Doris Dewitz






vegetus (lat.) =
lebenskraftig,
Eriistig

B A

. -
v
o)
v
=)
S
3]
oc
e
(P2
=
&)
=

Wenn beim Studium das Hirn
heiBlauft und der Kopf qualmt,
dann braucht man etwas zu
essen, was die Krafte wieder-
bringt: So schatzte man schon
in der Antike die vegetarische
Ernahrung. Einige antike An-
hanger dieser Ernahrungsform
entwickelten sogar die Philo-
sophie, daB es ohne Fleisch-
genuB3 Frieden auf der Erde
gabe. Auf jeden Fall findet die
vegetarische Ernahrung auch
heute immer mehr Liebhaber,
die sie nicht immer, aber
immer ofter genieBen.
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4 Gemiise und Salate in Hille und Fille

egetarische Erndh-
Vrung ist keine Erfin-
dung unserer Zeit. In
allen Jahrhunderten
haben wirtschaftliche,
religitse und ethische
Griinde zum Verzicht
auf Fleisch gefiihrt.

Was ist vegetarische
Ernahrung?

Generell versteht man
unter vegetarisch den
Verzicht auf Fleisch.
Akzeptiert man Eier
(ovo), Milch (lacto) und
ihre Produkte wie Kise,
Quark etc. in der Er-
ndhrung, ist dies eine

ovo-lacto-vegetarische.

Eine strenge Form des
Vegetarismus ist die
vegane Erndhrung. Sie
schlief3t alle tierischen
Lebensmittel aus. Eier,
Milch, Honig und alles,
in dem sie verarbeitet
sind, gehoren nicht
ZUm veganen Speise-
plan.

Warum vegetarisch?

Das gute und wirklich
natzliche an der vege-
tarischen Ernahrung 1st
ihre hohe Nahrstoff-
dichte. Das bedeutet:
Je mehr wertvolle In-
haltsstoffe, wie Vitami-
ne und Mineralstoffe,
ein Lebensmittel pro
Kalorie enthilt, desto
nahrstoffreicher ist es.
Und da liegen Gemiise
einsam an der Spitze.
50-60 % der taglichen
Energiezufuhr sollten
aus Kohlenhydraten
stammen, maximal

30 % aus Eiweil3.
Kohlenhydrate sind
hauptsachlich in Ge-
miise, Obst, Getreide,
Hulsenfruchten, Reis
und Nudeln enthalten.
Unseren Eiweil3- und
Fettbedarf decken wir
taglich ohne Probleme.
Nur wer sich vegan er-
nahrt, muf} auf eine
ausreichende Versor-
gung achten.

Auch ohne Fleisch laBt sich der Speiseplan sehr

abwechslungsreich gestalten.

Gemuse

und Salate
in Hulle

und Fulle



Kleines Kiichenlatein

Kochen und Garziehen
Kochen ist das Garen
in reichlich siedender
Fliissigkeit. Nach dem
Ankochen wird die
Temperatur gedrosselt,
denn eine geringe
Energiezufuhr reicht,
um das Niveau zu
halten. Grundsétzlich
gilt, daB} Garzeiten ge-
nau emnzuhalten sind,
damit méglichst viele
Nahrstoffe erhalten
bleiben. Beim Garzie-
hen darf das Wasser
nicht sieden, sondern
hat eine Temperatur
van 80-95°. Garziehen
Ist etwas schonender
als Kochen und ist z.B.
flir KioBe geeignet, die
im sprudelnden Wasser
zerfallen wiirden.

Diinsten

Diese Garmethode ist
die beste flir Gemiise,
denn sie schont die
wertvollen Inhalts-
stoffe. Bei mittlerer
Temperatur wird Fett
zerlassen, das Gemiise
darin angedunstet, et-
was Fllssigkeit wie
Wasser oder Briihe an-
gegossen und der Topf

Es lohnt sich Qualitit zu
kaufen, denn hochwertige
Tipfe leiten zum Beispiel
Wirme sehr gut und
helfen so, Energie zu
sparen.
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verschlossen. In dem
heilen Dampf gart das
Gemiise schonend im
eigenen Saft.

Blanchieren

Um zarte Gemiuse vor-
zugaren oder die {ibri-
gen fir das Einfrieren
vorzubereiten, blan-
chiert man sie. Dadurch
werden Enzyme inakti-
viert, die auch wahrend
des Einfrierens einen
Vitaminabbau verur-
sachen. Und so blan-
chieren Sie: 2 | Wasser
sprudelnd zum Kochen
bringen. Das geputzte
Gemiise portionsweise
3-4 Min. ins Wasser
geben. Portionsweise
deshalb, damit das Was-
ser nicht aufhort zu
kochen. Dann das Ge-
muse kurz mit sehr kal-
tem Wasser abschrek-
ken, damit der Garvor-
gang beendet wird.

Gemiise und SanE-;
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Braten

Genauer gesagt: Kurz-
braten. Hitzebestiandi-
ges Fett wie Sonnen-
blumenaol stark erhitzen
und dann das Gargut
hineingeben. So schlie-
3en sich sofort die
Poren, eine Kruste bil-
det sich. Maglichst mit
Fett sparen und fettiges
Gargut wie Kartoffel-
puffer nach dem Bra-
ten auf Kuchenkrepp
abtropfen lassen.

Backen und Gratinieren
Die Zutaten werden in
heiBer Luft gegart. Es
entsteht eine Kruste,
die die Nahrstoffe und
das Aroma gut be-
wahrt. Beim Gratinie-
ren sind es meistens
vorgegarte Zutaten,
die im Ofen mit Kase
goldgelb liberbacken
werden.

in Hulle und Fille 5
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Das »Handwerkszeug«

Mit dieser Grundaus-
stattung geht das
Kochen leicht von der
Hand:

® je ein Kochtopf fiir
ca. 112 lund 3-4 |

¢ Bratpfanne mit
Deckel

* mittlere Auflaufform
maglichst mit Deckel
o Riihrschiissel

e ¢lektrisches Hand-
ruhrgerat, evtl. mit
Plrierstab

® Gemuisereibe
 Kartoffelstampfer

® groles Sieb

e ) Riihrliffel

® (3emisemesser

* Kochmesser

® Sparschéler

¢ grofes Schneidebrett
® Schneebesen

® /itronenpresse

* MeBbecher

® Knoblauchpresse

® stabile Kiichenschere
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Gemuserohkost

® Sommer/Herbst
Flir Gaste

Pro Person ca. 500 g
gemischtes Gemuse
nach Belieben, z.B.:

Radieschen
Blumenkohl
Paprikaschoten
Sti]u{ltfl'rSl:”t‘l"IE
Chicorée :
Champignons
Friihlingszwiebeln
Mohren
Kirschtomaten
Oliven, schwarze
oder griine

5-6 Salatblatter

Zubereitungszeit: 20 Nin.

Pro Portion ca.: 110 keal
7 g EW/7 g F/15 g KH

T Die Radieschen
waschen, die Wurzeln
abschneiden, aber die
Blatter stehenlassen.
Vom Blumenkohl die
Blatter abschneiden,
Kohl in Roschen teilen
und waschen.

2 Die Paprikaschoten
vierteln, Kerne und
lTrennwande entfernen,
Paprika waschen und in
Streifen schneiden.
Vom Staudensellerie
harte Teile abziehen,
waschen und in Stab-
chen schneiden.

3 Chicoréestaude im
ganzen waschen, welke
Blatter entfernen und

die Staude entblattern.
Die Champignons mit
Kiichenpapier abreiben,
trockene Enden von
den Stielen abschnei-
den. Je nach GroBe
Pilze halbieren oder
vierteln.

4 Die Friihlingszwie-
beln waschen, Wurzeln
abschneiden, ebenso
das obere welke Griin.
Die Mdhren mit einem
Sparschéler schilen
oder mit einer Blrste
grindlich bursten und
in Stabchen schneiden.
Die Kirschtomaten
waschen.

5 Die Salatblatter
waschen und trocken-
tupfen. Einen groBen
Teller mit den Salat-
blattern auslegen,

und die Gemiisesorten
sowie die Oliven darauf

arrangieren. Mit Krauter-

und Remouladendip
servieren.

Rohkost 13Bt sich sehr
gut vorbereiten. Das
Gemiise waschen, putzen
und im Frischhaltebeutel
bis kurz vor dem Servie-
ren im Kilhischrank auf-
bewahren. Dann in
Stuickchen schneiden
und anrichten.

Krauterdip

Fiuir 6 Personen:

1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilic

1 Bund Kerbel

50 g Butter

300 g Doppelrahm-
frischkase

3 EL Créme fraiche
Salz - Pfeffer

1 gestrichener TL Paprika,
edelsuld

evtl. Milch

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca.: 235 kcal
3gEW/24gF/3gKH

1 Den Schnittlauch
waschen und mit einem
Messer oder einer
Schere in feine Roll-
chen schneiden. Die
Petersilie und Kerbel
waschen, Blattchen
abzupfen und fein
hacken.

2 Die Butter cremig
rithren, Frischkase und
Créme fraiche unter-
rihren und mit Salz,
Pfeffer und Paprika
abschmecken. Die
Krauter untermengen.
Sollte der Krauterdip zu
dick sein, etwas Milch
unterriihren. Den Dip in
einem Schalchen zur

Gemuserohkost reichen.
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Remouladen-
dip
Fiir 6 Personen:

2 saure Gurken

3-4 Sardellenfilets (Glas)
frische Kriiuter (z.B.
Schnittlauch, Petersilie)

1 kleines Glas Mayonnaise
(250 g, 50 % Fett)

1 EL Kapern

1 TL Senf

Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 15 Min,

Pro Portion ca.: 215 keal
1 g EW/22 g F/3 g KH

1 Die Gurken und die
Sardellenfilets fein
hacken. Die Krauter
waschen und fein
hacken.

2 Die Gurken, die
Sardellen und die
Krauter mit der
Mayonnaise, den
Kapern und dem Senf
griindlich verriihren
und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Den Dip in ein Schal-
chen flllen und zu den
Gemusesticks reichen.

Im Bild:
Gemiiserohkost mit
pikanten Dips
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Italienisches
Paprikagemtuse Schafskase

® Sommer/Herbst
@ Schnell

Fiir 2 Personen:

250 g bunte
Paprikaschoten
250 g Tomaten
250 g Zwiebeln

1 EL Butter
(oder Margarine)

Salz - Pfeffer
1/2 TL Thymian
150 g saure Sahne

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 195 keal
6 g EW/13 g F/14 g KH

1 Paprika vierteln,
putzen, waschen und
in Streifen schneiden.
Die Tomaten mit
kochendem Wasser
Uberbrithen, hduten,
Stielansatze entfernen
und vierteln. Zwiebeln
schalen, abspiilen, in
Ringe schneiden.

2 Butter in einem Topf
schmelzen lassen,
Paprika und Zwiebeln
darin dinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Thymian
warzen und 15 Min.,
bei geschlossenem Topf
und wenig Hitze garen
lassen. Tomatenviertel
und saure Sahne zu-
geben und noch 5 Min.,
ziehen lassen. Mit
Spaghetti servieren.

Wirsing mit

@® Preiswert
@ Schnell

Fur 2 Personen:

500 g Wirsing
Salz

1 kleine Dose Tomaten
(400 g)

150 g milder Schafskase

1 EL Butter

(oder Margarine)

Pfeffer - 1 Prise Zucker

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 295 kcal
22 q EWf17 g F/11 g KH

1 Wirsing putzen,
waschen, vierteln.

1/2 | Salzwasser auf-
kochen, Wirsing darin
15 Min. blanchieren.
Abtropfen und abkuh-
len lassen, dann in
Streifen schneiden.

2 Tomaten abtropfen
lassen, in Stiicke
schneiden. Schafskase
fein warfeln.

3 Butter erhitzen,
Wirsing darin 3 Min.
andinsten, Tomaten
dazugeben, alles

10 Min. garen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken.
Auf vier Teller verteilen
und mit Schafskase
bestreuen.
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Gefullte Paprikaschoten

® Sommer/Herbst
® Schnell

Dies ist das Rezept zum
Titelbild.

Flir 2 Personen:

2 rote Paprikaschoten

1 kleine Zwiebel

l klcine Knoblauchzehe
grnﬁe Tomate

1 Zuechino _

50 g Hirse, Couscous

oder Griinkernschrot

1 TL Butter

(oder Margarine)

225 ml Gemiisebriihe,

Instant

125 g milder geriebener

Kase, z.B. Gouda

1Ei !

Salz - Pfeffer

1 Prise Oregano,

getrocknet

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 415 kcal
24 q EW/[24 g F/27 g KH

1 Paprikaschoten langs
halbieren, Stielansiitze,
Trennwiande und Kerne
entfernen und wa-
schen. Zwiebel scha-
len, absptlen und fein
wirfeln. Den Knob-
lauch pellen. Die Toma-
te waschen, halbieren,
den Stielansatz keilfor-
mig herausschneiden,
Tomate klein wiurfeln.
Zucchino waschen,
Stielansiatze abschnei-
den und auf der Vier-
kantreibe grob raffeln.

2 Die Hirse in einem
Sieb mit heillem Wasser
waschen. In einem
kleinen Topf die Butter
heil3 werden lassen.
Zwiebel und durchge-
preBten Knoblauch
zusammen mit der
Hirse anbraunen. Mit
100 ml Briihe auffiillen
und mit wenig Hitze

10 Min. quellen lassen.
Topf vom Herd nehmen,
Zucchino und Tomate
unterheben und die
Masse etwas auskihlen
lassen.

3 Den Kise und das

Ei unter die Hirsemasse
rihren, mit Salz, Pfef-
fer und Oregano ab-
schmecken und die
Paprikahalften damit
fullen.

4 In einem Topf, in
dem die 4 Paprika-
halften Platz haben,
die restliche Gemlise-
briihe aufkochen.
Vorsichtig die gefiillten
Paprika hineinsetzen
und etwa 35 Min. darin
garen. Dazu schmeckt
Baguette.

Im Bild vorne: Italienisches
Paprikagemiise

Im Bild hinten:

Wirsing mit Schafskiise
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Blumenkohl

mit Kasesauce

@ Sommer/Herbst
@ Schnell

Fiir 2 Personen:

1 Blumenkohl
1 Prise Salz
Fiir die Sauce:
1 Zwiebel

2 EL Butter

30 g Mehl

1/4 1 Milch

1/4 1 Weillwein _
150 g Schmelzkdse oder
125 g geriebener Emmen-
taler-, mittelalten Gouda-
oder Appenzeller Kise
Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 545 keal
23 g EWf31 g F/26 g KH

1 Von dem Blumenkohl
die Blatter und den
harten Strunk ab-
schneiden. Den rest-
lichen Strunk kreuz-
formig einschneiden.
Blumenkoh! waschen
und 10 Min. in Salz-
wasser stehenlassen,
um eventuelle Schnek-
ken zu entfernen. 1/4 1
Wasser mit Salz zum
Kochen bringen, den
Blumenkohl! hinein-
legen und aufkochen.
Hitze drosseln und den
Blumenkohl in etwa
20 Min. bi3fest garen.

sl s e
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2 In der Zwischenzeit
die Sauce zubereiten.
Die Zwiebel pellen,
abspiilen und fein
wiirfeln. Die Butter
schmelzen lassen, die
Zwiebel darin glasig
dinsten. Mehl dariiber
stauben und anschwit-
zen lassen. Mit Milch
und WeiBwein unter
standigem Riihren mit
einem Schneebesen
abloschen und dann
aufkochen.

3 Bei milder Hitze den
Kase unterrthren. Mit
Salz, Pfeffer und Mus-
kat wiirzen. Bei ofte-
rem Umrihren noch
einige Minuten ziehen
lassen und eventuell
nochmals abschmek-
ken.

4 Mit einem Schopf-
l6ffel den Blumenkohl
aus dem Kochwasser
herausheben, abtropfen
lassen und halbieren,
auf zwei Teller vertei-
len, mit frisch gemah-
lener MuBkatnul3 wiir-
zen und die Kasesauce
daruber verteilen.
Dazu Pellkartoffeln
reichen.

Pastinaken-
Mohren-
Sauce

® Preiswert
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

2 Pastinaken (etwa 300 g)
2-3 Mihren (etwa 300 g)
1/4 | Gemiisebriihe, Instant
1/2 Bund Petersilie
100 g Sahne

1 TL Zitronensaft
Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 240 kcal
4 g EWf18gF/14 g KH

1 Die Pastinaken
waschen, schilen.

Die Mohren in Wasser
sauberbtrsten oder
schalen. Beides in
Scheiben schneiden.

2 Gemiisebriihe erhit-
zen, die Pastinaken-
und Mohrenscheiben
darin 10-15 Min. gar
diinsten. In der Zwi-
schenzeit die Petersilie
waschen und fein
hacken.

3 Pastinaken und
Mohren mit der Gemi-
sebriihe piirieren. Die
Sahne in die Sauce
riuhren und mit Zitro-
nensaft, Salz und
Pfeffer wiirzen. Peter-
silie unterheben. Diese
Sauce schmeckt zu
Pellkartoffeln.

Paprika-
sahnesauce

@® Preiswert
@ Raffiniert

Fur 2 Personen:

1 griine Paprikaschote

2 rote Paprikaschoten

2 EL Olivendl

1/4 | Gemiisebriihe, Instant
1 EL Sahne

1 EL Créeme fraiche

Salz

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 175 keal
3 g EW/13 g F/9 g KH

1 Paprikaschoten hal-
bieren, putzen, waschen
und in grofe Stiicke
schneiden.

2 In einem Topf das Ol
erhitzen, Paprika darin
3 Min. andiinsten, mit
der Briihe auffiillen
und bei geringer Hitze
15 Min. garen.

3 Paprika mit der
Gemdsebriihe im Topf
purieren, Sahne und
Creme fraiche unter die
Sauce riithren. Mit Salz
und Cayennepfeffer
wirzen. Die Sauce pal3t
gut zu Bratlingen.

Im Bild vorne: Blumenkohl
mit Kasesauce

In der Mitte: Pastinaken-
Mohren-Sauce

Im Bild hinten:
Paprikasahnesauce
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Pastinaken-Hirse-Pfanne

® Sommer/Herbst
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

100 g Hirse

2 EL Olivenol

1/2 | Gemiisebriihe, Instant
2 Iwiebeln

500 g Pastinaken

1/2 Bund Petersilie
Salz - Pfeffer

3 Eier

60 g frisch geriebener
Kiise

fubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 585 kcal
25 g EW/31 g F/48 g KH

1 Die Hirse in einem
Sieb unter heiBbem
Wasser gut waschen.

1 EL Ol in einem
kleinen Topf erhitzen,
die Hirse 3 Min. darin
anbraten und mit der
Gemusebrithe an-
giellen. Das Ganze auf-
kochen und dann bei
geringer Hitze 10 Min.
ausquellen lassen.

2 Die Zwiebeln pellen,
abspulen und wirfeln.
Die Pastinaken waschen
oder bursten und mit
einem Sparschaler
schalen, Auf der
Vierkantreibe grob
raffeln. Petersilie
waschen, Blattchen
fein hacken.

3 Restliches Ol in einer
Pfanne erhitzen. Darin

die Zwiebeln und die
Pastinaken in 5 Min.
unter Riihren bil3fest
diinsten.

4 Hirse und Pastinaken
in der Pfanne vermen-
gen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Die Eier in einem
Becher verquirlen

und dber das Gemiise
geben. Kase und
Petersilie dartiber
streuen und bei
kleinster Hitze in der
geschlossenen Pfanne
stocken lassen.

]| D] ——

Es lohnt sich, die Pasti-
nake kennenzulernen.
Sie ist eine alte Gemiise-
sorte, die heute wieder
auflebt. Roh in einen
Salat geraspelt, schmeckt
sie mandeldhnlich.

Mohren-Couscous-Pfanne

® Sommer/Herbst
@ Preiswert

Fiir 2 Personen:

250 g Mohren

3 Zwicbeln

80 g Coucous

([oder Quinoa)

1 EL Olivenol
1/4 | Gemiisebriihe, Instant
1 Prise Salz

Fiir die Sauce:

1 Bund Petersilie

1/8 | Gemiisebriihe, Instant
5 EL siiBe Sahne
1 gestrichenen TL
Speisestirke

Salz —
1 Prise MuskatnuB
1 TL Zitronensaft
1/2 Kistchen Kresse

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 310 kcal
79 EW/12 g F/42 g KH

1 Mohren waschen,
biirsten oder schilen
und in Wiirfel
schneiden.

Zwiebeln pellen,
abspulen, wirfeln.
Couscous in einem
Sieb waschen und
abtropfen lassen.

2 In einer Pfanne das
Ol erhitzen und Moh-
ren und Zwiebeln darin
3 Min. andunsten.
Couscous dazugeben,
Brithe angiel3en, salzen.
Gemiise-Getreide-
mischung aufkochen,
dann 15 Min. bei

geringer Hitze quellen
lassen.

3 Fiir die Sauce die
Petersilie waschen

und die Blattchen fein
hacken. Die Briihe und
die Sahne aufkochen.
Die mit 1 EL kaltem
Wasser angeriihrte
Speisestirke einrlihren,
1 Min. kochen lassen
und mit Salz, Muskat
und Zitronensaft
wlrzen. Petersilie
unter die Sauce riihren.
Evtl. mit Muskat

oder Zitronensaft
nachwurzen.

4 Mohren-Couscous-
Pfanne auf zwei Teller
verteilen. Die Kresse
mit der Kuchenschere
vom Kastchen schnei-
den und darlber
streuen. Die Sauce dazu
reichen. Dazu schmek-
ken Pellkartoffeln.

Im Bild vorne: Mohren-
Couscous-Pfanne

Im Bild hinten:
Pastinaken-Hirse-Pfanne
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Bunte Gemiisepfanne

@ Raffiniert
® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

1 kleine Aubergine

2-3 EL Olivenol

je 1 rote und griine
Paprikaschote

1/2 Bund Petersilie

4 Eier

5 EL Milch

100 g Sahne-Schmelzkise
Salz - Pfeffer

1/2 TL Oregano

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 480 kcal
25 g EW/38 g F/10 g KH

1 Aubergine waschen
und den Stielansatz
abschneiden. Aubergine
In ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden.
Paprikaschoten hal-
bieren, Stielansitze,
Trennwiande und Kerne
entfernen, waschen,

in Streifen schneiden.
Petersilie waschen,
Blattchen fein hacken.

2 Eier verquirlen, Milch
und Schmelzkise
unterrtthren, mit Salz,
Pfeffer und Oregano
pikant abschmecken.

3 In einer groBeren
Pfanne Ol erhitzen,

die Aubtrglnenachmhen
darin 3 Min. andiinsten,
die Paprikastreifen
dazugeben und 5 Min.
bei geschlossenem

Deckel diinsten lassen.
Die Kdse-Eier-Milch
uber das Gemiuse geben
und noch 5 Min. bei
schwacher Hitze
stocken lassen. Mit
Petersilie bestreut
servieren.

Dazu schmeckt

ein Baguette oder
karniger Reis.

Diese Gemiisepfannne
kann auch in einem Wok
zubereitet werden.

Das Garen durch Pfan-
nenruhren im Wok ist
besonders vitamin-
schonend.

Gemiuse-Chop-Suey

Der Phantasie ist bei
diesem Klassiker aus
China keine Grenzen
gesetzt. Je nach Saison
und Lieblingsgemiisen
kann immer wieder neu
gemischt werden.

@ Raffiniert
@ Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

1 Stange Lauch

3 Mohren

150 g Bambussprossen
(Glas)

100 g Sojabohnen-
keimlinge (Glas)
1 Stiick frischer Ingwer
(2-3 cm) oder 1/2 TL
Ingwerpulver

2 EL Olivendl

1 EL Sojasauce

2 EL trockener Sherry
1 TL Stéirkemehl

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 185 kcal
8gEW/9gF14 gKH

1 Vom Lauch die
welken Teile entfernen,
Dunkelgriines und
Wurzel abschneiden.
Lauchstange langs
aufschneiden, griind-
lich waschen und in
sehr feine Streifen
schneiden.

2 Die Mohren waschen,
bursten oder schilen,
erst in Langsstreifen,
dann in sehr feine
Streifen (Julienne)

schneiden. Bambus-
sprossen abtropfen
lassen und ebenfalls

in feine Streifen
schneiden. Die Soja-
bohnenkeimlinge
abtropfen lassen.
Frischen Ingwer schilen
und klein wurfeln.

3 In einer groBen
Pfanne das Ol erhitzen,
den Lauch, die Muhrm,
die Bambussprossen
und die Sojabohnen-
keimlinge mit den
Ingwerwlrfeln unter
standigem Rihren

3 Min. darin anbraten.

4 Die Sojasauce, den
Sherry und das Stirke-
mehl verriihren, mit
Salz wiirzen, auf das
Gemiise geben und
vermengen. Den Deckel
auf die Pfanne legen
und alles 5 Min. gar
ziehen lassen.

5 Fehlt am Chop Suey
etwas Fllssigkeit, so
nehmen Sie 1/8 |
Instant-Hiithnerbriihe
und schmecken das
Gemlise anschlieBend
nochmals ab.

Dazu gehort klassischer
korniger Reis.

Im Bild vorne: Bunte
Gemiisepfanne
Im Bild hinten:
Gemiise-Chop-Suey
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Niedersachsische
Gurkensuppe
Sie werden staunen, bestauben und unter
was aus einer Gurke Riihren anschwitzen.
werden kann! Mit der Briihe auf-
_ flllen, Gurke zugeben,
® Preiswert 3 Min. aufkochen
® Raffiniert lassen. Den Topf von
= der Kochplatte ziehen
Fiir 2 Personen: und mit geschlossenem
1 Salatgurke Deckel 10 Min. ziehen
1 Bund Dill (ersatzweise lassen.
1 Péckchen tiefgekiihlt)
1 kleine Zwiebel 3 Mit Salz, Pfeffer und
2 gehaufte EL Butter Zucker wiirzen. Das
g‘g:—mriﬂifi"ff] Eigelb mit der sauren
£ — Sahne verquirlen und
:r:’szt;if:ll Gemiisebriihe, diETSU[}pE it
Salz - Pfeffer legieren. Zuletzt den
1 Prise Zucker | Dill unterriihren. Evil.
1 Eigelb | die Suppe nochmals
150 g saure Sahne - kurz erwarmen.
3 Weillbrotscheiben
2 EL Olivenal 4 Fiir die Crottons
die Weillbrotscheiben
Zubereitungszeit: 20 Min. wirfeln, Olivendl in
Pro Portion ca.: 565 kcal einer Pfanne erhitzen
9 g EW/40 g F/39 g KH und Brotwiirfel darin

unter Wenden knusprig
1 Die Gurke griindlich ~ braten. Suppe in

waschen oder mit Suppentassen fiillen
einem Sparschiler und mit Croatons
schilen. Die Gurke bestreut servieren.

langs vierteln und
fein wirfeln. Den Dill
waschen, die zarten

/weige abzupfen und e | | P! S
fein wiegen. Fiir Knoblauchcrottons

1 | 1-2 abgezogene, ge-
2 Die Zwiebel pellen, wiirfelte Knoblauch-
abspiilen, fein wiirfeln. zehen mit den
Die Butter in einem Brotwiirfeln rosten.

Topf erhitzen, Zwiebel
darin andiinsten,
mit dem Mehl

Tomaten-Lauch-Suppe

@ Raffiniert
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

1 groBBe Stange Lauch

1 Stange Staudensellerie
1 Knoblauchzehe

1 Dose Tomaten (400 g)
1 Handvoll Basilikum-
blitter (ersatzweise 1 EL
getrocknetes Basilikum)
2 EL Olivenol

1/8 | Gemiisebriihe, Instant
1/8 | trockener WeiBwein
1 TL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

5 EL Sahne B
einige Blatter Basilikum
zum Garnieren

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 245 keal
59 EW/14 g F/13 gKH

1 Von der Lauchstange
die welken Blatter
abziehen. Dunkelgrune
Teile und Wurzel ab-
schneiden. Nur das
Helle und Mittelgriine
vom Lauch verwenden.
Stange langs auf-
schneiden, grindlich
waschen und in 2 ¢cm

dicke Stlcke schneiden.

2 Stangensellerie von
harten Teilen befreien
und abziehen. Stange
waschen und in 2 cm

dicke Stiicke schneiden.

Knoblauch pellen und
fein hacken. Tomaten
etwas zerkleinern.
Basilikum waschen und
grob hacken.

3 In einem Topf Ol
erhitzen. Lauch, Sellerie
und Knoblauch bei
milder Hitze ca. 8 Min.
darin dlnsten. Toma-
ten, Huhnerbrihe,
Wein und Zitronensaft
unterruhren, alles
aufkochen und zuge-
deckt 20 Min. kocheln
lassen.

4 Topf von der Koch-
platte nehmen, mit
Basilikum, Salz und
Pfeffer wurzen und
die Suppe purieren.
AnschlieBend auf

der Kochplatte noch
10 Min. kocheln lassen,
dabei die Sahne ein-
rihren. Mit Basilikum-
blattchen garniert
servieren.

Wer Fettkalorien ein-
sparen mochte, kann die
Sahne auch weglassen,
dann schmeckt die
Suppe umso fruchtiger,

Im Bild vorne: Nieder-
sdchsische Gurkensuppe
Im Bild hinten:
Tomaten-Lauch-Suppe
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Tomatensuppe Chinesische

® Schnell
@ Raffiniert

Fur 2 Personen:

1 kicine Zwichel

1 Knoblauchzehe

10 entsteinte schw. Oliven
1 kleiner Zucchino

2 EL Olivendl

1 Packung passierte
Tomaten (800 g)

1/4 | Gemiisebriihe, Instant
Salz - Pfeffer - Zucker
Thymian - Oregano

5 EL Sahne

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.;: 355 kcal
8 g EW/18 g Ff48 g KH

1 Zwiebeln pellen,
wiirfeln. Knoblauch-
zehe pellen, durchpres-
sen. Oliven vierteln.
Zucchino waschen,
putzen, in Scheiben
schneiden, vierteln.

2 1 EL Ol erhitzen, eine
/wiebel und Knoblauch
andunsten. Tomaten
und Briihe dazugeben,
aufkochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer, Zucker,
Thymian und Oregano
abschmecken. Sahne
einrihren.

3 Restliches Ol erhit-
zen, zweite Zwiebel an-
dunsten, Oliven, Zuc-
chino zugeben, kraftig
anbraten.

4 Suppe auf Teller
verteilen. Gemdise
obenauf geben.

Suppe

® Schnell
® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

1 Bund Friihlingszwicbeln
125 g Sojabohnen-
keimlinge (Glas)

300 g chinesisches Pfan-
nengemiise (tiefgekiihlt)
1 | Gemiisebriihe, Instant
1 EL Sojasauce

1/2 TL Sambal Oelek

Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro Portion ca.: 1080 kcal
54 g EW/44 g F/120 g KH

1 Frihlingszwiebeln
waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden.
Sojabohnenkeime auf
einem Sieb abtropfen
lassen, die Flussigkeit
auffangen und zu den
restlichen Keimen im
Glas zurtckgeben.

2 Das Pfannengemiise
nach Packungsanwei-
sung anbraten. Die
Briihe angief3en und
10 Min. kocheln lassen.
Die Frihlingszwiebeln
und Sojabohnenkeime
dazu geben, weitere

5 Min. kicheln lassen.
Mit Sojasauce, Sambal
Oelek, Salz und Pfeffer
pikant abschmecken.

Lauchsalat

@® Sommer/Herbst
@® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

2 Stangen Lauch

2 Scheiben Ananas

1 Apfel

1 Glas Selleriestreifen

1/2 Becher Créme fraiche

etwas Ananassaft
Salz - Pfeffer - Curry

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca.: 210 kcal
49 EW/16 g F/13 g KH

1 Lauch putzen, lings
aufschneiden, waschen
und in etwa 1 cm dicke
Ringe schneiden. Die
Ananas in Stuicke
schneiden.

2 Den Apfel vierteln,
schalen, entkernen, in
schmale Streifen
schneiden. Den Sellerie
abtropfen lassen. Lauch,
Ananas, Sellerie und
Apfel mischen.

3 Fiir die Marinade
Créme fraiche mit dem
Ananassaft glattriihren,
mit Salz, Pfeffer und
Curry wiirzen, tber den
Salat geben und 1 Std.
durchziehen lassen.

Kurbissuppe

Winter
@ Raffiniert

Fur 2 Personen:

250 g Kiirbis (am besten
Hokkaido) _

1 Stange Lauch

1 grolie, mehligkochende
Kartoffel -
1 EL Sonnenblumenkerne
1/8 1 Milch

Kriutersalz

Pfeffer

5 EL Sahne

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion ca.: 195 kcal
7 g EWf10 g Ff18 g KH

1 Den Kiirbis in Spal-
ten schneiden, mit
einem Teeloffel ent-
kernen, schalen und
das Fruchtfleisch grob
wirfeln. Den Lauch von
welken Blattern befrei-
en, Wurzel und dunkel-
griine Teile entfernen.
Lauchstange lings
aufschneiden, griind-
lich waschen und in
etwa 3 cm lange Stiicke
schneiden. Die Kartof-
fel schdlen, waschen,
grob wirfeln.

2 In einem groBen Topf
Klirbis, Kartoffel und
Lauch in knapp 1/8 |
Wasser unter Riihren

-zum Kochen bringen.

Die Hitze drosseln und
unter gelegentlichem
Umrthren 20 Min.
kocheln lassen.



T et 1 et sttt

3 Inzwischen die
Sonnenblumenkerne
ohne Fett in einer
trockenen Pfanne

3 Min. anrosten.
Vorsicht, sie brennen
schnell an und braunen
nach, auch wenn die
Pfanne von der Herd-
platte gezogen ist.

4 Die Suppe mit der
Milch auffillen und
anschlieend plirieren.
Mit Krautersalz und
Pfeffer wiirzen, mit
Sahne abschmecken
und mit Sonnen-
blumenkernen bestreut
servieren.

HeiBes Knoblauchbrot
schmeckt besonders
gut dazu.

Im Bild von vorne

nach hinten: Lauchsalat,
Chinesische Suppe,
Tomatensuppe,
Kiirbissuppe
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Schichtsalat

® Sommer/Herbst
Flir Gaste

Fiir 10 Personen:

1 Kopf Eisbergsalat
1 kleines Glas
Selleriestreifen

1 rote Paprikaschote

1 Gemiisezwicbel

b= PR ] ST, T E T A T VRN AT
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1 Dose Kidney Bohnen
(4259) ==
300 g tiefgekiihlte junge
Erbsen
Skier
1 Glas Salatmayonnaise
(50 %) 250 g

150 g Joghurt

150 g Créme fraiche

1 1/2 TL Zucker

100 g gericbener Gouda

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 340 kcal
11 g EW/26 q F/16 g KH

1 Den Eisbergsalat von
welken Blattern be-
freien, vierteln,
waschen, trocken-
schwenken und in
Streifen schneiden.
Sellerie in einem Sieb
abtropfen lassen.
Paprika vierteln,
waschen, Trennhéiute
entfernen und in
Streifen schneiden.
Die Gemiisezwiebel
pellen, abspllen, in
feine Streifen
schneiden.

Die Kidney Bohnen in
einem Sieb absplilen,
abtropfen lassen. In
eine groBe Salat-

schussel nacheinander
einschichten:
Eisbergsalat, Sellerie,
Paprika, Zwiebel,
Kidney Bohnen und
die gefrorenen Erbsen.

2 Die Eier anstechen.
In einem Topf mit kal-
tem Wasser bedecken
und bei geschlossenem
Topf zum Kochen brin-
gen. Kocht das Wasser,
die Hitze drosseln, den
Deckel abnehmen, und
7 Min. lang leicht ko-
chen lassen. Mit kaltem
Wasser die Eier ab-
schrecken und 10 Min.
auskuhlen lassen, dann
pellen und in Scheiben
schneiden.

3 Mayonnaise mit
Joghurt und Créme
fraiche verriihren,

auf die Erbsen geben
und den Zucker dar-
uber streuen. Die Ei-
scheiben darauf legen
und den Kase als letzte
Schicht verteilen.

4 Die Schale mit Folie
abdecken und minde-
stens einen Tag oder

tiber Nacht kiihl stellen.

Kurz vor dem Verzehr
die Zutaten vorsichtig
vermengen und evtl.
noch mit Zitronensaft
nachwurzen.
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Salat »Alles, was grun ist«

® Sommer/Herbst
Flir Gaste

Fur 6-8 Personen:

300 g grune Weintrauben
1 griine Paprikaschote
1/4 Wassermelone

1 Zucchino

1 Salatgurke

1 Eisbergsalat

2-3 Stangen
Staudensellerie

1 Bund Fruhlingszwiebeln
E EL Zitronensaft

2 EL Hnmg

(oder 2 EL Zucker)

Pfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.

Bei 8 Portionen
pro Portion ca.: 75 kcal
2 g EW/1 gF/15 g KH

1 Die Weintrauben wa-
schen, mit einem Kii-
chentuch etwas trock-
nen, halbieren und
entkernen. Die Paprika
vierteln, putzen, wa-
schen, in feine Streifen
schneiden.

2 Aus der Melone das
Fruchtfleisch heraus-
schneiden, entkernen,
in Streifen, dann in
Wiirfel schneiden. Zuc-
chino und Gurke wa-
schen, vom Zucchino
den Bliutenansatz ab-
schneiden und Zucchi-
no und Gurke in etwa
1 ¢cm dicke Scheiben
schneiden, diese dann
vierteln.

3 Den Eisbergsalat von
welken Blattern be-
freien, vierteln, wa-
schen, trocken schleu-
dern und in gréBere
Sticke schneiden.

4 Den Staudensellerie
waschen und in schma-
le Streifen schneiden.
Die Frihlingszwiebeln
waschen, die welken
Teile und Wurzeln
abschneiden, Zwiebeln
in Ringe schneiden.
Trauben, Paprika, Gur-
ke, Melone, Zucchino,
Eisbergsalat, Sellerie
und Zwiebeln ver-
mengen.

5 Rir die Marinade
Zitronensaft mit dem
Honig stiB-sauer ab-
schmecken, mit Pfeffer
wiirzen und tber die
Zutaten geben. Einige
Stunden durchziehen
lassen, leicht vermen-
gen und nochmals ab-
schmecken.

Im Bild vorne: Salat
nAlles, was griin istu
Im Bild hinten:
Schichtsalat
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artoffeln, Reis und
Nudeln sind viel
mehr als nur Beilagen
oder Sattmacher.
Sie sind auch wertvolle
Vitamin- und Mineral-
stofflieferanten.

Kartoffeln

Es gibt sie in verschie-
denen Sorten. Festko-
chende Kartoffeln sind
prima flr Salate und
zum Braten geeignet,
da sie trotz vielen Riih-
rens nicht zerfallen.
Vorwiegend fest-
kochende Sorten sind
schon etwas murber
und gute Pell- und
Folienkartoffeln.

Die mehligkochenden
Knollen sind die besten
fur Purees, Suppen und
KloBe. Um nicht alle
Sorten kaufen zu miis-
sen, sind die vorwie-
gend festkochenden
ein guter Kompromib.

Konnen Sie
Pellkartoffeln kochen?
Die Kartoffeln mit der
Schale zu kochen,
verhindert, daB sie
unnotig Nahrstoffe
verlieren. Garen Sie
maoglichst gleichgroBe

Kartoffeln miteinander,

damit sie auch zur
gleichen Zeit fertig
sind. Waschen Sie die
Kartoffeln griindlich,
setzen Sie sie mit 3 cm
hohem Wasser auf und
verschlieBen Sie den
Topf. Die Kartoffeln
mussen nicht mit
Wasser bedeckt sein,
um zu garen, der
Wasserdampf geniigt.
Kocht das Wasser,

Energie zuruckschalten.

Je nach GroBe brau-
chen Pellkartoffeln
20-30 Min. Nach

20 Min. am besten mit
einer Gabel oder einem
Gemusemesser die
Stichprobe machen.

/s

Pellkartoffeln nach dem Garen kalt abschrecken,
dann lost sich die Schale miihelos.

Kartoffeln,

Reis und
Nudeln



n, Reis und

L Ke}rt{}ffel

Kartoffeln vom Vaortag lassen sich am nichsten Tag zu
Backkartoffeln weiterverarbeiten.

Backkartoffeln
Kartoffeln vierteln. 1 EL
Ol in einer Pfanne er-
hitzen, die Viertel hin-
eingeben, Pfanne eini-
ge Male hin und her
ritteln. Hitze zurick-
schalten, Deckel aufle-
gen und die Kartoffeln
unter gelegentlichem
Ritteln in 15-20 Min.
braten. So werden die
Kartoffeln schon kroB.
Am Ende nach Belieben
salzen, mit Kise be-
streuen, diesen 5 Min,
bei geschlossener Pfan-
ne schmelzen oder
Sauerrahm dazu
reichen,

Nudeln

Am gingigsten sind bei
uns wohl diese drei
Sorten: Nudeln aus

Hartweizengriel3, Was-
ser und Salz, néamlich
die italienische Pasta;
Nudeln aus Weich-,
Hartweizen und Eiern,
die sogenannten Eier-
teigwaren; und Voll-
kornnudeln. Alle sind
eine perfekte Grund-
lage fur schnelle Ge-
richte, denn ithre Gar-
zeit liegt zwischen 8
bis 13 Min. Die genaue
Garzeit entnehmen Sie
bitte immer der Pak-
kungsanweisung. Nu-
deln immer in reichlich
Wasser kochen und
gelegentlich umrihren,
damit sie nicht zusam-
menkleben. Das Wasser
sprudelnd kochen las-
sen, deshalb nach dem
Zugeben der Nudeln
nicht mehr den Deckel
auflegen, es kocht
sonst leicht liber.

Reis

Es gibt drei groBe
Gruppen:

Rundkorn: Er wird sehr
weich beim Kochen
und meistens flir SuB-
speisen genommen.
Mittelkorn: Sein Korn
ahnelt dem Rundkoern
und ist besonders gut
fur Risotti geeignet.
Langkorn: Patna ist die
bekannteste Sorte,
doch es gibt auch
andere, wie z.B. Bas-
mati- oder Duftreis.
Geschatzt wird Lang-
korn, weil er kornig

und locker bleibt.
Parboiled bezeichnet
eine Behandlungs-
methode fir Reis. Mit
heiBem Wasserdampf
wird der Reis vorgegart.
Der weil3e Parboiled
Reis ist zusatzlich po-
liert und ist dadurch
ballaststoff-, mineral-
stoff- und vitamin-
armer.
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Konnen Sie Reis
kochen?

Hier gilt die Regel 1:3.
Also den Reis in einem
Sieb waschen, mit der
dreifachen Menge
Wasser aufsetzen und
zum Kochen bringen.
Hitze zuriickschalten
und bei geschlossenem
Deckel Vollkornreis
30-40 Min. und polier-
ten oder parboiled Reis
20 Min. quellen lassen.

Und so kochen Sie
Milchreis

200 g Milchreis wa-
schen, abtropfen lassen,
mit 1 | Milch, etwas
Zitronenschale, 1 Prise
Salz und 1 TL Honig im
geschlossenen Topf ein-
mal autkochen lassen.
Bei halbgeschlossenem
Deckel und schwacher
Hitze 20 Min. garen und
anschlieBend weitere
20 Min. ohne Hitzezu-
fuhr quellen lassen.
Reis mit Zimt, Zucker
und Friichten geniel3en.

Auf einen Teil Reis kommen beim Kochen 3 Teile Wasser.,

Nudeln 23
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Kartoffelsalat zum

Sattessen

@ Preiswert
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

500 g festkochende
Kartoffeln

1/2 Salatgurke

1 kleiner Apfel

1 Dose Mais

1 Zwiebel
3 EL Krduteressig

je 1 TL Zucker und Salz
Pfeffer
2 hartgekochte Eier

1/2 Kistchen Kresse

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 750 keal
25 gEW/12 g F/134 g KH

1 Die Kartoffeln
waschen und ab-
biirsten. Zu den
Kartoffeln im Topf
fingerhoch Wasser
geben und Kartoffeln
zugedeckt ca. 20 Min.
kochen. Mit kaltem
Wasser abschrecken,
pellen und auskihlen
lassen.

2 Salatgurke waschen,
schalen und wiirfeln.
Apfel waschen, vierteln,
entkernen und wirfeln.
Mais auf einem Sieb
abtropfen lassen.
Kartoffeln in Scheiben
schneiden und mit
Gurke, Apfel und Mais
in einer Schale
mischen.

3 Die Zwiebel pellen,
abspllen, halbieren
und wirfeln. Essig,

3 EL Wasser, Zucker,
Salz, Pfeffer und
Zwiebelwiirfel 5 Min.
aufkochen. HeiB Gber
die Salatzutaten gieBen
und Salat abgedeckt
etwa 2 Std. durch-
ziehen lassen.

4 Die Eier pellen,
achteln. Die Kresse
mit der Kiichenschere
abschneiden.

Beides auf dem Salat
anrichten.

VARIANTL

Wer Kartoffelsalat mit
Mayonnaise zubereiten
mochte, hebt etwa 3 EL
Salatmayonnaise vor der
Garnierung unter.

Berner Rosti

@ Schnell
@ Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

2 groBe Pellkartoffeln
(vom Vortag)

1 Zwiebel

1 EL Butter

(oder Margarine)

2 EL neutrales Ol

Salz

1 Stengel Petersilie

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 170 kcal
2gEW/12 g F/13 g KH

1 Die Pellkartoffeln
grob raffeln. Die Zwie-
bel pellen, abspiilen,
fein wirfeln.

2 In einer Pfanne die
Butter und 1 EL Ol
erhitzen. Die Zwiebel
darin etwas andunsten,
die Kartoffeln dazu-
geben, salzen und bei
Mittelhitze 3 Min.
anbraten.

3 Den Deckel auf die
Pfanne setzen und
Kartoffeln bei wenig
Hitze heil} werden
lassen. Nach etwa

15 Min. die Kartoffeln
in der Pfanne etwas
andricken und In

5 Min. auf der Unter-
seite goldbraun werden
lassen.

4 Mit Schwung die
Pfanne stlirzen, so dal3

die Rostis auf dem
Deckel liegen. In die
Pfanne 1 EL Ol geben,
die Rostis in die Pfanne
zurtickgleiten lassen
und noch 5 Min. mit
Deckel braunen.

5 Die Berner Risti auf
eine Platte gleiten
lassen, mit Petersilie
garnieren und mit
einem Salat servieren.

VARITANTL

Wenn Sie unter die ange-
bratenen Kartoffeln

in den letzten 5 Min.
gewurfelten Schweizer Kase
geben, werden es Kaserdsti,
Zu Kadserosti schmecken
Spiegeleier und Salat.

Im Bild vorne: Kartoffel-
salat zum Sattessen

Im Bild hinten:

Berner Risti






26 Kartnffeln‘ Reis und Nudeln

e W,

= - e S o R ] T w o e T 3
.ﬁ_"r AF Mﬂ.ﬁ.ﬁ‘d'—lﬂ_ﬂl.'—_ il bR al

Kartoffelpuffer oder

Reibekuchen

@® Preiswert
@® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

1,5 kg Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Eier

2 EL Mehl

Salz - Pfeffer

neutrales Ol zum Braten

Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Portion ca.: 685 kcal
20 g EW/22 g F[98 g KH

1 Kartoffeln waschen,
mit dem Sparschaler

schilen und fein reiben.

Die entstandene

Fltssigkeit abgieBen.
Zwiebeln pellen, ab-
spulen, fein wiirfeln.

2 Kartoffeln mit den
Eiern, Zwiebeln, Mehl,
Salz und Pfeffer zu
einem glatten Teig
verrithren. Den Teig
10 Min. stehenlassen.

3 In einer Pfanne bei
Mittelhitze 1-2 EL Ol
erhitzen. Je Kartoffel-
puffer 1-2 EL Teig in
die Pfanne geben und
glattstreichen - Vor-
sicht, das Ol kénnte
spritzen. Jede Seite in
etwa 4 Min. knusprig
braun braten. Auf
diese Weise den Teig
verarberten.

4 Fertige Reibekuchen
auf ein Ktuchentuch
legen, damit das uber-

schuissige Fett abtropft.

Dazu schmeckt Apfel-
mus oder Blaubeer-
kompott.

VARTANTEN

Kartoffel-Apfel-Puffer:
Teig aus 1 kg Kartoffeln,
250 g miirben Apfeln,

2 Eiern, 2 EL Starkemehl,
Muskatnull und 1 TL Salz.
Kartoffel-Gemiise-Puffer:
Teig aus 1 kg Kartoffeln,
1 geraspelten Zucchino,
2 geraspelten Mdhren,

2 Eiern, 2 EL Starkemehl,
MuskatnuB, 1 TL Salz

Zucchini-Kartoffel-Topf

® Sommer/Herbst
@ Raffiniert

Fur 2 Personen:

300 g mittelgrole
Zucchini

600 g Kartoffeln
2 Zwiebeln

1 EL Buttf:r
200 ml Milch

100 g Sahne

Salz

MuskatnuB

50 g frisch geriebener
Kdse (z.B. Edamer)

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 545 kcal
18 g EW/31 g F/49 g KH

1 Die Zucchini wa-
schen, Blutenansatz
abschneiden. Zucchini
in feine Scheiben
schneiden. Die
Kartoffeln schalen,
waschen, grob raffeln.
Die Zwiebeln pellen,
abspiilen, wiirfeln.

2 In einer Pfanne die
Butter erhitzen, die
fwiebeln darin diin-
sten. Die Zucchini und
Kartoffeln dazugeben
und 2 Min. mitdiinsten.
Die Milch und Sahne
miteinander vermen-
gen, mit Salz und
Muskatnul3 wiirzen und
mit dem Kase unter die
Zucchini und Kartoffeln
ruhren. Deckel auflegen
und bei schwacher
Hitze etwa 15 Min.

kocheln lassen. Gleich
auf Teller verteilen.
Dazu palt Tomaten-
sauce.

VARIANTL

Verwenden Sie statt Zucchini
die gleiche Menge Kiirbis.
Man rechnet bei Kiirbis mit
1/4 Abfall. Also miissen Sie
¢a. 400 g Kurbis einkaufen.

Im Bild vorne:
Kartoffelpuffer

Im Bild hinten: Zucchini-
Kartoffel-Topf
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Sesamnudeln mit

Zuckerschoten

® Sommer/Herbst
@ Raffiniert

Fiir 2 Personen:

250 g Zuckerschoten
2 Fruhlingszwicbeln
2 Tomaten

1 EL ungeschilte
Sesamsamen

1 Prise Cayennepfeffer
250 g Spaghetti

100 g Erbsen
2 EL Sojasauce
2 EL Aceto Balsamico
Salz - Pfeffer
3 EL Sonnenblumendl
1 EL Koriandergriin oder
Petersilie
50 g frisch geriebener
Parmesan oder Pecorino

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 830 kcal
59 g EW/[27 g F/168 g KH

1 Zuckerschoten wa-
schen und in etwa 1 cm
grol3e Rauten schnei-
den. Die Friihlings-
zwiebeln waschen,
welkes Griin und Wur-
zeln entfernen und
Zwiebeln in diinne
Ringe schneiden.

2 Tomaten Gberbrii-
hen, enthdauten, Stiel-
ansatze entfernen.
Tomaten vierteln, ent-
kernen und wurfeln.

3 In einer Pfanne ohne
Fett den Sesamsamen
rosten, bis er zu duften

beginnt. Dabei die
Pfanne des ofteren hin-
und herritteln, denn
die Samen werden
schnell zu dunkel.

Mit Cayennepfeffer
wurzen.

4 Die Spaghetti nach
Packungsanweisung
garen. Erbsen und die
Zuckerschoten 2 Min.
vor dem Ende der Gar-
zeit zu den Spaghetti
geben. Alles zusammen
in ein Sieb abgieBen
und abtropfen lassen.

5 Die Sojasauce, den
Aceto Balsamico, Salz,
Pfeffer und Ol ver-
rithren. AnschlieBend
mit den heillen Nudeln,
Erbsen und Zucker-
schoten, den Frihlings-
zwiebeln, Tomaten und
dem Koriandergriin
vermischen. Mit Sesam
und dem Kise bestreut
servieren. Dazu pal3t
ein gemischter Salat.

Nudeln mit pikanter

Kasesauce

@® Schnell
@® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

250 g Nudeln, z.B. Spiralen
2 Zwicbeln

2ELOI

80 g M-:ht

200 ml trockener
WeiBwein
400 ml Gemiisebriihe,
instant

400 ml Milch

120 g Blauschimmelkise
(z.B. Gorgonzola)

1/2 Bund Schnittlauch
1/2 Bund Petersilie

Salz - Pfeffer
2 TL Paprika, edelsuB

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 1125 kcal
41 g EW/37 g F/141 g KH

1 Die Nudeln nach
Packungsanweisung
biBbfest garen.

2 Inzwischen die
Zwiebeln pellen, ab-
spulen, wiirfeln.

In einem Topf das Ol
erhitzen, die Zwiebeln
darin glasig dunsten.
Das Mehl darliber
stauben und gut
verrithren. Mit dem
Wein unter standigem
Riihren abloschen,

die Briihe und Milch
unterruhren, alles auf-
kochen und 10 Min.
welter kocheln lassen.

3 Den Blauschimmel-
kase mit einer Gabel
zerdrucken und in der
Sauce heill werden
lassen. Den Schnitt-
lauch und die Petersilie
waschen. Schnittlauch
in Rollchen schneiden.
Von der Petersilie die
Blattchen abzupfen
und fein hacken.

4 Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und Paprika
wirzen und die Kriauter
unterriithren. Sauce zu
den Nudeln reichen,
Als Vorspeise paBt ein
Salat und ein Glas
WeiBwein.

(D] —

Mit einer Kiichenschere
|aBt sich Schnittlauch
ganz einfach in Réllchen
schneiden.

Im Bild vorne: Nudeln mit
pikanter K3sesauce

Im Bild hinten: Sesam-
nudeln mit Zuckerschoten
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Kasespatzle
Winter
@ Schnell

Fiir 2 Personen:

250 g Spatzle

125 g Champignons

1 mittelgroBe Zwiebel
1 EL Sonnenblumendl
2 Eier

60 g frisch gerichener
Kise (z.B. mittelter Gouda
oder Emmentaler)

1/8 | Buttermilch

Salz
Muskatnul3

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 685 kcal
33 g EW/23 g F/90 g KH

1 Spétzle nach
Packungsanweisung
bilBfest garen.

2 Champignons
putzen, evtl. dunkle
Teile wegschneiden,
trockenes Stielende
abschneiden. Sind sie

schneeweilB und sauber,

nur mit einem Kiichen-
papier abtupfen.

Die Pilze in Scheiben
schneiden. Die Zwiebel
pellen, abspllen,
halbieren und in
Scheiben schneiden.

3 In einer Pfanne das
Ol erhitzen, Zwiebel
darin andiinsten,
Champignons dazu-
geben und solange
weiterdiinsten, bis die
Flissigkeit verdampft

ist. Nudeln und Pilze in
der Pfanne vermengen.

4 Eier, Kase und
Buttermilch verquirlen,
mit Salz und Muskat-
nul3 wiirzen und tber
die Pilz-Nudeln geben.
Unter gelegentlichem
Riihren die Eier-Kase-
Milch etwa 8 Min.
stocken lassen. Nach
Belieben mit Schnitt-
lauch bestreuen.

Dazu palt sehr gut ein
gemischter Salat und
ein Glas WeiBwein.

VARIANTL

Gegarte Nudeln, Pilze und
Kise vermengen und in eine
gefettete Auflaufform
geben, mit Eier-Buttermilch
ubergieBen, mit 1 EL
Semmelbrosel bestreuen,
mit Butterflockchen belegen
und 30 Min. im Backofen
bei 2257 (Mitte Umluft 190°)
uberbacken.

Gemuse-Paella

® Sommer/Herbst
® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

1 Mohre
1 Zucchino

je 1 kleine griine

und rote Paprikaschote
1/2 Stange Lauch
1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
2 Tomaten e
2 EL Olivenal

Salz - Pfeffer

1 TL Currypulver
150 g Naturreis oder
Langkornreis vom Vortag

Zubereitungszeit: 30 Min,
Garzeit: 35 Min.

Pro Portion ca.: 215 kcal
5 g EW/9 g F/29 g KH

1 Die Mohre birsten,
waschen und In
Scheiben schneiden.
Den Zucchino waschen,
Bliitenansatz entfer-
nen, Zucchino in
Scheiben schneiden,
diese vierteln.

2 Die Paprikaschoten
vierteln, Kerne und
Trennwinde entfernen,
waschen und in breite
Streifen schneiden.
Von dem Lauch die
dunkelgriinen Teile
und Wurzel abschnei-
den, langs aufschnei-
den, grundlich waschen
und in Ringe schneiden.

3 Die Zwiebel pellen,
abspiilen, in Ringe

schneiden. Knoblauch
pellen. Die Tomaten mit
heiBem Wasser kurz
uberbrihen, enthauten,
Stielansatze entfernen.
Die Tomaten vierteln.

4 In einer Pfanne das
Olivenol erhitzen und
Mdéhre, Zucchino,
Lauch, Paprika und
Zwiebel darin 10 Min.
diinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Curry
wiirzen. Den Knoblauch
durchpressen, mit den
Tomaten dazugeben
und gut untermengen.
Den Reis unterrihren
und alles zugedeckt bei
geringer Warmezufuhr
6-8 Min. durchziehen
lassen. Dazu schmeckt
ein gemischter Salat.

Im Bild vorne:
Gemuse-Paella
Im Bild hinten: Kisespitzle
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Hﬂlsenfrﬁ]chte sind
eine wertvolle
EiweiBquelle. Sie ver-
sorgen uns mit Ballast-
und Mineralstoffen
sowie B-Vitaminen.
Und sie kbnnen mehr
als Eintopf werden.

Erbsen und Bohnen

Erbsen gibt es griin und
gelb, diese geschalt und
ungeschalt. Bohnen
bieten eine groBe Aus-
wahl an Sorten: weille,
grune, rote, schwarze,
braun gefleckte, Wach-
telbohnen, Azuki-,
Kidney- und Mungo-
bohnen. Wichtig ist es,
sowohl getrocknete
Erbsen als auch Bohnen
in der drei- bis vierfa-
chen Menge kaltem
Wasser einzuweichen,
am besten uber Nacht,
aber wenigstens 5 Stun-
den. Dann mit dem Ein-
weichwasser kochen.

Je nach Alter der Hul-
senfriichte kann die
Garzeit zwischen 1-2
Std. liegen. Haben Sie
es einmal besonders
etlig, konnen 5Sie auf
vorgegarte Bohnen aus
der Dose zuriickgreifen.

Linsen

Bei Linsen gilt, je klei-
ner desto aromatischer,
denn die Schale bringt
das Aroma und diese
hat bei kleinen Linsen
einen groBeren Anteil.
Linsen ohne Einweichen
mit der drei- bis vier-
fachen Menge Wasser
aufsetzen, zum Kochen
bringen und dann
unter schwacher Hitze
in 1 bis 1 1/2 Std. ga-
ren. Schneller geht es
mit roten Linsen. Mit
Krautern und Gewlir-
zen kochen Sie schon
in 20 Min. eine Linsen-

SUppE.

(1) Berglinsen, (2) griine Linsen, (3) rote Linsen, (4) Hirse,
(5) Couscous, (6) Mungobohnen, (7) Schwarzaugenbohnen,
(8) Kidneybohnen, (9) Azukibohnen

Hulsen-
fruchte
und
Getreide



Sojabohnen

Sie haben eine Sonder-
stellung unter den Huil-
senfriichten, denn aus
ithnen lassen sich so
verschiedene Produkte
herstellen wie: Mehl,
GrieB3, Ol, Wirzpasten,
Saucen, Milch und
Tofu. Tofu, auch Soja-
oder Bohnenquark
genannt, wird aus der
Sojamilch hergestellt.
Ihr wird dhnlich wie bei
der Kédseherstellung ein
Gerinnungsmittel zuge-
setzt, traditionell ein
Meersalzextrakt, und
aus dem ausgeflockten
EiweiB3 der Tofu ge-
presst. Er ist neutral im
Geschmack und mulB
deshalb gut gewurzt
werden, je nach Ver-
wendung sull oder
herzhaft. Fertig
gewurzten Tofu gibt es
auch im Handel.

Couscous, Hirse, Qui-
noa - die Kurzgarer

Couscous ist eigentlich
keine spezielle Getrei-
desorte, sondern der
grobkornige GrieB des
Durum-Weizen. In
Nordafrika versteht
man unter Couscous
aber oft auch Hirse.

Bei uns wird Hirse als
geschaltes Korn ange-
boten. Deshalb hat sie
auch nur eine Garzeit
von 8-10 Min. Sie ver-
doppelt dabei ihr Volu-
men, also einen aus-
reichend groBen Topf
und die drei- bis vier-
fache Menge Wasser
nehmen.

Quinoa (auch Reis-
melde genannt) stammt
urspriinglich aus Sud-
amerika, wird heute
ebenso in den USA und
China angebaut. Es wird
wegen seiner vielen

e e

wertvollen Nahrstoffe
sehr geschatzt. Quinoa
ist eigentlich wie Buch-
weizen kein Getreide,
wird aber oft so in der
Kiiche eingesetzt, denn
Quinoa ist eine Ab-
wechslung zu Reis und
in 15 Min. fertig
gekocht.

Wiirzen mit Krautern

Es mubB nicht immer
Salz sein. Mit Krautern
zu wirzen ist sehr ab-
wechslungsreich und
sie bringen auch noch
Vitamine mit. Krauter
deshalb schonend be-
handeln und erst am
Ende der Zubereitung
zu einer Mahlzeit hin-
zufugen. Das erhalt
nicht nur thren typi-
schen Geschmack son-
dern auch die Nahr-
stoffe.
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(1) Oregano, (2) Kapuzinerkresse, (3) Rosmarin, (4) Salbei, (5) Borretschbliiten,
(6) rotes Basilikum, (7) Basilikum, (8) Zitronenmelisse, (9) Minze
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Krauter auf der
Fensterbank

Praktischerweise kon-
nen Sie viele Krauter

in Topfchen kaufen
und sie so immer frisch
ernten. Auf der Fen-
sterbank uberstehen sie
auch den Winter.
Geduldige Menschen
konnen Krauter auch
selber ziehen. Bei
Petersilie und Schnitt-
lauch kann man nach
einigen Wochen schon
ernten. Basilikum z.B.
braucht dagegen meh-
rere Monate bis zur
ersten Ernte.

Kaufen Sie Krauter als
Bund, konnen Sie diese
im Frischhaltebeutel im
Gemiisefach lhres
Kiithlschranks etwa eine
Woche aufbewahren. In
ein Wasserglas gestellt,
werden Krauter schnell
welk und gelb.
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»Wunderlinsen-Eintopf«

@ Preiswert
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

200 g rote Linsen

900 ml Gemiisebriihe,
Instant

3 mehligkochende
Kartoffeln )

1 kleiner Zucchino

1 Bund Petersilie

1/2 TL Curry

1 Prise MuskatnuB3

1 TL Zitronensaft

1 Prise Kriutersalz

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 500 kcal
27 g EW/6 g F/81 g KH

1 Die Linsen in einem
Sieb gut waschen,
abtropfen lassen und
In einem Topf mit der
Brithe zum Kochen
bringen. Unter Riihren
etwa 15 Min. kdcheln
lassen.

2 Inzwischen Kartof-
feln schilen, waschen.
Zucchino vom Bliiten-
ansatz befreien und
mit den Kartoffeln
grob raffeln. Beides
zu den Linsen geben
und noch 5 Min.
mitkocheln lassen.

3 Die Petersilie wa-
schen, Blattchen ab-
zupfen und fein hak-
ken. Die Suppe mit
Curry, Muskat, Zitro-
nensaft und Kriauter-
salz wiirzen.

Mit Petersilie bestreut
servieren.

Dazu palit gut ein
Knoblauchbaguette.

]| | —

Rote Linsen sind
Wandlungskiinstler und
harmonieren auch sehr
gut mit Knoblauch,
Zwiebeln, Tomaten, Mais,
frischen Kriutern oder
KokosnuBcreme.

Rote Linsen Salat

® Raffiniert
* Fiir Gaste

Fiir 2 Personen:

80 g rote Linsen

1/2 Dose Mais (140 g)
2 Friihlingszwiebeln

1 Tomate -

1 EL Apfelessig

Salz - Pfeffer

1 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 400 kcal
16 g EW/7 g F/68 g KH

1 Die Linsen in

einem Sieb griindlich
waschen. In einem Topf
etwa 400 ml Wasser
zum Kochen bringen
und die Linsen

10-15 Min. bei geringer
Hitze kocheln lassen.
(Die Linsen nicht zu
weich kochen, sie
zerfallen leicht.)

2 Inzwischen den

Mais abtropfen lassen.
Die Frithlingszwiebeln
waschen, welkes Grin
und Wurzeln entfernen,
Zwiebeln in feine Ringe
schneiden. Die Tomate
waschen, Stielansatz
entfernen, Tomate

in kleine Wiirfel
schneiden.

3 Linsen kalt ab-
schrecken, mit den
Zwiebeln, Mais und
Tomatenwiirfeln
mischen.

Fur die Marinade Essig,
Salz und Pfeffer ver-
rihren, Ol unter-
schlagen. Unter den
Salat mischen. Dazu
schmeckt gut frisches
Fladenbrot.

Im Bild vorne:
Wunderlinsen-Eintopf
Im Bild hinten:

Rote Linsen Salat
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Tofu mit Fruchten

® Sommer/Herbst
@® Raffiniert

Fiir 2 Personen:

1/2 Wiirfel Gemiisebriihe,
Instant

200 g Naturreis

1 Zwiebel

250 g Tofu

125 g blaue und griine
Weintrauben i

1 Apfel (oder 1 Birne)
1/2 Banane

1 EL Ol

1 TL Mehl

1/8 | WeiBwein

(oder Apfelsaft)

1 EL Korinthen

1 EL Sonnenblumenkerne
(oder Pinienkerne)

1 TL Sojasauce

100 g Sahne

Zubereitungszeit: 35 Min,

Pro Portion ca.: 850 kcal
23 g EW/32 g F/111 g KH

1 11 Wasser mit dem
Gemisebriihwiirfel
zum Kochen bringen.
Den gewaschenen
Naturreis hineingeben
und bei schwacher
Hitze 35 Min. quellen
lassen. Dann in einem
Sieb abtropfen lassen.

2 Inzwischen die
Zwiebel pellen, ab-
spulen, wiirfeln.

Den Tofu in etwa 1 cm

dicke Wiirfel schneiden.

Die Trauben waschen,
halbieren und entker-
nen. Den Apfel
waschen, vierteln,

entkernen und wirfeln.

Die Banane schilen
und wurfeln.

3 In einer Pfanne
das Ol erhitzen, die
Zwiebeln darin an-
diinsten. Tofu hinzu-
fligen, ca. 3 Min. mit-
diinsten, mit Mehl
bestiauben und mit
dem Wein abloschen.
3 Min. kocheln lassen.
Weintrauben, Apfel,
Banane, Korinthen und
Sonnenblumenkerne
unterheben und mit
Sojasauce und Sahne
abschmecken.

Den Reis entweder
unter das Friichtetofu
heben oder dazu
reichen.

Ein gemischter Salat
rundet das Essen ab.

Grunkernbratlinge
® Schnell Senf, Pfeffer, Paprika,

® Gelingt leicht

Ergibt 6-8 Bratlinge:

1 Wiirfel Gemiisebriihe
2 Lorbeerblatter

250 g mittelfein
geschroteter Griinkern
1 Knoblauchzehe

2 Eier

1 TL Senf

Preffer i
1/2 TL Paprika, edelsiifB
1 EL gehackte Petersilie
1 TL Majoran

1/4 TL Salz

1 EL Sojasauce
Sonnenblumendl oder

Kokosfett zum Braten

Zubereitungszeit: 15 Min.
Quellzeit: 20 Min.

Bei 8 Stiick pro Stiick ca.:
135 keal
6 g EW/4 g F/20 g KH

1 In einem Topf

1/2 | Wasser mit dem
Gemiisebriihwiirfel
und den Lorbeer-
blattern aufkochen.
Grunkernschrot hinein-
geben und 20 Min.
bei geringer Warme-
zufuhr quellen lassen.
Ab und zu umriihren,
sonst klebt der
Grunkernschrot am
Boden des Topfes.
Lorbeerblatter ent-
fernen und Grinkern
auskuhlen lassen.

2 Den Knoblauch
pellen, durchpressen
und mit den Eiern,

Petersilie, Majoran,
Salz und Sojasauce
unter den Griinkern
kneten. Sollte der Teig
kleben, Semmelbrosel
untermengen.

3 Mit nassen Handen
6-8 Bratlinge formen.
In einer Pfanne Ol
erhitzen und bei mitt-
lerer Hitze die Bratlinge
auf jeder Seite 5 Min.
braun braten.

Dazu passen z.B.: Kédse-,
Petersilien-, Paprika-
oder Pastinaken-
Mohren-Sauce aus
diesem Buch und als
Beilage Pellkartoffeln.

Emm—— [ D] —
Restliche Frikadellen
quer halbieren, mit
Ananas oder Tomate

und Kase belegen und
im Backofen iiberbacken.

Im Bild vorne:
Grunkernbratlinge
Im Bild hinten:
Tofu mit Friichten
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38 Hulsenfriichte und Getreide

Tofubratlinge Gemuse-Quinoa-Pfanne

@ Schnell
@ Raffiniert

Ergibt etwa 8 Bratlinge:

250 g Tofu

1 Zwiebel .
1 paar Stengel Petersilie

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch
1/4 TL Salz
Pfeffer -
1 EL Sojasauce

1 EL frisch geriebener
Hartkdse (z.B. Parmesan)
2 Eier

100 g Semmelbrosel

40 g Kokosfett zum
Ausbraten

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 145 keal
7 g EW/9 g Ff11 g KH

1 Den Tofu mit einer
3abel fein zerdrucken.
Die Zwiebel pellen,
absptilen und fein
wirfeln. Petersilie
waschen, Blattchen
abzupfen und hacken.
Den Knoblauch pellen
und durchpressen.
Von dem Lauch nur
den weilien Teil in feine
Ringe schneiden und
waschen.

2 Tofu, Zwiebel,
Petersilie, Knoblauch,
Salz, Pfeffer, Sojasauce,
Kase, Eier, Semmel-
brosel und zuletzt den
Lauch verkneten.

Wenn die Masse gut
bindet, mit feuchten

Handen etwa 8 Brat-
linge formen.

3 In einer Pfanne
Kokosfett erhitzen und
bei mittlerer Hitze die
Bratlinge auf jeder
Seite etwa 5 Min.
braun braten. Dazu
pal3t die Paprikasahne-
sauce auf S. 10.

Zwischen einem Voll-
kornbrétchen mit Salat,
Gurke, Tomate und
Ketchup wird der
Bratling zum Burger.

@® Sommer/Herbst
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

1'_Stange Lauch

1 rote Paprikaschote
2 Maohren
1 Zwiebel

100 g Quinoa

1 EL Butter

100 g tiefgekiihlte Erbsen
150 ml Gemiisebriihe,
Instant

2 Zweige Zitronenmelisse
1 EL gehackte Petersilie

1 Ei

60 g frisch geriebener
Gouda

Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 15 Min.
Garzeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 465 kcal
23 g EW/20 g F/48 g KH

1 Von dem Lauch die
welken Blattern ab-
ziehen, dunkelgriine
Teile und die Wurzel
abschneiden. Lauch
langs aufschneiden,
grundlich waschen

und in Ringe schneiden.

Die Paprikaschote
vierteln, Trennwéande
und Kerne entfernen,
waschen und in
Streifen schneiden.

2 Die Mohren sauber

biirsten, waschen und

in Scheiben schneiden.
Die Zwiebel pellen,

absptilen, grob wiirfeln.

Quinoa in einem Sieb
waschen.

3 In einer Pfanne

die Butter erhitzen,
/wiebel darin an-
diinsten, Lauch, Paprika
und Mdéhren hinzu-
figen und 5 Min. mit-
dlinsten. Die Erbsen
und Quinoa unterruh-
ren. Mit der Briihe
auffiillen und 20 Min.
kocheln lassen.

4 /Zitronenmelisse
waschen, die Blittchen
abzupfen und fein
hacken. Petersilie,
Melisse, das Ei, den
Kése, Salz und Pfeffer
verquirlen und Uber
das Gemiise geben.
Bei geschlossener
Pfanne 5 Min. stocken
lassen. Dazu palit ein
gemischter Salat.

Im Bild vorne:
Tofubratlinge

Im Bild hinten: Gemiise-
Quinoa-Pfanne
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Weile Bohnen iIn

Tomatensauce

@ Sommer/Herbst
@ Raffiniert

Fiir 2 Personen:

1 kleine Dose weille
Bohnen (425 g)

1 Zwiebel 3

1 Knoblauchzehe

500 g Tomaten

(oder aus der Dose 425 q)

1 EL Olivendl

1 Lorbeerblatt

1/2 TL Oregano
1/2 TL Thymian

1/2 TL Zucker

Salz - Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

60 g frisch geriebener
Parmesankise

Zubereitungszeit: 15 Min,
Garzeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 285 keal
19 g EWf13 g Ff24 g KH

1 Bohnen in einem
Sieb abspulen und
abtropfen lassen.

2 Fir die Tomaten-
sauce die Zwiebel
pellen, absplilen
und fein wirfeln.
Die Knoblauchzehe
pellen und hacken.
Die Tomaten kreuz-
weise einschneiden,
mit heillem Wasser
uberbrihen, hauten,
Stielansatze entfernen
und Tomaten grob
wiurfeln.

3 In einem Topf Ol
erhitzen und die

Zwiebel darin andiin-
sten. Sobald sie hellgelb
ist, die Tomaten 3 Min.
mitdiinsten. Tomaten
zerdriicken, hinzufi-
gen. Knoblauch, Lor-
beerblatt, Oregano,
Thymian, Zucker dazu-
geben, salzen und
pfeffern. 3 EL Wasser
angieBen, aufkochen
lassen, anschlieBend
bei geringer Hitze

30 Min. kicheln lassen,
bis die Tomaten eine
plrreeartige Konsistenz
erhalten haben. Noch-
mals kraftig abschmek-
ken. Lorbeerblatt ent-
fernen.

4 Die Bohnen in der
TomatensoBe kurz
erhitzen. Petersilie
waschen, Blatichen
abzupfen, hacken und
unterrihren. Den Kase
auf die Bohnen streuen
und bei geschlossenem
Topf schmelzen lassen.
Mit Baguette servieren.

VARIANTLE

Die Bohnen in eine gefettete
Auflaufform geben,

die Tomatensauce dariber
fullen, mit Kase bestreuen
und im Backofen 25 Min.
uberbacken.

Arizona Bohnensuppe

Winter
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

200 g weiBle getrocknete
Bohnen

2 Zwiebeln

1 groBes Bund Petersilie

2 EL Olivenol

Salz

Zucker i
1 TL Zitronensaft
70 g Tomatenmark
1/2 Wiirfel Gemusebriihe,
Instant

Zubereitungszeit: 15 Min.
Garzeit: 60 Min.
Quellzeit: 12 Std.

Pro Portion ca.: 365 kecal
24 g EW/10 g F/44 g KH

1 Die Bohnen in einem
Sieb waschen und tber
Nacht in 1 1/2 Liter
kaltem Wasser ein-
weichen.

2 Die Bohnen mit dem
Einweichwasser zum
Kochen bringen und
bei geringer Warme-
zufuhr in 1 Std. garen.
Wenn die Suppe zu
dick wird, noch etwas
heilBes Wasser dazu-
gieBen.

3 Inzwischen die
Zwiebeln pellen, ab-
spulen und wurfeln.
Die Petersilie waschen,
Blattchen abzupfen
und hacken. Ol erhitzen
und die Zwiebeln darin
andinsten.

4 Die Bohnensuppe
mit Salz, Zucker, Zitro-
nensaft, Tomatenmark
und Brithwiirfel wilrzen
und noch 5 Min. garen.
Mit den Zwiebeln

und der Petersilie ab-
schimecken. Eventuell
noch Zucker oder Zitro-
nensaft hinzufugen.

VARTANTE

Diese Suppe 148t sich gut
um Gemiise wie Lauch, Mais,
Paprika und Tomaten
erweitern.

Dazu das Gemiise 15 Min.
vor dem Ende der Garzeit
den Bohnen zufugen.

Im Bild vorne: Weil3e
Bohnen mit Tomatensauce
Im Bild hinten:

Arizona Bohnensuppe
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in Backofen ist der

Helfer, wenn Sie
Freunde eingeladen
haben. Sie bereiten den
Auflauf, die Tarte oder
Pizza in aller Ruhe vor
und stellen sie kihl.
Bevor die Freunde
kommen, in den Back-
ofen schieben, und er
vollendet das Werk.

Auflaufe

In Auflaufen vermi-
schen sich die Aromen
der Zutaten wahrend
des Backens zu einem
harmonischen Gericht.
Schieben Sie den Auf-
lauf sofort nach der
Vorbereitung, namlich
wenn die Zutaten noch
warm sind, in den Ofen,
so betragt die Garzeit
20-30 Min. Einen
Deckel braucht er dann
nicht. Haben Sie ihn
schon eher vorbereitet
und die Zutaten sind
erkaltet, dauert es
50-60 Min. bis der
Auflauf durch und gar
ist. Damit er wahrend
der langeren Garzeit
nicht verbrennt, wird
der Auflauf abgedeckt
und erst 10 Min. vor
dem Ende der Deckel
abgenommen. Sollte
lhre Auflaufform kei-
nen Deckel haben,
konnen Sie zum Ab-
decken auch Alufolie
nehmen.

Quiche und Tartes

Die Spezialitaten
Quiche und Tarte
haben meistens als
Grundlage Miirbeteig.
Grundrezept:

200 g Weizenvollkorn-
mehl auf die Arbeits-
flache geben. 100 g
Butter in Flocken, 1 Ei
und 1 Prise Salz in die
Mitte geben, alles rasch
verkneten, in Frisch-
haltefolie wickeln und
15 Min. im Kuhlschrank
ruhen lassen.

Form fetten, Teig aus-
rollen oder mit den
Hianden in die Form
dricken.

Teig mit einer Gabel
mehrmals einstechen.

Fur
gluckliche
Backofen-
besitzer
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Bei 200° 15 Min. vor-
backen. Belag auf dem
Teig verteilen und
Quiche/Tarte in 30 Min.
goldbraun backen.

Flir die flachen Kuchen
eignen sich sowohl
sti3e als auch herzhafte
Beldge. Sowohl Teig als
auch Belag lassen sich
gut am Tag zuvor vor-
bereiten und werden
dann im Kiihlschrank
aufbewahrt.

Fertige Quiches und
Tartes lassen sich qut
einfrieren. Um sie dann
zuzubereiten, gibt man
sie 35 Min. bel 200° In
den Ofen. Wenn Sie
etwas mehr Zeit haben,
tauen Sie die Tarte

4 5td. auf, dann braucht
sie im Backofen bei
200° nur noch 15 Min.
Tartes nicht langer als
5 Monate in der Tief-
kithlung aufbewahren.

Vorbereiten der
Backformen

Auflauf- und Back-
formen missen einge-
fettet werden. Fur
Kuchenteige konnen
Sie Butter oder Marga-
rine nehmen, fiir herz-
hafte Teige auBerdem
Ol. Backformen werden
nach dem Einfetten
mit etwas Paniermehl,
Griel} oder feinen
Haferflocken ausge-
streut. So |aBt sich der

Kuchen nach dem Bak-
ken leichter aus der
Form lésen.

Backbleche legen Sie
mit Backpapier aus. Es
|43t sich je nach Ge-
back zwei- bis drei-
mal verwenden.

Schnelle Teige

Teige lassen sich gut in
der Tiefkiihlung im
Vorrat halten.

Bereiten Sie z.B. fiir
die Pizza auf Seite 50
gleich die doppelte
Menge Hefeteig zu.
Eine Halfte verarbei-
ten Sie gleich weiter,
die zweite frieren Sie
nach dem ersten Geh-
vorgang und nochmali-
gem Durchkneten ein.
Wenn Sie das niachste
Mal Pizza backen wol-
len, Teig 2 Std. auftau-
en lassen, durchkneten,
auf dem Blech aus-
rollen und 10 Min.
gehen lassen. Pizza
belegen und in den
Ofen schieben.

Praktisch ist auBerdem
Tiefkuhl-Blatterteig.
Die einzeln entnehm-
baren Scheiben sind
schnell aufgetaut und
lassen sich zu siilen
oder herzhaften Ta-
schen formen. Schnelle
Flillungen sind Friichte,
auch Apfelmus, gesiB-
ter Quark, Schafskase
und Oliven.

Die verschiedenen
Qualitaten von Mehl

Die gangigsten Mehl-
sorten im Handel sind
Weizen- und Roggen-
mehl. Sie haben Type-
bezeichnungen. Diese
sagen aus, wieviel mg
Mineralstoffe auf 100 g
Trockensubstanz (Mehl)
kommen. Weizenmehl|
Type 405 hat demzu-

folge 405 mg Mineral-
stoffe in 100 g Mehl.
Ballaststoffe hat dieses
feine Mehl nicht mehr.
Es besteht zu 80 Y% aus
Starke, gut 10 % aus
Eiweild und die restli-
chen Prozent machen
Wasser aus. Diese Zu-
sammensetzung ver-
leiht ihm sehr gute
Backeigenschaften.
Leider ist es nicht mehr
sehr nahrstoffreich.

Fiir Riihr-, Hefe- und
Miurbeteig lassen sich
darum auch sehr gut
Mehle mit den hdheren
Typebezeichnungen
verwenden. Bei Wei-
zenmehl reicht die Type
bis 1600 und bei Rog-
genmeh! bis 1750. Und
aullerdem gibt es Voll-
kornmehl, fiir das das
volle Korn vermahlen
wird.

Je heller ein Mehl ist, desto weniger Ballaststoffe und

Mineralstoffe enthalt es.



44 Fir gluckliche Backofenbesitzer

Auberginen nach

Schweizer Art

@ Sommer/Herbst
@ Raffiniert

Fur 2 Personen:

Salz
2 Auberginen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 EL Butter

1 TL Mehl

1 Tasse Gemiisebriihe

Pfeffer =
je 1 gestrichener TL
Oregano und Thymian

80 g frisch geriebener
mittelalter Gouda oder
Gryerzer

Ol fiir die Form

Zubereitungszeit: 15 Min.
Backzeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 290 kcal
15 g EW/19 g F/15 g KH

T 11 Wasser in einem
Topf aufkochen, etwas
salzen. Inzwischen
Auberginen waschen,
halbieren und Stiel-
ansatze entfernen.
Auberginen im ko-
chenden Wasser 5 Min.
blanchieren. Danach
die Auberginen auf
einem Sieb abtropfen
lassen.

2 Die Zwiebel pellen,
abspilen, wirfeln. Die
Knoblauchzehe pellen,
durchpressen. Eine
Auflaufform mit etwas
Ol einfetten.

3 Die Auberginen-
hilften aushohlen.
Dazu schneiden Sie am
besten die Aubergine
mit einem Kiichen-
messer 2 ¢cm vom Rand
rundherum ein. Das
Gemiisefleisch heraus-
heben, kleinschneiden.

4 Butter erhitzen,
Auberginenfleisch mit
der Zwiebel darin
andinsten, mit Mehl|
bestauben. Mit der
Gemiisebriihe ablo-
schen und mit Pfeffer,
Oregano, Thymian und
Knoblauch wiirzen.

5 Den Backofen auf
225° vorheizen. Die
Auberginenhalften mit
der Fillung fiillen, in
die Auflaufform setzen,
mit Kise bestreuen.
Etwa 3-4 EL Wasser

in die Form geben

und das Gemiise
20-25 Min. im Back-
ofen (Mitte Umluft
180°) tiberbacken.

Als Vorspeise mit
Toastbrot oder als
Hauptgericht mit Reis
und Tomatensauce
servieren.

= s e e e el 2 w2

Sauerkrautauflauf

Winter
@ Preiswert

Fiir 2 Personen:

1/2 | Gemiisebriihe, Instant
100 g Griinkern

(oder Dinkel)
3 Zwiebeln
1 groBer sauerlicher Apfel
(zB. Boskop)
250 g Sauerkraut
1 EL Butter
1/2 TL Kimmelkérner
1 Prise Krdutersalz _
1 Prise Korianderpulver
7 EL suBe 5ahne

100 g frisch geriebener
Emmentaler, Parmesan
oder mittelalter Gouda
Ol fur die Form

Zubereitungszeit: 15 Min.
Garzeit der Korner: 40 Min.
Backzeit: 30 Min.

Fro Portion ca.: 590 kcal
23 g EW/31 g F/54 g KH

1 Briihe in einem Topf
zum Kochen bringen.
Griinkern waschen,

in der Brithe aufkochen
lassen, dann bei schwa-
cher Hitze 30-40 Min.
ausquellen lassen.

2 Inzwischen Zwiebeln
schélen, abspilen

und in kleine Wirfel
schneiden. Apfel
waschen, schalen und
wiirfeln. Sauerkraut
kleinschneiden.

3 Butter erhitzen,
Zwiebeln darin an-
dunsten, Sauerkraut
dazugeben und 5 Min.

mitdiinsten lassen.
Apfel unterheben und
alles 15 Min. garen.
Falls die Sauerkraut-
Apfel-Mischung zu
trocken ist, 2-3 EL
Gemdisebrithe vom
Griinkern abnehmen
und unterrGhren. Mit
Kummel, Krautersalz
und Koriander wiirzen.

4 Eine Auflaufform
mit etwas Ol einfetten.
Den Backofen auf 200°
vorheizen. Grinkern in
ein Sieb abgieflen,
Brithe auffangen.

5 Die Halfte vom Sau-
erkraut, den Griinkern
und restliches Sauer-
kraut in die Auflauf-
form einschichten. Mit
etwa 2 EL aufgefange-
ner Brithe und der Sah-
ne tbergieBen. Den
Kase obenauf verteilen.
Den Auflauf mit Deckel
im Backofen (Mitte Um-
luft 170°) 30-40 Min.
backen. 10 Min. vor
Ende der Garzeit den
Deckel abnehmen,
damit sich eine gold-
gelbe Kruste bildet,
Dazu paBt ein frischer,
gemischter Salat.

Im Bild vorne: Auberginen
nach Schweizer Art

Im Bild hinten:
Sauerkrautauflauf
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Kartoffelgratin mit Lauch

® Gelingt leicht
Fur Gaste

Fiir 2 Personen:

1 kg Kartoffeln
2 Stangen Lauch
1 Knoblauchzehe
1 Becher Sahne
6 EL Buttermilch
2 Eigelb
Krautersalz

Pfeffer
1 Prise Cayennepfeffer
100 g frisch geriehener
Kise (z.B. Emmentaler,
Gouda)

Zubereitungszeit: 25 Min.
Backzeit: 1 5td.

Pro Portion ca.: 890 kcal
31 g EW/54 g F/68 g KH

1T Die Kartoffeln scha-
len, waschen und in
dunne Scheiben
schneiden.

2 Vom Lauch die wel-
ken Teile entfernen,
Dunkelgriines und
Wurzel abschneiden.
Lauch in Ringe schnei-
den, waschen, in einem
Sieb abtropfen lassen.
Die Knoblauchzehe
pellen, halbieren.

3 Eine Auflaufform mit
Deckel mit der Schnitt-
flache der Knoblauch-
zehe ausreiben. Die
Kartoffelscheiben und
Lauchringe einschich-
ten. Den Backofen auf
220° vorheizen,

4 Sahne, Buttermilch
mit Eigelb, Krautersalz,
Pfeffer und Cayenne-
pfeffer verquirlen und
tiber die Kartoffeln
gieBen. Den Kise dar-
tber streuen. Im Back-
ofen (Mitte Umluft
190°) 50 Min. mit
Deckel backen, dann
10 Min. ohne Deckel,
um eine goldgelbe
Kruste zu erreichen.

Mangold-Tarte

@ Sommer/Herbst
@ Raffiniert

Fur 2 Personen:

3 Blitter TK-Blitterteig

2 Zwiebeln

125 g milden Schafskase
1TL Butter

Salz - Pfeffer

7 EL Gemiisebriihe, Instant
100 g Créme fraiche

5 EL Sahne

2 Eigelb

Butter fiir die Tarteform

1 Eigelb

Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 1010 kcal
28 g EW/80 g F/43 g KH

1 Blatterteig zum
Auftauen 10 Min.
auf eine bemehlte
Arbeitsflache legen.

2 Mangold waschen.
Mangoldblatter von
den Stengeln trennen
und beides in feine
Streifen schneiden.
/wiebeln schalen,
abspiilen und wiirfeln.
Schafskase in kleine
Wiirfel schneiden.
Jede Lage Blatterteig
auf etwas Mehl in der
GroBe der Tarteform
ausrollen.

3 Butter erhitzen und
die Zwiebeln darin
andunsten. Mangold-
stengel 5 Min. mit-

diinsten, etwas spater
die Mangoldblatter
dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen
und 75 ml Gemuse-
brihe angieBen. Gemu-
se 10-15 Min. bei
schwacher Hitze gar
dunsten.

4 Das Gemiisewasser
abgieBen, auffangen
und 5 EL wieder zu-
riickgeben. Créme
fraiche und Sahne mit
dem Eigelb verquirlen
und unter den Mangold
riihren, 5 Min. durch-
ziehen, aber nicht
mehr kochen lassen,

5 Den Backofen auf
200-225° vorheizen.
Tarteform buttern und
wie folgt einschichten:
1 Lage Bldtterteig,
Mangold, Schafskase,
wiederholen, als letzte
Schicht Blatterteig.
Mit verquirltem Ei be-
streichen und 25 Min.
(Mitte Umluft 170°)
liberbacken. Dazu pal3t
als Vorspeise oder Bei-
lage ein gemischter
Salat.

Im Bild vorne:
Mangold-Tarte

Im Bild hinten: Kartoffel-
gratin mit Lauch
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Gefullte Auberginen mit

Couscous

® SommerfHerbst
@ Raffiniert

Fuir 2 Personen:

100 g Couscous-GrieB
3/4 | Tomatensaft

2 Auberginen

200 g Champignons

1 Zwiebel -

100 g milder Schafskase
einige Zweige Minze

2 EL Butter

Salz - Pfeffer
1 Ei
1 TL Curry

1 Prise gemahlener
Kiimmel
1 TL Zitronensaft

Ol fiir die Form

Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 545 kcal
29 g EW/f21 g F/57 g KH

1 In einer Schussel
Couscous mit 1/4 |
Tomatensaft begielien
und 20 Min. quellen
lassen. Inzwischen
Auberginen waschen,
Stielansatze entfernen,
langs halbieren, blan-
chieren und aushohlen
(siehe S. 44). Einen
Rand von 1 cm stehen-
lassen. Auberginen-
fleisch fein hacken.
Champignons mit
einem Kiichentuch ab-
reiben, trockene Stiel-
ansitze abschneiden.
Pilze grob hacken. Die
Zwiebel pellen, ab-

spiilen und fein hacken.
Schafskase zerbrockeln.
Minzeblatter in feine
Streifen schneiden.

2 In einer Pfanne

1 EL Butter erhitzen,
Zwiebel darin glasig
diinsten. Auberginen-
fleisch dazugeben und
5 Min. mitdunsten,
salzen und pfeffern,
aus der Pfanne
nehmen.

3 1 EL Butter erhitzen,
die Champignons darin
diinsten, bis die Flissig-
keit verdampft ist.
Backofen auf 200° vor-
heizen. Eine Auflauf-
form mit etwas Ol
einfetten.

4 Couscous, Auber-
ginen und Pilze vor-
sichtig vermengen. Das
Ei, Curry, Kimmel, Zi-
tronensaft und Schafs-
kdse sowie ein paar
Minzestreifen unter
das Gemuse geben.

Die Auberginenhalften
in die Auflaufform
setzen, mit der Cous-
cousmasse fillen. Den
restlichen Tomatensaft
angieBen. Im Backofen
(Mitte Umluft 170°)
30 Min. ohne Deckel
garen. Dazu schmeckt
Roggenbaguette.

Folienkartoffeln mit Dip

@ Preiswert
® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

6-8 gleichgroBe
Kartoffeln
etwas Olivendl

Fiir den Kisedip:

100 g Blauschimmelkadse
100 g Dickmilch

2 EL Creme fraiche

1 TL Zitronensaft

Pfeffer

Fiir den Kriuterquarkdip:

250 g Quark

60 g Frischkase

2 EL saure Sahne

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Salz - Pfeffer

Kriuter nach Belieben:
einige Stengel Petersilie,
Schnittlauch, Dill,
Pimpinelle, Sauerampfer,
Borretsch, Basilikum

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 740 kcal
35 g EW/40 g F/58 g KH

1 Die Kartoffeln
griindlich waschen
und bursten, etwas
abtrocknen und die
Schale einige Male
kreuz und quer ein-
ritzen. Jede Kartoffe!
in leicht gedlte Alufolie
einpacken. Den Back-
ofen auf 225° vor-
helzen.

2 Kartoffeln auf einem
Backblech 30-40 Min.
(Mitte Umluft 180°)
backen lassen. Folie

vorsichtig 6ffnen und
so noch 10 Min. bak-
ken, um Braunung zu
erreichen. Die Kartof-
felschale ist grund-
satzlich verzehrbar.

3 In der Zwischenzeit
fir den Kasedip Blau-
schimmelkase mit einer
Gabel zerdriicken, mit
Dickmilch, Créeme
fraiche und Zitronen-
saft verriihren. Mit
Pfeffer wiirzen und in
ein Schalchen fullen.

4 Fir den Krauter-
quarkdip Quark, Frisch-
kidse und saure Sahne
verrithren. Die Zwiebel
und die Knoblauchzehe
pellen, fein wirfeln
und unterrihren.

Mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Krauter wa-
schen, hacken, unter
den Dip mengen.

Dip in ein Schilchen
fullen. Dips mit den
Kartoffeln servieren.

Im Bild vorne: Folien-
kartoffeln mit Dip

Im Bild hinten: Gefiillte
Auberginen mit Couscous
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Fladenbrot-Pizza

® Schnell
@ Raffiniert

Fiir 2 Personen:

2 Zwicbeln

200 g Champignons

2 grolie Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 TL Butter

1 Fladenbrot

1/2 Becher Créme fraiche
(oder Schmand)

1/2 TL Pizzagewiirz

2 EL frisch geriebener
Kadse

Zubereitungszeit: 15 Min.
Backzeit: 10-15 Min.

Pro Portion ca.: 605 kcal
19 g EW/24 g F/78 g KH

1 Zwiebeln pellen,
abspilen, in Scheiben
schneiden. Champig-
nons mit einem Ki-
chentuch vorsichtig
abreiben, trockene
Stielenden entfernen.
Pilze in Scheiben
schneiden.

2 Die Tomaten wa-
schen, Stielansatze ent-
fernen und in Scheiben
schneiden. Knoblauch
pellen, durchpressen.

3 Butter in einer Pfan-
ne erhitzen. Zwiebeln
mit dem Knoblauch

5 Min. darin andiinsten,
die Champignons mit-
dlinsten, bis die Flissig-
keit verdampft ist.

4 Backofen auf 225°
vorheizen. Fladenbrot
wie ein Brotchen auf-
schneiden und auf ein
Backblech legen. Beide
Hilften mit Créme
fraiche bestreichen,
/wiebeln und Pilze
darauf verteilen, mit
Tomatenscheiben be-
legen, mit Pizzagewiirz
wirzen, Kdse dariiber
streuen. Im Backofen
(Mitte Umluft 190°)

10-15 Min. uberbacken,

bis der Kase zerlau-
fen ist.

—_—
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Pizza »Wie bel Muttern«

® Gelingt leicht
Fur Gaste

Fuir ein Backblech:

Fiir den Teig:
60 g Margarine
400 g Weizenvollkornmehl
1 TL Salz -
1/2 Wiirfel frische Hefe
(21 g)

Fiir den Belag:

1 Dose Tomaten (800 g)
1 groBe Gemusezwicbel
1 Knoblauchzehe

3 TL Olivenol

1 TL Basilikum

1 TL Thymian

1 TL Oregano

Salz - Pfeffer

1 rote Paprikaschote

1 grune Paprikaschote
2 kleine Zucchini

200 g Champignons

1/2 Bund Petersilie

Fiir den GuB:

1/8 | Milch

2 Eier

Salz - Pfeffer
MuskatnuB

200 g geriebenen Kase
(z.B. Gouda oder
Emmentaler)

Zubereitungszeit: 30 Min.
Ruhezeit fur den Hefeteig:
1 Std. 10 Min.

Pro Portion ca.: 150 keal
7 g EW/[7 g F/14 g KH

1 1/8 | Wasser in einem
kleinen Topf leicht
erwarmen, die Mar-
garine in Stiickchen
darin mit erwarmen.
Mehl und Salz ver-
mischen, in die Mitte
die Hefe broseln.

Lauwarmes Wasser und
Margarine nach und
nach dazugeben und
solange kneten, bis sich
der Teig vom Rand lost.
Teig abdecken und an
einem warmen Ort

1 Std. gehen lassen.

2 Die Tomaten in
kleine Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebel und
Knoblauchzehe pellen
und fein wirfeln.

In einem Topf das Ol
erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch darin an-
diinsten, die Tomaten
mit dem Tomatensud
dazugeben und alles

5 Min. kécheln lassen.
Mit Basilikum, Thymian,
Oregano, Salz und
Pfeffer wiirzen und
leicht abkihlen lassen.

3 Die Paprikaschoten
vierteln, waschen,
putzen und in feine
Streifen schneiden.
Die Zucchini waschen,
den Bllitenansatz ent-
fernen, Zucchini in
Scheiben schneiden.
Die Champignons
vorsichtig mit einem
Kichentuch saubern,
dunkle Stellen ent-
fernen, Pilze in
Scheiben schneiden.
Die Petersilie waschen
und fein hacken.

4 Fiur den GuB die
Milch mit den Eiern



verquirlen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat
wurzen.

5 Den Backofen auf
200° vorheizen.

Ein Backblech mit
etwas 0| fetten. Den
Hefeteig mit der Hand
kurz durchkneten, auf
dem Blech ausrollen.
Etwa 10 Min. gehen
lassen. Die Tomaten-
sauce auf den Teig
streichen, das Gemiise
daraufgeben, mit Kase
bestreuen und zuletzt
den Gul3 sorgfaltig
uber die Pizza verteilen.
Im Backofen (Mitte
Umluft 170°) etwa

30 Min. backen, bis
die Pizza goldgelb ist.

Im Bild vorne:
Fladenbrot-Pizza

Im Bild hinten: Pizza
»Wie bei Mutterna




Dinkelbrotchen

@ Preiswert
@ Fiur Gaste

Fiir 7 Brotchen:

500 g Dinkelschrot
(im Naturkostladen
mahlen lassen)

1 Tiite Trockenhefe

1 TL fliissiger Honig
(oder 1 Prise Zucker)
60 g Butter

(oder Margarine)

1 TL Salz

1 Msp. Ascorbinsiure
(Apotheke)

Zubereitungszeit: 15 Min.
Ruhezeit: 1 Std. 20 Min.
Backzeit: 20 Min.

Pro Stiick ca.: 300 kcal
9 g EW/9 g Ff45 g KH

1 Schrot in eine Schiis-
sel geben, in die Mitte
eine kleine Vertiefung
driicken, Hefe hinein-
geben. Honig oder
Zucker dariiber geben.
320 ml Wasser lau-
warm erwarmen. 7 EL
Wasser auf die Hefe-
Honig-Mischung geben
und leicht verrihren.
Schussel abdecken und
an einem warmen Ort
20 Min. gehen lassen.

2 Wiahrenddessen
Butter im restlichen
Wasser bei schwacher
Hitze auflosen und auf
Handwiarme wieder
abkuhlen lassen. Zum
Vorteig Salz, Ascorbin-
saure und Butter-
Wasser geben und

kneten, bis sich der Teig
vom Rand lost. Hefe-
teig abdecken und
weitere 40 Min. gehen
lassen, bis sich sein
Volumen etwa ver-
doppelt hat.

3 Den Teig nochmals
durchkneten, zu einer
Rolle formen und in

7 Portionen teilen. Die
Hande etwas bemehlen,
Kugeln formen und
auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech
setzen. Brotchen ein
biBchen flach driicken,
mit einem Tuch ab-
decken und weitere
20 Min. gehen lassen.

4 Backofen auf 225°
vorheizen. Brotchen
mit Wasser bepinseln
und 20 Min. (Mitte
Umluft 180°) backen.
Wihrend des Backens
ein hitzefestes GefaBb
mit Wasser auf das
Bech stellen.

ey ]'.|-pl_' _
Die Brotchen bleiben
ctwaETagtlmgfrmdL
Getoastet schmecken sie
besonders gut.
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Kasestangen

@ Gelingt leicht
@ Fir Gaste

Ergibt ca. 60 Stiick:

300 g TK- Blatterteig

1 Eigelb

3 EL Milch

200 g frisch geriebener
Emmentaler oder
mittelalter Gouda
Kiimmel oder Paprika,
edelsiil}

Mehl fiir die Arbeitsfliche

Zubereitungszeit: 20 Min,
Backzeit: ca. 20 Min.

Bei 60 Stiick pro Stiick ca.:
35 kcal
1 g EW/3 g F/2 g KH

1 Die Blatterteig-
scheiben zum Auftauen
fur etwa 10 Min. auf
eine bemehlte Arbeits-
platte legen. Das Eigelb
mit der Milch ver-
quirlen.

2 Jede Teigplatte auf
wenig Mehl auf die
doppelte GroBe aus-
rollen. Die Teigplatten
langs mit einem
Kuchenradchen in

1 1/2 cm schmale
Streifen schneiden.
Die Streifen mit der
Eiermilch bestreichen
und mit dem Kase be-
streuen. Nach Belieben
mit Kimmel oder
Paprika wiirzen.

3 Den Backofen auf
225° vorheizen. Die

Stangen mit einem
Pfannenheber auf ein
mit Backpapier aus-
gelegtes Backblech
legen und im Backofen
(Mitte Umluft 190°)

in 15-20 Min. knusprig
backen.

TTeRsEE T||}I

I{Eﬁtangen schmtcken
frisch am h:stcn Sie
eignen ¢ s:ch prima als
Mitbringsel zu Feten.

Im Bild links:
Dinkelbrotchen
Im Bild rechts:
Kasestangen
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Sﬂﬁ ist ein Geschmack,

der von allen Men-
schen vom Sauglings-
alter an als positiv
empfunden wird. Die
lbrigen Geschmacks-
empfindungen salzig,
sauer und bitter zu
mogen, wird dagegen
erst erlernt. Vielleicht
liegt hierin der Schlus-
sel fiir unseren hohen
Zuckerverzehr, der
jahrlich bei 45 kg pro
Kopf liegt.

WeilBBer Zucker

Das am haufigsten zum
Sulien eingesetzte
Lebensmittel ist Zucker,
denn er hat bis auf
seine intensive SulBle
kaum Eigengeschmack.

Gewonnen wird er aus
Zuckerrohr und in
Mitteleuropa haufiger
aus der Zuckerrube.
Nach vielen Verarbei-
tungsschritten bleibt
ein von fast allen
Nahrstoffen befreiter
Zucker (ibrig. Die brau-
ne Farbe mancher Zuk-
ker zeigt keinesfalls
noch viele wertvolle
Inhaltsstoffe an,
sondern ruhrt von
zugesetztem karameli-
sierten Zucker her.
Zucker ist also nicht
gerade dazu geeignet,
unsere Vitamin- und
Mineralstoffspeicher
aufzufillen. Eher leert
er sie noch, denn um
Kohlenhydrate ver-
dauen zu konnen, sind
Vitamine notig.

Alternative Suungsmittel werden oft ganz bewubt wegen
ihrer wiurzenden SiulBe eingesetzt.

Sul3es und
Fruchtiges
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Alternative SiiBBe

Honig, Ahornsirup,
Apfel- und Birnen-
dicksaft sind Alternati-
ven zum industriellen
Zucker. Sie entsprechen
mehr dem Gedanken
des Vegetarismus, denn
sie durchlaufen nicht
viele Herstellungsver-
fahren. Der Anteil an
Vitaminen und Mine-
ralstoffen ist in ithnen
héher als im Industrie-
zucker, jedoch zu ge-
ring, um fiir die tagli-
che Erndhrung eine
entscheidende Rolle zu
spielen. Ob Sie einen
Loffel Honig oder
Zucker verwenden, ist
deshalb Ihre Entschei-
dung. Zu manchen Re-
zepten gefallt vielleicht
der feine Honigge-
schmack, zu anderen
die reine StbBe des
Zuckers. Aber SubBe ist
auch Gewohnheits-
sache. Verwenden Sie
SiiBungsmittel deshalb
immer sparsam.

Obst — das NatursiiBe

In jeder Jahreszeit ha-
ben verschiedene Qbst-
sorten Saison. Zur rich-
tigen Zeit geerntet sind
sie dann besonders aro-
matisch und sul3. Fol-
gende Friichte reifen
nach der Ernte tbri-
gens noch nach und Sie
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konnen Sie deshalb
auch unreif kaufen:
Apfel, Aprikosen, Avo-
cados, Bananen, Birnen,
Feigen, Guaven, Heidel-
beeren, Kiwis, Mangos,
Nektarinen, Pfirsiche,
Papayas, Passions-
friichte, Pflaumen,
Wasser- und Honig-
melonen.

Klassisch und schnell

Vanillecreme

Nach Packungsan-
weisung von einem

1/2 | Milch einen
Vanillepudding kochen,
jedoch ein Eigelb mit
dem angeriihrten Pud-
dingpulver verquirlen.
Unter den abgekuhiten
Pudding 200 g steif
geschlagene Sahne

T il

ziehen. Dazu passen
Friichte der Saison,
die Sie auf der Creme
dekorieren und unter
ihr »versteckens,

Schnelle »Mousse au
chocolat«

Nach Packungsanwei-
sung von 1/2 | Milch
einen Schokoladen-
pudding kochen.

In der Milch zusatzlich
6 Stlicke Halbbitter-
schokolade und 1 EL
Kakao auflosen und
angertihrtes Pudding-
pulver mit einem Eigelb
verquirlen. Unter den
abgekiihlten Pudding
200 g steif geschlagene
Sahne ziehen.

Rote Griitze
Pro Person rechnen Sie
150 g Friichte. Mischen

Diese drei sind Klassiker [von links nach rechts):
Rote Grutze, Vanillecreme, Schnelle sMousse au chocolata.
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Sie, wie es lhnen gefillt
Himbeeren, Brombee-
ren, Johannisbeeren,
Erdbeeren und Kir-
schen. Die Frichte ver-
lesen bzw. putzen und
waschen. Pro Portion

2 EL Apfelsaft angielien
und die Frichte erhit-
zen. 1/2 TL Speisestiérke
pro Portion mit 2 EL
Apfelsaft verruhren
und unter die Friichte
rihren. Einmal aufko-
chen lassen, bis die
Stirke bindet. SiiBBen
nach Geschmack mit
Honig oder Zucker.
Grutze abkiihlen lassen.
Im Winter oder wenn
es schnell gehen soll,
nehmen Sie Tiefkiihl-
Beeren. 300 g Beeren
ergeben 2-3 Portionen.
Dazu palt Vanillesauce
oder Sahne.
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Bratapfel

@ Preiswert
® Gelingt leicht

Fur 2 Personen;

4 siuerliche Apfel
(z.B. Boskop)

1 EL Butter

2 EL gehackte Niisse
(oder Mandeln)

1 EL Rosinen

1 EL rote Marmelade
(2.B. Erdbeer)
ctwas abgeriebene
Zitronenschale

2 TL WeiBwein
[oder Rum)

1 Stiick Zimtstange

Zubereitungszeit: 10 Min.,
Backzeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 270 kcal
2 g EW/[14 g F/34 g KH

1 Die Apfel waschen.
Mit einem Apfel-
ausstecher das Kern-
gehause samt Blate
ausstechen. Den Back-
ofen auf 225° vor-
heizen.

2 Eine feuerfeste Form
mit etwas Butter aus-
fetten. Die Apfel in die
Form stellen. Nisse,
Rosinen, Marmelade
und Zitronenschale
vermischen und in die
Apfel fiillen. Wein
daruber geben. Mit
Butterflockchen die
Offnungen verschlies-
sen. Die Zimtstange
zwischen die Apfel
legen. Im Backofen

(Mitte Umluft 190°)
30 Min. backen.

Dazu schmeckt eine
warme Vanillesauce.

VARIANTL

Ein besonderes Aroma
erhalten die Bratapfel,
wenn man sie wahrend
des Bratens auf Orangen-
scheiben setzt.

Fruchte auf Joghurtcreme

mit Vanilleeis

@ Raffiniert
Flir Gaste

Fur 2 Personen:

150 g gemischte Beeren,
frisch oder TK (z.B. Him-
beeren, Johannisbeeren,

Blaubeeren)

150 g Sahnejoghurt

1 TL Honig (oder Zucker)
2 EL Zitronensaft

1/8 | Sahne

250 ml Vanilleeis

1 EL gehackte Pistazien

Zubereitungszeit: 15 Min,

Pro Portion ca.: 540 kcal
7 g EW/34 g F[27 g KH

1 Frische Beeren ver-
lesen, waschen und auf
einem Sieb gut abtrop-
fen lassen. Tiefgekiihlte
Beeren etwa 3 Std. bei
Zimmertemperatur
auftauen lassen.

2 Joghurt mit dem
Honig und Zitronensaft
verrithren. Die Sahne
steif schlagen und mit
einem Schneebesen
vorsichtig unter den
Joghurt ziehen.

3 Das Eis in 4 gleich-
mabige Scheiben
schneiden. Auf einer
groBen Platte alle Zu-
taten anrichten: in die
Mitte die Joghurt-
creme, rundherum die
Beeren verteilen und an

die Beeren das Eis
legen. Zuletzt die
Pistazien darliber
streuen und servieren,

Im Bild vorne:

Fruchte auf Joghurtcreme
mit Vanilleeis

Im Bild hinten: Bratipfel
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Birnenspalten mit

Vanillesauce

® Schnell
® Gelingt leicht

Fiir 2 Personen:

Fiir di:_\fagi_[lffsauct‘::
1/4 1 Milch

1/2 Pickchen
Vanillesaucenpulver
1/2 TL Honig (oder Zucker)
1 Eigelb o
2 Birnen
Fiir den Teig:
2-3 EL Milch
40 g Vollkornmehl

1 TL Rum

1Ei

etwas Kokosfett zum
Braten

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 385 kcal
139 EW/17 g F/43 g KH

1 Fiir die Vanillesauce
Milch, Saucenpulver,
Honig und Eigelb in
einem kleinen Topf ver-
quirlen und bei mittle-
rer Hitze unter Rihren
einmal aufkochen las-
sen. Wahrend des Ab-
kiihlens des ofteren um-
ruhren, um eine Haut-
bildung zu vermeiden.

2 Die Birnen waschen,
vierteln, schilen und in
Spalten schneiden.

3 Fiir den Teig Milch,
Mehl, Rum und Ei ver-
rihren und jede einzel-
ne Birnenspalte darin
wenden.

4 |n einer Pfanne das
Fett erhitzen und bei
mittlerer Hitze die Bir-
nenspalten von jeder
Seite backen, bis sie et-
was Farbe bekommen.

5 Die Vanillesauce auf
2 Tellern verteilen und
die Birnen darauf
arrangieren. Nach
Belieben mit roter
Marmelade garnieren.

Kirschpfannkuchen

Pfannkuchen schmek-
ken am besten direkt
aus der Pfanne.

® Sommer/Herbst
@® Preiswert

Fur 2 Personen:

150 g Weizenvollkornmehl
1 groBe Prise Salz
1/8 | Milch

2 Eier

160 g Sauerkirschen
(evtl, aus dem Glas)
neutrales Ol zum
Ausbacken
Puderzucker zum
Bestauben

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 455 kcal
18 g EW/15 g F/62 g KH

1 Mehl, Salz, Milch,
1/8 | Wasser und Eier
in einer Rihrschiissel
gut verquirlen und

30 Min. quellen lassen.

2 Kirschen waschen
und entkernen.
(Kirschen aus dem Glas
abtropfen lassen.)

3 In einer Pfanne
etwas Ol erhitzen. Teig
griindlich aufriihren,
1/4 des Teigs in die
heie Pfanne geben
und verlaufen lassen,
so dal} der Boden der
Pfanne bedeckt ist.
1/4 der Kirschen auf
dem Teig verteilen.

In 2-3 Min. jede Seite

des Pfannkuchens
goldgelb backen. Vor
jedem Backen eines
neuen Pfannkuchens
den Teig aufriihren, da
sich das Vollkornmehl
leicht absetzt. Pfann-
kuchen auf einen Teller
gleiten lassen und mit
Puderzucker bestiuben,

VARIANTLE

500 g Apfel schilen, mit
ginem Apfelausstecher
entkernen und in Ringe
schneiden. 1 EL Honig

oder Zucker mit 1/2 TL Zimt,
1 TL Zitronensaft, 1 EL Rum
mischen, Die Apfelscheiben
darin 10 Min. zichen lassen.
Fir den Pfannkuchenteig die
Eier trennen. Das Eiweill zu
steifem Schnee schlagen
und zuletzt unter den Teig
zichen.,

Fett in der Pfanne erhitzen,
Pfannkuchenteig hinein-
geben, Apfelringe dicht
aneinander darauf legen.,
Pfannkuchen, wie im Rezept
beschrieben, fertigbacken.

Im Bild vorne: Birnen-
spalten mit Vanillesauce
Im Bild hinten:
Kirschpfannkuchen
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Schoko-NuB-Creme
als Brotaufstrich

@® Schnell
@ Raffiniert

2 Creme abschmecken
und in einem Schraub-

N —glas im Kuhlschrank
40 g Mandelmus

—— aufbewahren.
40 g HaselnuBmus Die C kiltsicl
(oder von einer Sorte 80 g P ATERIS Hall-S1E
alleine verwenden: beides 10 Tage.

aus dem Reformhaus oder

Bioladen)
40 g weiche Butter

1 EL Kakaopulver e TP e—
1 EL Honig

1 Msp. Zimt Die Schokocreme paBt

1 Prise Salz auch gut zu Geback und

ist auch ein prima

Zubereitungszeit: 10 Min. Mitbringsel fiir Freunde.

Gesamt ca.: 715 keal
11 g EW/56 g F/46 g KH

1 NuBmus in eine
Schussel geben. Daflr
das auf dem Mus
stehende Ol abgieBen,
jedoch auffangen, um
es wieder in das Glas
zuriickzugeben. Butter,
Kakao, Honig, Zimt und
Salz zum Mus geben
und alles griindlich
verruhren.

Bananen-
quark

@ Schnell
® Gelingt leicht

Fur 2 Personen:

200 g Magerquark

1 EL Zitronensaft

1 TL Honig (oder Zucker)
evtl. etwas Mineralwasser
(oder Milch)

2 Bananen

4 Scheiben Vollkorn- oder
Knidckebrot

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro Portion ca.: 375 kcal
20 g EW/2 g F/69 g KH

1 Quark mit Zitronen-
saft und Honig glatt-
rihren. Falls er zu fest
ist, etwas Mineral-
wasser unterruhren.
Bananen schilen und
in Scheiben schneiden.

2 Die Brotscheiben
dick mit Quark
bestreichen und die
Bananenscheiben
darauf verteilen.

Bald verzehren, da die
Bananen schnell braun
werden.

Datteln
mit Kase

® Schnell
Flir Géste

Fiir 2 Personen:

200 g frische Datteln
150 g Emmentaler Kise

Zubereitungszeit: 00 Min.

Pro Portion ca.: 510 kcal
23 g EW/23 g F/60 g KH

1 Die Datteln lings
einschneiden und
entkernen. Den Kise

in Stifte schneiden,
etwa 0,5 x 2,0 cm.

Die Kisestifte in die
Dattelkerben legen und
auf einem Teller an-
richten. Dazu passen
Wein und franzosisches
Baguette.

Im Bild vorne links:
Datteln mit Kase

Im Bild vorne rechts:
Bananenquark

Im Bild hinten:
Schoko-NuBB-Creme
als Brotaufstrich






