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SUPPEN

Brokkoli-Curry-Topf

e Zubereitungszeit: 20 Min. e Einfach e Portion: 1

IUTATEN

1 kleine rote Zwiebel

1 Frishlingszwiebel

1 rote Chilischote

50 g Blattspinat

250 g Brokkoli

1 TL Olivensl

400 ml Gemiisebrithe

1 TL Currypulver

Y2 TL gemahlene Kurkuma
1 TL gerdstetes Sesamél
50 g rote Linsen

Salz, Pfeffer

1 EL Sesamsamen

IUBERETTUNG

] Zwiebel abziehen, Frihlingszwiebel

und Chilischote putzen, waschen
und alles in feine Ringe schneiden.
Den Spinat waschen, abtropfen lassen
und grobe Stiele entfernen. Den Brokkoli

pufzen, waschen und in Réschen feilen.

Zwiebel und Chili im erhitzten
2 Olivensl andiinsten und mit der
Brihe abléschen. Brokkoli, Currypulver,
Kurkuma, Sesamal und die Linsen
hinzufigen. 10 Min.kécheln lassen.
Den Spinaf nach 5 Min. dazugeben.
Die Suppe mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Sesam in einer
Pfanne ohne Fett anrésten und die

Suppe zum Servieren damit bestreuen.

Eiweif3 24 g
Fett 17 g
Kohlenhydrate 32 g







SUPPEN

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

IUTATEN

200 g mehligkochende Kartoffeln
400 g SiBkartoffeln

2 Méhren

1 Zwiebel

2 EL Butter

1 | Fleischbrithe

Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 TL Paprikapulver
Muskatnuss, frisch gerieben
1 Scheibe Mischbrot

1 Knoblauchzehe

4 Scheiben Frishstiicksspeck
2 Stéingel Petersilie

150 g Schmand

[UBERETTUNG

Kartoffeln, Sikartoffeln und
. Méhren schdlen und wiirfeln. Die
Zwiebel abziehen und klein schneiden.

Alles zusammen in 1 EL erhitzter Butter

kurz anschwitzen. Die Brithe angiefen,
mit Salz, Pfeffer, Paprika und Muskat

wiirzen, in ca. 20 Min. gar kécheln.

£ Inzwischen das Brot enfrinden und
- kleine Wiirfel schneiden. Den
Knoblauch abziehen und fein hacken.
Zusammen mit den Brotwiirfeln in einer
Pfanne in der Ubrigen erhifzfen Butter
goldbraun braten. Auf Kiichenpapier

abtropfen lassen.

& Die Pfanne mit Kichenpapier
% Speck knusprig braten. Ebenfalls

auf Kichenpapier abfropfen lassen.

Petersilie abbrausen, trocken

" schiitteln, die Blatter abzupfen und
hacken. Suppe mit dem Stabmixer
purieren, nach Bedarf etwas VWasser
ergénzen. 100 g Schmand unterrihren
und die Suppe noch mal abschmecken.
Auf Suppenschalen verteilen und mit
dem Gbrigen Schmand foppen. Mit dem
Speck — ganz oder in Stiicke gebrochen
— und den BrofcroGions garnieren und

mit der Petersilie bestreut servieren.







SUPPEN
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Gemuse-Hackfleisch-Eintopf

e Zubereitungszeit: 40 Min. ® Einfach ® Portionen: 6

JUTATEN

1 Dose Maiskrner

(285 g Abtropfgewicht)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

300 g Champignons
2ELOI

750 g gemischtes Hackfleisch
1 EL getrockneter Oregano
Salz, Pfeffer aus der Mishle
Zucker

Paprikapulver, edelsiif3

1 EL Tomatenmark

400 ml| Gemisebrithe

2 Dosen gehackte Tomaten
(& 240 g Abtropfgewicht)
100 g Sahneschmelzkéise
50 g Parmesan (am Stiick)

2 EL Basilikumpesto (Fertiprodukt)

IUBERETTUNG

] Den Mais in ein Sieb abgieBen

und abtropfen lassen. Zwiebel
und Knoblauch abziehen, fein
schneiden. Champignons putzen,
trocken abreiben und je nach

GroBe halbieren oder vierteln.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen

und das Hackfleisch darin un-
ter Ruhren kraftig anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, Pilze und
Oregano hinzufiigen und kurz mit
anbraten. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise
Zucker und Paprikapulver wiirzen.
Das Tomatenmark dazugeben und

kurz mitbraten.

3 Mit der Brishe abléschen. Die
Dosentomaten und den Sahne-
schmelzkdse hinzufigen, aufkochen

und ca. 5 Min. kécheln lassen.

Inzwischen den Parmesan fein
4 reiben. Den Mais zum Eintopf
geben, nochmals kurz erhitzen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den Eintopf auf Tellern anrichten
und mit je einem Klecks Pesto und

dem Parmesan toppen. Nach

Belieben frisches Brot dazu reichen.




SUPPEN

Feine
Fenchelsuppe

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

[UTATEN

2 Fenchelknollen (& ca. 220 g)
2 EL Butter
1 EL Weizenmehl (Type 550)

IUBERETTUNG

] Den Fenchel abbrausen, putzen,

das Griin zum Garnieren beiseite-

legen. Fenchel in Streifen schneiden, in

3L Kurkuma, gemahlen : einem Topf in der heifBen Butter weich
Salz . dinsten. Das Mehl kurz mitschwitzen,
Chiliflocken mit Kurkuma, Salz und Chili wiirzen.
800 ml Gemisebrihe ‘ Die Brihe mit 150 g Sahne angiefen
200 g Sahne

und ca. 5 Min. kécheln lassen.
12 rohe Garnelen (kiichenfertig)

2 EL Zitronensaft 2 Die Garnelen in die Suppe geben
und darin in 34 Min. gar ziehen

lassen. Mit Zitronensaft abschmecken.

Die Suppe auf Schalen verteilen und mit

der ibrigen Sahne betrcufeln. Mit dem

Fenchelgrin gamiert servieren.

Eiweif3 99
Fett 269
Kohlenhydrate 8¢

12







SUPPEN

o Zubereitungszeit: 15 Min. © Einfach  Portionen: 4

IUTATEN

2 Avocados

1 Bio-Salatgurke

1 Apfel

1 Handvoll Basilikum

1 Handvoll Brunnen- oder Gartenkresse
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivensl

3 EL Limettensaft

Salz

Chiliflocken

14

IUBERETTUNG

Die Avocados halbieren, entkernen

und das Fruchtfleisch aus der Schale
I6sen. Die Gurke waschen und putzen.
Langs halbieren und ein paar dinne
Scheiben zum Garnieren abschneiden.
Den Rest grob in Sticke schneiden. Den
Apfel waschen, vierteln und entkernen.
Die Krduter abbrausen, verlesen und
trocken schitteln. Einige Kréuter zum
Garnieren abnehmen. Dann den Knob-

lauch abziehen.

Alle vorbereitefen Zutaten mit dem

O, Limettensaft und ca. 600 ml
eiskallem Wasser fein pirieren. Mit Salz
und Chili abschmecken und in Gléser
fillen. Mit Gurkenscheiben und Kréutern

garnieren, mit Chiliflocken bestreuen.
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o Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivensl

400 g gemischtes Hackfleisch
2 TL Hackfleischgewiirz
(Fertigmischung)

1 Dose Kidneybohnen
(Abtropfgewicht ca. 285 g)

1 Dose Mais

(Abtropfgewicht ca.285 g)

1 kleiner Eisbergsalat

1 Mini-Gurke

120 g Kirschtomaten

300 g Joghurt

100 g Salsasauce (Fertigprodukt)
Salz, Pfeffer aus der Mihle

200 g geriebener wiirziger Kése

Eiweif3 45¢g
Fett 44g
Kohlenhydrate ~ 32 g

[UBERETTUNG

] Zwiebel und Knoblauch abziehen,

fein hacken und beides im erhitzten
Ol andinsten. Das Hackfleisch zuge-
ben, ca. 10 Min. braten, mit
dem Hackfleischgewiirz wiirzen, dann
abkihlen lassen. Die Kidneybohnen
in ein Sieb abgiefen, abbrausen und

mit dem Mais abtropfen lassen.

2 Den Eisbergsalat waschen,

in Stiicke schneiden und frocken
schiitteln. Die Gurke waschen und

in Wirfel schneiden. Die Tomaten
waschen und vierteln. Fir das Dressing

den Joghurt und die Salsa verriihren

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

In vier grofe Claser abwechselnd
3 das Hackfleisch, den Salat, Mais,
Kidneybohnen, Gurke, Tomaten und
das Dressing schichten, wiederholen,
bis alle Zutaten aufgebraucht sind.
Den Salat mit dem Kése bestreuen.

Bis zum Servieren kihl stellen.



300 g griiner Spargel

Y2 Bund Frishlingzwiebeln

1 rote Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
1 Bund Koriandergriin

200 g feine Glasnudeln

Salz

1 EL Rapsal

400 g gemischtes Hackfleisch
Pfeffer aus der Mihle

1 Limette

4 EL Fischsof3e

V2 TL Chiliflocken

1 EL Honig

Eiweif3 18g
Fett 18 g
Kohlenhydrate 54 g

18

[UBERETTUNG

Spargel waschen, die holzigen
] Enden abschneiden. Stangen im
unteren Drittel ggf. schélen, mif einem
Sparschéler l&ngs in diinne Scheiben

schneiden. Die Frihlingszwiebeln

waschen, putzen und in Stiicke schnei-

den. Zwiebel und Knoblauch abzie-
hen, fein schneiden. Ingwer schélen,

hacken. Koriander waschen, trocken

schitteln, einen Teil zum Garnieren be-

seite legen, den Rest samt der Stéingel
hacken. Glasnudeln in einer Schijssel
mit kochendem Wasser ibergieBen

und ca. 10 Min. ziehen lassen.

2 Spargelstreifen in kochendem

Salzwasser 2 Min. blanchieren,
abgiefen und kalt abschrecken.
1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen. Das
Hackfleisch darin bei mittlerer Hitze
in ca. 5 Min. krimelig braten. Ingwer
und Zwiebel dazugeben und alles fir
2 Min. braten. Mit 1 TL Salz und
etwas Pleffer wiirzen und in eine
Schiissel geben. Nudeln in ein Sieb

gieBen und abtropfen lassen.

Limette auspressen. Fischsofe,
3 Limettensaft, Chili und Honig
verrihren. Das Dressing mit dem
Spargel, Hackfleisch und Clasnudeln
vermischen. Koriander und Lauchzwie-
beln unterheben, auf Teller anrichten,

mit den Ubrigen Kréutern bestreut

lauwarm servieren.










Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

299
3%g
69

Salat mit Mango
und Entenbrust

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

Marktfrische Zutaten

IUTATEN

2 Entenbrustfilets (& ca. 300 g)

Salz, Pfeffer aus der Mihle

60 g Babyblattspinat

120 g Brunnenkresse (ersatzweise: ein
Mix aus Postelein und Gartenkresse)

1 Stange Staudensellerie

1 Mango

100 g Radieschen

5 EL Himbeeressig

4 EL Traubenkernsl

IUBERETTUNG

] Den Backofen auf 140 °C vorheizen.

Die Entenbrustfilets abbrausen, trocken
tupfen und die Haut in feinen Rauten
einschneiden. Rundherum mit Salz wiirzen
und mit der Hautseite nach unten in einer

Pfanne ca. 8 Min. langsam goldbraun

braten. Wenden, auf der Fleischseite fiir
ca. 2 Min. anbraten und aus der Pfanne
nehmen. Mit Pfeffer wiirzen und im Ofen
auf dem Gitter [Abtropfblech darunter) in

ca. 25 Min. rosa gar ziehen lassen.

2 Inzwischen den Spinat und die

Brunnenkresse abbrausen, verlesen
und trocken schleudemn. Den Sellerie
abbrausen, putzen und in Scheiben
schneiden. Die Mango schélen, das
Fruchffleisch vom Kern und in diinne
Scheiben schneiden. Die Radieschen
abbrausen, putzen und in feine Scheiben
hobeln. Fisr das Dressing Essig, O, Salz

und Pfeffer verrihren und abschmecken.

Entenbrustfilets aus der Ofen nehmen
3 und kurz ruhen lassen. Den Spinat
mit der Brunnenkresse, Sellerie, Mango
und Radieschen auf Tellern anrichten. Das
Dressing dariber trdufeln. Entenbrusffilets
in Scheiben schneiden, auf dem Salat

anrichten. Mit Baguette servieren.

21






Spargelsalat
mit Hahnchen

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

IUTATEN

500 g griiner Spargel
Salz

50 g Babyspinat

50 g Radicchio

1 Chicorée

50 g wiirziger Hartkéise (z.B. Pecorino)
200 g Hahnchenbrustfilet
1 Zitrone

30 Mandelbléttchen

4 EL Olivensl

Pfeffer aus der Mihle

1 TL Dijon-Senf

1 EL Honig

Eiweil3 21 g
Fett 21 g

Kohlenhydrate ~ 9g

IUBERETTUNG

] Spargel waschen, ggf. im unteren

Drittel schélen, die holzigen En-
den abschneiden. Stangen mit dem
Sparschéler léngs in diinne Scheiben
schneiden. In kochendem Salzwasser
2 Min. blanchieren, abgiefen und kalt
abschrecken. Spinat waschen, verlesen
und abtropfen lassen. Radicchio und
Chicorée waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden. Den Kéase hobeln,
die Héhnchenbrust trocken tupfen und in

Streifen schneiden. Zitrone auspressen.

Schmeckt warm & kalt

Mandeln in einer Pfanne ohne Fett
2 hellbraun résten, beiseite stellen.
Hahnchenstreifen mit Salz und Pleffer
wiirzen und in 2 EL erhitztem Ol unter
Rihren 3—4 Min. brafen. Mit dem
Spargel vermischen. Zitronensaft,
restliches Ol, Senf, Honig, 1 TL Salz
und etwas Pleffer verrihren. Mit Spinat,
Radicchio, Chicorée und Salatsauce
vermengen. Mit dem Spargel und dem
Hahnchen sowie mit Kése und Mandeln

bestreut anrichten.
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SALATE

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

IUTATEN - 1UBERELTUNG

4 Eier
6 EL Apfelessig

Die Eier in kochendem Wasser
] nach Wunsch wachsweich oder
1 TL Senf ¢ hart kochen, kalt abschrecken und
Salz, Pfeffer aus der Mihle ¢ schalen. Essig, Senf, 1 TL Salz und
6 EL Raps- oder Olivend!

2 Prisen Pfeffer in einer Salatschiissel

100 g Babyblattspinat ¢ verihren, das Ol unferschlagen.

2 Spinat in einem Sieb abbrausen
und abiropfen lassen. Kopfsalat

zerpflicken, die Blatter waschen,

1 kleiner Kopfsalat
1 Bund Rucola

1 Bund Kerbel

1 grof3e M&hre

1 Bund Radieschen

abtropfen lassen, in mundgerechte

Stiicke zupfen. Rucola und Kerbel

1 Beet Kresse
waschen, abtropfen lassen und grobe

4 gerdiucherte Forellenfilets B )
Stiele entfernen. Méhre schalen und

¢ mit dem Sparschéler Streifen bzw.
Scheiben abziehen. Die Radieschen

putzen, waschen und in dinne

Scheiben schneiden.

3 Salat und Gemiise mit dem
Dressing vermischen, auf Tellern

anrichten. Eier halbieren und auf den

Salat legen, mit Kresse und Kerbel

gamieren. Forellenfilets in Sticke

schneiden, auf dem Salat anrichten.

Eiweif3 Mg
Fett 39
Kohlenhydrate ~ 51 g
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HAUPTSPEISEN

Spinat-Crépes mit
Radieschen-Dip

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

JUTATEN - JUBERELTUNG

100 g Babyblattspinat ] Den Spinat waschen und mit

650 ml Haferdrink : dem Haferdrink pirieren. Mehl
250 Weizenmehl (Type 550) ¢ und Stérke unterrihren und den Teig
30 g Speisestirke mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Salz, Pfeffer aus der Mihle
Die Radieschen vom Griin
1 Bund Radieschen :
schneiden, waschen und klein

400 Quarkalternati

g vegane Muarkaliernaiive ¢ schneiden. Quark und Cashewmus
(z.B. auf Sojabasis)
2-3 EL Cashewmus

150 g Wildkréutersalat

¢ verrihren, Radieschen hinzufigen
¢ und mit Salz und Pfeffer abschme-

cken. Den Wildkrautersalat waschen
2-3 EL fruchtiger Balsamicoessig :

und trocken schleudern. Essig und
4 EL Pflanzena! :

2 EL Ol verrihren, mit Salz und Pleffer

wiirzen, den Salat damit marinieren.

: 3Aus dem Crépesteig im
: ibrigen erhitzten Ol diinne

Crépes ausbacken, zusammenfalten

und mit dem Salat und dem

Radieschen-Dip servieren.
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HAUPTSPEISEN

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

[UTATEN

400 g Schweinefilet
4 mittelgrof3e Méhren
2 Stangen Lauch

4 Kartoffeln

V2 Knollensellerie

1 Zwiebel

Y2 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer aus der Mishle
1 EL Rapssl

1 EL Butter

1 TL Zucker

2 EL Mehl

250 ml Gemisebrithe
200 g Schmand

LUBERETTUNG

Das Fleisch trocken tupfen und in

Streifen schneiden. Dos Gemise
waschen, putzen und schalen. Méhren

in Stifie oder Scheiben schneiden. Lauch

28

léngs aufschlitzen, in Streifen schneiden.
Kartoffeln und Sellerie in Stifte oder
Scheiben schneiden. Zwiebel abziehen
und wiifeln. Schnittlauch in feine Réllichen
schneiden. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Ol in eine Pfanne geben
und erhitzen. Das Fleisch in der Pfanne
unfer Rihren fir 3 Min. bei groBer Hitze
anbraten. Auf einen Teller geben, die

P{O nne Wieder oufsetzen 5

Die Butter in die Pfanne geben und

zerlassen. Gemise dazu geben und
unter Rihren fir 5 Min. bei mitflerer Hitze
anschwitzen, dabei mit Zucker und
1 TL Salz wiirzen. Das Mehl dazu geben
und verrithren, dann die Brilhe angieBen
und aufkochen lassen. Das Fleisch dazu
geben und alles fir 1 Min. kochen
lassen. Die Pfanne beiseite ziehen,
Schmand und Schnitflauch untermischen.

Auf Tellern anrichten und servieren.

o







HAUPTSPEISEN

Schnitzelpfanne
mit Blattspinat

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

IUTATEN

400 g Babyblattspinat

500 g Schweineschnitzel

Salz, Pfeffer aus der Mihle

3 EL Pflanzens|

2 Knoblauchzehen

150 g marinierte getrocknete Tomaten
250 g Kochsahne

125 g Ziegenrolle

2 TL Senf

Muskatnuss, gemahlen

4 Scheiben Landbrot

30

Alles in einer Pfanne

IUBERETTUNG

] Spinat waschen. Schnitzel trocken

tupfen, in Streifen schneiden, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, in einer grofien
Pfanne in 2 EL erhitztern Ol anbraten
und herausnehmen. Den Knoblauch
abziehen und hacken. Die Tomaten

in Streifen schneiden.

Das tbrige Ol in die Pfanne
2 geben, Knoblauch und Spinat
zufiigen und ca. 5 Min. dinsten. Die
Kochsahne angiefen, auftkochen und

offen ca. 10 Min. garen. Den Kése

in Scheiben schneiden.

Tomaten und Schnitzelstreifen zum
3Spinot geben, kurz mit erhitzen.
Mit Senf, Muskat, Salz und Peffer ab-
schmecken, mit dem Ziegenkése bele-
gen und abgedeckt weitere
3-5 Min. garen, bis der Kase leicht
angeschmolzen ist. Mit dem Landbrot

als Beilage servieren.

Alltags-Liebling

Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

43g
33g
l6g










* Zubereitungszeit: 60 Min. * Einfach ¢ Portionen: 4

| Fast food fiir zuhause

IUTATEN

250 g Tofu, natur

150 g Rotkohl

150 g Spitzkohl

100 g M&hren

4 Knoblauchzehen

30 g frische Ingwerwurzel
100 ml Sojasauce

2 EL Honig

4 EL Sesamsl

1 EL Reisessig

16 Blétter Frihlingsrollenteig
(ca. 20 x 20 cm, TK; alternativ
Filo- oder Yufkateig)

2 EL Sesam

[UBERETTUNG

Den Tofu wiirfeln. Rotkohl und Spitz-

kohl klein schneiden. Méhre schélen
ebenfalls Klein schneiden. Knoblauch
abziehen und durchpressen. Ingwer
schélen und hacken. Die Hélfte des
Knoblauchs und den Ingwer mit
50 ml Sojasauce, Honig, 1 EL Sesamél

und dem Essig zu einer SoPe verrihren.

1 EL Sesamdl in einer beschichte-

ten Pfanne erhitzen. Tofu darin bei
mitilerer Hitze unter Rihren in ca. 5 Min.
knusprig braten. Rotkohl, Spitzkohl,
Méhre, den restlichen Knoblauch und
Ingwer dazu geben und kurz anbraten.
Restliche SojasoPe in die Pfanne geben,
etwa 2 Min. kécheln, bis die Flissigkeit

verdampft ist.

Backofen auf 200°C vorheizen. Ein

Backblech mit Backpapier belegen.
Teigblétter nebeneinander auf die Arbeits-
flache legen und jeweils mit etwas O
bestreichen. In das untere Drittel jeweils
ca. 3 EL Tofu-Gemiseillung geben.
Langsseiten der Teigblatter iber die
Fillung klappen, die Teigblatter von unfen
her aufrollen. Rollen rundherum mit etwas
Ol bestreichen und mit Sesam bestreven.
Auf das Backblech legen und im Ofen
auf der mitfleren Schiene in ca. 20 Min.
knusprig backen, dabei nach 10 Min.

wenden. Die Sof3e als Dip dazu reichen.

88



HAUPTSPEISEN

Thunfisch-Ceviche

mit Avocado

e Zubereitungszeit: 40 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 4

IUTATEN

400 g Thunfischfilet

(sehr frisch; Sushi-Qualitcit!)
120 ml Limettensaft

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
Y2 Bund Koriandergriin

1 rote Chilischote

3 EL helle Sojasauce

2 Avocados

1 Salatgurke

1 EL Sesamal

1 TL Fischsauce

4 TL Sesam, gerdstet

Eiweif3 27 g
Fett 17g

Kohlenhydrate 5 g

34

JUBERETTUNG

] Den Thunfisch trocken tupfen und
sehr klein wiirfeln. Mit 100 ml

Limettensaft mischen, abgedeckt

15 Min. im Kihlschrank marinieren.

2 Den Ingwer schélen und fein
hacken. Koriander und Chili
abbrausen. Etwas Koriandergrin zum

Garnieren beiseifelegen, den Rest

hacken, Chili in Ringe schneiden.

3 Thunfisch aus dem Kihlschrank
nehmen, limettensaft abgieBen.
Ingwer, Koriander, Chili und

1 EL Sojasauce untermischen.

Die Avocados halbieren,
4 entkernen, das Fruchtfleisch
aus der Schale I6sen und in Spalten
schneiden. Die Gurken abbrausen
und l&ngs in lange, dinnen Streifen
abziehen. Mit dem Sesamdl,

Fischsauce, 2 EL Sojasauce und dem

Ubrigem Limettensaft vermischen.

5 Avocadospalten mit der Ceviche
und dem Gurkensalat auf Tellern
anrichten. Mit Sesam bestreuen und

mit Koriandergriin garnieren.






HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 50 Min.  Einfach e Portionen: 8

[UTATEN - [UBERETTUNG

180 g Grillpaprika (Glas) . ] Die Grillpaprika und die Oliven in
70 g Oliven, ohne Stein

kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln

(z.B. schwarz und griin gemischt) - und Knoblauch abziehen, fein schnei-
150 g Zwiebeln ' den, im erhitzten Ol andiinsten. Mehl
2 Knoblauchzehen dariiber stduben und anschwitzen. Die
3 EL Olivens! : stickigen Tomaten und die Grillpaprika

30 g Mehl ¢ hinzufigen, ca. 5 Min. dinsten. Die
400 g stiickige Tomaten (Konserve) Héhnchenbrust trocken tupfen, in kleine
1 TL Paprikapulver, edelsiif3 ¢ Wirfel schneiden, zum Tomatenmix

500 g Hahnchenbrustfilet geben und ca. 10 Min. garen.

Y2 TL Thymian, gerebelt :

: 2 Die Oliven untermischen, alles
4 TL Oregano, gerebelt :
9 9 kréiftig mit Thymian, Oregano,

Paprikapulver, rosenscharf und edelsif3

: Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen
Salz, Pfeffer aus der Mihle

und die Fiillung auf 8 Tartelettformen
1 Pck. Bléitterteig (Fertigprodukt, :
(ca. 10 cm &) verteilen. Den Backofen

dem Kuihlregal; 275
RS 9 auf 220°C vorheizen.

1 Eigelb
frische Kréuter zum Garnieren# : Den Blétterteig entrollen, etwas
3 gréber als die Formen ausschnei-
¢ den oder ausstechen, iiber die Formen
legen und am Rand festdriicken. Das
Eigelb verquirlen, den Blatterteig damit
: besfreichen. Die Pies im vorgeheizten
Backofen etwa 20 Min. backen, bis
der Blatterteig aufgegangen und
goldbraun ist. Zum Servieren mit

Eiweif3 199 s frischen Krdutern bestreuen.

Fett 149 :
Kohlenhydrate 22 g :
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Pfannkuchen-Lasagne

e Zubereitungszeit: 60 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

Fir die Pfannkuchen:

250 ml Milch

2 Eier (M)

175 g Dinkel-Vollkornmehl
Salz

4 TL Rapsdl

Fir die Fillung:

250 g Mshren

200 g Stangensellerie

125 g Champignons

1 Zwiebel

150 g Gouda

2 EL Olivend!

1 Dose gehackte Tomaten (400 g)
150 ml Gemiisebrithe

1 EL getrockneter Basilikum

1 EL Zucker

Salz

frische Kréuter zum Garnieren

AufBerdem: Fett fir die Form

Lasst sich vorbereiten

[UBERETTUNG

Milch, Eier, Mehl und Salz zu einem

glatten Teig verrihren, 30 Min. quel-
len lassen. Eine ofenfeste Form fetten.
Gemise putzen und waschen. Méhren
grob raspeln. Sellerie in feine Wiirfel
schneiden. Champignons hacken. Die
Zwiebel abziehen und fein wiirfeln.
Kase grob reiben. Méhren, Sellerie,
Pilze und Zwiebel im erhitzten Olivend
ca. 4 Min. bei mittlerer Hitze anschwit
zen. Tomaten und Brithe angiefen,
mit Basilikum, Zucker und Salz wiirzen
und dann 15-20 Min. bei schwacher
Hitze kécheln lassen. Den Backofen auf

180°C vorheizen.

2 Den Teig durchrihren. Etwas

Rapsél in einer beschichteten
Pfanne erhiizen, jeweils eine Kelle Teig
hineingeben und nacheinander 8 diinne

Pfannkuchen ausbacken.

Vegetarisch

Etwas GemisesoPe in die Form
3 geben und am Boden verteilen.
2 Pfannkuchen darauf legen und mit
etwas Kése bestreuen. Darauf
wieder etwas Sauce verstreichen
und 2 Pfannkuchen darauf legen.
Pfannkuchen, die Gemiisesofde und
den Kése einschichten, bis alles
verbraucht ist. Mit einer Schicht Gemiise
und Kése abschlieBen. Die Lasagne
im Ofen (Mitte] ca. 30 Min. backen.

Mit frischen Krdutern gamiert servieren.

Eiweif3 23g
Fett 27 g
40g

Kohlenhydrate

82



horispEsEn

¢ Pizza mlt Pesfo
und Gemuse.~




o Zubereitungszeit: 90 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 4

IUTATEN

15 g frische Hefe

500 g Weizenmehl (Type 550)

120 ml Olivendl , Salz

40 g Pinienkerne

1 Bund Basilikum, 1 Knoblauchzehe
100 g Parmesan, Pfeffer

250 g griiner Spargel, 200 g Erbsen
(frisch, oder TK, aufgetaut)

1 rote Zwiebel

ie 1 Handvoll Brunnenkresse

und Rote Bete-Sprossen

4 EL heller Balsamicoessig

60 g Parmesan

Auf3erdem: Mehl zum Arbeiten

IUBERETTUNG

] Hefe mit ca. 300 ml lauwarmem
Wasser verrihren. Mit dem Mehl,
2 EL Olivensl und 1 TL Salz zu einem

glatten Teig verkneten. Abgedeckt
ca. 45 Min. gehen lassen.

Fir das Pesto Pinienkerne goldbraun
2 rdsten, abkihlen lassen. Basilikum
abbrausen, trocken schiitteln, Blatter
abzupfen. Den Knoblauch abziehen.
40 g Parmesan reiben. Mit Knoblauch,
Basilikum, Pinienkernen, restlichem O,
Salz und Peffer pirieren. Evil. etwas

Wasser erganzen, abschmecken. Den

Spargel abbrausen, putzen, im unteren
Drittel schdlen. In Salzwasser ca. 2 Min.
blanchieren, abschrecken, abtropfen las-
sen, klein schneiden. Erbsen blanchieren,
abschrecken, abtropfen lassen. Zwiebel

abziehen und in Spalten schneiden.

3Hev[eteig vierteln, auf der bemehlten
Arbeitsfléiche zu Kugeln formen,

weifere ca. 15 Min. gehen lassen.

Den Backofen auf 240°CUmluft
4 vorheizen. Backbleche mit Backpa-
pier belegen. Teigkugeln dinn ausrollen,
auf die Bleche legen. Mit Pesfo bestrei-
chen, mit Spargel, Erbsen und Zwiebeln

belegen. Im Ofen in ca. 10 Min. backen.

5Die Pizzen zum Servieren mit Kresse,
Sprossen, dem Gbrigen Pesfo,
dem Balsamicoessig und den restlichen

Parmesan in Spdnen garnieren.

Eiweil3
Fett

28 g
45¢g
90g

Kohlenhydrate

4]



HAUPTSPEISEN

Pasta-Bowl! mit Filet

e Zubereitungszeit: 30 Min. © Einfach ¢ Portionen: 4 [l Leckere Restekiiche il Fir jeden Tag

[UBERETTUNG

IUTATEN

200 g Riesenbohnen (Konserve) ] Die Bohnen in ein Sieb abgief3en, in Scheiben schneiden. Die Nekfarinen
150 g Mini-Farfalle : abbrausen, abtropfen lassen. waschen und in Spalten vom Stein
Salz, 5 EL Rapsdl © Nudeln in Salzwasser bissfest garen. schneiden. Den Fefa grob zerbréseln.

1-2 TL gerdstetes Sesamdl

1-2 EL Himbeeressig

2 3 EL Rapssl, Sesamél, Essig, 4 Das Filet trocken tupfen, in Streifen

Granatapfel- und Dattelsirup, schneiden, mit Salz und Pfeffer

1-2 EL Granatapfelsirup

¢ Traubensaft sowie den Oregano zu wiirzen und im Gbrigen erhitzten Ol
1 TL Dattelsirup :

: einem Dressing aufmixen, mit Salz und 6-8 Min. braten. Mit den Salatzutaten
100 ml roter Traubensaft ; . }

:  Pleffer wiirzen. Bohnen mit ca. einem in Bowls anrichten, mit dem restlichen
V4 TL Oregano, gerebelt

st : Dirittel des Dressings marinieren. Dressing betrdufeln und mit frischem

Pfeffer aus der Mihle :

Oregano gamiert servieren.

1 Handvoll Radicchioblétter

3 Den Radicchio waschen, in
mundgerechte Stiicke zupfen. Die

Avocado halbieren, entkernen, das

1 feste reife Avocado

1-2 TL Zitronensaft

1 Bund Radieschen

2 Nektarinen

250 g Feta

400 g Puten- oder Schweinefilet

Fruchtfleisch herauslésen, in Spalten

schneiden, mit Zitronensaft betréufeln.

Die Radieschen waschen, putzen und

2-3 Stiele Oregano zum Garnieren

Eiweif3
Fett 424
Kohlenhydrate 64 g
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HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 40 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 4

2 Bund Radieschen
Salz, Zucker

1 TL Senfkdrner

2 EL Apfelessig

240 g Kidneybohnen (aus der Dose)

2 EL Zitronensaft
Pfeffer, Cayennepfeffer
3 EL Olivens!

2 Scheiben Toastbrot
50 ml lauwarme Milch
1 Schalotte

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter

350 g Kohlrabi

1 EL Mehl

1Ei

3 EL Rapsdl

4 Kartoffelbrétchen

4 Kopfsalatblétter

100 g Remoulade

44

[UBEREITUNG

] Fir die Radieschen-Pickles die

Radieschen putzen, waschen, vierteln,
mit Salz, Zucker, Senfkérnern und Essig

mischen und 30 Min. ziehen lassen.

2 Fir die Burger die Kidneybohnen

in ein Sieb abgieBen, abbrausen
und abtropfen lassen. Mit Zitronensaft,
etwas Salz, Pleffer, Cayennepfeffer und

mit dem Olivens| pirieren.

Das Toastbrot in Wiirfel schneiden
3 und mit der Milch mischen. Schalotte
und Knoblauch abziehen, fein schneiden
und in der Butter andiinsten. Kohlrabi
schdlen, grob raspeln, salzen, gut
ausdriicken, das Toastbrot ebenfalls
ausdriicken und beides mit Mehl, Ei

und dem Zwiebel-Mix verkneten.

Kréiftig mit Salz und Pleffer wiirzen.

Aus der Kohlrabimasse 4 Bratlinge
4formen und diese portionsweise in
einer Pfanne im heifen Rapsdl auf jeder
Seite 5 Min. braten. Brétchen aufschnei-
den, die Salatbléiter waschen und trocken
Eiweif3
Fett

tupfen. Brétchen mit der Bohnencreme,

Salat, Kohlrabibratlingen, Remoulade und

Kohlenhydrate

Radieschen-Pickles belegen und jeweils

zu Burgern zusammensetzen.

13g
31g
52 g







NACHSPELSE

Dutch Baby
Orange-Vanille

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

IUTATEN

30 g Pinienkerne

100 g Zucker

1/3 TL Zimtpulver

820 ml Milch

6 Eier

160 g Dinkelmehl (Type 630)
30 g Butter

1 Pck. Vanillepuddingpulver
(zum Kochen)

3 Orangen

IUBERETTUNG

] Pinienkerne in einer beschichteten

Pfanne goldbraun résten. Dabei mit
20 g Zucker und dem Zimt bestreuen,
leicht karamellisieren lassen. Den
Backofen auf 220°C vorheizen. Eine
ofenfeste Form zum Aufheizen mit in

den Backofen stellen.

46

320 ml Milch mit den Eiern,
2 40 g Zucker und dem Mehl zu
einem glatten Teig verrihren. Die Form
aus dem Backofen holen. 20 g Butter
hineingeben und schmelzen lassen.

Den Teig einfillen und im heifen Ofen

in 18-20 Min. backen.

3 Das Vanillepuddingpulver mit

70 ml Milch und 40 g Zucker glait

rihren. Die restliche Milch (430 ml)
aufkochen, angerihrtes Puddingpulver

einrihren und nochmals aufkochen.

4Die Orangen dick schélen, sodass
auch die weifde Haut mit entfernt
wird. Ddan die Filets zwischen den
Trennwéinden herausschneiden und in
der Ubrigen erhitzten Butter ca. 1 Min.
dinsten. Den Pfannkuchen aus dem
Backofen holen, den Pudding in die
Mitte geben, einen Teil der gedinsteten
Orangen darauf verteilen, mit den Zimt-
Pinienkernen bestreuen und servieren.

Die tbrigen Orangen dazu reichen.

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

26 g
27 g
83 g







NACHSPELSE




Erdbeer-Welfenspeise

e Zubereitungszeit: 40 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 4

IUTATEN

500 g Erdbeeren

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
4 EL Zitronensaft

5 EL Zucker

2 Eier

2 EL Speisestérke

Mark von 1 Vanilleschote

3 EL Marillenliksr

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

[UBERETTUNG

] Erdbeeren putzen und waschen.

Die Hdlfte der Friichte mit dem
Stabmixer pirieren und durch ein
feines Sieb streichen. Die restlichen
Erdbeeren in kleine Wiirfel schneiden,
mit Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft,
1 EL Zucker und 3 EL Erdbeerpiiree

mischen, dann kihl stellen.

Die Eier trennen, das Eiweil steif
2 schlagen, 2 EL Zucker einrieseln
lassen. 1 EL Stérke mit 3 EL kaltem
Wasser verrihren. Vanillemark mit
dem restlichen Erdbeerpiiree in einem
Topf unter Rithren aufkochen. Stérke
einrihren, emeut aufkochen. Das
Piree in eine Schissel geben und

den Eischnee unterheben.

Léisst sich gut vorbereiten

3 Eigelbe, Marillenliksr, restlichen

Zucker, restlichen Zitronensaft
und restliche Starke mit 100 ml Was-
ser verrihren. Im heien Wasserbad

ca. 3 Min. cremig aufschlagen.

4 Die marinierten Erdbeeren, die
Erdbeercreme und die Marillen-
creme in Dessertgléser schichten, fir

mind. 1 Std. kihl stellen.

49



NACHSPELSE

Rhabarber-Trifle

e Zubereitungszeit: 25 Min. e Einfach e Portionen: 6

IUTATEN

3 Blétter Gelatine

500 g Rhabarber

80 g Zucker

50 g Himbeeren, tiefgekihlt

300 g Schlagsahne

1 Pck. Vanillezuker

250 g Speisequark (20 % Fett)

1/3 Schoko-Biskuitboden
(Fertigprodukt; ca. 150 g)

3 TL geraspelte Zartbitter-Schokolade

50

s

IUBERETTUNG

] Celatine nach Packungsanweisung

in kaltem Wasser einweichen. Den
Rhabarber waschen, putzen, in Stiicke
schneiden. Zucker mit 4 EL Wasser in
einem Topf unter stdndigem Rihren
karamellisieren lassen. Rhabarber und
Himbeeren hinzufigen, ca. 4 Min.
kécheln lassen. Die tropfnasse Celatine
in einem Topfchen bei Kleiner Hitze
aufldsen, etwas Kompott einriihren.
Dann den Mix mit dem tbrigen Kompott

verrUhren und abkihlen lassen.

2 Die Sahne mit dem Vanillezucker
steif schlagen. Den Quark glaft

rihren, die Sahne unterheben.

3 Biskuit in mundgerechte Stiicke

zerteilen, abwechselnd mit dem
Rhabarberkompott und der Quarkcreme

in Dessertschalen schichten und mit -
Eiweif3 Mg

Fett 209
41 g

Schokoraspeln gamiert servieren.

Kohlenhydrate










Chia-Pudding
mit Matcha

o Zubereitungszeit: 15 Min. ® Einfach © Portionen: 4

500 ml Mandeldrink, ungesif3t
4 TL Matcha (Griinteepulver)

2 EL Honig

70 g Chia-Samen

4 EL Kokoschips

200 g Blaubeeren

200 g Himbeeren

frische Minze zum Garnieren

Eiweif3 79
Fett 13g
Kohlenhydrate 20 g

[UBERETTUNG

Mandeldrink, Matcha und Honig

in einer Schisssel verrihren, bis sich

das Matchapulver gelést hat. Die Chia-

Samen dazu geben und unterrihren.

15 Min. anquellen lassen, emeut

durchrithren und auf Schalen verteilen.

Abgedeck fir ca. 12 Std. oder tber

Nacht in den Kihlschrank stellen.

2 Die Kokoschips in einer Planne

ohne Fett goldgelb résten. Beeren

verlesen, bei Bedarf vorsichtig waschen

und trocken tupfen. Zum Servieren den

Matchapudding mit Beeren garnieren,

mit Kokoschips und Minzeblétichen

bestreut anrichten.
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NACHSPELSE

Heidelbeer-Kasekuchen

o Zubereitungszeit: 45 Min. e Einfach e Portionen: 10

IUTATEN . [UBEREITUNG

120 g Zuckeraustauschstoff ] Backofen auf 180°C vorheizen,
(z.B. Erythrif) -

die ofenfesten Glaser einfetten.
Mark von V2 Vanilleschote Den Zuckeraustauschstoff mit dem
5 TL Zitronenabrieb

1 V2 TL Johannisbrotkernmehl

Vanillemark, Zitronenabrieb und dem

Johannisbrotkernmehl vermischen.

500 g M k
g Magerquar : Quark, Frischkése und die Eier hin-
300 g Frischkéise, natur : )
: zufiigen und unterrihren. Die Hlfte
3 Eier :

:  der Masse auf die vorbereiteten Gléiser

200 g Heidelb TK :
giieideioeereallik] ¢ verfeilen, die Heidelbeeren darauf

frische Minze zum Garnieren :
) ¢ geben, mit der Gbrigen Masse bedecken

AuBBerdem: Ol zum Fetten der Glaser ¢

: und im Ofen ca. 30 Min. backen.

: Abkihlen lassen und mit Minzeblattchen

s garnierf servieren.

§ Eiweif3
: Fett

Kohlenhydrate
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e Zubereitungszeit: 60 Min. ® Einfach e Portionen: 12

IUTATEN

50 g Butter, zimmerwarm

125 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Ei (M)

Salz

200 g Speisequark (Magerstufe)
200 g Weizenmehl (Type 550)
1 Pck. Trockenhefe

1 EL Milch

75 g getrocknete Sauerkirschen
1 Liter Frittiers|

Auf3erdem: Mehl zum Verarbeiten

IUBERETTUNG

Butter, 75 g Zucker und Vanillezucker

in einer Schissel mit den Quirlen des
Handrihrgerates cremig rihren. Das Ei,

1 Prise Salz und den Quark unterrihren.

Mehl, Hefe und die Milch dazuge-

ben, alles mit den Knethaken des
Handrihrgerdtes in 2-3 Min. zu einem
glatten Teig verkneten. Zugedeckt an
einem warmen Ort ca. 30 Min. gehen
lassen, anschlieBend die gefrockneten

Kirschen unterkneten.

Das Ol in der Fritteuse oder einem
Topf auf ca. 160°C erhitzen.
Aus dem Teig mit einem Eisportionierer
Béllchen formen und im heiBen Ol

4-5 Min. braun frittieren.

Den resflichen Zucker (50 g) auf

einen Teller geben. Die Ballchen
mit dem Schauléffel aus dem Fett heben,
auf Kiichenpapier abiropfen lassen und

im Zucker wenden.
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KUCHEN

e Zubereitungszeit: 90 Min. ¢ Einfach e Portionen: 12

[UTATEN

250 g Butter, zimmerwarm
120 g Zucker

Salz

4 Eier (L)

2 Bio-Limetten

250 g Weizenmehl (Type 550)
50 g Speisestéirke

V2 Pck. Backpulver

10 g Matcha-Pulver (Griinteepulver)
150 g Puderzucker

2-3 EL Limettensaft
AuBerdem: Butter und Mehl

fur die Form

[UBERETTUNG

Den Backofen auf 175°C vorheizen,

die Form mit Butter feften, mit Mehl
ausstduben. Butter, Zucker und eine
Prise Salz schaumig schlagen, nach und

nach die Eier hinzufigen.

Limetten heifd abwaschen, trocknen,

die Schale von einer Limette fein
abreiben. Den Saft von beiden Friichten
auspressen und dem Schalenabrieb zur

Buttermassen geben.

Mehl, Stérke und Backpulver
mischen und unterheben. Die Hlfte
des Teiges in die Form filllen. Matcha-
Pulver unter den tbrigen Teig rihren,
in die Form fillen und mit einer Gabel

spiralférmig unterziehen.

Den Limettenkuchen ca. 50 Min.

im Ofen backen. Herausnehmen,
5 Min. ruhen lassen, dann aus der Form
stirzen und auf einem Kuchengitter

vollsiéindig abkihlen lassen.

* Fir den Guss den Puderzucker mit
limettensaft glatt rihren. Den
Kuchen mit zwei Dritteln des Gusses
bestreichen. Das ibrige Matcha-Pulver
und 1 TL limettensaft unter den Rest

rihren und den Kuchen damit verzieren.
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KUCHEN

Rhabarberkuchen im Glas

* Zubereitungszeit: 35 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 10

IUTATEN IUBERETTUNG

Fir den Hefeteig: Fir den Teig die Milch lauwarm belegen, mit dem braunen Zucker
200 ml Milch ] erwdrmen. Die Hefe zerbrockeln bestreuen. Streusel darauf verteilen,
V> Wiirfel frische Hefe (21 g) und mit dem Zucker in der Milch weitere ca. 30 Min. gehen lassen.
60 g Zucker auflésen. Mehl, Butter und das Ei

4 Backofen auf 180°C vorheizen,
Rhabarberkuchen im Ofen in
ca. 25 Min. goldbraun backen. Zum

400 g Weizenmehl (Type 550) dazugeben und zu einem glatten Teig

80 g Butter, zimmerwarm verkneten. Abgedeckt an einem

1Ei warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen.
Servieren nach Belieben mit Beeren

Fir die Streusel
2 Fir die Streusel den Ingwer fein und Minze garnieren und mit
hacken. Mit den Mandeln, dem etwas Puderzucker bestduben.

Mehl, der Starke, dem Zucker und

50 g kandierter Ingwer

100 g gehackte Mandeln

150 g Wei hl (Type 550
g Weizenmehl (Type 550) der Butter zu Streuseln verarbeiten.

50 g Speisestdrke

100 g Zucker

150 g Butter

Die Glaser mit Butter fetten.

3 Hefeteig noch mal durchkneten,

Fir den Belag: ausrollen, in der Gréfe der

800 g Rhabarber
40 g brauner Zucker legen. Den Rhabarber waschen, in
7% [l Rudhrader Stiicke schneiden, den Hefeteig damit
Beeren und Minze zum Garnieren
AuBBerdem: Mehl zum Arbeiten, Butter

zum Einfetten, ofenfeste Glaser

Eiweif3 10g
Fett 2g
Kohlenhydrate ~ 65 g

60

CGlaser ausstechen und in die Gléser






KUCHEN




Cappuccino-Kuchen

e Zubereitungszeit: 50 Min.  Einfach e Portionen: 20

IUTATEN

Fir den Ruhrteig:

100 ml Milch (1,5 % Fett)
3 TL Instant-Espressopulver
250 g Butter, zimmerwarm
200 g Zucker

4 Eier (M)

400 g Weizenmehl (Type 550)

2 TL Backpulver

Fir die Creme:

400 g Sahne

1 Pck. Sahnefestiger
400 g Mascarpone
Mark von 1 Vanilleschote
80 g Puderzucker

Kakaopulver zum Bestéiuben

IUBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen,

das Backblech mit Backpapier
belegen. Milch und Espressopulver
verrihren. Butter und Zucker cremig
schlagen. Nach und nach die Eier
unterrihren. Mehl und Backpulver
dariiber sieben und alles mit der
EspressoMilch zu einem glatten Teig
verrihren. Auf dem Blech glatt strei-
chen. Im Ofen ca. 20 Min. backen
(Stéibchenprobel). Herausnehmen

und auskiihlen lassen.

Fir die Creme die Sahne mit dem
2Sohnefesﬁger steif schlagen. Den
Mascarpone mit der Vanille und dem
Puderzucker cremig rihren. Die Sahne
unterheben. In einen Spritzbeutel mit
glatter Tille fillen und die Creme in
kleinen Tuffs auf den Kuchen spritzen.
Zum Servieren mit Kakao bestduben.

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

59
2 g
3lg
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KUCHEN

Waffelherz-Torte

e Zubereitungszeit: 45 Min. o Einfach e Portionen: 15

IUTATEN

Fir die Waffeln:

35 g Butter, zimmerwarm

40 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1Ei

120 g Speisequark (20 % Fett)
150 g Weizenmehl (Type 550)

% TL Backpulver

AuB3erdem: Butter fir das Waffeleisen
Fir Boden und Creme

1 Wiener Boden, 3 Schichten
(Fertigprodukt; ca. 400 g)

150 g Rote Griitze (Fertigprodukt)
250 g Sahne

1 Pck. Sahnefestiger

1 EL Vanillezucker

80 g Puderzucker

500 g Speisequark (20 % Fett)
Fir die Garnitur:

300 g frische Beeren

essbare Bluten

64

Firs Buffet

IUBERETTUNG

] Fur die Waffeln die Butter mit dem

Zucker und dem Vanillezucker
schaumig schlagen. Das Ei unterriih-
ren. Quark, 100 ml Wasser, Mehl
und das Backpulver zufigen und
verrihren. Aus dem Teig in einem
gefetteten Waffeleisen goldgelbe
Waffeln ausbacken, in Herzen teilen,

auf demKuchengitter auskiihlen lassen.

Aus den Wiener Béden Kreise
2 von 15-18 cm & ausschneiden
(die Reste anderweitig, z.B. fir ein
Schichtdessert verwenden). Einen
Boden auf eine Kuchenplatte legen
und mit Roter Griitze bestreichen.

Den zweiten Tortenboden auflegen.
Sahne mit Sahnefestiger, Vanillezucker
und Puderzucker steif schlagen, unter

den Quark heben. Etwa ein Drittel

der Creme auf den zweiten Boden
streichen. Den dritten Boden auflegen,
vorsichtig andriicken. Die Oberfléche
und den Rand der Torte mit der

ibrigen Creme bestreichen.

3 Die Waffelherzen vorsichtig

am Rand der Torte befestigen.
Die Beeren waschen und frocken
tupfen. Die Torte mif Beeren und

Bliten garnieren, bei Bedarf bis

zum Servieren kihl stellen.









