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SUPPEN

Erdbeer-Prosecco-
SUppchen

o Zubereitungszeit: 15 Min. ® Einfach  Portionen: 4

IUTATEN - [UBEREITUNG

600 g aromatische, reife Erdbeeren

] Die Erdbeeren waschen und auf
2 EL Puderzucker

Kichenpapier abtropfen lassen. Die

abgeriebene Schale von /2 Bio-Orange ¢ Kelchbldtter entfernen, Erdbeeren klein
375 ml Prosecco, gut gekihlt scheiden. Mit dem Puderzucker und
1-2 Zweige frische Minze der Orangenschale im Mixer (oder mit

4 EL Granatapfelkerne dem Stabmixer] fein pirieren, dabei

nach und nach den Prosecco untermi-

xen.

2N\inze waschen, trocken schiitteln
und die Blétter fein zerzupfen. Das
Erdbeersiippchen in gekiihlte Schalen

fillen und mit Minzeblattichen und

Cranatapfelkernen gamiert servieren.

Eiweif3 lg

Fett Ig
Kohlenhydrate 26 g










Spargel-Kartoffeltop

e Zubereitungszeit: 40 © Einfach ¢ Portionen: 4 Markifrische Zutaten Alltags-Liebling

IUBERETTUNG

] Den Spargel schélen, die Enden

IUTATEN

800 g weif3er Spargel
600 g Frihkartoffeln der Stangen kappen und de
200 g Kasseler (ohne Knochen) Stangen in mundgerechte Stiicke
1 Stange Lauch schneiden. Die Karfoffeln schélen
2 EL Butter und ebenfalls in Sticke schneiden.

Kasseler in Wiirfel schneiden.

2Den Llauch waschen, putzen
und in Ringe schneiden. Die

Butter zerlassen, den Lauch darin

1 Liter Gemiisebrithe

Salz, Pfeffer aus der Mishle
1 rote Chilischote

100 g Saverrahm

1 Késtchen Kresse :
andinsten. Die Brihe angiefen und

: aufkochen. Kartoffeln, Spargel

und Kasseler hinzufiigen, die Suppe
: salzen und pfeffern und ca. 15 Min.
. koécheln lassen. Vor dem Servieren

noch mal abschmecken.

3Die Chili abbrausen und in
: Ringe schneiden. Den Spargel-
Kartoffeltopf anrichten, mit den

Chiliringen, Saverrahm und Kresse

garniert servieren.

Eiweif3 18¢g
Fett 18¢

Kohlenhydrate 31 g




SUPPEN

e Zubereitungszeit: 75 Min. ® Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

700 g Spareribs

1 EL gekdrnte Brithe

300 g Rettich

300 g M&hren

4 Korianderwurzeln

(alternativ: Y2 Bund Koriandergriin)
3 Knoblauchzehen

4 Frishlingszwiebeln

4 EL Sojasof3e

1 TL schwarzer Pfeffer

200 g Reisbandnudeln

Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

10

IUBERETTUNG

Die Spareribs abbrausen und mit
] der gekémten Brithe sowie

750 ml Wasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Bei schwacher Hit-
ze ca. 1 Std. kécheln lassen. Rettich
und M&hren schélen, waschen und in
Wiirfel schneiden. Korianderwurzeln
waschen. Knoblauch abziehen und in
dinne Scheiben schneiden. Frihlings-
zwiebeln putzen, waschen und

in Ringe schneiden.

Rettich, M&hren, Koriander,
2Knoblouch, Sojasofe und Pleffer
nach 40 Min. in die Suppe geben und
mitgaren. Reisnudeln in einem zweiten
Topf nach Packungsanweisung in
ca. 3 Min. in kochendem Salzwasser
ziehen lassen. In ein Sieb abgiefen,

mit kaltem Wasser abschrecken und

abtropfen lassen.

Zum Servieren die Nudeln auf
3 Suppenteller verteilen, das gegar-
te Fleisch evil. vom Knochen und klein
schneiden, dazugeben, die Suppe

samt Gemise dariiber schépfen.







SUPPEN

Fischsuppe mit
Petersilienwurzel

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

IUTATEN

150 g Petersilienwurzel

1 Mahre

1 EL Butter

2-4 cl Pernod

200 ml Weif3wein

800 ml Fischfond

1 Lorbeerblatt

V4 TL Thymian, gerebelt

Je 150 g Kabeljau- und Lachsfilet
(ohne Haut)

Salz, Pfeffer aus der Muhle
1 Mini-Gurke

Y2 Bio-Zitrone

2-3 Stiele Dill

1-2 TL Kréutersenf

4 TL Rosa Pfefferbeeren

12

IUBERETTUNG

] Petersilienwurzel und Méhre

schdlen, wirfeln und in der erhitzten

Butter andiinsten. Pernod, Wein und
Fischfond angieBen und aufkochen. Lor
beerblaft und Thymian dazugeben und
abgedeckt 10-15 Min. kécheln lassen.

Das Fischfilet abbrausen, trocken
2tupfen, in Stiicke schneiden und
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gurke
waschen und wiirfeln. Die Zitrone
waschen, trocken tupfen, von der
Schale 1 EL feine Zesten abziehen, mit
dem Fischfilet in die Brihe geben und

5-7 Min. ziehen lassen.

Das lorbeerblatt herausnehmen.
3 Den Dill waschen, trocken tupfen,
einige Dillspitzen abzupfen. Die Suppe
mit Senf, Salz und Pfeffer abschme-
cken, in Suppenteller fillen, mit Dill und

Rosa Plefferbeeren gamiert servieren.

Eiweif3 189
Fett 15g

Kohlenhydrate 7 g







Scharfe
Thaisuppe



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

IUTATEN

2 Méhren

1 rote Paprikaschote

400 g Brokkoli

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

1 haselnussgrofies Stiick Ingwer
1 Stéingel Zitronengras

2 EL Kokossl

1-2 TL rote Currypaste

(ie nach gewiinschter Schérfe)
1 Liter Gemiisebrihe

400 ml Kokosmilch, light
einige Minzbldttchen
Kurkuma, gemahlen

2 EL Sojasauce

Etwas Limettensaft

Salz, Pfeffer aus der Mishle

Eiweif3 39
Fett 16 g

Kohlenhydrate 13 g

[UBERETTUNG

] Méhren schélen, Paprika halbieren,

Kerne und weife Trennhcute
entfernen. Paprika waschen und
mit den Mé&hren in Stiicke schneiden.
Den Brokkoli putzen, waschen und
in Réschen zerfeilen. Den Knoblauch
und die Zwiebel abziehen, den Ingwer
schélen und dlles grob wiirfeln. Das
Zitronengras in Stiicke schneiden

und abbrausen.

Das Kokosd| erhitzen, Mdhren,
2Popriko, Brokkoli, Knoblauch,
Zwiebel, Ingwer, Zitronengras und
Currypasfe dazugeben, anschwitzen.
Brihe mit der Kokosmilch angiefen,
aufkochen und die Suppe abgedeckt
15-20 Min. garen.

3 Die Minze waschen. Die Suppe

pirieren, mit Kurkuma, Sojasauce
und Limettensaft verfeinern, mit Salz
und Pfeffer abschmecken, in Suppen-
schalen anrichten und mit Minze

garniert servieren.

5



SALATE

Gurkensalat mit Avocado
und Raucherlachs

o Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach  Portionen: 4

JUTATEN - [UBERETTUNG

2 Salatgurken ; Die Gurken schalen und mit dem
1 Avocado ] Spiralschneider in feine, lange

1 Keiner Radicchio  Sireifen drehen. Avocado halbieren,

200 g Réucherlachs (in Scheiben) entkernen, das Fruchtfleisch aus der

4 EL Zitronensaft : Schale I6sen und in schmale Spalten
4 EL Olivensl schneiden. Radicchio abbrausen,

Salz
4 TL Rosa Pfefferbeeren

putzen, trocken schiitteln und grob
zerpflicken. Vorbereitete Salatzutaten
Dillspitzen zum Garnieren dekorativ in Schalen anrichten. Mit

den Réucherlachsscheiben garnieren.

2FUr das Dressing Zitronensaft mit

Olivendl und Salz verquirlen und

Uber den Salat tréufeln. Mit den Rosa

Pfefferbeeren und den Dillspitzen

garniert servieren.

Eiweif3 12g
Fett 21 g

Kohlenhydrate ~ 3 g

16










Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

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

IUTATEN

400 g Putenfilet

Salz, Pfeffer aus der Mihle

3 EL Olivens!

2 Fenchelknollen

3 Orangen

25 g Pinienkerne

2 EL Honig

Je V2 Bund Schnittlauch und Kerbel
80 g Sprossen (z.B. Radieschen-
sprossen, Rote-Bete-Sprossen)

1 TL kérniger Senf

1 Granatapfel

150 g gemischte Wildkréuter

(z.B. Pimpinelle, Giersch, Sauerampfer,
Léwenzahn; alternativ: Babyleaf)

2 reife Birnen

4 Scheiben Schwarzbrot

[UBERETTUNG

] Putenfilef frocken tupfen, in Streifen

schneiden, mit Salz und Pfeffer
wirzen. In 1 EL erhitztem Ol 5-8 Min.
braten. Den Fenchel waschen, putzen
und fein hobeln. 2 Orangen schélen,
dabei die weifle Haut entfernen, die
Orangenfilets herausfiletieren. Von der

dritten Orange den Saft auspressen.

2Pinienkeme in einer beschichteten
Pfanne anrésten, mit 1 EL Honig
betrcufeln, leicht karamellisieren lassen,
herausnehmen und abkihlen lassen.
Kréuter waschen, trocken tupfen und fein
schneiden. Die Sprossen verlesen und

abbrausen, dann abtropfen lassen.

3FUr das Dressing den Gbrigen Honig,
das restliche Ol, den Senf und den

ausgepressten Orangensaft verrihren.
Den Granatapfel halbieren. die Kerne
herauslésen, den Saft auffangen bzw.
auspressen. Beides zum Dressing geben

und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4Den Wildkréutersalat waschen,
trocken schleudem, putzen und auf
einer Platten anrichten. Birnen waschen,
halbieren, das Kerngehduse entfernen

und die Bimen in Spalten schneiden.

Die Putenstreifen, Fenchel, Orangen-
5fi|ets, Sprossen und Birnen auf dem
Wildkréiutersalat anrichten, mit dem
Dressing betrdufeln und dann mit
Pinienkernen bestreuen. Schwarzbrot

zum Salat servieren.

1






Sellerie-Apfel-Salat
mit Kirschtomaten

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

IUTATEN

2 Apfel

4 EL heller Balsamicoessig
2 EL Olivend!

2 EL Honig

1 EL mittelscharfer Senf
Salz, Pfeffer aus der Mishle
200 g Kirschtomaten

800 g Knollensellerie

4 Scheiben Toastbrot

2 EL Rapsdl

2-3 Stiele Petersilie

IUBERETTUNG

] Die Apfel waschen. Einen Apfel

schdlen, vierteln, entkernen, das
Fruchtfleisch grob zerkleinern. Dann mit
Essig, Olivendl, Honig, Senf, 1 TL Salz
und 2 Prisen Pfeffer zu einem sémigen

Dressing purieren.

2 Kirschtomaten waschen, halbieren.
Den zweiten Apfel vierteln,
entkernen und in Scheiben schneiden.
Sellerie schalen, waschen und in diinne
Scheiben hobeln. Tomaten, Apfel und
Sellerie mit dem Dressing vermischen

und 10 Min. ziehen lassen.

Das Toastbrot wiirfeln. In einer
3beschichteten Pfanne im erhitzten
Ol goldbraun und knusprig braten.
Petersilie waschen, trocken tupfen, die

Blétter abzupfen. Den Salat anrichten,

mit den CroGtons und der Petersilie

Eiweif3 69

garniert servieren.
Fett g

Kohlenhydrate ~ 38 g
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SALATE

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

IUTATEN

100 g Pumpernickel

2 EL Pflanzensl

100 g zartes Blattgemiise
(z.B. Mangold, Spinat, Rucola)
2 Salatherzen

200 g Erdbeeren

150 g Edamame

Salz

250 g Hahnchengeschnetzeltes
Pfeffer aus der Mihle

2 EL WeiBweinessig

2 EL Zitronensaft

Zucker

3 EL Olivend!

Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate

22

[UBERETTUNG

] Pumpemickel wirfeln. In einer

Pfanne in 1 EL heiffem Pflanzensl
knusprig résten. Auf Kiichenpapier

abtropfen lassen.

2B|oﬂgemijse abbrausen, verlesen

und trocken schleudern. Die
Salatherzen in einzelne Blatter teilen.
Die Erdbeeren abbrausen, putzen und
halbieren oder vierteln. Edamame in
Salzwasser ca. 2 Min. blanchieren,

abschrecken und abtropfen lassen.

3 Das Hahnchengeschnetzelte

in einer Pfanne in 1 EL heiBem
Pflanzensl ca. 5 Min. goldbraun

braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

1 Fir das Dressing WeiBweinessig,

Zitronensaft, 1-2 Prisen Zucker,
Olivendl und etwas Salz verquirlen.
Die Salatbldtter, Erdbeeren sowie
Edamame locker unfermischen und
abschmecken. Auf Tellern anrichten
und die gebratenen Hahnchenstreifen
darauf verteilen. AnschlieBend mit

Pumpernickel bestreuen.




Salat mit~
' Brathahnc




SALATE

Gemuse-Reissalat
mit Mozzarella

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

[UTATEN

300 g Brokkoli

Salz

300 g M&hren

250 g Kirschtomaten

2 Mini-Gurken

250 g Mozzarella

2-3 Stiele Basilikum

3 EL Olivens!

2-3 EL heller Balsamicoessig
1 TL Ahornsirup

1 TL mittelscharfer Senf
Pfeffer aus der Mishle

300 g gegarter Reis (z.B. vom Vortag)

24

JUBERETTUNG

] Brokkoli putzen, waschen, in R&s-

chen teilen, in leicht gesalzenem
Wasser ca. 5 Min. kochen, in einem
Sieb kalt abschrecken. Die M&hren
schélen und schrdg in Scheiben ho-
beln. Tomaten waschen, alle oder
die Halfte halbieren. Die Gurken
waschen und in Wiirfel schneiden.
Den Mozzarella abtropfen lassen

und ebenfalls in Wiirfel schneiden.

2Fijr das Dressing das Basilikum

waschen, trocken tupfen, die

Blatter abzupfen, mit O, Essig,
Ahornsirup und Senf verrihren, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Mit den
Salatzutaten und dem gegarten Reis
vermischen, kurze Zeit durchziehen
lassen und servieren.

Eiweif3

Fett

199
21 g

Kohlenhydrate

Mg







HAUPTSPEISEN

o Zubereitungszeit: 120 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 4

[UTATEN

1 kg Putenbrust

Salz, Pfeffer, Chiliflocken

5 EL Olivens!

2 weif3e Zwiebeln, 4 Orangen
1 EL gekdrnte Gefligelbrithe
200 g Hokkaido-Kirbis
(geputzt gewogen)

60 g getrocknete Aprikosen
2-3 TL Balsamicoessig

500 g kleine Kartoffeln, z.B. Drillinge
400 g kleine Mahren

1-2 Zweige Salbei, 2 EL Mehl

LUBERETTUNG

Die Putenbrust frocken tupfen, mit

Salz, Pfeffer und Chili wisrzen und in
2 EL ethitztem Ol rundum anbraten. Eine
Zwiebel abziehen, wirfeln, dazugeben
und anbraten. Orangen auspressen. Den
Saft einer Orange, 400 ml Wasser und
die Brilhe zufiigen, aufkochen und den

Braten abgedecki ca. 1 Std. schmoren.

Fir das Chutney die zweite Zwiebel
abziehen, mit dem Kiirbis und den
Aprikosen wirfeln, in 1 EL erhitztem Ol

andinsten. 250 ml Orangensaft und den

26

Essig hinzufigen, 15-20 Min. einkécheln

lassen, mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen.

Die Kartoffeln als Pellkartoffeln
| garen und pellen. Méhren bei
Bedarf schélen, in 1 EL erhitztem Ol
andinsten. Ubrigen Orangensaft angie-
fen, aufkochen, abgedeckt ca. 10 Min.

garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Restliches Ol in der Pfanne erhitzen.

Salbei waschen, Blatter abzupfen
und frocken tupfen, mit den gegarten
Kartoffeln im restlichen Ol anbraten,
salzen und pfeffern. Mehl mit etwas
kaltem Wasser anrithren. Den Brafen aus
dem Ofen nehmen, warm stellen. Den
Bratenfond mit dem angerihrien Mehl
andicken, salzen, pfeffern. Den Braten in
Scheiben schneiden, mit der Sauce, den
Salbei-Kartoffeln, Orangen-Maéhrchen
und Kirbis-Aprikosen-Chutney anrichten.







HAUPTSPEISEN

Spaghetti mit Edamame
und pochiertem Ei

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

IUTATEN . [UBEREITUNG

500 g Spaghetti ] Spaghetti nach Packungsaufschrift 4Bosi|ikum abbrausen, trocken

Salz in Salzwasser bissfest garen. schitteln und die Blatter

2 Knoblauchzehen abzupfen. Ein wenige zum Garnie-

: Knoblauch abziehen, in feine
200 g Edamame : ren beiseitelegen, dann den Rest
Scheiben schneiden. Mit den
3 EL Olivensl : in schmale Streifen schneiden. Die
: Edamame in einer Pfanne im heifden
3 EL WeiBweinessig P Spaghetti abtropfen lassen und mit
: Ol kurz andiinsten. Mit etwas
4 Eier (M) : dem Basilikum unter die Edamame
¢ Nudelkochwasser abléschen
1 kleines Bund Basilikum : schwenken. Mit Zitronensaft, Salz
¢ und 2-3 Min. garen.
1 EL Zitronensaft : und Pleffer kréftig abschmecken. Auf
Pfeﬁer aus der Muh|e g 3 In einem weiten TOpf Wasser Tellern anrichten.
Meersalzflocken zum Bestreuen mit dem Essig aufkochen lassen. Die Eier mit einem Schaumlsffel
Die Hitze reduzieren. Die Eier jeweils herausnehmen und gut abgetropft
in eine Tasse aufschlagen und auf die Nudeln setzen. Mit etwas
vorsichtig in das Wasser gleiten Meersalz und Pfeffer wisrzen und mit
lassen. In 4-5 Min. pochieren. Basilikum garnieren.

Eiweif3 299
Fett 22g :
Kohlenhydrate ~ 98 g
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HAUPTSPEISEN




e Zubereitungszeit: 80 Min. ® Einfach e Portionen: 4

[UBERETTUNG

] Den Backofen auf 180°C vorheizen

IUTATEN

ie 3 EL gehackte Petersilie

und Zwiebelwiirfel (TK) und eine Kastenform einfetten.

4 Scheiben Toastbrot Petersilie, Zwiebelwiirfel, Toastbrot,
3 Sardellenfilets, in Ol Sardellenfilets und Milch im Mixer fein
75 ml Milch zerkleinern. Hackfleisch, Senf, Eier,
600 g Rinderhackfleisch 1 TL Salz und etwas Pfeffer zugeben,
1 TL Senf vermengen, zu einem Laib formen und
2 Eier in die vorbereitete Kastenform legen.
Salz, Pfeff der Muhl
erier dus der AAumie Zwiebeln abziehen, in dicke Ringe
3 Zwiebeln
schneiden, auf dem Laib verteilen,
2 EL Pflanzens! .
mit Ol betraufeln, mit Salz und Pfeffer
500 g Brokkoli

wiirzen. Hackbraten samt Zwiebeln

300 ml Bechamelsauce (Fertigprodukt)
im Ofen in 50-60 Min. backen.

150 g Sahne
40 g Kapern incl. 5-6 EL Sud

3Den Brokkoli waschen, putzen, in
AuBerdem: Ol fir die Form

Réschen teilen und in leicht gesal-
zenem Wasser in =8 Min. garen. Die
Bechamelsauce in einem kleinen Topf
erwdrmen. Die Sahne und die Kapern
mit dem Kapemsud zufigen und die

Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
4 Den Hackbraten mit Zwiebeln,
Sauce, und Brokkoli anrichten.
Als Beiloge schmecken Salzkartoffeln.
Eiweif3

Fett

Kohlenhydrate

31
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HAUPTSPEISEN

Orientalische
Gemusepfanne

e Zubereitungszeit: 25 ® Einfach ® Portionen: 4

[UTATEN

2 Zwiebeln

2 Zucchini

1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 285 g)

200 g Réuchertofu

2 EL Pflanzens|

1 Knoblauchzehe

4 Datteln

200 g Paprika-Frischkése
Salz

V4 TL Chili, gemahlen

2-3 TL orientalische Gewiirzmischung
Granatapfelkerne und Krduter

(Minze, Petersilie) zum Garnieren

82

[UBERETTUNG

] Zwiebeln abziehen und in schmale

Spalten schneiden. Die Zucchini
waschen, die Enden abschneiden, die
Zucchini der Llange nach halbieren und
in Scheiben schneiden. Kichererbsen
in ein Sieb abgiefen, abbrausen und

abtropfen lassen.

Den Tofu wiirfeln, im erhitzten Ol
2in einer grofen Pfanne ca. 5 Min.
anbraten und herausnehmen. Zwiebeln
und Zucchini in das verbliebene Bratfett

geben und ca. 10 Min. braten.

3 Fir den Dip den Knoblauch ab-
ziehen, mit 5 EL Wasser, Datteln

und Frischkgse grob pirieren, mit Salz

und Chili abschmecken.

4Den Tofu und die Kichererbsen
zur Zucchinimischung geben,
zusammen erhitzen und mit der
Gewiirzmischung abschmecken.
Die Gemisepfanne auf Tellern
anrichten, mit Granatapfelkernen
und Kréutern gamieren und mit

dem Dattel-Dip servieren.

Eiweif3 79
Fett 16 g
21 g

Kohlenhydrate






HAUPTSPEISEN




Parmesan-Hackballchen
mit Tomatensalat

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

IUTATEN

60 g Parmesan

100 g Semmelbrosel

3 Eier (M)

500 g Rinderhackfleisch

2 Bio-Orangen

Salz, Pfeffer aus der Mihle
3 EL Mehl

3 EL Pflanzensl

500 g bunte Tomaten (in verschiede-
nen Gréf3en)

150 g Rucola

2 EL weif3er Balsamicoessig

3 EL Olivensl

Eiweil3
Fett 48 g
41 g

Kohlenhydrate

IUBERETTUNG

] 40 g Parmesan fein reiben, mit

80 g Bréseln vermischen. Zwei Eier
verquirlen. Eine Orange waschen,
trocken tupfen und die Schale fein
abreiben. Das Hackfleisch mit dem
Orangenabrieb, restlichen Bréseln,
dem dritten Ei, etwas Salz und Pfeffer
verkneten und daraus Béllchen formen.
Zum Panieren die Hackbéllchen erst
in Mehl, dann im verquirlten Ei und
dann in den Parmesan-Bréseln rollen.
In einer Pfanne im heiBen Ol rundher

um in ca. 10 Min. goldbraun ausbraten.

Firs Picknick Alltags-Liebling

2 Tomaten abbrausen, putzen und
in Scheiben, Spalten oder Stiicke

schneiden. Den Rucola abbrausen,
verlesen und frocken schleudern. Die
beiden Orangen dick schélen, sodass
auch die weiBe Innenhaut entfernt wird.
Filets zwischen den Trennhduten
herausschneiden. Den Saff vom tbrigen

Fruchtfleisch ausdriicken.

3 Fir das Dressing Orangensaft,

Essig, Olivens| und etwas Salz
verquirlen und abschmecken. Dann
Tomaten, Rucola und Orangenfilets

vorsichtig untermischen.

1 Die Ballchen auf dem Salat
anrichten und zum Servieren den

restlichen Parmesan dariiber hobeln.
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HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 50 Min. ¢ Einfach e Portionen: 16

1 Dose Thunfisch, naturell
(Abtropfgewicht 150 g)

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

1 kleine rote Paprikaschote
100 g marinierte Oliven
80 g griine Erbsen (TK)

1 EL Olivensl

40 g Parmesan

Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Pck. Blétterteig (Fertigprodukt;
aus dem Kihlregal, 275 g)

[UBERETTUNG

Thunfisch in einem Sieb abtropfen

lassen, auf Kichenpapier trocken
tupfen. Knoblauch und Schalotte
abziehen. Die Paprika waschen,
halbieren, Kerne und weife Trennhdute

entfernen. Paprika mit dem Knoblauch,

36

der Schalotte und 40 g Oliven in

kleine Wirfel schneiden.

Knoblauch, Schalotte, Paprika,

gewiirfelte Oliven und die Erbsen
im erhitzten Ol ca. 5 Min. braten. Den
Parmesan reiben, mit dem Thunfisch
untermischen und die Fillung mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 200°C vorheizen

und ein Backblech mit Backpapier
belegen. Den Blétterteig entrollen und
mithilfe eines Ausstechers (8 cm @)
Kreise ausstechen. Die Fiillung auf den
Teigkreisen verteilen, zusammenklap-
pen und die Rénder dann sehr vorsich-

tig andriicken.

Die gefillten Teigtaschen auf das

vorbereitete Backblech legen, im
vorgeheizten Backofen ca. 15 Min.
goldbraun backen, mit den ibrigen
Oliven und nach Belieben mit einem

frischen Salat servieren.







HAUPTSPEISEN
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Beefburger-Sandwiches

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

IUTATEN

1 Biozitrone

100 g weiche Butter

Salz, Pfeffer aus der Muhle

4 EL Mayonnaise (Fertigprodukt)

V4 TL Oregano, gerebelt

60 g Rucola

1 Mini-Gurke

Y2 Bund Petersilie

4 Beefburger-Patties (Fertigprodukt)
2 EL Pflanzensl

8 Scheiben Vollkorn-Sandwich-Toast
ca. 80 g Sprossen

IUBERETTUNG

] Die Zitrone waschen, trocken

tupfen, die Schale abreiben, die
Zitrone halbieren, den Saft auspressen.
Fir die Zitronen-Butter die Butter schau-
mig rihren, etwas Zitronenabrieb und
-saft unterrihren, salzen, pfeffern. Fir
die Zitronencreme die Mayonnaise mit
etwas Zitronenabrieb und -saft

verrihren, mit Oregano wiirzen.

2 Den Rucola waschen und frocken
schiitteln. Die Gurke waschen und
in Scheiben schneiden. Die Petersilie
waschen, trocken fupfen und die
Blatichen abzupfen. Die Patties im
erhitzten Ol von jeder Seite ca. 5
Min. braten. Toast résten und mit der
Zitronenbutter bestreichen. Sprossen

abbrausen und trocken tupfen.

3Vier Toastscheiben mit Rucola,
dem Burgerpattie, Zitronenmayo,
Gurke, Sprossen und Petersilie belegen,

die restlichen Toastscheiben auflegen

und die Sandwiches servieren.

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

369
56 g
229

S






Tomaten-
Pfannkuchen

o Zubereitungszeit: 50 Min. ¢ Einfach e Porfionen: 4

IUTATEN

Fir den Teig:

250 g Weizenmehl (Type 550)
3 Eier

400 ml Milch

140 g Tomatenmark

Salz, Pfeffer aus der Mishle

4 EL Rapssl

Fir die Fillung:

2 grof3e Zucchini

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

je 3—4 Stéingel Salbei, Petersilie
und Rosmarin

Salz

100 g Grana Padano , 2 EL Olivensl

Rosa Pfefferbeeren zum Garnieren

IUBERETTUNG

] Mehl, Eier, Milch, Tomatenmark,
1 TL Salz und 2 Prisen Pfeffer zu

einem glatten Teig verrihren, abdecken

und 30 Min. quellen lassen. Fir die
Fillung die Zucchini waschen und grob
raspeln. Die Zwiebel abziehen und in
feine Streifen schneiden, den Knoblauch
abziehen und durchpressen. Kréuter
abbrausen und trocken schitteln.

Die Bldtter abstreifen bzw. abzupfen

und hacken. Den Kase grob reiben.

2Dos Olivend| in einer Pfanne
erhitzen. Die Zwiebel dazu geben
und 2 Min. bei groBBer Hitze anbraten.
Zucchini dazu geben und weiter

bei mittlerer Hitze fiir 5 Min. braten.
Die Kréuter einrihren, dann die Pfanne
beiseite ziehen. In einer zweiten
beschichteten Pfanne nacheinander im

erhitzten Ol aus dem Tomatenteig

8 diinne Pfannkuchen ausbacken.

Die Pfanne mit der Zucchinifillung
wieder aufsetzen und erhitzen.
Sobald die Flissigkeit zu kécheln beginnt,
den Kése unterrihren. Plannkuchen damit

fillen und zusammengefaltet mit Rosa

Plefferbeeren garniert servieren.

4]



HAUPTSPEISEN

Ofenlachs auf Spinatsalat

e Zubereitungszeit: 35 Min. ® Einfach  Portionen: 4

[UBEREITUNG

] Backofen auf 180 °C vorheizen.

[UTATEN

500 g Lachsfilet, ohne Haut

Meersalz Das Lachsfilet abbrausen, trocken
Pfeffer aus der Mihle
100 g Babyblattspinat
100 g Rucola

200 g Himbeeren

150 g Heidelbeeren

4 EL Orangensaft

1 EL Apfelessig

1 EL Honig

2 EL Olivens|

tupfen, ggf. in Tranchen schneiden und
auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und

im Ofen 15-20 Min. garen.

Inzwischen Spinat und Rucola
2obbrousen, verlesen und trocken
schleudern. Auf Tellern anrichten. Die
Beeren verlesen und etwa 1 Handvoll
Himbeeren mit einer Gabel zerdriicken.
Fir das Dressing mit dem Orangensaft,
Essig, Honig, Ol, Salz und Peffer

verquirlen und abschmecken.

3Den lachs auf das Salatbett legen

und das Dressing dariber fréiufeln.

Mit den ibrigen Beeren garnieren.

Eiweif3 2g
Fett 16 g

Kohlenhydrate ~ 9 g
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HAUPTSPEISEN

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

oo . L e ]
Lasst sich variieren |

[UTATEN ~ JUBERETTUNG

200 g Basmatireis
400 g Hahnchenbrustfilet

Reis nach Packungsangabe garen.

Héhnchenbrustfilet frocken tupfen,

1 walnussgrofles Stick Ingwer in mundgerechte Stiicke schneiden.

Saft und abgeriebene Schale Den Ingwer schélen, fein reiben und in

von 1 Bio-Limette einer Schissel mit dem Limettensaft,

1 EL Sesamo| -abrieb und Sesamél verrihren.
400 g griiner Spargel ©Hahnchenfiletstiicke untermischen
Salz und ca. 10 Min. marinieren lassen.
200 g Rotkohl

Inzwischen den Spargel waschen,
2 Méhren

im unt Drittel schalen, holzige
]50 m| Geflugelbruhe Im unieren Uriitel schalen OZIg

Enden abschneiden und die Stangen in
2 EL Erdnussbutter

Salzwasser ca. 5 Min. bissfest garen.

1 TL Currypulver
Abschrecken und abtropfen lassen.
Cayennepfeffer
Den Rotkohl abbrausen, putzen und
in feine Streifen schneiden oder hobeln.

Die Méhren schélen und raspeln.

Pfanne erhitzen, Hahnchenstiicke

darin ca. 4 Min. anbraten. Die
Brihe angiefien und die Erdnussbutter
unferrihren. Mit Currypulver, Salz und
Cayennepfeffer wiirzen und ca. 3 Min.
kécheln lassen. Abschmecken und
zusammen mit Spargel, Kohl und Méhren

auf dem Reis anrichten.
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NACHSPELSE

Rhabarber-
Erdbeer-Crumble

o Zubereitungszeit: 45 Min. ® Einfach ® Portionen: 12

IUTATEN

Fir den Crumble:

50 g Cashewkerne

100 g Weizenmehl (Type 550)
100 g zarte Haferflocken

100 g Zucker

150 g weiche Butter

300 g Rhabarber

500 g Erdbeeren

AuBBerdem: Butter fir die Formen
Fir die Joghurtcreme:

1 kleine Bio-Orange

150 g Sahne

1 Pckg. Vanillezucker

150 g Sahnejoghurt

2 EL Puderzucker zum Bestduben

[UBERETTUNG

] Fir den Crumble die Cashewkerne
fein hacken. Mehl, Haferflocken,

46

60 g Zucker und die Butter zu Streuseln
verarbeiten. Rhabarber waschen,
putzen und in Stiicke schneiden.
Erdbeeren waschen, putzen, vierteln.
Erdbeeren und Rhabarber mit dem

restlichen Zucker vermischen.

Backofen auf 200°C vorheizen
2uno| die Férmchen (oder eine
groB3e Tarte- bzw. Springform) einfetten.
Rhabarber-Erdbeermischung und

Streusel in den Formen verteilen,

im Ofen 25-30 Min. backen.

3 Fir die Joghuricreme die Orange

heif waschen, trocken tupfen,
etwas Schale abreiben, die Orange
halbieren und den Saft auspressen.
Die Sahne mit dem Vanillezucker steif
schlagen. Joghurt, Orangenschale und
den -saft sowie die Sahne verrihren.
Crumble mit Puderzucker bestGuben

und mit der Joghurt-Creme servieren.

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

49
189
28 ¢
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NACHSPELSE




e Zubereitungszeit: 75 Min. ® Fir Kénner ® Portionen: 20

IUTATEN

Fir den Brandteig:
50 g Butter

Salz

2 EL Vanillezucker

180 g Weizenmehl (Type 550)

4 Eier (Gr. M)

1 TL Backpulver

Fir die Creme:

250 g Sahne

Mark von 1 Vanilleschote
1 EL Instant-Espressopulver
4 Eigelbe

100 g Zucker

250 g Butter

150 g weif3e Schokolade
Auferdem:

Puderzucker zum Bestduben

IUBERETTUNG

Fir den Brandteig V4 | Wasser mit

der Butter, 1 Prise Salz und dem
Vanillezucker aufkochen. Das Mehl
auf einmal hineingeben und mit einem
Kochlsffel so lange rihren, bis sich
eine weife Schicht am Topfboden

bildet und der Teig sich als Klof

vom Boden [6st.

Teig in eine Schissel geben und

sofort 1 Ei unterrihren, den Teig
ca. 10 Min. abkihlen lassen. Die
restlichen Eier nacheinander mit den
Knethaken des Handrihrgerats unter
den Teig rihren, dann das Backpulver

untermengen.

Backofen auf 200°C vorheizen.
Brandteig in einen Spritzbeutel
mit Sterntille fillen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech
20 Streifen spritzen. Im Ofen in
ca. 25 Min. goldbraun backen (die
Ofentir nicht 6ffnen!). Herausnehmen,
waagerecht halbieren und die Eclairs

abkiihlen lassen.

Fir die Creme die Sahne mit

Vanillemark und Espressopulver
aufkochen und ziehen lassen. Eigelbe
mit dem Zucker verrishren, die heife
Sahne unter Rihren hinzufigen, alles
zuriick in den Topf gieBen und bei
schwacher Hitze unter Rthren
erhitzen, bis die Creme dicklich ist.
Die Vanillecreme durch ein Sieb
passieren und auf Zimmertemperatur

abkihlen lassen.

Butter ca. 10 Min. dickschaumig

schlagen, die Vanillecreme nach
und nach unter die Butter rihren. Die
weife Schokolade in einer Schisssel
im heien Wasserbad schmelzen
und unter die Creme ziehen. Die
Creme in einen Spritzbeutel mit Stern-
tille fillen, auf die untere Halfte der
Eclairs spritzen und die Deckel aufset-

zen. Mit Puderzucker bestduben.
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NACHSPELSE

Mokka-Schoko-Fudge

e Zubereitungszeit: 15 Min.  Einfach © Portionen: 40 Zum Verschenken

IUBERETTUNG

] Die Schokolade grob hacken und

IUTATEN

150 g Bitterschokolade
(mind. 70 % Kakaogehalt)
50 g Butter

150 g Puderzucker

in einem Topf zusammen mit der
Butter unter Rithren bei schwacher Hitze
schmelzen lassen. Den Topf vom Herd
Y2 TL gemahlener Kardamom nehmen. Puderzucker dazusieben, das
2 TL Instant-Espressopulver Espressopulver und den Kaffeeliksr

3 EL Kaffeeliksr (z. B. Kahlda) hinzufigen, alles sorgféltig verrihren.

2 Eine Auflaufform mit Backpapier

auslegen. Die Fudge-Masse in die
Form giefen, glatt streichen und fir
ca. 4 Std. kalt stellen. Espresso-Fudge
mithilfe des Papiers aus der Form heben

und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate 6 g
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o Zubereitungszeit: 90 Min. e Einfach e Portionen: 4

[UTATEN

1 Vanilleschote

200 g Sahne

450 g Erdbeeren

70 g Zucker

300 g griechischer Joghurt
20 g Chiasamen

4 EL Erdbeerlimes

[UBERETTUNG

Fir das Eis die Vanilleschote der

L&nge nach aufschlitzen und
das Mark herauskratzen. Die Sahne

mit dem Vanillemark steif schlagen.

Erdbeeren waschen und putzen.
250 g in Wirfel schneiden
und die Hélfte davon pirieren. Zucker,
Joghurt, Chiasamen, Erdbeerpiree und
-wiirfel verrihren. Die Sahne unterheben
und die Erdbeercreme in einer

Eismaschine nach Anleitung frosten.

Zum Servieren die restlichen
Erdbeeren (200 g) ebenfalls
zur Halfte pirieren, den Erdbeerlimes
unterrGhren. Das Eis portionieren, mit
dem Erdbeerpiiree und den restlichen

Erdbeeren anrichten.
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NACHSPELSE

Holunderbliuten-
Panna Cotta

o Zubereitungszeit: 30 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 4

[UTATEN

34 frische Bliitendolden vom Holunder
100 ml Milch

4 Blatt weif3e Gelatine

1 Vanilleschote

600 g Sahne

100 g Zucker

250 g Erdbeeren

250 g gemischte Beeren

54

[UBEREITUNG

] Die Holunderbliten vorsichtig

ausschitteln. Mit der Milch in ein
Geféh geben und tber Nacht kalt
stellen. Dann die aromatisierte Milch
durch ein Sieb abgiefen. Die Gelatine
nach Packungsanweisung einweichen.
Die Vanilleschote Iéngs aufschneiden und

das Mark herauskratzen.

2 Sahne, Milch, 75 g Zucker, die

Vanilleschote und das Vanillemark
in einem Topf erwérmen. Vanilleschote
anschlieBend wieder entfernen. Gelatine
ausdriicken, fropfnass in der Flissigkeit
auflésen. Die Flissigkeit auf vier mit
kallem Wasser ausgespiilie Geféibe
oder Férmchen verteilen und fiir

ca. 4 Std. zum Gelieren kalt stellen.

3 Die Erdbeeren waschen, putzen,

die Halfte mit dem restlichen Zucker
pirieren und die ibrigen Erdbeeren klein
schneidn. Die Beerenmischung waschen,
puizen, evil. in Sticke schneiden, mit

dem Erdbeerpiiree und -wiirfeln mischen.

4 Formchen mit der Panna Cotta
kurz in heifes Wasser tauchen,
auf Teller stiirzen und mit der

Beerenmischung garniert servieren.

Eiweif3 749
Feft g
38g

Kohlenhydrate









Limetten-Kokos-
Cheesecake

e Zubereitungszeit: 45 Min. e Einfach e Portionen: 8

IUTATEN

5 Blatter weif3e Gelatine

150 g Butterkekse
60 g Butter

3 Bio-Limetten

100 g Puderzucker
300 g Frischkase

80 g Kokosraspel
300 g Schne

einige Minzbldttchen

Eiweil3

Fett

Kohlenhydrate

59
27 g
24 g

IUBERETTUNG

] Den Boden einer kleinen Springform

(20 cm &) mit Backpapier auslegen.
Gelatine nach Packungsanweisung ein-

weichen, Butterkekse fein zerkleinern.

Butter schmelzen, zerkleinerte Kekse
2 untermischen, in die vorbereitete
Springform geben, mit dem Loffelriicken
gleichméBig verteilen und festdriicken.
Den Boden ca. 30 Min. kalt stellen.

Die Limetten hei® abwaschen, trocken
tupfen, von 1 Limette die Schale
abreiben und den Saft auspressen.
Zwei limetten fir die Garnitur in diinne

Scheiben schneiden.

Puderzucker mit dem Frischkdse,
3 Limettenabrieb und dem -saft sowie
70 g Kokosraspeln verrihren. Die Sahne
steif schlagen. Gelatine ausdriicken,

nach Packungsanweisung in einem Topf-

chen bei geringer Hitze aufldsen und
vorsichtig mit 3 EL der Frischkaise-Kokos-
Mischung verrihren. Anschliebend die
restliche Frischkése-Kokos-Mischung und

die geschlagene Sahne unterheben.

Creme auf dem Keksboden
4vertei|en, 10 Std. (am besten iiber
Nacht) kalt stellen. Sobald die Creme
beginnt zu gelieren, den Kuchen mit
den Limettenscheiben belegen und
mit den Gbrigen Kokosraspeln bestreuen.
Zum Servieren die Minze waschen,
irocken fupfen und dann den Kuchen

damit gamieren.
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KUCHEN

e Zubereitungszeit: 95 Min. ® Einfach ® Portionen: 12

IUTATEN

125 g Butter

200 g Weizenmehl (Type 550)
40 g Puderzucker

Y2 Pck. getrocknete Zitronenschale
500 g Apfel

Saft von 1 kleinen Zitrone

80 g Zucker, Salz

AuBerdem: Fett fir die Form

IUBERETTUNG

Die Eier trennen. Butter, Mehl, den

Puderzucker, Zitronenschale und die
Eigelbe zu einem glatten Miirbeteig
verkneten, in Folie wickeln und fiir

ca. 30 Min. kaltstellen.

Backofen auf 180°C vorheizen,
eine Springform (26 cm @) fetten.

Die Apfel schalen, das Kerngehduse
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entfernen, die Apfel in kleine Wiirfel
schneiden und mit dem Zitronensaft und

2 EL Zucker ca. 10 Min. kochen.

Den Teig zwischen Backpapier
ausrollen, die Springform damit
auskleiden, dabei einen kleinen Rand
formen. Den Boden mit einer Gabel
mehrfach einstechen und im Ofen in
ca. 20 Min. goldbraun backen.
Das EiweiB3, den ibrigen Zucker

und 1 Prise Salz steif schlagen.

Die Apfelmischung auf dem vor-

gebackenen Teigboden verteilen.
Den Eischnee wolkig darauf verstreichen,
weitere 10-15 Min. backen, bis sich
die Spitzen des Eischnees goldbraun
féirben. Den Kuchen dann aus dem

Ofen nehmen und abkihlen lassen.







KUCHEN

Kuchen im
Eishornchen

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

IUTATEN

1 Biskuit-Tortenboden
(Fertigprodukt; 250 g)

Schmeckt Kindern

40 g Butter, zimmerwarm

2 EL Zucker

100 g Frischkése, natur

6 Eiswaffeln

100 g weifle Kuvertire

100 g Zartbitterkuvertiire

40 g buntes Zuckerdekor

30 g Haselnusskrokant

30 g Schokoladenstreusel (dunkel)

60

IUBERETTUNG

] Den Biskuit fein zerkrimeln. Butter

mit dem Zucker cremig rihren.
Den Frischkése untermischen, mit den
Kuchenbréseln zu einer formbaren
Masse vermengen. Daraus 6 Béllchen
in Eiskugelgrofe formen, ca. 30 Min.
kaltstellen, dann jeweils in eine

Eiswaffel setzen.

2 Kuvertire jeweils schmelzen und
wieder abkihlen lassen, sodass
sie nicht mehr zu flussig ist. Kugeln
ieweils vorsichtig mit Kuvertiire
Uberziehen und mit Zuckerdekor,
Krokant und Streuseln dekorieren.

Bis zum Servieren kaltstellen.







NARRWERTE

keal 374
Eiweil3 bg
Fett 22g
379

Kohlenhydrate




Erdbeertorte mit
Champagnersirup

o Zubereitungszeit: 120 Min. ® Fiir Konner ® Portionen: 12

IUTATEN

Fir den Pistazienbiskuit:

30 g Butter, 1 Biozitrone

3 Eier, 120 g Zucker

2 Msp. gemahlene Bourbon-Vanille
Salz, 50 g Pistazien

115 g Weizenmehl (Type 550)

1 Pk. Vanillepuddingpulver

1 TL Backpulver

Fir den hellen Biskuit:

2 Eier, 80 g Zucker

abgeriebene Schale von 2 Biozitrone
100 g Weizenmehl (Type 550)

1 TL Backpulver

Fir den Sirup:

200 ml Champagner, 75 g Zucker
Fir Fillung und Garnitur:

ca. 400 g g Erdbeeren

80 g Erdbeerkonfitiire

400 g Sahne

2 Msp. gemahlene Bourbon-Vanille
500 g Magerquark, 50 g Zucker
Zum Verzieren:

ca. 150 g kleine Erdbeeren

30 g gehackte Pistazien

IUBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen,

eine Springform (26 cm @) mit
Backpapier auslegen. Butter schmelzen
und abkihlen lassen. Von der Zitronen
die Schale abreiben und den Saft aus-
pressen. Eier trennen. Eigelb,
4 E| Zitronensaft, Zucker und Vanille

ca. 5 Min. schaumig schlagen.

2 Flissige Butter unterrihren. Eiweif

mit 1 Prise Salz steifschlagen, auf
die Eigelbcreme geben. Pistazien
mahlen, mit Mehl, Puddingpulver und
Backpulver mischen, mit Zitronenabrieb
unterheben. Teig in der Form glaft
streichen, im Ofen in ca. 30 Min.

backen. Auskihlen lassen.

Fir den hellen Biskuitboden eine

zweite Springform mit Backpapier
auslegen. Die Eier frennen. Eiweif3 mit
2 EL kaltem Wasser steif schlagen. Den
Zucker einrieseln lassen. Eigelbe mit
dem Zitronenabrieb verrihren, unfer den
Eischnee mischen. Mehl und Backpulver

darauf sieben und locker unterheben.

Teig in der Form glatt sreichen, im
180°C heifen Ofen ca. 20 Min.

backen. Ebenfalls auskihlen lassen.

4 Fir den Sirup Champagner und
Zucker aufkochen, 10-15 Min.

sirupartig einkochen, dann etwas
abkihlen lassen. Fir die Fillung die
Erdbeeren waschen, trocken tupfen,
putzen. 350 g Beeren halbieren oder
vierteln. Den Pistazienboden auf eine
Tortenplatte legen und mit dem Sirup
tréinken. Die Konfitire erwdrmen

und den Boden damit bestreichen.

Die Sahne mit der Vanille steif
5schlogen. Quark und Zucker
verrihren, Sahne unterheben. Den
Pistazienboden mit Erdbeeren belegen,
mit der Halfte der Creme bestreichen.
Den hellen Biskuitboden auflegen. Mit
der ibrigen Creme die Oberfléche und
den Rand der Torte bestreichen. Torte
fir ca. 3 Std. kaltstellen. Zum Servieren
die Torfe mit den restlichen Erdbeeren

garnieren und mit Pistazien bestreuen.
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KUCHEN

Heidelbeer-Tartelettes

o Zubereitungszeit: 70 Min. e Einfach e Portionen: 6

IUTATEN

Fir den Mirbeteig:

250 g Weizenmehl (Type 550)
150 g kalte Butter

1 Ei (M)

100 g Zucker

100 g gemahlene Haselnisse
1 Prise Salz

2 EL Sahne

Fir den Belag:

250 g Heidelbeeren

50 g Puderzucker

2 EL Zitronensaft

1 EL Vanillepuddingpulver
(zum Kochen)

AufBerdem: Butter fur die Formchen,

Puderzucker zum Bestéuben
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IUBERETTUNG

] Fir den Mirbeteig das Mehl in

eine Schissel sieben. Die Butfer
wiirfeln, mit dem Ei, Zucker, Haselnis-
sen und dem Salz hinzufigen und zu
Krimeln vermengen. Mit den Hénden
zu einem glaften Teig verkneten und
nach Bedarf etwas kaltes Wasser
ergdnzen. In Folie gewickelt fir

ca. 30 Min. kalt stellen.

Backofen auf 180°C vorheizen.
2 Tarteleftférmchen mit Butter
fetten, den Teig zwischen Backpapier
ausrollen. Rechtecke, etwas gréPer als
die Formen, ausschneiden. Den Teig
die Férmchen legen und an Boden
und Rand andriicken. Evil. kalt stellen.
Den Teigboden mehrmals mit einer
Gabel einstechen. Aus dem Gbrigen

Teig schmale Streifen schneiden.

3 Fir den Belag die Heidelbeeren

abbrausen, verlesen und trocken
tupfen. Mit Puderzucker, Zitronensaft
und Puddingpulver locker vermischen
und auf dem Teig verteilen. Mit den
Teigstreifen gitterférmig belegen und
den Teig mit der Sahne bepinseln.
Die Tartelettes im Ofen ca. 30 Min.
goldbraun backen. Herausnehmen
und abkihlen lassen. Aus den
Férmchen 6sen und mit Puderzucker

bestdubt servieren.

Eiweil3 8¢
Fett 344
Kohlenhydrate ~ 62 g






