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1U VORSPEISEN: SUPPEN UND SALATE
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Rote Bete-Matjes-Salat

Veggie-Nudelsuppe to go

Mohrenspaghetti mit Avocado-Pesto

Tomatensuppe mit Meeresfrichten

21

Linsensalat

Brokkoli-Koriander-Suppe

23

Zuckerschoten-Salat mit Radieschen
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Roter Linseneintopf
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Bunter Salat mit Raucherlachs

14

Gemuse-Fisch-Stew
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SUPPEN

Veggie-Nudelsuppe to go

o Zubereitungszeit: 20 Min. © Einfach ® Portionen: 4

IUTATEN

Y2 kleiner Spitzkohl

1 Fenchelknolle

120 g Zuckerschoten

4 Méhren

1 kleine rote Chilischote

2 rote Paprikaschoten

2 rote Zwiebeln

3-4 Stéingel Koriandergriin
4 TL gekdrnte Gemiisebrihe
6-8 EL Teriyakisauce

200 g Mie-Nudeln

ca. 120 g Sprossen

IUBERETTUNG

] Den Spitzkohl putzen, waschen. Den

Fenchel putzen, waschen, halbieren,
den Strunk entfernen, beides in feine
Streifen schneiden. Die Zuckerschoten
waschen und putzen. Die M&hren

schalen und in Stiffe schneiden.

Chili- und Paprikaschoten halbieren
2Keme und weiBe Trennhdute jeweils
entfernen, die Schoten waschen und in
feine Streifen schneiden. Die Zwiebeln
abziehen, vierteln und in diinne Ringe
schneiden. Den Koriander waschen,

frocken tupfen, die Blétter abzupfen..

Die gekémie Gemisebrithe mit der
3Teryiokisouce in 4 groPe hitzefeste
Gléser geben. Die Nudeln, das Gemise,
den Koriander und die Sprossen dariiber
einschichten. Kurz vor dem Verzehr jedes
Glas mit jeweils ca. 400 ml kochendem

Wasser aufgielBen, 4 Min- ziehen lassen.

Kohlenhydrate

58 g







SUPPEN

e Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

250 g Meeresfriichte (TK)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivensl

1 EL Tomatenmark

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
400 ml Gemisebrithe

ca. 1/3 TL Chiliflocken

1 kleines Baguette (250 g)

60 g Kréuterbutter mit Knoblauch
(Fertigprodukt)

Salz, Pfeffer aus der Mihle

V2 Bund Basilikum

IUBERETTUNG

] Backofen auf 160°C vorheizen und
ein Blech mit Backpapier belegen.
Die Meeresfriichte aus der Tiefkihlung

nehmen und antauen lassen.

Die Zwiebel und den Knoblauch
2obziehen und hacken. Mit dem
Tomatenmark im erhitzten Ol ca. 1 Min.
anbraten. Die Tomaten mit der Brihe
und den Chiliflocken dazugeben,
zugedeckt aufkochen und 5 Min.

bei starker Hitze kochen lassen.

3Dos Baguette im Abstand von

2 cm mit Schnitten versehen und
die Kréuterbutter hineinstreichen. Auf
dem vorbereiteten Blech im Backofen

in 6-8 Min. aufbacken.

1 Die Tomatensuppe mit dem
Stabmixer pirieren. Meeresfriichte
hineingeben, zugedeckt wieder

aufkochen und 2-3 Min. kochen

lassen, salzen und pfeffern.

Basilikum waschen, trocken schiit
5 teln, die Blétter grob zerzupfen.
Die Suppe auf Schalen verteilen,
mit Basilikumblétichen gamieren und

mit dem Knoblauchbrot servieren.










Brokkoli-Koriander-Suppe

e Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

1 haselnussgrofies Stiick frischer Ingwer -

500 g Brokkoli (TK)

1 Liter Gemiisebrithe

1 kleines Stiick schwarzer Rettich
(alternativ: Radieschen)

34 Stiele Koriander

100 g Créme fraiche

Salz, Pfeffer aus der Mishle

Schnell fertig

[UBERETTUNG

] Ingwer schélen, in kleine Stiicke

schneiden, mit dem Brokkoli und
der Gemiisebriihe aufkochen und

abgedeckt ca. 10 Min. garen.

. 2 Den Rettich schalen und in sehr

diinne Scheiben schneiden

oder hobeln. Den Koriander

. waschen, trocken tupfen, die

Blattchen abzupfen und hacken.

3 Die Suppe pirieren, mit der
Créme fraiche verfeinern und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.
In Suppenschalen fillen, mit Rettich

und Koriander garniert servieren.

keal

Eiweif3 79
Fett 8¢
Kohlenhydrate ~ 5g

1



SUPPEN

o Zubereitungszeit: 20 Min. © Einfach ® Portionen: 4

1 Zwiebel

2 Mahren

200 g Wirsing oder Weif3kohl

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivens!

150 g rote Linsen

500 g Gemiisebrishe

1 Dosen gehackte Tomaten (400 g)
2 TL gemahlener Kreuzkimmel

1 TL Currypulver

1 TL Chiliflocken

Y2 TL getrockneter Thymian Salz
Zitrone zum Abschmecken

Krauter zum Garnieren

12

IUBERETTUNG

Zwiebel abziehen, fein schneiden.

Méhren schélen und wiirfeln.
Kohlblétter in mundgerechte Stiicke
schneiden. Knoblauch abziehen und

in diinne Scheiben schneiden.

Zwiebel und Knoblauch im

erhitzten Ol andinsten. Méhre und
Kohl dazu geben, ebenfalls 2-3 Min.
andinsfen. Linsen dazu geben und
unterrihren. Die Gmelsebrihe, die
Tomaten, Gewiirze und 1 TL Salz dazu
geben und alles fir 25 Min. bei mitfle-
rer Hitze kdcheln lassen. Mit etwas
Zitronensaft abschmecken und in
Suppenschalen nach Belieben mit

Kréutern garniert servieren







SUPPEN

Gemuse-Fisch-Stew

o Zubereitungszeit: 25 Min. © Einfach ® Portionen: 4

[UTATEN

300 g Kartoffeln (festkochende Sorte)
2ELOI

200 g M&hren

1 Fenchelknolle

1 Gemissezwiebel

1 Knoblauchzehe

200 ml trockener Weif3wein

400 ml Fischfond (oder Gemisebriihe)
2 gestr. EL Mehl

250 g Sahne

600 g Fischfilet, ohne Haut

(z.B. Lachsforelle, Zander)

8-12 Riesengarnelen (geschéilt)

100 g griine Erbsen (TK, aufgetaut)
34 Stiele Dill

Salz, Pfeffer aus der Mihle

14

[UBEREITUNG

] Die Kartoffeln, schalen, waschen

und in mundgerechte Sticke
schneiden. Das Ol in einem Topf
erhitzen und die Kartoffeln darin bei
mittlerer Hitze andiinsten. Die Méhren
pufzen, schdlen, Iéngs vierteln und klein
schneiden. Den Fenchel putzen,
waschen und klein schneiden. Die
Zwiebel und den Knoblauch abziehen

und fein schneiden.

Méhren, Fenchel, Zwiebel und
2 Knoblauch zu den Kartoffeln
geben und kurz mitdinsten. VWein und
Fond angiefen und alles ca. 8 Min.
kécheln lassen. Das Mehl mit etwas
Sahne glatt rihren, zusammen mit der
restlichen Sahne in den kochenden
Sud rihren und 2 Min. kécheln lassen,

dobei mehrfoch UmrUhren.

Fischfilet und Garnelen kalt
3obbrousen und frocken tupfen.
Filet in mundgerechte Stiicke schneiden.
Mit den Garnelen und den Erbsen zum
Einfopf geben und zugedeckt 3-4 Min.
gar ziehen lassen. Den Dill waschen,

frocken schiitteln, die Spitzen abzupfen

und fein hacken.

4Dos Fisch-Stew mit Salz und Pfeffer
abschmecken und auf tiefe Teller

verteilen. Mit Dill bestreut servieren.
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e Zubereitungszeit: 45 Min. ® Einfach e Portfionen: 4

' Schmeckt lauwarm & kalt

IUTATEN

500 g festkochende Kartoffeln

Salz

250 g Matiesfilets (in Ol)

250 g gegarte Rote Bete (vakuumiert)
1 séuerlicher Apfel

1 EL Zitronensaft

3—4 Frishlingszwiebeln

200 g Schmand

1 EL mittelscharfer Senf

Pfeffer aus der Mihle

Zucker

Eiweif3 17g
Fett 294
399

Kohlenhydrate

[UBERETTUNG

] Die Kartoffeln waschen, in einem

Topf mit Wasser bedecken und in
ca. 25 Min. weich kochen. Lauwarm
abkihlen lassen, pellen, die Kartoffeln

wiirfeln und leicht salzen.

Die Mafjesfilets abtropfen lassen
2und in mundgerechte Stiicke
schneiden. Rote Bete klein wiirfeln.

Den Apfel schélen, vom Kemngehéuse

befreien, das Fruchtfleisch klein wiirfeln
und mit dem Zitronensaft betréufeln. Die
Frithlingszwiebeln putzen, waschen und

in feine Ringe schneiden.

Schmand und Senf verrihren, alle
3vorbereitefen Zutaten untermengen.
Den Salat mit Salz, Pfeffer und einer
kleinen Prise Zucker abschmecken und
bis zum Servieren ca. 1 Std. kalt stellen.
Zum Rote-Bete-Matiessalat schmecken

Vollkornbrot oder Pumpemickel.

17



Mohrenspaghetti mit
Avocado-Pesto

o Zubereitungszeit: 20 Min. © Einfach ¢ Portionen: 4

IUTATEN

60 g Haselnussbléttchen
2 Avocados

1 Knoblauchzehe

1 kleines Bund Basilikum
2 EL Zitronensaft

Salz

Peffer aus der Mihle

1 kg M&hren

2 EL Olivens!

abgeriebene Schale von 1 Biozitrone

Eiweif3 5
Fett 259
Kohlenhydrate 22 g

18

[UBERETTUNG

] Fir das Pesto die Haselnussblatt-

chen in einer Pfanne rosten, bis
sie duften, dann abkiihlen lassen.
2 EL zum Garnieren beiseite legen.
Die Avocados halbieren, entkernen,
das Fruchffleisch aus der Schale
Isen und in einen Mixer geben. Den
Knoblauch abziehen. Das Basilikum
abbrausen, trocken schiitteln und ein
paar Blatter zum Garnieren beiseite
legen. Den Rest samt Stielen mit dem
Knoblauch, restlichen Haselnissen
und dem Zitronensaft zur Avocado

geben. Im Mixer pirieren, dabei

nach Bedarf etwas Wasser ergénzen,

salzen und pfeffern.

Schnell fertig

Méhren schélen und mit dem

Spiralschneider in Streifen
drehen. In einer Pfanne oder einem
Topf im heifen Ol kurz andinsten.
Mit Salz und Pleffer wiirzen. Ein
wenig Wasser angiefen, abgedeckt

in 2—3 Min. bissfest dinsten.

3Auf Tellern oder einer Platte
anrichten, mit dem Pesto
toppen, mit den ibrigen Haselnuss-

blattchen, Zitronenabrieb und den

Basilikumblétichen gamieren.
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Linsensalat

e Zubereitungszeit: 20 Min.  Einfach e Portionen: 2

m Sattmacher-Salat

JUTATEN -~ [UBEREITUNG

100 g rote Linsen ] Die Linsen in kochendem VWasser in

1 Bund Frishlingszwiebeln ca. 10 Min. bissfest garen. In ein

3 EL Olivensl

Sieb abgiefen und abtropfen lassen.

100 g magerer Rohschinken (gewirfelt) Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen

1 EL flussiger Honig ¢ und in feine Ringe schneiden.

2 1 ELOl in einer Pfanne erhitzen
und die Schinkenwiirfel darin

ca. 3 Min. anbraten. Frihlingszwiebeln

1 EL mittelscharfer Senf
2 EL Apfelessig
Salz, Pfeffer

100 g Ziegenkdserolle
und Linsen untermischen.

50 g Babysalatmix
3FUr das Dressing Honig, Senf,

Essig, Salz und Pfeffer mischen

und das restliche Olivend| unterrihren.

Das Dressing mit den Linsen vermengen

und den linsensalat auf verschlieBbare

Glaser verteilen.

4Ziegenfrischkdse dariberbréckeln.

Den Blattsalat verlesen, waschen,

trocken schitteln und darauf verteilen.

Die Glaser verschlossen und kihl
Eiweil 35g aufbewahren. Kurz vor dem Servieren

Fett 34 : die verschlossenen Glaser ca. 2 Min.

auf den Kopf stellen.

Kohlenhydrate ~ 31 g

21







Zuckerschoten-Salat
mit Radieschen

e Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach ® Portionen: 4 Markifrische Zutaten

[UTATEN

300 g Zuckerschoten

250 g Radieschen

Y2 Bund Frishlingszwiebeln
1 kleiner Kopf Eisbergsalat
8 Scheiben Baguette

200 g Ziegenfrischkdse

4 EL Apfelessig

1 EL Honig

2 TL Senf

Salz, Pfeffer aus der Mishle
3 EL Olivens!

[UBERETTUNG

] Die Zuckerschoten waschen und
die Enden bei Bedarf abknipsen.

Die Schoten je nach GréBe halbieren.
Reichlich Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen, salzen und die
Schoten darin fir 2-3 Min. garen.
Durch ein Sieb abgiefen, kalt abschre-
cken und abtropfen lassen. Radieschen
waschen, putzen und in diinne Scher-
ben schneiden. Die Frihlingszwiebeln
pufzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. Den Salat putzen, waschen,
trocken schleudem und in Stiicke

zupfen, auf Teller verteilen.

Den Backofen auf 200°C vor-
2heizen. Das Backblech mit
Backpapier belegen. Die Baguette-
scheiben mit dem Ziegenfrischkése
bestreichen und auf das Backblech
legen. Im vorgeheizten Ofen auf der

mittleren Schiene in ca. 5 Min. backen.

3FUr das Salatdressing Essig, Honig,
Senf, 1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer

in einer Salatschiissel verrihren, bis sich
das Salz aufgeldst hat. Zuckerschoten,
Radieschen und Frihlingszwiebeln dazu
geben und alles gut vermischen. Das

Gemiise auf dem Blattsalat anrichten

und mit dem Baguette servieren.

25



SALATE

o Zubereitungszeit: 20 Min. ¢ Einfach ® Portionen: 4

[UTATEN

2 Knoblauchzehen

1 TL Olivensl

1 mittelgrof3er Kopf Eisbergsalat
2 Schalotten

1 rote Paprikaschote

150 g Réucherlachs

50 g semi-getrocknete Tomaten
50 g marinierte Oliven

50 g Rucola

1 TL Knoblauchg!

4 EL Mayonnaise

2 EL Ketchup

5 EL griechischer Joghurt

Salz, Pfeffer aus der Mishle

2 TL Paprikapulver, edelsi3

1 TL Curry

24

[UBERETTUNG

Den Knoblauch abziehen, in

Scheiben schneiden und im
erhitzten Ol goldbraun braten. Den
Salat in Blatter zerteilen, waschen,
trocken schleudern und in Streifen
schneiden. Die Schalotten abziehen,
die Paprika waschen, halbieren, Kerne
und die weifen Trennhéute entfernen.
Schalotte und Paprika in kleine Wiirfel
schneiden. Den Raucherlachs in

Streifen schneiden.

Die gefrockneten Tomaten und

die Oliven in Stiicke schneiden.
Fur das Dressing den Rucola waschen,
trocken schleudern und hacken.
Knoblauchsl, Mayonnaise, Ketchup
und Joghurt verrihren, mit Salz, Pleffer,
Paprika und Curry wiirzen. Mit den
Salatzutaten vermischen, ggf. nochmal
abschmecken und mit dem gerésteten

Knoblauch gamiert servieren.







HAUPTSPEISEN

Schneller Burger mit
Avocado-Creme

e Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

500 g Rinderhackfleisch
Salz

Chiliflocken

2 EL Pflanzensl, zum Braten
2 Avocados

2 Knoblauchzehen

4-5 Stiele Koriandergriin

1 EL Zitronensaft

1 EL Créme fraiche

50 g Rucola

2 Tomaten

1 Handvoll Sprossen

4 Burger Buns (Fertigprodukt)

nach Belieben Holzspief3e

26

[UBERETTUNG

] Das Hackfleisch mit Salz und Chili

wiirzen und gut verknefen. Daraus
4 Patties formen, mit Ol bepinseln und
in einer Grillpfanne (oder auf dem
Girill) auf beiden Seiten 8—10 Min.

goldbraun braten.

Die Avocados halbieren, den
2|<ern entfernen, das Fruchffleisch
aus der Schale 16sen. Knoblauch
abziehen. Den Koriander abbrausen
und trocken schiitteln. Mit Knoblauch,
Avocado, Zitronensaft und Créme

fraiche purieren, salzen.

Rucola abbrausen, verlesen und
3Trocken schitteln. Die Tomaten
abbrausen, putzen und in Scheiben
schneiden. Die Sprossen abbrausen

und trocken schiitteln.

Die Burger Buns waagrecht
4ho|bieren und die Schnitfléchen
nach Belieben résten. Die unteren
Halften jeweils mit Avocado-Creme
bestreichen, mit Rucola und Tomaten-
scheiben belegen und darauf je ein
Pattie setzen. Mit der Gbrigen Avoca-
do-Creme und Sprossen toppen und
die Deckel auflegen. Die Burger nach

Belieben mit Holzspiefen fixieren.

Eiweif3 32g
Fett 379
Kohlenhydrate ~ 28 g






HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 45 Min. ® Einfach e Portionen: 4

[UTATEN . [UBEREITUNG

1 Zwiebel
2 EL Butter

] Zwiebel abziehen, fein schneiden,
in einer tiefen Pfanne in der Butter
125 g Basmati-Reis glasig dinsten. Reis samit Gewirz

1 Msp. Safranpulver dazugeben und 2 Min. mitdinsfen.

ssscanssansas

(oder V2 TL mildes Currypulver) ¢ Die Brihe angiePen, aufkochen und

400 ml Gemiisebrithe ¢ alles zugedeckt bei schwacher Hize
1 grofle Méhre in 25-30 Min. garen.
200 g Kohlrabi

2 Inzwischen M&hre und Kohlrabi

250 g Brokkoli :

gitoKKoll : putzen, schalen und in kleine
150 g griine Erbsen (TK :

g grine Erbsen (TK) : Wiirfel oder Stifte schneiden. Nach
150 g Sahne

10 Min. zum Reis geben und mitgaren.

Salz, Pfeffer aus der Mishle
Den Brokkoli putzen, waschen, in kleine

Petersilie zum Garnieren

Réschen feilen und nach 15 Min.
hinzufigen. Die Erbsen in einem Sieb
mit heiBem Wasser iberbrithen, gut

abtropfen lassen und 2-3 Min. vor

ssensessccnscancas

Garzeitende unter den Reis mischen.

3Zum Schluss Sahne unterrithren

und heifd werden lassen, mit Salz

und Pfeffer abschmecken. Dann mit

Petersilie garniert servieren.

seensssscas

Kohlenhydrate ~ 38 g

seenccascssnesns
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HAUPTSPEISEN

Gerosteter Blumenkohl
mit Rote Bete-Hummus

e Zubereitungszeit: 65 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

1 Blumenkohl (ca. 1,2 kg)

1 EL Currypulver

4 EL Olivensl

4 EL Limettensaft

Salz

Pfeffer aus der Mihle

200 g Kichererbsen (aus der Dose)
1 Knoblauchzehe

250 g Rote Bete (gegart, vakuumiert)
1 EL Tahin (Sesammus)
gemahlener Kiimmel

3-4 Stéingel Koriandergriin

Limetten zum Anrichten

30

IUBERETTUNG

] Backofen auf 200°C vorheizen.

Den Blumenkoh! abbrausen, putzen

und in etwa gleich grofe Réschen
teilen. In einer Schiissel mit Curry,
2 EL Olivendl, 1 EL Limettensaft, Salz
und Pfeffer mischen, dann auf einem
Backblech verteilen. Im vorgeheizten
Backofen in ca. 40 Min. goldbraun

résten, zwischendurch wenden.

Inzwischen fir das Hummus die
2Kichererbsen in einem Sieb
abbrausen und abtropfen lassen. Den
Knoblauch abziehen und mit der Roten
Bete, den Kichererbsen, Tahin, dem
restlichen Olivend| und Limettensaft
cremig purieren. Mit Kimmel, Salz und

Peffer abschmecken.

3Dos Koriandergriin abbrausen,

trocken schiitteln, grob hacken,
iber den Blumenkohl streuen. Mit
dem Hummus in Schélchen und

mit Limeffenspalten anrichfen.

Lasst sich gut vorbereiten

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

12g
199
21 g







Tacos m
Pulled
Schnitzel




Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

449
51g
58 g

o Zubereitungszeit: 3 Std. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 4

Ldisst sich gut vorbereiten ‘ ;

IUTATEN

Fir das Pulled Pork:

2 Knoblauchzehen

1 rote Zwiebel

300 g Kirschtomaten

1 kleine rote Chilischote

500 g Schnitzel-/Schweinebraten

(z.B. Nacken)

1-2 TL Schweinebraten-Wiirzmischung
Y2-1 TL mexikanische Gewiirzmischung
2 EL Pflanzensl

500 g passierte Tomaten

400 ml Fleischbrithe

Fir die Gucacamole

2 Avocados

1 Knoblauchzehe

1-2 TL Limettensaft

Salz, Pfeffer aus der Mishle

8 Taco-Shells (Fertigprodukt)

ca. 100 g geriebener Kase

frische Peperoni

[UBERETTUNG

] Fir das Pulled Pork Knoblauch und

beides fein schneiden. Tomaten und
die Chili waschen, die Chili in Ringe

schneiden. Das Fleisch frocken tupfen,

in ca. 10 x 10 cm groBe Wiirfel schnei-
den, mit den beiden Wiirzmischungen
vermengen und im erhitzten Ol in einem
ofenfesten Bréter anbraten. Den Backofen

auf 160°C vorheizen.

Knoblauch, Zwiebel und Tomaten
2zum Fleisch geben und ebenfalls
anbraten. Die passierten Tomaten, Brihe
und Chili hinzufigen und alles fiir etwa
2 > Std. abgedeckt im Ofen garen.

Firr die Guacamole die Avocados
3holbieren, Kerne entfernen und das
Fruchtfleisch herauslésen. Den Knoblauch
abziehen und hacken. Avocados in einer
Schiissel mit einer Gabel zerdriicken,
Knoblauch und Limettensaft unterrihren,

mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Fleisch aus dem Ofen nehmen
4und mit zwei Gabeln zerzupfen.
Die Sauce piirieren und abschmecken.
Fleisch und einen Teil der Sauce mit
dem geriebenen Kase und den in Ringe
geschnittenen Peperoni auf die
Taco-Shells verteilen. Mit der Gbrigen

Sauce und der Guacamole servieren.
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HAUPTSPEISEN

Hackfleisch-Wrap mit
Salat und Tomaten

* Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach ® Portionen: 4

IUTATEN

400 g gemischtes Hackfleisch

1 EL Olivensl

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 TL Harissa

Salz

150 g Eisbergsalat

150 g Kirschtomaten

Y2 Bund Gartenkréuter oder Kresse
4 Weizentortillafladen (& ca. 70 g)
100 g Saure Sahne

34

JUBERETTUNG

] Das Hackfleisch in einer Pfanne

im heiBen Ol krimelig braten.
Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen, die Zwiebel in feine
Streifen schneiden und den Knoblauch
hacken. Zum Hackfleisch geben und
zusammen ca. 5 Min. braun braten.

Mit Harissa und Salz wiirzen.

2So|ot, Tomaten und Krduter
abrausen. Den Salat frocken
schitteln, in feine Streifen schneiden.
Die Tomaten vierteln. Kréuterbldtter

abzupfen und grob hacken, die

Kresse vom Beet schneiden.

Torttillafladen in einer Pfanne oder
3im Ofen erwdrmen, mit der
Sauren Sahne bestreichen und den
Salat darauf verteilen. Das Hack-
fleisch mit den Tomaten darauf geben, Eiweif3

mit Krdutern oder Kresse toppen und Fett

Kohlenhydrate

die Wiraps aufgerollt servieren.

28¢g
30g
40 g







HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 80 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 8

[UTATEN

Fir den Teig:

200 g Weizenmehl (Type 550)
120 g kalte Butter

1 Eigelb (M)

Salz

Fir den Belag:

100 g Babyblattspinat

1 Bund Petersilie

(oder gemischte Kréiuter)

1 Bund Frishlingszwiebeln

2 EL Sonnenblumend|

Salz, Pfeffer, Paprikapulver (edelsiif3)

3 Eier (M)

200 g Sahne

100 ml Milch

200 g Ziegengouda (am Stiick)

AuBerdem: Fett fir die Form und

Mehl fur die Arbeitsfléche

36
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[UBEREITUNG

] Fir den Teig das Mehl mit der

gewdirfelten Butter, Eigelb und
2-3 EL kaltem Wasser sowie V2 TL Salz
verkneten. In Frischhaltefolie gewickelt

ca. 30 Min. kihl stellen.

2|nzwischen fir den Belag Spinat

und Kréuter waschen, trocken
schleudern und grob hacken. Die
Frihlingszwiebeln putzen, waschen und
in Ringe schneiden. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Zwiebeln kurz
darin andinsten. Spinat und Krauter
dazugeben und kurz zusammenfallen
lassen. Kréftig mit Salz, Pleffer und
Paprikapulver wiirzen, beiseite stellen

und etwas abkihlen lassen.

Backofen auf 200 °C vorheizen
3und die Quicheform einfetten. Den
Teig auf der bemehlten Arbeitsfléche
rund ausrollen, in die Form legen und

dabei einen kleinen Rand hochziehen.

4 Die Gemise-Krdutermischung auf

dem Teig verteilen. Den Ziegen-
gouda grob raspeln und dariiberstreuen.
Die Eier mit der Sahne und der Milch Eiweif}

verquirlen, dariibergieBen. Die Quiche Geti

Kohlenhydrate

im Ofen auf der mittleren Schiene in

ca. 45 Min. goldbraun backen.

13g
34g
21 g




Grune Quiche

mit Ziegenkdse

P




HAUPTSPEISEN




Putenschnitzel-Gratin
mit buntem Gemuse

o Zubereitungszeit: 45 Min. © Einfach ® Portionen: 4

[UTATEN

400 g Putenschnitzel
Salz

Pfeffer aus der Mihle
1 Knoblauchzehe

2 Biolimetten

6 EL Olivens!

400 g Brokkoli

300 g Bratpaprika

200 g bunte Kirschtomaten
250 g Mozzarella

[UBERETTUNG

] Die Schnitzel trocken tupfen, in

Stiicke teilen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Knoblauch abziehen und fein
hacken. Eine Limette heif abwaschen,
frocken tupfen, die Schale abreiben und
mit dem Knoblauch und 4 EL Olivendl
verriihren. Die Schnitzel mit der Limetten-
Knoblauch-Mischung betréufeln

und in eine Auflaufform legen.

Die Limette halbieren und den Saft
2ouspressen. Den Brokkoli waschen,
pufzen, in Réschen feilen. Den Stiel
schélen und wiirfeln. In kochendem

Salzwasser kurz blanchieren.

Backofen auf 180°C vorheizen.
3Die Bratpaprika waschen. Die
Kirschtomaten waschen und halbieren.
Mozzarella wiirfeln, mit dem Brokkoli,
den Bratpaprika und den Tomaten auf
den Schnitzeln verteilen, mit Salz und

Pfeffer wiirzen und im vorgeheizten

Backofen 20-25 Min. backen.

Fir das Limettend| den Limettensaft
4mif dem restlichen Ol verrihren und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Schnitzel
und Gemiise mit Limettend| betréufeln
und weitere 10 Min. backen. Zweite
Limette waschen, frocken tupfen, in
Scheiben schneiden und dann zu den

Schnitzeln reichen.
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- BAUPTSPELSEN




e Zubereitungszeit: 50 Min. ® Einfach e Porfionen: 4

[UTATEN

11 Milch (1,5 % Fett)

Salz

250 g Instant-Polenta (Maisgrief3)
1 Bund Frishlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

250 g Cocktailtomaten

200 g Mozzarella

2 EL Olivensl

Pleffer aus der Mihle, Zucker
100 g Rucola

8 diinne Scheiben Parmaschinken

4 EL Parmesanspdne

[UBERETTUNG

Die Milch mit 1 TL Salz aufkochen.

Den Maisgrief einrieseln lassen,
mit einem Schneebesen unterrihren und
1-2 Min. unfer Rihren quellen lassen.
Die Polenta auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech giefen und glatt

streichen. 30 Min. abkihlen lassen.

Die Frihlingszwiebeln putzen,

waschen und in Stiicke schneiden.
Den Knoblauch abziehen und in feine
Scheiben schneiden. Die Tomaten
waschen und halbieren. Den Mozzarella
in diinne Scheiben schneiden. Den

Backofen auf 220°C vorheizen.

Das Olivendl in einer Pfanne

erhitzen und die Frihlingszwiebeln
und den Knoblauch ca. 2 Min. darin
andinsten. Tomaten hinzufigen, kurz
in der Pfanne schwenken und alles mit

Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.

Gemiise auf der Polenta verteilen

und mit den Mozzarellascheiben
belegen. Im Ofen auf der mitfleren
Schiene 15-20 Min. backen. Den
Rucola waschen, abtropfen lassen
und frocken schleudern, harte Stiele
evil. entfernen. Kurz vor dem Ende der
Garzeit den Backofengill zuschalten
und die Polenta-Pizza 3-4 Min. grillen.
Aus dem Ofen nehmen und mit den
Parmaschinkenscheiben, dem Rucola

sowie mit Parmesanspénen belegen.

4]



HAUPTSPEISEN

Rollbraten mit
Krduter-Olivenfillung

e Zubereitungszeit: 120 Min. ® Anspruchsvollere Portionen: 4 [l Lésst sich gut vorbereiten Wl F

IUBERETTUNG

IUTATEN

1 TL Fenchelsamen und den Schinken damit bestreichen.

5 EL Olivensl Das Fleisch aufrollen, in einen Bréter
2 EL kleine Kapern legen und im vorgeheizten Backofen

2 EL eingelegte Peperoniringe ca. 90 Min. schmoren. Zwischendurch

1 kg Schweinebraten (z.B. aus dem Backofen auf 200°C vorheizen. Fir die Salsa die Kapern und die
Schweinebauch, vom Metzger ] Den Braten frocken tupfen, auf der 2Peperoniringe fein hacken. Die
aufschneiden lassen) Arbeitsflache ausbreiten, mit Salz und Schalotte und den Knoblauch abziehen,
Salz, Pleffer aus der Mishle Pfeffer wiirzen, mit Oliventapenade fein wiirfeln, mit den Kapem, Peperoni,
60 g Oliventapenade (Glas) bestreichen und mit Schinken belegen. den ibrigen Kréutern und dem

4 Scheiben Serranoschinken Die Krguter waschen, frocken tupfen restlichen Ol verrihren und mit Essig,

1 Zweig Salbei und die Blétter fein hacken. Die Oliven Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

1 Bund Petersilie in Wiirfel schneiden, mit 3% der Krduter, Den Braten in Scheiben schneiden und
50 g marinierte Oliven Fenchelssaat und 2 EL Ol vermischen mit der Salsa servieren.

1 Schalotte
1 Knoblauchzehe

bei Bedarf etwas Wasser angiefen.

1-2 TL dunkler Balsamicoessig
Y2-1 TL brauner Zucker

AuBerdem: Kiichengarn

Eiweif3 52g
Fett 74g

Kohlenhydrate 4 g
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One Pot-Tagliatelle
mit Tomaten & Rucola

e Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

1 rote Peperoni

2 Knoblauchzehen

1 kleine Zwiebel

6 getrocknete marinierte Tomaten
1 EL Olivensl

400 g gehackte Tomaten (Konserve)
800 ml Gemiisebrihe

Salz, Pfeffer aus der Mishle

400 g Tagliatelle (Bandnudeln)
V2 kleines Bund Rucola

4-5 Stiele Basilikum

125 g Kirschtomaten

125 g geriebener Mozzarella

[UBERETTUNG

] Peperoni waschen, langs halbieren

und quer in feine Stiicke schneiden.
Knoblauch und Zwiebel abziehen und
fein schneiden. Getrocknete Tomaten
abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen.
Peperoni, Knoblauch, Zwiebeln und
getrocknete Tomaten darin unter Rihren
2 Min. bei mittlerer Hitze andinsten.
Gehackte Tomaten, Brithe, 1 TL Salz und
2 Prisen Pleffer hinzufigen und verrihren.
Die Nudeln untermischen, einen Deckel
aufsetzen, alles zum Kochen bringen

und ca. 12 Min. kécheln lassen.

Rucola und Basilikum abbrausen.
2Bosi|ikumb|dﬁer abzupfen und in
feine Streifen schneiden. Rucola ggf. von
groben Stielen befreien, grob zerzupfen.
Tomaten waschen und halbieren. Tomaten
und Kése unter die Nudeln mischen. Mit

Rucola und Basilikum gamniert servieren.

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

25¢
12g
84 g
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NACHSPELSE

* Zubereitungszeit: 50 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 15

[UTATEN

100 g weiche Butter

100 g Puderzucker

1 Ei (M)

100 ml Buttermilch

190 g Weizenmehl (Type 550)
30 g Kakaopulver

1 %2 TL Backpulver

150 g Frischkdse (Doppelrahmstufe)
3 EL Kirschliksr

2 EL getrocknete Sauerkirschen
Zucker nach Geschmack
AuBerdem:

Spritzbeutel und grof3e Sterntiille

Puderzucker zum Bestduben

[UBERETTUNG

spritzen. Im Ofen ca. 15 Min. backen,
herausnehmen und auf einem Kuchen-

gitter vollstéindig abkihlen lassen.

3FUr die Fillung den Frischkése mit

dem Likér glatt rihren. Getrocknete
Sauerkirschen fein hacken und untermi-
schen, nach Belieben zusdtzlich sifien.
Creme mit dem Spritzbeutel (mit
Sterntiille) auf die Unterseite von
15 Whoopiehélften spritzen, dann
mit den restlichen VWhoopiehélften

zusammensetzen.

1 Die Whoopies mit Puderzucker

bestduben. Dazu ein entsprechend
groBes Herz aus Papier ausschneiden
und wahlweise das Herz bzw. den Aus-
schnitt als Schablone auf die Whoopies
legen. Mit Puderzucker besfcuben und

die Schablone wieder entfernen.

Den Backofen auf 140°C Umluft
] vorheizen, zwei Backbleche mit
Backpapier belegen. Fir den Teig Butter
und Puderzucker cremig rihren. Das Ei
und die Buttermilch nacheinander
unterrihren. Mehl, Kakao- und das

Backpulver mischen und unterheben.

2Den Teig in einen Spritzbeutel ohne
Tille fillen und 30 Teigportionen

Kohlenhydrate

mit 34 cm Abstand auf die Bleche

46
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Espresso-Cheesecake

e Zubereitungszeit: 30 Min. ® Einfach e Portionen: 12

IUTATEN

200 g mirbe Schokoladenkekse
120 g Butter

80 ml starker Espresso

100 g Vollmilchschokolade

6 Blatt weif’e Gelatine

200 g Sahne

1 Pck. Bourbon-Vanillezucker
400 g Frischkdse, natur

250 g Cremequark (0,1 % Fett)

1 %2 EL Backkakao

sesccesssnsssscns

sese

[UBERETTUNG

] Den Boden einer Springform (26

cm &) mit Backpapier belegen. Die
Kekse fein zerbréseln. Die Butter
schmelzen und mit den Keksbréseln
mischen. GleichméBig in der Form
verteilen, festdriicken. Fir ca. 20 Min.

in den Kihlschrank stellen.

Inzwischen den Espresso
2zubereiﬁen und abkihlen lassen.
Die Schokolade im heifen Wasserbad
schmelzen. Die Gelatine 10 Min. in

kaltem Wasser einweichen. Die Sahne

mit dem Vanillezucker steif schlagen.

3 Frischkése, Quark und Kakaopulver

verrihren, Espresso unterziehen.

Die eingeweichte Gelatine
4ousdrﬂcken, in einem Tépfchen bei
schwacher Hitze schmelzen. Etwa
1 EL der Frischkésemasse unterrihren,
dann die Mischung mit dem Teigspatel

unter die Gbrige Masse ziehen. Die

Schlagsahne unterheben.

Lasst sich vorbereiten m

5 Die Espressocreme auf dem

Bréselboden verteilen, die flissige
Schokolade dariibertrdufeln und mit
einer Gabel spiralférmig unter die
Creme rihren. Den Cheesecake

zugedeckt mind. 2 Std. kalt stellen.

ﬁ Ein spitzes Messer in VWasser
tauschen, damit den Kuchen

vorsichtig vom Rand I6sen, dann

den Springformrand entfernen.
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NACHSPELSE

e Zubereitungszeit: 55 Min.  Einfach © Portionen: 4

[UTATEN

Fir die Streusel:

100 g Weizenmehl (Type 550)
50 g Butter, zimmerwarm

50 g Zucker

abgeriebene Schale von 1 Biozitrone
Fir das Lemon Curd:

3 Biozitronen

60 g Zucker

V2 TL Speisestérke

1Ei (M)

1 Eigelb (M)

40 g Butter, zimmerwarm

Fir die Creme:

150 g Frischkdse, natur

150 g Speisequark (Magerstufe)
100 g Sahne

2 EL Puderzucker

Zitrone zum Garnieren

50

[UBEREITUNG

Den Backofen auf 200°C vorheizen

und ein Backblech mit Backpapier
auslegen. Fir die Streusel Mehl, Butter,
Zucker und Zitronenabrieb zu Kriimeln
verkneten. Auf das Blech streuen, im

Ofen in 15-20 Min. goldbraun ba-

cken, auf dem Blech auskiihlen lassen.

Fir das Llemon Curd die Zitronen

waschen, trocken reiben und die
Schale in feinen Zesten abziehen,
dann den Saft auspressen. 100 ml
Saft abmessen. Zusammen mit den
Schalenzesten, dem Zucker, Stérke, Ei
und Eigelb in einen Topf geben. Unter
Rihren aufkochen und bei kleiner Hitze
langsam cremig andicken lassen. Die
Masse durch ein feines Sieb streichen,
die Butter nach und nach unterrithren.

Abkihlen lassen und evil. kaltstellen.

Fir die Creme den Frischkése mit
dem Quark, der Sahne und dem

Puderzucker cremig aufschlagen.

Etwa die Hélfte der Streusel in

4 Claser geben. Abwechselnd in
Schichten die Kasecreme und Llemon
Curd einfiillen. Mit den brigen
Zitronenstreuseln abschliefen, mit

Zitronenscheiben garnieren.






NACHSPELSE )




- Weil3er

Kalter Hund

e Zubereitungszeit: 30 Min. e Einfach e Portionen: 20

[UTATEN

450 g weif3e Kuvertiire
300 g Kokosfett

200 g Schne

2 Pck. Vanillezucker
250 g Butterkekse

50 g Schokotrépfchen
AuBBerdem: Backpapier

[UBERETTUNG

] Backpapier in Streifen zuschneiden

und eine Kastenform (25 cm) so

Eiweif3 79
Fett 45¢g
Kohlenhydrate 64 g

damit auslegen, dass das Papier an
allen Seiten Ubersteht. Kuvertire grob
hacken, das Kokosfett klein schneiden,
alles zusammen mit der Sahne in einem
Topf bei schwacher Hitze schmelzen
und gut verrihren. AnschlieBbend den

Vanillezucker unterrishren.

Etwa 3 EL der Schokocreme auf
2dem Boden der Form verstreichen.
Eine Lage Butterkekse hineingeben und
mit ca. 3 EL Creme bestreichen. So
fortfahren, bis die Schokocreme sowie
die Kekse verbraucht sind. Die lefzfe
Schicht besteht aus Schokocreme,

darauf die Schokotrépfchen streuen.

3 Das Backpapier Uber der obersten

Schicht einschlagen und mit einem
Teller beschweren. Mind. 4 Std. oder
iber Nacht im Kihlschrank fest
werden lassen. Den Kalten Hund mithilfe
des Backpapiers aus der Form auf ein
Schneidebrett stirzen und in fingerbreite

Scheiben schneiden.
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NACHSPELSE

Mousse au chocolat

o Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach  Portionen: 4 Lasst sich gut vorbereiten

IUBERETTUNG

] 200 g Schokolade grob hacken.

IUTATEN

240 g Zartbitterschokolade

80 g Butter Die Butter wiirfeln und mit der
4 Eier (M) Schokolade schmelzen.
20 g Zuck

g fucer : 2Die Eier frennen, die Eigelbe im
1 Msp. hlene Bourbon-Vanill :

°p- gemeiiens Bourben-rante . heifen Wasserbad mit dem Zucker
1 Prise Salz :

: und der Vanille cremig aufschlagen.

250 g Sahne :

Vom Wasserbad nehmen und die Scho-

koladen-Butter untermischen.

Unter Rihren abkihlen lassen.

3Die EiweiBe mit dem Salz sehr steif
schlagen. 200 g Sahne ebenfalls

steif schlagen. Den Eischnee unter die

s Schokoladenmasse ziehen, dann die
¢ Schlagsahne unterheben. Die Mousse

mind. 3 Std. kaltstellen.

4 Die Ubrige Sahne cremig schlagen

und die restliche Schokolade
raspeln. Die Mousse zum Servieren

damit garnieren.

54






KUCHEN

N N~

e

56



Obst-Sahne-Torte mit
weiller Schokolade

e Zubereitungszeit: 80 Min. © Fir Kénnere Portionen: 8-10

IUTATEN

Fir den Biskuitteig

2 Eier

90 g Zucker

120 g Weizenmehl (Type 405)
1 TL Backpulver

55 ml Milch

Fir die weie Schokocreme
120 g weif3e Kuvertiire

720 g Sahne

50 g Zucker

25 g gezuckerte Kondensmilch
80 g Frischkéise

Fir die Dekoration und Fillung
Ca. 10 Erdbeeren

2 Orangen

3 Kiwis

Haselnusskrokant (Fertigprodukt)

.
.
.
.
®
-
.
.
s
.

.
°
.

[UBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen,

Backblech mit Backpapier belegen.
Fir den Biskuitteig die Eier frennen, das

Eiweif mit Zucker schaumig schlagen.

Nach und nach die Eigelbe unterrihren.

Mehl und Backpulver mischen, mit der

Milch zufigen und verrihren.

2Teig auf dem Blech verstreichen, in

im Ofen ca. 12 Min. goldgelb ba-

cken. Auf einem Kuchengitter auskithlen
lassen und in 6 Quadrate schneiden

[Reste anderweitig verwenden).

Fir die Creme die weife Kuvertire
3hocken. 120 g Sahne aufkochen,
iber die Kuvertiire gieBen, diese unter
Rihren schmelzen lassen. Dann
abkihlen aber nicht fest werden lassen.
Zucker, Kondensmilch, Frischkése und
die Gbrige Sahne (600 g) unterrihren
und die Creme schaumig schlagen.

Fir etwa 30 Min. kalt stellen.

Lasst sich vorbereiten Leck ucker

1 Zwei Streifen Backpapier iber

Kreuz legen, ein Biskuitquadrat in
die Mitte setzen. Das Obst vorbereiten
und in Scheiben schneiden. Etwas von
der weifen Schokocreme auf dem Bis-
kuitteig versfreichen und mit ein paar
Scheiben Kiwi belegen. Den Kuchen
dann weiter schichten: Biskuit, Creme
und die ibrigen Friichte dabei jeweils
abwechseln. Dann rundherum mit der

restlichen Schokocreme bestreichen.

Einen Teil der Gbrigen Friichte fir
5 die Tortengarnitur zurecht schnei-
den. Auf ein Stick Backpapier legen
und vorsichtig mithilfe des Papiers an

die Seiten des Kuchens driicken.

6 Die Torte nach Waunsch mit dem
Haselnusskrokant gamieren und

bis zum Servieren kalt stellen.
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KUCHEN

* Zubereitungszeit: 65 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 12

IUTATEN

200 ml Milch (1,5 % Fett )

V2 Wirfel frische Hefe (21 g)

50 g Zucker

500 g Weizenmehl (Type 550)

1 Ei (M)

75 g Butter, zimmerwarm
abgeriebene Schale von ¥z Biozitrone
Fir die Fiillung:

400 g Rhabarber

100 g Himbeeren

40 g Butter

60 g Mandelbléttchen

60 g brauner Zucker

Fir den Guss:

100 g Puderzucker

3 TL Zitronensaft

AuBerdem: Mehl fir die Arbeitsflciche

IUBERETTUNG

] Fir den Teig die Milch lauwarm

erhitzen, mit Hefe und 1 TL Zucker

verrihren. Das Mehl in eine Schissel
sieben und in der Mitte eine Mulde
formen. Die Hefe-Milch hineingiefen,
mit etwas Mehl vom Rand verrihren.

Abgedeckt ca. 15 Min. gehen lassen.
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Den Vorteig anschlieBend mit dem Ei,
der Butter, dem restlichen Zucker und
Zitronenabrieb zu einem glatten Teig
verknefen.Dann abgedeckt fir weitere

30 Min. gehen lassen.

2F'Ur die Fillung den Rhabarber

abbrausen, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Die Himbeeren
verlesen und die Butter zerlassen. Den
Hefeteig auf der bemehlien Arbeitsfla-
che zu einem Rechteck ausrollen und mit
der flissigen Butter bepinseln. Mandel-
blattichen, braunen Zucker, Rhabarber
und Himbeeren aufstreuen. Aufrollen, in
Scheiben schneiden und die Schnecken
auf ein mit Backpapier belegtes Back
blech legen. Abgedeckt weitere 15

Min. gehen lassen.

Backofen auf 180°C vorheizen.
3 Die Schnecken im vorgeheizten
Backofen in 20-25 Min. goldbraun
backen. Herausnehmen und auf einem

Kuchengitter auskihlen lassen.

4Zum Verzieren den Puderzucker mit
dem Zitronensaft und evil. etwas
Wasser glatt rihren. Den Guss in feinen

Linien Uber die Schnecken tréiufeln.

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate
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12g
50 g
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KUCHEN

Himbeer-Marmor

e Zubereitungszeit: 80 Min. ® Einfach e Portionen: 20

Kann eingefroren werden Sonntagskuchen

IUTATEN

Fir den Teig

300 g weiche Butter

270 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker

Salz

5 Eier (M)

400 g Weizenmehl (Type 550)
4 gestr. TL Backpulver (8 g)

110 ml Vollmilch

30 g Rote Griitze Pulver mit
Himbeer-Geschmack (Fertigprodukt)
Fir den Guss

200 g Puderzucker

2 EL Himbeersaft

AuBerdem: Butter und Mehl

fir die Form, gefriergetrocknete

Himbeeren zum Garnieren
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[UBERETTUNG

] Eine Kastenform (30 cm) mit Butter

fetten und mit Mehl ausstéuben.
Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Butter, 250 g Zucker, Vanillezucker
und V2 TL Salz mit den Rihrbesen
des Handrihrgerdtes hellcremig auf-
schlagen. Die Eier einzeln unterrithren.
Mehl und Backpulver mischen und
abwechselnd mit der Milch — bis auf
2 EL — kurz auf niedrigster Stufe unter-
rihren. Zwei Drittel des Teiges in die
Form geben. Das Rote Grijtze-Pulver
und den restlichen Zucker (20 g) mit
der ibrigen Milch (2 EL) zum

restlichen Teig geben und verrishren.

2Den rosa Teig auf dem hellen
Teig verteilen und eine Gabel
spiralférmig durch die Teigschichten

ziehen, um ein Marmormuster zu

erzielen. Die Form auf den Gitterrost

kuchen

(unterer Einschub) stellen und den
Kuchen in ca. 55 Min. backen.
Herausnehmen, 10 Min. in der Form
abkihlen lassen, dann auf ein Kuchen-
gitter stirzen und vollstéindig abkihlen

lassen.

Fir den Guss den Puderzucker
3 mit dem Himbeersaft glatt rihren
und den Kuchen damit iberziehen.
Getrocknete Himbeeren zerbréseln
und den Kuchen damit bestreuen,

vollsténdig frocknen lassen.

Kohlenhydrate 34 g
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KUCHEN " ~




Cranberrie-Krapfen

e Zubereitungszeit: 100 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 16

e don Voret JR it

IUTATEN

125 ml Milch

500 g Weizenmehl (Type 550)

100 g Zucker

1 Wiirfel frische Hefe (= 42 g)

75 g weiche Butter

2 Eier

75 g gehackte Mandeln

50 g gehackte, getrocknete Cranberries
Pflanzenfett zum Ausbacken

brauner Zucker zum Walzen

escse

[UBERETTUNG

] Fir den Vorteig die Milch lauwarm
erhitzen. Das Mehl und den Zucker

in eine Schissel geben. In die Mitte
eine Mulde formen, die Hefe dort
hineinbréckeln, mit der Halfte der Milch
verrihren und abgedeckt an einem

warmen Ort ca. 15 Min. gehen lassen.

2Die Butter in der Gbrigen Milch

schmelzen, die Eier zufigen, zum
Vorteig geben, alles zu einem glatten
Teig verknefen und ca. 1 Std. gehen
lassen. Mandeln und Cranberries unter
den Hefeteig kneten und dann weitere

15 Min. gehen lassen.

3 Das Fett in einem groBen Topf oder

in einer Fritteuse erhitzen. Mithilfe
von 2 Essléffeln Teigportionen abste-
chen und nacheiander im heifen Fett in
ca. 5 Min. goldbraun ausbacken. Die

Krapfen auf Kichenpapier abiropfen
Eiweif3 bg

Fett Mg
33g

lassen, in Zucker wailzen und servieren.

Kohlenhydrate
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KUCHEN

Nuss-Nougat-Torte

e Zubereitungszeit: 75 Min. ® Fiir Konner © Portionen: 12

IUTATEN

Fir den Teig:
3 Eier
100 g Zucker

75 g Weizenmehl (Type 550)

75 g gemahlene Haselniisse

1 TL Backpulver

Fett und Mehl fir die Form

Fir die Nougatmousse:
150 g Nougat

75 g Zartbitterkuvertiire
3 Blatt Gelatine

375 g Sahne

2 Eier

2 Eigelb

20 g Zucker

Fir die Garnitur:

50 g Nougat

25 g Vollmilchkuvertire
50 g Sahne

2 TL Honig

10 g Butter

2 TL Haselnusskrokant
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IUBERETTUNG

] Eine Springform (22 cm &) mit

Backpapier auslegen. Den Back-
ofen auf 180°C vorheizen. Fir den
Teig die Eier mit dem Zucker und
2 EL heiBem Wasser mit den Quirlen
des Handrihrgerdtes in 5 Min.

schaumig aufschlagen.

Das Mehl mit den Haselnissen
2uno| Backpulver mischen, unter
die Eimasse heben. Den Teig in die
Form filllen und im Ofen 25 Min.

backen. Biskuit auf ein Kuchengitter

stirzen, Backpapier vorsichtig abzie-

hen und den Biskuit auskihlen lassen.

3 Fir die Nougatmousse Nougat

und Kuvertiire grob hacken und
im heifem Wasserbad schmelzen.
Gelatine in kaltem VWasser einwei-
chen. Sahne steif schlagen. Eier und
Eigelb mit dem Zucker im heifen
Wiasserbad zu einer festschaumigen
Masse aufschlagen. Die Gelatine

ausdriicken und darin auflésen. Die

geschmolzene Nougatcreme zigig
mit der Eimasse mischen und die

Sahne vorsichtig unterheben.

Den Biskuitboden waagerecht
4ho|bieren. Den oberen Boden
umgedreht in einen Tortenring stellen.
Die Hélfte der Mousse auf dem
Boden verteilen. Den zweiten Boden
auf die Mousse legen, leicht andri-
cken und die Torte 1 Std. kihl stellen.

Ubrige Mousse in einen Spritzbeutel

mit Sterntille fillen und kihl stellen.

Fur die Garnitur der Torte Nougat
5und Vollmilchkuvertire hacken
und in eine Schissel geben. Die
Sahne mit dem Honig verrihren und
aufkochen, iber die Nougat-Schoko-
lade giefen und verrihren. Die kalte
Butter unterschlagen. Torte damit
iberziehen und 2 Std. kishl stellen.
Zum Garnieren aus der restlichen
Mousse Rosetten auf die Torte spritzen

und mit Haselnusskrokant bestreuen
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Kohlenhydrate 31 g
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