudding

[image: image]

1 l Vollmilch

6 gehäufte Tl ungesüßtes Kakaopulver

1 Msp. Stevia zum Süßen

60 g Gelatine Fix

Zartbitterschokolade (mind. 70 % Kakaoanteil) zum Garnieren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Milch in einem Topf erwärmen. Kakaopulver mit dem Schneebesen einrühren, bis es sich vollständig aufgelöst hat. Stevia unterrühren. Zum Schluss Gelatine Fix nach Packungsanweisung einrühren, bis die Masse zu gelieren beginnt.

2. Den Pudding auf Gläser oder Dessertschüsselchen verteilen und ca. 30 Minuten abgedeckt in den Kühlschrank stellen. Die Schokolade raspeln und den Pudding mit den Schokoraspeln bestreut servieren.

Pro Portion ca. 290 kcal/1214 kJ, 25 g E, 14 g F, 17 g KH


Schokopudding mit Erdnussbutter

[image: image]

1/2 Avocado

4 El ungesüßtes Kakaopulver

3–4 El Erythrit

1 Prise Salz

120 ml Kokosmilch

150 g cremige Erdnussbutter

gehackte Erdnüsse zum Garnieren

[image: image] 4 Portionen

1. Die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Das Fruchtfleisch aus der Schale herauslösen und mit einer Gabel fein zerdrücken. Kakaopulver, Erythrit, Salz und Kokosmilch unterrühren, bis eine glatte Masse entstanden ist.

2. Die Erdnussbutter in die Masse rühren, aber nicht vollständig einarbeiten. Den Pudding in Gläschen füllen und mit gehackten Erdnüssen bestreut servieren.

Pro Portion ca. 303 kcal/1269 kJ, 12 g E, 24 g F, 11 g KH


Himbeer-Quark

[image: image]

600 g Sahnequark

5 El Zucker oder Honig

1 El Zitronensaft

600 g frische Himbeeren

Minzeblättchen zum Garnieren

[image: image] 6 Portionen

1. Den Sahnequark mit dem Zucker oder dem Honig und dem Zitronensaft verrühren.

2. Die Himbeeren verlesen, waschen und vorsichtig trocken tupfen.

3. Abwechselnd Quark und Himbeeren in eine Schüssel oder Gläser schichten. Dabei einige Himbeeren für die Dekoration zurückbehalten.

4. Den Himbeer-Quark für einige Stunden kühl stellen. Mit Minzeblättchen und den restlichen Himbeeren dekorieren.

Pro Portion ca. 123 kcal/515 kJ, 15 g E, 12 g F, 12 g KH


Mandelwaffeln

[image: image]

4 Eier

100 ml Kokosmilch

350 g Mandelmehl

60 g Kokosraspel

2 El Kokosmehl

1 Tl Backnatron

2 El Honig

1 Tl gemahlene Vanille

1 Tl Salz

1 Tl gemahlener Zimt

Butterschmalz für das Waffeleisen

[image: image] 8 Stück

1. Die Eier in einer Schüssel verquirlen. Kokosmilch zugeben und damit verrühren. Dann das Mandelmehl unterrühren, anschließend auch Kokosraspel, Kokosmehl und Backnatron einrühren und zum Schluss Honig und die Gewürze untermischen.

2. Das Waffeleisen mit etwas Butterschmalz fetten. Aus dem Teig im Waffeleisen Waffeln backen, das dauert jeweils etwa 4 Minuten.

Pro Stück ca. 294 kcal/1231 kJ, 20 g E, 15 g F, 7 g KH


Kaiserschmarrn mit Aprikosenröster

[image: image]

Für den Röster:

250 g Aprikosen

60 g Erythrit

Mark von 1/2 Vanilleschote

75 ml halbtrockener Weißwein

Für den Schmarrn:

4 Eier

6–8 El Erythrit

Mark von 1 Vanilleschote

200 g Mandelmehl

350 ml Mandelmilch

30 g neutrales Eiweißpulver

30 g Rosinen

1 Prise Salz

Außerdem:

40 g Butter zum Ausbacken

Puder-Erythrit zum Bestäuben

[image: image] 4 Port.

1. Für den Röster die Aprikosen waschen, halbieren, entsteinen und vierteln. Mit Erythrit, Vanillemark und Weißwein in einem Topf zum Kochen bringen und bei mittlerer Hitze so lange kochen lassen, bis die Aprikosen weich sind.

2. Für den Schmarrn die Eier trennen und das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen. Dabei das Erythrit nach und nach einrieseln lassen. Das Eigelb mit dem Vanillemark verquirlen. Mandelmehl, Mandelmilch, Eiweißpulver, Rosinen und Salz dazugeben und alles gut verrühren. Den Eischnee unter den Teig heben.

3. Die Hälfte der Butter in einer Pfanne auf mittlerer Hitze zum Schmelzen bringen. Die Hälfte des Teigs in die Pfanne gießen und backen. Wenn die Unterseite goldbraun ist, den Schmarrn vorsichtig mithilfe von zwei Gabeln in Stücke reißen, die Stücke wenden und diese goldbraun fertig backen. Warm stellen und den übrigen Teig ebenso ausbacken. Mit Puder-Erythrit bestäuben und mit dem Aprikosenröster servieren.

Pro Portion ca. 553 kcal/2315 kJ, 25 g E, 43 g F, 15 g KH


Schoko-Avocado-Creme

[image: image]

1 reife Avocado

180 ml Milch

2 El dunkles Kakaopulver

2 El Reissirup

1 gestrichener El gemahlene Flohsamenschalen

frische Beeren und 1 El Kokosraspel zum Garnieren

[image: image] 2 Portionen

1. Avocado halbieren, den Stein entfernen, das Fruchtfleisch herauslöffeln und in ein hohes Püriergefäß geben. Die Milch hinzugießen und alles mit dem Zauberstab cremig pürieren.

2. Kakaopulver, Reissirup und Flohsamenschalen hinzugeben. Glatt mixen und auf Schälchen verteilen. Mit frischen Beeren und Kokosraspel bestreut servieren.

Pro Portion ca. 271 kcal/1136 kJ, 7 g E, 19 g F, 18 g KH


Erdnuss-Bananen-Eis mit Frischkäse

[image: image]

2 Bananen

60 g dunkle Schokolade (mindestens 75 % Kakaogehalt)

100 g Frischkäse

2 gehäufte El ungesüßte Erdnussbutter

[image: image] 4 Portionen

1. Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und etwa 1 Stunde tiefkühlen. Dann die Schokolade hacken und über dem heißen Wasserbad zerlassen. Herausnehmen und leicht abkühlen lassen.

2. Angefrorene Bananenstücke, Frischkäse und Erdnussbutter in einen leistungsstarken Mixer geben und pürieren. Den Mixvorgang dabei immer wieder unterbrechen und die kalte Masse nach unten zu den Messern schieben.

3. Die Hälfte der Masse in eine geeignete Form füllen und die Hälfte der Schokolade daraufgießen. Mit der restlichen Masse und Schokolade ebenso verfahren.

4. Das Eis mindestens 2 Stunden gefrieren lassen, dabei ab und zu mit einer Gabel durchrühren, damit sich keine Eiskristalle bilden.

Pro Portion ca. 322 kcal/1347 kJ, 8 g E, 20 g F, 28 g KH


Cheesecake im Glas

[image: image]

150 ml Sahne

40 g Cantucchini

250 g Quark (20 % Fett i. Tr.)

200 g Frischkäse

3 Tl Xylit oder alternative Süße

Saft und Schale von 1/2

unbehandelten Zitrone

100 g gemischte Beeren

2 Msp. gemahlene Vanille

Außerdem:

Beeren und Melisseblätter zum Garnieren

[image: image] 4 Gläser

1. Die Sahne steif schlagen und bis zur weiteren Verwendung kalt stellen. Cantucchini zerbröseln und die Brösel auf den Gläsern verteilen. Für die Cheesecake-Creme den Quark mit Frischkäse, 2 Teelöffeln Süße sowie Zitronensaft und -schale verquirlen. 2/3 der geschlagenen Sahne unterheben und die Masse halbieren. Die restliche Sahne in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen.

2. Die Beeren waschen und trocken tupfen (tiefgekühlte Beeren auftauen lassen). In ein hohes Püriergefäß geben und mit der restlichen Süße mixen. Die Hälfte der Cheesecake-Masse zum Beeren-Püree rühren. Die restliche Cheesecake-Masse mit der gemahlenen Vanille verrühren.

3. Die Creme abwechselnd auf die Gläser verteilen. Zum Schluss die restliche Sahne in Rosetten auf die Gläser spritzen. Jedes Glas mit frischen Beeren und 1 Melisseblatt garnieren.

Pro Glas ca. 434 kcal/1821 kJ, 15 g E, 38 g F, 9 g KH


Haselnuss-Trüffel
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90 g getrocknete Datteln ohne Stein

40 g gemahlene Haselnüsse

50 g gemahlene Mandeln

2 El Back-Kakao

2 Msp. gemahlene Vanille

2 Prisen Salz

2 El Reissirup

40 g gehackte Haselnüsse

8 ganze Haselnüsse

Back-Kakao zum Wälzen

[image: image] 18 Stk.

1. Die Datteln hacken und mit gemahlenen Haselnüssen, Mandeln, Back-Kakao, Vanille, Salz und Reissirup in einen Mixer geben. Etwa 2 Esslöffel Wasser hinzufügen und alles zu einer festen Masse mixen. Den Mixvorgang dabei immer mal wieder unterbrechen und die Masse von den Seitenwänden nach unten zu den Messern schieben. Wenn nötig, noch etwas Wasser hinzufügen.

2. Die Masse in eine Schüssel umfüllen und mit den gehackten Haselnüssen vermengen. Die Masse achteln und zu Kugeln rollen. In jede Kugel 1 Haselnuss drücken, wieder rund rollen und zum Schluss in Back-Kakao wälzen.

Pro Stück ca. 76 kcal/317 kJ, 2 g E, 5 g F, 5 g KH


Rohe Minze-Limette-Kugeln
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2 unbehandelte Limetten

10 Minzeblätter

7 getrocknete Datteln

100 g gemahlene Mandeln

120 g Cashewkerne

1 El Agaven- oder Reissirup

Außerdem:

Kokosraspel, gemahlene Mandeln und gepoppter Amarant zum Wälzen

[image: image] 22 Stk.

1. Die Limetten heiß waschen, trocken reiben und die Schale abreiben. Minzeblätter waschen, trocken tupfen und fein hacken. Aus den Datteln die Steine entfernen und das Fruchtfleisch hacken.

2. Die gemahlenen Mandeln mit Datteln, Cashewkernen, Sirup und Minze im Mixer fein zerkleinern. Dabei den Mixvorgang immer wieder unterbrechen und die Masse nach unten zu den Messern schieben. In eine Schüssel umfüllen.

3. Mit den Händen aus der Masse kleine Bällchen formen und in Kokosraspeln, gemahlenen Mandeln und Amarant rundum wälzen. Gut verschlossen und kühl gelagert halten sich die Kugeln bis zu 1 Woche.

Pro Stück ca. 89 kcal/371 kJ, 3 g E, 6 g F, 5 g KH


[image: image] Kuchen & Gebäck

Kennen Sie das? Manchmal muss ein
Kuchen her … Wie schön, dass Backen
in der Low-Carb-Variante einfacher ist als
gedacht: Mit Mandelmehl, Birkenzucker
& Co. zaubern Sie verführerische Kuchen,
zartes Gebäck und knusprige Kekse.


Heidelbeer-Cheesecake ohne Boden

[image: image]

200 g Heidelbeeren

2 Eier

250 g Magerquark

250 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)

80 g Birkenzucker

Mark von 1 Vanilleschote

1 Spritzer Zitronensaft

2 g Johannisbrotkernmehl

3 El Mandelmehl

Butter für die Form

[image: image] 12 Stücke (Springform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten. Die Heidelbeeren waschen, putzen und trocken tupfen.

2. Die Eier trennen und das Eiweiß steif schlagen. Eigelb, Quark, Frischkäse, Birkenzucker, Vanillemark und den Spritzer Zitronensaft verrühren. Das Johannisbrotkernmehl und das Mandelmehl vermischen und gründlich in die Creme einarbeiten. Den Eischnee und die Heidelbeeren unterheben.

3. Den Teig in die Form gießen, glatt streichen und im vorgeheizten Backofen 50–60 Minuten backen. Den Kuchen in der Form auskühlen lassen und anschließend vorsichtig aus der Form lösen.

Pro Stück ca. 127 kcal/532 kJ, 5 g E, 8 g F, 11 g KH


Kirsch-Clafoutis

[image: image]

170 g süße, halbierte Kirschen (gewaschen, geputzt und entsteint gewogen)

4 Eier Gr. L

100 g Erythrit

Mark von 1 Vanilleschote

1 Prise Salz

60 g Mandelmehl

240 ml Sahne

60 g zerlassene Butter

1/2 Tl Amaretto

1/2 Tl Zitronenzesten

1/2 Tl gemahlener Zimt

Butter für die Form

[image: image] 12 Stücke (Pieform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die Pieform gut einfetten. Die Kirschen darin verteilen und beiseitestellen.

2. Eier, Erythrit, Vanillemark und Salz weißcremig verrühren. Das Mandelmehl gründlich unterrühren, dann Sahne, Butter und übrige Zutaten hinzufügen und so lange rühren, bis ein homogener Teig entstanden ist.

3. Den Teig über die Kirschen gießen. 35–40 Minuten backen, bis der Auflauf eine goldbraune Decke hat. 20 Minuten abkühlen lassen und leicht warm servieren.

Pro Stück ca. 164 kcal/687 kJ, 4 g E, 15 g F, 3 g KH


Mandelkuchen

[image: image]

50 g dunkle Schokolade (85 % Kakaoanteil)

6 Eier

1 Prise Salz

120 g Birkenzucker

150 g gemahlene Mandeln

2 El neutrales Eiweißpulver

Schale und Saft von1 unbehandelten Orange

Mark von 1 Vanilleschote

Butter für die Form

Puder-Birkenzucker zum Bestäuben

[image: image] 12 Stücke (Springform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten. Die Schokolade grob raspeln. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen.

2. Das Eigelb und den Birkenzucker weißcremig verrühren. Gemahlene Mandeln, Eiweißpulver, Orangenschale und -saft, Vanillemark und die Schokoraspeln einrühren. Den Eischnee unter die Masse heben.

3. Den Teig in die Form gießen, glatt streichen und etwa 60 Minuten backen. Dabei den Teig nach etwa 40 Minuten mit Alufolie abdecken, damit er nicht zu dunkel wird.

4. Den Kuchen in der Form auskühlen lassen und mit Puder-Birkenzucker bestreut servieren.

Pro Stück ca. 176 kcal/737 kJ, 8 g E, 11 g F, 13 g KH


Cremiger Kürbis-Pie

[image: image]

430 g rohes oder vorgegartes Kürbispüree

3 Eier

170 g Birkenzucker

1/2 Tl Salz

1 Tl gemahlener Zimt

1/4 Tl gemahlene Nelken

180 ml Sahne

Butter für die Form

[image: image] 12 Stücke (Pieform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Pieform mit der Butter gut einfetten. Alle Zutaten gut miteinander verrühren. Den Teig in die Form gießen und glatt streichen.

2. Im vorgeheizten Backofen 30–40 Minuten backen. In der Form vollständig auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 112 kcal/469 kJ, 2 g E, 6 g F, 18 g KH


Saftiger Möhrenkuchen

[image: image]

5 Eier

1 Prise Salz

580 g fein geriebene Möhren

60 g ungezuckertes Apfelmus

350 g gemahlene Mandeln

3 geh. El neutrales Eiweißpulver

2 Tl Weinstein-Backpulver

50 g Erythrit

2 Tl gemahlener Zimt

Butter für die Form

Puder-Erythrit

zum Bestäuben

[image: image] 12 Stücke (Springform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen. Das Eigelb mit den Möhren und dem Apfelmus verrühren.

2. Die Mandeln mit Eiweißpulver, Backpulver, Erythrit und Zimt vermischen und in die Möhrenmasse rühren. Dann den Eischnee unterheben und den Teig in die Springform streichen.

3. Den Kuchen etwa 60 Minuten backen. Anschließend in der Form auskühlen lassen und mit Puder-Erythrit bestäuben.

Pro Stück ca. 248 kcal/1038 kJ, 11 g E, 18 g F, 7 g KH


Nusskuchen im Glas

[image: image]

40 ganze Haselnüsse

7 Eier

1 Prise Salz

150 g weiche Butter

140 g Erythrit

2 El Kognak

350 g gemahlene Haselnüsse

1/2 P. Weinstein-Backpulver

Butter und gemahlene Haselnüsse für die Gläser

Puder-Erythrit zum Bestäuben

[image: image] 5 hitzebeständige Sturzgläser

1. Die Haselnüsse über Nacht in Wasser einweichen. Abtropfen lassen und grob hacken.

2. Am nächsten Tag den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Gläser gut einfetten und mit gemahlenen Haselnüssen ausstreuen.

3. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz sehr steif schlagen. Eigelb, Butter und Erythrit weißcremig verrühren, den Kognak dazugießen und 2 Minuten weiterschlagen. Gemahlene Haselnüsse, gehackte Haselnüsse und Backpulver dazugeben und alles gut verrühren. Den Eischnee unterheben.

4. Den Teig auf die Gläser verteilen und im vorgeheizten Backofen ca. 25 Minuten backen. In den Gläsern auskühlen lassen. Im Glas oder gestürzt und mit Puder-Erythrit bestäubt servieren.

Pro Stück ca. 871 kcal/3647 kJ, 20 g E, 80 g F, 10 g KH


Quarkmuffins mit Heidelbeeren

[image: image]

50 g Heidelbeeren

2 Eier

1 Prise Salz

250 g Magerquark

75 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)

2 El Birkenzucker

3 El gemahlene Mandeln

1 gestr. Tl Weinstein-Backpulver

2 El neutrales Eiweißpulver

1 Spritzer Zitronensaft

1 El Sonnenblumenöl

Butter oder Papierförmchen für das Muffinblech

[image: image] 12 Stück

1. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Das Muffinblech einfetten (alternativ Papierförmchen in die Mulden des Muffinblechs setzen).

2. Die Heidelbeeren waschen, verlesen und abtropfen lassen. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen.

3. Das Eigelb mit Quark, Frischkäse und Birkenzucker gut verrühren. Mandeln, Backpulver, Eiweißpulver, Zitronensaft und Sonnenblumenöl dazugeben und einrühren, bis eine glatte Masse entsteht. Den Eischnee unterheben, anschließend die Heidelbeeren.

4. Den Teig auf die Mulden des Muffinblechs aufteilen und die Muffins ca. 35 Minuten backen.

Pro Stück ca. 83 kcal/348 kJ, 5 g E, 5 g F, 4 g KH


Rote-Bete-Schokomuffins

[image: image]

260 g vorgegarte, geschälte Rote Bete

2 Eier

1 Tl Vanillemark

1/2 Tl gemahlener Zimt

1 Prise Salz

3 El geriebene dunkle Schokolade (85 % Kakaoanteil)

30 g zerlassene Butter

60 ml Ahornsirup

150 g gemahlene Mandeln

1 Tl Weinstein-Backpulver Butter oder Papierförmchen für das Muffinblech

[image: image] 12 Stück

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Muffinblech einfetten (alternativ Papierförmchen in die Mulden des Muffinblechs setzen).

2. Die Rote Bete fein raspeln und mit Eiern, Vanillemark, Zimt und Salz gut verrühren. Schokolade, zerlassene Butter und Ahornsirup unterrühren.

3. Die gemahlenen Mandeln mit dem Backpulver mischen und in die Rote-Bete-Masse einrühren.

4. Den Teig auf die Mulden des Muffinblechs aufteilen und etwa 40 Minuten backen, bis die Muffins gar sind. Auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 144 kcal/603 kJ, 5 g E, 11 g F, 6 g KH


Zucchinimuffins

[image: image]

300 g Zucchini (geputzt gewogen)

200 g Birkenzucker

100 g gemahlene Mandeln

180 g Mandelmehl

100 g Butter

3 Eier

1 P. Weinstein-Backpulver

1 Tl gemahlener Zimt

1 El Rum

Butter oder Papierförmchen für das Muffinblech

Puder-Birkenzucker zum Bestäuben

[image: image] 12 Stück

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Muffinblech einfetten (alternativ Papierförmchen in die Mulden des Muffinblechs setzen).

2. Die Zucchini waschen, abtrocknen, putzen und fein raspeln. Sollten die Zucchini sehr feucht sein, in ein sauberes Baumwolltuch geben und kräftig ausdrücken. Mit allen übrigen Zutaten in einer Schüssel verrühren und den Teig auf die Mulden des Muffinblechs aufteilen.

3. Im Backofen 20–25 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen und mit Puder-Birkenzucker bestäubt servieren.

Pro Stück ca. 229 kcal/959 kJ, 11 g E, 14 g F, 19 g KH


Versunkener Apfelkuchen

[image: image]

4 Eier

50 g Erythrit

1 Tl Zimt

1 Prise Salz

200 g gemahlene Mandeln

1/4 Tl Weinstein-Backpulver

20 g zerlassene Butter

3-4 süß-säuerliche Äpfel

2 El gehackte Mandeln

Butter für die Form

Puder-Erythrit zum Bestäuben

[image: image] 8 Stücke (Springform 20 cm Ø)

1. Den Backofen auf 175 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten. Die Eier mit Erythrit, Zimt und Salz weiß-cremig rühren. Die gemahlenen Mandeln mit dem Backpulver vermengen und mit der zerlassenen Butter zur Eimasse geben. So lange rühren, bis ein glatter Teig entstanden ist. Den Teig in die Springform geben und glatt streichen.

2. Die Äpfel waschen, schälen, putzen und in Spalten schneiden. Die Apfelspalten in den Teig drücken und die gehackten Mandeln darüberstreuen.

3. Im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten backen, dann den Kuchen mit einem Stück Backpapier abdecken und weitere 20-30 Minuten backen. Den Springformrand vorsichtig lösen und den Kuchen vollständig auskühlen lassen. Mit Puder-Erythrit bestäubt servieren.

Pro Stück ca. 265 kcal/1101 kJ, 10 g E, 20 g F, 9 g KH


Ricottatarte mit Rosinen

[image: image]

50 g Rosinen

50 ml Kognak

5 Eier

1 Prise Salz

50 g Birkenzucker

300 g Ricotta

100 g gemahlene Pistazien

Schale von 1 kleinen unbehandelten Zitrone Mark von 1 Vanilleschote

Butter für die Form

Puder-Birkenzucker zum Bestäuben

[image: image] 12 Stücke (Springform 26 cm Ø)

1. Die Rosinen mit dem Kognak vermischen, ca. 60 Minuten einweichen lassen und ausdrücken. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten.

2. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen. Das Eigelb in einer weiteren Rührschüssel mit dem Birkenzucker weißcremig verrühren. Den Ricotta und die Pistazien hinzufügen und alles zu einem glatten Teig verrühren. Rosinen, Zitronenschale und Vanillemark einrühren, anschließend den Eischnee unter die Masse heben.

3. Den Teig in die Form füllen und im vorgeheizten Backofen etwa 45 Minuten backen. Die Tarte gut auskühlen lassen, aus der Form nehmen und mit Puder-Birkenzucker bestäuben.

Pro Stück ca. 160 kcal/670 kJ, 7 g E, 10 g F, 10 g KH


Schokoladen-Avocado-Kuchen

[image: image]

Für den Boden:

120 g Mandelmehl

75 g Kokosraspel

3 El Erythrit

50 g zerlassene Butter

Für die Creme:

800 ml reine Kokosmilch ohne

Emulgatoren (aus der Dose; mindestens 2 Stunden im Kühlschrank gelagert)

40 g Erythrit

200 g dunkle Schokolade (85 % Kakaoanteil)

5 Avocados

60 g ungesüßtes Kakaopulver

Mark von 1/2 Vanilleschote

1 Prise Salz

Außerdem:

Butter für die Form

[image: image] 10 Stk.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Boden und den Rand der Springform (22 cm Ø) einfetten und mit Backpapier auskleiden.

2. Für den Boden alle Zutaten miteinander verrühren und als Boden in die Form drücken. 12 Minuten backen, bis er leicht gebräunt ist. In der Form vollständig auskühlen lassen.

3. Für die Creme darauf achten, dass die Kokosmilchdosen nicht geschüttelt werden. Vorsichtig öffnen, die dicke, oben abgesetzte Creme mit einem Löffel entnehmen und in eine Rührschüssel geben. Das Wasser anderweitig verwenden. Die Kokoscreme mit dem Erythrit cremig rühren und im Kühlschrank beiseitestellen.

4. Die Schokolade im Wasserbad schmelzen. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch herauslösen. Mit Kakao, Vanillemark und Salz zur Schokolade geben und so lange rühren, bis eine homogene Masse entstanden ist. Mit der Kokoscreme vermischen und gegebenenfalls noch etwas nachsüßen. Auf den Kuchenboden streichen und mindestens 3 Stunden im Kühlschrank kühlen.

Pro Stück ca. 229 kcal/959 kJ, 11 g E, 14 g F, 19 g KH


Klassischer Erdbeerkuchen

[image: image]

4 Eier Gr. L

1 Prise Salz

100 g Butter

90 g Birkenzucker

Mark von 1 Vanilleschote

50 g Kokosmehl

50 g Haselnussmehl

2 1/2 Tl Weinstein-Backpulver

500 g Erdbeeren

1 P. Tortenguss

Außerdem:

Butter und Kokosmehl für die Form

200 ml Sahne

Birkenzucker zum Süßen für die Sahne

[image: image] 12 Stk.

1. Den Backofen auf 160 °C vorheizen. Die Springform (26 cm Ø) gut einfetten und mit etwas Kokosmehl ausstäuben.

2. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz zu sehr steifem Schnee schlagen. Die Butter in einem Topf schmelzen und etwas abkühlen lassen. Das Eigelb mit der Butter, dem Birkenzucker, dem Vanillemark und 6 Esslöffeln heißem Wasser weißcremig verrühren.

3. Die Mehle und das Backpulver vermischen und unter die Eigelb-Butter-Mischung rühren, bis ein glatter Teig entsteht. Den Eischnee unterheben.

4. Den Teig in die Form gießen, glatt streichen und etwa 35 Minuten backen. Den Tortenboden in der Form vollständig auskühlen lassen, dann auf eine Tortenplatte setzen.

5. Die Erdbeeren waschen, putzen, halbieren und auf dem Tortenboden verteilen. Den Tortenguss nach Packungsanweisung herstellen und die Erdbeeren damit überziehen. Die Sahne mit etwas Birkenzucker steif schlagen und zum Erdbeerkuchen servieren.

Pro Stück ca. 156 kcal/652 kJ, 5 g E, 10 g F, 13 g KH


Kokos-Limetten-Kuchen

[image: image]

Für den Boden:

100 g Mandelmehl

20 g Kokosmehl

75 g Kokosraspel

3 El Erythrit

50 g zerlassene Butter

Für den Belag:

460 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)

460 ml Sahne

1 P. gemahlene Gelatine

ca. 150 g Erythrit

Saft und Schale von 2 unbehandelten Limetten

Außerdem:

3 El Kokosraspel zum Garnieren

Fett für die Form

[image: image] 10 Stk.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Den Boden und den Rand der Springform (22 cm Ø) einfetten und mit Backpapier auskleiden.

2. Für den Boden alle Zutaten miteinander verrühren und in die Form drücken. 12 Minuten backen, bis der Boden leicht gebräunt ist. In der Form vollständig auskühlen lassen.

3. Für den Belag den Frischkäse in einer Schüssel glatt rühren, die Sahne in einer weiteren Schüssel steif schlagen. Gelatine nach Packungsanweisung in etwas Wasser auflösen und Erythrit, Limettensaft und -schale einrühren. Die Mischung langsam mit dem Frischkäse vermischen, sodass keine Klümpchen entstehen.

4. Die geschlagene Sahne zügig unter den Frischkäse heben und die Mischung gegebenenfalls mit etwas Erythrit nachsüßen. Die Creme auf den Boden streichen und den Kuchen mindestens 4 Stunden im Kühlschrank fest werden lassen.

5. Vor dem Servieren die Kokosraspeln kurz in einer Pfanne ohne Fett anrösten und anschließend über die Sahne-Frischkäsecreme streuen.

Pro Stück ca. 398 kcal/1666 kJ, 9 g E, 37 g F, 5 g KH


Schokoladen-Cookies

[image: image]

150 g gemahlene Mandeln

40 g zerlassene Butter

40 g Birkenzucker

1 Ei

Mark von 1/2 Vanilleschote

50 g dunkle Schokolade (85 % Kakaoanteil)

[image: image] 12 Stück

1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Mandeln, Butter, Birkenzucker, Ei und Vanillemark miteinander verrühren. Die Schokolade grob hacken und in den Teig rühren.

3. Mithilfe eines mit Wasser benetzten Esslöffels 12 Teighäufchen auf das Backblech setzen und etwas flach streichen. Im Backofen 20–30 Minuten goldbraun backen, dann auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 140 kcal/586 kJ, 4 g E, 12 g F, 5 g KH


Cranberry-Cookies

[image: image]

50 g getrocknete Cranberrys (ohne Zuckerzusatz)

40 g gemahlene Mandeln

40 g gehackte Haselnüsse

2 El Sahne

10 g weiche Butter

1 Ei

Mark von 1/2 Vanilleschote

1 Tl Weinstein-Backpulver

ca. 40 g Erythrit

1 Prise Salz

[image: image] 6 Stück

1. Die Cranberrys fein hacken und zusammen mit allen anderen Zutaten zu einem cremigen Teig verrühren. 30 Minuten im Kühlschrank ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit den Backofen auf 180 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3. Den Teig mit einem mit Wasser benetzten Esslöffel portionsweise auf das Backpapier geben (dabei ausreichend Platz zwischen den Cookies lassen, denn der Teig verläuft stark) und im Backofen etwa 12 Minuten goldgelb backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 168 kcal/703 kJ, 4 g E, 13 g F, 8 g KH


Cantuccini

[image: image]

200 g gemahlene Mandeln 2 El Erythrit

1 Tl Guarkernmehl

1 Tl gemahlener Zimt

30 g ganze Mandeln

3 Eier

1 Prise Salz

[image: image] 20 Stück

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Gemahlene Mandeln, Erythrit, Guarkernmehl, Zimt und ganze Mandeln miteinander vermengen. Die Eier und das Salz dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten.

3. Den Teig auf dem Backblech zu 2 Teigrollen formen und etwas flach drücken. Im Backofen etwa 15 Minuten backen. Aus dem Backofen nehmen, die Teigrollen in etwa 1 cm dicke Stücke schneiden und mit der Schnittfläche nach oben weitere 15 Minuten goldbraun-knusprig backen.

Pro Stück ca. 84 kcal/352 kJ, 4 g E, 7 g F, 1 g KH


Vanillequark-Waffeln

[image: image]

250 g Magerquark

50 g neutrales Eiweißpulver

5 Eier

Mark von 1 Vanilleschote

2–3 El Erythrit

1 El Mandelmehl

1 Tl Weinstein-Backpulver

Butter für das Waffeleisen Puder-Erythrit zum Bestäuben

[image: image] 6 Stück

1. Quark, Eiweißpulver, Eier, Vanillemark und Erythrit verrühren. Das Mandelmehl und das Backpulver vermischen und in die Quarkmasse rühren, sodass ein glatter Teig entsteht.

2. Das Waffeleisen vorheizen, einfetten und nacheinander die Waffeln ausbacken. Auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen und mit Puder-Erythrit bestäuben. Dazu frisches Obst oder Kompott mit Schlagsahne servieren.

Pro Stück ca. 136 kcal/569 kJ, 15 g E, 5 g F, 5 g KH


Haselnusswaffeln

[image: image]

3 Eier

1 Prise Salz

3 El Erythrit

Mark von 1 Vanilleschote 60 ml Sahne

20 g zerlassene Butter

90 g gemahlene Haselnüsse

1 Tl Weinstein-Backpulver

Butter für das Waffeleisen

Puder-Erythrit zum Bestäuben

[image: image] 4 Stück

1. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen. Das Eigelb mit dem Erythrit und dem Vanillemark weißcremig verrühren. Die Sahne und die Butter einrühren.

2. Die Haselnüsse mit dem Backpulver vermengen und unter die Eimasse rühren, bis ein glatter Teig entsteht. Zuletzt den Eischnee unterheben.

3. Das Waffeleisen vorheizen, gut einfetten und nach und nach die Waffeln ausbacken. Auf Kuchengittern vollständig auskühlen lassen und anschließend mit Puder-Erythrit bestäuben.

Pro Stück ca. 292 kcal/1222 kJ, 8 g E, 26 g F, 5 g KH


Apfel-Zimt-Muffins

[image: image]

2 Äpfel

85 g weiche Butter

2 El Calvados

4 Eier

2 Prisen Salz

ca. 3 El Erythrit

200 g Mandelmehl

1 1/2 Tl Weinstein-Backpulver

1 Tl gemahlener Zimt

Außerdem:

Butter oder Papierförmchen für das

Muffinblech

Puder-Erythrit zum Bestäuben

[image: image] 12 Stk.

1. Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Das Muffinblech einfetten (alternativ Papierförmchen in die Mulden des Muffinblechs setzen).

2. Die Äpfel waschen, schälen, vierteln und putzen. Die Viertel in dünne Scheiben schneiden, 125 g davon abwiegen.

3. 10 g Butter in einer Pfanne zerlassen. Die abgewogenen Äpfel darin bei mittlerer Hitze weich dünsten, den Calvados angießen und so lange kochen, bis die ganze Flüssigkeit verdampft ist. Die Äpfel abkühlen lassen.

4. Die Eier trennen und das Eiweiß mit dem Salz steif schlagen. Das Eigelb mit der restlichen Butter schaumig schlagen, den Erythrit dazugeben und rühren, bis sich die Kristalle gelöst haben.

5. Mandelmehl, Backpulver und Zimt einrühren, dann den Eischnee und zuletzt die Äpfel unterheben. Den Teig auf die Mulden des Muffinblechs aufteilen und die Muffins etwa 30 Minuten backen.

6. Aus dem Backofen nehmen und vollständig auskühlen lassen. Mit Puder-Erythrit bestäubt servieren.

Pro Stück ca. 152 kcal/636 kJ, 10 g E, 9 g F, 4 g KH


Brombeer-Cupcakes

[image: image]

Für den Teig:

12 Brombeeren

100 g Butter

50 g Birkenzucker

1 Prise Salz

2 Eier

100 g Haselnussmehl

1/2 Tl Weinstein-Backpulver

Für die Creme:

150 g Brombeeren

100 ml Sahne

ca. 2 Tl Birkenzucker

Mark von 1 Vanilleschote

50 g Butter

Außerdem:

Butter und gemahlene Haselnüsse für das Muffinblech

12 Brombeeren zum Garnieren

[image: image] 12 Stk.

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Muffinblech einfetten und anschließend mit gemahlenen Haselnüssen ausstreuen. Alle Brombeeren waschen, verlesen und vorsichtig trocken tupfen.

2. Für den Teig Butter, Birkenzucker und Salz verrühren, bis die Kristalle gelöst sind. Die beiden Eier nacheinander gut einarbeiten, dann das Haselnussmehl und das Backpulver einrühren. Den Teig in die Mulden des Muffinblechs füllen und jeweils 1 Brombeere in jeden Muffin drücken. Ca. 15 Minuten backen. Dann aus der Form stürzen und auf einem Kuchengitter vollständig auskühlen lassen.

3. In der Zwischenzeit für die Creme die Brombeeren in einen Mixer geben, fein pürieren (alternativ einen Pürierstab verwenden) und durch ein Sieb streichen. Sahne, Birkenzucker und Vanillemark in einem Topf zum Kochen bringen und einmal aufkochen lassen. Vom Herd nehmen, das Brombeerpüree dazugeben und so lange verrühren, bis eine glatte Masse entstanden ist.

4. Die Butter in den Mixer geben, die Brombeersahne daraufgießen und alles zu einer homogenen Creme verrühren (alternativ einen Pürierstab verwenden). 60 Minuten im Kühlschrank fest werden lassen. Dann die Creme in einen Spritzbeutel mit Sterntülle geben und die Muffins mit der Creme verzieren. Abschließend jeden Cupcake mit einer Brombeere garnieren.

Pro Stück ca. 182 kcal/762 kJ, 5 g E, 15 g F, 7 g KH


Brombeer-Streuselkuchen

[image: image]

60 g Sojamehl

80 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)

25 g Butter

40 g Birkenzucker

1 Ei

1 El neutrales

Eiweißpulver

1/2 P. Weinstein-Backpulver

Für den Belag: ca. 300 g Brombeeren

100 g Schmand

1 Ei

40 g Birkenzucker

Für die Streusel: 50 g weiche Butter

50 g gemahlene Mandeln

40 g Birkenzucker

Außerdem: Butter für die Form

[image: image] 8 Stücke (Springform 18 cm Ø)

1. Den Backofen auf 150 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten. Für den Teig alle Zutaten miteinander vermengen und als Boden in die Springform drücken.

2. Für den Belag die Brombeeren waschen, gut abtropfen lassen und verlesen. Schmand, Ei und Birkenzucker verrühren und gleichmäßig auf den Teig streichen. Die Brombeeren darauf verteilen.

3. Für die Streusel alle Zutaten mit den Händen gut verkneten und als dicke Streusel über die Brombeeren bröseln. Den Kuchen etwa 40 Minuten im vorgeheizten Backofen backen, anschließend in der Form auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 264 kcal/2112 kJ, 8 g E, 20 g F, 19 g KH


Schokoladen-Swirl-Käsekuchen

[image: image]

175 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)

250 g Ricotta

175 g Mascarpone

2 Eier

120–150 g Birkenzucker (nach Geschmack)

Mark von 1 Vanilleschote

1 P. ungesüßtes Vanillepuddingpulver

3 El ungesüßtes Kakaopulver

3 El Cognac

Außerdem: Butter und gemahlene Mandeln für die Form

[image: image] 12 Stücke (Springform 26 cm Ø)

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Springform gut einfetten und mit gemahlenen Mandeln ausstreuen.

2. Frischkäse, Ricotta und Mascarpone mit den Eiern cremig verrühren, Birkenzucker nach Geschmack und Vanillemark unterrühren. Das Puddingpulver einstreuen und gründlich einarbeiten.

3. 2/3 des Teigs in der Form verteilen. Kakaopulver und Cognac in die restliche Masse rühren und den Teig in großen Klecksen auf den weißen Teig geben. Mit einer Gabel einmal grob horizontal durch den Teig rühren. Die Kuchenoberfläche dabei nicht mehr glätten.

4. Den Kuchen etwa 30 Minuten backen. In der Form auskühlen lassen.

Pro Stück ca. 196 kcal/821 kJ, 5 g E, 14 g F, 16 g KH


Schokoladen-Erdnuss-Torte

[image: image]

Für den Boden:

50 g Butter

180 g Macadamiamehl

40 g ungesüßtes Kakaopulver

30 g Erythrit

Für die Füllung:

230 ml Sahne, 100 g Erythrit

1 P. gemahlene Gelatine

650 g Frischkäse (Doppelrahmstufe)

Mark von 1/2 Vanilleschote

250 g cremige Erdnussbutter

Für den Schokoladenüberzug:

30 g Butter

30 g dunkle Schokolade (85 % Kakaoanteil)

Erythrit zum Süßen

Außerdem:

Butter und Backpapier für die Form

[image: image] 12 Stk.

1. Die Springform (26 cm Ø) gut mit Butter einfetten und den Rand mit Backpapier auslegen.

2. Für den Boden die Butter schmelzen, Macadamiamehl, Kakao und Erythrit dazugeben und alles zu einem festen Teig verkneten. Auf dem Boden der Form verteilen und festdrücken.

3. Für die Füllung die Sahne mit 2 Teelöffeln Erythrit steif schlagen. Die Gelatine in einem kleinen Topf mit etwas Wasser verrühren, warten, bis sie andickt, dann bei geringer Hitze langsam auf dem Herd auflösen. Die Gelatine sehr langsam unter ständigem Rühren zur Sahne geben.

4. Den Frischkäse mit restlichem Erythrit, Vanillemark und Erdnussbutter cremig rühren. Je nach Geschmack mit Erythrit noch etwas nachsüßen. Die Sahne unter die Frischkäsemasse heben und alles gleichmäßig in der Springform verteilen. Mindestens 4 Stunden kühl stellen.

5. Für den Schokoladenüberzug die Butter mit der Schokolade schmelzen. Nach Geschmack süßen. Die Masse in einen Spritzbeutel geben und die Torte damit nach Belieben dekorieren. Im Kühlschrank kühl stellen, bis der Überzug fest geworden ist.

Pro Stück ca. 481 kcal/2014 kJ, 14 g E, 41 g F, 10 g KH
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		Apfelpancakes



		Mandelpfannkuchen



		Pancakes mit Frischkäse



		Chiapudding-Smoothie-Bowl mit Pinienkernen



		Chia-Leinsamen-Pudding mit Heidelbeerpüree



		Cremiger Tofu-Oliven-Aufstrich



		Pfirsich-Melba-Marmelade mit Chia



		Knusper-Kokosmüsli



		Knusper-Nussmüsli



		Beerenjoghurt mit Nüssen



		Himbeer-Seidentofu-Smoothie-Bowl



		Erdbeer-Eiweiß-Smoothie



		Grün-weißer Vanille-Avocado-Smoothie



		Erdmandelfrühstück mit Beeren



		Powermüsli mit Erdmandeln und Obst



		Trockenobst mit Gewürzsahne



		Schokmok-Vanille-Smoothie



		Erdbeer-Smoothie mit Kokos



		Himbeer-Vanille-Smoothie-Bowl







		Desserts



		Avocado-Creme mit Himbeeren



		Erdnussbutter-Creme mit Frischkäse



		Erdbeereis am Stiel



		Bayerische Creme mit Beeren



		Cremiger Espressopudding



		Sahneeis mit Brombeeren



		Vanillecreme mit Pistazien



		Gefüllte Zitronen mit Frozen Yogurt



		Vanillepudding mit Himbeeren



		Mango-Quark-Trifle mit Pinienkernen



		Mandelcreme mit weißem Mandelmus



		Kürbispudding mit Kokos



		Frozen Yogurt mit Erdnussbutter



		Schokopudding



		Schokopudding mit Erdnussbutter



		Himbeer-Quark



		Mandelwaffeln



		Kaiserschmarrn mit Aprikosenröster



		Schoko-Avocado-Creme



		Erdnuss-Bananen-Eis mit Frischkäse



		Cheesecake im Glas



		Haselnuss-Trüffel



		Rohe Minze-Limette-Kugeln







		Kuchen & Gebäck



		Heidelbeer-Cheesecake ohne Boden



		Kirsch-Clafoutis



		Mandelkuchen



		Cremiger Kürbis-Pie



		Saftiger Möhrenkuchen



		Nusskuchen im Glas



		Quarkmuffins mit Heidelbeeren



		Rote-Bete-Schokomuffins



		Zucchinimuffins



		Versunkener Apfelkuchen



		Ricottatarte mit Rosinen



		Schokoladen-Avocado-Kuchen



		Klassischer Erdbeerkuchen



		Kokos-Limetten-Kuchen



		Schokoladen-Cookies



		Cranberry-Cookies



		Cantuccini



		Vanillequark-Waffeln



		Haselnusswaffeln



		Apfel-Zimt-Muffins



		Brombeer-Cupcakes



		Brombeer-Streuselkuchen



		Schokoladen-Swirl-Käsekuchen



		Schokoladen-Erdnuss-Torte
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