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Minestrone mit zweierlei Bohnen
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SUPPEN

e Zubereitungszeit: 35 Min. ® Einfach © Portionen: 4

[UTATEN

500 g M&hren

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

50 g frischer Ingwer

2 EL Butterschmalz

1 EL mildes Currypulver

1 Dose Kokosmilch (400ml)
300 ml Gemiisebrihe

1 Bio-Orange

Salz, Cayennepfeffer

Koriandergriin

[UBERETTUNG

Mé&hren schélen und in Scheiben
schneiden. Zwiebel, Knoblauch
und die Halfte des Ingwers abziehen

bzw. schélen und fein hacken.

1 2 EL Butterschmalz in einem
grofen Topf erhitzen. Zwiebel,

Knoblauch, gehackten Ingwer und

Currypulver darin 1 Min. anschwitzen.

Die Méhren hinzufigen und 2 Min.
unter Rihren anbraten. Kokosmilch und
Brihe dazugeben, aufkochen. M&hren
bei mitilerer Hitze zugedeckt in etwa

20 Min. weich garen.

Die Orange heifs abwaschen und

abtrocknen, die Schale mit einem
Zestenreier in feinen Spénen abziehen
und den Saft auspressen. Ubrigen
Ingwer schélen und in feine Stifte
schneiden. Das {brige Butterschmalz
(V2 EL) in einem Pfénnchen erhitzen und

die Ingwerstifte darin 2-3 Min. braten.

Orangensaft zur Suppe geben,

mit dem Stabmixer pirieren, mit
Salz und Cayennepfeffer abschme-
cken. In Suppenschalen fiillen und
mit Ingwerstiften, Orangenzesten

und Koriandergriin garnieren.
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Kartoffelsuppe

e Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach ¢ Portionen: 6 Schmeckt warm & kalt m

IUTATEN

100 g Kartoffeln

50 g Lauch

1 EL Butter

400 ml| Gemiisebrithe

100 ml Schne

5-6 TL gehackte Kréuter, z.B. Kerbel,
Thymian, Pimpinelle, Sauerampfer
1-2 EL Créme fraiche

Salz, frisch geriebene Mukatnuss

Saft von 1 Zitrone

[UBERETTUNG

] Kartoffeln schalen, wiirfeln. Den

lauch putzen, waschen, in feine
Ringe schneiden. Zusammen in der
Butter andinsten. Die Gemisebrihe
mit der Sahne angiefen, zugedeckt
ca. 15 Min. garen. Den Topf vom
Herd nehmen und die Suppe etwas

abkihlen lassen.

2Die Kréuter zufigen, die Suppe

mit dem Stabmixer pirieren.
Créme fraiche zugeben und die
Suppe mit Salz, Muskat und etwas

Zitronensaft abschmecken.

3Die Suppe kalt stellen. Gekihlt

und nach Wunsch in Glaschen

mit Krautern garniert servieren.

Eiweif3 lg
Fett 649
Kohlenhydrate 3,7 g




IUTATEN - [UBEREITUNG

: ] Die Brihe mit der Kokosmilch in

800 ml Hihnerbrihe

400 ml Kokosmileh einem Topf mischen. Currypaste

3 El s Gurypase und Sojasofe hinzufiigen, verrihren,

longsom oufkochen |ossen.

3 EL Sojasofle :
je 200 g Blumenkohl und Brokkoli . 2Blumenkoh| und Brokkoli putzen,
100 g Zuckerschoten waschen und in Réschen teilen. In

1 rote Chilischote : die Suppe geben, ca. 5 Min. kécheln.
200 g Hahnchenbrustfilet

100 g Erbsen (frisch oder TK)

3 Zuckerschoten waschen und

putzen. Chilischote abbrausen,
2-3 Stéingel Koriandergriin
pufzen und in feine Ringe schneiden.
Saft von V2 Limette

Salz

Héihnchenbrustfilet frocken tupfen und

in Streifen schneiden. Zusammen mit
den Zuckerschoten, Chili und Erbsen zur
Suppe geben und bei milder Hitze

6-8 Min. gar ziehen lassen.

4 Das Koriandergriin abbrausen,

trocken schitteln und die Blatter
abzupfen. Die Suppe mit Limettensaft
und Salz abschmecken und mit dem

¢ Koriandergriin garniert servieren.

Eiweif3 ¢
Fett

Kohlenhydrate

10
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Hihner-Currysuppe



SUPPEN

Minestrone mit
zweierlei Bohnen

o Zubereitungszeit: 30 Min. ® Einfach ® Portionen: 4

IUTATEN

3 Frihlingszwiebeln

1 Fenchelknolle

1 Méhre

240 g weif3e Bohnen (aus der Dose)
250 g kleine festkochende Kartoffeln
(z.B. Drillinge)

4 EL Olivensl

ca. 1,2 Fleisch- oder Gemiisebrihe
200 g griine Bohnen (TK)

Y2 Biozitrone

1 Bund Basilikum

30 g blanchierte, gemahlene Mandeln
30 g geriebener Parmesan

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer aus der Muhle

Eiweif3 15g
Fett 179
26g

Kohlenhydrate

12

[UBERETTUNG

] Frihlingszwiebeln putzen, waschen

und in Ringe schneiden. Fenchel put-
zen und waschen, dabei das Grin bei-
seite legen. Fenchel in Streifen schnei-
den. Die Méhre putzen, schélen und in
Scheiben schneiden. Bohnen in einem
Sieb abbrausen und abtropfen lassen.

Kartoffeln schalen und vierteln.

2 Frihlingszwiebeln in einem Topf in

2 EL Olivend| andiinsten. Die Kar
toffeln mit der Brihe dazugeben und
5 Min. garen. Fenchel, Méhre, weife
und griine Bohnen hinzufigen und

weitere 10 Min. kochen lassen.

Inzwischen die Zitrone heif3
3woschen, abtrocknen, die Schale
fein abreiben und den Saft auspressen.
Das Basilikum waschen, trocken tupfen,
die Blatter abzupfen und grob hacken.
Basilikum in einen hohen Rihrbecher
geben. Die Zitronenschale sowie
1 EL Zitronensaft, Mandeln, Parmesan
und das restliche Olivensl dazugeben.
Knoblauch abziehen und dazupressen.
Alles mit dem Stabmixer pirieren und

mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Minestrone mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken und
auf tiefe Teller verteilen. Mit dem Pesto

und dem Fenchelgriin garnieren.









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

IUTATEN

1 Kohlrabi

2 Méhren

600 g Kartoffeln

(mehligkochende Sorte)

2 Mini-Gurken

200 g Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe

1 rote Zwiebel

Y Bund Schnittlauch

500 ml Fischfond

1-2 TL gekdrnte Gemisebrihe
400 g Rotbarschfilet

1 Stiick frische Meerrettichwurzel
2 EL gehackte Kréiuter (z.B. Kerbel,
Zitronenmelisse, Petersilie, Liebstockel)
2 EL Zitronensaft

1 TL Honig

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

[UBERETTUNG

] Kohlrabi, M&hren und Kartoffeln

schalen und in Wiirfel schneiden.
Die Gurken waschen, die Enden
abschneiden, Gurken der Lénge nach
vierteln und in Sticke schneiden.
Die Tomaten waschen. Knoblauch
und Zwiebel abziehen, fein schneiden.
Schnittlauch waschen, frocken tupfen

und in Réllchen schneiden.

Fischfond mit der gekémten Brithe
2oufkochen. Kohlrabi, Méhren,
Kartoffeln, Knoblauch, Zwiebel und
Tomaten dazugeben, ca. 15 Min.
garen. Das Fischfilet frocken tupfen,
in Stiicke schneiden, mit den Gurken
zur Suppe geben, weitere 5-8 Min.

garen.

Den Meerrettich schélen und frisch
3 in die Suppe reiben, mit Krdutern
verfeinern, mit Zitronensaft, Honig, Salz
und Pfeffer abschmecke und auf Tellern

oder in Suppenschalen anrichten.

15



Bunter Mohren-
Rettichsalat

* Zubereitungszeit: 20 Min. * Einfach © Porfionen: 4 [l Markifrische Zutaten [l Leichte Kiiche

IUBERETTUNG

] Méhren und Rettich schélen,

IUTATEN

4 Méhren (nach Belieben bunt,

z.B. lila, gelb, orange) waschen und mit einem Sparsché-
1 mittelgrof3er weif3er Rettich ler l&ngs in diinne Scheiben hobeln.
V2 Bund Radieschen Die Radieschen putzen, waschen,

2 Stangen Staudensellerie ! halbieren und in dinne Scheiben

2 Orangen schneiden. Sellerie putzen, waschen

4-5 Stiele Minze und in dinne Scheiben schneiden.
3 EL Zitronensaft
1 EL Honig

4 EL Olivensl

Salz, Pfeffer aus der Mihle

Orangen dick schélen, dabei die
weibe Innenhaut mit entfernen. Die
Fruchtfilets zwischen den Trennhéut-
chen herausschneiden, den Saft
auffangen. Minze abbrausen, trocken

schiitteln und die Blatter abzupfen.

: 20rongensoff, Zitronensaft,
Honig, Ol, 1 TL Salz und etwas

Pfeffer in einer Schissel verrishren.

Méhren, Rettich, Radieschen und Sel-
lerie untermegen. Etwa 5 Min.

marinieren, noch mal durchischen

Eiweif3 3g
Fett 10g

und auf Tellern anrichten. Mit Minze

bestreut servieren.
Kohlenhydrate 17 g

16










e Zubereitungszeit: 30 Min. ¢ Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

2 Kochbeutel Langkornreis (& 125 g)
150 g gekochter Schinken

2 gelbe Paprikaschoten

2-3 Frihlingszwiebeln

1 Biozitrone

Zucker

100 g Salatmayonnaise (30 % Fett)
2 EL Kapern (aus dem Glas)

2-3 Zweige Estragon

IUBERETTUNG

In einem Topf Wasser aufkochen,

salzen und die Kochbeutel einlegen.
Den Reis gemaf Packungsangabe
ca. 10 Min. garen, herausheben und
abfropfen lassen. Die Beutel jeweils
aufschneiden und den Reis zum raschen

Abkihlen auf Teller verteilen.

Den Schinken in Streifen schneiden.
Die Paprikas putzen, waschen und
klein wiirfeln. Die Frihlingszwiebeln

putzen, waschen und in Ringe schneiden.

Zitrone heifd abwaschen, abtrocknen

und die Schale mit einem Zesten-
reiffer in feinen Spénen abziehen. Die
Zitrone halbieren, den Saft auspressen.
Saft, Zesten und eine Prise Zucker unter

die Mayonnaise rihren.

Die Kapern abtropfen lassen, grob

hacken. Estragon waschen, frocken
schitteln, die Blétter abzupfen und ha-
cken. Beides mit dem Reis und den Gbri-
gen vorbereitefen Zutaten mit der
Zitronenmayonnaise vermengen. Den
Reissalat vor dem Servieren fiir etwa
1 Std. in den Kihlschrank stellen und

zugedeckt durchziehen lassen.

19






e Zubereitungszeit: 40 Min. © Einfache Portionen: 4 Zum Mitnehmen

IUTATEN

400 g Hahnchenbrustfilet

Salz

400 g Spargelabschnitte
(Konserve)

200 g gekochter Schinken

6 Pfirsichhdlften (Konserve)
Saft von 1 Zitrone

150 g Salatmayonnaise

150 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)
4 EL Eierlikor

1 TL eingelegter griiner Pfeffer
Y2 TL Currypulver

[UBERETTUNG

Hahnchenbrust in siedendem

Salzwasser ca. 30 Min. gar zie-
hen lassen. Herausnehmen, abkihlen

lassen und in Wiirfel schneiden.

Spargelabschnitte in einem Sieb
abtropfen lassen und in Stiicke
schneiden. Schinken in Streifen und die

abgetropften Pfirsichhdlften in Spalten
schneiden. Héhnchen, Spargel,
Schinken, Pfirsiche und den Zitronensaft

in einer Schissel mischen.

Mayonnaise, Joghurt und Eierlikér
verrihren, den griinen Pleffer
untermischen, mit Salz und Currypulver

abschmecken. Das Dressing mit den

ibrigen Zutaten mischen und vor dem
Servieren 1 Std. bei Zimmertemperatur
ziehen lassen, vor dem Servieren evil.

nochmol obschmecken.

21



300 g gemischtes Hackfleisch

6 EL Olivens!

Salz, Pfeffer aus der Mihle
Paprikapulver, edelstf3 und rosenscharf
250 g kleine Pimientos (Bratpaprika)
1 Bund glatte Petersilie

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 Bio-Limette

2-3 EL WeiBweinessig

Y2-1 TL brauner Zucker

2 Mini-Gurken

1 kleiner Eisbergsalat

1 Dose Mais (425 g)

200 g Baguette

[UBERETTUNG

] Hackfleisch in 1 EL erhitztem Ol

ca. 6—8 Min. braten, mit Salz,

Pfeffer und dem Paprikapulver wiirzen
und herausnehmen. Die Pimienfos
waschen, in das verbliebene Bratfett
des Hackfleischs geben, kurz von
allen Seiten anbraten, salzen, dann

aus der Pfanne nehmen.

22

°

Die Petersilie waschen, trocken
2tupfen, die Bléttchen abzupfen
und hacken. Schalotte und Knoblauch
abziehen, fein wiirfeln. Die Limette
heis abwaschen, trocken tupfen,
etwas Schale abreiben, die Limette
halbieren und den Saft auspressen.
Petersilie, Schalotte, Knoblauch, den
limettenabrieb und -saft mit 4 EL Ol
und dem Essig verriihren und mit dem

Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Gurken waschen und in
3Scheiben schneiden. Den Salat
in mundgerechte Stiicke schneiden.
Den Mais abtropfen lassen. Alle Zuta-
fen in einer groen Schissel mit dem

Dressing vermischen und kurz

durchziehen lassen.

4 Das Baguette in mundgerechte

Stiicke schneiden und in dem
ibrigen erhitzten Ol knusprig résten.
Den Salat mit den gerdsteten

Baguettestiicken garniert servieren.

Eiweif3 24 g
Fett 2949
Kohlenhydrate 45 g







SALATE

Zuckerschotensalat
mit Kokos-Gremolata

o Zubereitungszeit: 35 Min. ¢ Einfach ¢ Portionen: 4

[UTATEN

2 rote Zwiebeln

5 EL Rapsdl

Salz

50 g Kokosflocken

1 Bio-Limette

2-3 Stiele Minze

V2 Bund Schnittlauch
200 g Radieschen
400 g Zuckerschoten
2 TL Fischsauce

1 TL Honig

24

[UBERETTUNG

] Zwiebeln abziehen und fein

schneiden. In einer Pfanne im
erhitzten Ol bei mittlerer Hitze unter
gelegentlichem Rihren in etwa
5 Min. knusprig braten. In ein Sieb
geben, das Ol dabei in einer Salat-

schissel auffangen.

Kokosflocken in der Pfanne
2r<’jsfen, bis sich die Rénder braun
farben, dann auf einen Teller geben
und abkihlen lassen. Die Limette heif
waschen und trocknen. Die Schale
fein abreiben, den Saft auspressen.
Die Minze abbrausen, trocken tupfen,
Blatter abzupfen und in feine Streifen
schneiden. Schnitilauch waschen,
trocken fupfen, in Réllchen schneiden.
Geréstete Zwiebeln und Kokosflocken
mit der Limettenschale, Minze sowie

dem Schnittlauch vermischen.

Die Zuckerschoten waschen und
3die Enden abschneiden. Faden,
die sich dabei [6sen, abziehen. In
einem Topf reichlich Wasser zum
Kochen bringen und salzen. Die
Zuckerschoten darin in ca. 2 Min.
bissfest garen. Abgiefen, kurz kalt
abschrecken und abtropfen lassen.
Radieschen waschen, halbieren und
in diinne Scheiben schneiden. Den
Limettensaft, die Fischsauce und den
Honig in die Salatschissel geben
und mit dem Ol verrihren. Zucker-
schoten und Radieschen untermen-
gen. Den Salat auf Tellern anrichten
und mit Kokos-Gremolata bestreut

servieren.






HAUPTSPEISEN

o Zubereitungszeit: 25 Min. ¢ Einfach e Portionen: 4

Schmeckt warm & kalt m

IUTATEN

4 Héhnchenbrusffilets (& ca. 150 g)
Salz

Peffer aus der Mihle

2 EL Pflanzensl

1 Zucchini

2 Paprikaschoten (rot und gelb)

1 Knoblauchzehe

250 ml Gemisebrithe

200 g Couscous

1 EL Zitronensaft

30 g Erdnusskerne, gesalzen und
gerostet

2-3 Stiele Basilikum zum Garnieren

AuBerdem: Holzspief3e

26

LUBERETTUNG

Hdahnchenbrustfilet abbrausen,

frocken tupfen und mundgerecht
wiirfeln. Auf SpieBe stecken, salzen,
pfeffern. Mit 1 EL Ol bepinseln und
in einer Grillpfanne in 8-10 Min.

rundherum braten.

Zucchini und Paprika abbrausen,

puizen, die Paprika in Streifen und
die Zucchini in Scheiben schneiden. Den
Knoblauch abziehen und in feine Schei-
ben schneiden. Alles zusammen in einer
Pfanne in 1 EL heiBem Ol 2-3 Min.
andiinsten. Gemisebrihe angiefen und
aufkochen. Couscous untermischen und
bei milder Hitze in ca. 10 Min. quellen
und gar ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer

und Zitronensaft abschmecken.

Couscous mit den Spiefen auf

Tellern anrichten. Erdnusskerne
hacken und dariiber streuen. Basilikum
waschen, frocken tupfen, die Blgtter

abzupfen und zum Garnieren aufstreuen.







HAUPTSPEISEN

Wourzelbrot-Sandwich
mit Schweinesteak

e Zubereitungszeit: 25 Min. ¢ Einfach e Portionen: 4 vv Fast Food fir Zuhause

[UTATEN

200 g gerdstete rote Paprikaschoten
(mariniert; aus dem Glas)

150 g Endiviensalat

50 g Spitzkohl

1 Wurzelbrot (ca. 300 g; oder ein
rustikales Steinofenbaguette)

4 Schweinenackensteaks (& ca. 125 g)
Grillgewiirzmischung

2ELO

4 EL Ketchup

28

JUBERETTUNG

] Die Paprikaschoten in ein Sieb

abgieBen, abtropfen lassen und
ggf. in Sticke schneiden. Salat
putzen, waschen, trocken schleudern,
in breite Streifen schneiden. Spitzkohl

putzen und in feine Streifen hobeln.

2Die Steaks wiirzen. In einer
Grillpfanne im erhitzten Ol in
6—8 Min. unter Wenden braten,

alternativ auf dem Grill zubereiten.

Das Brot in 4 Sticke schneiden
3 und jeweils waagerecht
halbieren. Unferseiten mit Kefchup
bestreichen, mit Salat- und Kohl
belegen. Das Fleisch darauflegen
und mit den Paprikaschoten belegen.
Die Brotoberseiten ebenfalls mit
Ketchup bestreichen und die

Eiweif3
Fett

269
224
42 g

Sandwiches zusammensetzen.

Kohlenhydrate







HAUPTSPEISEN

One Pot-Pasta mit

Schinken & Brokkoli




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

IUTATEN

[UBERETTUNG

150 g Kochschinken ] Den Schinken in Wiirfel schneiden.
500 g Brokkoli den Brokkoli putzen, waschen, in
350 g Penne Réschen teilen. Den Stiel schélen und

2 TL gekdrnte Gemiisebrithe wiirfeln. Nudeln, 650 ml Wasser,

200 g Sahne gekortne Brihe, Sahne, Brokkoli und
Schinken in einen Topf geben, aufkochen

und abgedeckt 10-12 Min. [dabei die

frische Kréuter zum Garnieren
150 g geriebener Kase

2 TL italienische Wiirzmischung auf der Packung angegebene Garzeit
Salz, Pfeffer aus der Mihle der Nudeln beachten!] bei kleiner Hitze
kécheln lassen. RegelméBig umrihren

und evil. etwas Wasser nachgiefen.

2Krduter waschen, frocken tupfen,

grob hacken. Den Kése unfer die
Nudeln mengen und schmelzen lassen,
mit der Wirzmischung, Salz und Pfeffer
abschmecken, auf Tellern anrichten und

mit den Kréutern gamiert servieren.

Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

99000000000 00800000000000008000000000000000000000000000000000E00000000000000800000000000008006000000000000000000000000000000000000008000000600000000000080800
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HAUPTSPEISEN

Gefullte Avocados
mit Thunfisch

e Zubereitungszeit: 30 © Einfach ® Portionen: 4

IUTATEN

Avocados und Fillung:
250 g Tomaten

2 Schalotten

2 Eier

180 g Thunfischfilet

Salz, Pfeffer aus der Mihle
Saft und abgeriebene Schale

von 1 Bio-Limette

je 3—4 Stéingel Petersilie

und Koriandergriin
1 EL Olivena|

4 kleine Avocados
40 g Pinienkerne
Dressing:

1 Knoblauchzehe
1 TL Dijon-Senf

2 TL Tomatenmark
1 EL Orangensaft
1 TL Honig

1 EL Worcestersauce
3 EL Mayonnaise

1 EL Créme fraiche

S

[UBERETTUNG

] Tomaten kreuzweise einschneiden,

mit kochendem Wasser Gberbri-
hen und héuten. Vierteln und von den
Stielansétzen befreien, dann fein
wiirfeln. Schalotten abziehen, fein
schneiden. Fier hart kochen. Abkihlen

lassen, pellen und fein wiirfeln.

Thunfisch abbrausen, trocken
2 tupfen, auf beiden Seiten
3-5 Min. braten. Mit Salz, Pfeffer und
Limettenabrieb wiirzen. Grob zerzup-
fen. Krauter waschen, trocken schitteln,
Blétter abzupfen und hacken. Die
gewiirfelte Tomaten und Schalotten mit
Ei und Thunfisch vermengen, mit

Olivendl und Kréutern wiirzen.

Die Avocados halbieren, den Kern
3entfernen. Avocadohdlften mit
Limettensaft betréufeln, die Fillung dar-
auf verteilen. Die Pinienkerne in einer

beschichteten Pfanne goldbraun résten.

4 Fir das Dressing den Knoblauch

abziehen und fein schneiden.
Mit den restlichen Zutaten verrihren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Avocados mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zum Servieren das Dressing und die

gerostefen Pinienkerne dariber geben.

Eiweif3 2l g
Fett 32g

Kohlenhydrate 13 g






HAUPTSPEISEN




e Zubereitungszeit: 55 Min. © Einfach ® Portionen: 8

[UTATEN

1 Packung Blétterteig

(ca. 280 g; Fertigprodukt)

100 g Frihlingszwiebeln

500 g Spargel (weif3 und griin)
2-3 EL Butter

Salz, Pfeffer aus der Mihle
150 g Réucherlachs

125 g Stremellachs

2-3 Stiele Estragon

200 g Frischkéise, natur

150 g geriebener Kése (z.B. Edamer)

3 Eier
200 g Schmand

[UBERETTUNG

Blétterteig samt Backpapier auf

dem Blech entrollen. Die Frihlings-

zwiebeln waschen, putzen und in
Ringe schneiden. Spargel waschen, die
Enden abschneiden, den weifen Spar-
gel ganz, den grinen im unteren Drittel
schélen. Spargelstangen je nach Dicke
evil. der Lange nach halbieren. Den
Spargel in einer Planne in der erhitzten
Butter ca. 5 Min. dinsten und mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

Backofen auf 200 °C vorheizen.
Réucherlachs in Streifen schnei-
den, Stremellachs in Stiicke zupfen. Die

Estragoblatichen abzupfen und hacken,

mit dem Frischkdse verrihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen und auf dem Teig
verstreichen. Mit der Halfte des Reibe-
kdses bestreuen, mit Spargel und Lachs
belegen. Eier und Schmand verquirlen,
salzen, pfeffern und auf der Quiche ver-
teilen. Mit Frihlingszwiebeln (bis auf ei-
nige fur die Gamitur) und dem restflichen
Kéase bestreuen, im vorgeheizten Ofen

in 30-40 Min. goldbraun backen.

Die Quiche mit den restlichen

Frihlingszwiebelringen bestreuen.
Noch warm servieren oder abkihlen
lassen und in Sticke geschnitten zum

Mitnehmen verpacken.
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HAUPTSPEISEN

Minutensteaks
mit Gurkensalat

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

[UBEREITUNG

] Die Gurken putzen, waschen und

8 Mini-Salatgurken
4 Frishlingszwiebeln mit dem Sparschdler langs bis
1 rote Chilischote auf die Kerne in Streifen schneiden.
4 EL Limettensaft Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen
2 EL helle Sojasauce und schrdg in Ringe schneiden.
4 EL Sesamdl

V2 Bund Koriander

12 diinne Rindersteaks (& ca. 60 g)
Salz, Pfeffer aus der Mihle

2ELO

Die Chilischote putzen, waschen

und in feine Ringe schneiden.

Fir das Dressing die Chili mit
2 Limettensaft, Sojasauce, efwa
2 EL Wasser und 2 EL Ol verriihren.
Mit Gurken und Frihlingszwiebeln
mischen. Den Koriander waschen, fro-

cken tupfen, die Blatichen abzupfen und

unter den Salat heben.

3Dos Fleisch mit Kichenpapier

frocken tupfen und auf beiden

Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Eiweif3 429

Fett 28ig

restliche Ol in einer Grillpfanne erhitzen

und die Steaks darin auf beiden Seiten

Kohlenhydrate ~ 5¢

ieweils ca. 2 Min. braten. Mit dem

Salat anrichten.

36










Mie-Noodle-Burger

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

[UTATEN

250 g Mie-Nudeln

Salz

ca. 5ELOI

1 rote Chilischote

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
1 Bund Koriandegriinr
600 g Rinderhackfleisch
Pfeffer aus der Mihle

1 Bund Frihlingszwiebel
50 g Rucola

5 EL Sriracha-Sauce
(scharf-siifBliche Chilisauce)
3 EL Sojasauce
AufBerdem:

Metallring (ca. 10 cm @)

Eiweif3 33g
Fett Ag
Kohlenhydrate 50 g

[UBERETTUNG

] Fir die Nudel-Buns die Mie-Nudeln

in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung bissfest garen, in
ein Sieb abgiefen und abtropfen
lassen (nicht abschreckenl). Den
Metallring mit wenig Ol fetten. Die
heien Nudeln in 8 Portionen auf
einem mit Backpapier belegfen Blech
nacheiander ca. 2 cm hoch in den
Ring fillen und gut festdriicken. Den
Ring jeweils wieder entfernen, Buns
mit Frischhaltefolie abdecken und

2-3 Std. auskihlen lassen.

2 Fur die Burger die Chilischote

putzen, waschen und hacken. Den

Ingwer schalen und reiben. Koriander
waschen, trocken tupfen, die Blétter
abzupfen und hacken. Hackfleisch mit
Chili, Ingwer und Koriander mischen,

salzen und pfeffern. Aus der Masse

vier Burgerpatties formen. Frihlings-

zwiebeln putzen, waschen, in Ringe
schneiden. Den Rucola waschen und
trocken tupfen. Die Sriracha- mit der

Sojasauce verrihren.

2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen
3 und die Patties darin auf beiden
Seiten jeweils ca. 3 Min. braten. In
einer zweiten Pfanne die Nudel-Buns

in 2 EL heiBem Ol jeweils auf einer

Seite goldbraun brafen.

Die Héilfte der Buns auf der
4ungebrotenen Seite mit der
Sauce bestreichen, mit Rucola belegen.
Burgerpatties darauflegen, mit den

Frihlingszwiebeln bestreuen und mit

den tbrigen Nudel-Buns abdecken.
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HAUPTSPEISEN




Eiweif3 21g
Fett 149

Kohlenhydrate 21 g

e Zubereitungszeit: 75 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 6

JUTATEN

100 g Bérlauch

300 g SiBkartoffeln
Salz, Zucker

1 Zucchini

2 Auberginen

3ELOI

2 EL Butter

3 EL Mehl

1 | Milch

Pfeffer aus der Mihle

1 Dose stiickige Tomaten
1 TL Thymian (getrocknet)
300 g Lasagnenudeln

150 g geriebener Mozzarella

[UBERETTUNG

] Den Bérlauch waschen, trocken

schiitteln, die Stiele entfernen und
die Blétter grob hacken. Die Sifkartof-
fen schdlen, raspeln, mit je 1 Prise Salz
und Zucker mischen und ziehen lassen.
Zucchini und Auberginen putzen und
waschen. Jeweils Iéings in 72 cm dicke
Scheiben schneiden und portionsweise in
einer Pfanne im erhitzten Ol auf beiden

Seiten anbraten.

2903000009000 0000000EN0000028000

sscsoesvscesvocs

Fir die Béchamelsauce die Butter in
2einem Topf zerlassen. Das Mehl da-
rin anschwitzen, die Milch angiefen und
unter Rihren aufkochen. Die Sauce bei
schwacher Hitze unter gelegentlichem
Rihren 5 Min. kécheln lassen und mit

Salz und Pleffer wiirzen.

Den Backofen auf 180°C vorhei-
3zen. Die Tomaten in einer Schissel
mit Salz, Pleffer und Thymian wiirzen.
Den Boden einer Auflaufform mit Bé-
chamelsauce bedecken, dann mit einer

Schicht Lasagnenudeln auslegen.

4Abwechse|nd die geraspelten

SiBkartoffeln, etwas Bérlauch und
gebratene Zucchini bzw. Auberginen
sowie Tomatensauce, Béchamelsauce
und Nudelplatten einschichten, dabei mit
einer Schicht Nudeln und Béchamelsauce
abschlieBen. Den Kase dariiberstreuen
und die lasagne im Ofen [Mitte) in
ca. 45 Min. goldbraun backen.

4]



HAUPTSPEISEN

Ofenpfannkuchen
mit Gemuse und Feta

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

[UTATEN

1 EL Rapsdl

4 Eier (M)

1 TL Backpulver

125 g Weizenmehl (Type 550)

125 ml Milch

75 ml Mineralwasser (mit Kohlenscure)
Salz

2 grof3e Mshren

1 rote Paprikaschote

1 kleines Bund Frishlingszwiebeln

200 g Feta

42

[UBEREITUNG

] Das Backblech mit Backpapier be-

legen und mit Ol bepinseln. Ofen
samt Blech auf 175 °C Umluft
vorheizen. Eier, Backpulver, Mehl,
Milch, Mineralwasser und 1 TL Salz in
einer Schissel zu einem glatten Teig
verrihren. Gemiise waschen und
pufzen. Méhren schdlen und grob
raspeln, Paprika klein wiirfeln, die
Frihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden. Den Feta zerbréseln und

mit dem Gemiise vermischen.

Das Blech aus dem Ofen nehmen,
2den Teig darauf giePen und durch
Schwenken gleichmébig verteilen. Mit
der Gemise-Feta-Mischung besfreuen
und im Ofen (Mitte) fir 20-25 Min.
Eiweif3
Fett

bocken, Herousnehmen Und den

Pfannkuchen von der langen Seite

Kohlenhydrate

her aufrollen. In Scheiben geschnitten

ofenwarm oder abgekihlt servieren.

209
20g
359
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HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 30 Min. ® Einfach e Portionen: 4

Fir die Rosti:

260 ml Gemisebrithe

Salz

130 g Zartweizen

(vorgegarter Weizen bzw. Weizenreis)
200 g Zucchini

200 g Mshren

1 rote Zwiebel

100 g Vollkornweizenmehl

3 Eier (M)

Pfeffer aus der Mihle

1 TL Majoran

3 EL Rapsdl

Fir den Joghurt-Dip:

V4 Bund Krduter (z.B. Schnittlauch,
Basilikum, Petersilie)

250 g Naturjoghurt

100 g Schmand

1 TL Zitronensaft

1 TL flussiger Honig

Eiweif3 16 g
Fett 149

Kohlenhydrate 44 g

44

IUBERETTUNG

] Fir die Rosti die Brihe mit 1 TL Salz

zum Kochen bringen. Zartweizen
dazu geben und 10 Min. bei schwacher
Hitze kécheln lassen. Topf beiseite zie-
hen, Zartweizen 10 Min. quellen lassen.
Fir den Dip die Kréuter waschen, trocken
schitteln, einige Blattichen zum Garnieren
zurlick behalten, den Rest hacken. Mit
Joghurt, Schmand, Zitronensaft, Honig,
etwas Salz und Pleffer verrihren und

bis zur Verwendung kihl stellen.

Zucchini und Méhren waschen, grob
2rospe|n. Die Zwiebel abziehen und
fein schneiden. Alles mit dem Zartweizen,
Mehl, Eiern, 2 Prisen Pfeffer und den
Maijoran verrihren. Aus der Masse im
erhitzten Ol nacheinander 12 Résti
in jeweils ca. 4 Min. pro Seite ausbraten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und

mit dem Krduterdip servieren.




Zartweizen-Rosti
mit Krauterdip




NACHSPELSE

Basilikumcreme
mit Erdbeeren

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

IUTATEN

1 grofdes Bund Basilikum
1 Biozitrone

3 Blatt weife Gelatine

1 sehr frisches Eiweif3
Salz

100 g Sahne

200 g Sahnequark

60 g Puderzucker

250 g Erdbeeren

2 EL Orangenlikar

[UBERETTUNG

] Das Basilikum waschen, trocken

schiitteln, Blétter abzupfen. Einige
zum Garnieren beiseite legen. Zitrone
heifd abwaschen, trocknen, Schale
abreiben, Safft auspressen. Gelatine

10 Min. in Wasser einweichen.

2 Das Eiweif mit einer kleinen Prise
Salz zu Schnee schlagen. Die

Sahne steif schlagen. Den Quark mit

46

Puderzucker, Basilikum und Zitronensaft

mit dem Stabmixer purieren.

Die Gelatine ausdriicken, in einem
3Tépfchen bei schwacher Hitze
schmelzen lassen. 1 EL Quarkmasse un-
terrihren, dann die Gelatinemischung
unter den ibrigen Basilikumquark rih-
ren. Erst die Schlagsahne, dann den
Eischnee unterheben und die
Basilikumcreme auf Dessertgléser

verteilen. Mind. 2 Std. kalt stellen.

Zum Servieren die Erdbeeren
4woschen und auf Kiichenpapier
frocken tupfen. Entkelchen und je nach
GroBe halbieren oder vierteln. Mit dem

Orangenlikér mischen und ca. 15 Min.

durchziehen lassen.

5 Zum Servieren die Creme mit den

marinierten Erdbeeren und etwas o
Eiweif3

Basilikum gamieren.
Fett

Kohlenhydrate

99
149
25¢g







NACHSPELSE '{




Geswirlter Heidelbeer-
Cheesecake

e Zubereitungszeit: 50 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 12

IUTATEN

125 g weif3e Kuvertiire

60 g Butter

125 g kernige Mslikekse
350 g frische Heidelbeeren
8 Blatt weile Gelatine

150 g Puderzucker

350 g Frischkése

250 g Speisequark (20 % Fett)
1 Msp. gemahlene Vanille
3 EL Zitronensaft

200 g Schne

Eiweif3 26g
Fett 8g
Kohlenhydrate 26 g

IUBERETTUNG

] Eine Springform (24 cm @) mit

Backpapier auslegen. Kuvertire
hacken, Butter wiitfeln, zusammen im
heifen Wasserbad schmelzen. Die
Kekse in einem Gefrierbeutel mit dem
Nudelholz fein zerkrimeln. Mit der
Schokoladenbutter mischen, mit einem
Essloffel auf dem Boden der Form

verteilen und festdriicken.

2 Die Heidelbeeren waschen,
verlesen, abtropfen lassen und
trocken tupfen. 150 g Heidelbeeren

auf dem Kuchenboden verteilen.

Fir den Belag die Gelatine in
3 kaltem Wasser einweichen.
100 g Heidelbeeren mit 25 g Puder-
zucker purieren und durch ein feines
Sieb streichen. Frischk&se und Quark
mit dem Gbrigen Puderzucker und der

Vanille glatt rihren. 1 EL Zitronensaft

in einem kleinen Topf erhitzen.

|

2 Gelatineblétter leicht ausdriicken
und darin auflésen. Heidelbeerpiiree

unter die Gelatine rihren.

Den restlichen Zitronensaft in
4 einem Topf erhitzen, die Gbrige
Gelatine leicht ausdriicken und darin
auflésen. Etwas Kase-Quark-Creme
unterrihren, dann diese Mischung

unter die restliche Masse rishren. Die

Sahne steif schlagen und unterheben.

Die weife Kdse-Quark-Creme
50uf dem Kuchenboden glatt
streichen, das Heidelbeerpiree mit
einem Loffel kreisférmig darauf vertei-
len und mit einer Gabel leicht mit der
Ké&semasse verswirlen. Den Kuchen
fir 5 Std. in den Kihlschrank stellen.
Aus der Form I6sen und mit restichen

Heidelbeeren garniert servieren.

49



NACHSPELSE

o Zubereitungszeit: 30 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 8

[UTATEN

1 Dose Ananas, in Stiicken
(ca. 260 g Abtropfgewicht)
1 EL Instant-Kaffeepulver

2 EL Kokosliksr

400 g Frischkdse, natur
300 ml Kokoscreme

1 Pck. Sahnefestiger

60 g Puderzucker

12 Loffelbiskuits

20 g gefrocknete Ananasscheiben
1 TL Rosa Pfefferbeeren

30 g Zartbitterschokolade

50

[UBEREITUNG

Ananas in ein Sieb gieBen und

abtropfen lassen. Den Saft auffan-

gen, mit Kaffeepulver und Likér mischen.

Frischkése mit 200 ml Kokos-
creme, Sahnefestiger und dem

Puderzucker dickcremig aufschlagen.

Eine Kastenform (25 cm) mit Frisch-

haltefolie auskleiden, die Rénder
dabei iberhdngen lassen. Die Hélfte
der L&ffelbiskuits kurz in den SaftMix
fauchen, abtropfen lassen und den
Boden der Form damit auslegen. Die

Halfte der Ananasstiicke darauf verteilen

und mit der Hélfte der Creme bestrei-
chen. Mit getrankten Biskuits
belegen. Ananas dariiber streuen und
mit der restlichen Creme bestreichen.

Abgedeckt ca. 2 Std. kalt stellen.

Das Tiramisu aus der Form stiir-

zen und die Folie abziehen. Die
ibrige Kokoscreme (100 ml) cremig
aufschlagen und wolkig auf der Ober
fldche verstreichen. Mit gefrockneter
Ananas, Rosa Plefferbeeren und geras-

pelter Schokolade garnieren.
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averkirsch-
fannkuchentorte




e Zubereitungszeit: 35 © Einfach © Portionen: 8

IUTATEN

4 Eier

110 g Zucker

200 ml Milch

180 g Weizenmehlt (Type 550)

2 EL Kakaopulver

2ELOI

400 g Magerquark

30 g sofortldsliche Gelatine

200 g Stracciatella-Joghurt

250 g Sauerkirschen (aus dem Glas)

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

[UBERETTUNG

] Eier, 20 g Zucker, Milch, Mehl und

Kakao zu einem glatten Teig verrih-
ren. In einer beschichteten Pfanne im
erhitzten Ol aus dem Pfannkuchenteig
nacheinander 4 kleine Pfannkuchen

(20 cm @) backen. Auskihlen lassen.

Den Quark mit der Gelatine und
2 dem restlichen Zucker mit den
Quirlen des Handrihrgeréits etwa
2 Min. verrihren. Den Joghurt mit

dem Schneebesen unterziehen.

Pfannkuchen, Quarkmasse und die
3obgetropften Kirschen iibereinander
stapeln und die Torte mind. 1 Std. kihl
stellen. Zum Servieren nach Belieben mit

frischen Kirschen garnieren.
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NACHSPELSE

Rhabarber-Pavlovas
mit Vanillecreme

o Zubereitungszeit: 60 Min. ® Anspruchsvoller e Portionen: 12

[UTATEN

4 Eiweif3 (M)

1 EL Zitronensaft
240 g Puderzucker
1 EL Speisestérke
Fir die Fillung:
500 g Rhabarber
80 g Zucker

1 TL Speisestéirke
150 g Sahne

200 g Mascarpone
ausgekratztes Mark von 1 Vanilleschote
1 EL Zitronensaft
50 g Puderzucker

Minze zum Garnieren

54

[UBEREITUNG

] Den Backofen auf 100°C Umluft

vorheizen, das Backblech mit Back-
papier belegen. Die Eiweife mit dem
Zitronensaft aufschlagen. Puderzucker mit
der Starke mischen, nach und nach zum
EiweiB sieben und alles zu einem steifen

glénzenden Eischnee schlagen.

Die Masse in kleinen Haufchen auf
2 das Blech setzen und mittig leicht
eindriicken (alternativ: mit dem Spritzbeu-
fel Nester aufs Blech spritzen). Im Ofen
in ca. 90 Min. schneeweil backen. Mit
dem Papier vom Blech ziehen und

vollstandig auskihlen lassen.

3 Fir die Fillung den Rhabarber

abbrausen, putzen und in Stiicke

schneiden. Mit dem Zucker vermengen

und ca. 30 Min. ziehen lassen. Die
Stéirke zugeben und alles unter Rihren
aufkochen lassen. Etwa 5 Min. kécheln
und dabei leicht binden, dann auskiihlen
lassen. Der Rhabarber sollte noch stiickig

sein und nicht zerfallen.

Fir die Creme die Sahne steif
4 schlagen. Mascarpone mit Vanille,
Zitronensaft und Puderzucker glaft rih-
ren. Die Schlagsahne unterziehen. Die
Vanillecreme in die Pavlovas fillen und

mit dem Rhabarberkompott toppen. Mit

Minze garnieren.

Eiweif3 3g
Fett Mg
349

Kohlenhydrate






KUCHEN




Glaserkuchen
Zitrone-Cranberry

e Zubereitungszeit: 65 Min. ® Einfach e Portionen: 16

IUTATEN

200 g Butter

300 g Zucker

1 Prise Salz

6 Eier

375 g Weizenmehl (Type 550)
100 g Schlagsahne

Saft und abgeriebene Schale
von 3 Biozitronen

2 TL Backpulver

200 g getrocknete Cranberries
Puderzucker zum Bestéiuben
AuBerdem: Fett und Semmelbrésel

fur die Glaser

sse
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[UBERETTUNG

] Backofen auf 180 °C vorheizen.

Butter, Zucker und Salz schaumig
rihren. Nach und nach die Eier jeweils
zusammen mit etwas Mehl grindlich
unterrihren. Sahne, 8 EL Zitronensaft und
die Zitronenschale zugeben. Restliches
Mehl mit dem Backpulver vermischen
und unter den Teig heben. Zum Schluss

die gefrockneten Cranberries zufigen.

Sturzfghige Claser grindlich fetten
2 und mit Semmelbréseln sorgfdltig
ausstreuen. Die Glgser jeweils zu 2/3
mit Teig fillen. Dabei darauf achten,
dass der &uBere Rand fett- und teigfrei
bleibt. Im Backofen auf der 2. Schiene
von unfen 45-50 Minufen backen
(Stabchenprobel).

Zum Verschenken

Die Claserkuchen aus dem Ofen
3 nehmen. Fir den Vorrat Glaser so-
fort mit einem Deckel fest verschliePen.
Den Kuchen dabei gegebenenfalls leicht
zusammendriicken. Zum Servieren den
Kuchen auf einen Teller stiirzen und nach
Belieben mit Puderzucker bestcuben.

Jeder Glaserkuchen ergibt 2 Portionen.

Eiweif3 6g
Fett 144
Kohlenhydrate 45 g
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e Zubereitungszeit: 70 Min. ® Einfach © Portionen: 12

IUTATEN

100 g Pekannusskerne

2 Bio-Limetten

2 reife Bananen (a ca. 150 g)
125 g weiche Butter

80 g brauner Zucker

Salz

3 Eier (M)

250 g Weizenmehl (Type 550)

1 Pck. Backpulver
Limettenscheiben zum Garnieren

Butter und Mehl fir die Kastenform
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Alltags-Liebling

[UBEREITUNG

" Backofen auf 175°C vorheizen, die

Form (25 cm) mit Butter fetten und mit
Mehl ausstauben. Die Helfte der Niisse

fein mahlen, den Rest grob hacken.

47, Eine Limetten heif abwaschen,
y - ,‘-! abtrocknen und die Schale fein
abreiben. Beide Limetten auspressen.
Bananen schélen und mit einer Gabel
zerdriicken, den Limettensaft und den

Limettenabrieb untermischen.

) Butter, Zucker und 1 Prise Salz

" mit dem Handriihrgerdt in 3-4 Min.
schaumig schlagen, nach und nach die
Eier hinzufigen. Bananen und Nisse
unterrihren. Mehl und Backpulver darauf

sieben und kurz untermengen.

Den Teig in der Form filllen und

glatt streichen. Den Kuchen im
Ofen [Mitte) in ca. 50 Min. backen, aus
dem Ofen nehmen, 5 Min. in der Form
ruhen lassen. Dann auf ein Kuchengitter
stirzen, vollsténdig abkihlen lassen.
Zum Servieren nach Belieben mit diinnen

Limettenscheiben gamieren.







KUCHEN

BlGtterteig-Herzen

e Zubereitungszeit: 60 Min. e Einfach e Portionen: 20

Aus dem Vorrat

IUTATEN

1 Pck. Blétterteig (Fertigprodukt, aus
dem Kihlregal, ca. 270 g)

ca. 100 g rote Konfitiire

(z.B. Himbeere)

2-3 EL gefriergetrocknete Himbeeren

ca. 2 EL Puderzucker

60

IUBERETTUNG

] Den Bldtterteig entrollen und etwa

5 Min. Zimmertemperatur anneh-
men lassen. Dann ausrollen und mit
Konfitiire bestreichen. Von den beiden
langen Seiten her zur Mitte hin aufrol-
len. An der Stelle, wo sich die beiden
Seiten treffen, in die Rolle eine kleine
Spitze formen. Den Blatterteig in Folie
wickeln und ca. 30 Min. in den

Tiefkihler legen.

Backofen auf 200 °C vorheizen,
2 ein Backblech mit Backpapier
belegen. Mit einem scharfen Messer
die Bldtterteigrolle in Scheiben schnei-
den. Ggf. nochmal vorsichtig in Form
bringen und mit etwas Abstand auf

das vorbereitete Backblech legen.

Die Herzen im vorgeheizten
3 Backofen ca. 15 Min. backen,
auf einem Kuchengitter etwas abkih- Eiwei3
len lassen. Himbeeren zerkleinern, Fett
den Puderzucker sieben und die Kohlenhydrate

Herzen damit garmnieren.
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Mini-Torte mit Ganache

e Zubereitungszeit: 50 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 10

Lasst sich variieren

[UTATEN

Fir den Biskuitteig:

3 Eier

90 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

75 g Weizenmehl (Type 550)
1 TL Backpulver

50 g gemahlene Haselnisse

Fir die Canache und die Verzierung:

200 g weif3e Kuvertiire

200 g Schne

2 EL Obstliksr

50 g weiche Butter

2 EL Himbeerkonfitire

ca. 100 g kleine bunte Schokolinsen

Eiweif3 69
Fett 224
Kohlenhydrate 37 g

[UBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen.

Fur den Biskuitteig die Eier
ca. 1 Min. schaumig schlagen. Zucker
und Vanillezucker unterrihren, etwa
3 Min. weiterschlagen. Das Mehl mit
dem Backpulver und den Nissen mi-
schen und kurz heben. Den Teig in die
mit Backpapier ausgelegte Springform
(20 cm @) fillen, glatt streichen und
im Ofen 30-40 Min. backen.

2 Den Tortenboden aus der Form
[6sen, auf ein mit Backpapier be-
legtes Kuchengitter stiirzen und

vollstéindig auskiihlen lassen.

Fir die Ganache die Kuvertiire
3grob hacken. Die Sahne erhitzen,
vom Herd nehmen und die Kuvertiire
unter Rishren darin schmelzen. Den
Likér nach und nach unterrithren und

die Ganache kalt stellen.

4 Butter zur Ganache geben und

zusammen leicht aufschlagen. Das
Backpapier vom Biskuitboden vorsich-
tig abziehen und den Boden zweimal
waagerecht durchschneiden. Unteren
Boden auf eine Tortenplatte legen, mit
erwdrmter Konfitire bestreichen, dann
diinn mit Ganache bestreichen. Den
zweiten Boden auflegen und leicht
andriicken. Ebenfalls erst mit der
restlichen Konfitire und dann mit etwas
Ganache bestreichen. Den oberen
Boden auflegen und andriicken. Die
Torte vollstéindig mit der restlichen
Ganache einstreichen, mind. 2 Std. kalt
stellen. Zum Servieren die Torte mit den

Schokolinsen garnieren.
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KUCHEN

Feine Erdbeerschnitten

e Zubereitungszeit: 60 Min.  Einfach  Portionen: 20

IUTATEN

Fir den Biskuit:

5 Eier (M)

120 g Zucker

150 g Weizenmehl (Type 550)
2 EL Speisestérke

2 TL Backpulver

Fir den Belag:

400 g Sahne

1 Pck. Sahnefestiger

500 g Frischkdse, natur

80 g Puderzucker

2-3 Msp. Tonkabohnenabrieb
800 g Erdbeeren

ca. 80 g Zartbitterschokolade
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[UBERETTUNG

] Backofen auf 180 °C vorheizen

und das Backblech mit Backpa-
pier belegen. Fir den Biskuit die Eier
mit dem Zucker einige Minuten luftig
aufschlagen, bis sie etwa doppeltes
Volumen haben. Das Mehl mit der
Stérke und dem Backpulver dariiber
sieben und unferziehen. Die Masse
auf das Blech geben, glattstreichen.

Im Ofen in 15-20 Min. backen.

Herausnehmen und auskihlen lassen.

2 Fir die Creme die Sahne mit
dem Sahnefestiger aufschlagen.

Den Frischkése mit Puderzucker und
Tonkabohnenabrieb cremig rihren.

Die Schlagsahne unterheben.

3 Die Erdbeeren waschen, putzen

und trocken tupfen. Je nach
Grobe halbieren oder vierteln bzw.
in Scheiben schneiden. Die Creme
auf den Kuchen streichen und mit den
Beeren belegen. Den Kuchen in

Stiicke schneiden.

Die Schokolade hacken und im
Wasserbad schmelzen lassen.
In feinen Linien iber die Erdbeer

schnitten tréufeln.

Eiweif3 6g
Fett 17g
Kohlenhydrate 22 g






