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Leichte, frische Rezepte mit Joghurt, Quark, Frischkdse und Dickmilch — von
kihlen Vorspeisen iber raffinierte Fleisch- und Fischgerichte bis zu
verfihrerischen Desserts: Kartoffelfondue mit Quark-Dips, Gemiise-(répes mit
Joghurt, Knoblauch-Garnelen mit Kriutercreme oder Joghurteis mit Beeren-
Ratatouille. Dazu Tips zum Selbermachen von Joghurt und Kefir

Gemijsecrépes
mit foghurt

- Bulgora-
Louchgemiise

JEDES REZEPT VON GU DOPPELT GEPRUFT
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Milchprodukie erfreuen sich bei jung und alt grole

™
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Beliebtheit. Sie schmecken nicht nur zum Frihstick
sondern eignen sich hery orragend als Zutat zu pikan-
ten kalten 'Jf;::apeiaerw, eichten Gemisegerichten und
Auflaufen, raffiniert gewurzten i,r“fJ qf*—"‘_:'ﬂmrer"l Fisch-
una F-’::‘“’”QE— ichten iginellen Desserts. Vor
allem die Kiichen rund ums M T1mrw eer. der Turkei,
frw"é-‘w*m und des gesamten Orients 5fFLfF[I1 Klassische
ganz neuve Rezeptideen bei.

assen Sie sich von der Vielfalt der weifden Késtlich-

keiten Uberraschen!
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Odette Teubner.
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TIPS FUR DIE PRAXIS

Am Anfang steht die
Milch

Man sollie die Milch eigentlich
»das weille VWunder« nennen.
Sie ist unter allen lebensmitteln
einzigartig, enthalt fast alle
Ndahrstoffe, die der Mensch
bendtigh, und die auch noch in
einer besonders gunstigen
Form. Aulderdem dient Milch,
bei uns iberwiegend die von
Kihen, als Ausgangsstoft fir
weitere Lebensmittel: Aus ihr
werden Tausende von Kdse-
sorfen hergestellt, sie liefert die
Sahnefamilie von Rahm tber
Sauerrahm bis Créme double,
ihr Fett ist die Butter, Milch wird
zu Quark und Frischkase, cre-
mig oder gekdrnt, Dickmilch,
Sauermilch, Schwedenmilch,
Kefir, Joghurt — die komplette
Liste wiirde lang.
Der besondere Wert von Milch
und Milchprodukien liegt in
ihrem Gehalt an hochwertigem
Eiweif3, energiespendenden
Kohlenhydraten in Form von
Milchzucker, leicht verdauli-
chem Miilchfett und einer Fiille
von wichtigen Vitaminen wie
A, B2 und B12 sowie Panto-
thensdure, dazu Mineralstoffe
wie Kalzium, Magnesium,
Phosphor und Jod.
Beachilich ist der Kalzium-
gehnh, der bei Milchprodukten
esonders hoch ist und ginstig
autgenommen werden kann,
da sie weitere Stoffe enthalten,
die die »biclogische Verfigbar-
keite verbessern. Eine hohere
Kalziumzutuhr ist nicht nur for
Kinder und Jugendliche, son-
dern auch fir Erwachsene und
Altere wichtig, um einer Kno-
chenerweichung mit gréferer

4

Neigung zu Knochenbrichen
und Verkrimmung des Riickens
(Osteoporose) im Alter vorzu-
beugen. Mit einer guten Kalzi-
umversorgung, die durch einen
Liter Milcﬁ oger der entspre-
chende Menge Milchprodukte
El'eﬂ Tag (bei Hartkése geniigen

reits 100 g) zv erreichen ist,
kann in der ersten lebenshalfte
der Knochenaufbau und -erhalt
gesichert, in der zweiten
lebenshalfte der Ubermafige
Kalziumabbau verhindert wer-
den. Zusammen mit kérperli-
cher Bewegung ergibt das die
beste Vorbeugung gegen
Osteoporose.
Allerdings vertragen nicht alle
Menschen die Milch gleich

ut. Eine Allergie gegen

Eﬂilcheiweiﬁ kgnngci?ﬁreren, in
seltenen Fallen entwickelt sich
eine Unverirdglichkeit fur Milch-
zucker, die sich durch Koliken
und Durchfall aubert. Ursache
ist ein Mangel an dem im
Darm wirksamen Enzym lacto-
se, das den Milchzucker (lacto-
se) in seine Bausteine aufspal-
tet. Trotzdem werden dann off
noch Savermilchprodukte, But-
ter und reifer Kése gut verlra-
gen, die nur noch Spuren von
Milchzucker enthalten.

Saver ist nicht schlecht

Es ist nicht immer ein Ungliick,
wenn Milch sauer wird. Milch
ist zwar ein leicht verderbliches
Produkt, aber seitdem Men-
schen die Kithe, Schafe und
Ziegen melken, haben sie
deren Milch auch sauer wer-
den lassen. Dabei entsteht, je
nach Umstanden, Dickmilch

oder Sauermilch, Quark, Jog-
hurt oder Kefir. Je ausgefeilter
der Umgang mit der Milch
wurde, desto mehr Erzeugnisse
rund um die Milch gesellien
sich zu den naturgegebenen
Produkten hinzu: Buttermilch,
Sahnedickmilch, Joghurtmi-
schungen mit Frichten, Frisch-
kése in verschiedenen Fettstu-
fen, kémiger Frischkdase und
vieles mehr.

Die frischen Kase

Zur Familie der Frischkase zahlt
man den Quark mit seinen ver-
schiedenen Fettstufen, biiro-
kratisch »Speisequarks, je nach
Region auch Topfen, Schmier-
kase, Bibbeleskase, Weil
kase, luckeleskase, Matte oder
Maiz genannt, den Schicht-
kase und den kémigen Schicht-
kase |Huttenkdase), Rahm- und
Doppelrahm-Frischkése.
Gemeinsam ist das Prinzip,
Milch kurzzeilig zu ernitzen
(pasteurisieren), mit Milch-
sdurebakierien, meist auch
noch mit lab, zu séuern und
dick werden zu lassen.

Quuark enisteht, wenn die dicke
Frischkasemasse geschleudert
[zentrifugierﬂ wircﬁ um Uber-
schissige Flussigkeit, die
Molke, zu entfernen. Danach
wird die Masse zartcremig
passiert. Der Magerquark muf3
mindestens 18% Trockenmasse
und 12% Eiweild haben, sein
Fetigehalt liegt unter 1%. Wird
bei der Herstellung noch Rahm
[Sahne] zugegeben, so erhdlt
man Quark mit hoherem Fett-

gehalt bis zum Sahnequark mit
40% Fett — hier aber r.:js
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Grolimutter bereitete ihren Quark selber zu, indem sie die Milch in einem Steingutiopf im kihlen Keller stehen lief3, bis
die Milch von selber sover und dick wurde. Sie gof die dicke Milch dann in ein mit einem durchl@ssigen Tuch ausge-
legtes Sieb und lief3 sie so lange abiropfen, bis sie einen festen Quark erhieli. Fiir bestimmte Gerichie, bei denen der

Quark sehr trocken sein mul3, 1631 man ihn auch heute noch auf die gleiche Art ablropfen.

»F. i. Tr.«, als Fetigehalt in der
Trockenmasse, also ohne den
Wassergehalt, der bei Quark
sehr hoch ist, so daf tatséich-
lich nur gut 10 g Fett in 100 g
Sahnequark stecken.
Schichtkése oder Schépftkase
wird nicht zentrifugiert, sondern
die dickgelegte Milch, bei der
sich Schichten mit verschiede-
nem Fettgehalt abgesetzt
haben, wird lagenweise in For-

men geschoplt, damit die
Molke ablaufen kann, und
dann ungemischt ver-packt. Die
fetteren Schichten darin sind an
ihrer buttergelben Farbe zu
erkennen. Frischkase hat min-
destens 10% Fett i. Tr.

Fur den kémigen Schichtkase,
der als *Cofttage Cheeses, als
Hittenkase, aus den USA zu
uns kam, wird Saurelab-Quark
kleingeschnitien und noch ein-

mal leicht erwdrmt. In der War-
me ballen sich die Quarkbrock-
chen zu festen Kigelchen zu-
sammen. st die Molke abge-
tropft, werden sie noch einmal
gewaschen, damit die Kémer
nicht zusammenballen. Der kér-
nige Frischkase wird meist mit
10% oder 20% Fett i. Tr. ange-
boten.

Die Creme der Schichtkdse-
tamilie sind die Rahm- und

o
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TIPS FUR DIE PRAXIS

Doppelrahm-Frischkéase. Sie
werden wie Quark, aber mi
viel Sahne (Rahm) hergestelli
und stérker zentrifugiert, so dald
sie weniger Molke enthalten
und fester sind. Rahmfrischkdse
enthalt mindestens 50% Fett
i, Tr., Doppelrahm-Frischkase
&0 bis 85% Fett i, Tr. (wobei
die Trockenmasse 39% bezie-
hungsweise 44% des Gesomt-
gewichts betragt).
AuBer den »Natur«Frischkése-
sorten gibt es eine Vielzahl von
Zubereitungen: mil Kréutern,
Knoblauch, Nissen, sogar mit
Frichten, Rum oder Ananas.
Auch im Ausland tindet man
viele Verireter der Frischkdse-
tamilie: in Frankreich eine Fiille
von Frischkasen wie Demisel
(leicht gesalzen, aus Kuhmilch),
Ziegenggrischkﬁse [natur oder in
Kastanienblatter eingewickelt)
und Zubereitungen mit KrGutern
oder Gewlrzen. Aus lialien
stammt der Ricotta |bedeutet
»Quarks), ein vollfetier Molke-
vark aus Kuh- oder Schatmilch,
ﬂer Mascarpone aus Milch
und Sahne, butteréhnlich weich
und sahnig. Aus Griechenland
stammt der Manouri, ein Schaf-

milch-Frischkase, und der bekan-

nte Feia (original aus Schaf-
milch].

Joghurt - fir die
Gesundheit

Bekannt wurde der Joghurt bei
uns, weil ihm lebensverlan-
gernde Eigenschallen nachge-
sagt wurden. Man vermutet,
dﬂ% die Bulgaren, Welimeister
im Joghurtverzehr, deshalb ein
ﬂuﬁuﬁend hohes Lebensalter

&

erreichen. Bedenkt man die
vielen gesunden Bestandieile
der Milchprodukte, so scheint
das durchaus méglich, aber
vor allem iBt man in den
Balkanlandern und im Orient
viel Joghurt, weil er erfrischt
und nicht belastet. Die ersten
Hirten erkannten bald, daf die
Milch ihrer Tiere, damals Scho-
fe und Ziegen, sGuerte, wenn
sie nicht sofort getrunken
wurde. Aber diese saure Milch
schmeckte ihnen so gut, dafl
sie sie lieber ranken als fri-
sche. Bei uns hat es wesentlich
langer gedavert, bis der
Joghurt populér wurde. Die
Mongolenhorden des Dschin-
gis’Khan sollen ihn mitgebracht
haben, als sie halb Europa ver-
wiusteten. Erst in den eintachen
Kiichen des Mittelalters fand er
nach und nach seinen Platz.
Aber schon vorher stellte die
Bauerin frische Milch in den
Keller, bis sie stockie, dick und
sauerlich wurde.

Bakterien und Pilze am
Werk

Trotzdem daverte es noch bis
in unser Jahthundert hinein, ehe
Forscher erkannten, dad an der
geheimnisvollen Umwandlung
von sifder Milch zu séuerlichem
Endprodukt winzige Bakierien
und Pilze beleiligt sind, die
sich domit beschaftigen, sufden
Milchzucker in saure Milchsau-
re zu verwandeln. Ahnliches
geschieht bei der Verwandlung
von WeiBkohl in Sauerkraut.
Bakierien schwirren in der Luft
herum und warten nur dnrﬂuf,
sich aul einem geeigneten Aus-

gangsstoff niederzulassen, um
sich massenhaft zu vermehren.
In warmen landern wurde
sozusagen von selbst Joghurt
gewonnen, weil die Baklerien
— die ersten wurden bezeich-
nenderweise »lactobacillus bul-
garicuss genannt = zu ihrer Ver-
mehrung Wérme bendtigen.
Deshalb mufd man, will man
selbst Joghurt herstellen, die mit
Keimen geimphe Milch gut
warm halten.

Sdure wird geweckt

Savermilchprodukie werden
heute industriell erzeugt und mit
besonderen Milchsaurekulturen
gesavert. Die jeweilige Zusam-
mensetzumi der Kulturen, auch
»SAureweckere genannt,
bestimmi das Ergebnis. Bei die-
ser Umwandlung, man kénnie
den Vorgang auch »Garungs«
nennen, wird ein Teil des
Milchzuckers zu Milchsaure
verwandelt, gleichzeitig das
Milcheiweild autgeschlossen,

so daf} diese Produkte beson-
ders gut verdaulich sind. Die
natirliche SGuerung bewirkt
auch, daf} die Miiglieder der
Savermilch-Familie von Natur
aus haltbar sind. Kommen
keine leichiverderblichen Zute-
ten dazu, hallen sie gekihlt lan-
gere Zeit ohne Konservierungs-
mittel,

Die eigentliche Savermilch und
die Dickmilch, sozusagen die
klassischen Produkte, unter-
scheiden sich nur unwesentlich,
beide sind durch spezielle Bak-
terienkuliuren [Streptococcus
lactis und Streplococcus cre-
moris| ges@uerte und dickge-



legte Milch. Ist das Ergebnis
stichfest heil3t es Dickmilch, ist
os flissiger, Sauvermilch oder
auch Schwedenmilch: alles

ibt es in verschiedenen Fetfige-
Er:ﬂ‘rss‘rufen und natirlich auBer
als Naturprodukt noch in vieler-
lei siBen Zubereitungen.
Buttermilch entsteht dagegen
als »Abfallproduki« bei der But
tergewinnung, sie ist eiweil}-
reich, aber fettarm und enthdlt
viel Kalzium. Die »reine Butter-
milche ist dickflissiger und halt-
barer als die einfache Butter-
milch, der bis zu 10% Wasser
oder 15% Magermilch zuge-
setzt werden dirfen. Gui
gekuhlt ist Buttermilch ein erfri-
schendes, kalorienarmes
Getrank ebenso wie die
Molke, die als fast durchsich-
tige Flussigkeit bei der Kase-
herstellung abfallt.
Ebentalls ein Sauermilchgetrank
ist der Kelir, der urspriinglich
aus dem Kaukasus stammi. Er
schmeckt herzhaft sauerlich,
pikant und prickelt leicht. Im
Gegensatz zu den anderen
Mitgliedern der Milchfamilie
enthalt er meist eine kleine
Menge an Alkohol [0, 1 bis
0,6%), der sich bei der Her-
stellung entwickel: Der Milch
werden Kefirkmer zugege-

Festerer, cremig geriihrier oder
Trinkjoghurt und Beeren gehen eine
icdeale Kombinafion ein, ob bei
einem frischen Obstsalat aus Erdbee-
ren und Kirschen, einem Joghurteis
auf Beeren-Ratatouille oder als Ver-
zierung fiir einen Dickmilch-Wacket

peter.

ben, die Milchzucker vergaren-
de Hefen enthalten, die Koh-
lensaure, aber auch etwas
Alkohol entwickeln. Die
Garung der Hefe geht auch
nach dem Abfijllen weiter,

so daf} sich der Deckel mehr
und mehr walbt — bei Kefir ist
das kein Zeichen von Verderb,
sondemn birgt fir Qualitét und
pikanten Geschmack. Viele
Hersteller sind allerdings

dazu iibergegangen, den
Helezusatz kﬁein zu hallen
oder sogar abzutéten, so dal’
das Produkt eher Sauermilch
als Kefir ist oder nicht mehr
weiter reift. Doch auch Kefir
laBt sich mit den entsprechen-
den Kulturen leicht selbst her-
stellen.
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Die FeHstufen

Bei allen Sauermilchprodukien
unterscheidet man verschie-
dene Fetistufen, die sich aus
der zur Herstellung verwende-
ten Milch ergeben. Die Be-
zeichnung entspricht meist der
Milchsorte, die eingesetzt wird,
wobei zur Herstellung die
Milch zunachst auf die ge-
wiinschte Fetistufe eingestellt
[meist also entrahmt), dann
homogenisiert (die Fettrdpfchen
feinst verteilt] und schlieBlich
zur Abtétung unerwiinschter
Keime erhitzt (pasteurisiert)
wird. Zum Beispiel beim
Joghurt kommen diese Fettstuten
(nicht aut die Trockenmasse

bezogen) in den Handel:

TIPS FUR DIE PRAXIS



&

TIPS FUR DIE PRAXIS

Magermilchjoghurt mit O, 3%
Fett [etwa 32 keal pro 100 g),
fettarmer Joghurt mit 1,5% Fett
[etwa 44 keal Oro 100 gl,
Ualimﬂchmﬂhuri mit 3,5% Fett
und mehr je nach Fetigehal
der Ausgangsmilch [ab 61 keal

100 g, Sahnejoghurt mit
10% Fett [] 24 keal pro 100g].
Aulierdem gibt es noch Spezial
Joghurtsorten wie den griechi-
sc%en Schatmilchjoghurt mit
meist /% Fett.

Stichfest oder gerihrt

Beim Joghurt gibt es zwei Her-
stellungsverfahren: Milch fur
»stichfestens Joghurt wird vor:
bereitet und geimpft, in Glaser
oder Becher qefillt, in denen
sie sduert unc?reiﬁ, sie wird im
Verkautsgefal fest und kom-

pakt. Der »gerihrie« Joghurt
wird in grr::-%en Tanks angeseizt
und fertiggestellt, durch Rihren
cremig geschlagen und erst
dann abgeliilll. Diese Methode
wird besonders bei Frucht-
joghurts angewandi. Damit der
Joghurt beim Sauern nicht so-
viel Molke absetzi, wird die
Milch vorher angereichert:
indem man sie eindampft und
konzeniriert oder — gebrduch-
licher — Milcheiweil% in Form
von Milchpulver zuseizi.
SchlieBlich kann ein gerihrter
Joghurt, besonders Fruchi-
Joghurt, auch durch Bindemittel
wie Gelafine oder Speisestarke
»dickers gemacht werden. Ein
nicht angereicherter, gerlnrer
Joghurt ohne Milchpuﬁer— oder
Bindemitielzusatz ergibt den
»Trinkjoghurte, der weitaus
dunnflussiger ist.

Fur den Geschmack ist beim
Naturioghurt noch entschei-
dend, mit welchen Joghuit-
kulturen die Milch am Anfang
sgeimpfte wurde:
Streptococcus thermophilus [bil
det l{+Hactat], Lactebacillus
bulgaricus (bildet Di-Hactat),
lactobacillus acidophilus, Lac-
tobacillus bifidus, lactobacillus
biogarde.

Uber den Geschmack entscher-
det auch, wie lange die Milch-
Joghurtkultur-Mischung in der
Warme reifen darf. Wahrend
bei uns ein kurzes Verweilen im
»Brutofens prakfiziert wird, um
einen milden [geschmacks-
neufralen) Joghurt zu erzielen,
wird in klassischen Joghurtlan-
dern dem Ansatz mehr Zeit
gelassen, um seinen typischen
Geschmack und seine pikante
Sdure zu entwickeln.

Nicht nur in Griechenland, Indien oder der Tirkei: Zu Vorspeisen, zur Erfrischung oder als kalte Sauce in mild oder pikant
gewdrzien, oft noch Knoblouch duflenden Speisen sind Joghurt-Zubereitungen hdchst beliebt.




Rechts- oder linksdre-
hend

Die Milchsaure in Joghurt und
Dickmilch wurde lange Zeit
falsch eingeschatzt und hat
eine blihende Industrie entste-
hen lassen. Die Saure wird von
den Bakierienkulturen aus
Milchzucker (lactose) gebildet,
das Ergebnis kann eine »links-
drehende« oder eine »rechts-
drehende« Milchsaure sein.
Beide sind in ihrer Zusam-
mensetzung identisch, doch
ihre kleinsten Bestandteile sind
im Aufbau genau spiegelbild-
lich angeordnet. Dadurch wird
im Labor ein spezielles licht
entweder nach rechts oder
nach links von seinem geraden
Weg abgedreht. Da man
zundchst im menschlichen Kor-
per nur die rechtsdrehende L[+}
Milchsaure fand, nahm man
an, die linksdrehende D|-}-
Milchsaure sei tir uns weniger
geeignet, stelle sogar eine
Belastung fir den Stoffwechsel
dar und kénne schadliche Wir-
kungen haben. Eine rege Zucht
von speziellen Bakterienkuliuren
entstand, die nur rechtsdrehen-
de Milchsaure erzeugen sollten
und in groflen Mengen an die
Milchindustrie geliefert wurden,
die sich nun mit dem Aufdruck
»Bitidus« oder »Biogarde«
einen zusatzlichen Pluspunkt
sichern wollten. Daf} diese Un-
terscheidung zwischen »guters
und »schlechter« Milchséure fir
Erwachsene unerheblich ist,
wurde schon vor langerer Zeit
erkannt, und ouch die Welige-
sundheitsorganisation (WHO),

die noch 1967 die Tagesdosis
begrenzen wollte, hat bereits

1974 diese Emptehlung ersatz-
los aufgehoben, da sie nicht
wissenschaftlich begrindbar
war. Doch selbst Ernéhrungs-
wissenschattler halten noch
neute an der enlgegenge-
seizten Meinung harinackig fest
wie seinerzeit am beriihmien
»hohen Eisengehali« im Spinat.
lediglich die Sauglingsnahrung
sollte keine D[=}Milchsaure ent-
halten, ansonsten wird die
linksdrehende Milchsaure zwar
etwas langsamer abgebaut,
aber vom Korper genauso ver-
arbeitet wie die rechtsdre-
hende.

Sauermilchprodukte mit rechts-
drehender Milchséure sind in
der Regel weniger saurereich
und tragen daher die Aufschrift
»milde. Wer den urspriing:
lichen sauerlichen Geschmack
schatzt, sollte aut den aromati-
scheren »Bulgara«Typ achten.
Vor allem fir die Gerichte aus
den Balkanlandern, aus Indien
oder dem Orient benétigt man
einen sauerlichen Joghurttyp,
den man auch leicht selbst
nerstellen kann [siehe Rezept

Seite 10).

Milchprodukte in der
Kiche

Der milde bis pikantsauerliche
Geschmack dieser Milchpro-
dukte erfrischt besonders in der
warmen Jahreszeit. Aber ein
Blick in die Topfe vieler Lander
zeigt, daf® Quark und Joghurt
dort auch in der Kiiche eine
wichtige Rolle spielt. Besonders
in Indien, in der Turkei und in
Griechenland gehéren die Sau-
ermilchprodukte zu vielen Re-

zepten und Zubereitungen. Sie
runden dabei den Geschmack
ab, geben den Gerichten eine
trische, sauverliche Note, ma-
chen Saucen weich, sahnig
und rund, ohne dald man sich
dabei vor zu vielen Kalorien
firchten miiBte. Die meisten
dieser Milchprodukie haben
namlich einen ziemlich niedri-
gen Fetigehalt.

Die liste, wotir Sie die Sauer-
milchprodukie verwenden kén-
nen, ist fast endlos lang. Den
ganzen Tag, vom Frijhstiick bis
zum spdten Abendimbif},
schmecken Joghurt, Quark und
Dickmilch. Mixgetranke mit
Joghurt, Buttermilch und Kefir
mogen grol und klein. Kiihle
Suppen sind im Sommer die
ideale Einleitung oder eine
leichte Zwischenmahlzeit.
Salate schmecken mit einem
Dressing aus Joghurt oder
Quark leichter und besser als
mit Mayonnaise oder Ol. Sau-
cen, Schmorgerichte und Ein-
topte lassen sich mit etwas fet
teren Sauermilchprodukten bin-
den und verfeinern. Quark und
Frischkase passen in Nudel-,
Strudel- oder Hefeteig, sogar
Autlaufe bekommen damit eine
besonders leckere Kruste. Mit
Quark und Joghurt, Sauermilch
und Dickmilch lassen sich raffi-
nierte Fisch- und Fleischgerichte
zubereiten. Und nicht zuletzt
die Desserts = vom Dickmilch-
Wackelpeter bis zum Joghurleis
auf FriichteRatatouille -, hier
spielt die Sauvermilch ihre klassi-
sche Rolle.

TIPS FUR DIE PRAXIS
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.loﬂ’hurt -
selbstgemacht
Joghurt ist wirklich ganz einfach
selbst herzustellen.

;Zi!qrgﬂ fur 1 is81 }oghuﬂ.' !
| | Milch [Rohmilch vorher abkochen)
eventvell | Tasse Magermilchpulver
| Becher Notwjoghur, nicht wame:
behondel, oder joghurtferment
(Reformhaus, Bioloden)

Gelingt leicht

Insgesamt etwa:

2 kJ/640 kcal

33 g Eiweif} - 35 g Fett
48 g Kohlenhydrote

e 7ubereilungszeit: etwa
15 Minulen
* Reifezeit: 5-8 Stunden

1. Die Milch auf 40° erwér-
men — das geht auch ohne
Thermometer, sie soll gerade
gul warm sein.

2. In die Milch dos Milch-
pulver (der Joghurt wird fester)
und den Nalurjoghurt quirlen,
der nicht warmebehandelt sein
darf (sonst sind die Bakierien
nicht mehr aktiv), oder das
JoghurtFerment nach Vorschrift

zugeben.

3. Den Topl zudecken, am
besten in ein Handtuch wickeln
und an einer warmen, dunklen
Stelle sich selbst uberlassen.
Die warme Stelle kann im Win-
ter die Heizung sein, im Som-
mer ein Plalz unter dem Fen-
ster. Sonst kann man den Topf

in den Backofen stellen und
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den Thermostat auf 40° schal
ten. Je nach Temperatur ist der
Joghurt nach 5-8 Stunden fer-
tig. Wer ihn sauerlicher liebt,
kann ihn auch 12 Stunden und
langer reifen lassen, aber nicht
zu lange, sonst wird er bitter.

4. Donach muf} der Joghurt
mindestens einen Tag in den
Kihlschrank, damil er seinen
Geschmack entwickeln und
nachdicken kann. Nun ist er
fertig zum Essen oder zum
Kochen.

Tips!

Zum Kochen ist ein Sahne-
joghurt besser geeignet:

| Becher Sahne mit 3 Be-
cherfillungen voll Milch und
=2 Eﬁléﬁel Magermilch-
pulver verrGhren und erwdr-
men, Nalurjoghurt zugeben,
Temperatur und Reifezeit
wie oben beschrieben be-
achten.

Bei der Milch kann man von
der frischen Vorzugsmilch
bis zur haltbar gemachten
Magermilch clles verwen-
den. Allerdings muf} Frisch-
milch vom Bauern, aber
auch die Vorzugsmilch aus
dem Kihlregal, immer vor-
her abgekocht werden. Bei
pasteurisierter oder H-Milch
ist das nicht notwendig.

Es gibt auch elektrisch be-
heizte Joghurtbereiter, die
selbstandig die Temperatur
ri?-.v;;:eln_lh.unc?J deren Anschat-
fung sich durchaus lohnt,
wenn man sehr oft Joghurt
selbst machen will.

Kefir -
selbstgemacht

Zulaten fur | | Kefir:
1 | Milch i
Kefir-Ferment (Reformhaus, Bioloden)

Gelingt leicht
| mi ehwaQ:
Sﬁjf 600 keal

33 g Eiweil} - 35 g Fett
40 g Kohlenhydrate

[

e Zubereilungszeil: etwa
15 Minuten
* Reifezeit: 1 1/2-2 Tage

1. Die Milch autkochen, dann
zugedeckt aut Zimmer-
temperatur abkuhlen lassen.
Das KefirFerment nach Vor-
schrift in die Milch rihren, alles
in ein GelaB mit Deckel fillen
([am besien in eine Milch-
flasche mit weilem Hals), den
Deckel auflegen, aber nicht fest
verschlieBen [die entstehende
Kohlensaure mufd entweichen
kénnen, sonst plotzt die Flo-
sche).

2. An einem warmen Ort
(22-27 °) 1 1/2-2 Tage reifen
lossen. Nach dieser Zeit sollte
der Kefir fertig sein, er kann
aber ouch noch langer bis zur
pikanten Reife bendtigen.

3. Bis zum Verzehr gut durch-
kihlen lassen.

Im Bild oben: Kefir - selbstgemach!
Im Bild unten:

Joghurt = selbstgemacht
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Krauter-
Tomaten-Kefir

zr;:ﬂe_.-n fur 4 Personen:
10 Blétter Rucolo

2 Zweige Petersilie

| Zweig Sea‘ferie:grﬁn
350 g Tomaten

1 grine Paprikaschote -
750 ml Kefir - MuskainuB, frisch
gerieben
Tabasco - Salz
weiller Pleffer, frisch gemahlen

Pikant

—

Pro Porlion etwa:
5Q0 kJ/ 140 keal
8 g Eiweif3 - 7 g Fett
12g Kahlenhydqrnle

e /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Rucola, die Petersilie
und das Selleriegriin waschen,
trockenschleudern. Die Blatter
grob zerschneiden.

2. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser 3 Sekunden lang
Uberbrihen, hauten, entkernen,
die Stielansatze entfernen ynd
das Fruchtfleisch wiirfeln.

3. Die Paprikaschote
waschen, halbieren, Kerne,
Trennwande und Stielansaiz
entfernen, Fruchitleisch wiirfeln.

4, Alles in einen Mixer geben
und pirieren, den Ketfir zugie-
Pen. Mit MuskamnuB3, einigen
Tropfen Tabasce, Salz und
Pleffer pikant abschmecken.
Gul gekihlt, mit einer Zitronen-
scheibe garniert, servieren.
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Ayran

Turkisches Joghurtgetrank, das
gern zum Essen gefrunken
wird.

Zuigten fir 4 Personen:

300 g Bulgarajoghurt
Salz

| EBI. Zitronensaft
1721 Mineraiwasser (kohlensdure-

(Garnieren

Erfrischend

Pro Portion etwa:
190 k] /45 kcal

3 g Eiweif - 3 g Fett
3 g Kohlenhydrote

e /ubereitungszeit: etwa
15 Minuten
* Kihlzeit: mindestens 1 Stunde

1. Den Joghurt mit 1/2 Teelot-
tel Salz glatt mixen, Zitronen-
saft und langsam das Mine-
ralwasser zugielien, dabei
weiter mixen.

2. Den Kreuzkimmel im Mor-
ser ganz fein zerstampfen, un-
terrGhren. Den Joghurt minde-

stens 1 Stunde kihl stellen.

3. In eine Glaskaraffe fillen,
nach Belieben mit Minzeblatt-
chen garnieren.

Cassis-
Sauermilch

ZJ;J:_r_gn fiir 4 F'érsc:neq.: 2
5_GD m! Savermilch fSChwgr;J‘enmifchJ
100 ml Créme de Cassis [herber

schwarzer Johannisbeerlikér) oder
Grenadinesirup
1 Prise Zimt - Zucker
! unbehqndé??-; Zitrone
250 g Zitroneneis (fertig gekaufi]

Ganz einfach

Pro Portion etwa:

1600 kJ/380 keal

22 g Eiweib - 23 g Feft
18 g Kohlenhydrate

e /ubereitungszeit: etwa
20 Minuten

1. Die gut gekinlte Sauermilch
mit Créme de Cassis mixen,
mit Zimt und Zucker nach Be-
lieben abschmecken.

2. Die Zitrone heifd abwa-
schen, mit einem scharfen Mes-
ser die Schale als eine lange
Spirale dinn abschneiden. Aus
der Spirale der Lange nach

4 schmale Streifen schneiden.

3. Das Zitroneneis in 4 Llong-
drinkglaser verteilen, die Cas-
sis-Sauermilch aufgiefen und
die Zitronenschalenstreifen an
den Rand héngen.

Im Bild oben: Ayran
Im Bild Mitte: Cassis-Sauvermilch
Im Bild unten: Kréuier-Tomaten-Kefir
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Schweden-
milchsuppe

Savermilchsupper +~' wecken
qut gekihlt, ab 'skalt

am pesten. ek h
pook d .‘:"1‘"

Zutaten fir 4 Persc. e

750 g Schwedenmicd~.  _n]_
100 g Doppelrahm-Frischkase

1 EBl. Zitronensalt

Salz

4. Die Krabben kurz in der
Kasserolle im verbliebenen Ol
hei3schwenken, mit Salz und
Pleffer wirzen und Uber die
Suppe streuen. Mit Basilikum-
blattchen garnieren.

Kalte Gurken-
suppe

weiler Pleffer, frisch gemahlen

Zutaten fir 4 Personen:

| rote Paprikoschote

I 1/2 Solotgurken

1 EB. Panzend! I Bund Dill

/5 g Nordseekrabben I Zitrone

1/2 Bund Basilikum 4 Becher Bulgargjoghurt (¢ 175 g)
250 g Savermilch

Gelingt leicht 2 Knoblauchzehen

Pro Portion etwa: 6 schworze Oliven
Salz

Q60 kI /230 keal
11 g Eiweild - 13 g Fett
11 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa

25 Minuten

1. Die Schwedenmilch und
den Frischkase mit einem
Pirierstab oder dem Schneebe-
sen schaumig schlagen, mit
dem Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer abschmecken. Kuhl stellen.

2. Die Paprikaschote waschen,
Stielansatz und Trennwénde
enffernen, Fruchtfleisch fein wir-
feln. In einer Kasserolle das Ol
erhitzen und die Paprikawirfel
dinsten, bis sie gar sind, aber

noch Bif} haben.

3. Die Paprikawiirtel unter die
Schwedenmilch rihren. Die
Suppe in kleinen Suppentassen
anrichten.
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weilder Plefter, frisch gemahlen

Ganz einfach

Pro Porfion etwa:
350 kl/83 kcal

4 g Eiweil - 3 g Fett
@ g Kohlenhydrate

® 7ubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Die Salatgurken waschen,
schalen und léngs halbieren.

Mit einem Teeléttel die Kerne
auskratzen, das Gurkenfleisch
fein wiirfeln.

2. Den Dill waschen, trocken-
schitteln und fein hacken. Die
Zitrone auspressen. Den Joghurt
mit der gut gekihlten Sauer-
milch verguirlen.

3. Die Knoblauchzehen
schalen und durch die Presse

zur Joghurtmilch dricken. Von
den Oliven das Fruchifleisch
sorgtdltig in Streifen von den
Kernen schneiden.

4, Joghurimilch mit Gurken-
wirfeln, Zitronensaft und Dill
verrUhren, mit Salz und Pleffer
abschmecken. Mit den Oliven-
streifen bestreut gut gekihlt ser-
vieren.

Variante:

Weiler Gazpacho

Dafiir nimmt man die kalte Gur-
kensuppe als Grundlage,
bruucﬁi aber nur etwa 1/2
Salatgurke, wiirelt sie klein
und stellf sie zur Seite. Etwa
100 g geschdlte Mandeln wer-
den mit dem Blitzhacker oder
im Mixer pUriert und unter den
Joghurt gerhrt. Durch die Pres-
se gedrickten Knoblauch nicht
vergessen. Zu der gut gekihl
fen Suppe serviert man in ein-
zelnen Schalchen Gurken-
wirfel, dazu Gemiisezwiebel,
gehdutete und entkernte Toma-
ten, gelbe und griine Paprika-
schoten — alles %ein gewiirfelt
— sowie in Bulter gebratene
Weillbrotwiirtel. Das kann an
heiflen Tagen eine ganze
Mahlzeit ersetzen.

Im Bild oben: Schwedenmilchsuppe
Im Bild unfen: Kalte Gurkensuppe
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Kleine
Leckereien mit
Frischkase

Champignons, Chilischoten,
Oliven und Tomaten werden
mit einer Kasecreme gefillt und
als Vorspeise serviert.

Zutaten fir 4 Personen:

200 g Doppelrahm-frischkdse
I Bund gemischfe Kréuler

3 EBI. Parmesan, kisch gerieben

| Prise Paprikapulver, rosenscharf
Streuwiirze

ca. 1 EBl. Schne

| Knoblauchzehe

125 g kleine Champignons

3 EBl. Olivends!

Salz

weilder Pleffer, frisch gemahlen

75 ml WeiBwein

| EBl. Zitronensaft

4 milde grine Chilischoten oder

2 kleine Paprikaschoten

125 g Kréuteroliven ohne Stein

250 g Kirschtomaten

I EBL. Essig

1/4 Gurke

4 Salatblétter zum Garnieren

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

1600 kJ/380 kedl

13 g Eiweil - 31 g Feft
7 giuh!enhydmte

¢ Zubereitungszeit: etwa
45 Minuien

1. Den Doppelrahm-Frischkase
mit einer Gabel zerdriicken.
Die Krduter waschen und
trockenschitteln. Die Blattchen
fein hacken.
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2. Den Frischkdse mit 2/3 der
Kréuter, geriebenem Parmesan,
Paprikapulver, Streuwiirze und
der Sahne zu einer festen
Creme verrUhren. Die Knob-
lauchzehe schalen, durch die
Presse dazudricken.

3. Die Champignons saubem,
die Stiele ausbrechen und fein
hacken, in 1 EBlofel Olivendl
andinsten. Die Champignon-
kopfe darauf setzen (Hohlung
nach oben), mit Salz und Pfef-
fer wiirzen, den Weilwein und
den Zitronensaft angieflen,
zugedeckt etwa 10 Minuten
dinsten.

4. Von den Chili- oder den
Paprikaschoten den Stielansatz
enffernen, die Schoten mit
einem langen, schmalen Mes-
ser aushéhlen, in kochendem
Wasser etwa 3 Minuien blan-
chieren, abtropfen lassen. Die
Oliven langs autschlitzen.

5. Die Kirschtomaten waschen,
trockentupfen. Dann einen
Deckel abschneiden, die Friich-
te innen mit einem Kugelausste-
cher aushéhlen.

6. Chilischoten, Oliven und
Tomaten mit Frischkase fillen.
Die Champignons aus dem
Sud nehmen, Sud durch ein
Sieb giefen. Auch die Cham-
pignons mit Kdsecreme fillen,
mit der Kasefillung in die restli-
chen Krauter tupfen.

7. Den Essig mit Salz, Pleffer

und dem restlichen Ol verquir-
len. Die Gurke streifig schalen,
langs halbieren, die Kemne ent-
fermen, in diinne Scheiben auf-

schneiden. Die Salatblatter
waschen, trocknen und durch

die EssigOMMarinade ziehen.

8. Das gefillte Gemisse auf
Tellern anordnen, mit Salat-
blattern und Gurkenhalb-
monden umlegen, den Cham-
pignonsud mit der restlichen
Essig-Ol-Marinade verrihren
und Uber die Gurkenscheiben
tréufeln,

Tips!

Statt Frischkéise kdnnen Sie
auch 200 g Magerquark
nehmen, den Sie in einem
Sieb gut abiropfen lassen -
am besten uber Nacht im
Kihlschrank — und mit 50
zimmerwarmer Butter verrih-
ren. Ist die Masse zu weich,
nehmen Sie mehr geriebe-
nen Kdase. Sehr qut schmeckt
auch frisch gerie%ener, har-
ter Pecorino fur die Creme.
Als Geschenk konnen Sie
die gefiilllen Gemuse in ein
schénes Glas schichten und
mit Olivend| ibergielen.
Gut verschlossen sind die
Gemiise etwa eine Woche
im Kihlschrank haltbar.

Die getfiillten kleinen Gemiise sind
eine erfrischende Vorspeise oder
Snack, die in ihrer Farbigkeit auch
das Auge erfreven.
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Buchweizen-
Schnitichen

Zulaten fir 4 Personen:

250 g Weizenmehl

150 g Buchweizenmehl (Bioladen

oder Reformhaus)

I Péckchen Trockenbackhefe

100 mi Milch - Solz

250 g Sahnequark

150 g Doppelrahm-Frischkése

100 g Sahnedickmilch

I Knoblauchzehe

I Bund gemischte Kr&uter

weiler Pleffer, frisch gemahlen

I Déschen Forellenkaviar (50 g]

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

2500 k/600 kedl

23 g Eiweil - 22 g Fett
78 g Kohlenhydrate

s Zubereilungszeit: etwa
2 Stunden

1. Beide Mehlsorten mit der
Hefe, der Milch, 1 Teelsffel
Salz una 150 ml warmem
Wasser zu einem geschmeidi-
gen Teig kneten. Zugedecki an
einem warmen Ort etwa

20 Minuten gehen lassen.

2. Den Quark mit dem Frisch-
kése und der Dickmilch ver-
rohren. Den Knoblauch schélen
und zerdricken. Die Krauter
waschen, trockenschitieln,
Blattchen fein hacken. Knob-
lauch und Krauter unter die
Creme rihren, salzen und pfef-
fern. Kihl stellen.

3. Den Teig nochmals kneten
und zu zwei langlichen Broten
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formen. Die Oberflache mehr-
mals schréig einschneiden. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen, mit einem
feuchten Tuch bedeckt etwa
20 Minuten gehen lassen. Den
Backofen aut 200 © vorheizen,
eine Schale mit Wasser auf

den Boden des Ofens stellen.

4, Die Brote im Backofen
(Mitte, Gas Stufe 3, Umluft
180°) etwa 20 Minuten
backen.

5. Die fertigen Brote auf ein
Kuchengitter legen und aus-
kiuhlen lassen. In Scheiben
schneiden und dick mit Quark-
creme bestreichen. Jedes
Schnitichen mit dem Forellen-
kaviar garnieren.

Ziegenfrisch-
kase mit
Balsamico

Originelle Vorspeise.

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Maogerquark

125 g Ziegenfrischkdse [45% Felt

i.Tr.). z.B. Cabridoux

30 g Pistozienkerne

Kréutersalz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

! Bund Basilikum

2 Teel. Honig

4 EBl. Aceto Balsamico

6 EBI. Olivendl - Salz

1/2 loffo Rosso oder Frisée

Butier fiir die Férmchen

Ganz einfach

Pro Portion etwa:
1400 kl/ 330 keal

8 g Eiweil - 16 g Fett
8 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
25 Minuten
* Kihlzeit: 8 Stunden

1. Den Quark auf einem Sieb
gut abtropfen lassen. Mit dem
Ziegenfrischké&se vermischen.
Die Pistazienkerne fein hacken
und unterrihren. Mit Kréuter-
salz und Pleffer wiirzen,

2. Kleine Formchen [efwa
100 ml) mit Butter austetten,
den Ziegenquark eintillen und
festdriicken, die Oberfldéche
glatt streichen. Mit Folie be-
deckt iber Nacht kihl stellen.

3. Zum Servieren die Form-
chen kurz in heibes Wasser
halten, die Kdsemasse am
Rand mit einem Messer I6sen
und auf Vorspeisenteller stirzen.

4, Fir die Sauce das Basili-
kum waschen, frockenschiiteln
und hacken. Mit dem Honig,
dem Aceto Balsamico, dem
Ol, Salz und Pleffer verrihren.
Die Salatblatter waschen,
abtropfen lassen und auf den
Tellern anrichten. Késchen und
Salat mit Sauce ibergiefien.

Dazu Vollkorn- oder VWalnul>
brot servieren.

Im Bild oben:

Ziegentfrischkase mit Balsamico
Im Bild unten:
Buchweizen-Schnittchen
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Joghurt-
ngchchen

Pikantes Knabbergebdack.

Zutaten fir eiwa 40 Taschchen:

250 g Volimilchjoghurt

| Packchen Trockenbackhefe

70 g Butter

85g Pllanzencl

Salz

85 ml Milch, lauwoarm

I Eiweifl

600 g Mehl (Type 550]
200 g Schafkase

125 g Doppelrahm-Frischkase

| Bund Dill - 1 Bund Petersilie

| rote Chilischote oder 1/4 Teel.

Cayennepfeffer
5 EBI. Olivens!

Pleffer, frisch gemahlen - 1 Eigelb

Sesam, hell und schwarz

Backpapier

Braucht etwas Zeit

Bei 40 Taschchen pro Taschchen
etwa.

520 kj/ 120 keal

3 g Eiweif} - 7 g Fett
1Tg Kﬂhlenhyc?rufe

® Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

Tip!

Die Taschchen eignen sich
als Knabberei fir ein Fest,
da sie gut vorzubereiten
sind. Nachdem sie véllig
abgekihlt sind, in einer
Schiissel mit einem Tuch
abdecken, so bleiben sie
bis zum nachsten Tag frisch.
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1. Den zimmerwarmen Joghurt
mit der Hele verrihren, etwa
10 Minuten quellen lassen. Die
zerlassene, cﬁ:gekﬂhlte Butter

mit dem Pflanzendl, 1 Teeloffel
Salz und der Milch verrihren,
mit dem Eiweil zum Joghurt

eben. Das Mehl dur(i:j’ger sie-
gen, verkneten. Etwa 1 Stunde
gehen lassen.

2. Inzwischen den Schaf- und
den Frischkase mit einer Gabel
zerdricken. Dill und Petersilie
waschen, trockenschitteln und
fein hacken. Die Chilischote
entkernen und sehr klein wiir-
feln. Krauter, Chili oder Cayen-
nepfeffer und das Olivend| zur
Kasemasse geben, mit Salz
und Pteffer abschmecken. Den
Backoten aut 225 ° vorheizen.

3. Den Teig zu etwa 40 Ku-
geln rollen, zu Fladen {10 cm
Durchmesser) formen, 1/2 Tee-
l6fftel Kasefillung darauf set-
zen, zusammenklappen und
die Rander gut festdriicken. Auf
ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech setzen. Eigelb mit
etwas Wasser verquirlen, die
Taschchen damit bestreichen.
Sesam dariber streven.

4. Die JoghurtTéschchen im
Backofen (oben, Gas Stufe 4,
Umluft 200°) etwa 20 Minuten
backen. Auf einem Kuchengit
ter auskihlen lassen.



Artischocken |

mit Krauter-
joghurt

Die Artischocken werden effer-
tig vorbereitet und mit einer
leichten Joghurtcreme zum Dip-
pen gefillt,

Zulaten fir 4 Personen:

4 groBe Artischocken

| unbehandefte Zitrone

I Bund gemischte Kréuler

(z.B. Pefersifie, Schnitflauch, Dif]

Kerbel, Thymian)

2 Fier

2 Knoblauchzehen

50 g Mayoennaise

200 g Schnejoghurt

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1000 kJ /240 keal

11 g Eiweif3 - 12 g Fett
11 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

@
Tip!
Die dicken, rundlichen Arti-
schocken mit méglichst brei-
tem Blitenboden eignen sich
besonders gut, denn sie
haben einen dickeren Bo-
den, der den wertvollsten

Teil der disteléhnlichen Bli-
ten darstellt.

1. Von den Artischocken die
Stiele abbrechen, so daf3
dabei die haren Fasern aus -
den Béden herausgezogen
werden. Die Blattspitzen
abschneiden. Schnittfléchen
sofort mit etwas Zitronensaft
betrdufeln. In reichlich Salzwas-
ser mit dem Saft von 1/2 Zitro-
ne etwa 45 Minuien zugedeckt
kochen,

2. Die Kréuter waschen, trok-
kenschiitteln und ohne die har-
ten Stiele fein hacken. Eier
etwa 8 Minuten kochen, kalt
abschrecken, pellen und klein
wiifeln. Den Knoblauch
schalen, zerdriicken und mit
den Eiern, den Kréutern und
der Mayonnaise unter den
Joghurt mischen.

3. Die Joghuricreme mit Salz,
Pleffer, etwas fein geriebener
Ziitonenschale und 1-2 EBIaf
feln Zitronensaft abschmecken.
Die Artischocken umgedreht
abtropfen und abkihlen lassen,
die inneren Bléatier auszupfen
und das *Heu« mit-einem Tee-
l6ffel entfernen. Die Héhlung
mit der Sauce fullen.

4. 7um Essen die Arti-
schockenblétter abzupfen, mit
dem fleischigen Ende in die
Sauce stippen und mit den
Zahnen abstreifen.
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COOLER AUFTAKT

Weif3kraut-
salat mit
Ingwer

Der pikante Salat palit gut als
Beilage zu asiatischen Gerich-
ten oder als appetitanregende
Vorspeise.

Lollo Rosso
mit Sesam-
Fladle

Ein bunter Sommersalat mit

Pfannkuchensireifen und Schin-

ken, der auch als leichtes Mit-

tagessen serviert werden kann.

Zutaten fir 4 Personen:

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Weilkraut, geputzt gewogen 80 g Mehl
Solz 200 ml Milch
Pleffer, frisch gemahlen Salz

1 Stiick frischer Ingwer fetwo 30 g) 2 Eier

1 Teel. Kreuzkimmel

Butterschmalz zum Braten

2 Becher Vollmilchjoghurt (6 175 g]

2 EBl. Sesamsaat [geschdli

Saft von 1 Zitrone . 700 g lollo Rosso
nach Belieben Koriandergriin oder 200 g Sahnequark (Topfen)
Peiersifie zum Garnieren 4 EBI. Milch

Scharf-wiirzig

Pro Portion etwa:
390 K/93 keal
4 g Eiweil’ - 3 g Fett
12 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Das Weilkraut waschen,
auf einer Gemisereibe hobeln
und mit Salz und Pfeffer
mischen. Mit den Hénden
leicht durchkneten. Den Ingwer
schélen und fein reiben.

2. Den Kreuzkimme! im Mor-
ser zerstofen, mit geriebenem
Ingwer, dem Joghurt und Zitro-
nensaft unter das Weibkraut
mischen und bis zum Anrichten
kishl stellen. Am besten in klei-
nen Schalchen servieren, nach
Belieben mit Korianderblatt-
chen oder Petersilie garnieren
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2 Teel. scharfer Senf

Pleffer, frisch gemahlen

1 Prise Zucker

2 EBI. Obstessig

2 EBl. Zitronensoft

2 Teel. Tomatenmark

150 g lachsschinken in Scheiben

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1400 kJ /330 keal
21 g Eiweib - 16 g Fett
21 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeit: etwa

30 Miquten

1. Fir den Fladleteig das Mehl
mit der Milch und 1/2 Teelsffel
Salz glatt verrishren. Dann die
Eier untermischen und etwa

10 Minuten quellen lassen.

2. In einer beschichteten Pfan-
ne mit wenig Butterschmalz aus
dem Teig dinne Pfannkuchen
backen, vorm Wenden mit
dem Sesam bestreven. Die
abgekiihlten Pfannkuchen auf-
rollen und in schmale Scheiben
schneiden.

3. Den Salat waschen, in
Sticke reiBen und gut abtro
fen lassen. Auf Tellern anrich-
ten. Fir das Dressing den
Quark mit der Milch, dem
Sent, Salz, Pleffer, dem
Zucker, dem Essig, dem Zitro-
nensaft und dem Tomatenmark
verrihren.

4. Den lachsschinken in Strei-
fen schneiden oder zu kleinen
Réllchen formen, mit den Fladle
aut dem Salat verteilen. Das
Dressing dariber gieflen und
gleich servieren.

Im Bild oben:

Weillkrautsalat mit Ingwer
Im Bild unten:

lollo Rosso mit Sesam-Fléidle
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COOLER AUFTAKT

Bavernsalat
»Andros«

Die urspriingliche Art des grie-
chischen Bauernsalates, wie
man ihn heute zum Beispiel
noch in den Bergddrtern von
Andros erhalt, wo aus Schat-
oder Ziegenmilch ein frischer,
leicht sauerlicher Quark herge-
stellf wird.

Zutaten fir 4 Personen:

400 g Magerquark

400 g griechischer Schalmilch-
joghurt (7% Felt i. Tr.)

Salz

600 g Tomalen

| Solaigurke

Pleffer, frisch gemohlen

| Teel. getrockneler Oregano

6-8 EBI. besles Olivendl, kaligepreBi

Ganz einfach

Pro Portion etwa:

1400 kJ/330 keal

19 g Eiweil - 23 g Fett
16 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: elwa
20 Minuten
¢ Abtropfzeit: 8 Stunden

1. Den Quark in ein Sieb
geben, etwas abtropfen las-
sen, herausnehmen und in
einer Schissel mit dem Joghurt
und 2 Teeloffeln Salz ver-
ruhren. Das Sieb mit einem
grobmaschigen Tuch auslegen,
den Joghurtquark einfillen, das
Tuch darilber zusammenschlo-
gen und ein Tellerchen darauf
setzen. Mit einem Gewicht
beschweren, das Sieb in eine
Schissel hangen und iber
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Nacht im Kihlschrank abirop-
fen lassen.

2, Am nachsten Tag die Tomao-

ten waschen, den Stielansatz
entternen, die Frichte achteln.
Die Gurke waschen, streifig
schalen, langs vierteln und
quer in etwa 4 cm lange
Stiicke schneiden.

3. Die Tomaten und die Gur-
kensticke auf vier Teller vertei-
len, salzen und pfeffern. Von
dem festen Schafquark mit
einem EBloffel Nocken abste-

chen und auf den Salat setzen.

Mit Oregano bestreuen und
das Olivend! dariber dufeln.
Dazu Weifl- oder Fladenbrot

servieren.

Auberginen-
Haschee

Ein Gericht aus der indischen

Kiiche mit vielen Gewiirzen.

Zulaten fiir 4 Perscnen:

2 Auberginen [6 350 g)

| Zwiebel - 2 Knoblauchzehen

4 EBI. Butterschmalz

2 Teel Korianderkérner

2 Teel Kreuzkiimmel

2 getrocknete Chilischolen

| Teel. schwarze Plefferkémer

Soft von 1 Zitrone

500 g Vollmilchjoghurt

Salz

Scharf-pikant

Pro Portion etwa:
1100 kJ/260 keal

7 g Eiweil} - 20 g Fett
13 g Kohlenhydrate

¢ /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Auberginen waschen
und den griinen Stielansatz ab-
schneiden, Die Friichte erst der
Lange nach in Scheiben, dann
in Streifen schneiden, diese
schlieBBlich ganz klein wiirfeln.

2. Die Zwiebel schalen und
fein hacken. Die Knoblauchze-
hen schalen und sehr fein wiir-
feln. Beides bei maBiger Hitze
im Butterschmalz goldtarben
anbraten.

3. Inzwischen die Koriander-
korner, den Kreuzkimmel, die
Chilischoten und die Pfeffer-
kdmer zerstollen, zu der Zwie-
belKnoblauch-Mischung geben
und kurz mitbraten. Die Hitze
héher schalten und die
Auberginen unter Rihren in
etwa 10 Minuten braun bre-
fen. Den Zitronensaft dariber
fréufeln und den Topf vom
Herd nehmen. Joghurt unter-
rihren und mit Salz ab-
schmecken. Zu Pellkartoffeln
servieren.

Im Bild oben: Auberginen-Haschee
Im Bild unten: Bauernsalat »Andros«
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE

Spinat mit
Feta und
Joghurt

Pikantes Pfannengericht mit Fen-
chel-Tsatsiki.

Zulaten fir 4 Personen:

I Fenchelknolle ([etwa 140 g)

je 2 EBL. gehackier Dill, Petersilie und
Plefferminze

300 g griechischer Sahnejoghurt

¢ Knoblauchzehen

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

| Teel. Korianderkémer

| kg Blattspinat

| Zwiebel

4 EBl. Olivenal

3 Tomaten

MuskatnuB, frisch gerieben

200 g Feta-Wiifel, in Ol eingelegt
150 g schwarze Oliven
Zitronenachtel zum Garnieren

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

1800 kJ]/430 kcal
16 g Eiweil - 26 g Fett
31 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Fenchelknolle waschen,
auf der Rohkostreibe feinraffeln.
Mit den fein gehackten Kréu-
tern unter den Joghurt rihren.
Die Halfte vom Knoblouch zer-
driicken, zugeben, mit Salz,
Pleffer und dem zerdriickten
Koriander wiirzen, kijhl stellen.

2. Den Spinat putzen, grind-
lich waschen, abtropfen las-
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sen. Die Zwiebel und den rest
lichen Knoblauch hacken, im
Ol andiinsten. Die kleinge-
schnittenen Tomaten und den
noch feuchten Spinat daraufge-
ben, mit Salz, Pieﬁer und Mus-
katnuB wiirzen, etwa 5 Minu-
ten zugedeckt kraftig kochen
lassen. Umrihren, u%geirupﬁen
Feta und die Oliven zugeben,
noch weitere 5 Minuten erhit-
zen. Mit Zitronenachteln und
Joghurisauce anrichten.

Blumenkohl-
Linsen-Curry

Indisches Gemisegericht.

Zutaten fir 4 Parsonen:

I kleiner Blumenkohl (etwa 750 g)

2 EBl. Sesamsamen

2 Teel Korianderkérer

2 Teel. Kreuzkiimmel

4 Kardamomkapseln [nur die

schwarzen Kemne)

1/2 Teel. Kurkuma

Salz

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

je 2 frische rote und griine

Chilischoten

40 g frische Ingwerwurzel

6 EBI. Butterschmalz

I Tasse rote linsen

1/2 | Gemiisebriihe

100 g Kokospaste [Asienregal im

Supermarki)

| role Poprikaschote

2 lavchzwiebeln

200 g Sahnejoghurt {10% Fett i. Tr.)

Pleffer, frisch gemaohlen

Scharf-pikant

Pro Portion etwa:

2600 k) /620 keal

20 g Eiweif3 - 44 g Fett
36 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

1. Den Blumenkohl in Réschen
zerteilen, gréBere vierteln. Den
Strunk in feine Streifen schnei-

den. Waschen und abtropfen

lassen.

2. Den Sesamsamen in einer
Pfanne ohne Fett hellbraun
rosten, in einen Morser geben.
Mit den Gewiirzen und 1 Tee-
loffel Salz zerstoflen.

3. Die Zwiebeln schalen und
in Ringe schneiden, die Knob-
lauchzehen, die entkernten Chi-
lis und den geschdlten Ingwer
tein wiirteln, in 1 EBl&fel Butter
schmalz anbraten. Blumenkohl
zugeben, ebentfalls kurz anbrar
ten. Mit den Gewiirzen be-
streuen. Die linsen, die Brithe
und die Kokospaste einrihren.

4. Die Paprikaschote und die
lauchzwiebeln waschen, put-
zen und in Sireiten schneiden,
zugeben und zugedeckt 8-10
Minuten garen. Den Joghurt mit
wenig Wasser cremig rihren,
dariiber gieflen und untermi-
schen. Mit Salz und Pleffer
abschmecken. Dazu Basmati-
Reis servieren.

im Bild oben:
BlumenkohHinsen-Curry
im Bild unten:

Spinat mit Feta und Johurt
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE

Kartoffel-

fondue mit
Quarkdips

Zutaten fir 4 Personen:

1,5 kg kleine neve Kartoffeln, festko-

chende Sorte

Salz

Schinkendip:

200 g Magerquark

100 g Vollmilchjoghurt

100 g roher Schinken

172 Zwiebel

I Bund Schnittlouch

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

Olivenquark:

200 g Mogerquork

4 EBl. Créme double

1/2 Zwiebel

Saft von 1 Zitrone

100 g Krauter-Oliven

Aioli-Quark:

200 g Magerquark

4 EBl. Créme double

| hartgekochtes Ei

2 EBI. Olivensl

& Knoblauchzehen

Kdsedip:

200 g Emmentaler

50 g Mayonnaise

200 g Magerquark

eventvell etwas Milch

2 Stangen Staudensellerie

2 EB. gehackter Kerbel

| | Olivenél fir den Fondue-Topf

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

5100 kJ/1200 keal
58 g Eiweil} - 75 g Fett
75 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
1 Stunde

28

1. Die Kartoffeln griindlich
waschen und biirsten. In Salz-

wasser aufseizen und etwa
20 Minuten kochen.

2. Fir den Schinkendip den
Quark mit dem Joghurt cremig
rihren. Den Schinken in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
schélen und sehr fein wiirfeln.
Den Schnitilauch waschen,
trockenschiteln, einige Stengel

zur Seite legen, restliche in Rall-

chen schneiden. Schinken,
Zwiebelwiiffel und Schnitt-
lauchrollchen unter den Quark
rUhren, mit Salz und Pleffer
abschmecken, in kleine Schis-
selchen filllen und mit den
Schnitlauchstengeln garnieren.

3. Fir den Olivenquark den
Quark mit der Créme double
cremig rohren. Die Zwiebel
schalen und reiben, unter den
Quark mischen. Mit Salz, Pfef-
ter und dem Zitronensaft ab-
schmecken. Die Krauter-Oliven
in Streifen schneiden und unter-
mischen. In Schisselchen fillen
und mit Zitronenscheibchen
garnieren.

4. Fir den Aicli-Quark den
Quark mit der Créme double
verrihren. Das harigekochte Ei
schalen, wiirfeln und mit dem
QOlivendl unterrithren. Die Knob-
lauchzehen schdlen, grob wir-
feln und im Mérser mit etwa

1 Teeldttel Salz zerstampfen.
Unter den Quuark rishren und

mit Pfeffer abschmecken. In
Schiisselchen fiillen.

5. Fir den Kasedip den Em-
mentaler in Stifte schneiden, mit

der Mayonnaise unter den

Quark rithren, eventuell noch
etwas Milch zugeben. Den
Staudensellerie waschen und in
feine Scheibchen schneiden,
untermischen. Mit dem gehack-
tem Kerbel, Salz und Pleffer
abschmecken.

6. Alle Dips anrichten, Salz-
und Pfeffermihlen und die Kar-
tofteln bereitstellen.

Im Fonduetopf das Olivendl
erhitzen, auf dem Rechaud
heiBhalten. Lange Fondue-
gabeln bereithalten. Jeder
spielt Kartolffeln aut, brét sie
nach Belieben im heifen Ol
und dippt sie dann in eine
Quarksauce.

Tip!

Am besten schmecken die
Kartoffeln in Qlivensl
Eebc:lcken. Zum Wiirzen

onnen Sie noch einen
Zweig getrockneten Rosma-
rin ins Ol geben, das gibt
ein pikantes Aroma. Zusatz-
lich kénnen Sie auch kleine
Schélchen mit pikanten
Gewiirzen wie Kimmel, zer-
stoBenen Chilischoten und
Korianderkomer bereit-
stellen. Dazu stellen Sie
noch eine grofle Schissel
mit bunt gemischtem Salat
auf den Tisch.

Das originelle Kartoffelfondue
schmeckt vor allem im Friihjahr
besonders gut, wenn es die ersten
neven Kartoffeln gibt.
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE

Nudeltaschen
mit Joghurt

Zutaten fiir 4 Personen:

300 g Mehl

100 g Hartweizen-Griel) - 2 Eier

Salz - 2 £81. O

2 Eier

150 g Doppelrahm-Frischkése

30 g Hartkése, frisch gerieben

50 g Sonnenblumenkeme

4 EBI. frisch gehackte Minze

2 EBl. Semmelbrésel

Pfeffer, frisch gemahlen

400 g Sahnejoghurt

4 EBl. Mineralwasser

4 Knoblouchzehen - 80 g Butter

2 EBI. Kirkische Paprikaflocken

2 Prisen Paprikapulver, rosenschart

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

3900 k|/930 kedl
31 g Eiweif3 - 52 g Feti
84 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa
1 Stunde 15 Minuten

1. Fir den Teig das Mehl mil
dem Giriel3, den Eiern, 8 EBIoH
feln warmem Wasser [etwas
mehr, wenn der Teig mit der
Hand ausgerollt werden soll),
Salz und ‘dem Ol mischen, zu
einem elastischen Teig kneten.
In Folie wickeln, etwa 30 Mi-
nuten ruhen lassen.

2. 1 Ei trennen. Den Frischka-
se, den Hartkése, die gehack-
ten Sonnenblumenkerne und
die Minze mit 1 Ei, 1 Eigelb
und den Semmelbréseln ver-

rohren, mit Salz und Pleffer
abschmecken, quellen lassen.
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3. Inzwischen den Teig mit der
Nudelmaschine (oder dem
Nudelholz) zu diinnen Streifen
ausrollen. Mit einem Teigrad-
chen 5 x 5 cm grofe Quadro-
fe ausschneiden, jeweils

1/2 Teelsffel Fillung in die
Mitte geben, die Rander mit Ei-
weif} bestreichen und zu drei-
eckigen Taschen falten, Rander
fest zusammendriicken.

4. Die Nudeln in kochendem
Salzwasser etwa 12 Minuten
garen. Inzwischen den Joghurt
mit dem Mineralwasser, Salz
und Pleffer verrihren. Die
Knoblauchzehen schalen und
durch die Presse dazudriicken.

3. Die Butter erhitzen, Paprika-
flocken und -pulver darin an-
dinsten. Nudeltaschen abge-
tropft auf Tellem anrichten, mit
Joghurt iibergieflen und die
Paprikabutter dariber tréufeln.

Paprika-Taler

Zutaten fiir 4 Personen:
| Zwiebel - 4 braune Chompignons
4 El Olivendl

150 g Sechskorn-Schrot [Reformhaus)
500 ml Gemusebrithe

| Teel. Korianderkémer

Solz - Pleffer, frisch gemahlen
2 Becher Bulgarajoghuri (6 175 g]

2 EBI. Paprikapiiree

3 Zweige frischer Thymian

2 grofe griine Paprikaschoten
2 Eier

6 gehdufte EBI. Semmelbrosel
2 El frisch gehackte Kréuter

Originell

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 keal
16 g Eiweil} - 18 g Fett
47 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeil: etwa
50 Minuten

1. Die Zwiebel schalen und
fein hacken, die Champignons
puizen, ebenfalls tein hacken.

Beides in 1 ERlsfel Ol anbra-
ten. Den Sechskorn-Schrot und
die Brihe dozugeben, mit den
zerdriickten Korianderkérnemn,
Salz und Plefter wiirzen. Llang-
sam auftkochen, etwa 10 Minu-
ten leise kdcheln lassen, zuge-
deckt zur Seite stellen und noch
weitere 10 Minuten quellen
lassen.

2. Inzwischen den Joghurt mit
dem Paprikapliree, den abge-
zuphen Thymianblatichen, Salz
und Pleffer verrihren, zur Seite
stellen. Die Paprikaschoten
waschen und quer in efwa

1 cm dicke Scheiben schnei-
den, vorsichtig Kerne und
Trennwande entfernen.

3. Sechskorn mit den Eiern,
den Semmelbroseln und den
fein gehackten Kréutern, Salz
und Pleffer vermischen. In die
Paprikaringe streichen, die
Oberflache glétten. Im resili-
chen Ol langsam pro Seite in
efwa / Minuten braten.

Mit der Joghurtsauce servieren.

Bild oben:
Nudeltaschen mit Joghurt
Bild unien: Paprika-Toler
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE

Russische Eier
- leicht & fein

Ein alter Klassiker im neuven
Gewand — leichter und mit
echtem Rdaucherlachs.

Zutaten fir 4 Personen:

4 grofe festkochende Karioffeln

300 ml Gemiisebrihe

300 g Méhren

2 Kohlrabi

200 g Erbsen [eventuell tiefgekiihlie)

6 Eier

2 EBI. Frisch gehackte Petersilie

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

2 EBl. WeiBweinessig

4 EBI. Olivenol

4 EBl. Mayonnaise

] Becher Vollmilchjoghurt

4 EBI. ForellenKaviar

300 g Réucherlachs in Scheiben

Sahnemeerrettich aus der Tube zum

Garnieren

Gelingt leicht

Pro Portion etwar

2500 /600 kcal

38 g Eiweil - 35 g Fett
32 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
35 Minuten

1. Die Kartoffeln schdlen, in
etwa 1 cm grofie Wiirfel
schneiden und in der Gemiise-
brilhe etwa 7 Minuten garen.
Die Méhren und die Kohlrabi
waschen, puizen, schalen, in
feine Streifgn schneiden, mit
den Erbsen zu den Karioffeln
geben, autkochen und noch
etwa 10 Minuten zugedecki
garen.
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2. Die Eier in etwa 8 Minuten
hart kochen. Das gare Gemise
abgiefen. Mit der gehackten
Petersilie, Salz, Pfe[?er, dem
Essig, dem Ol, der Mayonnai-
se und dem Joghurt vermi-
schen. Auf Tellern anrichten.

3. Die Eier abschrecken, pel
len und halbieren. Mit dem
Eigelb nach oben ums Gemuse
verteilen, den Kaviar darauf
haufen. Die Raucherlachsschei-
ben zu Réllchen drehen, um
den Rand herum anrichten. Mit
Tupfen von Sahnemeerrettich
garnieren. lavwarm servieren.

Wirsingrollen

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Wirsingkopf

600 g Tomaten

100 g Hafer- oder Gersiengriitze

&S00 ml Gemiisebrithe

2 EBI. getrocknete Steinpilze

300 g Mcohren

100 g Sonnenblumenkeme

100 g Toplen (Speisequark, Rahm-

stufe oder Frischkdse)

d_gehéuﬁe EBl. Semmelbrésel

Salz - Pleffer, frisch gemahlen

1/2 Teel. Koriander, gemahlen

I_geﬁockne#e Chilischote

2 Teel. italienische KrGutermischung

80 g Butter

100 g Créme Fraiche oder Sohne

fbgh url

20 g Kerpel

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

3000 kI /710 keal

26 g Eiweil - 46 g Fett
46 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
2 Stunden

1. Den Wirsing waschen,

1 2 schéne Blatter ablosen und
in kochendem Wasser etwa

5 Minuten blanchieren, heraus-
heben. Die Tomaten Gber-
briihen, hauten und zur Seite

legen.

2. Die Griitze in 400 ml Brihe
aufkochen, die Pilze zerbréseln
und zugeben, etwa 15 Minu-
ten ausquellen lassen. 100 g
Méhren fein wiitfeln. Die
Sonnenblumenkerne in einer
Pfanne ohne Fett leicht an-
brdunen, die Halfte davon mit
Méhrenwiirfeln, dem Topfen
und den Semmelbroseln unter
die Griitze mischen, mif Salz,
Pleffer, dem Koriander, der
zerbroselten Chilischote und
den Krdutern wirzen.

3. Etwas von der Fullung auf
iedes Kohlblatt geben, aufrol-
en. In der heilden Butter anbra-
ten. Die Tomaten wiifeln. Die
restlichen Méhren in grofere
Stiicke schneiden, beides zu
den Rouladen geben. Die rest
liche Brihe Gufggieﬁen und die
Rouladen etwa 25 Minuten
schmoren lassen. Den Schmor-
sud mit der Créme fraiche oder
dem Joghurt verfeinern. Mit
dem gewaschenen, abgetropf-
ten Kerbel garnieren, mit den
resllichen Sonnenblumenkernen
bestreut servieren.

Im Bild oben: Wirsingrollen
Im Bild unten:
Russische Eier — leicht & fein
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE

Gemusespiefle
auf Dillsauce

Gemise auf originelle Art ser-
viert: Schafkasesticke werden
in Paprikastreifen gewickelt und
mit Champignons, Zwiebeln,
Zucchini und Auberginen aut
Spiebe gesteckt.

Zutaten fir 4 Personen:

2 grofe rofe Poprikaschoten

16 300g)

4 EBl. Olivendsl

100 g fetter Schalkase [griechischer

Feta oder bulgarischer Schafkése)

I Teel. Oregono

8 Schalotien

I Zucchino (250 gj

| Aubergine {250 g)

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

1 Bund Dill

200 g Vollmilchjoghurt

200 g Sahnejoghurt (griechischer,

10% Fett i, Tr.)

| unbehandelte Zitrone

8 Spiebe

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

1100 kJ/260 keal

12 g Eiweil} - 18 g Fett
13 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Paprikaschoten
waschen, gut trockentupfen
und langs ﬁulbierem Kerne und
helle Trennwande sorgféltig
entfernen, das Fm:htf?eisch
langs in etwa 3 cm breite Strei-
fen schneiden.
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2. In einer Pfanne mit Deckel

1 EBloftel Olivendl erhitzen,
die Paprikastreifen (Hautseite
nach unten) zugedeckt bei mitt-
lerer Hitze 5—7 Minuten bra-
ten. Paprikastreifen herausneh-
men, etwas abkiihlen lassen
und die Haut abziehen.

3. In der Zwischenzeit den
Schafkéase in kleinfingerdicke,
etwa 2 cm lange Streifen zer-
teilen und in dem Oregano
wenden. Die Champignons mit
Kichenpapier abreiben oder
kurz waschen, die Stiele
abschneiden. Die Schalotten
schélen und langs halbieren.

4, Den Zucchino waschen, gut
trockentupfen und in etwa

| cm dicke Scheiben schnei-
den, ebenso die Aubergine.
Die Auberginenscheiben vier-
teln. Die Schalkasestiicke in

die Paprikasireifen einwickeln.

5. Pro Person zwei Spiefe
olen, darauf abwechselnd ein
Stick Schalotte, eine Zucchini-
scheibe, ein in Paprika einge-
rolltes Stick Schafkdse, einen
Champ:?nan, ein Stick Auber-
gine und so weiter aufreihen,
mit einem Schalottenstick als
Halt abschlieBen. Das Gemiise
leicht salzen und pleffern.

6. Das restliche Ol in die Pfan-
ne geben und die Spielle etwa
7 Minuten zugedeckt braten
lfalls der Deckel einen Liftungs-
schieber hat, diesen &ffnen),
dann die Spiefle wenden und
noch elwa 7 Minuten braten.

7. Inzwischen fir die Sauce
den Dill waschen, trockenschit

teln und kleinschneiden. Beide
Joghurtsorten mit Dill, Salz, Ptef-
fer, etlwas geriebener Zitronen-
schale und Zitronensaft ver-
ruhren.

8. Die heifden Spiefie auf der
kallen Sauce servieren. Dazu
ssen Pellkartoffeln oder
nuspriges Baguette, als Ge-
irank eine Isaft-Schorle
oder ein rockener Weilwein.

L
Tip!
Achten Sie darauf, einen
nicht zu mageren Schafkéase
zu nehmen, sonst zer-
brockelt er beim Aufspiefen.
Zu fett sollte er aber auch
nicht sein, er zerlauft sonst
beim Braten oder Grillen —
denn die Spief3e kann man
auch gut beim Grillfest tber
Holzkohle grillen, dabei das
Gemiise mit Olivendl bepin-
seln und bei nicht allzv star-
ker Hitze garen, damit es
nicht austrocknet. Firs Gril
len im Freien kénnen die
Spiefe schon fertig vorberei-
tet und mit Ol bestrichen
werden, die Joghurisauce
wird angerihrt und in eine
dicht schlieBende Frisch-
haltedose verpackt.

Die heiflen *Gemise-Schaschliks«
werden auf einer kalten Joghurtsauce
mit viel frischem Dill serviert: ein
opoartes, kontrasireiches Gericht.
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE

s mit
Joghurt

Diinne Plannkuchen aus Gemi-
se und Vollkornmeh| werden
mit Schatk@sejoghurtSauce
und Salat serviert: ein leichtes
Sommer-Essen.

Gemuse-
Cré

Zutaten fiir 4 Personen:

2 kleine Kohlrabi (@ 200 g)

2 Maéhren

Z Eier

4 EBl. Vollkorn-Weizenmeh!

| Teel. getrockneter Thymian

Salz - Pleffer, frisch gemahlen

MuskatnuB3, frisch gerieben

4 EBl. Butterschmalz

I Bund gemischie Krauter

300 g Vollmilchjoghurt

100 g Schafkése

Saft von 1,2 Zitrone

| EBl. Weibweinessig

2 EBI. Olivensl

4 Tomaten

1/2 Kopf Frisée oder lollo Rosso

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1000 k /240 kcal

11 g Eiweil - 10 g Fett
23 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Kohlrabi und die
Mohren waschen schalen und
auf der Rohkostreibe raffeln. In
ein Sieb geben und abiropfen
lassen. Mit den Eiern und dem
Mehl verrihren, mit dem Thymi-
an, Salz, Pleffer und Muskat

abschmecken.
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2. In einer beschichteten Pfan-
ne in dem Butterschmalz bei
mittlerer Hitze aus dem Gemii-
seteig nacheinander 8 kleine
Crépes etwa 4 Minuten pro
Seite backen, die fertigen im
Ofen bei 75 ° warm stellen.

3. Inzwischen die Krduter
waschen, frockenschiitteln, die
Blatichen abzupten und mit
dem Joghurt und dem zer-
brockelten Schatkase im Mixer
purieren. Mit dem Zitronensaft,

Salz und Plefter abschmecken.

4. Aus dem Essig, dem O,
Salz und Pfeffer eine Salatsau-
ce rihren. Die Tomaten
waschen, die Stielansatze her-
ausschneiden und die Tomaten
in Scheiben schneiden, den
Salat waschen und trocken-
schitteln. Pro Porfion 2 Crépes
mit Joghurisauce anrichen,
daneben Salat und Tomaten
verteilen und mit Salatsauce
betraufeln.

Bulgara-
Lauchgemuse

Zutaten fir 4 Personen:

8 Stangen lauch [etwa 1,4 kg)

Fett fiir die Form

200 g fetier Schafkése

| 50 g gekochter Schinken

| Bund gemischie KrGuter

4 Knoblauchzehen

2 Eier

2 Becher Bulgarajoghurt (6 175 g)

Salz

Pleffer, frisch gemahlen

Preiswert

Pro Portion etwa:

1700 kJ /400 kcal
28 g Eiweif} - 23 g Fett
17 g Kohlenhydrate

* /ubereitungszeit: etwa
40 Minuten
e Backzeit: 25 Minuten

1. Die lauchstangen putzen,
léngs aufschlitzen un:f rind-
lich waschen. Ein Driﬂe? vom
Grin abschneiden [fir Suppen
verwenden), die helleren
Abschnitte quer halbieren.
Llauch in Salzwasser 12-15
Minuten kochen, gut abtropfen
lassen und in eine gefettete flo-
che Form legen.

2. Den Backofen auf 200 °
vorheizen. Den Schatkdse und
den Schinken in kleine Wiirfel
schneiden und iber den Lauch
streuen. Die Krauter waschen,
trockenschiitteln und die Blat-
chen hacken. Den Knoblauch

schalen und sehr fein hacken.

3. Die Eier mit dem Joghurt,
Knoblauch, gehackten Krau-
tern, Salz und Pleffer verquirlen
und iber den Auflauf gie%en,
Die Form in den Ofen [Mitte,
Gas Stufe 3, Umluft 180 )
schieben und etwa 25 Minuten
uberbacken, bis die Spitzen
leicht gebr&unt sind. Dazu Kar-
toffelpiree servieren.

Im Bild oben:
Gemiise-Crépes mit Joghurt
Im Bild unten: Bulgara-lauchgemiise
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BUNTES GEMUSE & AUFLAUFE
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Gefillte
Auberginen

Zutaten fir 4 Personen:

150 g Weizenkémer

2 groBe oder 4 kleine Auberginen

1 Ef. Ofivensl

4 Tomoten - 1 Knoblauchzehe

100 g Sahnequark oder Doppel

rahm-Frischkéise

50 g Edelpilzkéise (zum Beispiel

Roquefort]

I Bund gemischie Kréuter - Salz

Pleffer, frisch gemahlen

Braucht etwas Zeit

Pro Portion etwa:

1400 k) /330 keal

11 g Eiweih - 11 g Fett
32 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
I Stunde 10 Minuten

1. Die Weizenkémer waschen
und mit kaltem Salzwasser auf-
setzen, 30 — 40 Minuten leise
kocheln lassen.

2, Inzwischen die Auberginen
langs halbieren, das Innere
kreuzweise im Abstand von

1 em einschneiden, ohne die
Haut zu verletzen. Mit der
Schnittfl&che nach unfen in
einer Ptanne mit Ol etwa

10 Minuten braten. Dann das
nun weiche Innere herausléffeln
und kleinschneiden.

3. Den Backofen auf 220 °
vorheizen. Die Tomaten mit
kochendem Wasser Uberbri-
hen, hauten und entkernen.
Fruchtfleisch klein wiitfeln. Den
Knoblauch schélen und fein
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hacken. Den Quark mit dem
Edelpilzkdse zerdriicken. Die
Kréuter waschen, trockenschit
ieln und ohne die harten Stiele
fein hacken.

4, Das Auberginenmus mit
Tomaten, Knoblauch, Quark,
Krdutern und den abgetroplten

Weizenkdrnern vermischen, mit

Salz und Pleffer wiirzen. In die
ausgehshlten Auberginen fiillen
und im Ofen (Mitte, Gas Stufe
4, Umluft 200 °) etwa 20 Mi-
nuten Uberbacken. Dazu pafit

Kartoffelpiiree.

Mangold mit
Kasekruste

Zutaten fiir 4 Personen:

I kg Karioffeln, mehligkochende

Sorfe - Salz

900 g Mangold oder Blatispinat

weiler Pleffer, frisch gemahlen

MuskatnuB, frisch gerieben

2 Fleischtomaten - 2 EBl. Olivenal

1/2 Teel. getrockneter Thymion

Fett fir die Form

200 g Edelpilzkése

200 g Joghurt - 5-6 EBl. Sahne

2 Knoblauchzehen

4 EBIL. Fisch geriebener Harikése

(zum Beispiel Parmesan, Pecorino)

4 EBI grob gehackte Haselniisse

Vegetarisch

Pro Portion etwa:

2700 kK /640 kedl

18 g Eiwei3 - 21 g Fett
45 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Karioffeln schélen, nicht
zu klein wiirfeln und in Salzwas-
ser etwa 20 Minuten garen.

2, Den Mangold oder Blattspi-
nat griindlich waschen, die
Stiele in Stiicke, die Blatter in
breite Streifen schneiden. Tropf-
nal in einen Topf geben und
zugedeckt etwa 5 Minuten
diinsten, mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuld wiirzen,

3. Die Fleischiomaten mit
kochendem Wasser Uberbrii-
hen, h&uten, halbieren, die
Kerne und Stielansatze entfer-
nen und die Tomaten in Stiicke
schneiden. Den Backofen auf
220 ° vorheizen. Die garen
Kartoffeln im Topf mit dem
Olivensdl und etwas zerbrosel-
tem Thymian zerstampfen.

4, Fine flache Auflaufform fer
ten und das Karoftelpiiree ein-
fullen. Den Mangold abtropfen
lassen und Gber das Kartoftel-
piree verfeilen, dazwischen
die Tomatenstiicke setzen.

5. Fur die Sauce den Edelpilz
kase mit dem Joghurt und der
Sahne cremig rh%ren. Den
Knoblauch schélen und durch
die Presse dazudricken, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Sauce tber den Auflauf gieBen.
Mit dem Hartkése und den
Nissen bestreven und etwa
20 Minuten im Ofen [Mitte,
Gas Stufe 4, Umluft 200 °)
uberbacken. Dazu bunt ge-
mischten Salat servieren.

im Bild oben:
Mangold mit Kasekruste
Im Bild unten: Gefillte Auberginen
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Goldbarsch
auf Spinat

Zutaten fir 4 Personen:

700 g Goldbarschfilet

Saft von 1 Zitrone

4 Knoblauchzehen

2 EBI. Olivensl

600 g Blattspinat (tiefgekihl)

Solz

500 g Tomaten - 200 g Joghurt

4 gehdufte EBL. Semmelfbrésel

I Zwiebel

je 1,2 Teel. getrockneter Oregano,

Thymian und Rosmarin

Pleffer, frisch gemahlen

Muskatnuld, frisch gerieben

70 g Hartkdse, frisch gerieben

Fett fir die Form

Raffiniert

Pro Porfion etwa:

1700 kJ/400 keal

46 g Eiweib - 16 g Fett
22 g Kohlenhydrate

® 7ubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Das Fischfilet saubern und

mit dem Zitronensaft betrduteln.

Den Kneblauch schélen, fein
hacken und in 1 EBI&ffel Oli-
vendl andinsten. Den Blatt-
spinat darauf legen, 100 ml
Wasser angie3en, salzen und
etwa 15 Minuten zugedecki
kochen lassen.

2. Backofen auf 200 ° vorhei-
zen. Die Tomaten Uberbrihen,
hauten und klein wiirteln, Kerne
dabei entfernen. Den Joghurt
mit den Semmelbréseln ver-
rUhren, zur Seifte stellen. Die
/wiebel schalen, hacken, im
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restlichen Ol andinsten. Toma-
fen zugeben, mit den Kréutern
wirzen und fast einkochen.
Den Joghurt unterriihren, erhit
zen und salzen und pfeffern.

3. Eine flache Auflaufform fet-
ten, Spinat darin ausbreiten,
mit Muskat bestreuen, Fisch
darauf legen, salzen und pfef-
fern. JoghurtTomaten-Masse
dariber verteilen, mit Kéase
bestreuen. Im Backofen (Mitte,
Gas Stufe 3, Umluft 180 °)
etwa 20 Minuten backen.
Dazu Salzkartoffeln servieren.

Warme Lachs-
terrine

Als Vorspeise reicht der pikante
Reisauflauf auch fiir 8 Personen.

Zutaten fir 4 Personen:

400 g frischer lachs (moglichst

Schwanzsfiick) - Salz

2 EBl Zucker

300 g langkom—Reis (kein Parboiled

Reis)

500 ml Schnedickmilch - 2 Eier

Pleffer, frisch gemahlen

2 EBl. Semmelbrésel - 1 Bund Dill

| EBI. Senf

Fett fiir die Form

Fur Gaste”

Pro Portion etwa:

2400 K/570 kedl

31 g Eiweil - 20 g Fett
69 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden
* Marinierzeit: 8 Stunden

1. Den Lachs hauten und die
Graten enffernen. Fleisch in

daumendicke Wiirfe| schnei-
den, mit je 1 EBI&He] Salz und
Zucker vermischen. Uber
Nacht im Kihlschrank mari-
nieren.

2. Am nachsten Tag den Reis
in 450 ml Salzwasser etwa
15 Minuten kochen. Topf vom
Herd nehmen, 125 g Dick-
milch einrGhren und zugedecki
noch etwas quellen lassen.

3. lachswiirfel mit Kiichen-
papier trocknen. Die Eier fren-
nen, die Eiweilde mit 1 Teelok
fel Zucker steif schlagen, die
Eigelbe mit Fisr:hwi.ir?eln unfer
den Reis mischen, den
Eischnee unferheben, mit Salz

und Pfeffer abschmecken.
4. Backoten auf 200 ° vorhei-

zen. Eine kleine Kastentorm gut
ausfetten, mit den Bréseln aus-
streuen. Masse einfiillen und
etwa 45 Minuten im Backofen
(Mitte, Gas Stufe 3, Umluft
180 °) backen, nach der Half-
te der Backzeit die Oberfléche

mit Alufolie abdecken.

5. Den Dill waschen, trocken-
schitteln und hacken. Restliche
Dickmilch cremig schlagen, mit

dem Senf, Salz, Pleffer, Zucker

und Dill wiirzen, kihl stellen.

6. Die Terrine aus der Form
sturzen und warm in dicke
Scheiben schneiden, mit der
Dill-Dickmilch servieren.

Im Bild oben: Goldbarsch auf Spinaf
Im Bild unten: Warme lachsterrine
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Garnelen-
Saganaki
Riesengarnelen in wirziger

Schatkdse-Joghurt-Sauce auf
griechische Art.

Zuiaten fiir 4 Personen:

400 g Riesengarmelen

4 Schalotten oder 2 kleine Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 EBI. Olivend! - Salz

weilder Pleffer, frisch gemahlen

200 m! rockener Weilwein

300 g Sahnejoghurt [10% Fefti. Tr.]

2 Teel Meh!

100 g fetter Schatkése (Fetq]

2 EBI. griiner Pleffer in Salzlake

1 Bund Dill, fein gehacki

2 EBI. Zitronensaft

Fur Gaste

Pro Portion etwat
1200X kl/290 keal

26 g EiweiB - 13 g Fett
10 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Riesengarmelenschwan-
ze schdlen (mit dem Daumen
auf der Bauchseite den Panzer
autbrechen), auf der Rickensei-
te aufschlitzen und mit spitzem
Messer den dunklen Darm ent-
fernen. Mit Kichenpapier trock-
nen.

2. Die Schalotten oder die
Zwiebeln und den Knoblauch
schalen, fein wiieln. In einer
Pfanne im Olivendl sachte bro-
ten, dabei leicht karameli-
sieren, aber nicht braunen las-
sen. Die Gamelen dazugeben,
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salzen und pfeffem, auf beiden
Seiten anbraten, dann wieder

herausheben.

3. Den Bratfond mit dem
Weifiwein abléschen, etwas
einkochen lassen. Den Joghurt
mit dem Mehl verrishren, den
Schatkése mit einer Gabel fein
zerdriicken. Joghurt und Kéase
in den Weinfond rijhren und
erhitzen. Den griinen Pfeffer
und gehackien Dill einriihren,
die Garnelen wieder dazuge-
ben und erwdrmen. Mit Salz,
Pleffer und dem Zitronensaft
abschmecken. Dazu Reis und
Salat mit viel Dill servieren.

Rotbarsch-
Medaillons in
Dillsauce

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Rotbarschiilet

Salz

weiller Pleffer, frisch gemahlen

! Bund Schniitlauch

5 EBI. Butter

| unbehandelte Zitrone

4 EBI. Mehl - 2 Tomalen

2 kleine Zwiebeln

I Bund Dill

200 ml trockener Weillwein

| Teel. Speisesidrke

200 g Vollmilchjoghurt oder Sahne-

dickmilch

Raffiniert

Pro Portion etwa:

1800 kJ/430 kcal

32 g Eiweil} - 23 g Fett
16 g Kohlenhydrate

* 7ubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Das Filet waschen, mit
Kuchenpapier irockentupfen
und der ldnge nach halbieren,
mit Salz und Pleffer wiirzen.
Den Schnitflauch waschen,
kleinschneiden und unter 2 Ef>
lsftel von der Butter mischen.
Die Schnittlauchbutter auf die
Hautseite der Filetstreifen strei-
chen, die Filets aufrollen und
mit Kiichengarn zusammenbin-
den.

2. Die Filetréllchen mit wenig

~ Zitronensaft betraufeln und aut

beiden Seiten in Mehl wen-
den. In der restlichen Butter bei
mabiger Hitze goldbraun bra-
ten. Die Tomaten iiberbrithen,
héuten, entkernen und wiirteln.
Die Zwiebeln schalen und wir-
feln, den Dill waschen, trocken-
schitteln und fein schneiden.
Von der Zitrone etwa 1 Teeldi-
fel Schale abreiben. Die Spei-
sestarke unter den Joghurt
rihren.

3. Die Medaillons aus der
Ptanne heben und warm siel-
len, im verbliebenen Feft die .
Zwiebelwirfel anbraten, Wein,
Tomaten und Zitronenschale
zugeben, etwas einkochen las-

-sen. Den Joghurt einriihren, mit

Salz, Pfeffer und gehacktem
Dill wiirzen. Die Medaillons in
der Sauce kurz erwérmen und
gleich servieren. Dazu passen
Reis und gedinstete Monren.

Im Bild oben: Garnelen-Saganaki
I Bild unten: Rotbarsch-Medaillons
in Dillsouce
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Knoblauch-
Garnelen mit
Krautercreme

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Doppelrahm-frischkase

150 g Vollmilchjoghurt

6 EBL Milch

] unbehandelt Zitrone

I Teel. Harissa {scharfe Chiliposte)
2 EBl. gehackte Peiersilie

& Tomaten

Krautersalz

400 g Riesengamelen, fertig gekocht
und geschdlt

Salz - Pleffer, frisch gemahlen

8 Knoblauchzehen

6 EBl. Olivens!

4 EBI. Sherry dry

Petersilienblatichen zum Garnieren

Geht schnell

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 keal

28 g Eiweil - 27 g Fett
12 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

Tip!

Harissa ist eine scharfe
nordafrikanische Wiirz-
paste aus Plefferschoten,
Kreuzkimmel und Zitronen-
saft, die es in Tuben oder
kleinen Dosen im Super-
markt oder in den Llebens-
mittelabteilungen groBer
Kauthduser gibt. Ersatz-
weise kann man Sambal
oelek verwenden.
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1. Den Frischkase mit einer
Gabel zerdriicken, mit dem
Joghurt und der Milch zu einer
latten Creme verrihren. Etwas
%irranenschﬂle dazureiben,
Harissa oder Chilipaste und
die gehackte Petersilie
unterrihren. Mit Salz, Pleffer
und Zitronensaft abschmecken.

2. Die Tomaten waschen und
halbieren, Schnitiflachen mit
Kréutersalz bestreuen. Die Rie-
sengamelen mit Salz, Pleffer
und Zitronensaft wiirzen.

3. Den Knoblauch schalen,

halbieren und in einer grofden
Pfanne in Olivendl sachte
andinsten. Die Tomaten mit
der Schnittfldche nach unten
dozulegen, etwa 5 Minuten
anbraten. Dann die Garnelen
in der Plannenmitte etwa 3
Minuten pro Seite anbraten,
mit dem restlichen Zitronensaft
und dem Sherry abléschen.

4. Die Knoblauchgarnelen mit
den gebratenen Tomaten aut
vier Tellern anrichten, mit dem
Bratfond betrauteln, die kalte
Krautercreme daneben setzen.
Mit Petersilienblatichen garnie-
ren. Dazu Salzkartoffeln, Butter-
reis oder Baguette servieren.



Fischfilet in
Curry-Joghurt

Zutaten lir 4 Personen:
700 g Fischfilet {zum Beispiel See
hecht, Goldbarsch]

Saft von | Zitrone

300 g Volmilchjoghurt

2 EBf 5@1@5&& o
4 Méhren _
| Stange lauch fetwo 300g)
4 Knoblauchzehen

- 1 7. ; Tl
| Stiick frischer Ingwer fetwa 50 g

I getrocknefe Chilischote
je 1 Teel. Kreuzkimmel und
Szechuan-Pleffer

2 Gewiirznelken
je | Messerspitze gemahlenes

Zironengras und gemchiener Macis

(Muskatbliite)
O Pimentkdmer

& Kardamom kﬂpse{n

2 Teel. Kurkuma, gemahlen

o E_ﬁf Dﬁ zum Brafen

150 ml Gemiisebrihe

dem Glas)

| Bi-..ln":l d Petersilie

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

1800 k /430 keal
38 g Eiweif’ - 22 g Fett
19 g Kohlenhydrate

* /ubereilungszeit: etwa
| Stunde

4 Efl. Sauce double fir Eisch faus

1. Das Fischfilet in etbwa 3 cm
breite Streifen schneiden, sal-
zen, pfeffern und mit dem Zitro-
nensaft betrdufeln. Den Joghurt
mit der Halfte der Speisestarke
verrihren, guellen lassen. Die
Mohren und den Lauch
waschen, in Streifen bezie-
hungsweise schrag in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch
schalen und fein hacken.

2. Die Ingwerknolle schélen,

ver zur Faser in Scheibchen
giese in feine Streifen schnei-
den. Die Gewirze zusammen
in einem Morser zerstolBen. Die
Fischstreifen irockentuplen und
in der resilichen Speisestarke
wenden.

3. Das Ol im Wok oder in
einer groflen Pfanne erhitzen,
das Gemise unter sténdigem
Wenden rundum anbraten. Die
Gewdlirzmischung dariber strey-
en ung unter Rihren etwa

5 Minuten braten, dann die
Fischstreifen dazugeben, kurz
mitbraten.

4. Den Bratensatz mit der
Brihe abléschen, die Sauce
double und den Joghurt
dazurbhren und nur kurz erhir-
zen. Die Petersilie waschen,
trockenschitteln und grob
hacken. Fisch und Gemiise mit
Salz und Pleffer abschmecken.
Mit gehackier Pefersilie bestreut
servieren. Dazu paBit kémiger
Basmati-Reis.
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Nudeln mit

Krabben-

Krautersahne

Zutaten fir 4 Personen:

60 g lauch fetwa 174 lauchstange)

3 Knoblauchzehen

2 frische rofe Peperoni

I Bund gemischie KrGuter (mit Ore-

gano, Thymian, Basilikum)

350 g Dinkel-Bandnudeln

3 EBl. Olivensl

I EBL. Mehl

1/8 | trockener Weillwein

200 g Sahnedickmilch oder

Schmond

200 g Nordseekrabben

Salz - Pleffer, frisch gemahlen

100 g Pecorino, frisch gerieben

Geht schnell

Pro Portion etwa:

2400 K/ 570 keal
32 g EiweiB - 19 g Fett
62 g Kohlenhydrate

¢ 7ubereilungszeit: etwa
30 Minuten

1. Den Lauch waschen, putzen
und ganz klein wiirteln. Die
Knoblauchzehen schalen und
fein hacken. Die Peperoni
waschen, langs autschlitzen
und unter Hiel?endem Wasser
die Kerne mit einem Messer
auskratzen, die Schoten fein
wirteln. Die Krauter waschen,
trockenschitteln und ohne die
harten Stiele fein hacken.

2. Die Bandnudeln in reichlich
Salzwasser in etwa @ Minuten
biffest kochen. Inzwischen

lauch- und Knoblauchwiirfel in
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dem Olivendl anbraten. Das
Mehl dariber streuen und mit
dem Weilbwein und der
Sahnedickmilch aufgiefen.
Peperoni, die Krabben und die
gehackten Krauter einrihren,
mit Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Die Nudeln abgiefen, mit
Sauce mischen und mit dem
geriebenem Pecorino bestreut
servieren.

Spaghetti mit
eeres-
friuchten

Zutaten fir 4 Personen:

400 g Miesmuscheln oder Vongole

4 Riesengarmelen

2 Knoblauchzehen

2 EBI. Qlivensl

250 ml Weiwein - Salz

weiler Pleffer, frisch gemahlen

4 kleine Schollentilets

100 g kleine Garnelen

350 g Spaghetti

75 g Doppelrahm-Frischkase

3 EBI. Milch

3 Zweige frisches Basilikum

Aufwendig

Pro Portion etwa:

3000 kj/710 keal

71 g Eiweil} - 16 g Fett
64 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde

1. Die Muscheln waschen, die
Barte abziehen. Beschédigte
und gedftnete Muscheln weg-
werfen.

2, Die Riesengarelen langs
halbieren, den Darm auf der
Riickenseite entfernen. Die
Knoblauchzehen schélen und
fein hacken. Die Garnelen mit
Knoblauch in heifem Clivendl
kurz anbraten, herausnehmen.
Den Wein angielen, atfko-
chen, salzen, pfeffern und die
Muscheln darin etwa 5 Minu-
ten garen, bis sie sich gedffnet
haben. Aus dem Topl heben,
das Muschelfleisch auslésen,
geschlossene Schalen aber
wegwerfen.

3. Die Schollenfilets schrég in
Streifen schneiden, mit den
Garnelen im gleichen Sud
etwa 3 Minuten garen, heraus-
heben. Den Sud vom Boden-
saiz abgiefen und auf die
Halfte einkochen.

4. Die Spaghetti in reichlich
kochendem Salzwasser in
etwa @ Minuten »al dente«
kochen. Den Frischkase zer-
driicken und mit der Milch glatt-
ruhren. Das Basilikum wcsc%en,
trockenschitteln und fein
hacken. Meeresfriichte in der
Sauce erwdrmen, Frisch-
kasecreme und das Basilikum
einrihren. Uber die abge-
gossenen Spaghetti verteilen
und servieren.

Im Bild oben:

Spaghetti mit Meeresfriichten

Im Bild unten:

Nudeln mit Krabben-Kréutersahne
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DELIKATES MIT FLEISCH UND GEFLUGEL

Lamm-Pilaw
mit Joghurt

Zutaten fir 4 Personen:

300 g langkorn-Reis

125 g Korinthen

| Becher Sohnejoghurt {200 g)

4 EBI. Butierschmalz

3 Gewiirznelken

je 1/2 Teel. gemohlener Zimi und

Kardamom

1/2 | Fleischbriihe

500 g mogeres lammfleisch [Keule)

Salz - Pleffer, frisch gemahlen

| Bund Petersilie

Raffiniert

Pro Portion etwa:

3400 kJ/810 keal

31 g EiweiB - 41 g Fett
77 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten
® Einweichzeit: 1 Stunde

1. Den Reis waschen und in
kaltem Wasser etwa 1 Stunde
einweichen. Die Korinthen
waschen, unter den Joghurt
rhren und quellen lassen.

2. Den Reis auf einem Sieb
abtropfen lassen. 2 EBlsffel
vom Butterschmalz erhitzen.
Die Nelken etwas zerdricken,
mit dem Zimt und dem Karda-
mom darin anrésten. Reis zuge-
ben und unter Rihren glasig
braten. Die Fleischbriihe an-
giePen, umrihren und zuge-

deckt etwa 15 Minuten garen.

3. Das lammfleisch in etwa
2 cm grofle Wiidel schneiden
und porfionsweise in einer
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Pfanne im restlichen Butter-
schmalz kurz, aber scharf
anbraten, mit Salz und Pleffer
wurzen.

4. lammwiirfel und Joghurt mit
Korinthen unter den Reis
mischen, auf der abge-
schalteten Herdplatte etwa

5 Minuten ziehen lassen. Die
Petersilie waschen, frocken-
schitteln, grob hacken und
unter den Pilaw rihren.

Fleisch-

ballchen in

Zitronensauce

Zutaten fir 4 Personen:

500 g Rinderhackfieisch

150 g Couscous-Griell [aus dem

Reformhaus, Bioladen)

2 mitielgrole Zwiebeln

& Knoblauchzehen

4 EBl. Tomatenmark

2 Teel. tirkische Paprikafiocken

2 unbehandelie Zitronen - Salz

Pleffer, frisch gemohlen
I | leichte Fleischbrihe - 2 Eier

150 g Vollmilchjoghurt

| Teel. Poprikopulver, rosenscharf

2 EBI. Pefersilie, frisch gehackt

Pikant-wirzig

Pro Portion etwa:

2200 kJ /520 kcdl
38 g Eiweil - 23 g Fett
39 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
| Stunde

1. Das Hackfleisch in einer
Schissel mit dem Couscous-

Griel vermischen. Die Zwie-
beln und den Knoblauch sché-
len, grob wiirfeln und im Blitz-
hacker pirieren. Mit dem
Tomatenmark, den Paprika-
flocken, Salz und Ptefter zum
Fleisch geben und mindestens
10 Minuten gut verkneten.

2. Die Zitronen heifd abwa-
schen, 1-2 Teeloffel Schale
abreiben und unter das Hack
mischen, etwa 15 Minuten
uellen lassen, dann nochmals
gurchknelen und zu gut wal-
nubgrolen Klohchen formen.

3. In einem breiten Topf die
Brihe aufkochen, die Klofichen
einlegen und etwa 15 Minuten
bei schwacher Hitze halb
zugedeckt ziehen lassen,
ge?egenrlich den Topf rijtteln,
damit die KléBe gleichmaBig
garen. Den Backoten aut 75 °
vorheizen,

4. Die Zitronen quspressen.
Die Eier mit dem Zitronensatt
und dem Joghurt glatt verquir-
len. Die Kl%%chen mit einem
Schaumloftel auf eine Platte
heben, im Ofen warm stellen.

5. Die Eiermischung in die
heifde, nicht kochende Brithe
quirlen und unter Rihren nur so
lange erhitzen, bis die Sauce
leicht gebunden ist. Mit Salz
und Pfeffer nachwiirzen, iber
die Klafchen gieflen, zum Ser-
vieren mit dem Paprikapulver
und Petersilie bestreuen.

Bild oben:

lamm-Pilow mit Joghurt
Bild unten:
Fleischbéllchen in Zitronensauce
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DELIKATES MIT FLEISCH UND GEFLUGEL

Nieren auf
griechische Art

Zutaten fir 4 Personen:

500 g lamm- oder Schweinenieren
3 Becher Bulgarajoghurt (6 175 g]
] Zitrone - 2 Knoblauchzehen

1/4 Teel. Zimipulver

2 Gewiirznelken
2 Kardamomkapseln

| Teel. getrocknete Plefferminze

Solz - Pleffer, frisch gemahlen
2 Teel. Speisestarke

] Teel. scharfer Senf

| Bund louchzwiebeln

| rote Paprikaschote

2 EBI. Olivenél

2 EBl. gehackte Petersilie

Davert etwas

Pro Portion ebtwa:

1300 kJ/310 keal
27 g Eiweil - 16 g Fett
16 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten
* Marinierzeit: 8 Stunden

1. Die Nieren langs halbieren,
etwa 30 Minuten wassern, mit
Kiichenpapier trocknen und
sauber putzen. Eine Marinade
aus dem Joghurt, 2 EBIofeln
Zitronensaft, den geschalten
und zerdriickten Knoblauchze-
hen, dem Zimt, den zersto-
Benen Nelken und dem Kardo-
mom (nur die schwarzen
Kerne), der Minze, Salz und
Pfeffer rishren. Die Nieren darin
iber Nacht im Kohlschrank zie-

hen lassen.

2. Am néchsten Tag die Nie-
ren aus der Marinade nehmen,
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sorgtdltig trockentupten. Die
M-Urinuge mit der Speisestarke
und dem Senf verrihren, quel-
len lassen. Die Lauchzwiebeln
waschen, putzen und in Schei-
ben schneiden, ebenso die
geputzte Paprikaschole. Beides
im Olivend| andiinsten.

3. Die Nieren in etwa 1 cm
dicke Scheiben schneiden,
unter VWenden mitbraten, bis
der Schmorsaft verdampft ist
und die Nieren leicht braunen.
Salzen, pfeffern, den restlichen
Zitronensaft z n und ein-
kochen, bis die Flussigkeit
leicht karamelisiert.

4, Die Ptanne vom Herd neh-
men, die Joghurtmarinade ein-
rihren. Kurz autkochen, nach-
wirzen. Mit Petersilie bestreut
zv Kartoffelpuree servieren.

Leber und
Niere in Wein-
blattern

Zutaten fur 4 Personen:
250 g Kalbs- oder lammnieren
250 g Kalbs- oder lammleber

2 EBI. Mehl - 2 EBI. Olivendl
200 g eingdegfe Weinblatier

Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

| Zwiebel - 6 Knoblauchzehen
200 ml Weibwein

Soft von 1 Zitrone

2 Becher Bulgargjoghurt (6 175 g)

| gehaufier Teel. Speisesidrke

| EBI. Butter

2 EBI. Frisch gehackter Dill oder Zitror

nenmelisse

Fur Gaste

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 kcal
26 g Eiweil} - 17 g Fett
16 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten

1. Die Nieren und die leber
putzen, in etwa 4 cm grofe
Stiicke schneiden. In dem Mehil
wenden und im heiflen Ol
etwa 3 Minuten anbraten, aus
der Pfanne nehmen und zur
Seite stellen. Die Weinblatter
heils abspilen. Leber- und Nie-
renstiicke salzen und pfeffern,
in die Weinblatier hﬁﬁen, mit
der gehackten Zwiebel und

2 gehackten Knoblauchzehen
im verbliebenen Ol sachte
anschmoren.

2. Den Weidwein und den

Zitronensaft angieen, etwa
20 Minuten zugedeckt schmo-
ren lassen. Inzwischen den

Joghurt mit der Speisestarke

verquirlen. Die restlichen Knob-
lauchzehen schalen und
hacken, in der Butter bei mali-
cr:]Er Hitze braten, bis sie ganz
eicht braunen. Den Joghurt
dazugiefden und erhitzen, aber
nicht kochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die
leber- und Nierenpackchen auf
dem heifben Joghurt anrichten.
Mit den Kréutern bestreuen.
Dazu Gemise und Tomatenreis
servieren.

Im Bild oben:

Nieren auf griechische Art

Im Bild unten:

leber und Niere in Weinblatiern
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DELIKATES MIT FLEISCH UND GEFLUGEL

Hahnchen-
schenkel mit
Frischkase

Ein wenig Arbeit macht das
Auslasen der Knochen aus den
Hahnchenschenkeln, aber
dafir lohnt das Ergebnis die
Mihe: saffiges Fleisch in einer
cremigen Sauce.

Zutaten fiir 4 Personen:

4 grofle frische Hahnchenschenkel

& 200 gJ

100 g Ziegen-Frischkase oder

Doppelrahm-Frischkdse

I Bund Basilikum

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

4 £l Olivendl

] Teel. getrockneter Rosmarin

10 ml Hiihnerbriihe

Braucht etwas Zeit

Pro Porion etwa:

1700 k] /400 kcal
45 g Eiweif) - 22 g Felt
4 g Kohlenhydrate

¢ Zubereilungszeit: etwa
1 1/4 Stunden

1. Die Hahnchenschenkel
waschen und mit Kiichenpapier
h:]uf trocknen, auf die Arbeits-
ache legen und im Gelenk
durchschneiden. Die Knochen
auslosen, dafir an den Enden
der Unterschenkel die Haut und
die Sehnen durchtrennen, bei
Ober- und Unterschenkeln mit
dem Messer das Fleisch auf
beiden Seiten von den Knor-
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peln lésen, danach lassen sich
die Knochen durch kraftiges
Zichen leicht herausziehen, die

Schenkelstiicke sollten dabei

nicht zerreiBen.

2. Den Frischkdse [eventuell
abgetropft] mit einer Gabel zer-
dricken. Das Basilikum
waschen, trockenschitteln und
fein hacken, unter den Frischké-
se rihren, mit Salz und Pfeffer
pikant abschmecken.

3. Die Knochenh&hlung der
Schenkelsticke mit der Kase-
masse fillen, die Oberschenkel
wie Rouladen wickeln und mit
Zahnstochern zusammenhalfen,
die Unterschenkel sollten auch
so ihre Form behalten, noftalls
mit Kichengarn zusammenbin-
den. Die Fleischstiicke aulben
rundum salzen und pfeftern.

4. Die Zwiebeln und die
Knoblauchzehen schalen und
grob hacken. Das Olivendl in
einer groflen Deckelpfanne
erhitzen, die Hahnchenstiicke
darin anbraten, beim Wenden
die Zwiebel und Knoblauch-
wirel zl.rfeben und mit dem

Rosmarin bestreuen.

5. Wenn alles gut gebréunt
ist, die Hihnerbrilhe aufgiefen
und das Gericht zugedeckt
etwa 30 Minuten schmoren
lassen, danach nochmals
abschmecken. Zu Salzkartof-
feln oder Reis servieren.

Variante:
Hdhnchenbrust-Roula-
den

Fir 4 Personen 4 Hahnchen-
brustfilets zu je 150 g
waschen, mit Kichenpapier
trocknen und mit der tlachen
Seite des Fleischklopfers flach
klopfen. 150 g Champignons
saubern, hacken und mit 1 klei-
nen, gewlurtelten Zwiebel in
Butter andinsten, etwas
abkihlen lassen. Mit 1 Ei und
100 g Doppelrahm-Frischkase
vermischen, mit Salz und zer-
drickien grinen Plefferkémern
wirzen. Die Brustfilets mit der
Frischkasemischung bestrei-
chen, aufrollen, auBen salzen
und pfeffern und mit Kiichen-
gam zu Rouladen binden. In
etwas Mehl wenden, Uber-
schissiges abklopfen. Die Rou-
laden in Butterschmalz bei miit-
lerer Hitze etwa 15 Minuten
rundum anbraten, etwas Weil>-
wein angielden und zugedeckt
noch etwa 20 Minuten schmo-
ren lassen. Mit gehackter Peter-
silie bestreut servieren,

Die Krduterkasefillung schmilzt beim
Schmoren, wiirzt das Fleisch und gibt
eine leckere cremige Sauce.
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DELIKATES MIT FLEISCH UND GEFLUGEL

Turkisches
Hahnchen mit
Joghurt

Ein Gericht fur heifle Tage. Die
Scharfe laft die Hitze besser

ertragen, und dazu wird kalter

Joghurt serviert, der erfrischt

und die ChiliVViirze mildert.

Zutaten fijr 4 Personen:

4 frische fleischige Hihnchen-
schenkel [etwa 800 g)

Safz - Pleffer, frisch gemahlen

3 EBI. Olivendl, kaligeprelit

2 EBI. Butterschmalz

2 grole Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

500 g Tomaten - &6 Mdhren

4 griine langliche tirkische Paprika-
schoten oder 2 grine Paprikaschoten
| frische grine Chilischote

je 1 Teel Koriander- und Pimentkémer
2 Gewiirznelken .

-2 rote getrocknete Chilis oder

I Teel. tirkische Paprikaflocken [ in
fiirkischen lebensmittelgeschéfien)

ie 1 Teel. Thymion und Rosmarin

2 lauchzwiebeln - 1,2 Salalgurke
400 g Bulgargjoghurt (3,5% Fet

| Teel. Kreuzkiimmel (Cumin)

2 EBI. gehackte Pefersilie

Pikant-wiirzig

Pro Portion etwa:

2200 kJ/ 520 keal
50 g Eiweil - 24 g Fett
25 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
1 Stunde 10 Minuten

1. Die Hahnchenschenkel
abspiilen, mit Kichenpapier
gut frockentupfen und jeweils
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im Gelenk zerteilen. Die Sticke
rundum mit Salz und Pleffer ein-
reiben.

2. Vom Olivendl 2 EBloffel
zusammen mit dem Butter-
schmalz in einem grofden
Schmortopt erhitzen, die
Héahnchenstiicke rundum in
etwa 10 Minuten schdn braun
braten.

3. Die Zwiebeln und die Knob-
lauchzehen schalen, Zwiebeln
in groBe Sticke schneiden, 2
Knoblauchzehen hacken. Die
Tomaten mit kochendem Was-
ser Uberbrithen, hauten, vierteln
und entkernen. Die Méhren
schalen, langs vierteln, in 4 ¢m
lange Stiicke schneiden.

4. Die Paprikaschoten
waschen, puizen, langs auf-
schlitzen und entkernen, Trenn-
wdéinde entfernen und die Scho-
ten in Stiicke schneiden. Die
Chilischote waschen, auf-
schlitzen und unter flieBendem
Woasser entkernen, in kleine
Wiittel schneiden. Achtung,
Hande nicht an die Augen
bringen, das brennt wie Feuer.

5. Nach der Braizeit die
Héhnchensticke aus dem Topf
nehmen, Zwiebelsticke und
Knoblauch im verbliebenen Fett
anbraten, dann Méhren, Papri-
ka und Chiliwiirfel zugeben.

6. Die Koriander- und Piment-
korner, die Nelken und die
getrocknete Chili oder die
Paprikaflocken, den Thymian
und den Rosmarin in einem
Morser zerstampfen, tber das
Gemise sireuen. Die Hahn-

chensticke wieder in den Topt
geben, die Tomatensticke dar-
Uber verteilen, salzen und plef
fern. Zugedeckt etwa 25 Minu-
fen leise schmoren lassen.

7. Inzwischen die Lauchzwie-
beln waschen, puizen und in
Ringe schneiden. Fiir die

] %urisuuce die Salatgurke
schalen, auf einer Rohkostreibe
raspeln und mit dem gut
gekihlten Joghurt vermischen,
mit Salz und Pleffer abschmek-
ken. Die Ubrigen 2 Knoblauch-
zehen mit 1 Teeldffel Kreuz-
kimmel im Mérser zerstolden
und unter den Joghurt rithren. In
Schisselchen fillen, mit der
gehackten Petersilie bestreuen
und den Ubrigen 1 EBloffel
Qlivend| dariber fréufeln, nicht
unterrihren.

8. Den Hahnchentopf in einer
Steingutform anrichten, die
lauchzwiebeln dariber streu-
en. Den Joghurt exira servieren.

Tip!

Dazu pabt roter Bulgur:

2 Tassen Bulgur mit 3 Tas-
sen Fleisch- oder Gemise-
brihe, 2 ERlsffeln Tomaten-
mark, Saft und geraspelter
Schale von 1/2 Zitrone aut-
kochen und zugedeckt
10-12 Minuten ausquellen

lassen.

Dieses pikante sommerliche Gericht

belebt durch den Konfrast zwischen
der Scharfe des Fleisches und der
sanften Sauce.
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SUSSE KLEINIGKEITEN

Dickmilch-Eis

Zutaten fir 4 Personen:

735 g heller Honig (Kleehonig)

375 ml Dickmilch {3,5% Fett i. Tr.)

Joghurt-Eis

auf Beeren-
Ratatouille

75 ml Sahne

Zutaten fiir & Personen:

| Packchen echter Vanillezucker

450 g Joghurt (3,5% Fett i. Tr.)

| unbehandelte rosa Grapefruit 60 g Zucker
2 EBl. Zucker 1/2 Teel. Zimipulver - 100 g Sahne
. Beeren-Ratatoville:
Ganz einfach ] Stiick Frischer Ingwer [etwa 25 g
: | 50 g Zucker
I?go%jrﬁ%j%ui i 1/8 | Rotwein oder Traubensaft
4 a FiweiB . 9 o Feft je 250 g Himbeeren und Brombee-

3799 Kohlenhydrate

» /ubereitungszeit: etwa
30 Minuten
® Kijhlzeit: 3 Stunden

1. Den hellen Honig leicht er-
warmen, damit er d?jnnﬂijsaiger
wird. Unier die gut gekihlte
Dickmilch quirlen.

2. Die Sahne mit dem Vanille-
zucker steif schlagen, unter die
Dickmilch heben. In eine
Metallschiissel fillen und ins
Gefrierfach stellen. Mindestens
3 Stunden gefrieren lassen.

3. Die Grapefruit heil abwa-
schen, mit einem Zitrusschalen-
reier gut 2 EBlsffel voll Schale
abraspeln. Grapefrit auspres-
sen, den Saft mit dem Zucker
zu Sirup kochen, die Schalen-
streifen darin ziehen lassen,
dann kihl stellen.

4, Das Dickmilch-Eis 30-45
Minuten im Kihlschrank cremig

~ werden lassen, dann portio-

nieren und mit Grapetruitsirup
und Schalenstreifen Gber-

gieﬁen,
56

ren, frisch oder tiefgekihlt

Zitronenmelisse zum Garnieren

Fur Gaste

Pro Portion etwa:
Q30 kJ /220 kedl

4 g Eiweil - 8 g Fett
2899 Kmhlenhycﬂme
o Zubereitungszeit: etwa

30 Minuten
® Kihlzeit: 4 Stunden

1. Den Joghurt mit dem Zucker
und dem Zimi crem in schla-
gen. Die Sahne steif schlagen

und unterheben. In eine Metall-

schissel fillen und ins Gefrier-

fach siellen, bis das Eis cremig-

fest geworden ist.

2. Fir das Beeren-Ratatoville
den frischen Ingwer schélen
und in feinste Wiirfelchen
schneiden. Den Zucker in
einem kleinen Topf mit 1 Tee-
l6ffel Wasser anfeuchten und
schmelzen lassen. Die Ingwer-
wiirfel darin dinsten, bis der

Zucker hell karamelisiert ist. Mit

dem Rotwein oder dem Trau-
bensaft aufgieBen, etwas ein-
kochen lassen.

3. Die Beeren [frische gewar
schen und abgetropht] darin
schwenken, bis sie heil} bezie-
hungsweise autgeiaut sind. Die
Beeren auf Schalchen verteilen,
von dem Eis mit dem Portionie-
rer Kugeln abstechen und auf
das Beeren-Ratatouille setzen.
Mit gewaschenen, trockenge-
schiittelten Zi’rranenme“asel:ﬁﬁﬁ*
chen garnieren.

Tip!

Die Geschmacksrichtung
kann beliebig variiert wer-
den: Fir Zitroneneis gibt
man fein gehackte L'jger—
brithte Zitronenschale (von
einer unbehandelten Frucht]
und Zitronensaft dazu.
Krokanteis wird mit fertigem
Krokant vermischt. Ein
Granatapteleis erhdlt man,
wenn man 2 Granataplel
mit der Zitruspresse ausprefit
unid den Saft dazugibt (oder
mit Grenadine, also Granat-
aplelsirup, siibt). Fir ein Fei-
geneis werden 4 frische Fei-
gen geschdlt und das zer-
driickie Fruchifleisch unter-
gerihrt.

im Bild oben: Dickmilch-£is
Im Bild unten:
JoghurtEis auf Beeren-Ratatouille
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SUSSE KLEINIGKEITEN

Tiramisu leicht

Mit Sahnequark, aber ohne
Eier zubereitet. Fir echtes italie-
nisches Tiramisu wird fefter
Mascarpone, ein sahniger
Frischkase, noch mit Mandel-
likér, Eigelben und steif ge-
schlagenem Eiweild vermischt —
das ergibt natirlich eine gewal
fige Kalorienbombe.

Zutaten fiir 4 Personen:

2 TaBchen Espresso-Kaffee {aus
Instant-Pulver zubereitet)

150 g Sahne

3 EBI. heller fliissiger Honig

250 g Sahnequork

1 Packchen Loffelbiskuits (75 g

2 FBl. Kakao

Kakao oder Raspel-Schokolade zum
(Garmieren

Fi.i_r Gaste

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 keal

10 g Eiweil} - 23 g Fett
31 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten
* Kiihlzeit: 2 Stunden

1. Aus Instantpulver 2 Télchen
Espresso bereiten. Die Sahne
zu steifem Schnee schlagen.
Den Honig mit dem Sahne-
quark verrihren, eventuell
etwas Milch zugeben, bis der
Quuark cremig ist. Erst etwas
Sahne zum lockern unter-
rihren, dann die restliche
Sahne unterheben.

2. Etwas von der Creme in
eine Hlache Schissel sireichen,

die Loffelbiskuits mit der flo-
58

chen, ungezuckerten Seite
sekundenlang in Espresso tou-
chen und schichtweise, mit
dem Kakao bestreut, abwech-
selnd mit Quarkcreme in die
Schissel fillen. Mit Creme
abschlieBen.

3. Das Tiramisu etwa 2 Stun-
den kalt stellen. Vor dem Ser-
vieren mit einer dicken Schicht

Kakaopulver oder Raspel-Scho-
kolade bestduben.

Obstsalat aus
Erdbeeren und

Kirschen

Zutaten fur 4 Personen:

| Grapefruit

250 g Erdbeeren

250 g Kirschen

2 Becher Vollmilchjoghurt {6 150 g)
2 EBI. Zucker

3 EBI. Zitronensaft

| reife Banane

2 Zweige Zitronenmelisse

Ganz einfach

Pro Porion etwa:
760 kl/ 180 kcal

5 g Eiweil - 3 g Fett

3? g I(nhlenhycﬂme

® Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten

1. Die Grapetruit mit einem
scharfen Messer dick bis ins
Fruchtfleisch schalen, die Zitrus-
spalten zwischen den harten
Trennhduten herausldsen, do-
bei den Saft auffangen. Die
Spalten quer halbieren.

2. Die Erdbeeren waschen,
Stiele und Blattchen entternen.
Die Friichte'halbieren. Die Kir-
schen waschen und enisteinen.
Die Friichte mit den Grapefruit-
sticken vermischen.

3. Den Joghurt mit dem Zucker
und dem Zitronensaft verrishren.
Die Banane schdlen und fein
zerdriicken, unter den Joghurt
ruhren. Die Zitronenmelisse
waschen, trockenschleudern
und fein hacken, unter die
Sauce mischen. Uber die
Frichte gieBen, erst am Tisch
vorsichtig vermischen.

Variante:
Joghurt-Schaum

Einen Beutel Dessertschaum
nach Packungsangabe mit
Milch aufschlagen, einen
Becher Joghurt und Zucker
nach Bedarf unterrGhren. Mit
Zitronensaft abschmecken und
die gut abgelroptten Friichte
unterheben. In Glaser fillen
und mit Zitronenscheiben gar-
niert servieren.

Im Bild oben: Tiramisu leicht
Im Bild unten: Obstsalat aus Erdbee-
ren und Kirschen
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SUSSE KLEINIGKEITEN

Bibbeleskase
auf Holunder-
sauce

Bibbeleskase wird in Baden
ein frockener Quark genannt,
weil damit friher die kleinen
Kitken gelittert wurden.

Zulaten fiir 4 Personen:

3 Eiweif3

150 g Sahne

1/2 unbehandelie Zitrone

250 g Gluark

3 ERl. Zucker

] Péckchen Vanillezucker

Fiir die Sauce:

250 ml Holundersaft

I Zimistange

Saft von 1/2 Zilrone

2-3 EBl. Zucker

| Teel. SpeisesiGrke

Davert etwas

Pro Portion etwa:

1400 k| /330 keal

12 g EiweiB - 19 g Fett
31 g Kohlenhydrate

¢ Zubereitungszeit: etwa
40 Minuten
¢ Kihlzeit: 4 Stunden

1. Die Eiweile und die Sahne
getrennt steif schlogen. Die
Zitrone heild waschen, etwa

1 Teeléffel Schale abreiben.
Den Quark mit dem Zucker,
dem Vanillezucker, etwas Zi-
fronensaft und geriebener Zitro-
nenschale vermischen. Den
Fischnee und die Sahne unter-
heben.

2. Die Quarkmasse in ein mit
einem Mulltluch ausgelegtes

60

Sieb fillen, in den Kihlschrank
stellen und etwa 4 Stunden
abtropten lassen.

3. Fir die Sauce den Holun-
dersaft mit der Zimistange,

dem Zitronensaft, dem Zucker
und der mit etwas Wasser
angerihrien Speisestarke aufko-
chen, auf Teller gieBen. Die
trockene Quarkmasse mit 2
Elsfteln zu Nocken formen

und auf der Sauce anrichten.

Dickmilch-
Wackelpeter

Zutaten fir 4 Personen:
450 ml Dickmilch

50 g Sahne

100 g Zucker

1/2 Zitrone, vnbehandelt
I Packchen weifle Gelatine

350 g Beeren zum Verzieren

Preiswert

Pro Portion etwa:
1100 k /260 keal
6 g EiweiB - 8 g Fett
36g Knhienhycﬂﬂfe

* Zubereitungszeit: etwa
30 Minuten
e Kijhlzeit: & Stunden

1. Die Dickmilch mit der Sahne
und 75 g Zucker gut verrihren.
Die Zitrone heily u%wnschen,
etwa 1 Teeldffel Schale abrei-
ben, Zitrone auspressen. Saft
und Schale unter die Dickmilch

rihren.

2. Die Gelatine nach
Packungsangabe einweichen,
in ganz wenig Wasser bei mil-
der Hitze auflésen und unter
die Dickmilch mischen. In eine
kalt ausgespilte Puddingform
oder, noch schéner, in Portions-
[érmchen fillen und mindestens
6 Stunden in den Kishlschrank
stellen.

3. Zum Servieren die Form
oder die Formchen kurz in
heiles Wasser tauchen und
den Wackelpeter auf eine Plat-
te oder auf Tellerchen stiirzen.

4, Die Beeren waschen,
abtropfen lassen und in dem
restlichen Zucker wenden, den
Dickmilch-Wackelpeter damit
garnieren.

Im Bild oben: Bibbeleskdse auf
Holundersauce

Im Bild unten: Dickmilch-Wackelpeter
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und Trinken sowie in Buchverla-
gen. Jetzt schreibt er als freier
Journalist Kochbicher und steht
dabei selbst in der Kiche, um
die auf Reisen gesammelten
Rezepte und eigene neue
[deen auszuprobieren.

Odette Teubner

wurde durch ihren Vater, den
international bekannten Food-
Fotograten Christian Teubner,
ausgebildet. Heute arbeitet sie
ausschlieBlich im Studio fur
Lebensmittelfotogralie Teubner.
In ihrer Freizeit ist sie begeister-
te Kinderporirdtistin — mit dem
eigenen Sohn als Modell.



