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Zubereitungszeit: 30 Minuten

Leicht - Yollwert

1 kg Brokkoli

300 ml Wasser

1 EL Gemiisebriihe (Instant)
500 ml (' 1) Milch

4 EL Haferkleie-Flocken
.(Reformhaus oder
Naturkostladen)

Jodsalz

frisch gemahlener

weiller Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

EiweiB: 13,6 g

Fett: 8,7 ¢
Kohlenhydrate: 17,6 g
ke): B66

keal: 205

1 teilen, Die Stingel am Strunk schdlen unc

Raschen waschen und abtropfen lassen.

klein schneiden. Die

2 Wasser Gemisebriihe und Brokkoli in einem Topf zum

Kochen bringen und zugedec

AnschlieBend mit dem Plrierstab fein plrieren.

3 Milch erhitzen. Nach und nach die Milch zum Brokkoeliptiree

siefen, mit dem Plrierstab untermixen und so lange werter

mixen, bis eine glatte Cremesuppe entstanden ist. Suppe nochmais

kurz aufkochen und Haferkleie-Flocken einrthren. Die Suppe mit

Salz, Preffer und Muskat abschmecken

Schnelle Verfeinerungs-Idee: Suppe mit Streifen von Raucherlachs,
Krabben, fein gewiirfelten Tomatenstiickchen oder Knoblauch-

Cro(itons servieren.




Réucherlachs,

noblauch-




Lucchinisuppe mit gerosteten

Sonnenblumenkernen

Zubereitungszeit: 35 Minuten,

ohne Ablkiihlzeit
Einfach - Schnell

1 kg Zucchini

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 EL Speises|

600 ml Gemiisebriihe
(Instant)

Jodsaiz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
gemahlener Kiimmel

oder Koriander

3 EL Schlagsahne (30 % Fett)
2 EL Sonnenblumenkerne

1 EL fein gehackte

Petersilie oder Dill

Elwem 5 3 g

Fett: 9,6 g :
Kohlenhydrate: 7,4 g
kJ: 580

kecal: 138

1 Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneider,
Zucchini in Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch abzies
hen und in feine Wiirfel schneiden,

Speisedl in einem Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiis
2 fel darin andiinsten. Zucchiniwirfel hinzugeben und unter
mehrmaligem Wenden kurz mit andtinsten, Brihe hinzugielen,
Salz, Pfeffer, Muskat und Kiimmel oder Koriander wirzen, Die Z
ten zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 15 Minuten feicht

kochen |assen.

3 Die Suppe fein piirieren tnd nochmals kurz erhitzen, [Mit Stz
und Pfeffer abschmecken: Sahne unterriihren,

4 Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett unter mehm;
ligem Wenden hellbraun résten und abkihlen Jassen, Peter 1l
oder Dill abspilen, trockentupfen und fein hacken. Die Suppe mit

Petersilie oder Dill und Sonnenblyu menkernen anrichten.

Tipp:
Nach dem gleichen Rezept kann auch eine Ktrbissuppe zubereitet
werden. Dann werden Zucchiniwiifel durch die gleiche Menge Kiir-
biswiirfel ersetzt. Gewiirzt wird die Suppe mit gemahlenem Korian:
der oder Currypulver.
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Curry-Linsen-Suppe mit Rosinen

1 Zwiebel

2 EL Butter

1 Knoblauchzehe

1 EL Currypulver

': TL Paprikapulver, edelsiify
'/ TL gemahlener
Kreuzkiimmel (Cumin)
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Tomatenmark

750 ml (*/s 1) Gemiisebriihe
250 g gelbe Linsen, gespalten
3 EL Rosinen

'h» Bund glatte Petersilie

EiweiB3: 15,8 g

Fett: 9.5 g
Kohlenhydrate: 38,3 g
kJ: 1281

kcal: 278

2 abziehen und in kleine Wilrfel schneiden. Butter in

zerlassen. Zwiebelwlrfel darin elasie diinsten

Knoblauch abziehen, durch eine Kn blauchpresse ¢

) Curry, Paprika, Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer und Tomatenmark

en und kurz mit an _'Em|| :1€ H‘.!"i—ie n7uU el ]

ien Gewdrzen und evtl. Salz abschmecken

von den

dem Ser

Sie kénnen auch die klassischen braunen Tellerlinsen verwenden,

Die Garzeit betragt dann etwa 60 Minuten,







Bunter Gemuseeintopf mit Griinkern

Zubereitungszeit: 40 Minuten

Vollwert

2 Stangen Porree (Lauch)
6 Mohren

5 Stangen Staudensellerie
3 TL Pflanzenal

125 g Griinkernschrot
(Reformhaus oder
Naturkostladen)

2 Zwiebeln

1| Gemiisebriihe (Instant)
getrocknete Krauter, z. B.
Bohnenkraut oder Thymian
2 Fleischtomaten

frische Petersilie

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

Pro Portiom:
EiweiB: 9,4 g/
Fett: 9.9 g
Kohlenhydrate: 31,9 g
kj: 1081

kcal: 257

Porree putzen. lings halbieren, griindlich waschen, abtropfen
1 lassen und in Streifen schneiden. Méhren putzen, schilen,
waschen, abtropfen lassen und in feine Wiirfel schneiden, Stauden-
sellerie putzen, die harten Aullenfiden abziehen, Sellerie waschen

und abtropfen lassen. Sellerie in feine Streifen schneiden.

Pflanzendl in einem Topf erhitzen. Griinkernschrot unter
2 Rihren darin andinsten. Zwiebeln abziehen, in kleine Wiirfel
schneiden, hinzugeben und mitdlnsten lassen, Brihe hinzufigen,
Porreestreifen, Mohren- und Selleriewlrfel hinzugeben, Die Zuta:
ten zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 30 Minuten gar

kochen lassen, zwischendurch umriihren, Kriuter hinzufigen,

3 Tomaten waschen, abtrocknen, die Stingelansitze heraus-
schneiden. Tomaten in Wiirfel schneiden. Tomatenwiirfel in den

Eintopf geben und alles erhitzen.

4 Petersilie absplen, trockentupfen und fein hacken. Den Ein-
topf vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit:

Petersilie bestreut servieren.
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- Asia-Suppe mit mariniertem Hihnchenfilet

Zubereitungszeit: 35 Minuten,

ohne Marinierzeit
Gefriergeeignet

400 g Hahnchenbrustfilet

Fir die Marinade:

1 kleine rote Chilischote

2 EL Sojasauce

nach Belieben Currypulver,

extra scharf

2 groBe Fenchelknollen

2 Mahren

1 Bund Friihlingszwiebeln
1 EL (15 g) Speiseol

750 ml (°/: 1)
Gemiisebriihe (Instant)
Sojasauce

frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

evtl. Currypulver, extra scharf

#ro Portion:
Eiweill: 27,0 g

Fett: 7,0 g -
Kohlenhydrate: 9,8 g
kj: 893

keal: 213

1 Hihnchenbrustfilet unter flielendem kalten Wasser absptilen;
trockentupfen und in Streifen schneiden. Filetstreifen in sine

flache Schale legen.

2 FUr die Marinade Chili waschen, abtracknen, lings aufschnel-
den, entkernen und fein hacken. Chili, Sojasauce und Curry
vermischen. Die Filetstreifen damit bestreichen und zugedeckt

etwa 15 Minuten marinieren.

3 Von den Fenchelknollen die Stiele dicht oberhalb der Knollen
abschneiden. Braune Stellen und Blitter entfernen (etwas Fene
chelgriin beiseite legen). Die Wurzelenden gerade schneiden, Die

Knollen waschen, halbieren und in Streifen schneiden.

4 Méhren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Frithlingszwiebeln putzen, waschen,

abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden.

5 Speised| in einem Topf erhitzen. Fenchelstreifen, Mahrenschei-
ben und Zwiebelringe darin andinsten. Briihe hinzugiefien, Dig

Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt 8-10 Minuten garen,

6 Hahnchenbrustfiletstreifen mit der Marinade hinzufiigen, Die
Suppe nochmals zum Kochen bringen und zugedeckt 5-6

Minuten kochen lassen.

7 Die Suppe vor dem Servieren mit Sojasauce, Pleffer und evtl

etwas Curry abschmecken.

8 Beiseite gelegtes Fenchelgriin abspilen, trockentupfen und feinl

hacken. Die Suppe mit Fenchelgriin bestreut servieren.

Beilage:

Kostliche E
Duftig gekochter Basmatireis (gibt es auch als Naturreis mit den gesun-
den Randschichten, die viele wichtige Vitamine, Mineralien und Ballast-

stoffe enthalten).
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Hahnchen-Gemuse-Eintopf

Zubereitungszeit: 45 Minuten,

ohne Abkiihlzeit
Klassisch

2 Hahnchenbriiste mit
Knochen (etwa 800 g)
1': | Wasser

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Lorbeerblatt

2 Pimentkorner

2 Iwiebeln

1 Bund Suppengriin
(etwa 400 g)

750 g mehlig kochende
Kartoffeln

3 Mohren

1 Stange Porree (Lauch)

etwas frische Petersilie

EiweiBl: 43,6 g

Fett: 11,6 g
Kohlenhydrate: 30,8 g
kj: 1710

keal: 409

Hihnchenbrust abspilen und trockentupfen. Wasser mit Salz:
1 Pleffer, Lorbeerblatt und Pimentkérnern in einem grofen Topf
zum Kochen bringen, Zwiebeln abziehen, halbieren und in Spalten
schneiden. Hahnchenbrust und Zwiebelspalten hinzugeben, zum
Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10

Minuten garen.

2 Suppengrun putzen, waschen, abtropfen lassen und klein
schneiden. Suppengriin in die Brihe geben, zum Kocher

bringen und zugedeckt noch etwa 15 Minuten kochen lassen,

Kartoffeln waschen, schilen, absplilen, abtropfen lassen und in!
Wiirfel schneiden. Méhren putzen, schilen, waschen, abtreplenk
lassen und in Stifte schneiden, Kartoffelwiirfel und Méhrenstifte in

die Brithe geben und nochmals etwa 7 Minuten garen.

4 Hihnchenbrust herausnehmen, etwas abkiihlen lassen.
Das Fleisch von den Knochen l6sen. Die Haut entfernen.

Das Fieisch in kleine Stiicke schneiden.

5 Porree putzen, die Stange ldngs halbieren, grindlich waschen,
abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Fleischstlickchen
und Porreesteifen in den Eintopf geben und weitere 5 Minuten

leicht kochen lassen.

6 Den Eintopf vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer ab -
schmecken, Petersilie abspllen, trockentupfen und fein hacken,

Den Eintopf mit Petersilie bestreut servieren.

Ti PP:
Eine besondere, leicht frische Note erhalt der Eintopf, wenn Sie in den
letzten 5 Minuten eine geschélte, in Scheiben geschnittene Zitrone

mitgaren.
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Griechischer Eintopf

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Vegetarisch

1 Zwiebel (etwa 50 g)

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivenol

1 groBe Aubergine

(etwa 400 g)

4 kleine Zucchini

(je etwa 150 g)

400 g mehlig kochende
Kartoffeln

500-750 ml (‘h='/s 1)
Fleischbriihe

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
3 Fleischtomaten

1 Bund Dill

'l: Bund Petersilie
3 EL frisch geriebener

Parmesankase (40 % Fett)

Fro FPortian:

EiweiB: 8,9 g

Fett: 15,1 g =
Kohlenhydrate: 25,8 g
kj: 1172

keal: 278

Zwiebel und Knoblauch abziehen, in klsine Wiirfel sc
Olivendl in einem Topf erhitzen, Zwickel- und Knoblauchw

fel darin andiinsten,.

Aubergine waschen, abtrocknen und den Stingelansatz:
abschneiden. Zucchini waschen, abtrocknen und die
Enden abschneiden. Kartoffeln waschen, schdlen, abspiilen

und abtrapfen lassen.

3 Auberginen, Zucchini und Kartoffeln in gleich grofie \Wiidel
schneiden, zu den Zwiebel- und Knoblauchwﬂrfe]n.ge
mit andiinsten. Brithe hinzugieBen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat

wiirzen. Die Zutaten zugedeckt etwa 25 Minuten kochen lassen

4 Tomaten waschern, abtracknen, halbieren und die Stingel
sdtze herausschneiden, Tomaten in feine Wiirfel schnejden!

zum Eintopf geben und unter Rihren erhitzen,

Dill und Petersilie abspiilen, trockentupfen. Die Bistichen
den Stdngeln zupfen und fein hacken, Den Eintopf vor denl
Servieren nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit

Dilt und Petersilia bestreut servieren,

Statt frischer Tomaten konnen Sie auch eine kleine Dose geschilte.
Tomaten verwenden.

urren Bluewomanll






Pikanter Apfel-Porree-Salat

Zubereitungszeit: 25 Minuten, 1 Apfel schilen, halbieren und entkernen. Apfelhilften grob ras:
ohne Durchziehzeit - P

3 peln und mit etwas von dem Zitronensaft mischen.
Preiswert

4 Apfel (je etwa 100 g)
4 EL Zitronensaft

2 kleine Stangen Porree
(Lauch)

300 g Vollmilchjoghurt
2 TL Zucker

Jodsalz

' Beet (Kastchen)
Gartenkresse

einige Blatter Kopfsalat

40 g gehackte Walnusskerne

Eiweif: 8,1 g

Fett: 10,2 g
Kohlenhydrate: 24,0 g
kj: 943

keal: 226

2 Porree putzen, die Stangen fings halbieren, griindlich waschen
und abtropien lassen. Porreegriin entfernen. Die weiflen

Sticke in feine Streifen schieiden.

3 Joghurt, restlichen Zitronensaft, Zucker und Salz verriihren,
Geraspelte Apfel und Porreestreifen untermischen, Den Salat

etwa 20 Minuten durchziehen lassen.

4 Kresse abspllen und trockentupfen. Salatblitter abspilen und!

abtropfen lassen

5 Den Salat mit Kresse und Salatblittern in einer Schale anriche

len. Vor dem Servieren mit Walnusskernen bestreuen,

Tipp:
Milder im Geschmack wird dieser Salat, wenn Sie die Porreestreifen
kurz in 1 Teeloffel Speised| andiinsten. Der Salat schmeckt gut zu

gebratenem Fisch, z. B. Scholle.

Staudensellerie-Salat mit Apfeln

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Leicht - Schnell

'l» Kopf Endiviensalat
500 g Staudensellerie
2 Apfel

Fiir die Salatsauce:

150 g cremiger Joghurt

(1,5 % Fett)

50 g saure Sahne (10 % Fett)

‘I Endiviensalat putzen, waschen und gut abtropfen lassen, Eing

Salatschiissel mit den Endivienblittern auslegen,
&

2 Staudensellerie putzen, die harten Auenfiden abziehen. Sefls®
tie waschen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schnels
den. Apfel waschen, abtrocknen, entkernen und ebenfalls in dinne

Scheiben schneiden.

3 Fiir die Sauce Joghurt, Sahne, Meerrettich und Zitronersaft
verrihren, Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

(Fortsetzung Seite 24
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1-2 EL geriebener Meerret-
tich (aus dem Glas)
3-4 EL Zitronensaft
Jodsalz
frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker
Pro Portion:
EiweiB: 4,5 g
Fett: 2,5 g
Kohlenhydrate: 18,5 g
kj: 499
kecal: 120

4 Sellerie- und Apfelscheiben mit der Sauce mischen. Den$

auf den Endivienblattern anrichten.

Zusatzlich noch gehackte Walnusskerne iiber den Salat streuen.

Chicoréesalat mit blauen Trauben

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Raffiniert - Fiir Giiste

Fiir die Salatsauce:

150 g Yollmilchjoghurt

1 EL gehackte Zitronenmelisse
2 EL Zitronensaft

Jodsalz, 1 Prise Zucker

Fiir den Salat:
4 mittelgroBe Chicorée
(je etwa 200 g)
2 Apfel, 2 Orangen
40 g Sonnenblumenkerne
200 g blaue Weintrauben
Pro Portion;
Eiweill: 74 g
Fett: 7.2 g

Kohlenhydrate: 29,6 g
l): 926, keal: 221

‘l Fir die Salatsauce Joghurt in eine Schiissel geben. Zitronens
melisse abspilen, trockentupfen und fein hacken. Melisse.

Zitronensaft, Salz und Zucker mit dem Joghurt verrihren.

2 Fir den Salat Chicorée von den schlechten Blittern befreien;
halbjeren, die bitteren Striinke keilférmig herausschnelden:

Chicorée waschen und abtropfen lassen,

3 Apfel schiilen, vierteln, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden. Orangen so dick mit einem Messer schilen, dass
auch die weille Haut ganz entfernt wird. Orangen ebenfalls in

Scheiben schrieiden,

4 Chicoréeblitter, Apfel- und Orangenscheiben auf 4 Teller e
teilen, Salatsauce dariiber gieBen. Mit Sonnenblumenkernens:

bestreuen.

Weintrauben waschen, trockentupfen, entstielen, evtl, erntkef!

nen und dekorativ auf dem Salat verteilen,

Ein Salat, der besonders gut zu gebratenem Gefliigel passt.

SALATE/ISNACKS






Radieschen-Kartoffel-Salat

Zubereitungszeit: 50 Minuten,

ohne Durchziehzeit
Klassisch

750 g kleine, fest kochende
Kartoffeln

Fir die Marinade:

1 Zwiebel

2 Gewiirzgurken

200 ml Gemiisebriihe
(Instant)

4 EL Weinessig
1TL Zucker
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL mittelscharfer Senf

1-2 EL geriebener Meerrettich

1 Bund Radieschen
1 Bund Petersilie
75 g saure Sahne (10 % Fett)

evtl. etwas Gemiisebriihe

Nach Belieben:
1 hart gekochtes Ei

Eiweif}: 4,8 ¢

Fett: 3,0 g -
Kohlenhydrate: 26,7 g
k): 672

keal: 160

Kartoffeln griindlich waschen, zugedeckt in Wasser zum
Kochen bringen;in 20-25 Minuten gar kochen, abgiefen,
abdampfen und heil} pellen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und

in eine Schijssel geben.

2 Fur die Marinade Zwiebel abziehen und in feine Wirfel

schneiden, Gurken ebenfalls in feine Wirfel schneiden,

3 Brilhe, Essig, Zucker; Salz und Pfeffer in einem Topf zum
Kachen bringen. Die Marinade Uber die noch warmen Kartaf
felscheiben giellen. Zwiebel-, Gurkenwirfel, Senf und Meerrettich
hinzugeben. Die Zutaten vorsichtig vermengen. Den Salat so lange
durchziehen lassen, bis die Marinade von den Kartoffelscheiben
vollkommen aufgenommen worden ist. Ab und zu vorsichtig

urnriahren.

Radieschen putzen, waschen, trockentupfen und in Scheiben
4 schneiden, Petersilie waschen und trockentupfen, Die Blétt-
chen von den Stingeln zupfen. Blattchen fein hacken. Sahne und
evll. noch etwas Brithe unter den Kartoffelsalat rihren, Radieschén

scheiben und Petersilie unterheben

5 Den Salat vor dem Servieren nochmals mit Salz und Pleffer

abschmecken. Nach Belieben mit gekochtem Ei servieren.
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Amerikanischer Salat

Preiswert - Schnell

Zubereitungszeit: 20 Minuten 1 Fiir die Sauce ]Oghur"t in einer Schiissel glatt rihren. KF&UTEV'I

Fiir die Salatsauce:

150 g Magermilchjoghurt
3 EL gemischte, gehackte
Krauter, z. B. Petersilie,
Schnittlauch

1 EL Obstessig oder
Zitronensaft

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Banane

2 mittelgroBe rote Apfel
3 Stangen (etwa 150 g)
Staudensellerie

'l» Kopf Eisbergsalat

Pro Partion:

Eiweif}: 3,3 g

Fett: 0,6 g
Kohlenhydrate: 19,9 g
kj: 428

keal: 102

absplilen, trockentupfen, evtl. die Bléttchen von den Stangelf
zupfen und fein hacken. Kriuter, Obstessig oder Zitronensaft, Saz

und Pfeffer unter den Joghurt rhren.

Banane schilen und in Scheiben schneiden. Apfel waschen,
2 abtrocknen, vierteln, entkernen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Sellerie putzen, die harter Aullenfdden abziehen,
waschen und abtropfen lassen. Sellerie in feine Schieiben schnei
Bananen- Apfel- und Selleriescheiben mit der Joghurtsauce vermi

schen,

3 Von dem Eisbergsalat die welken Blitter entfernen. Salatblittes
waschen, gut abtropfen lassen und in etwa 2 cm breite
Streifen schneiden. Salatstreifen unter den Salat mischen und

sofort servieren.

Tipp:

Eine komplette leichte, aber sattigende Mahlzeit machen Sie
daraus, wenn Sie zu diesem Salat gebratenes Hahnchenfilet und

SALATEISNACKS






Fruhlings-Salatteller mit Italia-Dressing

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Raffiniert - Flr Gaste

500 g weiller Spargel.
etwas Wasser

Jodsalz

1 Prise Zucker, 1 TL Butter
200 g Zuckerschoten
etwas Salzwasser

1 Bund junge Mohren mit
Grun

1 kleine Salatgurke

Fiir das Italia-Dressing:

1 Schalotte

1 milde, rote Peperoni (aus
dem Glas)

1 TL Kapern (aus dem Glas)
2 EL Weinessig

1 EL halbtrockener WeiBwein
(ersatzweise 2 EL frisch
gepresster Orangensaft)
Jodsalz, frisch gemahlener
Pfeffer, Zucker

3 EL Olivenal

1 EL gehackte Krauter, z. B.

Dill, Petersilie

Pre Portion:

EiweiB: 6,1 g

Fett: 8,4 g
Kohlenhydrate: 15,4 g
k]: 687

keal: 164

1 Spargel waschen. von oben nach unten schélen, dabei darauf
achten, dass die Schalen vollstindig entfernt, die Képfe aber nicht

verletzt werden. Die holzigen Enden abschneiden.

2 Wasser mit Salz, Zucker und Butter in-einem Topf zum Kache
bringen, Spargel hineingeben und zugedeckt etwa 8 Minuten
bissfest garen. Den Spargel mit einem Schaum|offel vorsichtig hets

ausnehmen und abtropfen lassen,

3 Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, Die Schoten
evtl, abfddeln, waschen und abtrepfen lassen.

Zuckerschoten in Salzwasser zugedeckt etwa 5 Minuten
bissfest garen, sofort in kaltes Wasser geben. AnschlieBend inf

einem Sieb abtropfen lassen,

5 Von den Mdohren das Grin entfernen. Die Méhren putzen;
schdlen, waschen und abtropfen lassen, Mahren in Salzwassen

zugedeckt etwa 10 Minuten bissfest garen und abtropfen lassen

6 Gurke waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden.
Die Gurke lings halbieren. nach Belieben entkernen und

in Scheiben schneiden,

7 Spargel, Zuckerschoten, Mahren und Gurkenscheiben auf

einar Platte anrichten.

8 Fur das Dressing Schalotte abziehen und in feine Wiirfel
schneiden. Pepercni abtropfen lassen, ldngs aufschneiden, entkers
nen und in Stlicke schneiden. Kapern abtropfen lassen und fein

hacken.

9 Essig, Wein, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Olivendl untes
schlagen. Krduter absplien, trockentupfen und fein hacken, =
Krduter, Schalottenwdrfel, Peperonistlicke und Kapern unterrihren

Das Dressing Uber die Salatzutaten traufeln.
Beigabe: Knuspriges Stangenweilibrot,

Tipp:
Die Salatsauce eignet sich auch gut fiir Blattsalate.
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Camemberttoast mit Preiselbeeren (Foto)

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fiir Gaste

4 Scheiben Grahambrot oder
anderes leichtes Yollkornbrot
6 Birnenhalften aus der Dose
200 g Camembert (30 %
Fett)

2 EL Preiselbeerkompott

Eiweif}: 18,7 g

Fett: 13,0 g
Kohlenhydrate: 64,0 g
k): 1888, kcal: 452

")

] Brotscheiben leicht vortoasten. Birmnenhalfien in einem Sieb
gut abtropfen lassen (evtl. mit Kiichenpapier trockentupfen) uad

n Spalten schneiden. Birnenspalten auf den Toastscheiben verteilen

2 Camembert in Scheiben schneiden und auf die Birnenspalten

legen.

3 Die belegten Toastscheiben auf den Rost (mit Backpapier
belegt) legen, Rost in den Backofen schieben. Toastschelben

kurz Uberbacken, bis der Camembert anfingt zu zerlaufen,

Ober-/Unternitze: etwa 200 °C {vorgeheizt)
Heifluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
(ia5: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Backzelt: 5-10 Minuten.

4 Die uberbackenen Toastscheiben mit Preiselbeerkompaott aul

Tellern anrichten und sofort servieren,

Probieren Sie diesen Toast auch einmal mit cremig, mild wiirzigem

Gorgonzola-Kése.

Tunfisch-Sandwich

Zuhereitungszeit: 30 Minuten
Fiir Kinder - Schnell

einige Blatter Eishergsalat

1 Dose Tunfisch, naturell
(Abtropfgewicht 150 g)

1 rote Zwiebel

1 griine Paprikaschote

1 Becher (200 g) saure Sahne
(10 % Fett)

1 Salatbldtter waschen und trockentupfen. Tunfisch gut abtroplen
lassen und mit einer Gabel zerpfliicken. Zwiebel abziehen undd
in feine Ringe schneiden, Paprika halbieren, entstielen, entkerngn,

die weillen Scheidewiinde entfernen. Die Schoten waschen undin

sehr feine Wirfel schneiden

2 Saure Sahne, Joghurt und Senf verrihren. Mit Salz, Pleffer und
Paprika wiirzen, Tunfischstiicke, Zwiebelringe und Paprikawtirfel

mit der Sauce mischen,

(Fortsetzung Seite 34]
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2 EL Magermilchjoghurt
1 TL mittelscharfer Senf
Jodsalz, Pfeffer
Paprikapulver, edelsiif§

8 Scheiben Vollkorntoast

etwas glatte Petersilie

EiweiB: 13,7 g

Fett: 159 g
Kohlenhydrate: 34,5 g
kj): 1417, kcal: 339

3 Toastscheiben knusprig toasten und mit jeweils einigen S
blittern belegen. Die Tunfischcreme darauf verteilen, Die re8
lichen Toastscheiben darauf legen und das Sandwich diagonal ha

bieren.

4 Petersilie abspilen und trockentupfen. Die Blitichen von den

Sténgeln zupfen, Die Sandwichscheiben damit gamieren,

Wiirzige Waffeln

Zubereitungszeit: 45 Minuten,

ohne Teiggeh- und Abkiihlzeit
Vollwert

Fiir den Hefeteig:

150 g dunkles Weizenmehl
(Type 1050)

1 Pck. Trockenhefe

250 ml ('/s 1) Wasser
frisch gemahlener Pfeffer
' TL Paprikapulver, edelsuBl
1 EL gerebelter Majoran

1 Ei (GroBe M)

1 Bund gemischte Kiichen-
krauter

2 Iwiebeln

1 TL Pflanzendl

etwas Fett

Eiwei: 7,5 g
Fett:3,7 g
Kohlenhydrate: 27,0 g

kJ: 725, keal: 173

‘I Fiir den Texg Mehl in eine Schiissel sieben und mit der

Trockenhefe sorgfiltig vermischen.

2 Wasser, Pfeffer, Paprika, Majoran und Ei hinzufugen, Die Zutss
ten mit Handrihrgerdt mit Knethaken zunidchst auf niedripstes
dann auf hochster Stufe in etwa 5 Minuten zu einem glatten Telg:

verarbeiten.

3 Krduter absplilen, trockentupfen, evt]. Blittchen von den Stin
geln zupfen, fein hacken und unterkneten. Den Teig zugedecd
so lange an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sich sichtbafs

vergroflert hat.

4 Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Pflanzend!
in einer Planne erhitzen. Zwiebelwlirfel darin goldgelb diins

sten, etwas abkihlen lassen. Zwiebelwiirfel unter den Teig riihren;

DenTeig in nicht zu groBen Portionen in ein gut erhitztes
Waffeleisen (leicht gefettet) fiillen. Die Waffeln goldbraun |

backen und sofort servieren,

Tipp:
Waffeln mit einem selbst gemachten Krduter-Quark-Dip servieren, Dazu
400 g Magerquark, 5 Essldffel Mineralwasser, Jodsalz und Pfeffer glatt
verrithren. 1 Bund gemischte Krauter (Dill, Basilikum, Petersilie)

absplilen, trockentupfen, fein hacken und unterriihren,
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Indonesischer Fischtopf

Zubereitungszeit: 40 Minuten, _ )
ohne Marinierzeit 1 Kabeljaufilets unter flielendem kalten Wasser abspiilen,

Raffiniert trockentupfen. Kabeljaufilets mit Salz, Pleffer und Ingwer wiirzen

2 Sojabohnenkeime verlesen, in ein Sieb geben, kalt abspilen
und abtropfen lassen. Sojabohnenkeime in einer flachen
4 Kabeljaufilets (je 125 g) Auflaufform (gefettet) verteilen. Kabeljaufilets nebeneinander

frisch gemahlener Pfeffer darauf legen.

Jodsalz Fir die Sauce Knoblauch abziehen und fein zerdriicken oder
gemahlener Ingwer durch eine Knoblauchpresse driicken. Knoblauch mit saurer
500 g Sojabohnenkeime Sahne verriihren. Dill abspiilen, trockentupfen, fein hacken und hine

zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,

Fiir die Sauce: 4 Die Sauce auf den Kabeljaufilets verteilen. Mandeln darauf

2 Knoblauchzehen stretien. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

200 g saure Sahne
(10 % Fett) Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

4 EL gehackter Dill Heifluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Hackzeit: etwa 25 Minuten.
40 g abgezogene,
gestiftelte Mandeln
5 Den Fischtopf scfort servieren.

Beilape: Dazu Reis oder chinesische Nudeln servieren,

Fro Portion:

EiweiB: 40,2 g

Fett: 18,6 g
Kohlenhydrate: 15,7 g
kJ: 1646

keal: 394

- *
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Seelachsfilet in Folie gegart

Zubereitungszeit: Seelachsfilet unter flieBendem kalten Wasser abspulen und
;if:::?;j:ten 1 trackentupfen. Seelachsfilet mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Porree putzen, lings halbieren, grindlich waschen, abtropfen
2 lassen und in feine Streifen schneiden. Speised! in einem Topf
4 Scheiben Seelachsfilet erhitzen, Porreestreifen hinzugeben und unter mehrmaligem Wens
(je etwa 180 g) den etwa 3 Minuten darin dinsten, Mit Salz und Pfeffer wirzen,
Jodsalz 4 Bégen Alufolie auf einer Arbeitsfliche ausbreiten. Die Porregs
frisch gemahlener Pfeffer 3 streifen jeweils darauf verteilen. e 1 Schelbe Seelachsfilet dars
2 kleine Stangen Porree auf legen.
(Lauch)

4 Tomaten waschen, abtrocknen, die Stingelansitze heraus-

2 EL Speisedl schneiden und die Tarnaten in Wirfel schneiden. Petersilie

4 Tomaten abspilen, trockentupfer und fein hacken. Tomatenwiirfel mit Pete=
'l: Bund glatte Petersilie silie und Réstzwiebeln mischen und auf den Seelachsfiletscheiben
3 EL Rostzwiebeln verteilen,

Die Alufolie zu je einem Pickchen fest verschlieBen und auf
AuBerdem: 5 ein Backblech legen. Das Backblech in den Backofen schieben
4 Bogen Alufolie
(je etwa 20 x 30 cm) Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heifiluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Carzeit: 20-25 Minuten.

6 Jeweils 1 Seelachs-Péackchen auf je einem Teller anrichten,

dffnen und sofort servieren.
Setlaoe: Dazu schmecken Pellkartoffeln.

EiweiB: 43,0 g - Fipp:

Fett: 8,0 g Statt Alufolie kann auch Backpapier verwendet werden.
Kohlenhydrate: 6,3 g

kJ: 1146

kecal: 274
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Pikante Schollenrollchen im Gemiisebett

Zubereitungszeit: 50 Minuten,
chne Marinierzeit
Fur Giaste

4 doppelte Schollenfilets
(je etwa 125 g)

Saft von 1 Zitrone

500 g Staudensellerie

1 Zwiebel

2 TL (10 g) Speiseol
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Bund Dill

4 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenal

2 EL Tomatenmark

etwas Zucker

AuBerdem:
4 Bogen Alufolie
(je etwa 25 x 30 cm)

Fro Portion:

EiweiB: 25,0 g

Fett: 7,8 g
Kohlenhydrate: 8,5 g
kj: 877

keal: 210

1 Schollenfilets unter flieBendem kalten Wasser abspllen,
trockentupfen. langs halbieren (Mittelnaht) und in eine flache!

Schale legen. Mit Zitronensaft betridufeln.

2 Staudensellerie putzen, die harten Aullenfiden abziehen.
rie waschen, abtropfen lassen und wirfeln. Zwiebel abziehen!

und fein wirfeln,

Speised! in einem Topf erhitzen, Die Hilfte der Zwiebelwiidgl
3 darin glasig dlnsten. Staudensellerie hinzugeben und zuge-
deckt bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten dlinsten. Mit Salz und
Pleffer wirzen. 4 Bogen Alufolie auf einer Arbeitsflache ausbreiten
Selleriegernise darauf vertellen, dabei jeweils die Rinder frel las-

sen.

Dill abspllen, trockeritupfen und fein schneiden. Tomaten
4 waschen, abtrocknen, halbieren und Stingelansitze heraus-
schneiden. Tormatenhalften fein wirfeln. Knoblauch abziehen und
wiirfeln. Ol erhitzen, restliche Zwiebel- und Knoblauchwiirfel dan
andtnsten, Tomatenwlirfel hinzufiigen. Dill, Tomatenmark und
Zucker Unterrihren. Die Schollenfilets auf der glatten Seite damit
bestreichen. Fischfilets zusammenrollen, evtl. mit Zzhnstochemn fest
stecken und je 2 Rolichen auf das Selleriegemiise setzen. Mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

Die Alufolie so zusammenfalten, dass keine Fliissigkeit austaus
fen kann. Die Packchen auf ein Backblech legen. Das Backbleg

in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heiltuft; etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Garzell: 20-30 Minuten.

6 Die Fisch-Gemilse-Packchen herausnehmen und kurz ruhen!

lassen. Schallenrallchen und Gemiise aul Tellerr anrichten,

ry

Seilaze: Kérnig gekochter Reis.
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Zubereitungszeit: 35 Minuten
Raffiniert

Fir das Apfel-Pflaumen-
Kompott:

3 groBe Apfel (etwa 500 g)
1 EL Butter

5 EL Wasser

4 EL Zitronensaft

1 Prise Zucker

Jodsalz

Zitronenpfeffer

200 g kalifornische Trocken-

pflaumen (entsteint)

500 g Seezungenfilets
2 EL Butter

2 EL Zitronensaft

Eiweifi: 24,1 g

Fett: 9.0 g
Kohlenhydrate: 453 g
kj: 1539

kcal: 368

1

wurfel hinzugeben und unter Rihren etwa 3 Minuten darin diin-

en

Seezungenfilets von jeder Seite 2-3 Minuten darin braten. Mit Salz
virzen und mit Zitronensaft betraufels

3

Zitronensaft, Zucker

Ser, £

salz und Zitronenpfeffer hinzufiigen. Apfek

Pflaumen grob wirfeln, unterriihren und kurz mit erhitzen,
'59,_.-,_-, ;:1,:-,__—._.-|-h ets unter ||ir-__~,__.',_.—_.\=—|.—:.:,|.-r| " :I-_fr',--_,-'l \/\ sser r;|!\:_f)u_“||r.r, |_|n|‘_1

trockentupfen. Butter in einer groBen Pfanne erhitzen, Die

Seezungenfilets mit dem lauwarmen Apfel-Pflaumen-Kompoft

anrcnten

Langkorn-Wildreis-Mischung.







Fischgratin

Zubereitungszeit: 55 Minuten
Vollwert

200 g Naturreis

2 | Wasser

Jodsalz

500 g Brokkoli

500 g Rotbarschfilet
Saft von 1 Zitrone

2 Tomaten

Fiir die Sauce:

1 EL Weizenmehl (Type 1050)
200 ml Gemisebriihe
(Instant)

150 ml Yolimilch

2 EL mittelscharfer Senf
frisch gemahlener

weiller Pfeffer

etwas frische Petersilie, Dill
und Liebstockel oder

1 Pck. TK-Krauter

EiweiB: 33,0 g

Fett: 7,4 g
Kohlenhydrate: 47,0 g
kj: 1650

keal: 392

1 Reis in kochendes Salzwasser geben, zugedeckt zum
bringen und nach Packungsanlertung etwa 30 Minuten aus

quellen lassen.

2 Von dem Brokkoli die Bldtter und harten Striinke entfemen

Brokkoli waschen, abtropfen lassen und in Réschen {eilen i

wenig, leicht gesalzenem Wasser etwa 5 Minuten zugedeck dinst

Reis und Brokkeli getrennt in je einem Sleb gut abtropfen lassend

3 Raotbarschfilet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und;

in Stlcke schneiden.

4 Tomaten waschen, abtrockpen, halbieren und die Stangelanst

ze herausschneiden. Tomaten in Wiirfel schneiden,

5 Fiir die Sauce Mehl in einem Topf unter Rithren bei mittierst

Hitze so lange erhitzen, bis es goldgelb ist. Brilhe und Milch
hinzugiefien, mit einem Schneebesen kriftig durchschlagen. D
achten, dass keine Klimpchen entstehen. Die Sauce kurz aufkach@

lassen. Mit Senf und Pfeffer wirzen,

6 Petersilie; Dill und Liebstéckel abspiilen, trockentupfen, Biat8

cher von den Stingeln zupfen, hacken und unterriihren)

7 Reis, Rotbarschiiletstiickchen, Brokkal und Tomatenwiirfel
eine flache Auflaufform schichten. Mit Salz und Pfeffer wilrzen
Die Sauce darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den

Backafen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200°C (vorgeheizt)
Heiffluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Garzell: etwa 15 Minuten.

Anstelle von Reis konnen sie auch sehr gut Nudeln, z. B. Tortellini, Spie

oder Penne venwenden.
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Tomatenfisch auf Mangold

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Fiir Gaste

4 Stiicke Kabeljaufilet
(je etwa 120 g)

Saft von 1 Zitrone

800 g Mangold

1 Knoblauchzehe

1 EL (15 g) Speiseal
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
2 groBe Tomaten

4 EL geriebener Parmesankase

AuBerdem:

Bratfolienschlauch

Fro Fortion;

EiweiB: 27,4 g

Fett: 7,0 g
Kohlenhydrate: 9,9 g
kj: 924

keal: 220

1 Kabeljaufilets unter flieBendem kalten Wasser absplen;
trockentupfen und in eine flache Schale legen. Kabeljaufilets

mit Zitronensaft betrdufeln,

2 Mangold putzen (evil. dabei die groBen Blattstiele entfernen),

Mangold mehrmals waschen, gut abtropfen lassen und in Stre
fen schneiden. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpres

se dricken,

3 Speised! in einem Topf erhitzen. Mangold und Knoblauch untep
mehrmaligem Wenden darin andinsten, Mit Salz und Pleffer
wilrzen. Tomaten waschen, abtrocknen, die Stingelansitze heraus-

schneiden. Tomaten in Scheiben schneiden.

Mangold in einen groBen Bratfolienschlauch fiillen und auf éin

Backblech legen. Kabeljaufilets aus der Schale nehmen und auff
den Mangold legen. Mit Tomatenscheiben bedecken und mit Kise
bestreuen. Bratfolienschlauch fest verschlieBen. Das Backblech in

den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heifiluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Garzeit: 25-30 Minuten.

5 Bratfolienschlauch vom Backblech nehmen und vorsichtie aufé
schneiden, Mangold und Kabeljaufilets auf Tellern anrichten:

Beilage:
Frisches Stangenweilbrot.
Tipp:

Beim Garen im Bratfolienschlauch kénnen Sie fast ganz auf Fett verzich-
ten, trotzdem gart alles herrlich aromatisch und saftig.







Italienische Muschel-Gemiuise-Pfanne

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Yollwert

200 g Naturreis
500 ml (/2 1) Gemusebriihe
(Instant)

Kurkuma

1 kg frische Miesmuscheln
2 Stangen Porree (Lauch)
2 EL Butter

250 ml (/s 1) Gemiisebriihe
(Instant)

2 Tomaten

1 Bund Basilikum

Jodsalz

frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer

4] p 2
oraon

Eiwei}; 18,2 g

Fett: 7,3 g
Kohlenhydrate: 46,3 g
kj: 1373

keal: 327

‘I Reis und Brihe in einem Topl zum Kochen bringen und zuges
declkt 30-40 Minuten bei schwacher Hitze ausquellen lassen

Mit Kurkuma wlrzen,

2 Miesmuscheln in reichlich kaltem Wasser griindlich waschen,
einzeln abbirsten, bis.sie nicht mehr sandig sind (Muscheln; &

sich beim Waschen 8ffnen, sind nicht genieBbar). Porree putzen, dé

Stangen lings halbieren, griindlich wascheni, abtropfen lassen und i

Streifen schneiden

3 Butter in einer groBien Planne zerlassen, Porreestreifen darin
andlnsten. Brithe hinzugieBen, Muscheln hinzugeben und
unter mehrmaligem Wenden zugedeck! etwa 5 Minuten garen; bis
sich alle Muscheln gedfinet haben, (Muscheln, die sich nach dem
Garen nicht 8ffnen, sind ungenieBbar). Miesmuscheln herausneh-
men und das Muschelfleisch aus den Schalen I6sen. Porreestreifen

abtropfen lassen.

4 Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und die Stingelansat
ze herausschneiden, Tomaten in feine Wiirfel schneiden. Basill
kum abspiilen und trockentupfen. Die Blattchen von den Stangein
zupfen und klein schneiden.

Reis, Porreestraifen und Muschelfleisch in einer grofen Planne
5 mischen, evil, nochmals kurz erhitzen. Mit Salz und Pfefferwiirs

zan, Mit Tomatenwirfeln und Basilikum garniert servieren,

PP

Statt Miesmuscheln schmecken auch gegarte Krabben sehr lecker.
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Hahnchen-Geschnetzeltes

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Leicht

3 Hahnchenbrustfilets
(etwa 400 g)

300 g Champignons
400 g Mohren
1 Stange Porree (Lauch, etwa
300 g)
1 EL Butterschmalz
Jodsalz
frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver, edelsiil
75 ml Gemiusebruhe (Instant)
1 EL Zitronensaft
1-2 EL heller Saucenbinder
150 g saure Sahne
(10 % Fett)

1 Bund Kerbel

Pro Portion:

EiweiB: 29,3 g *
Fett: 7,9 g
Kohlenhydrate: 9,7 g
k): 960

keal: 229

Hahnchenbrustfilets unter flieBendem kalten Wasser abspll
1 trockentupfen und in breite Streifen oder kleine Wiirfe|
schneiden. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evil.
abspiilen, abtropfen lassen und vierteln. Méhren putzen, schilen,
waschen, abtropfen lassen und in kleine Wirfe| schneiden. Porree
putzen, die Stange langs halbieren, grindlich waschen, abtropfen

lassen und in Streifen schneiden.

Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Fleischstiicke unter
Wenden darin anbraten, mit Salz, Pfeffer und Paprika bestrey-

en, Das Fleisch herausnehmen und warm stellen.

Porree und Champignons in den Topf geben, unter Riihren
3 andinsten, Méhrenwirfel hinzugeben und mit andinsten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen, Brilhe und Zitronensaft hirzu-
gieBen. Das Gemuse zugedeckt bei schwachet Hitze etwa 5 Minus

ten garen.

Gemisefond mit Saucenbinder andicken. Filetwdirfel hinzuge-
4 ben. Das Geschnetzelte bei schwacher Hitze nochmals erhit-
zen. Sahne unterrithren. Nochmals mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

5 Kerbel abspiilen, trockentupfen, die Blattchen von den Stén-
geln zupfen und fein hacken, Das Geschnetzelte mit Kerbel

bestreut servieren,

Tipp:

Schmeckt auch sehr gut mit Putenbrustfilet.
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Provenzalisches Putenragout

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Raffiniert

500 g Putenbrustfilet

2 mittelgroBe Zucchini

1 groBe Aubergine

3 Fleischtomaten

85 g schwarze Oliven ohne
Stein

2 EL Olivenal

1 Knoblauchzehe

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
2 TL gerebelter Rosmarin
125 ml ('/e I) Rotwein
(ersatzweise Fleischbriihe;
Instant)

'l Bund Thymian

Pro Portion:

EiweiB: 33,9 g .
Fett: 9.9 g i
Kohlenhydrate: 8,1 g
kj: 1169

kecal: 278

‘I Putenbrustfilet unter flieBendem kalten Wasser absplilen,

trockentupfen und in Wirfe| schneiden,

2 Zucchini waschen und abtrocknen. Die Enden abschneiden,
Aubergine waschen, abtrocknen und den Stingelansatz

abschneiden, Zucchini und Auberging in grobe Wiirfel schneideny

Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden
3 und einige Sekunden in kochendes Wasser legen, Tomaten:
kurz in kaltes Wasser legen, erithduten, viertaln, entkernen und die
Stangelansdlze herausschneiden. Fruchtfleisch in Stiicke schnelden:
Oliven in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und abitrop

fen lassen, nach Belieben in Schelben schneiden

Qliveniél in einem grofien Topf erhitzen. Fleischwdirfel unter

Wernden darin anbraten, Knoblauch abziehen, durch eine
Knoblauchpresse drticken und zu den Fleischwiirfeln geben,
Zucchini- und Auberginenwiirfel hinzufiigen. Mit Salz, Pfeffer und
Rosmarin wiirzen. Rotwein oder Fleischbriihe hinzugieBen. Die

Zutaten zugedeckt etwa 10 Minuten schmoren,

5 Etwa 5 Minuten vor Ende der Schmorzeif die Tomatenstcke

hinzugeben und nochmals kriftig durchschmoren lassen,

6 Thymian abspulen und trockentupfen. Die Blittchen von den
Stingeln zupfen, Oliven und Thymianblittchen zum Putenra-

gout geben, Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken,

lzge: Reis oder Risotto,
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Putenbrust ,,Indische Art*

Zubereitungszeit: 35 Minuten

Raffiniert

500 g Putenbrustfilet

2 Iwiebeln

2 EL Speiseol

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
17L Currypulver

400 g Knollensellerie
evtl. etwas Wasser

2 sauerliche Apfel (240 g)
2 Bananen (120 g)

frisch gemahlener Pfeffer
gemahlener Ingwer

150 g Naturjoghurt

Eiweif: 33,2 g

Fett: 8,2 g
Kohlenhydrate: 17,6 g
k): 1179

keal: 282

] Putenbrustfilet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und in grof3e Sticke schneiden, Zwiebeln abzes

hen und in feine Wiirfel schneider,

2 Speised| in einer Pfanne erhitzen und die Filetstiicke dani
krdftig anbraten, mit Salz, Pleffer und Curry wiirzen. Zwiebek
wilrfel hinzufligen und kurz mitbraten lassen. Filetstiicke herausnef

men und warm stellen.

3 Sellerie putzen, schdlen, waschen und abtropfen lassen. Sellerg!
in kleine Wiirfel schneiden, im verbliebenen Bratfett kurz
andinsten, evtl. etwas Wasser hinzuflgen und das Ganze knapp 10
Minuten garen. Apfel schilen, vierteln und entkernen. Bananen
schilen, Apfel und Bananen in feine Wiirfel schneiden, zu den Selles
riewlirfeln geben und unter Rihren etwa 5 Minuten mitdiinsten

lassen

4 Fleisch wieder hinzufigen. Mit Curry, Pleffer und Ingwer loéft_i&,u

wiirzen, evtl. etwas Wasser hinzufiigen,

5 Zuletzt Joghurt unterriihren (nicht mehr aufkochen lassen,

damit der Joghurt nicht gerinnt),

Beilage: Reis.
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Kasseler auf Gemiise

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Leicht

1 Bund frische Mohren

2 mittelgroBe Fenchelknollen
2 EL Pflanzenol

je 1 TL gerebelter Thymian
und Rosmarin

frisch gemahlener Pfeffer
Jodsalz

500 g ausgeloster Kasseler-
Kotelettbraten (Lummer-
oder Stielkotelett)

150 ml Wasser

Pro Portion:

EiweiB: 34,8 g '

Fett: 16,7 g
Kohlenhydrate: 16,8 g
kj: 1505

kcal: 361

M&hren putzen, waschen, schalen und abtropfen lassen Vo
] den Fenchelknollen die Stiele dicht oberhalb der Knollen
abschneiden. Braune Stellen und Bliitter entfernen. Die Knollen
waschen, abtropfen lassen und halbieren. M&hren und Fenchel g

Streifen schneiden.

2 Pflanzendl in einer grofien Pfanne erhitzen. Méhren- und Fel
chelstreifen unter Wenden etwa 5 Minuten darin diinsten. M8

Thyrnian, Rosmarin, Pfeffer und Salz wiirzen.

3 Maohren- und Fenchelstreifen in eine flache Auflaufform oder

einen kleinen Brater mit Deckel geben.

4 Kasseler abspUlen, trockentunfen und auf die Mahren- und
Fenchelstreifen legen. Wasser hinzugieBen. Auflaufform

oder Brater zugedeckt auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heiflluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeil: etwa 35 Minuten.

Kasseler etwas ruhen lassen, herausnehmen und in Schelben:
5 schneiden. Méhren- und Fenchelgemiise nochmals mit Salz
und Pieffer abschmecken. Kasselerscheiben darauf anrichten und
sofart servieren.

Fetlace: Salzkartoffeln.

Tipp
Extra fettarm und ohne Andiinsten des Gemiises konnen Sie alle Zutaten
im Tontopf (Rémertopf) garen. Dazu Herstelleranleitung beachten, Vorbe
reitetes Gemiise und Fleisch in den Tontopf schichten und in den kalten
Backofen schieben. Dann wie im Rezept beschrieben im Backofen garen,
Garzeit etwa 1 Stunde 20 Minuten,

FleliscH







Krauterfilet zu Zitronenkartoffeln

Zubereitungszeit: 45 Minuten ) _ =
Fiir Giste - Leicht 1 Kartoffeln waschen, schilen, nochmals abispiilen und abtropfel

lassen. Kartoffeln halbieren und lings achteln.

2 1 Essléffel von demn Pflanzendl mit Rosmarin, Thymian Salz

und Pfeffer mischen, Zitrone dick schilen, so dass die weilie!
1 kg mittelgroBe Kartoffeln rmiscnen ne dick schilen, so i

2 EL Pflanzenol

Haut mit entfernt wird. Zitrone in Scheiben schneiden und unter

die Kartoffeln mischen. Die Zutaten in eine flache Auflaufform

etwas gerebelter Rosmarin geben. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

oder Thymian

Jodsalz Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
frisch gemahlener Pfeffer Heiflluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

1 Zitrone Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

150 g Cocktailtomaten Garzeit: etwa 45 Minuten.

500 g Schweinefilet Tomaten abspllen, abtropfen lassen und halbieren, evtl.

1 Bund frisches Basilikum Stangelansitze herausschneiden, Tomatenhilften nach etwa 29

250 g Magerquark Minuten Garzeit zu den Kartoffelstlicken geben, untermischen und

2 EL Milch fertig garen,

1 Knoblauchzehe Schweinefilet abspilen und trockentupfen. Restliches Pflan-
4 zenol In einer beschichteten Pfanne erhitzen. Schweinefilet von!

allen Seiten bei starker Hitze darin braun anbraten, Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Anschlielend das Schweinefilet bei schwacher Hitzel
je nach Dicke des Fleisches 10-15 Minuten braten.

Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Blittchen von den’
Stangeln zupfen und grob hacken. Quark mit Milch verriihren
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch abziehen, durch eine Knobs
lauchpresse driicken und unter den Quark rihren. Die Hilfte des
Basilikums hinzugeben,
Pro Portion:
EiweiB: 39,2 g

Fett: 10,9 g
Kohlenhydrate: 35,3 g schneiden. Schweinefiletscheiben mit Zitronenkartoffeln und Basili

6 Schweinefilet aus der Pfanne nehmen und kurz ruhen lassen

AnschlieBend im restlichen Basilikum wenden und in Scheiben

kj: 1711 kumaguark anrichten.
keal: 408

-
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FiletspieBe zu Krauterreis

Zubereitungszeit: ;40 Minuten
Fiir Gaste

200 g Natur- oder
Parboiled-Reis

2 | Salzwasser

400 g Filet (Rind oder
Schwein)

2 mittelgroBe Zucchini

je 2 rote und gelbe

. Paprikaschoten

4 TL Speiseol

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver

gerebelter Thymian

einige Stiele frische gemisch-
te Krauter oder '/: Pck.

TK-Gemischte Krauter

evtl. Barbecuesauce oder

Joghurtsauce mit Knoblauch

AuBerdem:
8 Holz- oder Metallspiefie

EiweiB: 33,7 g

Fett: 18,8 g
Kohlenhydrate: 46,2 g
kj: 2067

kcal: 492

Reis in kochendes Salzwasser geben, zugedeckt zum Kochen
1 bringen. Naturreis etwa 35 Minuten und Parboiled-Reis etwa
20 Minuten ausquellen lassen. Den garen Rels in ein Sieb geben.
mit kaltem Wasser (bergieen und abtropfen lassen. Reis warm

stellen.

Filet abspulen, trockentupfen und in 1 x 1 e¢m grofie

Wiirfel schneiden. Zucchini putzen, waschen, abtrocknen und
die Enden abschneiden, Zucchini in Wirfe| schneiden. Paprika hals
bieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewinde entfernen
Die Scheten waschen und in Stilcke schneiden. Filet-, Zucchiniwiie

fel und Paprikastlicke abwechselnd auf die Spiele stecken.

Speised! in einer groflen Pfanne erhitzen, Die Fleisch-Gemiises

Spielie bei mittlerer Hitze von allen Seiten etwa 10 Minuten

darin brater. Mit Salz, Pfefier; Paprika und Thymian wiirzen.

4 Krduter abspiilen und trockentupfen. Die Blattchen von den
Sténgeln zupfen und fein hacken. Kriuter unter den warm

gestellten Reis mischen.

5 Die Fleisch-Gemuse-Spiefie mit Reis Und evil. Barbecuesauce

oder Joghurtsauce mit Knablauch servieren.

Statt Zucchini kénnen Sie auch etwa 200 g mittelgroRe Champignons

verwenden.
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Krauterrouladen mit Mohren

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fiir Gaste

4 diinne Kalbs- oder Schwei-
neschnitzel (je etwa 100 g)
Jodsalz
frisch gemahlener Pfeffer

4 TL mittelscharfer Senf
- 1 Pck. TK-Gemischte Krauter
750 g frische Mohren
1 EL Speiseol
300 ml Fleischbriihe (Instant)

2 'f; | Wasser

2 '/ TL Jodsalz

250 g Nudeln, z. B. Tagliatelle
(Bandnudeln)

4 EL gehackte Petersilie

1 EL Créme fraiche

AuBerdem:

Holzstabchen

Schinitzel unter flielendem kalten Wasser abspiilen und
1 trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Senf bestrai-
chen. Die Kriuter darauf verteilen. Schnitzel von der schmalen
Seite her aufrollen und jeweils mit einem Holzstibchen zusam

stecken,

Maéhren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und in

Scheiben schneiden

3 Speised! in einer groflen Pfanne erhitzen. Die Krauterrouladen
von allen Seiten darin anbraten. Méhrenscheiben hinzugeben
Briihe hinzugieBen, Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Rouladen zuge-

deckt bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten garen.

Wasser in einem grofien Topf mit geschlossenem Deckel zum

Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln zugeben. Die: Nudels
im gedffrneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung
kochen lassen, dabel zwischendurch 4-5-mal umrihren. Af-
schlieBend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heillem Wasser

abspuler und abtropfen lassen.

5 Petersilie abspiilen, trockentupfen, die Blattchen von den Stan=
geln zupfen und fein hacken. Die Nudeln in eine Schiissel

geben, mit der Petersilie bestreuen und warm stellen.

6 Krauterrouladen aus der Pfanne nehmen und ebenfalls warm
stellen. Créme fraiche unter die Méhrenscheiben rihren. Mit

Salz und Pfeffer abschmecken.

1 1pp:

Die Krauterrouladen kénnen auch mit Hahnchenbrustfilets zubereitet

Pro Portion: werden.
EiweiB: 32,1 g
Fett: 7,4 g
Kohlenhydrate: 52,1 g
lJ: 1713
kcal: 409
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Filetsteaks mit Tomaten-Bohnen-Gemiise

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Fiir Gaste

600 g TK-Bohnen
gerebeltes Bohnenkraut
etwas Salzwasser
4 Tomaten
4 Rinderfiletsteaks
- (je etwa 125 g)
2 TL Speiseol
Jodsalz
frisch gemahlener Pfeffer
2 TL Krauterbutter

gerebelter Majoran

4 Scheiben Vollkorntoast

EiweiB: 38,1 g

Fett: 21,7 g
Kohlenhydrate: 21,6 g
kj: 1825

kcal: 435

1 Bohnen mit Bohnenkraut in etwas Salzwasser nach Packungss
anleitung gar kochen. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen

und warm stellen,

2 Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und die Stangelan-

sdtze herausschneiden. Tomaten in Achtel schneiden.

3 Filetsteaks unter flieBendem kalten Wasser abspilen und
trockentupfen. Speised! in einer groBBen Planne erhitzen. filets
steaks von jeder Seite etwa 3 Minuten darin braten. Mit Salz und

Pfeffer wilrzen. Filetsteaks herausnehmern,

4 Krauterbutter in der Pfanhe im verbliebenen Bratfett zerlassen
Tomatenachtel und Bohnen in die Pfanne geben, in der Buttef

schwenken, Mit Salz, Plefler und Majoran wiirzen

5 Toastbrot résten und mit dem Tomaten-Bohnen-Gemiise und

Filetsteaks anrichten.







Filetsteaks mit Krauterfullung

Zubereitungszeit 35 Minuten

Raffiniert - Fur Giste

4 Rinderfiletsteaks

(je etwa 125 g)

'l» Zwiebel (etwa 25 g)

2 TL Pflanzenol

3 EL fein gehackte Krauter,
z. B. Basilikum oder Petersilie
1 TL mittelscharfer Senf

1 TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)

1 EL Frischkase mit Joghurt
200 g Champignons oder
Steinpilze

1 TL Butter

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

Eiweifl: 353'g
Fett: 20,3 g
Kohlenhydrate: 0,9 g
kj: 1367

keal: 325

‘I Filetsteaks absplilen und trockentupfen. In jedes Steak vonides

Seite her mit einem scharfen Messer aine Tasche schneiden,

2 Zwiebelhilfte abziehen und in feine Wiirfel schneiden,
1 Teelsffel von dem Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne

erhitzen. Zwiebelwiirfel darin andiinsten.

Basilikum oder Petersilie abspiilen und trockentupfen; Die

Blattchen von den Stangeln zupfen, Blittchen fein hacken. Seal
Meerrettich, Frischkise und Krauter mit den Zwiebelwiirfeln
mischen. Die Masse in die Fleischeinschnitte (Taschen) geben und

verstreichen.

Champignons oder Steinpilze putzen, mit Klichenpapier abrei
4 ben, evil. abspllen, trockentupfen und in Scheiben schneiden
Butter in einem Topf zerlassen. Champigrion- oder Steinpilzschel-
ben unter mehrmaligem Wenden darin andtinsten. Mit Salz und
Pleffer wirzen, Champignon- oder Steinpilzscheiben heraustieh-

men und warm stellen,

Restliches Pflanzendl in der gesduberten Pfanne erhitzen, Die
5 Steaks von jeder Seite etwa 3 Minuten darin braten, aus der
Pfanne nehmen und zugedeckt etwa 5 Minuten ruhen lassen.
Steaks und Champignon- oder Steinpilzscheiben auf Tellern anrih?

ten und sofort servieren.

B eilage: Kartoffel-Kroketten aus dem Backofen.

&h
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Rehmedaillons mit Melonenspalten

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Etwas teurer - Fiir Giste 1 ZumVorbereiten Melonenhilfte und Birne schilen und ent-

kermen, Das Fruchifleisch in feine Spalten schneiden und bej-

seife legen. Pfifferlines

putzen, mit Kichenpapier abreiben, evil,

sspllen und trockentupfen. Zwisbel abzizhen und in feine Wiirdg!

schnelden

Zum Vorbereiten:

'/: Ogenmelone 2 Butter in einer groBen Pfanne zerlassen, Zwiebelwiirfel und

. . FPfiffer] ne2 darin idunsten: herausnehmen und warm stall
1 kleine Birne, terlinge garin andunsten, herausnehmen und warm siallen

z. B. Williams Christ 3 Rehmedaillons unter flielendem kalten Wasser absoiilen und
300 g Pfifferlinge

1 Zwiebel Bratfett von den Pfifferlingen entfernen). Die Rehmedaillons von

trockentupfen. Speised| in der Pfanne erhitzen (zuvor das

1 EL Biitter jeder Sejte 2-3 Minuten darin braten.

4 Rehmedaillons auf vier Teller anrichten. Plifferlinge darauf ver

4 Rehmedaillons tellen und mit den beiseite gelegten Melonen- und Birnenspak:

(je etwa 120 g) ten garniert servieren,

2 EL Speiseol Fenchel mit Wildreis.

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

Eiweifi: 37,2 g

Fett: 9,5 g
Kohlenhydrate: 13,4 g
kj: 1211

kcal: 288
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Paprika-Tomaten-Gemiise

—_— — _—-_.___—_______—____

it: 35 Minuten

s = L et 1 | 25 I ! e - -
,ﬁ LW —"lJ"' 'I.h. a} 12n, h Dieren und ir k I‘., e W Irtel sehr '.‘I\_:"__'"

Paprikaschoten halbie 2N, entstielen, entkernen die

acheidewinde entfernen Scheten waschen und in on

schneiden

lomaten an der Oberseite kreyzfé mig einschneiden, kurze
1 Zwiebel ]

Zeitin kochendes \Wasser egen (nicht kochen

600 g griine Paprikaschoten tem Wasser absct recken, er
500 g Tomaten
2 EL Olivensl!

Ol in
gerebelter Thymian 3 =

kernen),

elinem i:_.'-f)f 2rnitzen, ::'-,"-.-"u.?""-‘:-‘_|\-‘-.- rfe Jarir glasip ainsten;
F & 3

rastucke hinzugeben. Mit Thymian; Salz. Preffe und Papn
Jodsalz

fasser hinzufligen und die Zutater zugedeckt be

frisch gemahlener Pfeffer

ze etwa 10 Minuten garen,
Paprikapulver, edelsii} )

Vor dem Servieren Tomatenachtel Lntermengen, erhitzen
100 ml Wasser 4

und nochrals abschmecken

Das Paprika-Tomaten-Gemiise eignet sich sehr gut als Beilage zu kurz

gebratenem oder gegrilltern Fleisch oder Fisch.

EiweiB: 3,1 g

Fett: 5,7 ¢
Kohlenhydrate: 8 2 g
k): 417

kcal: 99
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Gefullte Auberginen mit Limettenschaum

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Raffiniert - Fir Gaste -
Vegetarisch

2 groBe Auberginen (je etwa
400 g)

1 groBe Zwiebel

1 TL Pflanzendl

100 g Griinkernschrot
Jodsalz

1 TL Currypulver

1 TL Paprikapulver, edelsufl
frisch gemahlener Pfeffer
200 ml Gemiisebriihe

einige Blattchen frische Zitro-
nenmelisse oder Minze

300 ml Vellmilchjoghurt
(3,5 % Fett)

Fiir den Limettenschaum:
2 Eigelb (GroBe M)

1 EL Limetten- oder
Zitronensaft

1 EL WeiBwein

2 EL Wasser

EiweiB: 9,5

Fett: 9,2 g
Kohlenhydrate: 24,8 g
kj]: 952

kcal: 226

1 Auberginen waschen, abtrocknen und die Stingelansitze
abschneiden. Auberginen der Linge nach halbieren und mit-
einem Loffel vorsichtig so aushéhlen, dass etwa 1 ¢m an Boden

und Rand stehen bleiben. Auberginenfleisch klein schneiden,

Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden, Pllanzenglif
2 einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin andlinsten. Griin-
kernschrot und Auberginenfleisch hinzufgen und mit andinsten;
Mit Salz, Curry, Paprika und Pfeffer wilrzen. Brilhe hinzugieBen, Dig
Zutaten zugedeckt etwa 5 Minuten bei schwacher Hitze garen.

3 Zitronenmelisse oder Minze abspiilen und trockentupfen,
Bldttchen von den Stingeln zupfen und fein schneiden, Joghuf

und Krauter unter die Auberginen-Griinkern-Masse rithren,

4 Die ausgehohliten Auberginenhilften innen mit Salz und Pfeffe
bestreuen, mit der Aubergineri-Griinkern-Masse filllen Und in®
eine flache Auflaufform (gefettet) setzen. Die Form auf dem Rast

in den Backafen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Helfbluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeil: 35-45 Minuten.

Fiir den Limettenschaum Eigelb, Limetten- oder Zitronensaft

Wein und Wasser in eine Schiissel geben, Die Zutaten mit
Schneebesen auf niedrigster Stufe im Wasserbad so lange schiagen
bis die Masse durch und durch schaumig ist (muss sich etwa ver-

doppeln - nicht kochen lassen!), Mit Salz und Pleffer wilrzen,

6 Auberginen aus der Form nehmen und auf einer Platte antich

ten, Limettenschaum darlber geben und sofort servieren.

Tipp:

Auch mit einer einfachen, fertig gewiirzten Tomatensauce aus dem Glas.
schmecken die gefiillten Auberginen késtlich. An heien Tagen kénnen
Sie die Auberginen auch mit Tomatensauce schmoren und abgekiihit als

Antipasti servieren.

GEMUSE







Kohlrabi mit Pilzfullung

Zubereitungszeit: 55 Minuten

Raffiniert

4 mittelgroBe Kohlrabi
250 ml (' 1) Gemiisebrithe

(Instant)
1 Zwiebel

200 g Champignons
-2 TL Pflanzenol

frisch gemahlener Pfeffer

Saft von '/: Zitrone

Jodsalz

'l Bund glatte Petersilie

1 Ei
1 EL Créme fraiche

Pro Partion:

EiweiB: 7,8 g

Fett: 6,5 g
Kohlenhydrate: 8,9 g
k]: 526

kcal: 126

Kehlrabi putzen, schilen, waschen und abtropfen lassen. Briihe
1 in einem weiten Topf zum Kochen bringen. Kohlrabl in den
Brithe zugedeckt etwa 20 Minuten garen. AnschlieBend mit einem
Schaumliéffel herausnehmen, Gemiisefond beiseite stellen, Von

Kohlrabi das obere Viertel abschneiden und die Kohlrabr aushét

2 Das ausgehshlte Kohlrabifleisch klein schneiden, Zwiebel
abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Champignons pu

mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, trockentupfen und w

feln,

3 Speised| in einem Topf erhitzen. Zwiebelwlirfel darin glasig
dinsten. Champignonwiirfel und Kohlrabiflelsch hinzugeben,
unter mehrmaligem VWenden etwa 5 Minuten mitdiinsten lassen.

Mit Pfeffer, Zitronensaft und Salz wiirzen

4 Petersilie abspilen und trockentupfen. Die Blittchen vor denl
Stangeln zupfen. Bliticher fein hacken, zusammen mit dem B
und Créme fraiche zu der Champigrion-Kohlrabi-Masse geben und

unterrunren,

5 Die Masse in die ausgehdhlten Kohlrabi fillen und die Kohl-
rabi nebeneinander in eine flache Auflaufform setzen: Den
beiseite gestellten Gemiisefond in die Zwischenrdume gieflen.

Form mit dem Deckel verschlieBen oder mit Alufolie zudecken.

6 [Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluit: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

Tipp:

Besonders edel und aromatisch wird dieses Gericht, wenn Sie statt
Champignons frische Pfifferlinge verwenden. Als Beilage eignet sich
Risotto.
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Asiatisches Paprika-Porree-Gemiise

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Leicht - Schnell

2 rote Paprikaschoten
(je 200 g)

1 Stange Porree (Lauch)
2 mittelgroBe Zucchini
(je 200 g)

206 g Sojabohnensprossen
1 EL (15 g) Speiseal

1 Knoblauchzehe

frisch gemahlener Pfeffer
1-2 EL Zitronensaft

3-4 EL Sojasauce

Pro Portion:

EiweiB: 7,2 g
Fett:53 g
Kohlenhydrate: 9,5 g
kJ: 491

keal: 117

Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheides
1 wdnde entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und in
kleine Stiicke schneiden, Porree putzen, langs halbieren, waschen;
abtropfen lassen und in schrige Scheiben schneiden. Von den
Zucchini die Enden abschneiden, Zucchini waschen, abtrocknen:
und in Streifen schneiden. Sojabohnensprossen verlesen, in ein Sie

geben, abspllen und abtropfen lassen.

Speisedl in einer grofien Pfanne oder eirnem Waek erhitzen,
2 Paprikastlcke, Porreescheiben und Zucchinistreifen hinzufi-
ger). Die Zutaten unter standigermn Rihren bei starker Hitze in 5-8:
Minuten bissfest garen {Die Temperatur muss so hoch sein, dass
sich keine Garflisssigkeit bildet). Die Sojabohnensprossen etiwa 2
Minuten mitgaren. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpress

se driicken und unterriihren,

3 Paprika-Porree-Gemiise mit Pfeffer, Zitronensaft und

Sojasauce abschrmecken und sofort servieren.

Beilage: Kornig gekochter Reis,
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Sellerie mit Tomaten-Krauter-Sauce

Zubereitungszeit: 45 Minuten,

ohne Abkiihlzeit
Preiswert

1 Sellerieknolle (etwa 700 g)
etwas Salzwasser

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3-5 EL Pflanzenol

1 Pck. (500 g) passierte
Tomaten

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Oregano

1 EL fein geschnittener

Schnittlauch

175 g Lachsschinken

Eiweifi: 12,3 g

Fett: 17,7 g
Kohlenhydrate: 8,1 g
kj: 1017

keal: 243

‘l Sellerieknolle putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und
in /2 cm dicke Scheiben schneiden. Selleriescheiben in wenig
leicht gesalzenem Wasser zugedeckt etwa 10 Minuten garen,

AnschlieBend herausnehmen, in einem Sieb abiropfen und etwas

abkihlen lassen.

Zwiebel und Knoblauch abzighen, in kleine Wiirfel schneiden,
2 1 Esslaffel von dem Pflanzend! in einem kleinen Topf zerlassen.
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Tomatenpliree
unterrihren. Mit Salz, Pfeffer und Oreganc wirzen, Die Zutaten

einige Minuten leicht kochen lassen.

3 Restliches Pflanzendl in einer Planne erhitzen. Die Sellerie-

scheiben von beiden Seiten darin braten.

4 Schnittlauch abspiilen; trockentupfen und in Réllchen schnei:
den. Selleriescheiben mit Lachsschinken und Tomatensauce

anrichten. Mit Schnittlauchrolichen bestreuen.

GEMUSE
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Larte Zuckerschoten (Foto)

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Fiir Giste

500 g Zuckerschoten
Salzwasser

1 Bund Kerbel

1 EL Butter oder Margarine
Jodsalz, frisch gemahlener
Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

EiweiB: 5,0 g

Fett:2,3 g
Kohlenhydrate: 12,5 g
kJ: 389, keal: 92

‘I Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, dabei die
Faden an den Lingsseiten mit abziehen. Zuckerschoten
waschen und In kochendem Salzwasser zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 5 Minuten garen. Die Zuckerschoten sofort mit einen
Schaumkelle herausnehmen, in kaltes Wasser geben, herausneh

und gut abtropfen lassen,

2 Kerbel abspiilen, trockentupfen. Die Blédttchen von den Stin-

geln zupfen. Kerbelblittchen grob hacken,

3 Butter oder Margarine zerlassen, Zuckerschoten darin
schwenken und den Kerbe| zu den Zuckerschoten geben, Mit

Salz, Pleffer und Muskat wirzen.

Blattspinat mit Pilzen

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Leicht

1,5 kg frischer Blattspinat
2 Iwiebeln, 1 Knoblauchzehe
200 g frische Champignons
2 EL Pflanzenol
geriebene Muskatnuss oder
gemahlener Koriander
frisch gemahlener Pfeffer
Jodsalz

EiweiB: 11,2 g

Fett: 63 g

Kohlenhydrate: 4,0 g
k): 527, keal: 124

‘I Spinat verlesen. griindlich waschen und abtropfen lassen. Die
groBBen Blatter etwas zerpfliicken. Zwiebeln und Knoblauch

abziehen, in feine Wiirfe! schneiden. Champignons putzen, mit

Kichenpapier abreiben, evtl. abspulen, trockentupfen und in Schel

ben schneiden.

2 1 Essloffel von dem Pflanzendl in enem breiten Topf erhitzen,
Zwiebel-und Kneblauchwirfel darin glasig dinsten. Spinat hin-
zufligen, unter Rilhren etwa 1 Minute gar dinsten und zusammenfal-

len lassen, Mit Muskat oder Korjander, Pleffer und Salz wiirzen,

Restliches Pflanzendl in einer Pfanne erhitzen: Champignen-
3 scheiben hinzugeben und bel starker Hitze untar mehrmall-
gem Wenden etwa 1 Minute dinsten. Mit Muskat oder Koriander,
Pleffer und Salz wilrzen. Spinat hinzufigen und untermischen,

sofart servieren.
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Indisches Currygemuse

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Vegetarisch y

2 Iwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Pflanzenol

200 g braune Tellerlinsen

2 TL mildes Currypulver
750 ml (*/: 1) Gemiisebrihe
2 rote und 1 grine
Paprikaschoten

2-3 EL Weinessig

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

1 kleines Stiick frische Ing-
werwurzel

4 EL Vollmilchjoghurt oder

Creme fraiche

Pro Portion:

Eiweifl: 14,7 g

Fett: 4,9 g
Kohlenhydrate: 32,0 g
IJ: 989

kcal: 235

1 Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in feine Wirfel

schneiden.

Pflanzendl in einem Topf erhitzen, Zwiebel- und Knoblauehs
2 wirfel darin andlnsten. Linsen und Curry hinzuftigen, untef
Rihren kurz andinsten. Gemisebrihe hinzugieen und zum
Kochen bringen. Linsen etwa 40 Minuten bei schwather Hitze

darin zaren.

3 Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weiflen Scheide-
winde entfernen. Die Schoten waschen, abtropfen lassen un
in Wiirfel schneiden. Paprikawtirfel zu den Linsen geben und

nochmals weitere 10 Minuten garen.

4 Currygemiise mit Essig, Salz, Pfeffer und evtl. noch etwas
Curry wirzen. Ingwer schilen und auf einer Kiichenteibe fei
reiben. Das Currygemise damit bestreuen. Mit Joghurt oder

Créme fraiche servieren,

Tipp:
Im Schnellkochtopf zubereitet verringert sich die Garzeit fiir die Linsen
auf etwa 10 Minuten,
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Luftige Porree-Quark-Soufflés

Zubereitungszeit: 50 Minuten,

ohne Abkiihlzeit
Raffiniert

1 kleine Stange Porree
(Lauch)

1 TL Pflanzenal

Thymian oder Majoran,
gerebelt

2 Eier (GroBe M)

250 g Magerquark

1 EL (10 g) Parmesan-Kase
etwas glatte Petersilie
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

AuBerdem:
Fett fiir die Formchen

Pro Portion:

EiweiB: 13,1 g

Fett: 8,5 g
Kohlenhydrate: 4,3 g
kj: 619

kecal: 148

Porree putzen, langs halbieren, grindlich waschen und in feing
Streifen schneiden. Pflanzendl in einern Topf erhitzen, Porree-
streifen darin andiinsten und bissfest garen. Mit Thymian oder

Majoran wiirzen. Porreestreifen abkuhlen lassen.

2 Eier trennen. Quark. Kése und Eigelb verriihren. Petersilie
abspiilen, trockentupfen, die Blatichen von den Stangeln zups
fen, Bldttchen fein hacken und zusammen mit den Porreestreifeﬁ

unter die Quarkmasse rihren. Mit Salz und Pfeffer kriftig wilrzen)

3 Eiweil} sehr steif schlagen und vorsichtig locker (am besten:

4 Die Souffiémasse in 4 kleine feuerfeste Férmchen (gefettet;
etwa 250 ml [/ I] Inhalt) fullen. Die Férmchen auf dem Rost
in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Helftuft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzell: etwa 30 Minuten.

5 Die Scufflés aus dem Backofen nehmen und sofort serviersh.

Tipp:
Souffiémasse vor der Eischneezugabe kréftig wiirzen. Eiweil}
mildert den Geschmack. Soufflés sofort servieren, damit sie nicht

zusammenfallen.
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Leichte Gemusestilze

Zubereitungszeit: 65 Minuten,
ohne Abkiihl- und Gelierzeit
Gut vorzubereiten -
Vegetarisch - Fiir Gaste

12 Blatt weiBle Gelatine

2 kleine Zucchini (je 250 g)
500 g Brokkoli

1 Zwiebel

900 ml Gemiisebriihe
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

8 EL kraftiger WeiBweinessig

1 Prise Zucker

Pro Portion:
EiweiB: 11,2 g

Fett: 4,7 g
Kohlenhydrate: 8,2 g
kj: 513

keal: 121

‘I Gelatine in kaltem Wasser nach Packungsanleitung

einwelichen.

2 Von den Zucchini die Enden abschneiden, die Zucchini
waschen, abtrocknen und in feine Wiirfel schneiden. Vom
Brokkeli die Blitter entfernen. Brokkoli in Réschen teilen, dicke)
Stiele schilen und in feine Wiirfel schneiden. Brokkolirdschen und,
-wilrfel waschen und abtropfen lassen. Zwiebel abziehen und

ebenfalls in feine Wilrfel schneiden.

Die Halfte der Brihe in einem Topf zum Kochen bringen.
3 Zucchini-, Brokkoli-, Zwiebelwiirfa! und Brokkoliréschen
hinzugeben, zugedeckt 3-6 Minuten darin garen. Das Gernise it
einem Schaumldffel herausheben, sofort in kaltes Wasser geben,

gut abtropfen lassen.

4 Restliche Brilhe zum Gemisekochfond geben, evtl. mit Wasser
auf 450 ml ergdnzen. Gelatine abtropfen lassen und in der

heilen Brihe (nicht kochend) unter Rilhren auflésen, Mit Salz,
Pleffer, Essig und Zucker krftig wiirzen, Brilhe abkiihlen, aber nicht

fest werden lassen.

5 Etwas von der Brihe in eine Kasten- ader Terrinenform

(30 x 11 ¢m) geben, Gemiise dekorativ verteilen, fest werden
lassen. Dann wieder etwas Briihe und etwas Gemiise in die Form
geben. usw, Zwischendurch immer wieder in den Kiihlschrank stel
len. So fortfahren, bis.alle Zutaten aufgebraucht sind. Die Form

Gber Nacht in den Kihlschrank stellen.

6 Die fest gewordene Gemisestilze am Rand vorsichtig mit
einem Messer lGsen, Silze aufeine Platte stlrzen und in Schel
ben schneiden. Nach Belieben mit Krduterquark oder z. B, einem

Senfdressing servieran,

Tipp:

Falls die Briihe zu fest geworden ist, die Brithe wieder leicht erwdrmen.
Die Gemiisesorten der Siilze kénnen Sie ganz nach Geschmack variieren.
Lecker z. B. sind auch Méhren, Erbsen, Zuckerschoten, Blumenkohl oder

Fenchel.
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Pennini mit Tomatensauce ,,Primavera*

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Fur Kinder - Yegetarisch

1 rote Paprikaschote (150 g)

2 Mahren (300 g)

2 Zucchini (400 g)

200 g Zuckerschoten

3 Frithlingszwiebeln

2 EL Olivenol

1 Pck. stiickige Tomaten
(375 ml)

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver, edelsuf3

gerebelter Oregano

4 | Wasser

4 TL Jodsalz

400 g Pennini (kleine Penne-
Nudeln)

fein geschnittener Schnitt-
lauch

2 EL gehackte Petersilie

EiweiBl: 18,1 g

Fett: 8,7 g
Kohlenhydrate: 83,5 g
kj: 2066

keal: 492

Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheide-

winde entfernen, Schote waschen und in Streifen schneiden

2 Mahren putzen, schilen, waschen und abtropfen lassenVon
den Zucchini die Enden abschneiden. Zucchini waschen und

abtrocknen. Méhren und Zucchini in feine Streifen schneiden,

3 Zuckerschoten putzen, dabei evil. die Fiden an den Langssel
ten mit entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und el
halbieren. Frihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen|und:

in Ringe schneiden,

Olivendl in einerfi groBen Topf erhitzen. Paprika- und
4 Méhrenstreifen hinzufigen, etwa 2 Minuten unter Rithren
darin diinsten. Zucchinistreifen, Zuckerschoten und Zwiebelringe
ebenfalls hinzugeben und unter mehrmaligem Wenden weitere

5 Minuten diinsten.

5 Tomaten unterrithren. Mit Salz, Peffer, Paprika und Oregano
wilrzen. Die Zutaten bei schwacher Hitze etwa 5 Minuten

leicht kochen lassen.

Wasser in einem grollen Topf mit geschlossenem Deckel zum

Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln zugeben, Die Nudgln
im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung
kochen lassen, dabel zwischendurch 4-5-mal umrihren. Nudelnin

ein Sieb geben, mit heifem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

7 Die Gemsesauce mit den Nudeln vermischen. Die Pennin

mit Schnittlauch und Petersilie bestreut servieren.,

. DD:

Die kostliche Sauce passt auch sehr gut zu Vollkornreis,

0}
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Pasta mit feinem Gemiise in

Krauter-Rahm-Sauce

Zubereitungszeit: 40 Minuten

1 Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. kurz
Raffiniert - Fir Gaste

abspilen und trockentupfen. Von den Zuckerschoten die
Enden abschneiden, dabei evtl. die Faden an den Lingsserten mit

entfernen. Schoten waschen und abtropfen lassen,

400 g Champignons 2 Butter oder Margarine in einer Pfanne zerlassen. Pilze und

200 g Zuckerschoten Zuckerschoten hinzugeben, unter mehrmaligem Wenden etwai

2 TL Butter oder Margarine 5 Minuten andinsten, Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brithe hinzu-

giellen und erhitzen.

Jodsalz
frisch gemahlener Pfeffer 3 Wasser in einem groBen Topf mit geschlossenem Deckel zum
. 100 ml Gemiisebriihe Kachen bringen. Dann Salz und Nudeln zugeben. Die Nudeln

(Instant) im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung
kochen lassen, dabei zwischendurch 4—5-mal umriihren. An-

- schlieBend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heillem Wasser
2 ', | Wasser g

abspllen und abtropfen lassen.
2 'L TL Jodsalz

250 g Bandnudeln 4 Pilze und Zuckerschoten mit Salz und Pfeffer abschmecken;
2 EL Créme fraiche Créme fraiche unterrihren,

4 EL gemischte gehackte 5 Nudeln und Kriuter zu den Pilzen und Zuckerschoten gebeny
Krauter untermischen und auf Tellern anrichten,

Tipp:
Servieren Sie dazu in Knoblauchdl gebratene Gamelen oder saftiges
Hahnchenfilet in Scheiben,

Pro Portion:

EiweiB: 12,6 g

Fett: 6,1 g
Kohlenhydrate: 48,5 g
kj: 1267

kcal: 302

90 NUDELN Bluewomanll






Zubereitungszeit: 40 Minuten

Leicht

500 g Rotbarschfilet
1 EL Pflanzenol
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer

2 | Wasser, 1 Lorbeerblatt
3-4 Salbeiblattchen

250 g Tagliatelle (griine
Bandnudeln)

Fur die Sauce:

2 grofle Zwiebeln

1 gestr. EL Weizenmehl

Saft und etwas abgeriebene
Schale von 1 Zitrone
(unbehandelt)

200 ml Gemiisebriihe
(Instant)

200 ml fettarme Milch
Paprikapulver, edelsiif}

1 Prise Zucker

etwas frischer Dill, Zitronen-

melisse und Kerbel

EiweiB: 33,5 ¢

Fett: 104 g
Kohlenhydrate: 48,1 g
kJ: 1778

lcal: 423

1 Rotbarschfilet unter flieflendern kalten \Wasser abspiilen
trockentupfen und in etwa 2 x 2 cm groBe Wiirfel schneiden

2 Pllanzend! in einer grofien Pfanne erhitzen, Fischifiletwiire!
unter Wenden van allen Seiten darin kurz kiiusprig braten

en. Fischiiletwiirfel herausnehmen und

salz und Pfeffer wilrs

warm steller

3 Wy asser Lorbeerblatt und Salbeib attchen in einem _;':'\'J|_‘£;'5"
loplmit geschlossenem Deckel zum Kochen br ngen. Dann
Salz und MNudeln zugeben, Die Nudeln im gedffneten Topf bel mitts

lerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen. dabei zwi

nschiiefiend die Nudeln In.ein

Nudeln mit heilem Wasser (ibergieflen und abtropfen

4 Fiir die Sauce Zwiebeln abziehen, halbieren und in Wiirfel
schneiden. Zwiebelwiirfel in dem verblisbenen Fisch:Bratfe

sig diinsten. Mehl dariber stiuben. Zitronensaft, -schale

und Milch hinzugeben. Mit Salz, Pleffer; Paprika und Zucker v

Die Sauce zum Kochen bringen, etwa

b lan| 10spulen froscicent

auce ruhren, Mit Salz, Pleffer und evil,

6 Die Nudeln mit der Sauce mischen und hochmals kurz erwie
men, Nudeln und Fischfiletstiickchen auf Tellern anrichten

Sofort servieren

Dazu Feldsalat mit Tomaten servieren.
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Bunte Nudel-Eier-Pfanne

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Preiswert - Fiir Kinder

2 '[: | Wasser

2 ' TL Jodsalz

250 g bunte Nudeln,
z. B Spirelli

je 2 rote und griine
Paprikaschoten

2 Eier (GroBe M)

4 EL Milch

Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver, edelsii3

2 TL Speiseol

Pee L".-'.':,,_ n:

EiweiB: 14,2 g

Fett: 8,5 g
Kohlenhydrate: 49,2 g
kj: 1404

keal: 334

1 Wasser in einem grolien Topf mit geschlossenem Deckel zum:
Kochien bringen. Dann Salz und Nudeln zugeben. Die Nudeln:
im gedfineten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung

kochen lassen, dabeil zwischendurch 4-5-mal umriihren.

2 Anschlielend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heilfem

Wasser absplilen und abtropfen lassen.

3 Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weilBen Scheide-
winde entfernen. Die Schoten waschen, trockentupfen und i
Streifen schneiden, Eier und Milch verschlagen. Mit Salz, Pfeffer und

Paprila wirzen

4 Speised! in einer grof3en Pfanne erhitzen. Paprikastreifen untes
mehrmaligem Wenden etwa 2 Minuten darin diinsten. Nudeln
hinzufugen. Die Eiermilch gleichmallig darliber gieBen. Die Masse

ber schwacher Hitze stocken lassen, Sofort servieren.

Beigabe:

Tomatenketchup oder eine fertige Tomatenauce aus der Packung.

Tipp
Eine kostliche Variante: Statt Paprikastreifen Brokkolirdschen
verwenden. Diese zuvor etwa 2 Minuten in wenig Wasser andiinsten.
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Spaghetti al Tonno

Zubereitungszeit: 55 Minuten Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schnes
Lelcht den. Olivenal in einerm Topf erhitzen, Zwiebel- und Knoblauch
2 Iwiebeln wilrfel darin glasig diinsten. Gemiisebrithe hinzugielien.

1 Knoblauchzehe

Tomatenmark, Lorbeerblatt und stiickige Tomaten unterrihren:
2 TL Olivenal

Mit Salz, Pfeffer; Majoran und Paprika wiirzen, Die Zutaten bel
100 ml Gemiisebriihe mittlerer Hitze vorsichtig (ohne Deckel) etwa 5 Minuten simig eifi
(Instant) kochen lassen,

str. EL T ¥ . .
2 ge ¢ EL Tomacenmark Wasser in einem grof3en Topf mit geschlossenem Deckel

1 Lorbeerblatt 2um Kochen bringen. Dann Salz und Spaghetti zugeben. Die

1 Pck. stiickige Tomaten Spaghetti im gedfineten Topf bej mittlerer Hitze rach Packungsan:
(Einwaage 500 g) leitung kochen lassen, dabei zwischendurch 4-5-mal uririihren.
Jodsalz

AnschlieBend die Spaghetti ini ein Sieb geben, mit heilem

frisch gemahlener Pfeffer Wasser abspllen und abtropfen lassen.

gerebelter Majoran o .
lunfisch abtropfen lassen, mit einer Gabel zerpfiticken und

1 geh. TL Paprikapulver, 5 . _‘ : . .
unter die Sauce rilhren, Die Sauce mit Salz, Pfeffer. Majoran

edelsiif und Paprika abschmecken, Petersilie abspulen, trockentupfen, die
Blattchen von den Stangeln zupfen, féin hacken und unterheben.
3 | Wasser

3 TL Jodsalz

300 g Vollkornspaghetti

6 Spaghetti mit der Tunfisch-Sauce vermischen und sofort ser-

vieren.

Tipp:

Dazu einen Eisber: t servieren.
2 Dosen Tunfisch, naturell " soeegsald re

(Abtropfgewicht 150 g)
1 EL gehackte Petersilie

'rao Portior

EiweiB: 27,2 g.

Fett: 16,4 g -
Kohlenhydrate: 56,3 g
kJ: 2035

kcal: 485
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Bandnudeln mit italienischem Bohnengemiise

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Raffiniert

500 g griine Bohnen

etwas Salzwasser

4 | Wasser
4 TL Jodsalz
400 g Bandnudeln

75 g getrocknete Tomaten
(ital. Feinkostladen)

3 Knoblauchzehen

1 EL Olivenal

100 ml Gemiisebriihe
(Instant)

Jodsalz

frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

1 Bund Basilikum

EiweiB: 15,8 g

Fett: 6,1 g
Kohlenhydrate: 73,9 g
kj: 1753

keal: 418

1 Von den Bohnen die Enden ab schneiden, Die Bohnen el

abfddeln; waschen, abtropfen lassen und in Stiicke schneiden,
Bohnen in wenig kochendem Salzwasser 10-15 Minuten garen,

Anschlieflend in einem Sieb abtropfen lassen,

Wasser in einem grofien Topf mit geschlossenem Deckel zum
2 Kechen bringen. Dann Salz und Bandnudeln zugeben, Die
Bandrudeln im gedffneten Topf bel mittlerer Hitze nach Packungs:
anleitung kochen lassen, dabei zwischendurch 4-5-mal umriihren
Anschlielend die Bandnudeln in ein Sieb geben, mit heillem

Wasser absplilen und abtropfen lassen.

Tomaten in Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und r
3 Scheiben schneiden, Olivend| in einer grofien Pfanne erhitzen
lomatenstreifen und Knoblauchscheiben darin andUnsten. Briihe
hinzugiefien, Nudeln und Bohnen hinzufligen, nochmals kurz erhit-

zen. Mit Salz und Pleffer abschmecken,

4 Basilikum absplilen und trackentupfen, Die Blittchen von den
Stangeln zupfen, in Streifen schneiden und untertieben. Nudeln

mit Bohnengemuse auf Tellern anrichten und sofort servieren,

Statt getrockneter Tomaten kénnen Sie auch 2 mittelgroRe Fleischtoma-
ten verwenden. Dann Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise
einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser legen,
Tomaten kurz in kaltes Wasser legen, enthduten, halbieren, entkernen,

Stangelansdtze herausschneiden. Fruchtfleisch in Streifen schneiden,
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FleckerIn mit WeiBkraut

Zubereitungszeit: 40 Minuten WeiBkoh! putzen und vierteln. Den Strunk herausschneiden.
Preiswert - Vollwert ; ; 7.
Weillkohl waschen, gut abtropfen lassen und in breite Streffen:

schneiden.

1 Essl6ffel von der Butter in einem grofien Topf zerlassen.

Weilkohlstreifen unter Rithren darin andlnsten, Mit Salz, Piefe
1 kleiner Kopf WeiBkohl

(etwa 600 g)
2 EL Butter

fer und Muskat wiirzen. Wasser hinzufligen. Die Zutaten zugedeckt
ber mittlerer Hitze etwa 25 Minuten diinsten,

Wasser in einem groflen Topf mit geschlossenem Deckel zum
Jodsalz ;

) Kochen bringen. Dann Salz und Bandnudeln zugeben. Die
frisch gemahlener weiBer

Nudeln im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanlei-
 Pfeffer

tung kochen lassen, dabei zwischendurch 4-5-mal urririhren.
frisch geriebene Muskatnuss

5-6 EL Wasser Anschlieend die Bandnudein in ein Sieb geben, mit heifiem

Wiasser abspllen und abtropfen lassen,

4 | Wasser 5 Restliche Butter zerlassen. Bandnudeln und WeiBkohlstreifen

4TL Jodsalz darin schwenken, sofort sarvierén,

600 g Yollkornbandnudeln

EiweiB: 15,2 g

Fett: 5,7 g
Kohlenhydrate: 78,6 g
kj: 1812

keal: 432
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Apfel-Zwiebel-Rosti

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Fiir Gaste - Preiswert

200 g Zwiebeln

800 g fest kochende
Kartoffeln

1 Apfel (150 g)

1Ei

1 EL gerebelter Majoran
frisch geriebene Muskatnuss
frisch gemahlener Pfeffer
Jodsalz

4 EL Pflanzenol

EiweiB: 6,8 g

Fett: 12,2 g
Kohlenhydrate: 36,5 g
kj: 1202

kcal: 287

1 Zwiebeln abziehen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden,
Kartoffeln waschen, schilen, abspllen und abtropfen lassen,

Apfel schilen, vierteln und entkérnen.

Kartoffein und Apfel auf einer Haushaltsreibe grob raspeln.
Zwiebelwiirfel und Ei untermengen. Mit Majoran, Muskat, Pfef-

fer und Salz wiirzen.

Etwas Pflanzendl in in einer grollen beschichteten Pfanne
3 erhitzen. Je 1 Essléffel von der Zwiebel-Kartoffel-Apfel-Masse
hineingeben und von jeder Seite bei schwacher Hitze etwa
3 Minuten goldgelb braten, auf Haushaltspapier legen und trocken-

tupfen,

Tipp:
Fiir groBe Rosti je /4 der Masse in eine Pfanne geben und etwa 10
Minuten braten. Zum Wenden den Résti aus der Pfanne auf einen fla-
chen grofBen Deckel gleiten lassen, mit einem Teller bedecken und
umdrehen. Dann wieder vorsichtig in die Pfanne zuriickgleiten lassen.
Sehr gut zu den Rosti schmecken gebratene Champignons und kurz

gebratenes Fleisch, z. B. Schweinefilet.
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Kartoffel-Spinat-Gratin

Zubereitungszeit: 30 Minuten,
ohne Auftauzeit
Gut vorzubereiten - Preiswert

450 g TK-Blattspinat
Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
1 kg fest kochende Kartoffeln
- 125 ml ('/s 1) Milch

(3,5 % Fett)

125 ml (/s 1) Gemiisebriihe
(Instant)

1 Bund Schnittlauch

1 Kugel (125 g) Mozzarella

Pro Portion

EiweiB: 14,2 g

Fett: 8,4 g
Kohlenhydrate: 31,9 g
kj: 1126

kcal: 268

Blattspinat auftauen lassen (evtl. in der Mikrowelle), mit Salz;
1 Pfeffer und Muskat wiirzen. Kartoffeln waschen, schilen,
abspllen und in feine Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben dach-
ziegelartig in eine flache Auflaufform schichter, dazwischen den

Spinat geben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

2 Milch mit Brihe in einem kleinen Topf verriihren und erhitzen,
Uber die Kartoffelscheiben und den Spinat gieBen. Die Form

auf dem Rost in den Backofen schieben,

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heiffluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3-4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 50 Minuten.

3 Schnittlauch abspilen, trockentupfen und in feine Rélichen
schneiden. Kése abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schnel-
den. Schnittlauchréllchen mit den Kasewdirfeln mischen und nach

der Hilfte der Garzeit auf dem Gratin verieilen.

Tipp:

Aus diesem Gratin wird schnell eine vollwertige Mahizeit fiir 4 Personen,
wenn Sie mit den Kartoffeln etwa 500 g vorbereites Gemiise (z. B. Brok-
koli, Zucchini, Tomaten oder Paprika) in der Form garen. Statt Mozzarella.
konnen Sie auch 3 Essléffel fein gerieben Parmesan- oder alten Gouda-

Kdse iiber das Gratin streuen. Das Gratin bekommt dadurch einen herz-

hafteren Geschmack.
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Mohren-Kartoffelpiiree (Foto)

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Preiswert

700 g Mohren

500 g Kartoffeln

Salzwasser

100 g saure Sahne

(10 % Fett), Jodsalz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss

2 EL gehackte glatte Petersilie

Fro Fortion:

EiweiB: 4,3 g
Fett:29g
Kohlenhydrate: 22,6 g
k}: 576, keal: 138

'] Mohren und Kartoffeln schilen, waschen, abspiilen und in
Wirfel schneiden. Mohren- und Kartoffelwiirfel zugedeckt in
Salzwasser zum Kochen bringen, 10-15 Minuten garen und abtrop-

fen lassen (etwas von der Kochflissigkeit auffangen).

Méhren- und Kartoffelwirfel plrieren. Saure Sahne hinzuge-
ben und unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen,

evil. etwas von der Kochfliissigkeit unterrithren.

3 Petersilie abspilen, trockentupfen, fein hacken und unter das

Plree rihren.
Tipp:

Mahren-Kartoffelpiiree schmeckt gut als Beilage zu gebratenem
Fleisch oder Fisch.

Fruhlings-Kartoffelpiiree

Zubereitungszeit: 25 Minuten
Schneli

1 kg mehlig kochende
Kartoffeln, 1 Bund Kerbel
Salzwasser, 200 ml Yollmilch
300 g TK-Erbsen, etwas Wasser
Jodsalz, Muskatnuss

2 EL Butter oder Margarine

frisch gemahlener Pfeffer

Eiweifl: 24 g

Fett: 7,3 g
Kohlenhydrate: 64,5 g
kj: 1799, kcal: 429

1 Kartoffeln waschen, schilen, abspulen und zugedeclt in Salz-
wasser zum Kochen bringen. In 20-25 Minuten gar kochen las-

sen, abgiefen und abdampfen. Kartoffeln sofort durch eine Kartoffel

presse geben oder fein zerstampfen. Milch erhitzen und unternihren.

2 In der Zwischenzeit Erbsen zugedeckt in etwas Wasser mit
Salz nach Packungsanleitung gar diinsten. Erbsen in einem Sieb

abtropfen lassen. Butter zu den Erbsen geben und schmelzen lassen.

3 Buttererbsen unter das Pliree riihren, Mit Salz, Muskat und

Pfeffer wiirzen.

4 Kerbel abspiilen und trockentupfen. Die Blittchen von den
Stangeln zupfen und fein schreiden, Das Frilhlings-Kartoffel-

pliree vor dem Servieren mit Kerbel anrichten,

Bluewomanlil
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Basilikum-Tomaten-Reis

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Raffiniert - Leicht

2 Zwiebeln

2 TL Speisedl

250 g Naturreis

400 ml Gemusebriihe
(Instant)

1 kleine Dose stiickige Toma-
ten (Einwaage 425 g)
Paprikapulver, edelsiif3

frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund Basilikum

Pro Portion:

EiweiB: 5,5 g

Fett: 4,0 g
Kohlenhydrate: 48,8 g
k): 1078

kcal: 257

1 Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden; Speised| in
einem Topf erhitzen, Zwiebelwdrfel darin glasig dUnsten. Reis

hinzugeben und unter Rihren kurz mit andinsten,

2 Brihe und Tomatenstlicke hinzugeben. Mit Paprika und Pleffer
wirzen, Den Reis zugedeckt bei schwacher Hitze 35-40

Minuten nach Packungsanleitung garen.

3 Basilikum absplilen und trockentupfen. Die Blittchen von den
Stangeln zupfen. Basilikumblattchen klein schneiden und vor

dem Servieren unter den Reis heben,

Vipp:

Der fertige Tomaten-Reis ldsst sich portionsweise sehr gut einfrieren. Zum
Servieren Tomaten-Reis auftauen lassen und kurz in wenig Fett erhitzen.
Basilikum-Tomaten-Reis passt gut zu kurz gebratenem oder gegrilltem
Fleisch.
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Amaretti-Pfirsiche

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Pfirsiche waschen, kurze Zeit in kochendes Wasser legen
ohne Abkiihlzeit

Raffitert - Fiir Giste . Git (nicht kochen lassen), in kalterm Wasser abschrecken und ent-

vorzubereiten hauten. Pfirsiche halbieren und emsteinen,

4 reife Pfirsiche 2 Zrttohe grind IlCh abspiilen, trockenreiben und in Scheiben
schneiden. Vanilleschote lings aufschneiden.

1 Zitrone (unbehandelt)

1'Vanilleschote 3 Wein oder Saft, Wasser, Zucker, Vanilleschote und Zitronen-
scheiben in einem breiten Topf zum Kochen bringen. Plirsich-

200 ml halbtrockener

T hilften hinzugeben, kurz aufkochen lassen und von der Kochstelle
Weillwein oder Traubensaft .

nehmen. Minze absplilen, trackentupfen, in Streifen schneiden und
75 ml Wasser

1 EL Zucker

in den Weinsud geben, Plirsiche im Weinsud erkalten lassén.

einige Blittchen frische Minze 4 Himbeeren verlesen oder |ohannisbeeren waschen, abtropfen

Aass 2 ie =M. S5 hh: € = i -
500/ feische Hinbssren oler lassen und entstielen. Plirsichhilften aus dem Weinsud neh

T men und abtropfen lassen.
ohannisbeeren

4 TL Créme fraiche 5 Pfirsichhilften mit Himbeeren oder Johannisbeeren auf Tellern

anrichten. Jeweils einen Teeléffel Créme fraiche darauf geben:

etwa 8 kleine italienische 6 Amaretti in einen Gefrierbeutel geben, Beutel fest ver-

Mandelkekse (Amaretti) schlieBen. Amaretti mit einer Teigrolle zerbroseln, Die Pfirsich-

hilften mit den Amarettibréseln bestreuen, Sofort servieren,

Tipp:
Die Pfirsichhalften konnen schon am Tag vorher zubereitet werden,

Pro Portion:

Eiweifl: 3,5 g

Fett: 4,9 g
Kohlenhydrate: 25,5 g
k): 757

keal: 180
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Mohnsoufflé mit Mangopiiree

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Raffiniert

Fiir das Mohnsoufflé:

4 Eigelb (GroBe M)

1 EL Zucker

3 Pck. Bourbon-
Vanille-Zucker

'l TL gemahlener Zimt
abgeriebene Schale von
'h Zitrone (unbehandelt)
100 g Blaumohn

25 g Weizenmehl

50 g abgezogene,
gemahlene Mandeln

1 mittelgroBer, sauerlicher
Apfel (etwa 150 g)

2 EL Rum

8 EiweiBl (GroBe M)

1 Prise Salz

Fir das Mangopiiree:

1 reife Mango (300400 g)

Pro Portion:

EiweiB: 20,2 g

Fett: 24,7 g
Kohlenhydrate: 26,8 g
k): 1767

keal: 422

Fir das Soufflé Eigelb, Zucker, 2 Packchen Vanille-Zucker, Zimt
] und Zitronenschale in eine Rihrschiissel geben, Die Zutaten
mit Handrithrgerdt mit RUhrbesen auf héchster Stufe sehr schau-
mig schlagen. Mohn, gesiebtes Mehl und Mandeln sorgfiltig
mischen, auf die Schaummasse geben und mit einem Schneebesen

vorsichtig unterheben,

Apfel schilen, vierteln, entkernen und grob: raspeln. Mit Rum
vermischen. Eiweils mit 1 Péckchen Vanille-Zucker und Salz
steif schlagen. Eischnee und den geraspelten Apfel ebenfalls unter

die Schaummasse heben.

3 Die Masse in 8 kleine Auflaufformehen (gefettet, etwa 125 ml
Inhalt) fullen, Die Férmchen auf dem Rost in den Backofen

schieben,

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt, untere Einschubleiste)
Helfiluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: 20-30 Minuten.

4 Fir das Mangoptree Mango halbieren, Fruchtfleisch vom Stein
schneiden, Manga schilen und fein piirieren, Mangopiree auf

4 Dessertieller verteilen.

Die Souffiés vorsichtig aus den Formchen l&sen und je
2 Soufflés auf je einen Teller stiirzen. Sofort servieren.

Tipp:
Die Soufflés mit Puderzucker bestduben.
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Apfel-Trauben-Gelee (Foto)

Zubereitungszeit: 20 Minuten, Gelatune in kalterm Wasser nach Packungsanleitune einweichen,
chne Kiihlzeit 1 i - . : i . ~

Gut vorzubereiten leicht ausdriicken. Etwas Apfelsafl leicht erwidrmen, Gelatine
inter Ruhren vollstandig darin auflésen. Dann restlichen Apfelsaft

hinzugielien und gut verrihren, abkihlen lassen, bis der Apfelsaft

6 Blatt weiBe Gelatine
500 ml ('/:1) Apfelsaft, 2 Weintrauben abisplilen, abtropfen |assen, entstielen, halbieren

Sy vder vierteln und entkernen. Melisseblittchen abspiilen und

t, Melisseblittchen und Wein-

glaser verteilen, Etwa 3 Stunden kait stellen,

trockentupfen. Angettihrten Apfe

trauben in 4 Desser

je 200 g blaue und griine

Weintrauben

16 kleine

bis der Apfelsaft fest geworden ist,

Zitronenmelisseblattchen
Apfel-Trauben-Gelee schmeckt auch késtlich als Variation zubereitet mit

exotischen Fruchtséften, z. B. Maracuja- oder Mangosaft. Dazu eine

Jou Vanillesauce aus fettarmer Milch zubereitet servieren.
Eiweill: 3,2 g

Fett;: 0,7 g
Kohlenhydrate: 30,0 g
kj: 604

keal: 145

Litronen-Buttermilch-Gelee

-eit zeit: ca. 2 inu- ~ b . ) & . .
Zubereitungszeit: ca. 20 Minu Gelatine in kaltern Wasser nach Packuhpsariweist INg emnwel-
ten, ohne Kihlzeit

chen. Kekse in einen Gefrierbeutel filllen, Beutel fest ver-

Gut varzubereiten

schliefien, Kekse mit einer Teigrolle fein zerbréseln.

6 Blatt weiBe Gelatine 2 Keksbrésel in 4 schmale Dessertschilchen (rit Speisedl

bestrichen, 175 ml Inhalt) oder groBle Kaffeet:

(mit Spei-

3 Yollkorn-Butterkekse
i sed| bestrichen ] genen und indr '||_|-'_t_'.' L
Saft von 1 '/: Zitronen
etwa '/s Zuckermelone (etwa

175 g Fruchtfleisch; z. B. Cha-

Melone schilen, entkernen. Melonenfruchtfleisch in feine Wiir
fel schneiden und auf den Kekshréseln verteilen.

rentais) (Fortsetzung Seite 116)
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: Zitronensaft mit Buttermilch verrithren. Zucker urterriihren
500 ml Buttermilch

e leicht auscedriickte _,-_._\ ne in einem kleinen
34 EL Zucker Die leicht ausgedrickie Gelatine in einem kleine

opf unter
Rihren erwarmen (I’III_!"[ I'\r..:l-\_.l.l'(_":.]‘ bis bil:' Vo) ;\ }-_jt‘:',:_.)bl Ist, leicht
ibkihlen lassen, Gelatine mit etwas von der Zitronen-Buttarmilch

1 TL gesiebter Puderzucker

verrihren. Dann die angeriihrte Gelatine mit Handriihrgerét mit

etw i Zitronenmeli pol : , . - !
as frische elisse Rihrbesen unter die restliche Zitronen-Buttermilch rithren.

5 Die Zitronen-Buttermilch varsichtig in die Schilchen bzw,
Tassen flillen. Mit Folie zugedeckt etwa 4 Stunden kalt stellen;

bis die Zitronen-Buttermilch fest geworden ist.

Eiweif: 6,8 g

Fett: 1,3 g 6 Die Schalchen vor dem Servieren kurz in heifles Wasser tau-
Kohlenhydrate: 25,1 g . Melisse
k): 619, kcal: 148 abspilen und trockentupfen. Zitronen-Buttermilch-Gelee mit

chen. Zitronen-Buttermilch-Gelee auf Teller stiir:

Puderzucker bestauben und mit Melisseblittchen garnieren,

Orangen-Kokos-Tiramisu

so dick mit einem Messer abschilen oder die

ohne Kiihlzeit

Zubereitungszeit: 30 Minuten, 1 Fine Oranc
Raffiniert - Schnell - Fiir Gaste

Schale so abschneiden, dass auch die weie Haut ganz ent-

fernt wird. Dann das Fruchtfleisch mit einem scharfen Messer von

3 Orangen einer Trennhautseite abschneiden und von der anderen Seite abzie-

X ven oder auch abschneiden, so dass die Trerinhidute stehen bleiben:

100 g Kokoszwiebiicke hen oder auch abschneiden, so dass die Trennhiute stehen bleiber
e Dabei den Saft in einer Schidssel auffangen. Fruchtfleisch klein

evtl. 2 EL Orangenlikor - ) i

schneiden. Restliche Orangen auspressen.

400 g Magerquark

n. Mit etwa der Half=

2 EL Zucker 2 Zwiebidcke in eine flache Auflaufform leg
1 EiweiB (GréBe M) te des Orangensaftes und evtl. Likér betriufeln. Orangen-

. stiickchen darauf verteilen.
1 Pck. Vanillin-Zucker '

Quark mit dem restlichen Orangensaft und Zucker glatt
i Uhren: Eiweill und Vanillin-Zucker steif schlagen. Eischnes
evtl. etwas gemah]ener Iimt runren: Ewells und vanulin-2ucker steg __.\_.:ag_-.. Cischnesg
locker unter den‘Quark heben. Die Quarkcreme gleichmaBig auf

den Zwiebdcken verstreichen, Orangen-Kokos-Tiramisu zugedeckt

etwa 1 Stunde kalt stellen.Vor dem Servieren evtl. mit etwas Zimt
EiweiB: 15,2 g
Fett: 0,4 g
Kohlenhydrate: 17,9 g
k): 599
keal: 143

bestduben,

Fiir die Creme nur ganz frisches Eiweill verwenden, das nicht alter als 5
Tage ist (Legedatum beachten!), Fertiges Tiramisu im Kiihlschrank

aufbewahren und maéglichst frisch verzehren.







Beeren mit Orangen-Quark-Creme

Zubereitungszeit: |5 Minuten,

ohne Auftauzeit
Schnell

600 g frische Beeren nach
Wahl oder TK-Beeren

400 g Magerquark

150 ml frisch gepresster
Orangensaft (etwa 1-2

Orangen)

flissiger SuBstoff oder Zucker

EiweiB: 15,8 g

Fett: 0,75 g
Kohlenhydrate: 14,5 g
kj: 598

keal: 143

1 Beeren verlesen, evtl, absplilen und abtropfen lassen, TK-Bee-
ren pach Packungsanleitung auftauen lassen. Beeren auf 4

Tellern anrichten.

Quark und Qrangensaft verrihiren, mit etwas Siif3stoff oder
Zucker stfien, Orangen-Quark-Creme auf den Beeren

verteilen,

Extra locker und luftig wird der Quark, wenn Sie ein bis zwei frische,
gut gekiihlte Eiweil} steif schlagen und locker unter den angeriihrten

Quark heben.

Luftiger ApfelgrieB mit Mandelsplittern

Zubereitungszeit: 25 Minuten

Leicht

500 ml Milch ('/: 1) Milch
50 g HartweizengrieB

1 Prise Salz

2 EL Zucker

1 Prise gemahlener Zimt

1 frisches EiweiB (GroBe M)

‘I Milch mit Salz, Zucker und Zimt in einem Topf zum Kochen
bringen. Griel} hineinstreuen und unter Rihren ausquellen las-

sen (ausgeschaltet 5-10 Minuten). Griel3 etwas abkihlen lassen;

EiweiB steif schlagen und unterheben. Apfel schilen, halbieren,
entkernen und grob raspeln, mit Zitronensaft mischen und

unter den (rief} ziehen,

2 ot iy s a i
(rortsetzung seitz ?.{OJ
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2 Apfel (etwa 200 g)
2 EL Zitronensaft
1 '/ EL abgezogene,

gestiftelte Mandeln

Eiweil}: 7,1 g

Fett: 6,7 g
Kohlenhydrate: 25,5 g
kj: 193

kcal: 807

3 Den Apfelgrief} auf 4 Desserttellern anrichten. Mandeln in
einer Pfanne ohre Fett goldbraun résten und Uber den Griefl

streuen, Sofort servieren.

Tipp:
Anstelle von geraspelten Apfeln kann auch Apfelmus verwendet werden.
Fiir den Apfelgrie nur ganz frisches Eiweil verwenden, das nicht dlter als

5 Tage ist (Legedatum beachten!).

Frozen Joghurt mit Knusper-Krokant

Zubereitungszeit: 20 Minuten,
ohne Gefrierzeit
Einfach - Raffiniert

400 g blaue Weintrauben
500 g Yollmilchjoghurt mit
Vanille-Geschmack

2 frische EiweiB (GroBe M)
3 EL Zucker

2 EL kernige Haferflocken

2 EL gehackte Haselnusskerne

AuBerdem:

Alufolie

EiweiB: 6,4 g

Fett: 5,1 g
Kohlenhydrate: 47,6 g
kj: 1130

lcal: 269

1 Weintrauben abspulen, abtropfen lassen, halbieren und entker-
nen. Weintraubenhilften nebeneinander auf eine Platte legen

und im Gefrierschrank anfrieren lassen,

2 Joghurt glatt rihren. Eiweill mit 1 Teeléffel von dem Zucke:
steif schlagen und unter den |oghurt heben. Die Joghurtmasse
In eine gefriergeeignete Schissel fiillen und zugedeckt im Gefrier-
schrank anfrieren lassen. Dabej gelegentlich mit einem Schneebe-
sen durchriihren: Sobald der Joghurt zu gefrieren beginnt, die ange-

frarenen Weintraubenhilften unterheben

Restlichen Zucker in einer beschichteten Pfanne unter Rilhren
3 bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Haferflocken und
Haselnusskerne hinzugeben und unterriihren. Die Krokantmasse
auf ein mit Speised| bestrichenes Stlick Alufolie geben und verstrei-

chen. erkalten lassen.

4 Frozen-Joghurt in Schilchen verteilen, Knusper-Krokant in

Stlickchen brechen und dariiber streyen. Sofort servieren,

pp:
Wer noch einige Kalorien einsparen machte, verwendet einen fettarmen

Joghurt. Fiir den Frozen-loghurt nur ganz frische Eier verwenden, die
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Ratgeber

Fettarm kochen — die neue
leichte Kiiche fiir jeden Tag

Frisch, leicht und abwechslungsreich, gesund
und appetitlich — so soll zeitgemaBe moderne
Erndhrung heute sein. Taglich fiir sich und/oder
seine Familie zu kochen und stets neue raffi-
nierte Gerichte aufzutischen, ist da nicht
immer einfach.

Deshalb haben wir fur Sie in diesem Buch
Rezeptideen zusammengestellt, die vor allem
eins sind: leicht — und das gleich im doppelten
Sinnel

Denn die in der Dr. Oetker-Versuchskiiche
erprobten Gerichte sind nicht nur einfach und
unkompliziert zu kochen, sie werden zudem
mit ganz besonders wenig Fett zubereitet.

So helfen sie Ihnen gesund und mit Genuss in
Farm zu bleiben, jeden Tag!

Genau richtig fUr alle, die sich ausgewogen
erndhren méchten und die moderne leichte
Art zu kochen lieben.

Ob knackiger Salat, leckerer Snack, Nudeln,
leichtes Hauptgericht oder raffinierte Dessert-
Kreation — das solche Rezepte nicht aufwandig
sein missen und trotzdem auch echte Fein-
schmecker Uberzeugen kénnen, beweisen wir

lhnen auf den folgenden Seiten.

Leichte Kiiche heiBt: Fett sparen!
Beim Einkaufen geht es los

Wer mit Képfchen einkauft und zudem pfiffige
Tricks fiir die leichte Kiiche parat hat, fur den
wird fettarmes Garen zum Kinderspiel.

Es gibt viele Mbglichkeiten, bereits beim Ein-
kauf Produkte mit weniger Fett zu wahlen.
Wenn sie diese dann einfach in lhren Lieb-
lings-Rezepten verwenden und gegen fettrei-
che austauschen, haben Sie im Handumdre-
hen bel jeder Zubereitung schon reichlich
Fett — und damit Uberfliissige Kalorien — einge-
spart. Oft ist es nur ein Blick auf die Zutatenli-
ste und die Nihrwertangaben, schon haben
Sle die Méglichkeit lieber , Leichtes" statt Fett-
reiches mit nach Hause zu nehmen. Der erste
Schritt zur genussvollen modernen Kiiche.
Hier ein paar Tipps, wie Sie Ihren Einkaufskorb
~erleichtern™:

Fleisch und Wurst

Gerade bei Fleisch ist es hdufig recht einfach,
tiberflissiges Fett zu vermeiden. Denn Fett ist
beim Fleisch gut sichtbar, da lasst sich leicht die
richtige Wah| treffen. Nur Hackfleisch bildet da
die Ausnahme. Das stellt man am besten
selbst her oder kauft Tatar.

Das magerste Fleischstiick ist grundsétzlich das
Filet, bzw, bei Geflugel die Bruststlicke (fettrei-
che Haut, z. B. bei Hihnchen, Ente, Gans auf
jeden Fall ablésen!). Schnitzel bzw. Steaks und
magere Bratenstlicke von Schwein oder Rind
wahlen Sie am besten aus der Keule,

Echte Feinschmecker-Alternativen sind auBer-
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dem mageres Fleisch vom Kaninchen oder

ckhaltung ist leider bel Wurst angesagt.
de beliebte Sorten wie Salami, Jagdwurst,
|eberkise oder Streichwurst enthalten oft
reichlich verstecktes Fett. Die leichtere Wahl:
Schinken (Fett kann man abschneiden), Aspik,
Slilze oder Leichtkost-Gefliigelaufschnitt.

Fisch

Fiir die fettarme Kliche einfach ideal sind

ere Fischsorten, die sich aromareich und
wmpliziert zum Beispiel im Backofen, auf

1 Grill oder in einer beschichteten Pfanne
I lﬁzﬁchneil zubereiten lassen. Mit frischen
(rautern, Tomaten oder reichlich Saison-
Gemise kombiniert, werden daraus im Hand-
drehen leichte Feinschmecker-Gerichte.

,' -bei der Fischsorte sollten Sie die richtige
| treffen, denn einige Arten haben es

yganz schon in sich™.

‘Iu agere Fischsorten:

Kabeljau, Seelachs, Seeteufel, Lengfisch, Rotzun-
schellfisch, Scholle, Zander.

Seltener auf Inrem Speiseplan sollten stehen:
Lachs, Hering (Matjes), Aal, Makrele, Butter-
fisch, Heilbutt, Tunfisch, Wels.

Milchprodukte und Kase

 Joghurt, Buttermilch, Kefir oder Quark —
ahl an kostlichen Produkten ist ein-
{iberwiltigend. Auch fettreduzierte Sor-
ibt es fiir jeden Geschmack, Achten Sie

beim Einkauf auf die Nahrwertangaben. Auf
allen Lebensmittelpackungen ist der Fettgehalt
pro 100 g angegeben. Vergleichen Sie und
wihlen Sie dann die fettirmste Variante.

Das gleiche gilt beim Kése. Magere Sorten sind
2. B. Harzer, Schichtkése, Romadur. Edamer,
Camembert oder Gouda mit maximal 30 %
Fett in der Trockenmasse.

Fette

Egal ob Butter, Margarine oder Pflanzendle —
je weniger davon in lhrem Kochtopf und auf
dem Teller landen, desto besser. Denn alle
Fettsorten enthalten geballte Energie und
damnit Kalorien pur. Ganz ohne Fett geht es
aber natiirlich auch nicht, denn einige Sorten
liefern auBer Kalorien auch lebenswichtige
Fettsiuren und Vitamine, die der Korper
braucht aber nicht selbst herstellen kann. Des-
halb heil die Devise; Wenn schon Fett, dann
das Richtige! Mit hochwertigen Pflanzendlen
(z.B. Oliven-, Distel-, Sonnenblumen- oder -
Weizenkeimol) liegen Sie goldrichtig. Diese
Sorten enthalten reichlich ungesdttigte
Fettsiuren (halten die Gefdle in Schwung)
und die fir den Kérper so wichtigen fettldsli-
chen Vitamine A, D und E (fir schéne Haut,
Immunsystem und Nerven). Besonders reich-
lich enthalten sind diese Vitalstoffe in kalt
gepressten Pflanzendlen (auf der Flasche ange-
geben), die man am besten fiir Salate, Dres-
sings, Dips und kalte Gerichte verwendet, da
die Ole sehr hitzeempfindlich sind. Aber auch
feines Gemtise lisst sich nach dem Dinsten
mit einigen Tropfen hochwertigem Ol auf
gesunde Art kostlich verfeinern. Wer beim
Gemiise auf den feinen Butter-Geschmack
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nicht verzichten mdchte, verwendet zum
Schwenken am besten Halbfett- oder joghurt-
butter, die einen geringeren Fettanteil als her-
kémmliche Butter hat.

Gewusst wie: Fettarm garen -
die Methode macht’s

Grillen, braten, diinsten, kochen — es geht auch
mit wenig oder ganz ohne Fett. Jede Zuberei-
tungsart hat ihre Vorteile, wenn es um fettar-
mes Garen geht. Hier lesen Sie welche Metho-
de sich besonders gut flr das ein oder andere
Nahrungsmittel eignet.

Grillen

|deal, wenn man einen elektrischen Tischgrill
stets zu Hand hat oder sogar einen Backofen
mit Grill besitzt. Optimal, ganz ohne zusatzli-

ches Fett, gelingt darin z. B. zartes Geflugel —

innen saftig, auBen knusprig. Aber auch ganze
Fische, Filets und viele Gemiisesorten lassen

sich im Grill, in Alufolie gewickelt, herrlich aro-

matisch und zugleich fettarm garen. Der Trick,
damit alles saftig bleibt und zugleich schén
herzhaft wird: zuvor in wirzige Marinaden
(fettfreie Fertigprodukte gibt es z. B. in Asiald-
den) einlegen. Auf fettreiche Fertig-Dips mit
Mayonnaise oder Créme fralche dazu lieber
verzichten, sonst hat man bei der Zubereitung
gespartes Fett gleich wieder auf dem Teller:
Leichte Alternativen sind Kriuter- oder Gemu-
se-Dips mit magerem Quark oder Joghurt.

Braten

Immer noch die beliebteste Methode fur klei-
nere Fleischstlicke oder Fisch. Das Wichtigste
ist hier eine stabile, m&glichst schwere und
hochwertige Pfanne. Denn je besser das
Material brit, desto einfacher ldsst sich zusitz-
liches Bratfett sparen. Eine Antihaft-Beschich-
tung (z. B. aus Titan) ist optimal, denn darin
brennt nichts an und braunt auch ohne zusétz-
liches Fett schén appetitlich.

Ganz mageres Fleisch oder Fisch vor dem Bra-
ten evtl. dinn mit Ol einpinseln.

Diinsten und Dampfen

Ganz ohne Fett kdnnen Sie frisches Gemse,
saftiges Geflligel oder zartes Fischfilet in wenig
Wiasser diinsten. |deal dafiir ist ein Kochtopf
mit gut schlieBendem Deckel. So kann man
wirklich vitamin-= und aromaschonend in wenig
Wiasser garen, denn es entweicht kaum Dampf,
Noch schonender wird das Gargut in einem
passenden Diampfeinsatz (Haushaltswarenge-
schift) nur Gber kochendem Wasser im
Dampf gegart. Gemiise vor dem Servieren
dann mit wenig Butter oder einigen Tropfen
aromatischem Pflanzendl (z. B. Oliven-, Wal-
nuss- oder Weizenkeimal) schwenken und
verfeinern,

Garen im Backofen

Wer grofere Bratenstiicke, ganze Fische oder
Gefllgel moglichst fettarm zubereiten machte,

—
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sollie den Backofen nutzen, Ganz ohne zusitz-
ches Fett kommen Sie aus, wenn Sie einen
Bratschlauch oder den praktischen Tontopf
verwenden. Auch ganz magere Bratenstiicke,

2 B. Putenbrust, gelingen darin herrlich zart
und saftig, denn alle Zutaten garen schon sanft
m eigenen Saft, Ubrigens: Auch im Brat-
schlauch oder Tontopf bekommt ein Braten-
stick eine appetitlich braune Kruste. Mitgegar-
ites SuppengemUse oder z. B. Dosentomaten,
die piiriert werden, ergeben einen schén wiir-
zigen, fettarmen Fond, der ideal als Saucenba-

ss st

Die zehn besten Fettspar-Tipps
ir die leichte Kiiche:

® Mayonnaise ganz oder zum grofien Teil
\durch saure Sahne oder Joghurt ersetzen,

® Schlagsahne z. B. in Desserts zur Hélfte
\durch steif geschlagenes Fiweil3 austauschen,

 Saucen nicht mit Mehl oder gar kalter But-
ter andicken, sondern kriftig einkochen lassen.
im Fond gegartes Gemlse darin fein pirieren,
\dadurch erhilt die Sauce zusitzlich Aroma
‘und eine feine Bindung,

‘8\on Brilhe oder Bratensaucen das Fett z. B.
\mit Hilfe eines speziellen Fettabschépfers
(Haushattswarenladen) oder mit Hilfe von
‘Klichenpapier von der Oberfliche abschépfen.
Bel Gerichten, die gut vorzubereiten sind, das
Feft nach dem Abkihlen einfach von der

‘Oberfliche entfernen.

® In Dressings einen Teil des Ols durch wiirzi-
ge Gemisebriihe (Instant) ersetzen.

® Statt Sahne (30 % Fett) oder Créme fraiche
(30-50 % Fett) einfach saure Sahne (10 %
Fett), ungesiBte Kondensmilch (10 % Fett)
oder Schmand (24 % Fett) verwenden.

® Zum Uberbacken von Gratins oder Aufldu-
fen lieber auf eine Uppige Kasekruste verzich-
ten. Haufig reichen schon 2-3 Essiéffel fein
geriebener Parmesan, gemischt mit 1 Essléffel
Semmelbrdsel, um eine ebenso wlrzige Kru-
ste zu erzeugen.

® Auch eine Salatmahlzeit kann reichlich Fett
enthaften! Meistens haben es die Dressings in
sich. Deshalb am besten selbst gemachte Dres-
sings zum Salat verwenden oder bei gekauf-
tem auf den Fettanteil achten. Es gibt auch
Fertigdressings ganz ohne Fett!

® Knuspriges aus der Fritteuse oder Wiener-
Schnitzel mit Panande - wer Kalorien sparen
mdchte, ldsst lieber die Finger davon. Denn
Frittiertes und Paniertes enthiilt leider reich-
lich Fett.

® Statt Speck: In wenig Ol knusprig gebratene
Zwiebelstiickchen sind als wirzig-aromatische
Zutat, z. B. fur Salate, in Suppen usw., ebenso
lecker;

RATGEBER 125




	Dr. Oetker - Fettarm Kochen
	002
	003
	004
	005
	006
	007
	008
	009
	010
	011
	012
	013
	014
	015
	016
	017
	018
	019
	020
	021
	022
	023
	024
	025
	026
	027
	028
	029
	030
	031
	032
	033
	034
	035
	036
	037
	038
	039
	040
	041
	042
	043
	044
	045
	046
	047
	048
	049
	050
	051
	052
	053
	054
	055
	056
	057
	058
	059
	060
	061
	062
	063
	064
	065
	066
	067
	068
	069
	070
	071
	072
	073
	074
	075
	076
	077
	078
	079
	080
	081
	082
	083
	084
	085
	086
	087
	088
	089
	090
	091
	092
	093
	094
	095
	096
	097
	098
	099
	100
	101
	102
	103
	104
	105
	106
	107
	108
	109
	110
	111
	112
	113
	114
	115
	116
	117
	118
	119
	120
	121

