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Dose, Tute & Co.

S Fertigprodukte aufgepeppt

i Pierre Wulf

I as bisschen Kochen - ist gar nicht so ein-
fach, aber auch nicht besonders schwer.
Dank moderner Fertigprodukte ldsst sich in
der kleinsten Kiiche mit wenigen auch noch so
ungeiibten Handgriffen ein leckeres Menii
zaubern. Dieses Buch vereinfacht lhren
Kochalltag mit tollen Ideen fiir Fleisch-, Fisch-,
' Gemiise- und Nudelgerichte, fiir verfiihreri-
sche Desserts und fantasievolle Kreationen.
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Nudeln mit Sauce und Fischstdbchen mit
Spinat — steht so etwas hdufig auf lhrem
Speiseplan? Auf Dauer doch etwas eintonig,
oder?

Sie erwarten Besuch und die Rezeptideen
sind lhnen ausgegangen. Wie wire es mit
einer Reihe von neuen unkomplizierten
Rezeptvorschldgen, um Ihre Gdste zu ver-
wohnen?

Sie méchten sich gesund erndhren, ohne
Stunden {iber den Wochenmarkt gehen zu
miissen und anschliefend Gemiise zu put-
zen und zu schneiden? Dieses Buch hilft
Ihnen, lhren Speiseplan mit einfachen,
leckeren, ungewdhnlichen und vielseitigen
Gerichten zu bereichern,

Spaf} beim Kochen ohne Kapriolen

.Dose, Tiite & Co.“ heif3t mit wenig Auf-
wand, viel Fantasie und Spafd etwas Kostli-
ches zu kochen. Zaubern Sie aus Kartoffel-
puffern schmackhafte Mozzarellaburger
oder mit etwas Gelatine und Sahne aus ei-
nem einfachen Joghurt ein verfiithrerisches
Dessert. Investieren Sie ein paar Minuten
und aus langweilizen Nudeln werden Curry-
spitzle oder mal ganz anders: Spaghetti-
Bratlinge.

Dieses Buch macht Sie zum Kochkiinstler,
ohne dass Sie dafiir ein neues teures Mes-
serset oder extravagante, kaum bezahlbare
Kiichengerate kaufen oder bei einem
grofen Meister in die Schule gehen miis-
sen. Unsere Rezepte beinhalten viele ver-
schiedene Zutaten, die wir sorgféltig fiir Sie

. Zum Thema

Neue Ideen braucht Ihr Topf

zusammengestellt haben. In gut gefiillten
Supermarktregalen finden Sie alles, was Sie
dafiir bendtigen.

»Dose, Tiite & Co.” versucht nicht, Ihnen
beizubringen, eine Mdhre innerhalb kiirzes-
ter Zeit in eine Rose zu verwandeln oder ein
fiinfgdngiges Meni mit 2 Tagen Vorberei-
tung auf den Tisch zu zaubern, Hier geht

es nicht um Kochkapriolen, sondern wir
bieten eine problemlose Anleitung, aus
einfachen Produkten schmackhafte Gerichte
zu kochen.

Wieder ein Trend aus den USA

Das Kochen mit vorbereiteten Produkten

ist natiirlich altbekannt, aber durch neue
leckere Fertigprodukte, die nichts mehr mit
dem ,,Dosenfutter” von friiher gemeinsam
haben, ist es heute méglich, modern,
schnell, schmackhaft und gesund zu kochen.

Mit der Erfindung der Dose und seinem be-
kanntesten Inhalt, der Campbell Tomato
Soup, kamen in den USA die ersten Fertig-
produkte in die Privathaushalte. Von der
Erbsensuppe iiber Obst und Wurst wurde al-
les in die Dose gepresst, was hineinpasste.
Leider wurde es auch bis zur Unkenntlich-
keit und vor allem bis zur Geschmacklosig-
keit verkocht.

Spéter ergaben sich durch Plastikverpa-
ckungen neue Moglichkeiten, Speisen porti-
onsweise zuzubereiten und zu verpacken.

Auf die zunehmende Zahl von Singles, die
weder Zeit noch Lust hahen, sich fiir einen
Teller Essen stundenlang mit Vorbereitun-




gen und Kochen aufzuhalten, hat sich die
Nahrungsmittelindustrie mit einem reichhal-
tigen Angebot an Fertigprodukten einge-
stellt. Supermérkte bieten heute nicht nur
langweilige Einheitskost, sondern unter-
schiedliche internationale Gerichte mit
exotischen Zutaten.

Die Fertigpackungen haben auch den Salat-
bereich erobert. Zu den neuesten Trends ge-
hdren verschiedene Salatsorten in Plastik-
tiiten oder auch fertig geputztes und ge-
schnittenes Obst im Portionspack. Schon
gewaschene und geschélte Mdhren fiir den
sofortigen Verzehr sind genauso lecker wie
kleine Gemiisehdppchen mit Dips im Kombi-
pack. Schauen Sie sich im Supermarkt ein-
mal um!

Convenience heif3t das Zauberwort

Die Grundlage unserer Rezepte bilden ver-
schiedene so genannte Convenience- (con-
venience = einfach) oder auch Fertigpro-
dukte, Man unterscheidet hierbei halbferti-
ge und fertige Produkte. Zu den halbferti-
gen Produkten gehdren beispielsweise
Fleisch- oder Fischgerichte, die bereits
portioniert und gewdirzt sind und deshalb
nur noch gegart werden miissen. Dazu
zihlen iibrigens auch fertige Siispeisen
in Tiiten, die mit einem Schneebesen auf-
geschlagen werden, wie z. B. Mousse au
Chocolat.

Fertigprodukte sind dagegen so weit zube-
reitet, dass sie nur noch erhitzt werden
miissen. Diese Fertigmeniis werden oft in
der Packung in die Mikrowelle oder den
Backofen geschoben oder im Wasserbad er-
hitzt. Hilhnerfrikassee mit Reis ist ein klas-
sisches Gericht dieser Produktpalette. Die
Auswabhl ist besonders vielfaltig und reicht
von der Tiefkiihlpizza liber Torten und
SiiBspeisen bis hin zu Nudelgerichten.

In unseren Rezepten werden verschiedene
Fertigprodukte verwendet, die als Grund-
lage fiir die Gerichte dienen. Dazu gehdren
etwa schon gewiirzte Hihnchenschenkel
aus der Packung, geschnittene und entgré-
tete Fischstiicke, vorgegarte Nudeln aus der
Tiefkiihltheke oder auch tiefgefrorenes Ge-
miise. Dazu bendtigen wir Fertigsaucen und
-suppen zur Verfeinerung oder auch Verdn-
derung der Gerichte. Mit verschiedenen
Krautern und Gewiirzen ergeben sich un-
geahnte Geschmacksnuancen.

Fertig ist nicht gleich ungesund

Wussten Sie schon, dass man sich auch mit
Fertigprodukten gesund erndhren kann? Si-
cher ist es besonders schon, frisches Gemii-
se auf dem Wochenmarkt einzukaufen. Aber
mal ehrlich: Wer hat heute dafiir noch Zeit




und Mufle, geschweige denn einen Markt
mit einem entsprechenden Angebot in der
Nahe? Der moderne Stadtmensch muss oft
notgedrungen auf die Gemiiseabteilung im
Supermarkt zuriickgreifen, und hdufig sieht
das, was da vor uns liegt, alles andere als
appetitlich aus.

Schauen Sie doch auch einmal nach, was
die Kiihltheke oder das Kiihlregal zu bieten
hat. Hier finden Sie eine grofie Vielfalt an
Waren, die dank spezieller Gefrier- und
Kiihlmethoden #hnlich vitaminreich und ge-
sund sind wie die Produkte vom Wochen-
markt.

Tiefkiihlkost

TK-Gemiise wird direkt nach der Ernte ge-

waschen, geputzt und schockgefrostet und
bewahrt daher seinen Geschmack und die

wertvollen Nihrstoffe — und so ist der Un-

terschied zu frischem Gemiise gar nicht so
grof3, wie man haufig denkt.

Achten Sie beim Kauf von TK-Gemiise und
-Obst auf die Hersteller- und Mindesthalt-
barkeitsdaten. Auch TK-Kost kann natiirlich
bei unsachgemafier Lagerung verderben.

Am besten kaufen Sie in einem Supermarkt,
der mit modernen Kiihlschranken oder
Kiihltruhen mit Abdeckungen ausgestattet
ist. Da kann die Kélte nicht so schnell ent-
weichen, und die Temperatur bleibt relativ
konstant.

Eine Packung mit ,guten” Erbsen erkennen
Sie etwa daran, dass Sie beim Schiitteln die
einzelnen Erbsen ,hiren®. Beim Einfrieren
legt sich um jede Erbse eine Eisschicht. Erst
wenn das Gemiise auf dem Transportweg
oder durch Temperaturschwankungen schon
einmal angetaut war, verkleben die einzel-
nen Stiicke und bilden grofiere Klumpen.
Lassen Sie dieses Gemiise lieber liegen,
denn hier sind schon wertvolle Inhalts-
stoffe, Vitamine und Geschmackstrager
verloren gegangen.




Tiitensuppen und Dosengemiise

Instant-Produkte wie Tiitensuppen und
-saucen gibt es in allen moglichen Variatio-
nen. Selbst die klassische Sauce hollandai-
se, an die sich normalerweise kein Kochlaie
traut, ist dank Maggi und Co. kein kulinari-
sches Abenteuer mehr, das man sich allen-
falls beim Spargelessen im Edelrestaurant
einmal gonnt. Auch die Pfeffersauce zum
Steak ist keine Zauberei mehr.

In den Rezepten dieses Bandes werden die-
se Saucen oft zum Verfeinern eingesetzt; sie
werden also nicht unbedingt zu einer Sauce
verarbeitet, sondern dienen als Wiirzgrund-

lage fiir eine Kruste oder werden z. B. zu ei-

ner Marinade verarbeitet.

Die hier vorgestellten Tiitensuppen bieten
ebenfalls jede nur erdenkliche Geschmacks-
richtung. Allerdings muss man zugeben,
dass die Bilder auf der Verpackung beschg-
nigen, was sich wirklich in diesen kleinen
Tiiten verhirgt. Eine gute Basis, die verfei-
nert und variiert werden kann, bieten sie
allemal. So kann man etwa eine Spargel-
cremesuppe in eine Spargel-Frischkdse-
Sauce verwandeln. Einige Suppen werden
auferdem zur Geschmacksverstarkung und
Bindung verwendet.

Die Instant-Hiihnerbriihe etwa erspart
Ihnen das Zubereiten einer klassischen

& d g

Brithe mit stundenlangem Auskochen von
Hiithnerknochen — und das Ergebnis ist das
gleiche.

Dosengemiise wird in den Rezepten dieses
Buches nur sehr selten verwendet. Das Ein-
kochen in Dosen eignet sich nur fiir wenige
Gemiisesorten. Etwas ,strapazierfahigere®
Gemiise wie Erbsen, Méhren, Kohlrabi oder
Mais findet man zwar in Dosen, niemand

kdme allerdings auf die Idee, Brokkoli in die

Dose zu stecken, da er sofort seine Farbe
und den Geschmack verlieren wiirde. Da
jedes Gemiise bei diesem Verfahren viele
Vitamine verliert, haben wir uns auf TK-
Gemiise beschrankt.

Dagegen spricht nichts gegen geschdlte To-
maten aus der Dose als Grundlage etwa fiir
eine Sauce. Auch Linsen oder Bohnen aus
der Dose eignen sich gut zum Kochen, da
gerade Hiilsenfriichte in der Zubereitung
sehr aufwandig sind.

Die Zubereitung

Der Vorteil bei Fertigprodukten ist nicht nur
die einfache Zubereitung, sondern auch die
Zeitersparnis. Nicht nur Singles, auch Fami-
lien haben wenig Zeit zum Kochen.

Die Rezepte sind so ausgerichtet, dass sie
nur eine kurze Vorbereitung bendtigen und
dank kurzer Garzeiten schnell fertig sind.
Viele Gerichte werden einfach in der Pfanne
zubereitet oder im Ofen gebacken. Das Be-
sondere sind oft die Gewiirze oder die un-
gewdhnliche Kombination.

Also, so schwer hort sich die Sache mit dem
Kochen doch gar nicht an, oder? Versuchen

Sie es doch einmal. Mit , Dose, Tiite & Co."

bringen Sie garantiert frischen Wind in lhre
Speisekarte. |

Zum Thema .









Blattsalate mit Garnelen-Tempura

frittiert
fiir Gdste

Q
© asiatisch
e

© ausgefallen

& fiur Kids

Zutaten

20 TK-Riesengarnelen, aufgetaut -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - Saft von
1 Zitrone - 1 EL OL

2 frische Eiweifie -
458 Weizenstdrke

s00ml Ol zum Frittieren

soo g Blattsalat-Mischung aus
dem Supermarkt - 100 g Crodtons

Flir 4 Personen
Zuberejtungszeit: ca. 30 Min.
ca. 420 kcal je Portion

Tipp

1 Die Garnelen mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft wiirzen, Das Ol in einer Pfanne
erhitzen und darin die Garnelen von jeder
Seite z Minuten braten. Die Garnelen aus
der Pfanne nehmen und auf Kiichenkrepp
legen.

Fiir den Tempurateig die Eiweifie verquir-

len und die Weizenstérke langsam ein-
rithren, bis ein glatter Teig entsteht. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

In einem hohen Topf (oder einer Fritteu-

se) das Ol erhitzen. Die Garnelen durch
den Teig ziehen und sofort in das heifie 01
geben. Die Garnelen aus dem Topf nehmen,
wenn der Teig goldbraun ist.

Die Garnelen auf dem Salat anrichten,
mit den Crolitons bestreuen und sofort
servieren.

Wenn Sie mehr Zeit haben,
verwenden Sie das heifie Ol,
in dem die Garnelen gebra-
ten wurden, und streuen Sie
10¢g Sesamkdrner dazu. Mit
etwas Wasser und Weiwein-
essig abgeldscht, einer Prise

Instant-Hiihnerbriihe und

20ml Ol abgeschmeckt, er- i
gibt dies ein kostliches Salat-

dressing.

. Fiir zwischendurch
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Gefligelsandwich

e Sy
leicht

- ausgefallen

- fiir Kids

Zutaten

2 EL Weizenkeimal -
4 TK-Putenschnitzel oder Ge-
fliigel-Steaklets - 3 Tomaten

4 Gewlirzgurken - 250g Mayon-
naise - 8 Scheiben Toast - 8 Blatt
Kopfsalat - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der Miihle

Fir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 720 kcal je Portion

. Flir zwischendurch

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und darin

das Fleisch nach Packungsanweisung
braten. Von den Tomaten den Stielansatz
entfernen und sie in Scheiben schneiden.

Die Gewiirzgurken in feine Wiirfel schnel-
den und mit der Mayonnaise vermengen.
Die Brotscheiben toasten und mit der
Gurken-Mayonnaise-Masse bestreichen.
4 Scheiben mit jeweils 2 Blatt Kopfsalat
und 4 Tomatenscheiben belegen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Fleisch auf die Tomaten legen und
mit den restlichen Brotscheiben be-
decken. Schrdg durchschneiden und ser-

vieren.

Tipp
Mischen Sie fertige italieni-
sche Pesto statt Gurken un-
ter die Mayonnaise und Sie
haben ein Gefliigel-Pesto-
Sandwich. Dazu mischen
Sie 30g Pesto unter 250¢g
Mayonnaise und dekorieren
das Sandwich mit Tomaten
und Salatgurke statt Kopf-
salat.



Zutaten

50g Ingwer - 1 Bund Frithlings-
zwiebeln

2 TL Erdnussél - 1 kg asiatisches
TK-Mischgemiise - 200 g TK-
Brokkoli

200 ¢ Sojasprossen - 2 EL Soja-
sauce - 100 g Cashewkerne

Fir 4 Personen
fubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 510 kKeal je Portion

Asiatische Gemisepfanne

Den Ingwer schalen und in feine Wiirfel

schneiden. Die Wurzeln der Friithlings-
zwiebeln entfernen und die Zwiebeln in
etwa 8cm lange Stiicke schneiden. Fiir Giste @

frittiert @

2Das Erdnufdl in einem hohen Topf erhit- STEETEN0

zen, die Frithlingszwiebeln, das Misch-

gemiise und den Brokkoli hineingeben und vegetarisch @

etwa 10 Minuten unter mehrmaligem o

Riithren garen. lefeht @
Die Sojasprossen und den Ingwer unter- preiswert @
heben und mit der Sojasauce nach Be- '

lieben abschmecken. Mit den Cashew- ausgefallen @

kernen garnieren. TIP_P A—

Fiir Gaste reichen Sie fir Kids ©

zu der Gemiisepfanne
kostlichen Basmati-
reis und die Garne-
len-Tempura von
Seite 11.

Fiir zwischendurch .
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Tortellini-Tomaten-Salat

1 Die Tortellini nach Packungsanweisung
zubereiten und nach dem Kochen in Eis-

wasser abschrecken. Den Stielansatz der To-

(ttiert maten entfernen und die Tomaten in Stiicke
— schneiden. Tortellini und Tomaten in einer
T aaSi6E Schiissel vermengen.

sfatisch 2Fi]r die Vinaigrette den Essig mit Senf

rpET—— und 30 ml warmem Wasser in eine
vegetarisch Schiissel geben und gut verriihren. Nach
FEsm und nach das Ol mit einem Schneebesen
einriihren und alles nach Belieben mit Salz,
preiswert Pfeffer und Zucker wiirzen.

ausgetallen Das Basilikum vorsichtig unter die
Vinaigrette heben und diese {iber den
fiip Kids Salat giefen. Vor dem Servieren etwa 20

Minuten ziehen lassen.

. Fiir zwischendurch

Zutaten

so0g Tortellini aus dem Super-
markt - 400g Tomaten

2oml Balsamessig - 1 TL milder
Senf - 100 ml Olivendl - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle - etwas Zucker

1 P. TK-Basilikum

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Marinierzeit: ca. 20 Min.
ca. 710 keal je Poartion

Tipp.
Tortellini gibt es gegart oder
getrocknet in jedem Super-
markt. Beide Sorten eignen
sich fiir dieses Rezept. Aller-
dings miissen Sie bei ge-
trockneten Tortellini eine
Garzeit von etwa 20 Minuten
einrechnen.




Maiskluchlein

.]IDen Mais abgiefien, gut unter fliefsen-
dem Wasser abspiilen und in einen Topf
geben. Die leere Dose mit Wasser fiillen
und das Wasser zum Mais geben. Die
Hiihnerbriihe hinzugeben, alles 10 Minuten
kochen und dann piirieren.

Das Maispiiree leicht abkiihlen lassen.
Stdrke und Zucker einriihren, Die Eier
verquirlen und unter die Masse riihren.

= Das Kartoffelplireepulver unterrithren
3und etwa 3 Minuten stehen lassen. In
einer Pfanne 4 EL Ol erhitzen.

Mit einem Esslaffel jeweils eine kleine
Menge der Masse in die Pfanne geben
“und platt driicken. Von jeder Seite etwa
3 Minuten braten. Die Kiichlein auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen.

Zutaten

1 Dose Mais (a 600g) -
2 EL Hiihnerbriihe

30g Weizenstdrke - 30g Zucker -
2 frische Eier

1 P, Kartoffelplireepulver -
4 ELOL

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 400 kcal je Portion

frittiert @
flir faste ©
asiatisch @
vegetarisch @

Flir zwischendurch




Spaghetti-Bratlinge

© vegetarisch

=
L+
e

[+

=icht
preiswert
usgefa

fir Kids

1Eier und Milch gut verguirlen, die Spa-
ghetti hineingeben und das Mehl unter-
rithren. Das Packchen Zwiebelduo dazuge-
ben und verriihren.

2 Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Spaghetti portionsweise hineingeben,
etwas platt driicken und bei mittlerer Hitze
von beiden Seiten etwa 3 Minuten gold-
braun braten. Die Bratlinge auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen.

Den Stielansatz der Tomaten entfernen
3und die Tomaten in grifiere Stiicke
schneiden.

Die Lauchzwiebeln in feine Ringe schnei-

den und in einem Topf leicht anschwit-
zen. Die Tomaten dazugeben und salzen
und pfeffern. Nach etwa 2 Minuten den To-
matensaft dazugeben, alles aufkochen und
die Tomatencremesuppe einriihren. Die itali-
enischen Krauter zugeben. Die Bratlinge an-
richten und das Gemiise darauf verteilen.

Zwiebelduo

Zutaten

3 frische Eier - 100 ml Milch -
500g gekochte Spaghetti -
100 g Mehl - 1 P. Zwiebelduo

2 EL Weizenkeimal zum Braten

500g Tomaten

1 Bund Lauchzwiebeln - etwas
Salz - etwas Pfeffer aus der
Miihle - 250 ml Tomatensaft -
1 P. Tomatencremesuppe
(Instant) - 1 P. italienische TK-
Krauter

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
ca. 6550 kcal je Portion

Zwiebelduo gibt es in der
Tiefkiihitheke. Es besteht aus
roten und weien klein ge-
wiirfelten Zwiebeln. Man er-
spart sich das Schalen und
Wiirfeln von Zwiebeln und
die Menge ist leicht zu be-

stimmen.

. Flr zwischendurch
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Zutaten
4oo g TK-Hithnerbrustfilets, ge-
wiirzt - 2 EL Hiihnerbriihe (In-
stant) - 1 Beutel Langkornreis
(@1258)

600 g TK-Bauerngemiise

1 P. TK-Petersilie

Fir 4 Personen
Zubereitungszait: ca. 30 Min,
ca. 400 kcal je Portion

Gemﬂge-Reis—Sa1at

® frittiert 1 Die Hithnerbrustfilets im Ofen bei 180 °C
(Umluft 150 °C; Gas Stufe 2-3) etwa
@ flir Gaste 20 Minuten backen. Etwa 1| Wasser auf-

T PPy kochen, die Hithnerbriihe hineingeben und

© asiatisch aufkochen. Den Reis in der Hithnerbriihe

@ weagetarisch 15-20 Minuten gar kochen und gut abtrap-
i fen lassen,

L 2[)35 Gemiise nach Packungsanleitung .

© preiswert zubereiten. Die Hithnerbrustfilets ab-

kiihlen lassen und in Scheiben schneiden.
1 e ausgefalle 5 ; ¢ .
i i Das Gemiise mit dem Reis und den Hiih-
@ filr Kids nerbrustscheiben vermischen und mit

der Petersilie bestreuen.

Tipp.
'Nehmen Sie statt
Bauerngemiise eine
asiatische Gemiise-
mischung.

. Fiir zwischendurch



Zutaten

6ooml Geflligel-Consomme aus
dem Glas - 1 TL Curry -

1302 Mehl - 3 frische Eier -

100 ml Milch - etwas Salz -

etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1508 TK-Brokkoli - 100g TK-M&h-
ren - 200ml Ol zum Frittieren
50g Sojasprossen

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 410 kecal je Portion

Curry-Consommé

1I}i_e Gefliigel-Consommé erhitzen und
den Curry zugeben, Das Mehl mit den Ei-
e und der Milch zu einem glatten Teig ver-
rilhren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Gemiise auftauen, trockentupfen

und in den Teig geben. Das Ol erhitzen
und darin das Gemiise etwa 3 Minuten
goldbraun backen.

Die Sojasprossen auf 4 Tellern anrichten
und mit der heifen Consommeé iiber-
gieBen. Das gebackene Gemiise dazugeben.

nden Sie statt des ge-
‘backenen Gemiises Gefliigel-
stiicke. Schneiden Sie dafiir
1cm dicke Stiicke aus einer
Hahnchenbrust, wenden Sie
diese im Teig und frittieren
Sie sie 3-5 Minuten. Fiir 4
Personen brauchen Sie 100g
Fleisch.

frittiert @
fir Géste ©
asiatisch @

vegetarisch @
lefcht @
preiswert @
ausgefallen ©

fiir Kids @

zwischendurch




E

o

o
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Mozzarellaburger

frittiert
flir Giste
asiatisch
vegetarisch
1eicht
preiswert
alsgefallen

fiir Kids

Zutaten

2 P. Rostini - 4 Tomaten -
400g Mozzarella

1 Bund Basilikum

6 EL Ol

Etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle

Fiir 4 Personen
Tubereitungszeit: ca.
ca. 450 kcal je Portion

Rastini
Rostini ist die Bezeichnung
fiir eine vorbereitete Kartof-
felrdsti-Masse. Wenn Sie die-
se Masse benutzen, ersparen
Sie sich das zeitaufwandige
Reiben von rohen Kartoffeln.
Die Rosti sind gut gewlirzt
und lassen sich leicht zube-
reiten.

Tipp
Wenn Sie sich die
Miihe sparen moch-
ten, den Mozzarella in
kleine runde Stiicke
zu schneiden, kdonnen
Sie auch eine fertige
Mozzarellarolle kau-
fen.

. Schrnelle Sattmacher

30 Min.

Die Réstini nach Packungsanleitung an-

riihren und guellen lassen. Inzwischen
die Tomaten waschen, den Stielansatz ent-
fernen und jede Tomate in 5-6 nicht zu diin-
ne Schejben schneiden. Den Mozzarella ab-
tropfen lassen und ebenfalls in Scheiben
schneiden.

Die Basilikumbldttchen abzupfen und
ein paar gréfiere aufbewahren. Die rest-
lichen Bldttchen grob schneiden.

Wenn der Réstiniteig gequollen ist, 0l in

Pfanne geben und nicht zu stark erhit-
zen. Den Teig essloffelweise in die Pfanne
geben und 12 Réstinis backen. Wenn sie auf
beiden Seiten goldgelb sind, aus der Pfanne
nehmen und auf Kiichenkrepp gut abtropfen
lassen.

40ar1n 1 Rostini mit Mozzarella belegen,
salzen und pfeffern. Darauf 1 Tomaten-
scheibe mit etwas Basilikum legen. Wieder
1 Réstini, Mozzarella, Tomate und Basilikum
darauf geben. Den Abschluss bildet ein Ros-
tini, das nach Belieben ebenfalls mit einem
Basilikumblattchen garniert wird. Auf diese
Weise insgesamt 4 Mozzarellaburger fertig
stellen.



Schnelle Sattmacher




Zutaten
1 P. Rahmsauce zum Braten |
2 x */41 Sauce) » 200g Sahne
100 g Schweizer Krduterh
600 g Schweinefiletmedai
etwas Salz - etwas schwarzer |
Pfeffer aus der Mihle - etwas

Weizenkeimdl zum Braten

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca, 30 Min,
ca. 590 kcal je Portion

Schweinefilet in Kdse-Sahne-Sauce

1 Die Sauce nach Packungsanlejtung, aber
nur mit der Halfte der angegebenen
Wassermenge zubereiten. Die Sahne hin-
zufiigen. Den Kdse fein reiben und in die

Sauce riihren. Tipp.
- . i i . r ol o PR
Die Schweinefiletmedaillons leicht flach (Fiir die Sauce eignet sich am b
& Vegetanisch 2kiopfen, rundum salzen und pfeffern. In ﬂ.xﬁ}fhﬁﬂmmter Kréuterhartkdse
f einer Pfanne wenig Ol erhitzen und darin der Schweiz. Er ist sehr scharf und
Il ® 1eicht das Fleisch auf jeder Seite etwa 2 Minuten nicht zum unzubereiteten Verze
_ braten. Die Filets aus der Pfanne nehmen geeignel. Der Kdse |355tf"9h-5.? i
H i und das Fett auf Kiichenkrepp abtropfen gut reiben und ist kegelformig, Sie
& ausaefalien lassen. Die Sauce zum Fleisch reichen. erkennen ihn an dem silberfart
: Papier, in das er gepackt ist. D
o fir Kids Kdse ist in gut sortierten Super-

madrkten erhaltlich.

LB'BgtlIé'tte

b

. Schnelle Sattmacher



Zutaten

50 jtalienische TK-Krduter -
soog Instantpulver fiir Kartoffel-
kloBe

i Weizenkeimél zum Frittieren -
etwa 100g Mehl

3 frische Eier - 100 g Paniermehl

Flir 4 Personen
fubereitungszeit: ca. 30 Min.
Quellzeit: ca. 10 Min.

ca. 160 kecal je Portion

Frittierte Karfoffe]bé]]chen

Die laut Packungsanleitung fiir die Zube-
reitung der Kartoffelkldfie benttigte
Menge Wasser in eine Schiissel geben und

frittiert ©

die Krduter einriihren, Das Kartoffelpulver fiir Giste ®

dazugeben und alles gut verriihren. 10 Mi-

futen quellen lassen. asiatisch @

zirt'zwischen in einem Topf das Ol erhitzen T P S
und etwa 3 EL Mehl auf einem Backblech '

vertejlen. Aus der Kartoffelmasse 50-60g leicht ®

schwere KléRe formen und auf das bemehl-

te Blech legen. preiswert ©

Die Eier verquirlen und das Paniermehl ausgefallen ©
in eine Schiissel geben. Das restliche T e
“Mehl'auf einen Teller geben. Die KloBe erst Tipp Tar kids.e
In Mehl, dann in Ei und zuletzt im Panier- Als Beilage kinnen Sie selbst
mehl wenden. Die KloBe in heiiem Ol gold- gemachten Kriuterquark
braun backen. reichen. Dazu verriihren

Sie 500g Magerquark mit
10oml Milch, je s0g TK-
Schnittlauch, TK-Petersilie
und TK-Dill sowie Salz, Pfef-
fer und Zucker.

Schnelle Sattmacher




Curryspatzle

frittiert

Zutaten
20g Ingwer - 1 Dose Ananas in
Stiicken (385 g Abtropfgewicht)
2 EL Ol - 500g Spitzle aus der
Kiihltheke - 250g TK-Mohren -
2508 TK-Zuckerschoten - B
- Den Ingwer schélen und in feine Wirfé
2 TL Curry 1 1 : e
schneiden. Die Ananas abgiefien und
100 ml Ananassaft auffangen.

H{ @ filr Gdste

@ lejcht

ﬂ @ preiswert . : L3
i 1 Fiir 4 Personen Das Ol in einer Pfanne erhitzen un
' © ausgefallen Zubereftungszeit: ca. 30 Min. 2die Spitzle braten. Nach 5 Minuten
> ca. 370 keal je Portion Méhren und nach weiteren 5 Minuten die
Zuckerschoten dazugeben und alles 2 Miy
ten braten.

“: © fiir Kids

BDen Ananassaft mit dem Curry vermi-
schen, den Ingwer zufiigen, allesver-
rithren und zu den Spétzle geben,

‘Als Fleischbeilage empfiehit
-’Eﬁﬁn et, das Sie in */zcm
dicke Streifen schneiden und

fiem Weizenkeimél vo i
Seiten scharf anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

. Schnelle Sattmacher



Zutaten

1 Bund Lauchzwiebeln - 4 TK-Rin-
dersteaklets - 2 EL Weizenkeimal
zum Braten

20¢ Butter - 1 P. Zwiebelduo (sie-
he S, 16) - 2 Dosen Waldpilze -
etwas Salz - etwas Pfeffer aus
der Miihle - etwas getrockneter
Thymian - 150g Créme fraiche

| Fiir 4 Persanen
Iubereitungszeit: ca. 25 Min.
ca; 620 kcal je Portion

Rinderhacksteak mit ﬁ}1zgemﬁse

1l}|e Lauchzwiebeln putzen und in Schei-

hen schneiden. Das Ol in siner Pfanne

“erhitzen und darin die Rindersteaklets auf

jeder Seite 2-3 Minuten braten und im Ofen frittiert @
‘warm halten,

Die Butter in einem Topf erhitzen und die |
Zwiebeln und die abgetropften Pilze da- asiatisch @ |
zugeben, Bel mittlerer Hitze so lange bra-
ten, bis die Fliissigkeit verdunstet ist. Die
Zwiebeln unter die Pilze heben und alles
mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Die
| Créme frafche unter das Gemiise heben und
das Pilzgemiise mit den Steaklets anrichten. VGTW den Sie fiir dieses Ge-
{‘[cht ff__];-che Austernpilze. ausgetallean @
Schneiden Sie dafiir 200g
Pilze in lange Streifen und
vermengen Sie diese mit 3 EL
Mehl und sog Zwiebelwiir-
feln. Geben Sie die Masse
in den Topf mit erhitzter But-
ter und braten Sie alles bei
mittlerer Hitze etwa 5 Mi-
nuten.

preiswert ©

fOr Kids @

Schnelle Sattmacher




e frittiert
@ fupr Gasts
=

asiatisch

I[ © vegeétarisch
| ® 1eicht

© preiswert
8 © ausgefallen

| © fiir Kids

Die Bratkartoffeln nach Packungsanlei-

tung zubereiten. Den Lauch ldngs durch-
schneiden, gut waschen, von den dufieren
Bldttern befreien und in etwa 2 cm lange
Scheiben schneiden. Das Ol in einem Topf
erhitzen und darin den Lauch leicht anbra-
ten. Den Lauch mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen.

Die Sahne dazugiefen und etwa 5 Minu-

ten kicheln lassen. Etwas abkiihlen las-
sen, die Eier einrithren und alles gut ver-
mengen.

30en Ofen auf 180 °C (Umluft 150 °C; Gas
Stufe 2—3) vorheizen. Eine feuerfeste
Form mit Butter einfetten und etwa ein Vier-
tel der Bratkartoffeln einfiillen. Darauf ein
Drittel des Lauchs geben. Mit dem néchsten
Viertel Bratkartoffeln fortfahren und weiter
Lauch und Kartoffeln einschichten. Die letz-
te Schicht besteht aus Bratkartoffeln.

Den Kése reiben und iiber den Auflauf
geben. Den Auflauf im Ofen etwa 10 Mi-
nuten backen.

. Schnelle Sattmacher

Lauch-Bratkartoffel-Auflauf

Zutaten

400 g Bratkartoffeln aus der
Tiite - 4 Stangen Lauch - 2 EL
Weizenkeimél - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - etwas Muskat

200¢g Sahne - 2 frische Eier
etwas Butter fiir die Form
200¢g Gouda

Fiir 4 Perscnen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 710 keal je Poartion

Tipp

Wer es herzhafter mag, kann
rohen Schinken unter die
Bratkartoffeln mischen. Bra-
ten Sie dazu in einer Pfanne
mit 2 EL Weizenkeimdl 1508
rohen, in Wiirfel geschnitte-
nen Schinken mit dem Lauch
zusammen an.




Schnelle Sattmacher



Zutaten )
Sauce hollandaise (Instant) fir
/21 Fliissigkeit - 8oog TK-Hack:
billchen oder TK-Party-Frika-
dellen

3 Tomaten - etwas Ol zum An-
braten - 1 P. Zwiebelduo (siehe’
S.16) - 1 EL Tomatenmark
50g TK-Basilikum

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca, 30 M
ca, 1100 kcal Je Portion

Hackbd1lchen mit Tomaten
in Sauce hollandaise

1 Die Sauce hollandaise nach Packungsan-
leitung zubereiten und warm stellen. Die

Hackbdllchen im Ofen bei 180 °C (Umluft
frittiert 150 °C; Gas Stufe 2—3) 15-20 Minuten
backen.

2DIe Tomaten vom Stielansatz befreien
und in Streifen schneiden. Ol in einer
Pfanne erhitzen und darin die Zwiebeln bej
niedriger Hitze etwa 3 Minuten anbraten.
radiak Die Tomatenstreifen dazugeben und das To-
matenmark unterziehen.

astatisch

e
=]
=
@ vegetarisct
=
o

© preiswert Variation

Die Sauce hollandaise dariiber geben S, e
o 3u nd das Basilikum untermischen. Die gg}l‘e.:‘s;%tlnfg:;\;arla
_ - Hackbdllchen in der Sauce anrichten, statt Hackballchen
s s o .
| R NIk Gefliigelfrikadellen
und wiirzen Sie die
Sauce hollandaise
statf mit Tomaten mit
2 EL Curry und 1 EL
Honig.

ausgefallen

. Schnelle Sattmacher



Gebratene

1Die’ Semmelknédel nach Packungsan-
leitung kochen und abkiihlen lassen.
Die Zwiebel schalen und in feine Streifen
sehneiden, Den Speck in kleine Wiirfel und
die Pilze in Streifen schneiden.

Das Ol erhitzen, die Semmelknédel in-
zwischen in Scheiben schneiden und im
@l anbraten. 1 TL Ol in einen Topf geben und
d9n Speck darin anbraten. Die Zwiebel da-
augeben und unter Rithren etwa 3 Minuten

anbraten, Die Pilze dazugeben und alles
5 Minuten braten,

Die Pilze mit den Semmelknddelscheiben
auf Tellern anrichten und mit Petersilie
bestreuen.

 Variation

et Pilze nicht so gern mag, kann

‘andere Gemiisesorten verwenden,
Wie 2.8. Rosenkohl. Van 4oo g Ro-
senkohl die duferen Blatter und
Stiele entfernen. In einen Topf mit
1EL Butter geben und etwa 1 Minute
bei mittlerer Hitze anbraten. Mit

Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und
mit 7oml Wasser auffiillen. Zuge-
deckt etwa 3 Minuten diinsten.

Semmel knddelscheiben

Zutaten fritiient
1 P. (8 x 1) Semmelknddel - 1 rote
Zwiebel - 50g Bauchspeck -
4oog Champignons statisch
2 EL Weizenkeimdl zum Braten
50g TK-Petersilie

Fiir 4 Personen

Zuberejtungszeit: ca.
Quellzeit: ca. 10 Min.
ca. 360 kcal je Partion

<t M preiswert
ausgefallen

far  Kid

Schnelle Sattmacher




S .vegetarisch
© preiswert
@ dlsgef '1Ten

© fiir Kids

1 Den Pfannkuchenteig nach Packungs-
anleitung zubereiten und in einer Pfanne
in 2 EL 01 4 diinne Pfannkuchen backen.

2 In einem Topf 2 EL | erhitzen, das

Gemiise darin kréftig anbraten, dip Sah-
ne dazugeben und auf dje Hélfte einkochen
lassen.

Die Kartoffelsuppe einriihren und auf-
3kochen. Den Topfvon der Hitze nehmen
und alles abkiihlen lassen. Die Eier ver-
quirlen und unter das lauwarme Gemiise
rihren. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen
und gut vermengen,

Eine Springform mit dem restlichen (|
4einfetten und einen Pfannkuchen hinein-
legen. Darauf ein Drittel der Gemiisemasse
l6ffeln und wieder einen Pfannkuchen darii-
ber legen. So weiter schichten und mit ei-
nem Pfannkuchen abschliefen,

SDen Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C;
Gas Stufe 2) vorheizen. Die Form mit
Aluminiumfolje hedecken und etwa 25 Mi-
nuten im vorgeheizten Backofen backen,
Nach dem Backen den Rand ablésen, die
Torte 10 Minuten abkiihlen lassen und in

Stiicke schneiden.

. Kleine Gerichte aufgepeppt

Zutaten
1P Pfannkuchenteig

(fiir 4 Pfannkuchen)

3 EL Weizenkeima| - 500g TK-
Mischgemiise . 200¢g Sahne

2 P. Kartoffelrahms uppe
(Instant) - 3 frische Eier - etwas
Salz - etwas schwarzer Pfeffer
aus der Miihle

Fiir 4 Personen
Eubereir_ungszeﬂ:: ca. 30 Min,
Backzeit: ca. 25 Min,

tad. 770 kcal je Portion

Tipp
Bereiten Sie dazy eine kalte
Joghurt-Kriutersauce zU,
Dazu bendtigen Sie 100g TK-
Kn‘a‘utermischung, 100¢ Jo-
ghurt, 100g Créme fraiche,
Salz, Pfeffer und 1 EL Zucker,
Alle Zutaten in einer Schijs-
sel gut vermengen und mit
den Gewiirzen abschmecken,







@ o0 o

e o

0

0o ©

fiin Géste

Ve !j|.3l arisct
leigh
preiswert

au s-g;ef allen

ALy

Fischfilet mit Krduterkruste

A5718 T 8¢

Kid

Zutaten

4 TK-Fischfilets natur, aufgetaut

100 g Butter - 1 P. Krdautermix -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - 100g
Semmelbrosel

1 kleine Zwiebel - 2 EL Weizen-
keimél zum Braten - 4008 TK-

Blattspinat, aufgetaut - etwas

Muskat

Fiir 4 Personen

Zubereitungszeit: ca.
Backzeit: ca. 20 Min.
ca. 550 kcal je Portian

30 Min.

Gerichte aufgepeppt

1 Den Ofen auf 180 °C (Umluft 150 °C; Gas:
Stufe 2—3) vorheizen und das Fischfilet
im Ofen etwa 10 Minuten garen.

ZDie Butter und die Krduter vermenger,

salzen und pfeffern. Nach und nach di¢
Semmelbrisel einstreuen und alles verkne:
ten. Die Fischfilets mit der Masse bedecken
und weitere 5—10 Minuten backen.

Die Zwiebel schalen und hacken. Das (i
in einem Topf erhitzen und darin die
Zwiebel anschwitzen. Den Spinat dazuge-
ben. Den Topf schlieBen und den Spinat bel
mittlerer Hitze etwa 5 Minuten dadmpfen. Mt
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, auf Tellem

anrichten und die Fischfilets darauf legen.

Tipp

Wenn Sie etwas mehr Zeit
haben, nehmen Sie die Fisch-
filets aus der Packung und
lassen sie im Kiihischrank
langsam auftauen. Bestrei-
chen Sie den Fisch mit einer
Marinade aus dem Saft zwei-
er Zitronen, 1 EL Olivenil so-
wie Salz und Pfeffer.




Zutaten

5508 TK-Blatterteig

46 grofe Eiertomaten -

200¢ Biiffelmozzarella -

100g Pesto

1 frisches Ei - 1 EL Basilikumal

Fiir 4 Personen
2ubereitungszeit: ca. 30 Min.
cé. 910 keal je Portion

Blitterteig auftauen und etwa 3mm
ausrollen, Mit einem runden Férm-

neiden. Die Blitterteigscheiben mit je
asto bestreichen und dann abwech-
Tomaten- und Mozzarellascheiben
n. Die belegten Scheiben 15 Minuten
hischrank legen. Den Ofen auf
mluft 160 °C; Gas Stufe 2-3) vor-

nﬁem mit dem Ei bestreichen. me Platten
it Backpapier ausgelegtes Blech
und im Ofen 15-20 Minuten backen,
der Teig goldbraun ist. Nach dem
Backen mit etwas Basilikumol betraufeln.

Mozzarella-Tarte mit
Tomaten und Pesto

e kein Basili-
finden, kénnen
ch frisches oder
TK-Basilikum in Oli-
vendl einlegen (100g
Basilikum in 250ml
Olivendl).

frittiert ©
fiir Géste ©
gsfatisch @
vhﬁe@aﬁ_sfeh o

leicht @

prefswert @
ausgefallen ©

Fir kKids @

Kleine Gerichte aufgepeppt l




Zutaten
sog Ingwer - 1 rote Zwiebel.
1 Knoblauchzehe - 12 Fisch-
stdbchen - 4 EL Weizenkeimil
500 g Sojasprossen i
2 TL Sojasauce - 1 P. TK-Pete

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Hin.
ca. 360 kcal je Portion

Fischstabchen mit Sprossen

Den Ingwer schélen und in feine Wiirfel

schneiden. Die Zwiebel schilen und in
feine Streifen schneiden. Die Knoblauch-
zehe in feine Scheiben schneiden. In einer

| @ frittiert

-‘ © fir Giste

[ - Pfanne 2 EL Ol erhitzen und darin die Fisch-
© asiatisch stibchen auf jeder Seite etwa 3 Minuten
T Em— goldbraun braten.
@ vegetarisch
[] | Inzwischen in einem Bratentopf 2 EL I
| © leicht erhitzen. Darin die Zwiebel anschwitzen,
j— T dann Ingwer, Knoblauch und Sojasprossen
@ preiswert . 4isugeben. Alles gut vermengen, som|
. © ausgefallen ; Wasser zugeben, Deckel auflegen und alles

| ¥
| 'F © fir Kids

etwa 2 Minuten diinsten.

Sojasauce und Petersilie dazugeben und
alles mit den Fischstdbchen auf Tellern
anrichten.

. Kleine Gerichte aufgepeppt

Sambal Oelek, 1 EL Sojasau-
ce, 100 g Tomatenketchup,
1 TL Zucker, 5 g Salz und 1g
Pfeffer. Alle Zutaten mitej-
nander vermengen und zu
den Fischstabchen reichen.



Zutaten

1 Dose Mango oder Ananas -
15oml Hithnerfond aus dem
Glas - 2 EL roter Curry aus dem
Glas (Tandoori)

1 Gemilsezwiebel - 1 Stange
Lauch - 2 EL Pflanzend! -

500 g asiatisches TK-Gemiise

2 EL Honig + 1 Bund Minze

Fiir 4 Personen
lubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca, 310 keal je Portion

Gemisepfanne mit rotem Curry

1035 0bst abgieBen und den Saft auffan- ’

gen. Den Hiihnerfond erhitzen, aber nicht P c o |

‘kochen, und den Curry einriihren. Den ' '

IMango- oder Ananassaft hinzufiigen. fiir Giste © .
Die Zwiebel und den Lauch schélen und e '

z.iﬂ-g'rbbe Stiicke schneiden. Das Ol in ei- ARGEEISERNO

nem Topf erhitzen und Zwiebel und Lauch vegetarisch @

darin anschwitzen. Das Gemiise zufiigen

Und 6-8 Minuten braten. leicht ®

Den Hithnerfond iiber das Gemiise geben

und aufkochen. Mango bzw. Ananas —
klein schneiden, mit dem Honig zum Ge- ‘ausgefallen @ l
‘milse geben und gut vermengen. Das Ge- |
richt auf Tellern anrichten und mit den Min-
zebldttern dekorieren.

fswert @

Kids & |

Kleine Gerichte aufgepeppt




Zutaten

4 P. Kartoffelgratin aus der.
Kiihltheke (3 2008) - 2 TL Pap(f:
kapulver - 200 g Tomatenpapiifa
aus dem Glas _
sog TK-Zwiebelduo (siehe S, 16]
sog italienische TK-Krduter -
250¢g Ofenkése - 2 EL Margarine.
fiir die Form '

Flir ‘4 Personen .
Zubereitungszeit: ca. 30 Hino
ca. 380 kecal je Portion

Paprika-Kartoffel-Gratin

1 Das Kartoffelgratin in eine Schiissel ge-
ben und mit dem Paprikapulver vermen-
gen. Die Tomatenpaprika abgiefien und in

e frittiert kleine Stiicke schneiden.
||:g—f@ » Giste Zwiebeln, Krauter, Paprika und 70g Kése
s unter das Gratin riihren. Eine mittelgroBe
© asiatisch Auflaufform einfetten und das Gratin hinein-
geben.

@ vegetarisch
. Das Gratin mit dem restlichen Kése be-
e leicht streuen und im Ofen bei 180 °C (Umluft

o —— S 150 °C; Gas Stufe 2-3) etwa 25 Minuten
U_’i! s f@‘__f_,y backen.

'E T@ﬁaﬁggﬁﬁﬁﬁﬁgﬁi
i

I @ fir Kids
' ren Sie dieses Gratin,
n Sie ein anderes Gemii-

: len (z.B. Lauch oder
Sprossen statt Paprika) oder
ein anderes Gewiirz (z.B.

Curry) verwenden.

. Kleine Gerichte aufgepeppt



Gnocchi mit Blattspinat
und Knoblauch

Zutaten friveient ©
1 Knoblauchzehe - sog Butter - S
| . N 1 Zwiebel, gewlirfelt - 400 g TK- e Gsteie
1Den Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Blattspinat, aufgetaut cetstisch &
Die Hélfte der Butter in einem Topf erhit- 4008 Gnocchi aus der KGhl- '
zen und die Halfte der Zwiebelwiirfel darin theke - 200g Sahne - etwas vegetarisch ©
glasig braten. Den Knoblauch dazugeben Hiihnerbriihe (Instant)
und kurz mitbraten. Den Spinat zufiigen und stwas Salz - etwas SCAWarzer lefcht @
alles zugedeckt etwa 5 Minuten dampfen. Pfeffer aus der Miihle S
i einem zweiten Topf die restliche But- =y
ter erhitzen und darin die restlichen ausgefallen @
Iwiebeln anbraten. Die Gnocchi dazugeben, Eiir 4 Personen e
die Sahne hinzufiigen und alles aufkochen. Zubereitungszeit: ca. 30 Min. i Shds @
Mit Hihnerbrithe wiirzen. ca. 670 kcal je Portion

Den Spinat salzen und pfeffern, in einer
Schiissel anrichten und die Gnocchi da-
iliber geben.

n Sie die Gnocchi in einer
ce. Dazu brauchen Sie 100g
Gorgonzola, 508 Parmesan, 200g
Sahne, 1 P. Zwiebelduo (siehe S. 16),
1 EL Weizenkeimdl und 1 EL Briihe
(Instant). Die Zwiebeln in dem Ol
glasig braten und die Sahne zuge-
ben. Den Kése klein schneiden und
indie Sahne geben. Den Kédse bei
geringer Hitze schmelzen lassen und
‘mit der Briihe wiirzen. Die Sauce
iiber die Gnocchi geben.

Kleine Gerichte aufgepeppt




| Knodelburger auf Salat

| e

@ vegpt: sl

|
I © prejswert

| © ausgefallen
. © fiir Kids

Zutaten
1 P. (6 x 1) Semmelknddel im
Kochbeutel - etwas Salz

100¢ junger Gouda in Scheiben -
sog roher Schinken - 150¢ Lollo
rosso - 100 g Champignons

200¢g Naturjoghurt - 5 EL Sahne -
3 EL Zitronensaft - 2 EL TK-Gar-
tenkrduter - etwas weifser Pfeffer
aus der Miihle - etwas Zucker

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 600 kcal je Partian

Variation
Belegen Sie die Bur-
ger mit Salami statt
mit Schinkenscheiben
oder mit einer diin-
nen Tomatenscheibe.

. Kleine Gerichte aufgepeppt

1 Die Knodel in einen Topf mit reichlich
Salzwasser geben und 10 Minuten quel-
len lassen; gelegentlich umdrehen. Aufko-
chen und 10 Minuten bei schwacher Hitze
ziehen lassen. Die Knidel herausnehmen
und kurz mit kaltem Wasser abschrecken.

Inzwischen die Goudascheiben und

den Schinken vierteln. 6 Goudaviertel
zuriickbehalten und die restlichen Viertel
in Streifen schneiden. Den Backofen auf
180 °C (Umluft 150 °C; Gas Stufe 2-3) vor-
heizen. Den Salat putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke zupfen. Die Champig-
nons putzen, waschen und in Scheiben
schneiden.

Die Knddel aus den Kochbeuteln nehmen
3und in je 3 Scheiben schneiden. Kdse
und Schinkenstreifen auf jeweils 2 Knodel-
scheiben legen und mit der dritten Scheibe
zu einem Burger zusammensetzen. Auf je-
den Knddel ein Goudaviertel legen und die
Knédel auf der mittleren Schiene im Ofen
5—8 Minuten tiberbacken.

ll‘joghurt. Sahne, Zitronensaft und Garten-
krauter vermischen und mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken. Den Salat und
die Champignons mit den Knddelburgern
auf Tellern anrichten und mit der Sauce be-
traufeln.



Kleine Gerichte aufgepeppt




Andalusischer Gazpacho

[ tfart

fiir Giste

Zutaten

1 Dose gestiickelte Tomaten
(400g Einwaage) - 1 Glas Toma-
tenpaprika (125 g) - 1 P. TK-Zwie-
belduo (siehe S. 16) - 1 P. TK-Ba-
silikum

1 Salatgurke - 1 P. Tomaten-
cremesuppe (fiir */.1 Suppe)

2 EL Olivendl

1 Die Hilfte der Tomaten mit dem Saft in
einen Topf geben. Die Tomatenpaprika
abgieRen, die Hilfte davon und den Saft zu

ole el o o ol8 o

preiswert den Tomaten geben. Die Zwiebeln und das

-;a-ua_ggfaa"["]-en Basilikum dazugeben und alles erhitzen,
— Flir 4 Personen zDie Gurke gut waschen, die Enden ab-

Thr Kids Zubereftungszeit: ca. 30 Min. schneiden und die Gurke klein schnej-

Kihlzeit: etwa 1-2 Std.
ca. 170 kcal je Portion

den. Die Tomatencremesuppe zu den heifen
Tomaten mit Paprika geben und gut ver-
rithren.

BDie heien Tomaten in eine hohe Schils-
sel oder in eine Kiichenmaschine geben.
Die Gurke, die restlichen Tomatenstiicke
und den restlichen Paprika hinzufiigen und
alles piirieren.

Nach und nach das Olivendl einriihren
4und den Gazpacho mindestens 1 Stunde
kalt stellen.

_ Tipps

Servieren Sie den Gazpacho
eiskalt: Geben Sie pro Teller
je 2 EL gestofienes Eis dazu
und bestreuen Sie die Suppe
mit grob gemahlenem Pfeffer.
Besonders raffiniert ist es,
den Gazpacho in Gldsern zu
servieren.

. Wenn Gdste kommen



Wenn Gdaste kommen




Zutaten

500g TK-Lachsschnitten, auf-
gelaut - etwas Salz - etwas
schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - Saft von 1 Zitrone

2 frische Eier - '/, Tiite Back-
pulver - 30g Pulver fiir Kartoffek
puffer - 100g Sahne

4ooml Biskin zum Frittieren

Fiir 4 Personen
Zubereftungszeit: ca. 30 Wim
ca. 1080 kcal je Portion

LachsspieBe im Teigmantel

o frittiert
© fir Giste
-3 al

© yegetarisct
@ leicht

© prajswert

© ausgefalien

o ftlr Kids

1 Den Lachs in Wiirfel schneiden und auf
4 Schaschlikspiefe verteilen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

ZDIE Eier trennen und das Eiweifs steif
schlagen. Das Backpulver mit dem Kar-
toffelpufferpulver vermengen und mit dem
Eigelb und der Sahne verriihren. Das Eiweifs
unterheben.

3|n einem hohen Topf (oder einer Fritteu-
se) das Ol erhitzen. Die Lachsspiefie
zundchst in den Teig eintauchen und dann
in heiftem Ol frittieren. Die Spiefie auf
Kiichenkrepp abtropfen lassen.

;ﬁigﬁ&ﬁﬂage empfiehlt sich
&t&ls oder mit Curry ge-

Wﬁrﬁ%s Kartoffelpliree

(5 g Currypulver in die Milch

einriihren, bevor sie in das

Piireepulver gegeben wird).

. Wenn Gdste kommen



43
Feldsalat mit Ziegenkasesauce

Zutaten frittiert © ||
so0g Feldsalat - 100g Ziegen-

frischkdse - 1 Zwiebel - 1 Knob- flr Gdste ©
lauchzehe - 1 TL Weizenkeimal - tiseh @k
20g Ingwer - 200g Sahne
lnen Feldsalat waschen und putzen. Den l;g'frﬂrlsﬂuf;@;e??Eﬁ:ggﬁ.gw EaEiEIe
Ziegenkdse klein schneiden, Zwiebel und etivas schwarzer Pleffar atis der -
Knoblauch schdlen und ebenfalls klein Miihle - etwas TK-Schnittlauch

-
-

schnejden. Das O1 in einer Pfanne erhitzen
und darin die Zwiebel anbraten. Den Ingwer
dazugeben, gut mit der Zwiebel vermengen
tind sofort die Sahne dazugeben.

ausgefalien @
Fr 4 Persgnen
Zubereftungszeit: ca. 30 Min. | ' o |
201'& Sahne zur Halfte einkochen lassen, ca, 330 kcal je Portion
das Kartoffelsuppenpulver einriihren und
die Kdse-Zwiebel-Mischung dazugeben.
Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken
und den Schnittlauch hinzufiigen.

Den Feldsalat auf Tellern anrichten und
mit dem etwas abgekiihlten Ziegenkdse- !

Dressing {ibergiefien.

Tipp

Zu dem kriftigen Zie-
‘genkdse-Dressing rei-
chen Sie am besten
ein dunkles Landbrot
oder Pumpernickel
und einen kréaftigen
Rotwein.

Wenn Gdste kommen .



Paprika-Hahnchenkeulen

e friftiar Zutaten

e 4 Hihnerkeulen - 1 Gemilse-

© fir Gaste zwiebel - 1 EL Weizenkeimil

a2 N 2 Knoblauchzehen - 50 g TK-
Petersilie - 1 P. italienische TK-

& veaetarisch e Krauter - 1 Tiite Gewiirz fiir

1 Die Huhnerlﬁeu!_@n waschen, Irpcken- Paprika-Rahmschnitzel
& leight tupfen und in eine flache Schiisse! legen. 1 EL Saucenbinder fir dunkie
— - Die Zwiebel schilen, vierteln und in Streifen Saucen
© prefswert schneiden. Das Ol erhitzen und darin die
© ausgefalien Zwiebel anbraten.
Den Knoblauch schdlen und dazugeben. Fir 4 ‘Personen

@ fur Kids Zzooml Wasser hinzufi.igen. Petersilie, Zubereitungszeit: ca. 30 Min,

Marinierzeit: ca. 2 Std.

Krauter und Paprikagewlirz unterriihren, Die
Gewiirzmischung 15 Minuten abkiihlen
lassen, liber die Hiihnerkeulen geben und

Backzeit: ca. 25 Min.
ca. 210 kcal je Partion

2 Stunden marinieren lassen.

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 150 °C;

Gas Stufe 2—3) vorheizen, Die Keulen aus
der Marinade nehmen und in einer mittel-
grofien Auflaufform 25 Minuten backen.

Inzwischen die Marinade in einem Topf

erhitzen, 100 ml Wasser zugeben und mit
dem Saucenbinder eindicken. Die Marinade
tiber die fertigen Hiithnerkeulen geben.

Tipp
Als Beilage zu den Hahnchenkeulen
passen Schmorkartoffeln aus 60o0g
Kartoffeln, 100 g Zwiebelduo (siehe
S. 16), 200 g Hiihnerbriihe (Instant)
und 2 EL Weizenkeimdl. Die Kartof-
feln schilen, in Scheiben schneiden
und in einem Schmortopf mit dem Gl
etwa 5 Minuten anbraten. Die Zwie-
beln und 100g Briihe dazugeben
und zugedeckt 5 Minuten kochen.
Die restliche Briihe zugeben und of-
fen so lange kochen, bis die Fliissig-
keit verdunstet ist.

. Wenn Gdste kommen



Wenn e kommen .



@ leicht

Zucchini-

-eta-Platzchen

Zutaten

2508 TK-Zucchinischeiben, auf-
getaut - 200¢g Feta (in Ol oder
Lake)

sog italienische TK-Krduter -

2 frische Eier - sog Mehl -

5 g Weizenstérke - 1 P. Kartoffel-
piiree-Pulver (fiir 200g)

2 EL Weizenkeimdl zum Braten

Ftir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 280 kcal je Portion

. Wenn Gdste kommen

1 Die Zucchinischeiben abtropfen lassen
und klein hacken. Den Feta abgiefie

klein schneiden, dazugeben und alles gut
vermischen, i

Die Krauter zu den Zucchini geben
die Eier untermischen. Das Mehl
Stérke und dem Kartoffelpliree-Pulve
mischen und die Mischung nach und
zur Zucchinimasse gehen, bis ejn sami
Teig entsteht.

3E!was Ol in einer Pfanne erhitzen. )
eine kleine Menge des Teigs mit einem
Essliffel in die Pfanne geben und etwas.
platt driicken. Die Pldtzchen von beiden
Seiten etwa 2—3 Minuten braten,

age passt Tzatzlki
Dazu eine Salat-
chdlen und grob
raspeln 3 Knoblauchzehen
durchpressen, 5g Salz, 3 EL
WeiRweinessig, 2 EL Olivendl
und 600 g Joghurt verrithren
und mit der Salatgurke ver-
mengen.



Zutaten

200g Sahne - 1 Zwiebel - 1 EL Ol -
2508 TK-Erbsen - 208 Zucker -
sog Hiihnerbriihe (Instant)

4 Geflligeldippers - etwas Salz -
etwas schwarzer Pfeffer aus der
Miihle - 1 TL Mehlschwitze aus
der Packung

13
Fiir 4 Personen —_—
lubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 380 kcal je Porfion =
Erbsenschotensuppe
Die Sahne steif schlagen und kalt stel-
len. Die Zwiebel schélen und in Wiirfel
schneiden, Das Ol in einem Topf erhitzen
und darin die Zwiebel anschwitzen. Die Erb- friveiert @
sen dazugeben, mit dem Zucker bestreuen = = =
und erhitzen. '/:1 Wasser auf die Erbsen ge- fir Gaste ©
ben und aufkochen. Die Briihe hinzufiigen tFschi®
und alles 10 Minuten kochen lassen.
Die Dippers nach Packungsanleitung zu- Gefliigeldippers JERRIS TS
bereiten und beiseite legen. Die Erbsen 'Gaﬂﬂga}_dippers sind letoht @
plrieren und mit Salz und Pfeffer abschme- fertige Hihnchenteile
cken. Die Erbsensuppe aufkochen und mit im Teigmantel. Man preiswert @
der Mehlschwitze binden. Dazu 1 TL Mehl- findet sie in fast jeder —e
schwitze in die Suppe einstreuen und kurz Supermarkt-Tief- ausgefallen ©
aufkochen lassen. kiihltheke, . fir Kids ©

Die Suppe durch ein Sieb gieSen und

die Schlagsahne langsam einriihren. Auf
& Tellern anrichten und je einen Gefliigel-
dipper dazulegen,

Wenn Gdéste kommen .



Zutaten

360g Pizzateig + 1 Glas schware.
Oliven ohne Stein (1258) -

1 Glas getrocknete Tomaten
(1508)

1 P, italienische TK-Krduter

Flir 4 Personen
2uberaitungszeit: ca. 30 Wi,
ca. 340 kcal je Portion

011ven-Toﬁ%tane§rot

Den Pizzateig in 2 gleich grofie Portionen
teilen. Die Oliven abgiefien, trocken-
tupfen und ganz fein hacken. Die Tomaten
| I' © fiir Giste auf Kiichenkrepp abtropfen lassen, trocken-
, = tupfen und sehr fein hacken.
AR 2Die Oliven in die eine Halfte, die Tomaten
in die andere Hilfte des Pizzateigs kne-
ten. Die Kriauter ebenfalls teilen und auf
beide Teigportionen verteilen. ~ Tipp.

Die Teige zu zwei Broten formen und ne-

beneinander auf ein mit Backpapier aus-
gelegtes Blech geben, Im vorgeheizten Ofen
bei zoo °C (Umluft 170 °C; Gas Stufe 3)
15-20 Minuten backen.

. Wenn Gdste kommen

re es dazu mit Bdr-
\butter? 200 g weiche

er in eine Kiichenma-
schine geben. 100g Bérlauch
klein schneiden und zur But-
ter geben. sog Zwiebelduo
und Salz zugeben und alles
mixen. In kleinen Schalchen

anrichten.



Zutaten

700g TK-Fischfilet, aufgetaut -
etwas Salz - etwas schwarzer
Pfeffer aus der Miihle - Saft von
1 Zitrone - 2 frische Eier - etwas
Mehl zum Panieren - 1 P. Berner
Rosti fiir 2 Personen

4 EL Weizenkeimol

1 Tlite Spargelcremesuppe (filr
200ml Suppe) - 200g Frischkdse -
1 P. TK-Schnittlauch

Fiir 4 Personen
fubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 620 kcal je Portion

Fischfilet im Kartoffelmantel

Das Fischfilet trockentupfen. Mit Salz,
L Pfeffer und Zitrone wiirzen. Die Ejer ver-

quirlen, Das Filet erst in Mehl, dann in Ei LIRS
und dann in der Rostimasse wenden. . fiin Gaste ©
Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die o
filets darin auf einer Seite etwa 2—4 Mi- el
nuten braten. Dann vorsichtig wenden und vegetarisch @
weitere 4 Minuten von der anderen Seite
goldbraun braten. d ferchi o J |
Die Spargelcremesuppe nach Packungs- apeiswert ©
anweisung kochen und von der Hitze ; —
nehimen. Den Frischkése einriihren, bis er ~ausgefallen ©
sich auflost. Die Sauce auf Tellern verteilen TS
Und das Fischfilet darauf geben. Den Variation Ui

Schnittlauch iiber das Gericht geben.

‘schmack von Spargel. Eine
klassische Variante ist eine
Sauce aus Tomatencreme-
suppe, die ebenfalls nach
Packungsanleitung zuberei-
tet wird.

Wenn Gdste kommen .



e frittiert

_

@ vegetarisch

€ ausgefallen

Zutaten

400g Miirbeteig - etwas Mar-
garine fiir das Blech

100 g Frischkdse - soml
Birnensaft - gog Zucker - Saft

von 1 Zitrone - 4 Blatt Gelatine -

20g Sahne

1 Dose Birnenhalften (4508;
365 g Abtropfgewicht) - 1 EL
Vollmilch-Schokoladeraspel,
nach Belieben

Flir 4 Personen

Kihlzeit: ca. 1-2 Std.
ca. 490 kcal je Portion

Rezept ldsst sich fir
sene mit etwas Alko-
i wandeln. Dazu erset-
zen Sie den Birnensaft durch
Birnengeist.

Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

en kann man mit der ge-
Schale von 1 unbehandel-
one als weitere Zutat fir die

1 Den Miirbeteig auf einem gefetteten
Backblech ausrallen, nach Packungs-
anleitung backen und abkiihlen lassen.

zlnzwischen den Frischkdse mit Birnen
saft, Zucker und Zitronensaft glatt riih-
ren. Die Gelatine in kaltem Wasser einwei-

«chen, ausdriicken und in soml heifem

Wasser auflésen. Die Gelatine in den Frisch-
kise rithren. Die Sahne steif schlagen und
unterheben.

3Die Frischkdsemasse gleichmaBig auf
den Miirbeteig streichen. Die Birnen in.
Scheiben schneiden und auf den Frischkdse
legen. Mindestens 1 Stunde kiihl stellen
und nach Belieben mit Schokoraspeln be-
streuen.

Frischkidsemasse und einem anderen

Obstbelag, z. B. Mandarinen, in ei-
nen erfrischenden Zitronen-Manda-

rinen-Kuchen verwandeln.

. Das siBe Finale




Das siBe Finale .



Zutaten

100¢ Kokosraspel - s0g Zucker:
200 ml Kokosmilch - 100ml Bana:
nensaft

1 Banane - Saft von 1 Zitrone
Pfannkuchenteig fiir 4 Pfann-
kuchen - 2 EL Weizenkeimdl

Fiir 4 Personen
Zuberejtungszeit: ca. 30 Min,
ca. 360 kcal je Portion

Kokos—Bananen—Pfannkuchen

rittiert 1 Die Kokosraspel und den Zucker in eine

Pfanne geben und unter stetigem Rithren
bei mittlerer Hitze goldbraun rosten. Mit der '
Kokosmilch abléschen, den Bananensaft da-
zugeben und den Topf sofort vom Herd neh-
vedetarisch men und erkalten lassen.

o 0 0 ©

Die Banane schilen und in Wiirfel
schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln )
___g'-__ar.e'ﬂ_s'ue__,t_ und beiseite stellen.

| e leicht

T Den Pfannkuchenteig nach Packungs-
Eiaisaciafieg anleitung, aber mit dem Kokos-Bananen- '|
.o fir Kids Saft statt mit Wasser oder Milch zubereiten. .
1 ~ Die Bananenstiicke unterriihren und aus Tipp |
! dem fertigen Teig in einer Pfanne mehrere (Zu Kokos und Bananen schmeckt el-
Pfannkuchen backen. was Schokolade besonders gut. Be- '
reiten Sie also z. B. eine Schokola-
densauce zu. Es gibt eine grofie Aus-
wahl im Puddingpulverregal im Su-
permarkt, Wenn Sie die Sauce nach
Packungsanleitung zubereiten, brau-
chen Sie diese nur noch mit 2 EL
[ Sahne verfeinern und fertig ist das
Dessert.

. Das siife Finale




Zutaten

1508 Zucker - 50g gehobelte
Mandeln - */.1 Milch

150 Vanillecremepulver -
1008 Amaretti

Fiir 4 Personen
lubereitungszeit: ca. 30 Min.
Kihlzeit: ca. 30 Min.

ca. 420 kcal je Portion

Amaretticreme

4 Den Zucker in einen Topf fiillen und so frittiert @
4 lange erhitzen, bis er schmilzt. Die Man-

‘deln einstreuen und kurz verriihren. Die

‘Milch dazugeben und aufkochen, bis sich

der Zucker ganz aufgeldst hat. asTatlsehi@

-2Bie Vanillecreme nach Packungsanlei- vegelarisch @
~&tung mit der Mandelmilch zubereiten. laichE ©
Die Kekse zerbroseln und ein paar Brisel '
zum Garnieren beiseite legen. Die restlichen preiswert @
Kekse in die Creme einriihren. Die Creme in
(Gléser fiillen und mit ein paar Kekskriimeln
‘bestreuen. Etwa 30 Minuten kalt stellen,

mit Mandeln

und Amaretto verfei-
nert sind. Man reicht
sie zum Kaffee oder

Espresso.

Das siiie Finale .



Erdbeercreme mit Balsamicosauce

e fritti

© fiir Giste
o asfatiich
© vegetaris

e pr wernt
o ausgefallen
Oi,| K

Den Zucker sowie 100ml Wasser zu den

Erdbeeren geben und diese piirieren.
Das Vanillecreme-Pulver mit einem Mixer
einrithren.
ZDie Gelatine in kaltem Wasser einwei-

chen, abtropfen lassen und in einem Topf
erhitzen, bis sie sich auflgst. Die Gelatine in
die Erdbeercreme geben und gut verriihren.
Die Sahne schlagen und unterheben. Etwa
1-2 Stunden kalt stellen.

Flir die Sauce den Zucker in einen Topf
3geben und bei mittlerer Hitze schmelzen.
Den Erdbeersaft dazugeben und einkochen
lassen, bis die Sauce dickfliissig ist. Ab-
kiihlen lassen und den Essig einriihren.

Mit einem Essliffel die Creme auf 4 Tel-
lern anrichten. Die Creme mit der Sauce
libergiefen.

Tipp
Richten Sie die Erdbeercreme
ne Nocken oder Ku-
geln an. Dazu stellen Sie
3 Essliffel in ein Glas mit
heifiem Wasser. Die Essliffel
gleiten dann besser durch
die Creme und es lassen sich
leicht kleine Kugeln formen.

. Das siBe Finale

Zutaten

100g Zucker - soog TK-Erdbee-
ren, aufgetaut, Saft aufgefangen «
150 g Vanillecreme

8 Blatt Gelatine - 200 g Sahne

100¢g Zucker - 1ooml Erdbeersaft -
s0ml Balsamessig

Fiir 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Kiihlzeit: ca. 1-2 Std.

ca. 470 kcal je Portion

Variation
‘Marinieten Sie die
Erdbeeren vor der Zu-
bereitung mit 4oml
Grand-Marnier-Likar.
Das ergibt ein kost-
liches Aroma.




Das siiBe Finale .



1565
Tarteletts mit Rum-Rosinen-Creme

o frittiert Zutaten
E—— 100 g Rosinen - sog Zucker -
o fur Giste 100 Sahne - soml Rum
s i Panacottacreme-Pulver flr

; 4 Portionen
© vegetarisch 4 Miirbeteig-Tartelelts

Die Rosinen mit dem Zucker in einer
® lefcht Pfanne 3 Minuten bei mittlerer Hitze er-
wirmen und mit der Sahne abloschen. Den
Rum dazugeben und alles in ein verschliefi
bares Gefaf fiillen. 4-6 Stunden ziehen
lassen.

Fiir 4 Personen
Zubsreitunaszeit: ca. 30 Min.
Ziehzejt: ca. 4-6 Std.

ca. 410 kcal je Portion

@ preiswert

2Die Panacottacreme mit etwa soml we-
niger Fliissigkeit zubereiten, als auf der
Packung angegeben ist. Die Rosinen ab-

giefen und mit der Creme verrithren, 2 EL
der abgegossenen Fliissigkeit dazugeben,

Die Creme mit einem Spritzbeutel oder
einem Laffel auf die Tarteletts verteilen
und servieren.

r Rosinen kénnen Sie auch
nehmen. Ein Glas mit 500€
ven abtropfen lassen und den’
Saft auffangen. 100 ml Rum {iber die
Kirschen geben und mit 100g Puder-
zucker bestreuen. 6 Stunden ziehen
lassen. Wie in Schritt 2 mit den Kir-
schen weiter verfahren. Den Saft in
einem Topf auf ein Viertel einko-
chen lassen, dann 2 EL Schlagsahne
dazugeben und abkiihlen lassen.
Fertig ist die Sauce.

besten einen Spritzbeutel mit
einem glatten Aufsatz. [

@ Das siiBe Finale



Zutaten

125 ¢ Mousse-au-Chocolat-
Pulver - 15 Schoko-Minz-
Platzchen

100g Zucker

Flir 4 Personen
fubereitungszeit: ca. 30 Min.
ca. 340 kcal je Portion

== -

-~

Schoko-Minz-Creme mit Zuckernetz

1Die Creme nach Packungsanleitung zube-
reiten und die Schoko-Minz-Platzchen
mit einem Mixer unter die Creme riihren.

f . . iEtiept @
znen Zucker mit 100 ml Wasser in einen
Topf geben und so lange kochen, bis sich fiir Giste ©
dle Flissigkeit braun verfarbt und Bldschen
wirft. Vorsicht: Die Fliissigkeit ist sehr heif! 3siatisch @
Den Topf von der Hitze nehmen und die yegetarisch @
Fliissigkeit mit einer Gabel standig
rithren, bis der Zucker anfangt, Faden zu leicht @
ziehen. Mit der Gabel Zucker aufnehmen : &

und auf einem Backpapier in Faden so ver-
laufen lassen, dass jeweils ein Gitler ent- ausgefallen ©
steht. Insgesamt 4 Gitter herstellen.

Die Creme in Schalen fiillen und die Git- Tipp T
ter vorsichtig darauf legen, Sofort servie- Die Zuckergitter halten sich
ren oder bis zum Anrichten kiihl stellen. in einer luftdichten Gebdck-

dose etwa 10 Tage. Legen Sie
zwischen die Gitter etwas
Backpapier, damit sie nicht
verkleben.

Das siiBe Finale .



-] Edddd
© fiir Gaste

!l @ aslatisch

o leicht
© preiswert
® Fusani

e fhr

-] ,75714!- 1

Zutaten

200¢g Erdbeerjoghurt -
150¢ Zucker - soml Orangensaft -
2¢l Rumaroma - 200¢g Natur-

joghurt

200¢g Sahne - 10 Blatt Gelatine

Flr 4 Personen

Zubereitungszeit: ca. 3
KiihTzeft: ca. 1 i/:-2 ¢
ca. 410 kcal je Portion

ﬁ:t{ﬁm!en die

y s auch in
Tb‘&saeh oder andere
Formen fiillen, um

kleine, gleiche Par-
tionen zu erhalten.

. Das sifBe Finale

Terrine von zweierlei Joghurt

1 In den Erdbeerjoghurt 50g Zucker ein-
rithren. 100g Zucker, den Orangensaft
und das Rumaroma in den Naturjoghurt ein-
rithren.

Die Sahne schlagen und in 2 Portionen

teilen. Die Gelatine in kaltem Wasser ein-
weichen. Einen Topf auf den Herd stellen,
erhitzen und die Gelatine darin auflgsen,
Eine Halfte der Gelatine in den Erdbeer-
joghurt, die andere in den Naturjoghurt
geben.

Jeweils 1 Portion Sahne unter den Erd-

beerjoghurt und den Naturjoghurt
riithren. Eine Schiissel oder eine Terrine mit
kaltem Wasser ausspiilen und die Joghurts
abwechselnd hineinschichten, Vor dem Ser-
vieren etwa 1 '/: Stunden kiihl stellen.
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SiuBe Mandel-Cannelloni

© frittiert Zutaten
. 100 g Zucker - 100 ml Mandel-
|- m"ﬂﬁh_ ) sirup - 8 Cannelloni-Teigrollen

125 g Tiramisupulver

@ asiatisch
! . sog gehobelte Mandeln

@ vegetarisch T
| o 1 Den Zucker in einen Topf geben und so
| © Teicht lange erhitzen, bis er schmilzt. Den Man-  r4v 4 personen
g delsirup hineingieien, mit 2| Wasser ablo- Zubereitungszeit: ca. 30 Wims
~ © preiswert  schen und aufkochen lassen. Dann die Can-  yaniseit: ca. 1-2 Std.
,- ssqgen,  nelloni-Teigrollen in den Topf geben und ca. 470 keal Je Fortion

SRR etwa 1o Minuten kochen.
@ fur Rids

2Inzwischen die Tiramisucreme nach
Packungsanleitung zubereiten, aber mit
soml weniger Fliissigkeit als angegeben.

Die Cannelloni aus dem Topf nehmen

und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Die Tiramisucreme in einen Spritzbeutel mit
glatter Tiille geben und vorsichtig in die
Cannelloni-Teigrollen einfiillen.

Die Cannelloni zugedeckt fiir etwa
41—2 Stunden in den Kithlschrank stellen.
Jeweils 2 Cannelloni auf einem Teller an-
richten und mit Mandeln garnieren.

lisierte Mandeln eignen sich
n Verfeinern von Desserts.
u bendtigen Sie 100g Zucker und
70g gehobelte Mandeln. Die Man-
deln werden mit dem Zucker in eine
Pfanne gegeben und unter sténdi-
gem Riihren erhitzt, bis sie gold-
braun sind. Nehmen Sie die Mandeln
aus der Pfanne und lassen Sie sie
auf Backpapier auskiihlen.

. Das siiBe Finale
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A

Amaretticreme 53

B
Birnenschnitten 5o
Blattsalate mit Garnelen-
Tempura 10

C
Crépe-Gemiisetorte 30
Curry-Consommé 19
Curryspitzle 24

E

Erbsenschotensuppe 47
Erdbeercreme mit
Balsamicosauce 54

F

Feldsalat mit Ziegen-
kdsesauce 43

Fischfilet im
Kartoffelmantel 49

Fischfilet mit
Krauterkruste 32

Fischstdbchen

mit Sprossen 34

Gazpacho, andalusischer 40
Gefliigelsandwich 12

Gemiisepfanne, asiatische 13

Gemiisepfanne mit
rotem Curry 35

Gemlise-Reis-Salat 18

Gnocchi mit Blattspinat
und Knoblauch 37

H

Hackbillchen mit Tomaten in
Sauce hollandaise 28

K

Kartoffelbdllchen, frittierte

23
Knbdelburger auf Salat 38
Kokos-Bananen-
Pfannkuchen 52

L

Lachsspiefe im
Teigmantel 42
Lauch-Bratkartoffel-

Auflauf 26

M

Maiskiichlein 15
Mandel-Cannelloni, siiffe 60
Mozzarellaburger 20
Mozzarella-Tarte mit
Tomaten und Pesto 33

Oliven-Tomaten-Brot 48

P

Paprika-Hahnchenkeulen 44
Paprika-Kartoffel-Gratin 36

R
Rinderhacksteak mit
Pilzgemiise 25

S

Schoko-Minz-Creme mit

Zuckernetz 57
Schweinefilet in Kése-
Sahne-Sauce 22

Semmelknodelscheiben,

gebratene 29
Spaghetti-Bratlinge 16

T

Tarteletts mit Rum-
Rosinen-Creme 56

Terrine von zweierlei
Joghurt 58

Tortellini-Tomaten-
Salat 14

z

Zucchini-Feta-
Plitzchen 46




Rezeptverzeichnis

nach Kapiteln o

Fiir zwischen-
durch

Asiatische Gemiisepfanne 13
Blattsalate mit Garnelen-
Tempura 10
Curry-Consommé 19
Gefliigelsandwich 12
Gemiise-Reis-Salat 18
Maiskiichlein 15
Spaghetti-Bratlinge 16
Tortellini-Tomaten-Salat 14

Schnelle

Sattmacher

Curryspdtzle 24

Frittierte Kartoffel-
biéllchen 23

Gebratene
Semmelknddelscheiben
29

Hackbéllchen mit Tomaten in
Sauce hollandaise 28

Lauch-Bratkartoffel-
Auflauf 26

Mozzarellaburger 20

Rinderhacksteak mit
Pilzgemiise 25

Schweinefilet in Kase-
Sahne-Sauce 22

Kleine Gerichte
aufgepeppt

Crépe-Gemiisetorte 30
Fischfilet mit

Krauterkruste 32
Fischstidbchen mit

Sprossen 34
Gemiisepfanne mit

rotem Curry 35
Gnocchi mit Blattspinat

und Knoblauch 37
Knodelburger auf Salat 38
Mozzarella-Tarte mit

Tomaten und Pesto 33
Paprika-Kartoffel-

Gratin 36

Wenn Gaste

kommen
Andalusischer Gazpacho 40
Erbsenschotensuppe 47
Feldsalat mit Ziegenkise-
sauce 43
Fischfilet im Kartoffel-
mantel 49
Lachsspiefie im
Teigmantel 42
Oliven-Tomaten-Brot 48
Paprika-Hahnchenkeulen 44
Zucchini-Feta-Platzchen 46

Das siife Finale
Amaretticreme 53
Birnenschnitten 5o
Erdbeercreme mit

Balsamicosauce 54
Kokos-Bananen-

Pfannkuchen 52
Schoko-Minz-Creme

mit Zuckernetz 57
Siiffe Mandel-Cannelloni 6o
Tarteletts mit Rum-Rosinen-

Creme 56
Terrine von zweierlei

Joghurt 58

Register .




So wird’s gemacht

Herstellung eines Karamellnetzes Herstellung eines Tempura-Teigs

Die bendtigte Menge

| Einweifs und Starke in
einer Schilssel mit einem

Schneebesen schaumig

aufschlagen.

In einem hohen Topf
100 g Zucker und 100 g
Wasser aufkochen. Alles
erhitzen, bis es leicht
braunlich wird (Kara-
mell). Den Topf vom
Herd nehmen und mit
einer Gabel den Kara-
mell standig umriihren.

. Das Gemiise mit einer
Gabel durch den Teig

ziehen und abtropfen

lassen.

Wenn der Karamell fe-
ster wird und immer
langsamer von der Ga-
bel [duft, in kreisenden
Bewegungen Karamell-
netze auf einem Backpa-
pier formen,

_ Das Gemiise in einen ho-
= hen Topf mit heifem Fett
4 geben und ca. 2-3 Minu-
ten goldbraun frittieren.
Alles herausnehmen und
auf Kilchenkrepp ab-
tropfen lassen.

Die fertigen Gitter etwa
10 Minuten auskiihlen
lassen, Das Papier an
einer Tischkante leicht
nach unten abziehen
und die abgeltisten Git-
ter mit einer Palette ab-
heben.

so wird’s gemacnt
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