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Cornelius v. Cramm (17) sarkastisch beim Anblick von
Fleischklifichen: »Es sieht ja aus wie Fleisch.

Aber wenn Ihr wieder was ausprobiert, ist es
bestimmt was Gesundes.u

Micolaus v. Cramm {14):»Mhm, also das Ra,gtl:.!ltm
mag Ich gern. Aber ohne Mahren, und ohne i

Und eigentlich auch ohne Fleisch. Also eigentlich
mag ich Rahmsauces
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Christiane Kiirth:
In den Zeiten, in denen meine Kinder bel allem, was knackig
und griin ist, Rot sehen, piiriere ich das Gemiise zu einer
Nudelsauce. Tobias (2 12/2 |ahre) findet dann, dafi es »dute
schmeckt und Annika (g 1/2 Jahre) sagt, sMami, das
kannst Du in Dein Kochbuch schreibense,

Martina Kittler:

wYon wegen Gemilsemuffell

Wenn Janina und Laurens beim
Vorbereiten mit Hand anlegen dl]_rfen,
essen sie 5Hh5t5£ﬁd‘.hnitzfe Miahren
und Kartoffeln mit Begeisterung.u

..;rl.:l nte dem Deckmintelchen einer goldbraunen Hse;m:::n .
ecsen Janina und Laurens SOZar Spinatgerichte ohne Murren.
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Miitter, 9 Kinder, 4 Vater
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Was dieses Buch kann

Liebe Eltern,
also liebe Miitter
und Viter,

kommt Ihnen Spaghetti bolognese
auch schon zu den Ohren heraus?
Und finden Sie Pizza aus dem Eis
auch auf die Dauer 6de? Stehen
Sie manchmal etwas ratlos in der
Gemiiseabteilung und kaufen
dann doch wieder Kopfsalat und
Mahren? Mochten Sie, daf es allen
schmeckt — und die Gesundheit
trotzdem nicht zu kurz kommt? Ist
es bei Thnen auch immer kurz vor
zwilf? Und hat sich der Hunderter
im Portemonnaie schon wieder in
Kleingeld aufgelst?

Dann geht es Thnen nicht anders
als dem Autorenteam dieses Bu-
ches. Wir haben alle eine Familie
zu bekochen — und wiinschten uns
ein Kochbuch, das speziell auf
Familien-Bediirfnisse ausgerichtet
ist. Das auch einem schmalen
Geldbeutel gerecht wird, die knap-
pe Zeit beriicksichtigt und gleich-
zeitig anregt und Spafl macht, oh-
ne ausgeflippt zu sein.

Und hier ist es nun:

das grofle GU-Familienkochbuch,
das Standardwerk fiir junge
Familien — gegen die Langeweile
in der Alltagskiiche.

So kochen Sie
mit diesem Buch:

® 330 Rezepte warten auf Sie —
allesamt getestet und fiir »famili-
entauglich« befunden. Viel mehr
als sieben Zutaten und eine halbe
Stunde Zeit brauchen Sie nicht!

® Beijedem Rezept sehen Sie
unter dem Titel, was dieses Rezept
auszeichnet: schnell, (gut) vor-

{zu)bereiten und preiswert wird
von | (wenig) bis 3 (sehr) gepunk-
tet. Daneben finden Sie die Zube-
reitungseeit; Sonderzeiten und lan-
ge Garzeiten sind extra angegeben.

® In diesem Buch gibt’s vier grofie
Kapitel: eines fiir jede Jahreszeit.
Denn wir richten uns nach dem
Obst- und Gemiiseangebot der
Saison, wie im Supermarkt.

® Jedes Kapitel beginnt mit einer
»Fit und vital«-Seite. Dort finden
Sie Rezepte fiir Drinks, Tips fiir
Gesundheit und Wohlbefinden
sowie Hausrezepte, die Appetit
auf die Jahreszeit machen!

@ Friihstiicksideen und Rezepte
far Snacks stehen am Anfang jedes
Saison-Rezeptteils. Danach folgen
Salate, kleine Gerichte, Suppen,
Eintopfe, Hauptgerichte, Siffes
und Backen. Diese Rubriken fin-
den Sie immer unter den Seiten-
zahlen.

@ Wenn bei den Hauptgerichten
nicht spezielle Beilageempfehlun-
gen angegeben sind, servieren Sie
die normalen Familien-Lieblings-
beilagen: Nudeln, Reis, Kartoffeln
in jeder Form oder Bulgur, Polen-
ta, Couscous, Brot ...

@ Dazu gibt's noch jede Menge
Tips:

Beilage: Was zum Rezept
pafit und schmeckt: Leichtes
und Frisches oder Sittigendes.

Blitzvariante: Na was wohl:
noch schneller!

Restekiiche: Was tun, wenn
was tibrig bleibt?

Gemiise/Obst austauschen;

Jede Menge Alternativen,
damit’s auch schwierigen Essern
schmeckt.

Extra gesund: Was das Ge-
richt noch gesiinder macht.

Energie — vor allem Fleisch —
fiirr die ganz Hungrigen!

Aus dem Vorrat: Wenn mal
was Frisches fehlt ...
i siche Vorratsliste 5.15)

Mit Pep: Fiir Feinschmecker
und Gaste — jede Menge
pfiffige Variationen.

® In unserem Sonderteil »Kinder,
Kinder« gibt’s Komplettideen, um
Kindergeburtstage erfolgreich zu
feiern. Zusitzlich finden Sie Rat-
schlige, wenn die Kindergruppe zu
versorgen ist, und Hilfe, wenn Thr
Kind mal krank ist und Schonkost
braucht.

Guten Appetit!

Wenn Sie mit unserem grofien
GU-Familienkochbuch kochen,
garantiere ich Thnen, daB Sie un-
sere Rezepte einfach und schnell
zubereitet haben. Sicher wird
manches fiir Thre Kinder neu sein.
MNehmen Sie es gelassen, wenn
mal gemeckert wird — nur durch
Ausprobieren kiinnen Vorlieben
entstehen.

Mit einer abwechslungsreichen
Kiiche der Saison legen Sie die
Grundlage fiir Gesundheit und
ein natiirliches Efverhalten lhrer
Kinder. SchlieBlich gilt immer
noch der Spruch: »Liebe geht
durch den Magen«.

In diesem Sinne viel Liebe und
viel Freude an der Familienkiiche
wiinscht IThnen

lhre
Dagmar v. Cramm

ZU DIESEM BucH — WAS DIESES BUCH KANN
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ERNAHRUNGSWISSEN KURZ UND KNAPP |

Erndhrungswissen
kurz und knapp

Essen ist Energie — und die be-
kommen wir in Form von Ei-
weifi, Fett und Kohlenhydraten.
Dabei spielen jedoch die Men-
genverhdltnisse in der tiglich auf-
genommenen Nahrung eine ent-
scheidende Rolle.

Kohlenhydrate ... gut die Hilfte
der Tageskalorien sollte aus Koh-
lenhydraten stammen. Zusitzlich
zu schneller Energie liefern die
Hauptvertreter dieses Nahrungs-
bausteines — Getreide, Gemiise,
Kartoffeln, Obst = den Léwenan-
teil an Vitaminen, Mineral- und
Ballaststoffen. Doch die Hilfte
der Kohlenhydrate essen Kinder
heute leider als Zucker in Stfiig-
keiten, Limonade und Gebiick.
Das bringt aufer Kohlenhydraten
gar nichts und fiihrt zu einemn
msgesamt niedrigen Gehalt an
wertvollen Niahrstoffen im Essen.

Eiweif} ... ist der Stoff, aus dem
die Zellen sind. Im Wachstum
ist der Eiweifibedarf besonders
hoch: Kinder brauchen 12-15 %4
der Energie in Form von Eiweifs,

fiir Erwachsene geniigen bereits
11 %6, Das erreichen wir locker,
Am wertvollsten ist die Kombina-
tion aus pflanzlichem Eiweifs
(Kartoffeln, Getreide, Hiilsen-
friichte, Niisse und Samen) und
tierischem Eiweils (Milchproduk-
te, Eier, Fisch, Fleisch}.

Fett .. liefert doppelt soviele
Kalorien wie Eiweiff und Kohlen-
hydrate. Etwa ein Drittel der tagli-
chen Energie diirfen Kinder als
Fett zu sich nehmen — etwas mehr
als Erwachsene. Doch Achtung:
Insgesamt essen wir eher zu fett.
Kommt zu wenig Bewegung dazu,
lafit das viele schon im Kindes-
alter tibergewichtig werden. Ganz
ohne Fett geht's natiirlich nicht:
Fett ist Triger der Vitamine A, D
und E und der mehrfach ungesit-
tigten Fettsduren. Am besten, Sie
bringen eine Mischung aus tieri-
schen Fetten {Butter, Kise, Sahne,
Fleisch} und pflanzlichen Fetten
{Ole, Niisse) auf den Tisch.

Vitamine ... sind der siindende
Funke fiir Stoffwechselprozesse in
unserem Korper. Wir kinnen sie
nicht selber bilden und sind auf
eine ausreichende Versorgung
durch die Nahrung angewiesen.

Die fettléslichen Vitamine A, D, K
und E kimnen lange gespeichert
werden — sie miissen nicht tiglich
im Essen enthalten sein. Dagegen
ist bei den wasserléslichen Vitami-
nen eine regelmifiige Versorgung
wichtig. Wenn Kinder Getreide, ab
und zu auch Volllkorn, sowie Ge-
miise und Obst, Milchprodukte,
Pflanzendle, Fisch und Fleisch
aufgetischt bekommen, ist kein
Vitaminmangel zu befiirchten.

Mineralstoffe ... sind Bestandteil
der Kérpersubstanz, z, B. Eisen
im Blut, Calcium in Knochen und
Zihnen, Fluor in den Zihnen, Jod
in der Schilddriise. Zudem sind
sie an Stoffwechselprozessen be-
teiligt. Da Kinder stindig Zellsub-
stanz aufbauen, ist die Mineral-
stoffversorgung sehr wichtig. Be-
sonders kritisch ist die Caleium-
und Jodversorgung. Auch Eisen,
Zink und Selen kann knapp wer-
den. Sicherer Schutz vor Mangel:
1/2 | Milch am Tag, fluoridiertes
Jodsalz, mafig Fleisch und Fisch
sowie viel Gemiise und Kartoffeln,

Ballaststoffe ... sind die unver-
daulichen Bestandteile von Ohbst,
Gemiise und Getreide. 5ie sorgen
dafiir, daff die Verdauung ziigig
funktioniert, nehmen Stoffwech-
selschlacken auf und entgiften den
Darm. Eine gesunde Mischkost
mit ausreichend Gemiise, Kartof-
feln, Obst, Sauermilchprodukten
und Vollkorn ist dafiir ideal.




... Vitalitét, Eisen, Vitamin B 12, Folsdure sorgen filr ausrei-
Tatkraft und chend rote Blutkirperchen, die filr die Sauerstoff-
Ausdauer versorgung im Korper zustindig sind. Komplexe

Kohlenhydrate stabilisieren den Blutzuckerspie-
wel. Eiweifs in Mafien aktiviert den Stoffwechsel.
Regelrechte Vitalstoffe sind die Antioxidantien.
Vitamin C, E, Beta-Carotin.

Tod sorgt fiir eine gesunde Funktion der
Schildriise.

... bessere
Konzentration

Botenstoffe wie Acetylcholin und Serotonin for-
dern die Konzentration. Diese Stoffe, spiclen bei
der Ubertragung von Signalen im Gehirn eine
wichtige Rolle. Aufferdem sind eine leichtverdau-
liche kohlenhydratreiche Kost und B-Vitamine
tirderlich.

... gute Laune Die Gliickshormone Serotonin und Noradrenalin
vermitteln Hochstimmung, sWeckamines

im Hafer wirken ebenfalls stimmungsaufhellend.

i

... &in gesunder
Schlaf

Melatonin, das Schlathormon,
entsteht aus Serotonin. Abends
ein leichter kohlenhydratrei-
cher Imbift mit wenig Eiweifs
erleichtert das Einschlafen,
AuBerdem sorgen Vitamin
C, B 6, und Mangan fiir i
guten, regelmifiigen Schlaf,

«. ein wider-
standsfihiges
Immunsystem

Witamin A, E, C und Beta-Carotin wehren freie
Radikale {Schadstoffe, die die Korperzellen an-
greifen, z. B. Ozon) ab. Eisen und Zink sind
wichtige Bestandteile der Abwehrzellen und
stirken so das Immunsystem, Ballaststoffe
regen den Darm an und kriftigen die
Darmschleimhaut, sie fangen Giftstoffe ab,
Milchsiure und Milchsiurebakterien stir-
ken die natiirliche Darmflora. Alle pflanz-
lichen Bioaktivstotfe erhéhen die Abwehr,
wirken antimikrobiell und gegen Zell-
schiden,

i oo
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.. gesunde Calcium, Vitamin D und Fluor hirten die
Zdhne und Zahnsubstanz und festigen die Knochen. Gerade
gesundes wachsende Knochen brauchen davon geniigend,
Knochen- sonst kommt es zu Fehlbildungen. Aber auch
wachstum ausgewachsene Knochen brauchen ausreichende

Mengen dieser Stoffe. Vitamin K, das von Darm-
bakterien gebildet wird, fordert die Knochen-
festigheit.

Die Vitalspender sind vor allem Obst und Gemiise.
Roh und gegart sollten sie tiglich verzehrt werden,
Getreide wic Hirse (paraboiled) Reis, Weizenvoll-
korn und Hafer(flocken] liefern Kohlenhydrate, Ei-
weill und Mineralstoffe,

Milsse und Samen sorgen fiir Folsiure, Seefisch fiir
Jod, mageres Fleisch und Blattgemiise fiir Eisen.

Getreide(produkte} beinhalten leicht verdauliche
Kohlenhvdrate, B-Vitamine und Bausteine fiir
Serotomn und Acetylcholin, Weitere Bausteine
dafiir sind in Leber, Figelb, Kise, Niissen, Bananen,
Feigen, Ananas, Kartofteln, Gemiise, Hillsenfriich-
ten enthalten.

Eine kohlenhydratreiche, fettarme und ausreichend
eiweilhaltige Erndhrung begiinstigt die Bildung
von Serotonin und Noradrenalin,

Bausteine fiir Melatonin sind in Bananen, Feigen,
Ananas, Vollkornprodukten, Niissen, Naturreis,
Kartoffeln, Nudeln, Gemiise und Hiilsenfriichten.
Zitrusfriichte, Kiwis, Beeren und Kartoffeln sind
Vitamin-C-Quellen, Vitamin B 6 ist in Geflligel.
fettemn Fisch, Innereien, Spinat, Rote Bete und
Kopfsalat, Mangan in allen pflanzlichen Lebens-
mitteln enthalten.

Vitamin A ist in Leber enthalten, seine Vorstufe,
das Beta-Carotin, findet man in Méhren, Tomaten,
Aprikosen, Paprika und griinem Gemiise,

Ole, v. a. aus Weizenkeim und Sonnenblumenker-
nen sowie alle Nisse enthalten viel Vitamin E.
Sehr gute Eisenlieferanten sind Fleisch, v, a. dun-
kles, aber auch Hirse, Spinat und Hilsenfriichte.
Zink ist in Fisch, Fleisch, Milch{-produlkten) und
Ei enthalten.

Ballaststotfe und Bicaktivstolle sind in Getreide,
Hiilsenfiriichten, Obst, Gemiise, v. a. in den Scha-
lenteilen.

Milchprodukte und griines Gemiise (Kohl) sorgen
fitr Calcium; Hirse und schwarzer Tee fiir Fluor,
Daoch Achtung: Sobald die Zihne sichtbar sind,
kann diesen nur noch durch Putzen mit fluor-
haltiger Zahnpasta Fluor zugefiigt werden,
Vitamin D ist in Eigelb, Butter und fetten Fischen
enthalten.

DIE ULTIMATIVE TABELLE




Milch und Milchprodukte
Frischmilch halt sich gekiihlt

ca. 3-5Tage. H-Milch dagegen
ist ca. 3 Monate haltbar und
braucht nicht gekiihlt werden.
Sie ist in puncto Inhaltsstoffen
der Frischmilch ebenbiirtig,
MNeuerdings gibt es im Kiihlregal
auch Milch, die im Kiihlschrank
14 Tage hilt und so gut schmeckt
wie frische Milch.
Sauermilchprodukte wie Quark,
Joghurt, Buttermilch, Kefir kin-
nen Milch ersetzen, wenn diese
nicht so gut vertragen wird.
Probiotische Joghurts enthalten
noch aktive Bakterienkulturen,
die die Verdauungsarbeit im
Darm unterstiitzen. Wer ins-
gesamt genug Milchprodukte ifit,
kann sich diesen teuren Luxus
aber sparen.

Kise ist ein wertvoller Milch-
ersatz. Achten 5ie hier auf den
Fettgehalt: Unter 40 % Fett i(n)
Triockensubstanz) sind ideal.

DiE MILCH MACHT’'S

Eier

Im Kiihlschrank halten sich Eier
ca. 4-5 Wochen, Bis zu 10 Tage
nach Abpackdatum sind Eier
wextra-frische, bis zu 14 Tage
noch »frische. Seit im Handel
neue Kithlvorschriften bestehen,
ist die Salmonellengefahr ent-
schirft. Dennoch: Achten Sie bei
Gerichten mit rohem Ei auf stin-
dige Kithlung. Garen Sie gekochte
Eier und Spiegeleier durch.

Fleisch und Gefliigel
Fleisch und Gefliigel frisch ein-
| kaufen und bald verzehren.

B Schweinefleisch und Gefliigel
hilt sich ca. 2 Tage locker abge-
deckt in einer Schiissel im Kiihl-
schrank. Rindfleisch und Wild
kann gut 1 Woche ruhen - und
wird dabei sogar noch zarter.
Hackfleisch noch am selben Tag
verbrauchen.

e AP T L e

Luftgetrocknete und
geriucherte Fleischwaren
kénnen Sie bis zu 4 Wo-
chen im Kiihlschrank
lagern — sind sie ange-
schnitten, tut ihnen eine
nicht ganz luftdichte
Verpackung gut.

Brot und

Backwaren

Brot und Britchen halten
sich am lingsten frisch, wenn sie
in einer Brotdose, in einer locker
verschlossenen Plastiktiite oder im
Brotkasten aufbewahrt werden —
nicht im Kiihlschrank: da trocknet

Brot aus. Alle Sorten von B];uft las- .

sen sich sehr gut einfrieren; wenn
Sie es vorher in Scheiben schnei-
den, haben Sie immer portions-
weise frisches Brot im Haus.
Ist Brot von Schimmel befallen,
auf jeden Fall den ganzen Laib
wegwerfen. i

Obst und Gemiise
Die meisten Gemiisesorten gehd-

“ren in den Kiihlschrank: Bewah-

ren Sie Radieschen, Bundmdhren,

Rettich, Kohlrabi ohne
Blattgriin und Blatt-
& salate (in Zei-
tungspapier ein-
gewickelt) im Ge-
miisefach auf.
Frische Kriuter
nie wie ein Striufi-
chen ins Glas stellen,
sondern luftdicht verschlos-
sen in den Kithlschrank legen.
Fiir Kartoffeln, Zwiebeln, Melo-
nen, Apfel, Birnen und Zitrus-
friichte suchen Sie den kiihlsten
Ort in Kiiche, Keller oder Speise-
kammer — Tomaten und Gurken
gehdren sowieso dorthin.

o]

Raffiniertes Ol hilt sich am Ling-
sten, sollte aber zumindest kithl
stehen. Kaltgeprefites Ol enthiilt
die meisten wertvollen Inhalts-
stoffe, es ist aber anfillig fir Oxi-
dation, d. h. es wird schnell ran-
zig. Sie sollten es filr die kalte
Kiiche (Salatsaucen, Rohkostdips,
kalte Suppen etc.) verwenden und
am besten im Kiihlschrank autbe-
wahren,
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Pannenhilfe in der Kiiche

A — anbrennen: Bei angebrannten
Speisen den Topfinhalt umfiillen.
Curry tberdeckt gut einen leicht

brenzligen Geruch.

E — Eiweiff wird nicht steif; 1 Pri-
se Salz oder 1 Spritzer Zitronen-
saft zugeben und weiterschlagen.

F — Fleisch zieht Saft beim
Anbraten: Das Fleisch heraus-
nehmen und den Saft durch
Einkochen reduzieren.

G — Geriiche: Offen kochendes
Essigwasser lifit unangenehme
Essensgeriiche (z. B. von Fisch,
Braten oder Kohl) verschwinden.
Manchmal hilft Kaffeekochen.

H - hart: Hart gewordene
Britchen mit Wasser einpinseln
und im Ofen aufbacken. Hartes,
trockenes Bratenfleisch in diinne
Scheiben schneiden und in
Sahnesauce ziehen lassen.

H - Haut auf dem Pudding:
Vorher auf die noch warme
Oberfliche Zucker streuen,

K — Kliimpchen: Saucen oder
Puddings mit Klimpchen durch

ein Sieb streichen oder piirieren.

5 — Salz: Versalzene klare Suppen
durch Zugabe von Wasser retten.
Bei Saucen rohe Kartoffelschei-
ben bzw. Milch oder Honig zuge-
ben.

S — Sauce zu diinn; Ftwas Kartof-

felplireepulver unterrithren.

S = sauer: Zu saures [Jre&ﬁing
durch 1 Prise Zucker, etwas Kon-
densmilch oder 1 TL siiffen Senf
verbessern.

S — schlaff: Schlaffen Salat fiir
einige Minuten in mit 1 Spritzer
Zitronensaft oder Essig versetztes
kaltes Wasser legen.

W — weich: Zu weich gekochtes
Gemiise mit Kochwasser piirieren,
abschmecken und als Suppe oder
Sauce servieren.

Kiichen-Hygiene

Durch unhygienische Behandlung
in der Kiiche und bei Tisch kén-
nen Keime ins Essen gelangen
bzw. sich dort vermehren. Die
beste Vorbeugung:

» Vor dem Kochen und Essen
Hiindewaschen nicht vergessen!
» Kindern nie rohe Eier, Roh-
milch, rohes Fleisch oder rohen
Fisch geben.

Tricks aus der Schatzkiste:

die wunderbare Essensvermehrung

Familien sind oft sehr gastfreund-
lich, denn auf einen mehr
kommt es meist nicht an.
So zaubern Sie schnell 1
oder 2 Portionen dazu:

» Eintipfe oder Suppen
mit Wasser und gekornter
Briihe verlingern, mit
Sahne, gemahlenen Niissen oder
Reibekiise {ippiger machen. Brot

ader mit Kise iiberbackene Brotscheiben
dazureichen. Wiirstchenstiicke in den Fin-

topf geben. Oder Eier kochen.

Keine Panne ohne Hilfe

> Auftauwasser von tiefgekiihl-
tem Gefliigel, Fleisch und Gemiise
immer weggiefen.

Tod der Mehlmotte

Die hiufigsten Kiichenschidlinge
sind die Mehlmotte in Getreide-
produkten, Milben und Dérrobst-
motten in Nissen und Trocken-
friichten sowie Mehl- und Korn-
kiifer. Erkennbar sind sie an
Spinnfiden, Larven bzw. Raupen,
und an den Frafischiiden.

Was tun?

> RegelmiiBlige Kontrolle der
Vorrite. Nicht zuviel lagern.

> Befallene Packungen 10 Tage
einfrieren, dann wegwerfen — so
verbreiten sich die Schidlinge
nicht weiter.

» Alle Schrinke mit einer Spe
zialldsung aus dem Bioladen aus-
wischen. Alle 2 Wochen wieder-
holen.

» Ragouts durch mehr Sauce verlingern: Sahne, Créme fraiche oder Dop-
pelrahm-Frischkise zugeben und/oder Tomatenmark, Saucenpulver (aus-
nahmsweise), Tomatenpiiree, Méhrensaft, Dosensuppe.

» Eine weitere schnelle Beilage zaubern: Nudeln, Piiree aus der Tiite,
Gemiise aus dem Tiefkiihlfach, Gurkenscheiben, Tomatensalat, Brot, ...

» Das Essen mit einem Nachtisch — Eiscreme oder Kuchen — erweitern.

KEINE PANNE OHNE HILFE




Eichblattsalat - = OO = Vit.G Fols.  beiSchlafstorungen
Eisbergsalat ! Vit. B, Vit. C, Fols. fiir gute Nerven

Endiviensalat Fe, K, Vit. A, Bz, C, Fols.  wirkt harntreibend _
Erbsen Fe, Zn, Cu, Mn, Vit. B senken den Cholesterinspiege
Feldsalat [ T ) Fe, E I, Fols., Vit. A blutbildend, vitalititssteigernd
Fenchel ) ) o Fe, Vit. A, C, Fols. bei Verstopfungen, El-’eihungeﬁ_..:
Friséesalat Ca, K, Na, Vit. B, C, Fols.  bei Nervositit e
Frihlingszwiebel Fe, Mg, Vit. C, B verdauungsfordernd
Griinkohl = K, Ca, L, Vit. A, C, K, Fols. stirkt die Schleimhiute
Gurken K, Mg bei Nierenbeschwerden
Kartoffeln K, Cu, Vit. C, B, Fols. regen Hormonproduktion an.
Knoblauch bei Bluthochdruck, bei Husten

WANN GIBT’S WAS - SAISDHI{ALEHDER:.




‘kalender

; Gi‘aperts : i it C ; ellschutzwir
Heidelbeeren | 1 in, Vit. C bei Durchfall
Himbeeren 1 ' Mg, Fe, Vit. C festigen die Blutgefifie
Holunderbeeren ' Vit. A, B, C bei Husten und Heiserkeit
Honigmelonen { T ] K. Vit. A, C harntreibend
Johannisbeeren b Mn, Ee, Vit. C regen die Verdauung an
Kiwi N1 ; e stiarkt die Abwehrkriifte
Kirschen @ & ¢ blutbildend
Mandarinen § Vit. C, B, Carotin stiirken Leistungsfahigkeit
Mangos . Carotin, Vit. B lindern Nierenentziindung
Melonen @ . K, Ca, Mg, P harntreibend, entgiftend
Mirabellen Carotin, Vit. B, Fe, K, Na  appetitanregend

WANN GIBT’S WAS — SAISONKALENDER
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Einen Familienhaushalt zu
fithren — das 15t auch heute noch
ein Full-Time-Job. Dennoch
miissen viele Frauen Haushalt,
Kinder und Beruf unter einen
Hut bringen. Das geht nur mit
einer guten Portion Planung und
Organisation und natiirlich tech-
nischen Kiichenhelfern, wie sie
jeder kennt.

Das Zauberwort:
Strukturieren

Denken Sie nicht, Planung und
Erfolgskontrolle hitten nur im
Berufsbereich etwas zu suchen.
Professionalitit im Haushalt war
immer schon ein dickes Plus:
MNehmen Sie sich konsequent
morgens oder abends eine Vier-
telstunde Zeit, den vergangenen
Tag zu iiberdenken und den be-
vorstehenden zu planen. Natiir-
lich wird trotzdem immer etwas
dazwischenkommen — mit Kin-
dern ganz normal — aber Sie
leben organisatorisch dann
nicht mehr von der Hand in den

Mund. Schaffen Sie sich simple
Hilfsmittel, um den Alltag zu
erleichtern.

» Ein Familienkalender beim
Telefon ist Gold wert. Tragen Sie
hier zu Jahresbeginn feststehende
Termine ein: Ferien, Geburtstage,
geplante Arztbesuche ...

> Verzichten Sie auf Zettelwirt-
schaft: Einen Spiralblock mit Stift
am besten beim Telefon festbin-
den — dann wird Thnen nie eine
Notitz verlorengehen.

» Machen Sie einen Speiseplan —
dann kiénnen Sie fiir etwa 3 Tage
im voraus einkaufen.

» Schreiben Sie eine Finkaufs-
liste. Dxann kann auch einmal der
Partner die Besorgungen machen.
Was an Frischem gerade Saison
hat, dazu gibt Thnen unser Saison-
kalender fiir Obst und Gemiise
(Seite 12/13) Anhaltspunkte.

» Gewithnen Sie sich einen
Einkaufsrhythmus an: einmal

im Vierteljahr Groffeinkauf fiir
Dauerwaren; einmal monatlich
haltbare Lebensmittel wie z. B.

~So managen Sie lhre Zeit

Gewiirze, TK-Ware und Getrinke
kaufen. Dann reicht zweimal die
Woche Frische-Einkauf: z. B.
Milchprodukte, Obst/Gemiise,
Fleisch ...

> Versuchen Sie santizyklischs«
einzukaufen — wenn niche alle an-
deren auch gehen.

> Entscheiden Sie bewufit, ob es
sinnvoller ist, mit oder ohne Kind
einzukaufen. Wenn Sie mit Kind
einkaufen gehen, seien Sie gedul-
dig, und planen Sie mehr Zeit ein.
» Gehen Sie nie hungrig einkau-
fen — auch Ihr Kind sollte eine
Banane oder ein Brotchen zum
Knabbern haben, sonst geht [hre
Planung den Bach herunter.

» Regional gibt es verschiedene
Miiglichkeiten, beim Bio-Bauern
oder Naturkostladen eine Aboki-
ste zu bestellen — nur mit Obst
und Gemiise darin oder aber auch
mit Milchprodukten, Eiern oder
sogar Fleisch. Die Frischauswahl
ist immer saisonal, harmoniert al-
so sicher mit unseren Rezepten.
Sie kaufen allerdings die Katze im
Sack — die Abokiste ist also nur et-
was fiir flexible Naturen. Und
ganz billig ist der Einkauf auch
nicht - aber garantiert gesund und
natiirlich zeitsparend.




~ Spartips und Vorrat

Preiswert einkaufen -

Tips & Tricks

» In Tageszeitungen und Anzei-
genblittern finden Sie oft Son-
derangebote. Der Einkauf lohnt
aber nur, wenn Sie ausschlieflich
diese Angebote kaufen. Wenn Sie
ein Netzwerk von Familien haben
— meist ergibt sich das automa-
tisch iiber Kindergarten und
Schule — kann sich ein Grof3-
einkauf tiir alle lohnen,

» Auch der Einkauf direkt beim
Bauern rechnet sich nur im Ver-
bund, denn Sie miissen Fahrt-
kosten und Zeit berticksichtigen.
Vielleicht laft sich auch eine Lie-
ferung aushandeln, wenn Sie sich
zu mehreren zusammentun.

» Beim ganz normalen Grofiein-
kauf sollten Sie immer den Preis
pro Gewichtseinheit ausrechnen
~ oft tduscht eine Grofipackung
einen giinstigen Preis vor, den sie
gar nicht hat. Also: Taschenrech-
ner nicht vergessen!

» Wenn Sie kurz vor Schluf auf
dem Marlkt einkaufen, kénnen
Sie immer niedrigere Preise aus-
handeln. Das gilt auch fiir Bicke-
relen. Vielerorts wird dort zudem
Brot und Gebick vom Vortag
zum reduzierten Preis angeboten.
> Tiefkiihl-Heimdienste bieten
Ware oft preiswerter als der Han-
del - in gleicher Qualitit. Weite-
rer Vorteil: Sie kinnen sich die
Ware nach Hause liefern lassen,

Spartips fiir die Kiiche

Alle wirklich grofien Kische ken-
nen keinen Abfall - jedes Fitzel-
chen wird verwertet. Wir sollten
es ihnen nachtun.

» Altbackenes Brot ist Grund-
lage fiir leckere Gerichte: Knadel,
Suppen oder siiffe Aufliufe, Sie
kinnen daraus auch Crofitons
fiir Suppen und Salate oder ein-
fach als Knabberei résten — Kin-
der lieben das. Letzte Rettung: In

der Kiichenmaschine zu Briseln
reiben.

» Eohlblitter, -strunk, Zwiebel-
schalen und andere, saubere
Gemiiseabtille lassen sich zu einer
schmackhaften Gemiisebrithe aus-
kochen, Lorbeerblatt und Lieh-
stivckel geben zusitzliches Aroma.
» Essensreste kiinnen Sie am
ndachsten Tag aufwirmen oder in

neuen Gerichten verarbeiten,
wenn Sie sie gleich nach dem Ab-
kithlen in den Kiihlschrank stellen
und nicht bei Zimmertemperatur
herumstehen lassen oder gar
warm halten.

> Kleingehackte Fleischreste und
etwas tibrige Sauce kinnen Sie
unter Hackfleisch mengen — das
ergibt besonders wiirzige Buletten.

Basis-Vorratsliste

Ein gutsortierter Vorrat macht unabhingig von Tageseinkiufen und fit

fiir Uberraschungsgiiste. Mit dieser Vorratsliste konnen Sie alle Gerichte in
diesem Buch »aus dem Vorrat« (mit Dosensymbol) kochen — und sind un-
abhingig vom Einkaufen.

Das sollten Sie im Schrank haben:

Mehl - Reis - Nudeln - Polenta - Kartoffelpiireepulver - Knédelpulver halb
und halb - rote Linsen - getrocknete (Stein-)Pilze - Trockenpflaumen -
Rosinen - Kakao - Kaffee - Tee - Haselnufikerne - ganze Mandeln - Vanille-
puddingpulver - Knickebrot - Zwieback - Butterkekse - Honig - Konfitiire -
Apfelmus - Sauerkirschen - Zwetschgen - Ananas - Mandarinchen - Pfirsi-
che - Sauerkraut - geschiilte Tomaten - Mais - Bohnen, rot und weif - saure
Gurken - passierte Tomaten - Thunfisch im eigenen Saft - Wiener Wiirst-
chen - gekarnte Brithe - Tomatenmark - Senf - Oliven - Kapern - H-Milch -
H-Sahne

Zum Frische-Vorrat gehiren:
Kartoffeln - Zwiebeln - Apfel - Zitronen

In der Tiefkithltruhe sollten sich finden:

Brot - Toastbrot - Butter - Vanilleeis - Beerenmix - Krauter - Blitterteig -
Rahmspinat - Broccoli - griine Bohnen - Fischstibchen - Fischfilet - Hack-
fleisch - marinierte Steaks - Hihnchen

BASIS-VORRATSLISTE
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de mit Eﬂghurtdlp 24
scher Obatzter 32
ifise mit Basilikumdressing 28
sen-Gemiise-Suppe 36
" Nudeln mit Riucherlachs 52
Salate mit Radieschenvinaigrette 26
Spargel mit Schinken 30
Thunfisch-5andwich Downunder 25
Wurzelchips mit Avocadodip 30

Ausgebackener Kohlrabi mit Dip 60
Erdbeerbowle 21

Erdbeer-Quark-Torte 68

Feine Kohlrabisuppe 34
Fruhhngsgemuse Eintopf 36
Frihlingskrauter-5tippchen 34
Friihlingssalat mit Hahnchenfilet 6
Gemiisesticks mit Zitronendip 5}
Griine Spargelpizza 58
Kohlrabi-Spitzkohl-Eintopf 36
Rhabarber-Bananen- Kﬂnﬁﬁlre 35
Rhabarber-Cooler 20
Rhabarber-Erdbeer-Griitze 64
Rhabarber-Erdbeer-Kuchen 66

Rhabarber-Milchreis 62
Rhabarber-Pfannkuchen 62

Saftige Erdbeer-Charlotte 64

Salate mit Radieschenvinaigrette 26
Sauverampfer-Flip 20
Spargel-Garnelen-Pfanne 60
Spargel-Kartoffel-Salat 26
Spinat-Frittata mit Mohrenrohkost 60
Tortellini mit griinem Spargel 52

... 8s aus dem Vorrat sein soll:

Bratkartoffeln mit Petersilienschmand 58
Brot mit Tomaten-Kriauter-Rithrei 25
Frikadellen mit Thymiankartoffeln 46
Geflillter Quark-Osterkranz 66
Gemiise-Reisfleisch 48
Hiihnchen auf Oreganokartoffeln 48
Hamburger hausgemacht 30
Kaiserschmarren mit Apfelmus 62
Klare Gemiisesuppe mit Nocken 34
Linsen-Gemtise-Suppe 36 :
Orientalischer Hackfleisch-Reis 46 :
Polenta-Gnocchi mit Tomatensauce 56
- Spinat-Kartoffel-Gratin 58
Sitfles Osterlimmchen 66

... es besonders preiswert sein sult;

Bmtkartoffelﬂ mit Petemlleuschmaud 5&»

Feine Kohlrabisuppe 34 e

Frikadellen mit Thymiankartoffeln 46

- Frihlingsfrischer Obatzter 32

 Gemiise-Reisfleisch 48
 Hamburger hausgemacht 30

: Huhmhrﬁswhen in Kﬂrbl:lsauoe 43



Kaiserschmarren mit Apfelmus 62 ... nur ein kleiner Imbif} gefragt ist:
Kartoffel-Quarkkeulchen 36

Klare Gemiisesuppe mit Nocken 34 Brot mit Tomaten-Kriuter-Rithrei 25
Kohlrabi-Hackfleisch-Gratin 46 Ei-Toast mit Kerbelcreme '
Kopfsalat mit Senfvinaigrette 28 Frithlingsfrischer Obatz
Linsen-Gemiise-Suppe 36 Frithlingssalat mit Hihnchenfil
Mdhren-Kerbel-Omelett 32 Gemiisesticks mit Zitronendip
Orientalischer Hackfleisch-Reis 46 Kise-Sesam-Bauernbrot 23
Polenta-Gnocchi mit Tomatensauce 56 Klare Gemiisesuppe mit Nocken 34
Rhabarber-Erdbeer-Griitze 64 Krabbenquark-Sandwich 25
Rhabarber-Pfannkuchen 62 Kriuter-5piegelei mit Bacon 23

Salate mit Radieschenvinaigrette 26 Mahren-Kerbel-Omelett 32
Spinat-Frittata mit Mihrenrohkost 60 Spargel-Kartoffel-Salat 26 il

Thunfisch-5andwich Downunder 25«
Wurzelchips mit Avocadodip 30 '

... 5 gut vorzubereiten sein soll:

Bunter Gemiisekuchen 38 ... 85 etwas Besunderas séin
Erdbeer-Quark-Torte 68

Feine Kohlrabisuppe 34 Forelle in Pergament 52 :
Gefiillte Hihnchenbrust 40 Lammbraten mit Honig und Manﬁeln 41]
Gemuse mit Basilikumdressing 28 Saftige Erdbeer-Charlotte 64 4

- Gemiisesticks mit Zitronendip 32 Schnitzelchen mit Hﬂmgmohren 42

~ Hihnchen auf Oreganokartoffeln 48 Spargel-Garnelen-Pfanne 60
- Hamburger hausgemacht 30 4

- Lammbraten mit Honig und Mandeln 40
Linsen-Gemiise- -Suppe 36

- _Mangnldqmche it Schmken 42

geben soll:

_ “Bunter Gemuhekun:hen 38
Erdbeerbowle 21
Feine Erdbeermuffins 68 i
FriichtespiefSie mit Joghurtdip 24
Hamburger hausgemacht 30
Pellkartoffeln mit buntem Quark 56
Rhabarber-Milchreis 62 :
Scholo-Erdbeer-Bratchen 22
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Drink 1: Sauerampfer-Flip -
frisch von der Wiese

Fiir 4 Gliiser 1 Handvoll Sauer-
ampfer waschen, Stiele entfernen,
die Blitter hacken. Den Saft von
1/2 Zitrone mit Sauerampfer,
2-3 EL Agavendicksaft und 1/2 |
Buttermilch fein piirieren. Pur
trinken oder als Durstléscher auf
grofie Gliser verteilen und mit
Mineralwasser aufgiefien.

Familienspafl
im Friihling

Radieschen selber pflanzen
Nichts ist aufregender fiir Kinder,
als im Gartenbeet oder Balkon-
kasten die eigene Ernte wachsen
zu sehen,

Radieschen sind dabei die Renner:
Sie kiinnen schon im Mirz aus-
gesit werden und sind bereits
nach 3—4 Wochen reif, Pflanzen
Sie sie in 1-1,5 cm tiefen Rillen
im Beihenabstand von ca, 15 em.
Regelmiifliges Gieflen nicht ver-
gessen! Radieschen regen die Ver-
dauung an, sanieren die Darm-
flora und wirken entwissernd.
Radieschensaft wirkt Wunder
gegen Husten: einfach Radieschen
piirieren, in einem Sieb abtropfen
lassen und den Saft 1:1 mit Honig
mischen,

Und wer keine Griinflichen hat:
Kresse-, Sonnenblumenkern- oder
Rettichsprossen lassen sich toll in
der Keimbox ziehen!

Drink 2: Rhabarber-Cooler -
sauer macht lustig ...

... und regt die Verdauung an.
Fiir 4 Gliser 300 g rosa Rhabarber
schilen, kleinschneiden und mit
1/2 1 Wasser und 1 Zimtstange

20 Min. kicheln, in den letzten

5 Min. 2 TL Malvenbliiten zuge-
ben. Durch ein feines Sieb gieffen
und nach Geschmack mit Klee-
honig siiffen.

Drink 3: Méhren-Mandel-
Milch - die baut auf

Fiir 2 grofie Gliser 100 g junge
Mohren waschen, schrappen und
mit 8 geschilten Mandeln, 2 TL
Honig und 1/4 | fettarmer Milch
fein piirieren, dann mit Mineral-
wasser aufgiefen. Fiir kleine Zap-
pelphilipps 1 TL Hefeflocken zuge-
ben — die liefern Nervenvitamine
der B-Gruppe.

Auf Entdeckungsreise in Feld und Wald

Nur Spazierengehen ist langweilig. Aber wenn dabei Efbares zu entdecken
und zu sammeln ist, macht es einen RiesenspaB. Jetzt wachsen z. B. Sauer-
ampfer, Wiesenschaumkraut, Ginsebliimchen, Lowenzahn. Sie kénnen von
all diesen Krautern die zarten Blatttriebe verwenden oder spiter die Blii-
ten. Allerdings sollten Sie nur dort sammeln, wo weder Autoabgase noch
Hunde Riickstinde hinterlassen. Und vor dem Essen die Ernte immer
griindlich waschen. Vorschlige dazu, was sich daraus zaubern Lift, finden
Sie auf diesen Seiten, Wildkriiuter schmecken auflerdem auch roh in Sala-
ten und Saucen oder warm im Kriutersiippchen.




nd Hausrezepte

Drink 4: Verbenatee -

fiir fleiflige Schulkinder

Die getrockneten Verbenablitter
[Eisenkraut), ergeben einen erfri-
schenden Tee, der die Stimmung
aufhellt, konzentrationstordernd
und anregend auf den Magen
wirkt. 1 EL Verbenablitter mit
1/4 1 Wasser tiberbrithen, 10 Min.
zichen lassen und mit Agavendick-
saft oder Lowenzahnsirup siiflen.

Hausrezepte

Lowenzahn bei Bauchweh
und Verstopfung

Auf franzdsisch heifit er »Pissen-
lits, d. h. »mach’ ins Betts — Lowen-
zahn wirkt entwissernd, Seine
Bitterstoffe regen alle Verdauungs-
und Entgiftungsorgane an. Die
zarten Blitter werden vor der Bliite
geplliickt. Sie komnen sie feinge-
hackt in den Salat oder den Kriu-
terquark mischen. Aus den Bliiten
kann man Sirup kochen, der Kin-
dern gut schmeckt: 1 Litermaf
Lowenzahnbliiten ohne Stengel bei
Sonnenschein ernten, waschen und
mit | 1 Wasser, 3 Zitronenscheiben
und 1 aufgeschnittenen Vanille-
stange aufkochen. Die Mischung
zugedeckt bei kleiner Hitze 30 Min.
ziehen lassen. Durch ein Mulltuch
gieBen, mit 1 kg Zucker mischen
und zu einem dickfltissigen Sirup
einkochen. Schmeckt toll in Tee
und Joghurt oder mit Mineralwas-
ser gemischt als Limo!

Drink 5: Orangenschaum -
fiir Milchallergiker

Diesem Drink geben Datteln
seine Cremigkeit und Siiffe, die
frischen Friichte liefern reichlich
Vitamin C. Fiir 2 Gliser | Saft-
orange bis aufs Fruchtfleisch
schiilen, halbieren; das Weifle in
der Mitte entfernen. Mit 1 Hand-
voll Erdbeeren, 4 entkernten Dat-
teln und etwas Wasser piirieren.

Brennessel gegen
Friihlingsmiidigkeit
Brennesseln wirken blutreinigend,
entwiissernd und schleimlésend,
Sie sind ungeheuer reich an Eisen,
Calcium, Vitamin C, Enzymen
und Gerbstoffen. Brennesseln feh-
len in keiner Frithlingskur — und
schmecken! Haben Sie keine
Angst vor dem Ernten, zarte Bren-
nesselsprossen brennen kaum —
vor allem, wenn Sie beim Pfliicken
fest zupacken! Pfliicken Sie noch
vor der Bliite die ersten Triebe.
Sie kiinnen Brennesselblitter wie
Spinat diinsten und unter Kartof-
felptiree oder -kléBe ziehen. Sie
kéinnen die Blitter auch als Tee
zubereiten: einfach mit Wasser
Uberbrithen und 10 Min. zichen
lassen. Oder Sie piirieren die ge-
brithten Blitter, passieren das Mus
und geniefien diesen Brennessel-
saft loffelweise zur Frithjahrskur.
Kindern schmecken Brennesseln
versteckt in Krauterquark, Nudel-
teig oder Kartoffelpuffern.

Drink 6: Erdbeerbowle -
zum Kinderfest

1/4 1 schwarzen Johannisbeersaft
im Eiswiirfelbereiter einfrieren.
500 g Erdbeeren mit 3—4 EL Voll-
rohrzucker bestreuen. 1 Beutel
Frichtetee und 1/2 Vanillestange
mit 1/2 1 Wasser iiberbriihen,

10 Min. ziehen und abkiihlen las-
sen. Beeren, Saftwiirfel und 3/4 1
Mineralwasser zugeben.

Statt Mittagsschlaf eine
Sauerstoffdusche

Eine richtige, tiefe Atmung lifit
Thre Zellen aufleben! In der Ge-
burtsvorbereitung haben Sie ge-
lernt, in den Bauch zu atmen:
Dabei atmen 5Sie, die Hinde auf
dem Bauch, gegen diesen Druck
durch die Nase ein, und pusten die
Luft langsam durch den Mund aus.
Versuchen Sie diese Art der At-
mung jeden Tag mehrmals zwi-
schendurch zu praktizieren — und
lassen Sie Thre Pamilie mitmachen.
Wer den Bauch am weitesten auf-
blihen kann, hat gewonnen!

FIT UND VITAL IM FRUHLING =




FRUHLING + FRUHSTUCK

Mango-Miisli mit
Kokosraspeln

ZUTATEN FUR 5 PORTIONEN:

60 g Kokosraspel

100 g Backpflaumen

140 g kernige Haferflocken

1 grofie Mango

200 g Dickmilch - 1/8 | Milch

3-4 TL Zitronensaft

4 EL Apfeldicksaft oder 2 EL Honig

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 380 keal
o g Eiwelf - 15 g Fett - 50 g Kohlenhydrate

1 Die Kokosraspel goldbraun
ritsten. Die Pflaumen in sehr
feine Wiirfel schneiden, mit den
Haferflocken und der Hilfte der
Kokosraspel mischen.

Die Mango schilen, Frucht-

fleisch vom Stein schneiden
und klein wiirfeln. Dickmilch,
Milch, Zitronensaft und Aptel-
dicksaft oder Honig verriihren.

Die Getreidemischung auf
3 Schiilchen verteilen. Mango-
wiirfel bis auf 1 EL daraufgeben,
mit Dickmilch begiefien. Ubrige
Kokosraspel und Mangowiirfel
dariiberstreuen.

Obst austauschen: Statt
Mango Papaya oder — im
Sommer — Nektarinen nehmen.

M Frihstiicksideen

Schoko-Erdbeer-
Brotchen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

50 g Zartbitter-Schokolade

150 g Ricotta oder Quark (s. Tip)
2 EL Orangensaft

1 EL Honig

200 g Erdbeeren

& Yollkornbritchen

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 280 keal
10 g Eiweif - g g Fett - 38 g Kohlenhydrate

1 Die Schokolade hacken. Den
Ricotta mit Orangensaft und
dem Honig geschmeidig riihren.
Die Schokoladenstiicke unter-
mischen.

2 Die Erdbeeren waschen, put-
zen und in diinne Scheiben
schneiden,

Die Britchen halbieren.

Alle Hilften mit der Ricotta-
creme bestreichen und mit den
Erdbeerscheiben belegen.

Aus dem Vorrat: Falls

@™ Sie Ricotta, den quark-
iihnlichen italienischen Frisch-
kise, nicht extra besorgen wollen,
nehmen Sie fiir die Creme statt-
dessen Speisequark mit 20 %
Fett, den Sie bestimmt im Kiihl-
schrank haben.

Rhabarber-Bana-
nen-Konfitiire

ZUTATEN FUR CA. 400 g:
250 g Rhabarber - 1 Banane
100 g Gelierzucker 3:1

1/2 unbehandelte Zitrone

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion (10 g) ca. 13 keal
1g Eiweifl - o g Fett - 3 g Kohlenhydrate

Den Rhabarber putzen und in

diinne Scheibchen schneiden.
Die Banane schilen und klein-
schneiden. Die Friichte in einer
Riihrschiissel piirieren.

Den Gelierzucker zu den

Friichten geben und die
Fruchtmasse mit den Quitlen
der Kiichenmaschine oder des
Handmixers 10 Min. riihren.

e Litrone heift abwaschen,

Die Schale in feinen Spanen
abziehen, 2 EL Saft auspressen.
Zitronensaft und -schale mit der
Konfitiire verrithren; in kleine
Twist-Off- Gliser fiillen. Die Gli-
ser gut verschlieffen und bis zum
Verzehr mindestens 3 Std. kalt
stellen.

Restekiiche: Kaltgeriihrte
Konfitiiren immer im

Kithlschrank aufbewahren und
bald verbrauchen.




Kase-Sesam-
Bauernbrot

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Sesam oder feingehackte Niisse
1 Handvoll Kerbel- oder Petersilien-
blattchen

4 Zweige Basilikum

50 g weiche Butter

Salz - Pfeffer - 1-2 TL Zitronensaft

4 Scheiben kriftiges Bauernbrot

125 g Brie

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 310 keal
11 g Eiweif - 20 g Fett - 20 g Kohlenhydrate

Sesam oder Niisse ohne Fett
lguldhraun rosten. Die Kriuter-
blittchen bis auf einige zum Gar-
nieren fein hacken, mit der Butter
und zwei Drittel des Sesams bzw.
der Niisse vermischen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken.

Die Brote mit der Sesam-

Butter bestreichen. Den Kise
in Scheiben schneiden und dar-
auf verteilen. Mit dem tibrigen
Sesam bestreuen und mit den
Kriutern garnieren.
@ Blitzvariante: Schneller

" geht's, wenn Sie statt
der Sesamsamen oder Niisse
Tahini (Sesampaste) verwenden
{gibt's im Bioladen).

Krduter-Spiegelei
mit Bacon

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Bund Schnittlauch

1 Handvoll Kerbelblittchen

oder 1/2 Beet Kresse

1 Bund Petersilie

2 Schalotten (oder 1 kleine Zwiebel)
100 g Bacon (Frithstlicksspeck)

1 EL Butter

4 Eier

Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 260 kcal
16 g Eiweifl - 21 g Fett - 2 g Kohlenhydrate

Die Krauter waschen und fein
1 schneiden, die Kresse vom Beet
schneiden. Die Schalotten schilen
und fein wiirfeln.

2 Die Speckstreifen kroff ausbra-
ten. Auf Kiichenpapier kurz
abtropfen lassen.

Die Butter zum Speckfett
3 geben und die Schalotten darin
glasig dilnsten. Die Kriuter bis auf
etwas fiir die Garnitur dazugeben
und im Fett schwenken.

Die Eier daraufschlagen,
4 stocken lassen, leicht salzen
und pfeffern. Die Kriuter auf-
streuen und die Spiegeleier mit
dem Bacon anrichten,

FRUOHLING - FRﬁHSTiJchS_.

Ei-Toast mit
Kerbelcreme

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

100 g Doppelrahm-Frischkise

2 TL Senf - 5 EL Milch

2o g Kerbel (alternativ Petersilie)
1-2 TL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

B Scheiben Vollkorntoast

3 hartgekochte Eier

Zubereltungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca. 230 kcal
10 g Eiweif} - 13 g Fett - 19 g Kohlenhydrate

Frischkiise und Senf in der

Milch zerdriicken und damit
verrithren. Den Kerbel waschen,
die Blitter von den Stielen zupfen.
Einige zum Garnieren beiseite
legen, den Rest fein hacken und
unter die Kisemasse riihren. Mit
Zitronensaft, Salz und Plefter ab-
schmecken.

2 Die Toastbrote goldbraun
rosten und mit der Kerbel-
creme bestreichen. Die Eier pel-
len und in Scheiben schneiden,
auf die Brote legen. Die Toasts
mit den zuriickgelegten Kriutern
garnieren,

Extra gesund: Statt

mit Eischeiben kiinnen
Sie die Toasts auch mit Tomaten-
scheiben belegen.

b
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FRUHLING

Friichtespiefle
mit Joghurtdip

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:
2 Rpfel

1 Baby-Ananas

1 Banane

2 Kiwis

4 Becher Joghurt (je 150 g, im
Lieblingsgeschmack)

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca. 180 keal
6 g Eiweifi - 6 g Fett - 25 g Kohlenhydrate

1 Die Apfel nach Belieben
schilen, vierteln, entkernen
und in Wiirfel schneiden. Die
Ananas schilen, langs vierteln,
den Strunk entfernen und das
Fruchifleisch wiirfeln. Die Banane
schilen und in Scheiben schnei-
den. Die Kiwis schiilen und in
Stiicke schneiden,

2 Die Fruchtstiicke abwechselnd
auf kleine Holz- oder Metall-
spiefse stecken und auf eine Platte
legen. Jeder bekommt dazu ein
Schilchen mit seinem Lieblings-
joghurt und dippt die Friichte
darin ein.

%L Aus dem Vorrat: Statt

=)o frischer Ananas konnen
Sie auch Ananasstiicke aus der
Dose verwenden, das spart zudem
Zeit bei der Vorbereitung,

Griiner Spargel
in Blatterteig

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:

& Scheiben TK-Blitterteig (ca. 300 g)
8 Stangen griiner Spargel - Salz

2 Friihlingszwiebeln

& Scheiben gekochter Schinken

(ta. 125 g)

100 g geriebener Emmentaler

1 Eigelb, mit 2 EL Wasser verquirlt
Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 20 Min. Backzeit)

Pro Portion ca. 500 keal
20 g Eiweif} - 34 g Fett - 29 g Kohlenhydrate

1 Den Blitterteig auftauen las-
sen. Den Backoten anf 225°
vorheizen. Den Spargel nur im
unteren Drittel schilen, in Salz-
wasser bifsfest garen, Die Friih-
lingszwiebeln in Ringe schneiden.

Die Teigplatten auf bemehlter
Arbeitsfliche diinn auf ca.
30 x 20 cm ausrollen. Mit je
1 Scheibe Schinken belegen.
Zwiebeln und Kise aufstreuen. In
die Mitte je 2 Spargelstangen le-
gen. Teig an den Breitseiten dar-
iiber klappen und lings aufrollen.

3 Die Piackchen auf ein kalt ab-
gespiiltes Blech legen, mit Ei-
gelb bestreichen. Im Ofen (Mitte,
Umluft 200°) 20-25 Min. backen.

Friihlings-Tacos
mit Hdhnchen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
300 g Hihnchenbrustfilet :
2 Frilhlingszwiebeln e
1 EL G

& EL Tacosauce

Salz - Pfeffer

8 Tacoschalen

& Kopfsalatblitter

1 Mihre

100 g geriebener Cheddar oder
Emmentaler

e
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Zubereitungszeit: 30 Min.
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Pro Portion ca. 320 keal

i

26 g Eiwelf} - 16 g Felt - ﬁgltnhlenhyﬂmigé
Das Fleisch sehr Klein wiirfeln,
Die Frithlingszwiebeln putzen"ﬁ

und in feine Ringe schneiden. x%
Das Fleisch im Ol braun an- -"xﬁ
braten. Die Frithlingszwiebeln

dazugeben und 2 Min. diinsten. >:~:§

Die Tacosauce und 3 EL Wasser

einriihren, die Mischung salzen é

und pfeffern, dann dick E]Ilkﬂﬁhmﬂi‘g

o

lm .._.-.
3 Die Salatblatter waschen,«auf -
rollen und in feine Streifen .
schneiden. Die Méhre schilen
und grob raspeln. Jede Tacnscha}e: :
mit 2 EL Fleischmischung filllen,
mit Salat, Mohrenraspeln undgl‘.*-s
ricbenem Kise bedecken.
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Brot mit Tomaten-
Krauter-Riihrei

ZUTATEN FOUR & PORTIONEN:

4 Eier

1 Tomate

& Scheiben Brot nach Wahl

2 EL Créme fraiche

1 EL Butter

1-2 EL gehackte Kriuter (frisch
oder TK; z. B. Schnittlauch, Peter-
silie oder italienische Krduter)
Salz

Zubereitungszeit: 15 Min,

Pro Portion ca. 210 kcal
9 & Eiweifl - 12 g Fett - 19 g Kohlenhydrate

Die Eier verquirlen. Die

Tomate waschen, halbieren,
entkernen und das Fruchtfleisch
in kleine Wiirfel schneiden. [Die
Brote mit der Créme fraiche be-
streichen,

Diie Butter in einer Pfanne
2 zerlassen, das Ei hineingieflen
und bei mittlerer Hitze stocken
lassen. Immer wieder vorsichtig
rithren, damit das Ei sich nicht
am Pfannenboden festsetzt. So-
bald das Ei nicht mehr fliissig ist,
die Tomatenwiirfel unterheben
und kurz erwirmen.

3 Das Rithrei auf den Broten
verteilen und mit den Kriu-
tern und etwas Salz bestreuen.

] ere Kleinigkeiten

Thunfisch-Sand-
wich Downunder

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Handvaoll Feldsalat

1 Dose Thunfisch naturell (150 g Ab-
tropfgewicht)

8 Scheiben Sandwichtoast oder
Kastenweifibrot

4 EL Créme fraiche

16 Scheiben rote Bete (aus dem Glas)
4 EL gemischie Sprossen (s. Tip)

Zubereitungszeit: 10 Min,

Pro Portion ca. 210 kcal
11 g Eiweif} - 10 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

1 Den Feldsalat waschen und
abtropfen lassen. Den Thun-
fisch ebenfalls abtropfen lassen.

Alle Brote mit Créme fraiche

bestreichen. 4 Scheiben mit
Feldsalat, Thunfisch, roten Beten
und Sprossen belegen. Restliche
Scheiben darauflegen, die Sand-
wiches diagonal durchschneiden.

?g Mit Pep: So ziehen Sie

# ¢ Sprossen selbst: Kresse-,
Alfalfa- und Senfsamen oder ge-
mischte Getreidekérner (aus dem
Bioladen) in ein grofles Glas ge-
ben, mit Gaze und einem Gummi
darum verschliefen. Das Glas
schrag auf den Kopf stellen und
die gewdsserten Samen 1-2 Tage
keimen lassen, regelmifig spiilen.

Krabbenquark-
Sandwich

ZUTATEN FiR 4 PORTIONEN:
150 £ Magerquark

50 g Friihlingszwiebeln

8o g Nordseekrabben

1/z Bund Dill

1-2 TL Zitronensaft

Salz

Pfeffer

4 grofie Scheiben Vollkornbrot
30 £ Butter

Zubereitungszeit: 25 Min,

Pro Portion ca. 190 keal
12 g Eiweifl - 7 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

Vom Quark die Molke ab-
]. giefen. Die Frithlingszwiebeln
putzen und in sehr feine Ringe
schneiden. Die Krabben in einem
Sieb kurz abbrausen und gut ab-
tropfen lassen. Den Dill waschen,
die Blittchen abzupfen, einige
zum Garnieren beiseite legen,
den Rest fein hacken.

2 Krabben, Frithlingszwiebeln
und Dill unter den Quark mi-
schen. Mit Zitronensaft, Salz und
Pteffer abschmecken. 1ie Brot-
scheiben mit der Butter bestreichen
und quer halbieren. 4 Hilften mit
Quarkmischung bestreichen, je-
weils die zweite Brothilfte darauf-
legen und leicht andriicken. Die
Sandwiches mit Dill garnieren.

25
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FRUHLING - SALATE

Spargel-

| Kartoffel-Salat

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten &0
Preiswert @

Pro Portion ca. 270 keal
7 g Eiweif - 18 g Fett - 20 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR & PORTIONEN:
500 g Kartoffeln - Salz

so0 g griiner Spargel

3 Tomaten

150 g Créme fraiche

100 g saure Sahne

4 TL Zitronensaft - Pfeffer

1 Bund Schnittlauch

Die Kartoffeln in Salzwasser

20 Min. kochen; noch heifs
pellen. Den Spargel waschen, im
unteren Dritte] schilen, schrig in
breite Stiicke schneiden. 5 Min.
in Salzwasser garen, abschrecken
und abtropfen lassen. Die Toma-
ten in Spalten schneiden.,

Créme fraiche, saure Sahne
2 und Zitronensaft verrithren,
salzen und pfeffern. Den Schnitt-
lauch in Rillchen schneiden und
untermischern.

3 Die Kartoffeln in Scheiben
schneiden und salzen. Spargel
und Tomaten unterheben. Die
Sauce dariibergieffen, den Salat
umwenden und abschmecken.

(ﬁ“ Elitzvariante; Kartoffeln
' vom Vortag verwenden
oder 1 Dose Mais abgiefien und
anstelle der Kartoffeln zum
Spargel geben.

Salate mit Radies-
chenvinaigrette

Schnell [ 11] 15 Min,
Vorberelten ©@
Prelswert 989

Pro Portion ca. 140 kcal
2 g Eiweifs - 15 g Fett - 1 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR &4 PORTIONEN:

1 Ei

1/2 griiner Salat (z. B. Novita,
Batavia, Kopfsalat, Lollo bianco)
1/2 kleiner Eichblattsalat

B Radieschen

1/2 Bund Kriuter (z. B. Petersilie,
Schnittlauch und Zitronenmelisse)
5 EL kaltgeprefites Olivendl

3 EL Aceto balsamico - Salz

Dras Ei hart kochen. Den

Salat putzen, waschen und in
mundgerechte Stiicke zupfen.
e Radieschen fein wiirfeln, die
Kriuter fein hacken.

(O, Essig, etwas Salz und die

Kriuter zu einer Vinaigrette
rithren, die Radieschenwiirfel
unterheben, Die Salate mit der
Vinaigrette mischen und auf Teller
verteilen. Dras Ei pellen, fein wiir-
feln und dartiberstreuen.

€ ?? 3 Beilage: Ein paar Scheiben
Brot gehéren zu jedem 5a-

lat. Auch lecker: mit Kriuterpaste
bestrichene Brote.

" Mit Pep: Schmecken Sie
*  die Vinaigrette statt mit
Salz mit 1-2 TL Sojasauce ab.
Geben Sie hauchdiinn gehobelte
Champignons auf den Salat.

Friihlingssalat
mit Hahnchenfilet

Schnell ® 30 Min,
Vorbereiten &0
Prelswert @@

Pro Portion ca. 220 kcal
24 g Eiweifs - 15 g Fett - 28 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
200 g Zuckerschoten

Salz - 300 g Kohlrabi

1 kleiner Kopf Bataviasalat

1 Handvoll Kerbel oder Petersilie
3 EL Essig - Pfeffer - 6 EL 01

200 g Hihnchenbrustfilet

1 Die Zuckerschoten putzen und
in Salzwasser 2 Min. blanchie-
ren. Abschrecken und gut abtrop-
fen lassen.

2 Die Kohlrabi schilen, vier-
teln und in diinne Scheiben
schneiden. Den Salat putzen, wa-
schen; die Blitter mundgerecht
zerpflitcken. Den Kerbel abbrau-
sen, die Blittchen abzupfen. Essig,
Salz, Pfeffer und 4 EL O zu einer
Vinaigrette rizhren.

Das Hihnchenfilet in mund-
3 gerechte Stiicke schneiden, im
iibrigen Ol anbraten; salzen und
pleffern.

4 Gemiise, Salat und Kerbel
in der Sauce marinieren. Mit
dem Hihnchen anrichten.

ﬁ Gemiise austanschen:

Zuckerschoten und Kohl-
rabi durch blanchierte griine
Spargelstiicke und Frithlingszwie-
beln ersetzen.

Kraft und Power: Dazn
7 nebenbei TK-Gefliigel-
Nuggets brutzeln.

" Mit Pep: Das Hihnchen

¥ ¢ mit Sesam bestreuen oder
statt Hihnehen Garnelen braten.

Bild: Friihlingssalat mit Hahnchenfilet
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FRUHLING - SALATE

Gemiise mit
Basilikumdressing

Schnell ae 20 Min.
Vorbereiten @& @
Preiswert @@

Pro Portion ca. 260 kcal
14 g Eiweifl - 22 g Fett - 30 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

200 g Zuckerschoten

(ersatzweise TK-Erbsen)

200 g Mihren - Salz

200 g Champignons

Pfeffer

4 EL Zitronensaft

1 Bund Basilikum

75  Joghurt

150 g Salatmayonnaise (50 % Fett)

Die Zuckerschoten putzen, die

Méhren schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Beides zu-
sammen in Salzwasser 2 Min.
blanchieren, abschrecken und
abtropfen lassen.

2 Die Pilze putzen, abreiben
und ebenfalls in Scheibchen
schneiden. Das Gemiise salzen,
pfeffern und in 3 EL Zitronensaft
wenden.

Basilikum abbrausen, einige
Blatter zum Garnieren zu-
riickbehalten. Die tibrigen Blitter
grob hacken. Mit dem restlichen

Zitronensaft und dem Joghurt
plirieren. IMe Mayonnaise unter-
mischen, salzen und pfeffern.

Das Gemiise auf Tellern an-
4 richten, die Sauce dariiber
verteilen und mit dem dbrigen
Basilikum garnieren.

[{Pw Extra gesund: 30 g
Alfalfasprossen bereichern
den Salat mit Vitaminen und
Mineralstoffen.

Kraft und Power: Der Salat
Tz wird zum Mittagessen,
wenn Sie 200 g Puten- oder Kalb-
fleischwurst in Scheiben und Brot
dazugeben,

Kopfsalat mit
Senfvinaigrette

Schnell as
Vorbereiten @&
Preiswert @88

Pro Portion ca. 130 kcal
2 £ Eiweifs - 13 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

20 Min.

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:

1 Kopfsalat

1 Bund Radieschen

1 Salatgurke - 2 Friihlingszwiebeln
4 EL Essig - 2 TL siier Senf

Salz - Pfeffer

6 EL kaltgeprefites 01

1 Den Salat putzen, waschen,
und trockenschleudern; Blitter
in mundgerechte Stiicke zupfen.
Die Radieschen waschen, putzen
und in diinne Scheiben schnei-
den. Die Gurke schilen, lings
halbieren, entkernen und in
Scheiben hobeln. Die Frithlings-
zwiebeln waschen, putzen und

in feine Ringe schneiden,

Aus Essig, Senf, Salz und

Pfeffer mit dem Ol eine Vinai-
grette rithren., Die Salatzutaten
untermischen.

= Aus dem Vorrat: Wer

= nicht extra stifien Senf
kaufen will, rithrt das Dressing
mit 2 TL mittelscharfem Senf
und 1/2 TL Zucker an.

Kraft und Power:
F Mischen Sie je 200 g
Streifen von geriiucherter Hihn-
chenbrust und Emmentalerstrei-

fen unter den Salat.

Spinat und Toma-
ten auf Mozzarella

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten @&® A
Preiswert @@

Pro Portion ca. 300 keal
15 g Eiweifl - 25 g Fett - 2 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
&o0 g Blattspinat - Salz

100 g Kirschtomaten

2 Schalotten oder kleine
Zwiebeln

2 EL Essig

1 EL Aceto balsamico

Pfeffer - 6 EL Olivenil

250 g Mozzarella

Den Spinat waschen, verlesen,
1 in Salzwasser 1 Min. blanchie-
ren, kurz abschrecken und gut ab-
tropfen lassen; etwas ausdriicken.
Tomaten waschen und halbieren.

Schalotten schilen und wiirfeln,

2 Beide Essigsorten, etwas Salz
und Pfeffer verquirlen, das Ol
unterschlagen. Mit Spinat und
Schalotten vermischen.

Den Mozzarella in diinne

Scheiben schneiden, auf Tel-
lern leicht iiberlappend anrichten.
Den Spinatsalat daraufgeben und
mit den Tomaten garnieren.

7 Blitzvariante: Statt
frischem Spinat TK-5pinat
auftauen lassen, abgiefien und wie
beschrieben marinieren.

Bild: Gemiise mit Basilikumdressing



FRUHLING - KLEINE GERICHTE

Hamburger
hausgemacht

Schnell L 2 30 Min.
Yorbereiten @98
Preiswert @®®

Pro Portion ca. 510 keal
27 g Eiweifi - 28 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 5 PORTIOMEN:

1 Britchen (ruhig auch vom Vortag)
1 Zwiebel

1/2 Bund Petersilie

00 g Hackfleisch - 1 Ei

Salz - Peffer

2 EL Butterschmalz

& Hamburgerbriotchen (Backregal)
4 Salatblatter

einige Essiggurkenscheiben

4 Tomatenscheiben

Dras Brétchen ca. 5 Min. in

Wasser einwelchen. Die Zwie-
bel schilen und fein wiirfeln.
Petersilienblittchen fein hacken,

Hackfleisch mit dem ausge-
drilckten Brotchen, Zwiebel,
Petersilie, Ei, etwas Salz und Pfef-
fer verkneten. Aus der Masse
4 Frikadellen formen.

3 Das Butterschmalz erhitzen
und die Frikadellen darin von
jeder Seite ca. 8 Min. braten.

Die Hamburgerbratchen hal-

bieren, die unteren Hilften
mit Salat, Gurken- und Tomaten-
scheiben belegen, die Frikadellen
und die iibrigen Brotchenhiilften
daraufsetzen.

€ }f? Beilage: Zum Burger

gehéren natiirlich Ketchup
und Pommes!

" Mit Pep: Fiir eine Ham-

* & burger-Party stellen Sie

zu den gebratenen Frikadellen in
Schiisseln Salatblitter, Gurken,
Tomaten, Paprika, Zwiebeln, ver-
schiedene Brijtchen, verschiedene
Tomaten- oder Wiirzsaucen ... So
kann jeder seinen eigenen Burger
kreieren.

Wurzelchips
mit Avocadodip

Schnell L L1 15 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert  @8®

Pro Portion ca. 240 keal
& g Eiwelfl - 21 g Fett - 9 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
1 reife Avocado

1 EL Zitronensaft

1 EL Sonnenblumendl
1/2 Bund Petersilie

Salz

Cayennepfeffer

1 Prise Zucker

600 g Petersilienwurzeln
(oder Pastinaken)

2 EL Butter

Fiir den Dip die Avocado hal-

bieren, das Fruchtfleisch mit
einemn Liffel aus den Hilften
kratzen und sofort mit Zitronen-
saft, Ol und den Petersilienbliitt-
chen piirieren. Den Dip mit Salz,
Cayennepfeffer und Zucker ab-
schmecken.

Dve Petersilienwurzeln schilen
2 und in 2-3 mm diinne Schei-
ben schneiden. Butter in einer
grofien Pfanne erhitzen. Die
Wurzelscheiben darin in 5-7 Min.
bei schwacher bis mittlerer Hitze
goldbraun braten; mehrmals wen-
den, sie diirfen nicht verbrennen.
Die Chips auf Kiichenpapier ab-
fetten, leicht salzen und noch
heild mit dem Dip servieren.

Restekiiche; Ubriggeblie-

bene Wurzelchips im
Backofen aufwirmen, dazu gibt's
eine Tomatensauce, den Zitronen-
dip von Seite 32 — oder einfach
Ketchup.

ﬁ Gemilse austauschen:
Auch Knollensellerie 1afit
sich gut ausbacken.

' Mit Pep: Kitrbiskernil
¢ ¢ verleiht dem Avocadodip
eine mild-nussige Note,

Spargel
mit Schinken

Schnell [ 1] 20 Min.
Vorbereiten @58
Preiswert @

Pro Portion ca. 260 keal
10 g Eiweif} - 22 g Fett - & g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIOMEN:

600 g weiller Spargel

Salz

200 g Schmand (24 % Fett)

& EL Milch

1 TL mittelscharfer Senf

1 Bund Schnittlauch

1 EL Zitronensaft - Pfeffer

100 g milder roher Schinkenaufschnitt

YVom Spargel die holzigen

Enden abschneiden, die Stan-
gen schilen und in Salzwasser in
10 Min. bifSfest garen.

Inzwischen Schmand, Milch
2 und Senf verriihren. Schnitt-
lauch waschen und in Rillchen
schneiden. Mit Zitronensaft, Salz
und Pfeffer unter die Sauce
rithren.

3 Den Spargel abschrecken und
gut abtropfen lassen. Grofie
Schinkenscheiben lings halbieren.
Jeweils einige Spargelstangen
locker mit 1 Schinkenscheibe um-
wickeln und auf einem Teller an-
richten. Kalt oder lauwarm mit
der Schnittlauchsauce servieren.

(7 Blitzvariante; Wer es

e’ gilig hat, nimmt weiffen
Spargel aus dem Glas — abtropfen
lassen, einwickeln, fertig!

ﬁ Gemiise austauschen:
Eine bunte Abwandlung

sind zarte blanchierte Bund-

miéhren im Schinkenmantel.,

Bild oben: Wurzelchips mit Avocadodip
Bild unten links:

Hamburger hausgemacht

Bild unten rechts:

Spargel mit Schinken




FRUHLING - KLEINE GERICHTE

Friihlingsfrischer
Obatzter

Schnell L 1] 20 Min.
Vorbereiten @00
Preiswert ®®®

Pro Portion ca. 300 keal
13 g Eiweifl -27 g Fett - 3 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR 4 PORTIONEN:

zoo g reifer Camembert

200 g Doppelrahm-Frischkise

2 TL 61 - Salz - Pfeffer

2 TL Obstessig

3 Friihlingszwiebeln

6 Radieschen « 1/2 Bund Basilikum

Den Camembert entrinden
1 und mit einer Gabel zer-
driicken, Frischkise und Ol
untermischen; mit Salz, Pfeffer
und Obstessig wiirzen.

Friithlingszwiebeln und Ra-

dieschen klein wiirfeln. Einige
Basilikumblitter zum Garnieren
beiseite legen, den Rest in feine
Streifen schneiden. Alles unter die
Kisemasse heben. Den Obatzten
abschmecken und mit Basilikum
garnieren.

@ Restekiiche; Ubriggeblie-
benen Obatzten kiihl stel-
len und auf Cracker gestrichen
zu Bier oder Wein reichen.

Extra gesund: Zusitzliche

Vitamine liefern gehackte
Kriuter wie Petersilie, Schnitt-
lauch und Dill.

" Mit Pep: Gehackter Rucola
* & gibt eine leichte Schirfe.

Mohren-Kerbel-
Omelett

Schnell L ]
Vorbereiten ©
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 170 keal
& g Eiweifs - 13 g Fett - 5 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

300 g Mihren

100 g Frilhlingszwiebeln

30 g Kerbel (alternativ 1 Handvoll
Petersilienbldttchen)

2 EL Butter - 4 Eier

4 EL Sahne - Salz - Pfeffer

1 Die Mahren putzen, schiilen
und schrig in Scheiben ho-
beln. Die Friihlingszwiebeln in
feine Ringe schneiden. Den Ker-
bel abbrausen und bis auf einige
Bliittchen zum Garnieren hacken.

Die Méhren in der Butter

3 Min. diinsten. Frithlings-
zwiebeln dazugeben und 2 Min.
mitbraten. Kerbel hinzuftigen.

Die Eier mit Sahne, Salz und

Pleffer verquirlen, Gber das
Gemiise gieBen; zugedeckt bei
schwacher Hitze in 5-7 Min.
stocken lassen. Das Omelett in
vier Stiicke teilen und auf vorge-
wirmten Tellern anrichten. Mit
dem Kerbel garnieren,

m Restekiiche: Ubrig;g,ub]ie—

benes Omelett kinnen
Sie kalt als leichtes Abendessen
reichen. Dazu gibt’s Salat.

ﬁ Gemiise austauschen: Auch

mit Blattspinat, Champig-
nons oder Zuckerschoten ist das
Omelett ein Genuf.

4«5 Kraft und Power: Geben Sie
£ 50 g krof gebratene Bacon-
wiirfel obenauf.

% Aus dem Vorrat: Statt
= frischer Kriuter kinnen

Sie auch eine beliebige TK-
Kriutermischung nehmen.

Gemiisesticks mit
Zitronendip

Schnell (1] 25 Min.
Vorbereiten @ oo i {
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 160 kcal |
3 £ Elweif} - 14 g Fett - & g Kohlenhydrate ‘

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

150 g junge Mihren - 150 g Kohlrabi
je 1/2 gelbe und rote Paprikaschote
3~4 Chinakohlblatter

125 g Créme double - 100 g Joghurt
Saft und Schale von 1/2 unbehan-
delten Zitrone

Salz - Pfeffer

1 Mohren und Kohlrabi in Stib-
chen, Paprika in schmale Strei-
fen, die Chinakohlblitter in breite
Streifen schneiden.

Créme double, Joghurt und

Zitronensaft verrithren; mit
Salz, Pfeffer und etwas Zitronen-
schale wiirzen. Den Dip zum
Gemiise servieren.

@ Restekiiche: Ist etwas
vom Dip iibriggeblieben?

Er pafit auch gut zu den Wurzel-

chips von Seite 30.

ﬁ Gemiise austauschen:
Dippen Sie doch auch mal

mit Zucchini oder Fenchel.

Mit Pep: 1-2 TL Senf oder
s Sardellenpaste im Dip
bringen zusidtzliche Wilrze.

L

Bild: Mdhren-Kerbel-Omelett
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FRUHLING - SUPPEN

Friihlingskrauter-
Siippchen

Schnell L] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @08

Pro Portion ca. 560 keal
26 g Eiweilfl - 30 g Fett - 47 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 Bund Petersilie (oder je 1 Bund
Petersilie und Kerbel)

1 Bund Frihlingszwiebeln

2 EL Butter

2 EL Mehl

gut 3/4 | Hihnerbriihe

2 EL Créme fraiche

Salz - Pfeffer

& Eier

1 Die Kriuter waschen, trocken-
schiitteln und ohne grobe
Stiele sehr fein hacken. Die Friih-
lingszwiebeln klein hacken.

Die Friihlingszwiebeln in der

Butter andiinsten. Kriiuter ganz
kurz mitdiinsten. Das Mehl kurz
anschwitzen und die Brithe unter
Rithren aufgiefien. Die Suppe auf-
kochen, Créme fraiche unterriih-
ren. Die Suppe salzen und pfeffern;
10 Min. bei schwacher Hitze mehr
zichen als kischeln lassen.

3 Die Eier wachsweich kochen,
abschrecken, pellen, halbieren
und in die Suppe geben.

F:S Extra gesund: Geben Sie

die Hilfte der Kriuter erst
zum Schluff dazu. Dann haben sie
noch etwas Biff. 1 EL Hefeflocken
macht die Suppe noch simiger
und liefert zusiitzlich eine Portion
Vitamin B.

' ' Mit Pep; Spriefien jetzt im
® & Friihling die ersten Kriuter
auf Threr Fensterbank oder in
Ihrem Garten? Dann nur hinein
damit ins Stppchen. Gut passen
z. B. Sauerampfer, Brunnenkresse
oder Zitronenmelisse. Mischen
Sie nach Lust und Gusto — Sie
brauchen ca. 2 Handvoll Kriuter.

Feine
Kohlrabisuppe

Schnetl ]
Vorbereiten @28
Preiswert @88

Pro Portion ca. 9o keal
3 g Eiweifl - 2 g Fatt - 14 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 grofie Kohlrabi

3 grofie Kartoffeln

11,2 Wiirfel klare Gemiisebriihe
2 EL Schmand (24 % Fett)

1/2 Bund Schnittlauch

lkohlrabi und Kartoffeln
schilen und in kleine Wiirfel
schneiden. Mit 1/2 1 Wasser sowie
dem Brithwiirfel aufkochen und
15-20 Min. garen.

Den Schmand zugeben und

das Gemiise nur grob piirie-
ren, so dafd noch Stiicke zu sehen
sind. Den Schnittlauch in Rall-
chen schneiden und die Suppe
damit bestreuen.

ﬁg Kraft und Power: Diese
s Suppe wird zum Haupt-
gericht, wenn Sie Garnelen,
Riucherlachsstreifen oder
Wiirstchen mit hineingeben.

" Mit Pep: Extra fein sind
* s Ziegenkidsenocken in der
Suppe: Ziegenfrischkiise mit

Kriutern nach Geschmack ver-

rithren. Mit Hilfe von zwei Lif-
feln zu Nocken formen und in die
Suppe setzen. Sofort servieren
und nicht mehr erhitzen, sonst
schmelzen die Nocken.

Klare Gemiise-
suppe mit Nocken

Schnell L ]
Vorbereiten ©
Preiswert ®8®

Pro Portion ca. 440 keal
13 g Eiweifl - 25 g Fett - 14 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:
300 g Mbhren

2 EL Olivenil

goo ml kriftige Gemiisebriihe
300 g TK-Erbsen

Salz - Pfeffer

200 g Doppelrahm-Frischkise
2 Eler - 120 g Hartweizengrieft

Die Mahren schilen, in
diinne Scheiben schneiden
und im heiffen Ol andiinsten.
Brithe und Erbsen hinzufiigen.
Alles aufkochen und zugedeckt
5 Min. kéicheln lassen. Die Suppe
salzen und pleffern.

Frischkiise, Eier, GrieR3, Salz
2 und Pfeffer vermischen. Mit
zwel nassen Teeliffen aus der
Masse 20 Nocken abstechen, in
kochendem Salzwasser in ca.
5 Min. garzichen lassen; heraus-
nehmen. Die Suppe abschmecken
und mit den Nocken servieren.

m Restekiiche: Ubrige Nocken
auf einer Platte verteilt ge-
frieren lassen, dann in Gefrier-

beutel abpacken. Die Nocken un-

aufgetaut in der heiffen Suppe
5 Min. ziehen lassen.

Bild: Frihlingskriuter-Siippchen
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FRUHLING - EINTOPFE

Linsen-Gemiise-
Suppe
Schnell T

Vorbereiten © o0
Preiswert ®9®

20 Min.

Pro Portion ca. 130 keal
7 € Eiweift - 3 g Fett - 19 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kleine Stange Lauch

1 EL Olivendl

2 Dosen kleine Linsen mit Suppen-
griin (je 250 g Abtropfgewicht)

1/2 Wilrfel klare Gemiisebriihe

1 Tomate

Den Lauch putzen, lings vier-
1 teln und in kleine Stiicke
schneiden, waschen und kurz
abtropfen lassen.

Das Olivendl erhitzen und den

Lauch darin 2 Min. andiin-
sten, dann die Linsen mit dem
Saft und den Brithwiirfel zugeben.
Die Suppe 5 Min. kécheln lassen.

Die Tomate waschen, den

Stielansatz herausschneiden
und das Fruchtfleisch wiirfeln.
Zur Suppe geben und kurz mit-
kicheln lassen.

@? Kraft und Power: Wer sehr
F hungrig ist, kocht kleinge-
wiirfelte Kartoffeln in der Suppe
mit. Dadurch verlingert sich
jedoch die Garzeit. Auch Wiirst-
chen oder Riucherwurst machen
die Suppe gehaltvoller. Oder Sie
wilrfeln 100 g rohen durchwach-
senen Bauchspeck, lassen ihn in
einer Pfanne aus und streuen ihn
iiber die Suppe. Noch schneller
geht's mit Baconwiirfeln aus der
Kiihltheke.

" Mit Pep: Mit etwas gehack-
* ¢ tem Koriandergriin, einem
Schufs Kokosmilch und ein paar
Spritzern Zitronensaft bekommt
die Suppe einen exotischen Touch
und wird zur pfiffigen Vorspeise.
Wer’s gerne scharf hat, wiirzt die
Suppe mit Sambal oelek.

Friihlingsgemiise-
Eintopf

Schnetl [ ] 30 Min.
Vorbereiten 0
Preiswert @@

Pro Portion ca. 450 keal
27 g Eiweifl - 32 g Fett - 45 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
600 g kleine Kartoffeln

300 g Mihren

300 g griiner Spargel

150 g Zuckerschoten

11/4 | kriftige Fleischbriihe
yoo g Lyoner

Salz - Pfeffer

1 Bund Basilikum

Kartoffeln und Mahren
]. schilen. Kartoffeln in Wiirfel,
Muohren schrig in Scheiben
schneiden. Den Spargel waschen,
nur im unteren Drittel schilen
und schrig in Stiicke schneiden.
Die Zuckerschoten waschen, put-
zen und schriig halbieren.

Die Brithe aufkochen lassen.

Das Gemiise bis auf die
Zuckerschoten darin 10 Min.
bei milder Hitze kicheln lassen.

Die Lyoner enthiduten, wiir-
feln und mit den Zuckerscho-
ten in den Topf geben; noch
5 Min. garen. Den Eintopf mit
Salz und Pfeffer kriftig wiirzen.
Basilikumblitter grob hacken
und aufstreuen.

@ Blitzvariante: Nehmen
: Sie statt frischem Gemiise
TK-Suppengemiise.

Gemiise austauschen: Nach

persinlichem Geschmack
kiinnen Sie die Anteile der Gemiise
verindern oder gegen andere Sor-
ten wie Kohlrabi, weillen Spargel
und Wirsing austauschen.,

Kraft und Power: Der Ein-
s topf wird zum Sattmacher,
wenn Sie 200 g weiffe Bohnen
(aus der Dose) dazugeben.

Kohlrabi-
Spitzkohl-Eintopf

Schnell ® 30 Min.
Vorbereiten &0
Preiswert @88

Pro Portion ca. 420 kcal
20 g Eiweid - 18 g Fett - 42 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

1 fwiebel

goo g zarter Kohlrabi

500 g Spitzkohl

2 EL Butterschmalz

1| kriftige Gemiisebrilhe

Salz - Pfeffer

Boo g Kidneybohnen (aus der Dose)
100 g geriebener Emmentaler

Die Zwiebel schilen und
].wi]rfeln, Den Kohlrabi putzen,
das zarte Griin beiseite legen,
dann schilen und in 1 cm grofe
Wiirfel schneiden. Den Spitzkohl
waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden.

Zwiebel, Kohlrabi und Kohl im

Butterschmalz 5 Min. diinsten.
Die heiffe Brithe angiefien, mit
Salz und Pfeffer wilrzen. Zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 10 Min.
kicheln lassen.

Die Bohnen abbrausen und
3 abtropfen lassen, in den Ein-
topf geben und erwirmen. Den
Eintopf abschmecken. Das Kohl-
rabigriin in feine Streifen schnei-
den und mit dem Kise vor dem
Servieren aufstreuen.

h Beilage: Dazu schmecken
Brot-Chips sehr gut.

ﬂ Gemiise austauschen: Den
Spitzkohl durch Wirsing

oder Chinakohl, den Kohlrabi

durch Staudensellerie ersetzen.

Bild oben: Kohlrabi-Spitzkohl-Eintopf
Bild unten links:
Friihlingsgemiise-Eintopf

Bild unten rechts:
Linsen-Gemiise-Suppe




FRUHLING - GEMUSE

Uberbackener

Tomaten-Fenchel
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten © 00

Preiswert @@

Pro Portion ca. 380 keal
23 g Eiweif} - 27 g Fett - 9 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIOMEN:
3 EL Olivendl

4 Fenchelknollen (ca. 8oo g)
1 Zwiebel, gewlirfelt

1 grofie Dose Tomaten

Salz - Pfeffer - Thymian

o g gemahlene Mandeln
300 g Mozzarella, gewiirfelt

1Den Backofen auf 200° vorhei-
zen und eine Auflaufform mit
1 EL Oliventl einpinseln.

2 Den Fenchel waschen und put-
zen, das Griin beiseite legen.
Die Knollen lings halbieren und so
aushéhlen, daff ein 1-2 cm breiter
Rand stehen bleibt. Die Knollen-
hilften in der Auflaufform im
heifien Ofen 20 Min, vorgaren.

Ausgehihltes Fruchtfleisch
3 und Griin hacken. Mit der
Zwiebel im restlichen Ol anbra-
ten, die Tomaten zugeben und
wiirzen. Offen ca. 10 Min. simig
einkochen lassen, die Mandeln
untermischen.

Die Fenchelknollen mit der

Gemiisemischung fitllen. Den
Mozzarella darauf verteilen und
den Fenchel im Ofen (Mitte, Um-
luft 180%) 10 Min. tberbacken.

h eilage: Dazu pafit Polenta;
€ 3 Beilage: P

3/4 | Wasser mit etwas Salz
und Pfeffer aufkochen. 250 g Po-
lentagrief einrihren und in ca.
5 Min. ausquellen lassen; Gfter
umriihren. Die Polenta in einer
Schiissel warmstellen.

' Mit Pep: Fiir eine edle Vor-
- speise die Mengen halbie-
ren und 150 g Krabben unter die
Fiillung mischen.

Bunter
Gemiisekuchen

Schnell a*e 20 Min.
Vorbereiten @ @&  (+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 4o0 kecal
12 g Eiweifl - 30 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

250 g Croissant-Teig (Kiihlregal)

2 Friihlingszwiebeln - 1 Tomate

1/2 orange oder gelbe Paprikaschote
150 g Egerlinge - Salz - Pfeffer

100 g geriebener Gratinkise

2 Eier

Den Boden einer Auflaufform

mit Backpapier auslegen. Vom
Croissant-Teig 3 Rechtecke abtren-
nen, nebeneinander in die Form
legen. Die Rinder aneinander
driicken. Den Backofen auf 180°
vorheizen.

2 Die Friihlingszwiebeln putzen
und in Ringe schneiden. Die
Tomate waschen und halbieren,
Stielansatz, Kerne und Saft entfer-
nen. Das Fruchtfleisch wiirfeln.
Die Paprikaschote putzen und
fein wiirfeln. Die Egerlinge put-
zen und in Scheiben schneiden.

3 Das Gemiise auf dem Teig
verteilen, salzen und pfeffern.
Die Hilfte vom Kiise mit den Ei-
ern verquirlen, leicht salzen und
pfeffern; tiber das Gemiise gieflen.
Restlichen Kise dariiberstrenen,
Den Kuchen im Ofen (Mitte,
Umiluft 160°) ca. 30 Min. backen.

@ Elitzvariante; Keine

Zeit zum Gemilseputzen?
Verwenden Sie doch einfach TK-
Gemiise Threr Wahl.

&, Extra gesund: Streuen Sie
Cashewkerne, Walnufiker-
ne oder Erdnilsse obenauf,

tﬁ? Kraft und Power: Den Teig

F zusdtzlich mit angebrate-
nem Hackfleisch, Speck- oder
Salamiwiirfeln belegen.

Polenta mit

Friihlingsgemiise

Vorbereiten oo
Preiswert @89

Pro Portion ca. 350 kcal
13 g Eiweifi - 18 g Fett - 33 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
Salz - 150 g Polentagrief

3 Mihren - 1/2 Zucchino

1/2 Kohlrabi - 1 Friihlingszwiebel
3 EL Butter - 150 ml Briihe

150 g geriebener Gouda

2 EL gehackte Krduter

600 ml Wasser zum Kochen

bringen. 1 EL Salz und den
Polentagriefs einrithren. Den
Grief etwa 20 Min. bei niedriger
Hitze quellen lassen.

2 Alles Gemiise putzen, wa-
schen und fein wiirfeln, die
Friihlingszwiebel in diinne Ringe
schneiden. Das Gemdise in 1 EL
Butter andiinsten. Mit der Briihe
abléschen und ca. 10 Min. zuge-
deckt kicheln lassen.

3 Den Gouda mit 1 EL Butter
unter die Polenta rithren und
nochmals 5 Min. quellen lassen.

Die restliche Butter unter das

Gemiise rithren. Eventuell
nachsalzen und die Kriuter un-
terheben. Aus der Polenta Nocken
formen und auf Tellern anrichten,
Das Friihlingsgemiise mit Sud
dariibergeben.

" Mit Pep: Friihlingskanin-
* & chen: 2 Kaninchenliufe
salzen, pfeffern und in 2 EL Ol
rundherum anbraten. Mit dem
Gemiise und der Briihe ca.

40 Min. schmoren lassen.

Bild oben: Bunter Gemiisekuchen
Bild unten links:

{iberbackener Tomaten-Fenchel
Bild unten rechts:

Polenta mit Friihlingsgemiise




FRUHLING - HAUPTGERICHTE

Lammbraten mit
Honig und Mandeln

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten @@ (+11/2 Std. Backzeit)
Preiswert @

Pro Portion ca. 330 kecal
37 g Eiweif} - 14 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:

700 g Lammschlegel ohne Knochen
Salz - Pfeffer

5 EL Honig

2 Knoblauchzehen

250 ml Gemiise- oder Fleischbriihe
20 g Mandelblittchen

2 EL Créme fraiche

2 EL Sahne

Den Backofen auf 2007 vorhei-
1 zen. Vom Lammschlegel Sehnen
und Haut wegschneiden; den
Schlegel kriftig salzen und pfeffern.
Den Honig erhitzen, den Knob-
lauch dazupressen. Dias Fleisch
rundherum mit Knoblauchhonig
einpinseln.

Den Lammschlegel im Ofen
(Mitte, Umluft 180°) ca.
1 1/2 Std. braten. Nach 45 Min.
zwei Drittel der Brithe angiefen.

Den Braten dann in eine
feuerfeste Form setzen, mit
Enoblauchhonig bepinseln, mit
den Mandelblittchen bestreuen.
Den Backofen auf Grilleinstellung
schalten und den Braten fiir
2-3 Min. in den Ofen schieben,

bis die Mandeln angeriistet sind.

Den restlichen Knoblauch-
4 honig in den Bratensatz im
Briter rithren; kurz aufkochen
lassen, mit der restlichen Brithe
abléschen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen, mit Créme fraiche und
Sahne verfeinern. Das Lamm-
fleisch aufschneiden und mit der
Sauce servieren.

@ Blitzvariante: Statt Schlegel
' ein grofies Stiick Steak-
fleisch vom Lamm nehmen — das
ist in ca. 45 Min. gar.

Kalbsbrust mit
Brotchenfiillung

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @@ (+ 1 1/2 5td. Backzeit)
Preiswert @@

Bel 8 Portionen pro Portion ca. 430 keal
40 g Elwei - 24 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 6-8 PORTIONEN:
ca. 1,3 kg Kalbsbrust,

zum Fiillen vorbereitet

Salz - Pfeffer - 5 Eier

200 g altbackene Laugenbritchen
150 ml Gemiisebriihe

200 g saure Sahne

Muskatnufh

1 Bund Suppengriin - 20 g Butter
1 dicke Scheibe Schinken (100 g)

e entbeinte, auf einer Seite
l aufgeschnittene Kalbsbrust mit
Salz und Pfeffer einreiben. 2 Eier
hart kochen und pellen. Den
Backofen auf 200° vorheizen.

Laugenbritchen in kleine Wiir-

fel schneiden. 100 ml Brithe mit
2 EL saurer Sahne, tibrigen Eiern,
Salz, Pfeffer und Muskat verschla-
gen, liber die Wiirfel gieflen; zie-
hen lassen. Das Suppengriin put-
zen und fein zerkleinern; in 1 EL
Butter anbraten. Mit wenig Was-
ser ablaschen, salzen; zugedeckt
5 Min. diinsten. Den Schinken
fein wiirfeln, mit dem Gemiise
unter die Semmelfiille mischen.

Die Fiillung in die Fleisch
3 tasche schieben, dann die ge-
kochten Eier. Die Tasche zunihen
und mit der dibrigen Gemiise-
brithe in einen Bratschlauch ge-
ben. Auf den kalten Rost setzen.

Das Fleisch im heiffen Ofen

(Mitte, Umluft 180°) 1 Std.
braten. Den Beutel dftnen, den
Fleischsaft auffangen. Den Braten
mit der restlichen Butter be-
streichen, auf dem Rost weitere
15 Min. braten, 15 Min. im abge-
schalteten Ofen ruhen lassen. Den
Fleischsaft mit der restlichen sau-
ren Sahne erhitzen; abschmecken.

Gefiillte
Hahnchenbrust

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten © 0
Prelswert @@

Pro Portion ca. 410 kcal
41 g Efweifs - 16 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 doppelte Hihnchenbrustfilets,

von Haut, Knochen und Sehnen
befreit (ca. 550 g)

Salz - Pfeffer - 4 EL gehackte Kriuter
100 g Feta, in diinnen Scheiben

2 EL Butterschmalz

1 Packung Spitzle (400 g; Kilhiregal)
1 EL Butter

Das Fleisch salzen und pfeffern,
1 auseinanderklappen, mit
Kriutern bestreuen und mit Feta
belegen. Zusammenklappen und
mit Zahnstochern zustecken.

Die Hihnchenbriiste im But-
2 terschmalz erst von beiden
Seiten je ca. 5 Min. goldbraun an-
braten, dann bei mittlerer Hitze
in ca. 5 Min. fertighraten,

Die Spétzle in der Butter
3 erwirmen. Zahnstocher aus
dem Fleisch ziehen, die Hihn-
chenbriiste in Scheiben schnei-
den. Zu den Spitzle servieren.

@ Extra gesund: Wer eine
extra Portion Vitamine
und Mineralstoffe dazu méchte,
nimmt weniger Spitzle und
serviert als Beilage Blattspinat.

" Mit Pep: Fiillen Sie das

® ¢ Fleisch zusiitzlich mit
Friihlingszwiebeln und getrock-
neten Tomaten. Statt Schafskise
schmeckt auch Ziegenfrischkise.

Bild oben:

Kalbsbrust mit Brétchenfillung

Bild unten links:

Lammbraten mit Honig und Mandeln
Bild unten rechts:

Gefiillte Hihnchenbrust
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Spinat-Tomaten-
Tarte

Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten &0 {+ 30 Min. Backzelt)
Preiswert @@

Bei 8 Stilicken pro Stiick ca. 240 kcal
13 g Eiweif} - 10 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(@ 28 cm):

oo g Pizzatelg (Kihlregal)

6oo g Blattspinat

1 Zwiebel

1 EL Butter (+ Butter fiir die Form)
Salz - Pfeffer

200 g kleine Tomaten

125 & Mozzarella

100 g geriebener Parmesan

Die Springform einfetten und

mit dem Teig auskleiden, da-
bei einen Rand von 2 cm hoch-
ziehen. Den Backofen auf 2007
vorheizen. Den Spinat putzen,
gut waschen, abtropfen lassen
und grob hacken.

Die Zwiebel schiilen, fein wiir-

feln und in der Butter glasig
diinsten. Den Spinat dazugeben
und zugedeckt 2 Min. diinsten.
Salzen und pfeffern; abgieffen und
gut abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und in

Scheiben schneiden. Mozza-
rella in diinne Scheiben schnei-
den. Spinat und Parmesan vermi-
schen und auf dem Teig verteilen.
Mit Tomaten- und Kisescheiben
belegen. Im heifien Ofen (Mitte,
Umluft 1807} 30 Min. backen.

Kraft und Power: Fiir eine

s lippige Variante der Tarte
2 Eier mit 200 g Sahne, Salz

und Pfeffer verrithren. Diese
Mischung vor dem Backen auf
den Belag giefien. Dann aber den
Boden vorbacken, damit er nicht
durchweicht.

Mit Pep: Etwas zerdriickten
* s+ Knoblauch und 100 g
Shrimps untermischen.

Mangoldquiche
mit Schinken

Schnell L 2 30 Min.
Vorbereiten © 0 (+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bei 8 Stiicken pro Stiick ca. goo keal
14 g Eiweifd - 32 g Fett - 14 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 TARTEFORM

(@ 28 cm):

300 g TK-Blitterteig

soo g Mangold (alternativ Spinat)
200 g gekochter Schinken

Mehl zum Ausrollen

2 EL DI - Salz - Pfeffer

100 g geriebener Gouda

3 Eier - 250 g Sahne

1 Die Teigplatten auftauen las-
sen. Den Ofen auf 200° vor-
heizen. Den Mangold waschen
und die Blitter grob hacken. Stie-
le und Schinken klein wiirfeln.

2 Die Teigplatten ibereinander-
legen und auf wenig Mehl
ausrollen. Die kalt ausgespiilte
Tarteform mit dem Teig ausklei-
den. Im heiflen Ofen (unten, Um-
luft 180°) 10 Min. vorbacken.
Inzwischen den Mangold im Ol

8 Min. dilnsten; salzen und
pfeffern. Den Schinken und die
Hiilfte vom Kise untermischen.

3 Eier und Sahne verquirlen,
salzen und pfeffern. Die Man-
goldmasse auf dem Teig verteilen,
den Gufd dartibergiefSen. Mit Kise
bestreuen und in 30 Min. (unten)
fertighacken.

I Beilage: Dazu schmeckt ein
Tomatensalat gut.

Schnitzelchen mit
Honigmohren

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten & @
Preiswert @

Pro Portion ca. 360 keal
31 g Eiweif} - 12 g Fett - 33 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

50 g Schweinefilet,

Zu ca. 10 Schnitzelchen vorbereitet
Salz - Pfeffer

3-4 EL Mehl - 1 grofies Ei

100 g Semmelbrisel

1 Bund junge Mdhrchen

2 EL Butterschmalz - 1 EL Honig

1 Die Schnitzelchen salzen und
pfeffern. In drei Tellern ge-
trennt Mehl, das mit etwas Wasser
verquirlte Ei und die Semmelbri-
sel bereitstellen.

Die Mihren schilen und in

Scheibchen hobeln. 1 EL But-
terschmalz und den Honig in ei-
nem breiten Topf schmelzen, die
Mahrchen einriihren, salzen. Mit
etwas Wasser zugedeckt bei
schwacher Hitze in 5-7 Min. bifi-
fest diinsten.

Die Schnitzel nacheinander in

Mehl, Ei und Bréseln wenden;
im restlichen Butterschmalz gold-
braun braten.

h Extra gesund: Mischen Sie
die Brijsel mit 2 EL gehack-
ten Kriutern.

Bild: Spinat-Tomaten-Tarte



FRUHLING +- HAUPTGERICHTE

Mohrenrahm-
Schnitzel

Schnell o® 25 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @@

Pro Portion ca. 470 keal
23 g Elweif} - 36 g Fett - 13 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
oo g Mihren - 1 kleiner Apfel
& Kammschnitzel

Salz - Pfeffer

Mehl zum Wenden

1 EL Butterschmalz

1 EL Zitronensaft - 1 Prise Zucker
200 2 Sahne

Mihren und Apfel schilen und

beides grob raspeln. Die Schnit-
zel salzen, pfeffern und in Mehl
wenden. Im Butterschmalz anbra-
ten; herausheben.

Im Bratfond die Mohren-Ap-
fel-Raspel anbraten. Mit Zitro-
nensaft betriiufeln, salzen, pfeffern
und mit Zucker abschmecken.
Die Sahne angieen und aufkochen
lassen. Dias Fleisch dazugeben und
in 8-10 Min. gar schmoren.

Beilage: Maisreis: Gehackte
'é::?

Zwiebel in Butter anschwit-
zen, darin 150 g Parboiled Reis
glasig braten. 150 ml Wasser an-
giefen; 1 kleine Dose Mais samt
Flissigkeit und 2-3 EL Orangen-
saft zugeben und den Reis aus-
quellen lassen.

" Mit Pep: Exotisch fein
# schmeckt's mit Ingwer
und gemahlenem Zitronengras.

-

Minutensteaks

mit Spinatgnocchi
Schnell ® 30 Min.
Vorbereiten © o

Preiswert @@

Pro Portion ca. 300 kcal
23 g Eiweif - 16 g Fett - 18 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

goo g Gnocehi (Kiihlregal) - Salz

450 g TK-Rahmspinat (gehackt)

50 g Sahne

5 Minutensteaks (300 g)

Pfeffer

1 EL Butterschmalz

4 EL geriebener Pastakise (Kiihlregal)
Zitronensaft

1 Die Gnocechi in Salzwasser
ca. 20 Min. nach Packungsan-
gabe garen.

Den Spinat in der Sahne
2 ca. 15 Min. bei mittlerer Hitze
auftauen lassen, dabei ab und
zu umrithren.

Die Steaks abspiilen, trocken-
3 tupfen, mit Salz und Pleffer
wiirzen. Das Butterschmalz in einer
Planne zerlassen und die Steaks
darin von jeder Seite 2-3 Min.
braten.

Die Gnocchi in einem Sieb
4 abtropfen lassen und in dem
Spinat wenden. Auf Teller vertei-
len und mit dem Kiise bestreuen.
Die Minutensteaks mit etwas
Zitronensaft betriaufeln und mit
den Gnocchi servieren.

Kraft und Power: Fleisch-
£ freaks kochen etwas weni-
ger Gnocechi und braten sich
dafiir ein Schweineriickensteak,
ein Schnitzel oder ein Kalbs-
kotelett dazu.

" Mit Pep: Wer's etwas

e wur?LgLr mag, rithrt 50 g
geriebenen Parmesan unter die
Spinatsauce und schmeckt sie mit
etwas Muskat oder frisch gemah-
lenem Pfeffer ab.

Geschnetzeltes
mit Rahmpilzen

Schnell (1] 25 Min,
Vorbereiten
Preiswert 8@

Pro Portion ca. 300 kcal
25 ¢ Eiweifd - 21 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

150 g Schalotten (oder Zwiebeln)
250 g Egerlinge oder Champignons
3 frische Salbeibldtter

oo g Kalbsgeschnetzeltes

1 EL Butterschmalz

Kriutersalz - Pfeffer

200 g Sahne

15chalﬂtten schilen und klein-
wilirfeln. Die Egerlinge putzen
und feinblittrig schneiden. Die
Salbeiblitter fein hacken. Egerlin-
ge und Salbei mischen.

Das Geschnetzelte abtupfen,
2 im heiffen Butterschmalz in
zwei Portionen goldbraun braten;
aus der Pfanne nehmen. Scha-
lotten und Salbei-Pilze 5—8 Min.
anbraten. Mit Kriutersalz und
Pteffer kriftig wiirzen.

Die Sahne zu den Pilzen
3 gieflen; einmal aufkochen
und simig einkiécheln lassen.
Das Geschnetzelte dazugeben,
unterrithren und servieren.

Mit Pep: Wenn Giiste zum
Essen kommen, die Pilze
mit etwas Cognac abléschen.

Bild: Minutensteaks mit Spinatgnocchi
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Frikadellen mit
Thymiankartoffeln

Schnell L
Yorbereiten &0
Praiswert @®®

Pro Portion ca. 510 keal
38 g Eiweif - 24 g Felt - 36 g Kohlenhydrate

30 Min.
(+ 12 Min. Grillzeit)

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kg kleine Kartoffeln

12 Zweige Thymian

3 EL 01 - Salz - Pfeffer

4oo g mageres Rinderhackfleisch
200 g Magergquark

3 EL Semmelbriisel - z Eier

8o g Friihlingszwiebeln, gehackt

Die Kartoffeln abbiirsten und

lings vierteln. Die Thymian-
blittchen abstreifen. In einer
grofen Pfanne 2 EL O] erhitzen
und die Kartoffeln darin bei mitt-
lerer Hitze 5 Min. anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Thymian wiir-
zen. 4 EL Wasser angiefen und
die Kartoffeln zugedeckt 20 Min,
garen.

Ein Backblech mit dem iibrigen

Ol einfettenn. Den Backofengrill
vorheizen. Hackfleisch, Quark,
Semmelbrosel, Eier, Frithlings-
zwiebeln, etwas Sale und Pfeffer
verkneten. Aus dem Teig 8 flache
Frikadellen formen und auf das
Blech legen.

3 Die Frikadellen auf jeder Seite
ca. 6 Min. grillen. Mit den
Kartoffeln anrichten.

m Restekiiche: Ubriggeblie-

bene Frikadellen kinnen
Sie portionsweise einlrieren. Sie
konnen spiiter einmal zu einem

Hamburger-Pausenbrot oder zum
Picknicksnack werden.

ﬁ Gemiise aystavschen: Je

zur Hilfte Kartoffeln und
Kohlrabischnitze braten.

" Mit Pep: Hackmasse mit
* ¢ 2TL Senf und 1/2 Bund
geschnittener Petersilie wilrzen.

Kohlrabi-
Hackfleisch-Gratin

Schnell [ ]
Yorbereiten @o@
Preiswert @80

30 Min.
(+ 10 Min. Backzeit)

Pra Partion ca. 670 keal
44y 2 Elweift - 51 g Fett - g g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:
750 g Kohlrabi - Salz

500 g Rinderhackfleisch - 1 EL &1
1 Zwiebel, fein gewliirfelt

foo g pikante Pizza-Tomaten
(aus der Dose)

Pfeffer - 200 g Créme fraiche

150 g geriebener Emmentaler

1 Den Backofen auf 250° vorhei-
zen. Den Kohlrabi schilen, die
zarten Blitter beiseite legen, die
Knollen halbieren und in Schei-
ben schneiden. In wenig Salzwas-
ser 4 Min. kochen, abschrecken
und abtropfen lassen.

2 Das Hackfleisch im Ol bei
starker Hitze in 5 Min. krii-
melig braten, die Zwiebel 3 Min.
mitbraten. Tomaten und 1/8 |
Wasser einriihren und aufkochen.
Dvie Mischung salzen, pfeffern
und 5 Min. garen, dann in eine
Gratinform fiillen und den Kohlra-
bi daraufgeben. Créme fraiche und
Kise vermische, obenauf verteilen.
Im Backofen (Mitte, Umluft 220°)
10 Min. {iberbacken.

3 Die Kohlrabiblitter in Streif-
chen schneiden. Zum Servie-
ren iiber das Gratin streuen.

@ Blitzvariante: Den Kohlrabi

durch 600 g tiefgekiihltes
italienisches Pfannengemiise er-
setzen.

ﬁ Cemilse austauschen:
Nehmen Sie statt Kohl-

rabi Mahrenscheibchen oder
Wirsingstreifen

J{& Extra gesund: Vor
dem Servieren reichlich
gehackte Petersilie aufstreuen,

Orientalischer
Hackfleisch-Reis i

Vorbereiten @oo
Preiswert @®®

Pro Portion ca. 420 kcal
16 g Eiweifl - 16 g Fett - 51 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:

200 g Reis - Salz

30 g Cashewkerne (oder Mandeln)
zo0 g Hackfleisch - 1 EL OI

1 diinne Stange Lauch

2 Midhren

9 getrocknete Aprikosen (ca. 60 g)
1 TL Currypulver - 1 Msp. Zimt

Den Reis mit ca. 600 ml
Wasser und etwas Salz zum
Kochen bringen. Bei milder Hitze

ca. 20 Min, garen,

2 Die Cashewkerne in einer
Pfanne hellbraun risten. Das
Hackfleisch im Ol braun braten,
Lauch und Mahren putzen, lings
vierteln und kleinschneiden. Die
Aprikosen wiirfeln.

Das Hackfleisch mit Salz,

Curry und Zimt wiirzen,
Lauch, Méhren und Aprikosen
untermischen, 1015 Min.
kiicheln lassen, nach Belieben
etwas Wasser angiefien,

4 Die Cashewkerne grob hacken
und unter das Hackfleisch mi-
schen, eventuell noch etwas nach-
wiirzen. Den Reis unterheben und
sofort servieren.

' ' Mit Pep: Versuchen Sie

¢ & dieses Gericht mal mit
Lammbhack — das schmeckt sehr
aromatisch. Wer’s scharf liebt,
wiirzt mit Cayennepfefter.

Bild oben:
Frikadellen mit Thymiankartoffeln
Bild unten links:
Kohlrabi-Hackfleisch-Gratin
Bild unten rechts:
Orientalischer Hackfleisch-Reis
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Gemiise-
Reisfleisch

Schnell L ]
Vorbereiten ©
Preiswert @9®

30 Min.

Pro Portion ca. péo keal
40 g Eiweifi - 11 g Fett - 123 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
400 g Putenbrustfilet

400 g Mihren - 250 g TK-Erbsen
2 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

300 g B-Minuten-Kurzzeitreis

1 Dose Mais (ca. 300 g)

oo ml Gemilsebrilhe

1 Das Fleisch in diinne Streifen
schneiden. Die Méhren schilen
und in diinne Scheiben schneiden,
die Erbsen antauen lassen.

Dias Fleisch im O 3 Min. an-

braten, salzen und pfeffern.
Die Mdahren 3 Min. mithraten.
Reis, Erbsen und abgetropften
Mais untermischen; mit der
heiflen Brithe abbléschen, Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Aufko-
chen und den Reis offen in 8 Min.
ausquellen lassen; dfters um-
rithren, nochmal abschmecken.

7\ Blitzvariante; Noch schnel-
ler geht's, wenn Sie statt
frischem Gemiise 700 g tiefge-
kithltes Pfannen- oder Suppen-
gemiise verwenden.

tﬁ Kraft und Power: 50 g

¢ durchwachsenen Speck fein
wiirfeln, knusprig braten, dann
das Gemiise mitbraten.

Hiihnerbriistchen
in Kerbelsauce

Schnell e
Vorbereiten o
Preiswert @&®®

Pro Portion ca. 640 keal
53 § Efweifs - 24 g Fett - 49 g Kohlenhydrate

25 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

&4 kleine Hiihnerbrustfilets (600 g)
ca. 4 EL Mehl

1 EL Butter

1/2 | Hiihnerbriihe

gut 3 EL Zitronensaft

750 g TK-Mischgemiise

1 Bund Kerbel (oder Petersilie)
100 g Créme fraiche

Salz - Pfeffer

IDEE Hiihnerbriistchen in Mehl
wenden, dann in der Butter gut
anbraten, 200 ml Brithe und 3 EL
Zitronensaft angiefen. Das TK-
Gemiise zum Fleisch geben, den
Deckel auflegen und alles ca.

15 Min, schmoren lassen, Den
Fond in eine Pfanne abgiefien.

Die Kerbelblittchen mit der
2 restlichen Hithnerbrithe und
der Créme fraiche im Mixer auf-
schlagen und zum Fond in die
Pfanne geben; erhitzen. 1 EL
Mehl mit etwas Wasser anrithren,
in die kochende Sauce rithren
und diese mit Salz, Pleffer und
eventuell noch etwas Zitronensaft
abschmecken. Zu Fleisch und
Gemiise servieren.

(L,  Extra gesund: Mischen Sie
% 1-2 frische feingeraspelte
Mohren unter das fertige Gericht.

Hahnchen auf
Oreganokartoffeln

Schnell [ 1 1] 15 Min.
Vorbereiten @@ [+ 25 Min. Backzeit)
Freiswert @@

Pro Portion ca. goo keal
2g g Eiweift - 21 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Hahnchenschenkel (je ca. 180 g)
1 TL Honig

1 EL Zitronensaft

2 TL getrockneter Oregano

2 EL Olivendl (+ Ol fiir die Form)

1 Knoblauchzehe

Salz - Pfeffer

750 g Kartoffeln

Den Backofen auf 200° vor-

heizen. Die Hihnchenschenkel
waschen, trockentupfen und an
den Gelenken durchschneiden.
Honig, Zitronensaft, 1 TL Orega-
no und 1 EL Olivend] verrithren.
Die Knoblauchzehe dazupressen
und alles mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Hihnchenschenkel
mit dieser Marinade bepinseln.

Die Kartoffeln schilen, lings

halbieren, in Stibchen schnei-
den; nebeneinander in eine gedlte
weite Form geben. Die Kartoffeln
salzen, pfeffern, mit dem iibrigen
Olivendil betriaufeln und mit dem
restlichen Oregano bestreuen.

Das Hihnchen auf die Kartof-
feln setzen und alles im heifien
Backofen {Mitte, Umluft 180°)
25-30 Min. backen. In den letzten
2 Min. den Grill dazuschalten
oder die Backofentemperatur
auf 250° (Umluft 220%) schalten.

%?:? Beilage: Ein Salat mit
Tomaten und Schafskiize:
Friséesalat putzen, waschen und
kleinrupfen. 1 Tomate wiirfeln,
100 g Feta raspeln; Tomate und
Feta (iber den Salat streuen. Mit
einer Vinaigrette anmachen.

Bild: Hihnchen auf Oreganokartoffeln
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Uberbackenes
Blitzragout

Schnell i 20 Min.
Vorbereiten o (+ 25 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 350 keal
24 g Eiweif} - 23 g Fett - 14 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

300 g Hihnchenschnitzel

250 g Mihren - 250 g griiner Spargel
2 Friihlingszwiebeln

2 EL Butter - 50 g Mehl

350 ml Gefliigelbriihe

2o0 g Sahne

Salz - weiier Pfeffer - Muskat

2-3 EL geriebener Kise

1 Das Hihnchenfleisch in diin-
ne Streifen, Méhren in feine
Scheiben schneiden. Den Spargel
waschen, Enden abschneiden und
die Stangen in ca. | cm breite
Stiicke schneiden. Gemiise und
Fleisch auf vier ofenfeste Suppen-
tassen verteilen, Den Backofen
auf 2007 vorheizen.

2 Die Frithlingszwiebeln in fei-
ne Ringe schneiden, im Fett
andiinsten. Mit Mehl bestiuben:
mit Brithe und Sahne abléschen;
aufkochen, Die Sauce mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken
und tiber das Fleisch-Gemiise
verteilen. Das Ragout im heiflen
Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca.

25 Min. garen, 5 Min. vor Ende
der Garzeit mit Kise bestreuen.

[fﬁ_ Blitzvariante: Nehmen Sie
statt der Zwiebel-Sahne-
Sauce fertige Béchamelsauce.

Kabeljauragout
mit Champignons

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @@

Pro Portion ca. 140 keal
19 g Eiweif} - 5 g Fett - 5 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
foo g Kabeljaufilet

Saft von 1 Zitrone

Salz

Mehl zum Bestduben

& Frilhlingszwiebeln

150 g Champignons

1 Zweig Rosmarin

2 EL Butter - Pfeffer

Das Fischfilet siubern, even-
]. tuell vorhandene Griten mit
einer Pinzette entfernen. Das
Fischfilet in mundgerechte Stiicke
schneiden, mit 1 EL Zitronensaft
betriufeln, salzen und mit Mehl
bestiuben,

2 Diie Frithlingszwiebeln grob
zerkleinern. Die Pilze putzen, je
nach Gréfie halbieren oder vierteln
und sofort mit Zitronensaft betrdu-
feln, Die Rosmarinnadeln abstrei-
fen und fein hacken.

Die Butter in einer Pfanne
3 erhitzen, mit Pfeffer und Ros-
marin wiirzen. Pilze und Zwie-
beln darin bei mittlerer Hitze ca.
5 Min. anbraten. Die Fischstiick-
chen dazugeben und 5 Min. mit-
braten; mit Zitronensaft, Salz,
Pfeffer abschmecken.

i Beilage: Dazu schmeckt
e

in etwas Butter glasig ge-
diinsteter und in Gemiisebriihe
gegarter Naturreis gut. Oder Sie
reichen daru Rosmarin-Bratkar-
toffeln: Gekochte Kartoffeln vom
Vortag pellen, achteln und in But-
ter goldbraun braten. Mit Ros-
marin, Pfeffer und Salz wiirzen.

" Mit Pep: Zum Schlufi
¢ & 1 Schuf trockenen Weifd-

wein angiefben.

Feiner Friihlings-
Fischtopf

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten @0
Prelswert @@

Pro Portion ea. 200 keal
18 g Eiwelf} - 13 g Fett - 18 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
4 Frilhlingszwiebeln

100 g Zuckerschoten

1/2 Bund junge Mihren

1 EL Butter

200 ml Gemilsebriihe

100 g Sahne

250 g Maischollenfilet

Salz

Die Frithlingszwiebeln lings

halbieren und grob schneiden,
Die Zuckerschoten in 1 cm breite
Stiickchen schneiden, Die Mah-
ren wiirfeln.

2 Das Gemiise in der Butter
andiinsten, mit Brithe und
Sahne aufgiefen und offen 5 Min.
kécheln lassen.

Das Fischfilet in kleine Stiicke
3 schneiden, salzen und zum
Gemiise geben. Alles zugedeckt
5 Min. zichen lassen.

Mischen Sie Lauch und
Kartoffeln statt Zuckerschoten
und Friihlingszwiebeln unter die
Méhren. Oder probieren Sie statt
der Zuckerschoten Kohlrabi.

Bild: Kabeljauragout mit Champignons
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Forelle in

Pergament

Schnell [ 1 1] 15 Min.
Vorbereiten © {+ 20 Min. Backzeit)
Preiswert @&

Pro Portion ca. 280 keal
39 g Eiweifd - 12 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

1 unbehandelte Zitrone

8 Forellenfilets - Salz - Pfaffer

1 Bund Petersilie - 2 Bund Rucola
1 Bund Friihlingszwiebeln

2-3 EL @I

1 1/2 TL Zitronenschale ab-
reitben. Die Fischfilets mit
Zitronensaft betriufeln, salzen
und pfeffern.

Petersilie und Rucola hacken.

Die Frithlingszwiebeln in feine
Ringe schneiden, alles mit Salz,
Pfeffer, Zitronenschale mischen.
Den Backofen auf 1807 vorheizen.
4 grofle Stiicke Pergamentpapier
leicht mit dem Ol einfetten.

Je 2 Filets auf 1 Stiick Perga-

mentpapier legen und dick
mit Kriutermasse bestreuen. Das
Papier dartiber fest verschlieflen
und die Pickchen im Backofen
(Mitte, Umluft 160%) ca. 20 Min.
EEITETI,

?i‘ Beilage: Hierzu passen Reis
e und Blattsalat oder auch
Kartoffelpiiree mit Rahmspinat
gemischt.

ﬁ Gemiise austauschen:

Wem Rucola zu intensiv
schmeckt, der kann 1 Bund davon
gegen Dill austauschen.

ﬁ Kraft und Power: Beson-
#  ders deftig wird es, wenn
Sie 70 g durchwachsenen Speck
auslassen und unter die Kriuter
mischen.

' ‘ Mit Pep: Wenn es einmal
* ¢ edel sein soll, nehmen Sie
Lachsfilet statt Forelle.

Nudeln mit
Raducherlachs

Schnell (1]
Vorbereiten =0
Preiswert @@

Pro Portion ca. 630 kecal
26 g Eiwelf} - 22 g Fett - 82 g Kohlenhydrate

20 Min.

ZUTATEN FUR g PORTIONEN:

4oo g Nudeln (z. B. Penne, Farfalle)
Salz

150 g Rducherlachs

2 diinne Friihlingszwiebeln

150 g Sahne

150 ml Milch

150 ml Orangensaft

1 Msp. Safran (nach Belieben)
Pfeffer

[Die Nudeln in Salzwasser bifi-

fest kochen. Inzwischen den
Riucherlachs in feine Streifen
und die Frithlingszwiebeln in
Ringe schneiden.

Die Sahne mit der Milch und

dem Orangensaft aufkochen.
Den Riucherlachs unterrithren
und die Sauce mit Safran, Salz
und Pfeffer wilrzen.

Die Friihlingszwiebeln kurz
3 in der Sauce erwirmen. Die
Nudeln abtropfen lassen und mit
der Sauce vermischen.
@_ Blitzvariante; Noch schnel-

ler geht's, wenn Sie frische

Nudeln vom [taliener oder aus
der Kiithltheke verwenden. Die
haben eine Garzeit von nur weni-
gen Minuten.

5& Extra gesund: Wer mag,

gibt zusitzlich bifffest ge-
garte Zuckerschoten oder weifle
Spargelstiicke oder Broccolirts-
chen in die Sahnesauce.

Mit Pep: Wenn Sie dieses
* o Gericht als Gisteessen
servieren wollen, reichen Sie die
Riucherlachs-Sauce zu griinen
Tagliatelle und mischen Sie noch
100 g gekochte Garnelen unter.

Tortellini mit
griinem Spargel ‘

Schnell L4 30 Min.
Vorbereiten =0
Preiswert @

Pro Portion ca. 470 keal
20 g Eiwelfi - 29 g Fett - 28 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g griiner Spargel - Salz

500 g Tortellini mit Fleischfiillung
(Kiihlregal)

1/4 | Gemiisebriihe - 125 g Sahne
125 g Doppelrahm-Frischkise
Pfeffer

1 Handvoll Kerbel (nach Belieben)
1 Bund Petersilie

Den Spargel im unteren Drit-
]. tel schilen; schrig in 4 cm
breite Stiicke schneiden und in
kochendem Salzwasser bilfest
garen; abtropfen lassen. Die Tor-
tellini nach Packungsanweisung
in Salzwasser garen; ebenfalls gut
abtropfen lassen.

In einem breiten Topf Briihe,

Sahne und Frischkise ver-
rithren. Aufkochen und zu einer
cremigen Sauce einkochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Kriuter fein hacken; mit

dem Spargel in die Sauce geben
und erwirmen. Die Tortellini mit
der Spargelsauce anrichten,

ﬁ Gemiise austauschen:

Statt Spargel blanchierte
Zuckerschoten oder Mohren-
scheiben nehmen.

@ﬂ Extra gesund: Das Tupfel-

chen auf dem i1 sind
gerdstete Pinienkerne obenauf
gestreut — das bringt Geschmack
und wertvolle Inhaltsstoffe.

Bild oben: Forelle in Pergament
Bild unten links:

MNudeln mit Rducherlachs

Bild unten rechts:

Tortellini mit griinem Spargel
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Gebratene
Gabelspaghetti

Schnell (1] 25 Min.
Vorbereiten &
Preiswert @

Pro Portion ca. 580 kcal
22 g Eiwelfi - 8 g Fett - 107 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

300 g Gabelspaghetti - Salz

1 kleine rote Zwiebel (oder 1 braune)
2 Bund Friihlingszwiebeln

600 g kleine Champignons

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivenil

1 Dose Mais (ca. 300 g), abgetropft
Sojasauce - Pfeffer - Muskat

etwas getrockneter Oregano

1 Bund Petersilie

1 Drie Nudeln bififest garen

und gut abtropfen lassen. Die
Zwiebel in Ringe, Friihlingszwie-
beln schrig in 1 cm breite Stiicke
schneiden. Die Pilze abreiben; die
Kipfe je nach Grifle halbieren
oder vierteln. Den Knoblauch fein
hacken.

Zwiebeln und Knoblauch in
2 einer Planne im Olivendl gla-
sig diinsten. Die Champignons
zugeben und unter Rithren bra-
ten, bis alle Flissigkeit, die aus-
tritt, verdampft ist.

Frithlingszwiebeln, Mais und

Nudeln zugeben und unter
Riihren heifs werden lassen.
Das Gericht mit Sojasauce, Pfef-
fer, Muskat und Oregano ab-
schmecken. Die Petersilie hacken
und die Nudelpfanne damit be-
streut servieren.

" Mit Pep: Bereiten Sie dieses
* ¢ Gericht auch einmal statt
mit Nudeln mit Basmatireis zu.
Fiir einen noch asiatischeren
Touch 25 g getrocknete chinesi-
sche Pilze anstelle der Champig-
nons verwenden. Die Pilze etwa

2 Std. in kaltem Wasser einwei-
chen. Das Einweichwasser zum
Abschmecken mitverwenden.

Maultaschen mit

Friihlingsgemiise
Schnell L 2 30 Min.
Vorbereiten © o

Preiswert ®®

Pro Portion ca. 440 keal
35 g Efweifi - 22 g Fett - 55 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
500 g Maultaschen (Kiihlregal)
Salz - 300 g Bundméhren

200 g Zuckerschoten

3 Friihlingszwiebeln

2 EL Butter

Pfeffer - 75 g Rucola

50 g geriebener Parmesan

Die Maultaschen in sanft ko-
1 chendem Salzwasser 10 Min.
ziehen lassen; abgiefen und ab-
tropfen lassen. Inzwischen die
Mihren putzen, kings halbieren
oder vierteln und in 4 cm lange
Stiicke schneiden. Zuckerschoten
putzen, Friihlingszwiebeln in fei-
ne Ringe schneiden.

In einer Pfanne die Mdhren
2 in der Butter 3 Min, andiin-
sten; Zuckerschoten und Friih-
lingszwiebeln dazugeben und
3 Min. mitdiinsten. Maultaschen
in Streifen schneiden und untermi-
schen. Alles salzen und pfeffern
und noch 5 Min. braten.

Den Rucola waschen, verlesen
3 und putzen. Die Blattspitzen
mit dem Maultaschen-Gemiise
auf Tellern anrichten. Mit dem
Parmesan bestreuen.

€ ?L? Beilage: Dazu schmeckt ein
Tomatensalat.

ﬁ Gemiise austauschen: Das
frische Gemiise kénnen
Sie durch 600 g TK-Mischgemiise
ersetzen, z. B. Zuckerschoten,
junge Mahren und Paprika. Fiir
Herbst und Winter bietet sich
eine andere reizvolle Gemiisemi-
schung an: Méhren, Lauch und
Champignons oder Egerlinge,
dazu reichlich Petersilie.

Mohren-
Spargel-Risotto

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @
Preiswert @®@®

Pro Portion ca. 360 keal
7 £ Eiweifi - 6 g Fett - 64 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

300 g Mihren - 300 g Spargelbruch
1 Zwiebel - 2 EL Butter

275 g Rundkornreis

750 ml Gemiisebrihe

100 ml Orangensaft - Salz - Pfeffer

1 Die Mihren lings vierteln
und in 4 cm lange Stiicke, den
Spargel in 3 cm lange Stiicke
schneiden. Zwiebel fein hacken.

Fwiebel und Méhren in der
Butter 5 Min. diinsten. Den
Reis einstreuen; mitdiinsten, bis er
durchscheinend ist. 1 Tasse Brithe

und den Spargel zugeben.

Die Fliissigkeit unter Riithren
3 verdampten lassen, Dann die
Brithe mit Orangensaft vermischt
aufgiefen und leise kichelnd wei-
tergaren. Der Reis sollte stets gera-
de eben mit Flissigkeit bedeckt
sein. Nach 18-20 Min. sollte die
Fliissigkeit fast verkocht und der
Reis gar mit etwas Biff sein; mit
Salz und Pfeffer abschmecken,

i%y Extra gesund: Besonders
g gesund und lecker wird der

Risotto, wenn Sie je 1 Mohre und
Spargelstange roh tber das fertige
Gericht raspeln.

Kraft und Power:
5 Geben Sie in den Risotto
Bratenreste — egal, ob vom Rind,
Schwein oder Gefligel.

Bild oben:

Maultaschen mit Frihlingsgemiise
Bild unten links:

Gebratene Gabelspaghetti

Bild unten rechts:
Mihren-Spargel-Risotto




FRUHLING - HAUPTGERICHTE

Polenta-Gnocchi
mit Tomatensauce

Schnell L]
Vorbereiten =00
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 490 kcal
20 g Eiweils - 19 g Fett - 5B g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
knapp 1 | milde Gemiisebriihe
250 g Polentagriefs

50 g geriebener Parmesan
100 g gerducherter Speck

1 Knoblauchzehe

1 Bund Suppengriin

1 Dose Pizza-Tomaten (400 g)
Salz - Pfeffer - Zucker

1 Die Gemiisebriihe in einem
hohen Topf aufkochen. Den
Polentagriefd und die Hiilfte des
Parmesans nach und nach ein-
rithren; bei sehr schwacher Hitze
20 Min. quellen lassen, dabei
gelegentlich umriihren.

Speck und Knoblauch fein
2 wiirfeln, Suppengriin putzen
und fein wiirfeln. Die Petersilie
hacken. Speck in einem Topf
anbraten. Die Gemilsewiirfel
unterrithren und mitbraten. Die
Tomaten dazugeben und alles
20 Min. schmoren lassen.

Aus dem Maisbrei mit einem

Teelaffel kleine Nocken for-
men und nebeneinander in eine
breite Form setzen. Die Sauce mit
wenig Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken; iiber die Gnocchi
giefen. Die Petersilie dariiber-
streuen, den brigen Parmesan
extra dazu reichen.

i ) o
'I?Iy Extra gesund: Petersilie und
Basilikum hacken und unter
die Polenta mischen.

" Mit Pep: Nehmen Sie statt
# g Riucherspeck original ita-
lienische Pancetta. Wenn lhre
Familie scharfe Sachen liebt,
1/2-1 getrocknete Chilischote in
die Sauce kriimeln und mitgaren.

Pellkartoffeln
mit buntem Quark

Schnell ] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @98

Pro Portion ca. 360 kcal
16 g Eiweifl - g g Fett - 52 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
1,5 kg Kartoffeln - Salz

250 g Speisequark (2o % Fett)
200 g saure Sahne

100 g Friihlingszwiebeln

100 g Gewiirzgurken

1 kleine gelbe Paprikaschote
200 g feste Tomaten - Pfeffer

lDie Kartoffeln in der Schale
in 20 Min. gar kochen. Quark
und saure Sahne verriihren. Friih-
lingszwiebeln, Gurken und die
Paprikaschote fein wiirfeln. Die
Tomaten entkernen und ebenfalls
klein wiirfeln.

Alle Gemiisewiirfelchen unter

den Quark mischen; mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Kartoffeln
abgiefien und pellen; mit dem
Quark anrichten.

@ Blitzvarianten: Wer es

# sehr eilig hat, reicht einen
gekauften Kriuterquark zu den
Pellkartoffeln. Oder statt Gemiise
Senf, zerdriickten Knoblauch und
Paprikapulver unter den Quark
mischen.

Gemiise austauschen:

Im Quark schmecken auch
Radieschen-, Méhren oder Kohl-
rabiwiirfelchen.

Kartoffel-
Quarkkeulchen

Schnell ] 30 Min.
Vorbereiten ©© (+ 10 Min. Backzeit)
Prelswert @08

Pro Portion ca. 630 kcal
30 g Efwelfl - 30 g Fett - 66 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

100 g Friihlingszwiebeln

2 Eier - 500 g Magerquark

100 g Mehl - 5alz - Muskat

750 g roher Kartoffelteig (Kiihlregal)
4 EL Butterschmalz

100 g roher Schinken in Scheiben

1 Die Frithlingszwiebeln fein
wiirfeln. Mit den Eiern, Quark,
Mehl, Salz und Muskat zum
Kartoffelteig geben und alles gut
durcharbeiten. Aus dem Teig

16 dicke Scheiben (@ 5-6 cm)
von 1,5 cm Dicke formen.

Die Scheiben portionsweise
2 im Butterschmalz goldbraun
braten; warm stellen. Mit dem
Schinken servieren.

‘tr& Extra gesund: Unter den
Kartoffelteig 2 EL gehackte
Petersilie mischen.

' Mit Pep: Sehr fein

® ¢ schmeckt dazu gerducher-
ter Lachs oder Roastbeef. Mit
100 g ausgelassenen Speckwiir-
feln bekommen die Kartoffel-
plitzchen eine deftige Note.

Bild:
Polenta-Gnocchi mit Tomatensauce
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FRUHLING - HAUPTGERICHTE

Bratkartoffeln mit

Petersilienschmand
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten o

Preiswert @8®

Pro Portion ca. 390 kcal
9 g EiweiB - 24 g Fett - 32 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kg kleine Kartoffeln

Salz - 1 rote Zwiebel (oder 1 braune)
5o g gerducherter Bauchspeck

1 Bund Petersilie

2 EL Zitronensaft

200 g Schmand (24 % Fett)

Pfeffer

3 ELOI

Die Kartoffeln waschen und
1 ungeschilt in diinne Scheiben
schneiden. In Salzwasser 5 Min.
blanchieren, abtropfen lassen und
trockentupfen.

Zwiebel und Speck fein wiir-

feln. Die Petersilienblittchen
hacken, mit Zitronensaft und
Schmand piirieren. Die Sauce
salzen und pfeffern.

Kartoffeln im Ol goldbraun

braten. Zwiebel und Speck hin-
zufiigen, 3—4 Min. mitbraten, sal-
zen und pfeffern. Die Kartoffeln
mit je 1 Klecks Sauce anrichten.

f-g-.:ﬁ' Blitzvariante: Nehmen Sie
" einfach TK-Bratkartoffeln.

(l Extra gesund: 100 g Son-
JF»& nenblumenkerne mit den
Kartoffeln braten; auf das fertige

Gericht Rettichsprossen streuen.

Spinat-
Kartoffel-Gratin

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @0 {+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 420 keal
20 g Eiweifl - 22 g Fett - 34 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

600 g Kartoffeln - Salz - 2 EL Mehl

2 EL Butter (+ Butter fiir die Form)
200 ml Milch - 150 ml Gemiisebriihe
150 g Schmelzkdsecreme

2 Eier, getrennt - Pfeffer - Muskatnufd
8oo g Rahmspinat in Pellets

1 Kartoffeln in der Schale mit
wenig Salzwasser garen, ab-
gieBen und ausdampfen lassen.
Den Backofen auf 200° vorheizen.

Das Mehl in der Butter an-
2 schwitzen, Milch und Briithe
unterrithren. Die Schmelzkise-
creme zuftigen; unter Rithren
aufkochen lassen und vom Herd
ziehen, Die Eigelbe unterriihren.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zig abschmecken. Eine ofenfeste
Form einfetten.

Kartoffeln pellen und vierteln,
3 mit den Spinatpellets in der
Form verteilen. Die Eiweifle steif
schlagen, unter die Creme zichen;
iiber das Gemiise geben. Das Gra-
tin im Ofen {Mitte, Umluaft 180°)
in ca. 30 Min. goldgelb backen.

«f}? Kraft und Power: Mit 250 g
# gebratenem Hackfleisch
wird’s kriftig-deftig — dann aber
nur 500 g Spinat nechmen.

Griine
Spargelpizza

Schnell [ ] 25 Min.
Vorbereiten © {+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @

Bei 12 Stiicken pro Stiick ca. 250 kcal
11 g Eiweif} - 12 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 BACKBLECH:

600 g Pizzateig (Kiihlregal)

1 Dose Pizza-Tomaten mit Oregano
(400 g)

8oo0 g griiner Spargel

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenil (+ Ol fiir das Blech)
Salz - Pfeffer

150 g gekochter Schinken

200 g geriebener Pizzakdse

Den Ofen auf 200° vorheizen,
lein Blech einfetten. Den Teig
ausrollen, auf das Blech legen und
die Tomaten darauf verteilen.

2 Den Spargel im unteren Drit-
tel schilen und schrig in 2 cm
breite Scheiben schneiden. Den
Knoblauch fein wiirfeln. Beides
im Ol 5 Min. braten. Salzen und
pfeffern.

Den Schinken in Streifen
3 schneiden und auf die Toma-
ten streuen. Den Spargel darauf
verteilen; mit dem Kise bestreu-
en. Im Ofen (Mitte, Umluft 180°%)
30 Min. backen.

@. Blitzvariante: Anstelle des
=~ frischen Gemiises 800 g
tiefgekiihltes italienisches Gemiise
nehmen und angetaut auf dem

Teig verteilen.

Gemii ;
Verwenden Sie je nach

Saison z. B. Fenchel, Zucchini,

Paprikaschoten oder Pilze.

fl 3

i& Extra gesund: Nach
dem Backen gehacktes

Basilikum aufstreuen.

Bild: Griine Spargelpizza



FRUHLING - HAUPTGERICHTE

Spargel-Garnelen-
Pfanne

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten «
Preiswert @

Pro Portion ca. 250 keal
30 g Eiweif} - 10 g Fett - 40 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

600 g weiler Spargel - Salz

250 g aufgetaute TK-Riesengarnelen
(roh und geschilt)

300 g Mihren

200 g Zuckerschoten oder TK-Erbsen
150 ml Hihnerbriihe

3 EL Sojasauce

1 TL Speisestirke

2 EL Ol - Pfeffer

1 Den Spargel schilen und
schrig in 4 cm breite Stiicke
schneiden. In Salzwasser 5 Min.
blanchieren, abtropfen lassen.

Die Garnelen abbrausen und
2 abtropfen lassen. Die Mohren
schilen, lings halbieren und schrig
in 4 cm breite Stiicke schneiden.
Die Zuckerschoten putzen. Die
Brithe mit Sojasauce und Speise-
stirke verriihren.

3 [¥as Ol in einer groffen Pfanne
stark erhitzen, die Mahren in
einer grofien Pfanne im Ol 3 Min.
braten, dann Zuckerschoten und
Garnelen 2 Min. mitbraten; zuletzt
den abgetropfien Spargel dazuge-
ben. Die Wiirzsauce angieffen und
alles bei schwacher Hitze unter
Wenden 3—4 Min. garen; salzen
und pfeffern.

ﬁ Gemiise austauschen: Statt
Spargel kiimnen Sie auch
zarten Kohlrabi verwenden.
@m 100 g

Sojasprossen mitbraten.

" Mit Pep: Chinesisch raffi-

* & niert: 1 Knoblauchzehe und
1 haselnuBgrofies Stiick frischen
Ingwer fein hacken und mit dem
Gemiise braten.

Spinat-Frittata mit
Mohrenrohkost

Schnell L ] ] 25 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @89

Pro Portion ca. 370 kcal
17 g Eiweif} - 22 g Fett - 28 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

& Eier - 100 g Weizen-Vollkornmehl
75 ml Milch

300 g gehackter TK-Spinat, aufgetaut
Salz - Pfeffer - Muskat

1 EL Butterschmalz

Saft von 1/2 Zitrone

100 g Doppelrahm-Frischkise mit
Krdutern

1 kleiner Apfel

200 g Mihren

2 EL Rosinen

Eier, Mehl, Milch und Spinat
1 verrithren; die Masse mit den
Gewtirzen abschmecken. In einer
grofien Pfanne das Butterschmalz
erhitzen und die Masse hinein-
gieBen. Die Frittata mit geschlos-
sem Deckel von jeder Seite ca.
5 Min. backen.

Zitronensaft und Kise ver-
2 rithren. Evtl. mit etwas Wasser
verdiinnen. Apfel und Méhren
grob raspeln; mit der Kisemi-
schung vermengen. DHe Rosinen
untermischen. Eventuell mit Salz
nachwiirzen.

3 Die Frittata auf eine Platte
geben, dazu die Mahrenroh-
kost servieren.

@ Restekiiche: Die Frittata
schmeckt auch kalt toll:
Verwenden Sie sie als Brotbelag
oder schneiden Sie sie in kleine

Wiirfel und streuen Sie diese iiber
Kopfsalat oder in klare Suppen.

Eﬁ Kraft und Power:
7

Besonders kriiftig wird
die Frittata mit zusdtzlich 150 g
gewlirfeltem gekochten Schinken
oder 50 g geristeten Kiirbis-
kernen.

Ausgebackener
Kohlrabi mit Dip

Schnell L 30 Min,
Vorbereiten ©
Preiswert 808

Pro Portion ca. 430 keal
13 g Eiweifl - 22 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

8o g Mehl - Salz - Pfeffer

2 Eler - 100 g Joghurt

1 TL edelsiifies Paprikapulver

& junge Kohlrabi (ca. 600 g)

2-3 Bund Kriuter (z. B. Schnittlauch,
Sauerampfer, Petersilie)

2 EL Sahnemeerrettich (aus dem Glas)
250 g saure Sahne

ca. 300 g Fritierfett

Das Mehl mit etwas Salz,

Pleffer, den Eiern, Joghurt
und Paprikapulver verrithren
und quellen lassen. Die Kohlrabi
schilen, halbieren und in knapp
1 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Kriauter fein hacken und
2 mit Sahnemeerrettich und
saurer Sahne verriihren. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Das Fritierfett auf ca. 180° er-

hitzen. Die Kohlrabischeiben in
den Teig tauchen und im Ol fritie-
ren; wenden, wenn die Unterseite
braun wird. Auf Kiichenpapier
abfetten; mit dem Dip servieren.

'Eh 35 Beilage: Dazu pafit Bulgur:
300 g in 1/2 | Gemiisebriihe
ca. 15 Min. kochen und ausquel-

len lassen.

ﬁ Gemiise austauschen:
Karotten, Spargel und

Zuckererbsen schmecken ausge-

backen ebenfalls sehr fein.

Bild oben:

Ausgebackener Kohlrabi mit Dip
Bild unten links:

Spinat-Frittata mit Mdhrenrohkost
Bild unten rechts:
Spargel-Garnelen-Pfanne
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FRUHLING - HAUPTGERICHTE

Kaiserschmarren
mit Apfelmus

Schnell L
Vorbereiten ©
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 650 keal
15 g Eiweif} - 25 g Fett - g3 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Eier - 180 g Mehl - 1 Prise Salz

g5 EL Zucker - 3/8 | Milch

100 g Rosinen - 4 EL Butterschmalz
Puderzucker

oo g Apfel-Aprikosen-Mus (ersatz-
weise Apfelmus)

-«4"

Die Eier trennen. Eiweifle steif
1 schlagen, Eigelbe mit Mehl,
Salz, Zucker und Milch verquir-
len. Die Rosinen unterriihren,
den Eischnee unterziehen.

Das Butterschmalz in zwei

2 grofien Pfannen erhitzen und
darin 2 dicke Pfannkuchen aus-
backen; in Stiicke zerteilen und
noch kurz weiterbacken lassen.
Den Kaiserschmarrn mit Puder-
zucker bestiuben und mit dem
Apfel-Aprikosen-Mus servieren.

@T Aus dem Vorrat; Servieren

Sie statt Aplelmus warme
Zwetschgen aus dem Glas,

" Mit Pep: Rithren Sie 100 g
® & Quark oder Créme fraiche
unter den Teig. Das macht den
Teig lockerer und schmeckt etwas
saftiger. Backen Sie aus dem Teig
auch einmal 4 Pfannkuchen und
servieren Sie sie aufgerollt mit
einer Fiillung aus Schmand und
Apfelmus.

Rhabarber-
Milchreis

Schnell L ]
Vorbereiten =
Preiswert @@®

Pro Portion ca. 660 kecal
1B g Eiweil - 20 g Fett - 97 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

3/4 | Milch - 1 Pdckchen Vanillezucker
375 £ Milchreis

&o0 g Rhabarber - 4 EL Zucker
abgeriebene Schale von 1 unbehan-
delten Zitrone

100 g gehackte Mandeln

4 EL Himbeersauce (aus dem Glas)

1 Die Milch mit Vanillezucker
zum Kochen bringen, den Reis
darin 25 Min. quellen lassen.

Den Rhabarber putzen und
kleinschneiden. Mit dem
Zucker und 1/8 | Wasser in einem
Topf aufkochen; 3 Min. diinsten.
Mit dem Pirierstab nicht zu fein
zerkleinern. Die Zitronenschale

untermischen.

Die Mandeln goldbraun ré-
3 sten. Rhabarberpiiree und
Mandeln bis auf 1 EL unter den
fertigen Reis heben; auf Tellern
anrichten. Mit je 1 EL Himbeer-
sauce anrichten, die dibrigen
Mandeln aufstreunen.

r _1 s Blitevariante: 600 g fertigen
L Milchreis kaufen und in
eine Schiissel fiillen. Rhabarber
wie beschrieben zubereiten und
unterheben. Gekiihlt servieren.

@ Restekiiche: Ubriggeblie-

benen Reis kalt stellen und
mit etwas geschlagener Sahne als
Dessert servieren.

ﬁ Obst austauschen; Anstelle
von Rhabarber kiinnen Sie
auch Aprikosen nehmen.

[& Extra gesund: Den Reis mit
frisch gepreftem Orangen-
saft abschmecken.

Rhabarber-

Pfannkuchen
Schnell L ] 15 Min.
Vorbereiten © (+ 1 5td. Backzeit)

Preiswert 008

Pro Portion ca. s7o kcal
22 g Eiwelfl - 24 g Fett - 65 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
250 g Mehl - 1 TL Trockenhefe
& EL Zucker - 1/4 | Buttermilch
& Eier - oo g Rhabarber

3 EL Butterschmalz

300 g Rahmjoghurt mit Vanille
Puderzucker zum Bestduben

Mehl, Hefe und Zucker vermi-
1 schen; mit der Burtermilch,
1/4 1 Wasser und Eiern zu einem
Teig verrithren. Den Rhabarber
putzen, in Stiickchen schneiden
und unterriihren.

2 Nacheinander in einer mittel-
grofen Pfanne aus dem Teig
im heiffen Fett 8 Pfannkuchen
backen. Dick mit Puderzucker
bestiuben und mit dem Vanille-
joghurt servieren.

I Beilage: Dazu schmeckt ein
 aree

Erdbeersalat.

Obst austauschen: Statt

Rhabarber passen Apfel-
stiickchen oder frische Johannis-
beeren in den Teig. Oder Sie neh-
men TK-Obst, z. B. Heidelbeeren
oder Schattenmorellen, das Sie
leicht angetaut verwenden.

Bild: Rhabarber-Milchreis




FRUOHLING - SUSSES[4

Saftige
Erdbeer-Charlotte

Schnell L 1] 25 Min.
Vorbereiten © 00 (4 12 Std. Kiihlzeit)
Preiswert @@

Bei 6 Stlicken pro Stiick ca. sgo keal
7 & Eiweif} - 34 g Fett - 51 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 RUNDE FORM

(@ 18 cm):

oo g Erdbeeren - 2 EL brauner Zucker
Saft von 1 kleinen Zitrone

450 g Créme fraiche - 150 g Joghurt
ca. 300 g Liffelbiskuits

1 Die Erdbeeren bis auf einige
zum Dekorieren vierteln. Mit
1 EL Zucker bestreuen.

Den Zitronensaft mit dem
2 restlichen Zucker und 100 ml
Wasser aufkochen. Rithren, bis
sich der Zucker aufgelost hat.
300 g Créme fraiche mit dem
Joghurt glattriihren.

Die Loffelbiskuits jeweils kurz
3 in das Zitronenwasser tau-
chen und damit Boden und Rand
der Form auslegen. Die Hiilfte der
Joghurtcreme auf den Biskuits
verstreichen. Darauf die Hilfte
der Erdbeeren mit Saft geben.
Wieder getrinkte Liffelbiskuits
einschichten, darauf Creme und
Erdbeeren geben. Mit Biskuits ab-
schlieffen. Alles mit einem Teller
bedecken, beschweren und dber
Nacht kiihl stellen.

Dann die Charlotte stiirzen,
mit der restlichen Créme
fraiche bestreichen und mit Erd-

beeren dekorieren.

ﬁ Obst austauschen: Die
Charlotte schmeckt auch
mit anderen Beeren ganz kostlich,
Im Winter Banane, Apfel und file-

tierte Orange verwenden.

rﬁy Extra gesund: Leichter wird
das Dessert, wenn Sie mehr
Joghurt und weniger Créme
fraiche verwenden.

Ananas-Salat
mit Kokosraspeln

Schnell *9 20 Min.
Vorbereiten © &
Preiswert @@

Pro Portion ca. 170 kcal
2 g Eiweifl - 10 g Fett - 18 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FlR &4 PORTIONEN:

4 EL Kokosraspel

1/2 Ananas

300 g Erdbeeren

4 EL Saft und etwas abgeriebene ab-
geriebene Schale von einer unbehan-
delten Zitrone

2 EL (Akazien-)Honig

Die Kokosraspel goldbraun
1 rissten. Die Ananas lings sech-
steln, den Strunk herausschnei-
den. Das Fruchtfleisch von der
Schale lésen und quer in Segmen-
te teilen. Die Erdbeeren halbieren
ader vierteln.

Den Zitronensaft mit etwas
2 abgeriebener Zitronenschale
und dem Honig verriithren.
Ananas und Erdbeeren in der
Zitronensauce wenden und kurz
ziehen lassen; dann die Kokosras-
pel dariiberstreuen.

.y Blitzvariante; Schneller

= geht’s, wenn Sie statt der
frischen Ananas Stiicke aus der
Dose verwenden.

Obst austauschen:

Dieses Rezept bewahrt
seinen exotischen Charakter,
wenn Sie die Ananas durch Mango
ersetzen.

" Mit Pep: Ein dekorativer

* s Serviervorschlag: Die Ana-
nas griindlich schiilen, in Schei-
ben schneiden und den Strunk in
der Mitte entfernen. Die Ananas-
ringe diinn mit Honig bestreichen
und in den gerdsteten Kokosras-
peln wenden. Die Erdbeeren mit
wenig Zitronensaft und 1 EL Pu-
derzucker piirieren, die Ananas-
ringe damit diberziehen.

Rhabarber-
Erdbeer-Griitze

Schnell *e 25 Min.
Vorbereiten =00 (+ 2 Std. Kiihlzeit)
Preiswert @®®

Pro Portion ca. 350 keal
3 g Eiweifi - 20 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

400 g Rhabarber

250 g Erdbeeren

1/2 | ungezuckerter Apfelsaft

30 g Speisestirke

3 EL brauner Zucker - 250 g Sahne
1 Péckchen Vanillezucker

Rhabarber in mundgerechte
Stilcke schneiden. Die Erd-
beeren halbieren oder vierteln.

2 1/8 1 Apfelsaft mit der Stirke
verrithren. Rhabarber, Zucker
und iibrigen Saft autkochen,
kischeln lassen, bis die Frichte zer-
fallen sind. Die angeriihrte Stirke
einrithren; noch einmal aufkochen
lassen. Erdbeeren unterheben. Alles
umfiillen und 2 5td. kalt stellen.

Vor dem Servieren die Sahne
mit dem Vanillezucker leicht
anschlagen und dazureichen.

7)) Blitzvariante; Bereiten Sie
' eine rote Griitze aus 600 g
TK-Beerenmischung und 1/2 1
rotem Johannisbeernektar.

ﬁ Obst austauschen: Statt

der Erdbeeren frische oder
abgetropfte Litschis aus der Dose
unterheben; oder einfach Bana-
nen verwenden.

(L. Extra gesund: 1-2 EL
ﬂlyZI'rrcrr.uansaﬁ: unter die
fertige Griitze gerithrt sorgen fiir
Vitamin C und Aroma.

Bild oben: Saftige Erdbeer-Charlotte
Bild unten links:

Ananas-5alat mit Kokosraspeln

Bild unten rechts:
Rhabarber-Erdbeer-Griitze




FRUHLING + BACKEN {5

Siif3es

Osterlammchen
Schnell [ 11] 15 Min.
Vorbereiten © (+ 40 Min. Backzeit)

Preiswert @8®

Ca. 18go kcal
40 g Eiweif} - 95 g Fett - 217 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOUR 1 LAMMFORM:

175 € Mehl (+ Mehl fiir die Form)
50 g Speisestdrke

1 gehéufter TL Backpulver

g0 g Butter (+ Butter fiir die Form)
50 & Zucker

1 Prise Salz - 3 Eier

Puderzucker zum Bestduben

1 Die Form einfetten und
mit Mehl ausstreuen. Den
Backofen auf 200° vorheizen.

Das Mehl mit Speisestirke und

Backpulver mischen. Butter
mit Zucker und Salz schaumig
riihren. Eier und Mehlmischung
unterarbeiten. Falls nitig, etwas
Fliissigkeit { Mineralwasser, Milch,
Saft, o. i.) unterriihren, so dafé ein
geschmeidiger Teig entsteht.

Den Teig in die Backform
3 geben und im heiffen Ofen
(Mitte, Umluft 180°) ca. 40 Min.
backen. Etwas auskiihlen lassen,
die Form 6ffnen, das Lamm aus-
dampfen lassen und iippig mit
Puderzucker bestreuen, sobald es
abgekiihlt ist.

" Mit Pep: Filr ein weifes
* & Lamm den Grundteig her-
stellen wie oben beschrieben, da-
bei vor dem Mehl 100 g ge-
schmolzene weilfe Kuvertiire und
1 Piickchen Vanillezucker in den
Teig rithren. Nach dem Backen
das ausgekiihlte Lamm mit
weifser Kuvertiire iiberziehen.
Fiir ein schwarzes Lamm vor
dem Mehl 75 g geschmolzene
Zartbitter-Kuvertiire und 1 TL
Kakaopulver in den Teig ein-
rithren. Das ausgekiihlte Lamm
nach dem Backen mit Vollmilch-
Kuvertiire {iiberziehen.

Gefiillter

Quark-Osterkranz
Schnell L] 30 Min.
Vorbereiten © (+ 4o Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bel 20 Stiicken pro Stiick ca. 220 keal
6 g Eiweifs - 7 g Fett - 34 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 KRANZ:

250 g Magerquark

100 ml Milch

BELOI

100 g Zucker

1 Ei -1 Eigelb

soo g Mehl (+ Mehl zum Ausrollen)
1 Packchen Backpulver

200 g rotes johannisbeergelee
100 g Rosinen

100 g gehackte Mandeln

1 Den Quark abtropfen lassen.
Mit & EL Milch, dem O,
75 g Zucker und dem Ei in einer
Schiissel kurz durchrithren.

Mehl und Backpulver vermi-
2 schen und unter die Quark-
masse rithren, dann auf der Ar-
beitstliche rasch zu einem Teig
verkneten.

Den Ofen auf 200° vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Den Teig auf der leicht be-
mehlten Arbeitsfliche zu einem
Rechteck von ca. 40 x 50 cm aus-
rollen. Dieses in der Mitte Eings
halbieren. Mit dem Gelee bestrei-
chen, mit Rosinen und Mandeln
bestreuen. Jede Hilfte zur Mitte hin
fest aufrollen. Die Stringe umein-
ander schlingen und auf dem Blech
zu einem Kranz legen, die Enden
aneinanderdriicken.

4 Eigelb und dbrige Milch ver-
quirlen, den Kranz damit be-
streichen und mit dem restlichen
Zucker bestreuen. Im Ofen (Mit-
te, Umluft 180%) 40 Min. backen.

é Extra gesund: Die Hiilfte

des Mehls kiinnen Sie
durch Weizen-Vollkornmehl
ersetzen.

Rhabarber-

Erdbeer-Kuchen
Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten © (+ 25 Min. Backzeit)

Preiswert @@
Bel 12 Stiicken pro Stiick ca. 200 keal
3 g Elweif - 10 g Fett - 25 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(@ 26 cm):

200 g Mehl (+ Mehl zum Ausrollen)
110 g Zucker - 1 Ei

100 g kalte Butter (+ Butter

fiir die Form)

100 g Amarettinl (Mandelmakronen)
300 g Rhabarber

200 g Erdbeeren

Den Backofen auf 200° vor-

heizen. Mehl, 70 g Zucker, Ei
und kalte Butterwiirfel rasch zum
Teig verkneten. Auf der bemehl-
ten Arbeitsfliche ausrollen. Die
gefettete Springform damit aus-
kleiden, einen Rand hochdriicken.
Den Teig im heiffen Ofen (Mitte,
Umluft 180°) 10 Min. vorbacken.

[Die Kekse mit der Kuchenrolle

fein zerdriicken. Den Rhabar-
ber waschen und schriig in 1 cm
breite Stiicke schneiden. Die Erd-
beeren waschen und halbieren.

Die Hilfte der Keksbriisel
3 auf dem Teig verteilen, mit
Rhabarber und Erdbeeren bele-
gen. Den iibrigen Zucker mit
den restlichen Keksbriseln ver-
mischen; auf die Friichte streuen.
Im heiffen Ofen (Mitte) 25 Min.
backen. Auskiihlen lassen.

ﬁ Obst austauschen: Statt

Erdbeeren kimnen Sie auch
Bananen nehmen. Aufferhalb der
Rhabarbersaison Schattenmorel-
len verwenden.

Bild oben: Siifies Osterlammchen
Bild unten links:

Gefilllter Quark-Osterkranz

Bild unten rechts:
Rhabarber-Erdbeer-Kuchen




i
b
i

FRUHLING - BACKEN

Erdbeer-
Quark-Torte

Schnell [ ] &0 Min.
Vorbereiten © 00 (+ 2 Std. Kiihlzeit)
Preiswert @@

Bei 12 Stiicken pro Stiick ca. 310 keal
8 g Eiwelf - 13 g Fett - 39 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 TORTE (@ 26 cm):
5 Blatt weifie Gelatine

so0 g Sahnequark

125 g Zucker

Saft und abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

1 Biskuitboden (@ 26 cm)

8oo g kleine Erdbeeren

250 g Sahne

1 Péckchen klarer Tortenguf

1/4 | Sauerkirschnektar

Die Gelatine einweichen.

Quark, 100 g Zucker, 2 EL
Zitronensaft und abgeriebene
Zitronenschale verrithren. Die
Gelatine in einem Topf bei milder
Hitze auflésen. Unter die Quark-
masse rithren; zum Festwerden
15 Min. kalt stellen.

2 Inzwischen den Biskuit quer in
zwei gleichgrofie Boden teilen.
Einen Boden auf eine Tortenplatte
legen. Einen Tortenring herumle-
gen. Erdbeeren putzen und 300 g
halbieren. Den Rest ganz lassen.

3 Die Sahne steif schlagen, un-
ter den Quark heben. Die
Hiilfte davon auf den Biskuitbo-
den streichen, mit den halbierten
Erdbeeren belegen. Den zweiten
Biskuit darauflegen, die tibrige
Creme darauf verteilen. Mit den
ganzen Erdbeeren belegen.

4 Den Tortenguf nach Pack-
ungsangabe mit librigem
Zucker und Kirschnektar aufko-
chen, die Erdbeeren damit iiber-
ziehen und die Torte im Kiihl-
schrank 2 Std. festwerden lassen.

ﬂ Obst austauschen: Eine

reizvolle Friichtealternative
sind Himbeeren oder Brombeeren.

Mohrenkuchen mit

Mascarpone

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten @00 [+ 45 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bei 12 Stiicken pro Stiick ¢a. 330 keal
8 g Eiweif - 20 g Fett - 28 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(@ 26 cm):

Fett fiir die Form

5 Eier, getrennt

220 g Zucker

1 TL Zimt

2 Gliser Baby-Mdhrenbrei (4 190 g)
170 g gemahlene Mandeln
100 g Mehl

250 g Mascarpone

100 ml Orangensaft

1 Pdckchen Vanillezucker

Den Springformboden einfet-
ten. Den Backofen auf 180°
vorheizen.

Eiweifie steif schlagen. Eigelbe

mit 200 g Zucker und Zimt
schaumig schlagen. Méhrenbrei,
Mandeln und Mehl unterriihren,
Eischnee unterziehen. Den Teig in
die Form fiillen; im Ofen ( Mitte,
Umluft 180°) ca. 45 Min. backen.

Mascarpone mit Orangensaft,

Vanillezucker und restlichem
Zucker verrithren. Den abgekiihl-
ten Kuchen damit bestreichen
und bis zum Servieren in den
Kithlschrank stellen.

@ Extra gesund: Vollwertig

wird der Kuchen mit Voll-
kornmehl und Honig oder Dick-
saft statt Zucker.

Feine

Erdbeermuffins
Schnell L 1) 20 Min.
Vorbereiten © (+ 30 Min. Backzeit)

Preiswert @08

Pro Stiick ca. 220 keal
&4 g Eiweifs - 12 g Fett - 25 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 12 MUFFINS:

150 g weiche Butter

130 g Zucker - 2 Eier

250 g Erdbeeren, gewiirfelt

150 g Mehl - 1/2 Packchen Backpulver
75 E bliitenzarte Haferflocken
Aufierdem:

1 Muffinblech mit 12 Mulden und

12 Papierbackférmchen

Das Muffinblech mit Papier-
backfirmchen auslegen. Den
Backofen auf 180° vorheizen.

Die Butter mit Zucker und

Eiern schaumig rithren. Die
Erdbeeren untermischen, dann
Mehl, Backpulver und Hafer-
flocken nur kurz unterrithren.

Den Teig in die Férmchen
filllen und die Muffins im
heifien Ofen ( Mitte, Umluft 1607

30 Min. backen.

% Aus dem Vorrat; Wenn Sie
IL" keine frischen Friichte zu-
hause haben, nehmen Sie Man-
darinen oder Aprikosen aus der
Dose oder Beeren aus der Tief-
kiihltruhe, die Sie nicht aufzu-
tauen brauchen.

Bild: Erdbeer-Quark-Torte
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; es superschnell 'g'ﬁ.:l.le.n soll:

Baguette mit Schnittlauchbutter 77
Gemiise-Kriuter-Kaninchen 92
Gratinierte Mektarinen 116
Hihnchen mit Parmesankruste 100
Heidelbeerkuchen mit Guff 120
Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe 86
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Marinierte Zucchini 78
Nudeln mit Spinat-Oliven-Pesto 104
Schnelles Sahne-Beeren-Eis 116
omaten-Fischiaus dem Ofen 100
it Schafskise 78

.. es viel Frisches von Draufien
sein soll:

Aprikosen-Clafoutis 112
Aprikosen-Mandel-Tarte 120
Birige Schmortomaten 110
Beerengriitze mit Vanillesahne 116
milch 72 i
tisli mit Crunchies 74 |
eer-Tortchen 118 ’
ischfilet auf Mangoldbett 100

" Franzosischer Gemiiseeintopf 88

‘Gemilseplatte mit leichter Aioli 90
- Griine-Bohnen-Spaghetti 104
‘Heidelbeer-Pfannkuchen 112

- Himbeer-Mascarpone 114

Himbeertorte mit Joghurt 118
Holunderlimo 73 e

Johannisbeer-Kuchen mit Guft 118
Kalte Tomaten-Gemiise-5Suppe 86
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Petersilien-Bulgur-Salat 80
Rohkost-Risotto mit Garnelen 108
Schweinekotelett mit Bohnen 98
Spaghetti mit griiner Bolognese 102
Spinatgratin 82

Stachelbeerkuchen mit Schokosahne 120

... 85 aus dem Vorrat sein soll:

Beerengriitze mit Vanillesahne 116
Bratméhren mit Dickmilchdip 90
Farfalle mit Thunfischsauce 102
Fritierte Kartoffelspalten 84
Griechische Hackbillchen 84
Heidelbeer-Pfannkuchen 112
Himbeer-Mascarpone 114
Kartoffelcremesuppe mit Gremolata 86
Kirschwaffeln mit Eis 114

Kleine Brotpizzen 82

Milchreis mit Friichten 76
Petersilien-Bulgur-Salat 80

Schnelles Sahne-Beeren-Eis 116
Spaghetti mit griner Bolognese 102
Spinatgratin 82

Stachelbeerkuchen mit Schokosahne 120
Tortellini mit Broccolisauce 104

... s besonders preiswert sein soll:

Aprikosen-Clafoutis 112
Birige Schmortomaten 110
Blitzminestrone mit KloéBchen
Blumenkohl mit Erdnufs-Butte
Bratmdhren mit Dickmilchdip
Farfalle mit Thunfischsauce 10




Fischstibchen-Spiefie mit Tzatziki 102
Eritierte Kartoffelspalten 84

Gebratener Gemiisereis 98

Gegrillte Cevapcici 98
Johannisbeer-Ouark-Schmarren 112
Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe 86
Kartoffelcremesuppe mit Gremolata 86
Kartoffeln mit Radieschenschmand 108
Kirschwaffeln mit Fis 114

harinierte Zucchini 78
Petersilien-Bulgur-5alat 80

Schnelles Sahne-Beeren-Eis 116
Spaghetti mit griiner Bolognese 102
Spinatgratin 82

... 85 gut vorzubereiten sein soll:

Aprikosen-Mandel-Tarte 120
Asiatische Saté-Spiefichen 84
Beerengriitze mit Vanillesahne 116
Bunte Sommerspiefichen 96

Farfalle mit Thunfischsauce 102
Gemiise-Kriuter-Kaninchen 92
Gemiiseplatte mit leichter Aioli 90
Himbeer-Mascarpone 114
[ohannisheer-Kuchen mit Gufi 118
Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe B6
Kartoffeln und Zucchini vom Blech 90
Marinierte Zucchini 78

Nudeln mit Spinat-Oliven-Pesto 104
Petersilien-Bulgur-5alat 80

Rosa Hornchennudelsalat 80
Schnelles Sahne-Beeren-Eis 116
Tomaten-Fisch aus dem Ofen 100

Baguette mit Schnittlauchbuttes
Gefiilltes Pitabrot mit Thunfisch 77
Gemiiseplatte mit leichter Aioli 90
Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe 86
Kiise-Baguettebrétchen 75

Kleine Brotpizzen 82

Knickebrot mit Heidelbeerbutter 75
Petersilien-Bulgur-Salat 80
Putensalat mit Broccoli 78
Putenschnitzel-Snack 77
Rosa Hornchennudelsalat 80
Schneller Kartoffelsalat 80
Sydneys Sommer-Sandwich 75 §

... 85 etwas Eesonderes

Himbeer-Mascarpone 114
Kalbskoteletts mit Kriuterkart
Mascarponeptiree mit Minutes
Rohkost-Risotto mit Garnelen 110

... 85 Was ﬂlr's I{inderfest
gebensoll:

Beerengriitze mit vanillesahne 116
Eis-Shakss 73% &
Fritierte Kartofft:ls%gﬂi 84
Gegrillte Ceva .
Griechische H:
Kirschwaffeln mif
Kleine Brotpizze

drnchenn



FIT UND VITAL IM SOMMER

Fit und vital: Drinks, Tips

Drink 1: Beerenmilch -
milder Genuf3

Himbeeren geben ein zartes Aroma,
Agavendicksaft sifit gesund und
mit neutralem Geschmack, Laven-
del wirkt beruhigend — das ist ein
Mix fiir Zappelphilipps: 200 ml
eiskalte fettarme Milch mit 1 Hand-
voll Himbeeren, 1 Prise Lavendel-
bliiten und 1-2 TL Agavendicksaft
piirieren und in ein Glas fiillen.

Familienspafl
im Sommer

Abenteuer mit dem Feuer:
Grillen

Holz sammeln, die Feuerstelle
bauen, die Glut entfachen — das
ist einfach aufregend. Sicher:
Holzkohle wiire beim Grillen die
schadstoffirmere Alternative zu
Holz und Zapfen, aber nicht halb
so spannend. Packen Sie daher zu-
sitzlich zum Rost auch Alufolie
oder Grillschalen ein, dann kom-
men Wiirstchen, Spiefie oder
Steaks nicht direkt mit dem Rauch
in Beriihrung. Auf keinen Fall
gepikelte Fleischwaren wie Wie-
nerle oder Kasseler grillen, denn
dabei entstehen gesundheitsschi-
digende Verbindungen!

Nehmen 5ie Hefeteig (s. Rezept
Seite 170) mit und »backen« Sie
ihn um einen Stock gewickelt.

In die Glut kéinnen Sie in Alufolie
gepackte Kartoffeln, Mohren oder
Kohlrabi legen.

Drink 2: Griiner Eistee -
erfrischt und beruhigt

Er regt die Verdauung an, beruhigt
gleichzeitig den Magen und léscht
den Durst, Bereiten Sie gleich eine
ganze Kanne fiir [hre Familie: 1 |
Wasser aufkochen, 5 Min. abkiih-
len lassen, dann auf 4 TL griinen
Tee gieflen. Nach 3 Min. abgiefsen,
mit 2-3 TL Apfeldicksaft und

1 Prise Salz mixen. Gut kiihlen.

Beeren — Pfliickvergniigen auf der Plantage

Wer keinen Garten hat, kann auf der Plantage ernten — und dabei nach
Herzenslust naschen. Gerade das macht den Pfliickausflug zur Attraktion.
Achten Sie darauf, daff Thre Kinder gleichzeitig nicht zuviel trinken: Denn
das verdiinnt die Magensiure, so daf sich Keime, die sich auf den Beeren
befinden, im Magen rasch vermehren; der Mageninhalt giirt, Ihr Kind be-
kommt Blihungen. Nach dem Pfliicken die Beeren sobald wie méglich ver-
arbeiten. Wenn die Zeit knapp ist, die Beeren einfach mit Zucker (100 g
auf 1 kg Beeren) piirieren und portionsweise einfrieren. Sie kiinnen aus
diesem Mark Eiscreme, Siiffspeisen, Drinks und Marmelade zaubern.

Drink 3: Kulleraprikose -

in rosa Wolken

1 Aprikose waschen, im Ganzen
einfrieren. 100 ml Buttermilch mit
einem Schufl Grenadine (Granat-
apfelsirup) siiffen, in ein niedriges
weites Glas gieffen. Die Aprikose
hineingeben und mit Mineralwas-
ser angiefien. Der Drink bleibt
schiin kiihl, bis die Aprikose weg-
geknabbert ist. AufspieBen erlaubt!




und Hausrezepte
1 ! |
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Drink 4: Melonengranité -
fiirs Kinderfest

Von 1 Wassermelone einen Deckel
abschneiden, das Fruchtfleisch
herauslésen, Kerne entfernen. Das
Melonenfleisch mit 100 g Honig
piirieren, in einer flachen Schale
einfrieren. Das Eis portionsweise
{im Mixer) zerhacken, in die aus-
gehdhlte Melone geben und mit
Mineralwasser auffiillen.

Hausrezepte

Im Sommer gibt es

nicht nur Bienenstiche
Insektenstiche sind nicht gefihr-
lich, aber schmerzhatft. In der Apo-
theke gibt es kleine Saugnipfe,
mit denen sich ein Teil des Serums
aus dem Einstich heraussaugen
lifit. Nehmen Sie auf Ausfligen
zusdtzlich eine Zwiebel mit: An-
geschnitten und auf die Stichstelle
gelegt wirkt sie entztindungshem-
mend und »zieht« den Stachel her-
aus, Wenn keine Zwiebel zur Hand
15t, hilft auch Salzwasser: 5 TL Salz
auf 1 | Wasser losen, einen Wasch-
lappen damit trinken und auf den
Stich binden. Immer wieder mit
der Losung befeuchten. Schmerzt
der Stich arg, hilft Arnikatinktur
(Apotheke). Betupfen Sie damit
die Stelle. Beruhigend und kithlend
ist ein Quarkwickel. Dazu Mager-
quark fingerdick auf ein Lippchen
streichen, auf den Stich legen und
1 5td. wirken lassen.

Drink 5: Holunderlimo -
stdrkt die Abwehrkrifte
Holunderbliiten ergeben einen
aromatischen Sirup: 30 Bliiten-
dolden ohne Stiele in einen Topf
geben und mit 1,5 | Wasser und
1,5 kg Zucker 10 Min. kochen, Ab-
sieben und zum Sirup die Schale
von 1 Zitrone geben; wieder auf
die Bliiten gieBen, 4 Tage im Kith-
len ziehen lassen, dann absieben.

Wenn der Sommer auf
den Magen schligt

Im Sommer hiufen sich Durch-
fallerkrankungen, weil sich Keime
in der Hitze explosionsartig ver-
mehren. Wer empfindlich ist, soll-
te zwei- bis dreimal die Woche ein
kleines Glas ungesiifiten schwarz
en Johannisbeersaft trinken:
Driicken Sie dazu die frischen
Beeren einfach durch ein feines
Sieb. Bei akutem Durchfall hilft
Heidelbeertee: 2 EL getrocknete
Heidelbeeren in 1/2 1 kaltem Was-
ser aufkochen, absieben und
miiflig warm trinken. Sie kénnen
dafir selbst frisch gesammelte
Heidelbeeren trocknen. Prima
auf Reisen: Anisplitzchen gegen
Bauchweh. Dazu 125 g Honig,
125 g Zucker und 4 Eier schaumig
rithren, mit 300 g Mehl und 3 TL
gestoenem Anis mischen. Die
Makronen auf ein Blech setzen,
trocknen lassen, dann bei 1607

(Umluft 140%) 20 Min. backen.

Drink 6: Eis-Shakes -

fiir Naschkatzen

Fruchtsorbets, also Eis ohne Milch-
anteil, eignen sich fiir Shakes am
besten: Pro Glas in einen Schiittel-
becher 1 grofies Biillchen Zitronen-
oder Beerensorbet und 1/8 1 eis-
kaltes Wasser fiillen, gut schiitteln
und in ein Glas giefben; mit Mine-
ralwasser aufschiumen. Mit Beeren
ader 1 Zitronenscheibe dekorieren.

Sonne hilft beim Wachsen
Sonne hat an sich eine gesund-
machende Wirkung: Sie regt das
Immunsystem an und fédert den
Einbau von Calcium in die Kno-
chen — gerade fiir Kinder in der
Wachstumsphase sehr wichtig!
Sonneneinstrahlung regt die Haut
zur Bildung von schiitzenden Pig-
menten an. Dosieren Sie den Son-

nenschutz so, daff die Haut briunt,

aber nicht verbrennt, und achten

Sie darauf, daf empfindliche Kin-
der beim Spielen in der Sonne et-
was auf dem Kopf haben. Abends
das Eincremen nicht vergessen!

FIT UND VITAL IM SOMMER

T, b TR

S
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SOMMER + FRUHSTUCK

Friichte-Obatzter
mit Frischkase

ZUTATEN FiIR 4 PORTIONEN:

2 EL Sonnenblumenkerne

1 Orange

4oo g kirniger Hiittenkise

200 g Doppelrahm-Frischkise

2 EL Ahomsirup (oder Honig)

100 g Erdbeeren - 100 g Himbeeren
1 Banane - 1 sduerlicher Apfel

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca. 340 keal
18 g Eiweil} - 20 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

Die Sonnenblumenkerne gold-
lbraun risten, Die Orange
auspressen. Den Hilttenkise mit
Frischkise, Orangensaft und
Sirup verrithren.

Die Friichte waschen oder
2 schilen, Erdbeeren vierteln,
Banane in Scheiben schneiden,
Den Apfel schilen, vierteln und
in kleine Stiicke schneiden. Die
Friichte bis auf 2 EL vorsichtig
unter die Kisemasse heben. In
vier Schalen anrichten, mit den
tibrigen Friichten und den Son-
nenblumenkernen bestreuen.

Obst austauschen: Je nach

Angebot, Saison und Ge-
schmack kiinnen Sie den Frisch-
kise auch mit anderem Ohst
kombinieren.

Frithstiicksideen

Beerenmiisli mit
Crunchies

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
140 g kernige Haferflocken

100 g gehackte Mandeln

40 g Butter - 2 EL Zucker

soo0 g Joghurt

Saft von 1 Zitrone

4 EL Honig

600 g gemischte frische Beeren

Zubereitungszeit: 30 Min,

Pro Portion ca. 570 keal
15 g Eiweifl - 30 g Fett - 58 g Kohlenhydrate

Haferflocken und Mandeln in
].I:ler Butter unter Riihren gold-
braun rosten, Den Zucker dar-
tiberstreven und leicht karameli-
sieren lassen; die Mischung auf
einem Teller abkiihlen lassen.

2 Den Joghurt mit Zitronensaft
und Honig verrithren. Die
Flackenmischung auf Schalen ver-
teilen, Joghurt und Beeren (Frd-
beeren geviertelt) daraufgeben.

Blitzvariante: Statt der

frischen Beeren gemischte
TK-Beeren iiber Nacht im Kiihl-
schrank auftauen lassen.

Restekiiche: Die Krokant-

Mischung i3t sich gut auf-
bewahren — verfeinern Sie damit
z. B. Quarkdesserts.

Kefirkaltschale
mit Aprikosen

ZUTATEN FR & PORTIONEN:

so0 g kalter Kefir

300 g Joghurt

4 EL zartschmelzende Haferflocken
Saft und abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

4 EL Ahornsirup (oder Honig)

300 g Aprikosen

200 g Himbeeren

2—3 Iweige Zitronenmelisse

Zubereitungszeit: 15 Min,

Pro Portion ca. 250 keal
9 g Eiweif} - 8 g Fett - 35 g Kohlenhydrate

Kefir und Joghurt mit den

Schmelzflocken in eine Riihr-
schilssel geben. Den Zitronensaft,
etwas Zitronenschale und den
Ahornsirup dazugeben, Alles mit
den Quirlen des Handmixers gut
verrithren.

Die Aprikosen waschen, hal-

bieren und entsteinen. Die
Hilften in Spalten schneiden.
Die Himbeeren kurz abbrausen
und trockentupfen.

Die Kefirmischung auf vier
3 tiefe Teller oder in weite Scha-
len verteilen, Aprikosen und
Himbeeren darauf verteilen. Die
Melisseblittchen abzupfen und
die Kaltschale damit garnieren.



Kndckebrot mit
Heidelbeerbutter

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 EL gehobelte Mandeln

50 g TK-Heidelbeeren, aufgetaut
und trockengetupft

1 TL Honig - 1—2 TL Zitronensaft
8o g weiche Butter

8 Scheiben Knickebrot

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 250 kecal
3 g Eiwei - 19 g Fett - 18 g Kohlenhydrate

1 Die Mandelblittchen in einer
trockenen Pfanne goldbraun
risten.

Die Heidelbeeren mit dem

Honig und Zitronensaft fein
zerdrilcken. Die Butter in Flick-
chen zerteilen. Das Heidelbeer-
mus daraufgeben und alles mit
einer Gabel griindlich verkneten.
Den Aufstrich bis zum Servieren
kalt stellen.

Die Heidelbeerbutter auf die
Knickebrote streichen, mit
den Mandelbliattchen bestreuen.

Restekiiche; Die Heidel-

beerbutter hilt sich ver-
schlossen etwa 10 Tage. Biskuit-
bodenstiicke werden damit bestri-
chen zu kleinen feinen siiffen
Happen.

Kdse-Baguette-
brotchen

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 EL Salatmayonnaise (50 % Fett)
2 TL Senf

4 Baguettebritchen (je ca. 100 g)
1 Stiick Salatgurke (ca. 100 g)

& kleine Tomaten

8 kleine Blitter Kopfsalat

Salz - Pfeffer

& Scheiben Emmentaler (ca. 8o g)

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 410 kecal
15 g Eiweift - 13 g Fett - o8 g Kohlenhydrate

Mayonnaise und Senf verriih-
1 ren. Die Brétchen aufschnei-
den und alle Hilften damit be-
streichen.

2 Die Gurke schilen, die Toma-
ten waschen und beides in
diinne Scheiben schneiden.

Dvie unteren Britchenhilften
3 mit Salat belegen. Darauf
dachziegelartig Gurken- und To
matenscheiben anrichten; leicht
salzen und pfeffern. Mit Kiise be-

legen. Obere Brothilften auflegen.

Mit Pep: Filr eine pikante

Variante kinnen Sie den
Senf durch Sardellenpaste und
den Emmentaler durch Schafs-
kise ersetzen.

Sydneys Sommer-
Sandwich

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:
250 g Putenschnitzel

Salz

1 EL Olivendl

5 EL Mayonnaise

1 EL Ketchup

8 Scheiben Sandwichtoast oder
Kastenweifibrot

12 Salatgurkenscheiben

4 EL Sojabohnensprossen

12 Scheiben rote Bete

4 Tomatenscheiben

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 310 kcal
19 g Eiweif} - 18 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

Das Putenschnitzel waschen,
ltn)ckcntLlpfcn und in Streifen
schneiden. Mit Salz wiirzen und
im heiffen Ol in etwa 8§ Min. rund-
herum braten.

2 Die Mayonnaise mit Ketchup
verrithren und die Brotschei-
ben damit bestreichen.

Die Hilfte der Brote mit den
3 Gurkenscheiben, den Spros-
sen, den roten Beten, den Toma-
tenscheiben und dem Putenfleisch
belegen. Die restlichen Brotschei-
ben dariiberklappen und die
Sandwiches diagonal durch-
schneiden.

SOMMER - FRUHSTUCK



SOMMER - SNACKS

Milchreis mit
Friichten

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1| Milch - 180 g Milchreis

5 EL Zucker

250 g Heidelbeeren (alternativ auf-
getaute und abgetropfte TK-Beeren)
1 Packchen Vanillepuddingpulver

Zubereitungszeit: 20 Min.
{+ 35 Min. Kochzeit)

Pro Portion ca. 390 leal
12 g Eiweif} - g g Fett - 63 g Kohlenhydrate

1 3/4 1 Milch zum Kochen brin-
gen. Den Milchreis und 2 EL
Zucker unterriihren und zuge-
deckt ca. 30 Min. kiicheln lassen.

2 Frische Heidelbeeren wa-
schen. Das Vanillepudding-
pulver mit dem restlichen Zucker
und 1/8 | Milch verriihren.

Das angeriihrte Puddingpulver
3 unter den Milchreis rithren,
den Reis 5-10 Min. ausquellen las-
sen. Restliche Milch und die Hei-
delbeeren unterrithren und kurz
im Milchreis erwirmen.

Mit Pep: Statt der Beeren
Aptelspalten nehmen; den
Reis in eine Auflaufform fiillen,
mit den Apfeln belegen, mit
Vanillezucker bestreuen und
30 Min. bei 200° backen.

Tomatenomelett
mit Rucola

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
250 g Tomaten

2 TL Aceto balsamico

Salz - Peffer

1 Bund Rucola (alternativ einige
Salatbldtter gemischt mit Peter-
silienblittchen)

6 Eier - 2 EL Créme fraiche

2 EL Butterschmalz

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca. 240 kecal
11 g Eiweif - 20 g Fett - § g Kohlenhydrate

1 Die Tomaten hiiuten, entker-
nen und klein wirfeln. Mit Es-
sig, Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Rucolablitter grob hacken. Eier
mit Creme fraiche verrithren, sal-
zen und pfeffern.

e Eimasse in einer groffen

Pfanne in zwei Portionen im
Schmalz bei mittlerer Hitze
stocken lassen. Tomaten und Ru-
cola darauf verteilen. Zu einem
Omelett zusammenschieben. Die
Omeletts halbieren und auf vier
vorgewiirmten Tellern anrichten.

Mit Pep: Fiir ein Giiste-

essen kinnen Sie das
Omelett auch mit 100 g gebrate-
nen Shiitake-Pilzen als Vorspeise
SErvieren.

snackig —Snacks und ang

Melonen mit
Schinken

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1/2 reife Netzmelone (z. B. Cantaloup;
ta. 500g)

500 g Wassermelone

200 g roher Schinken in

diinnen Scheiben

Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 240 keal
g g Eiweift - 18 g Fett - 12 g Kohlenhydrate

Die Netzmelone halbieren
]. und die Kerne entfernen.
Das Melonenfleisch in Schnitze
schneiden und das Fruchtfleisch
von der Schale lésen. Die Wasser-
melone ebenfalls in Spalten
schneiden, eventuell entkernen
und das Fruchtfleisch von der
Schale lésen.

Melonenspalten auf vier Tel-

lern abwechselnd anrichten.
Den Schinken dazulegen, alles
leicht mit Pfeffer iibermahlen.

Obst austauschen: Eine

ebenso gelunge Kombi-
nation ergibt sich, wenn Sie die
Melonen durch 8 frische vollreife
Feigen ersetzen. Zum Servieren
die Friichte kreuzweise einschnei-
den, so lassen sie sich besonders
leicht enthiuten.
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Baguette mit
Schnittlauchbutter

ZUTATEN FUR 1 BAGUETTE:

1/2 unbehandelte Zitrone

1 TL Senf

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
Salz - Pfeffer

100 g weiche Butter

1 Fleischtomate

1 Stiick dicker Zucchino (ca. 5 cm)

1 Baguetie (darf ruhig vom Vortag sein)

Zubereitungszeit: 15 Min.

Bel 4 Portionen pro Portion ca. 370 kcal
7 & Eiweifi - 22 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

Den Backofen auf 225° vor-

heizen. 1 TL Zitronenschale
abreiben, den Saft auspressen.,
Zitronenschale, 1 EL Zitronen-
saft, Senf, Schnittlauch sowie
etwas Salz und Pfeffer mit der
Butter vermengen.

Tomate und Zucchino in diin-
2 ne Scheiben schneiden, beides
salzen und pfeffern. Die Zucchino-
scheiben zusitzlich mit Zitronen-
saft betriufeln.

Das Baguette alle 2 cm ein-
3 schneiden. Die Spalten innen
mit gewiirzter Butter bestreichen,
abwechselnd 1 Tomaten- oder
Zucchinischeibe hineinklemmen.
Das Baguette im Ofen (Mitte,
Umluft 200°) 5-8 Min. backen.

Gefiilltes Pitabrot
mit Thunfisch

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

100 g rote Paprikaschote

3 Stangen Staudensellerie (ca. 100 g)
8o g Romanasalat (oder anderer
Elattsalat)

100 g Salatmayonnaise (50 % Fett)

1 EL Zitronensaft - Salz - Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

4 Pitabritchen

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 440 kcal
16 g Eiweif - 20 g Fett - 47 g Kohlenhydrate

Den Ofen auf 175° vorheizen.

Den Thunfisch zerpfliicken.
Die Paprikaschote putzen und
klein wiirfeln. Den Sellerie put-
zen, lings halbieren und in
Scheibchen schneiden. Den Salat
zerpfliicken.

Mayonnaise mit Zitronensaft,

Salz und Pfeffer verriihren.
Die Petersilienblittchen hacken;
mit dem Thunfisch, Paprika und
Sellerie unter die Mayonnaise-
sauce mischen,

Die Pitabrote im Ofen (Mitte,
Umluft 160%) 5 Min. auf-
backen, dann aufschneiden.
Erst Salatblitter, dann die Thun-
fischmischung hineingeben.

Putenschnitzel-
Snack

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:
2 panierte TK-Putenschnitzel
(ca. 250 ) - 2 EL 6L

4 Roggenbritchen

25 & Butter

2 Bldtter Lollo rosso

4 TL Créme fraiche

B Basilikumbldtter

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 290 kecal
18 g Eiweifs - 13 g Fett . 27 g Kohlenhydrate

Die Putenschnitzel im Ol bei
]. mittlerer Hitze auf jeder Seite
5-7 Min. braten. Auf Kiichenpa-
pier entfetten; jedes Schnitzel ein-
mal quer halbieren,

2 Die Briotchen durchschneiden
und mit Butter bestreichen.
Salat waschen und trocknen. Erst
1 Salatblatt, dann 1 Putenstiick
auf die unteren Britchenhilften
legen. Je 1 TL Créme fraiche und
2 Basilikumblitter daraufgeben.
Obere Brétchenhilften auflegen.

Mit Pep: Besonders edel

wird der Imbiff mit
Riesengarnelen statt der Puten-
schnitzel — 8 Stiick roh, ohne
Kopf und Schale von jeder Seite
2-3 Min. braten, dabei 1 EL
Sesam untermischen.

SOMMER - SNACKS
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SOMMER - SALATE

Tomatensalat mit
Schafskdse

Schnell 288 10 Min.

Yorbereiten &
Preiswert @@

Pro Portion ca. 270 keal
12 g Eiweif} - 23 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:

5 Strauchtomaten

200 g Feta, in Wiirfel geschnitten
4-5 Zweige Zitronenmelisse

3 EL kaltgeprefites Olivenil

2 EL Aceto balsamico

Salz - Pfeffer

50 g WalnuBikerne, grob gehackt
(alternativ Haselnufikerne)

e Tomaten achteln oder in

Scheiben schneiden, In eine fla-
che Schiissel legen. Dien Schafskise
dariiberstreuen.

Die Zitronenmelisseblitichen

fein hacken. Olivendl mit Essig,
Salz, Pleffer und der Hilfte der
Zitronenmelisse verriihren; {iber
Tomaten und Schafskise giefien.
Dien Salat mit der restlichen
Zitronenmelisse und den Wal-
niissen bestreut servieren.

Beilage: Reichen Sie dazu

gefillte Blitterteig-Pack-
chen: TK-Blitterteigscheiben auf-
tauen lassen und z. B. mit Schafs-
kise und eingelegten Tomaten
oder mit gewtirztem Hackfleisch
belegen. Den Blitterteig zu
Taschen zusammenklappen,
die Rinder festdriicken und die
Pickchen im Ofen bei 200° ca,

15 Min. backen.

Marinierte
Zucchini

Schnell LT 15 Min.

Vorbereiten o0
Preiswert @®®

Pro Portion ca. 190 keal
5 g Eiwelf} - 18 g Fett - 2 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 mittelgrofie Zucchini

Salz - Pfeffer

3 EL Zitronensaft

6 EL kaltgeprefites Olivenil

B EL grob geraspelter Parmesan

Die Zucchini waschen, in feine
Streifen hobeln, mit Salz und
Pteffer wiirzen.

Die Zucchinistreifen mit
Zitronensaft und Olivendl
vermischen, Auf Tellern anrichten
und mit Parmesanraspeln be-

streut servieren,

Kraft und Power: Eine

extra Portion Energie,
wertvolle Mineralstoffe und Ge-
schmack bekommt dieses Gericht,
wenn Sie Pinienkerne dariiber-
streuen.

Mit Pep: Wenn's einmal

ganz pikant sein soll,
reichen Sie selbstgemachtes
Knoblauchbrot dazu: Durchge-
prefiten Knoblauch in etwas Ol
anbraten, ohne daff er braun wird
(sonst verliert er an Aroma), mit
Salz und etwas Zitronensaft ab-
schmecken und die Mischung
auf geriistete Weifibrotscheiben
streichen,

Putensalat
mit Broccoli

Schnell L 30 Min.
Vorberelten &@
Preiswert @@

Pro Portion ca. 290 keal
16 g Eiweif + 21 g Fett - g g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

150 g Salatmayonnaise (50 % Fett)
100 g Joghurt - 1 EL Zitronensaft
Salz - Pfeffer

500 g Broccoll - 200 g Kirschtomaten
2 Schalotten (oder 1 Zwiebel)

1/2 Bund Basilikum

200 g gerducherte Putenbrust

Die Mayonnaise mit Joghurt,
Zitronensaft, etwas Salz und
Pfeffer verrithren.

Den Broceoli sdubern und in

Rischen teilen. Die Stiele
schilen, in 2 cm grofie Stiicke
schneiden. Beides in Salzwasser
3 Min. blanchieren, kurz ab-
schrecken und abtropfen lassen.

Die Tomaten waschen und

halbieren. Die Schalotten fein
hacken. Die Basilikumblitter his
auf einige zum Garnieren grob
hacken. e Putenbrust in Strei-
fen schneiden. Alle Zutaten auf
Tellern anrichten, Mit der Sauce
tiberziehen und mit Basilikum
garnieren.

Gemiise austauschen: Auch
Blumenkohl und Romanes-

co passen gut zur Puten-Toma-
ten-Kombination, im Frithling
griiner Spargel.

Kraft und Power: 100 g

Kichererbsen unter den
Salat mischen, dazu Vollkorn-
baguette servieren — das liefert
reichlich Kohlenhydrate.

Aus dem Vorrat: Das
Fleisch durch Thunfisch
naturell aus der Dose ersetzen.

Bild: Putensalat mit Broccoli



SOMMER - SALATE

Schneller
Kartoffelsalat

Schnell ® 30 Min.

Vorbereiten @0
Preiswert @88

Pro Portion ca. 240 keal
4 g Eiweifl - 13 g Fett - 26 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
750 g festkochende Kartoffeln
1 Zwiebel - 6 EL 01

1/4 | heife Gemiisebriihe
300 g Salatgurke

12 Radieschen

4 EL Essig - Salz - Pfeffer

1/2 Bund Schnittlauch

Die Kartoffeln schiilen und in
dilnne Scheiben hobeln. Die
Zwiebel fein wiirfeln.

In einem Topf Zwiebel und

Kartoffeln in 2 EL heiflem Ol
3 Min. anschwitzen. Die Briihe
angiefien, aufkochen und zuge-
deckt 6-8 Min, kacheln.

Die Gurke schilen, lings hal-

bieren, entkernen und in Schei-
ben schneiden. Die Radieschen in
feine Scheibchen hobeln.

4 Die Kartoffeln samt Brithe in
eine Schilssel geben. Mit Es-
sig, Salz, Pfeffer und 4 EL O] ma-
rinieren. Gurken und Radieschen
untermischen. Den Schnittlauch
fein schneiden und dazugeben.
Den Salat abschmecken.

Blitzvariante; Fertigen

Kartoffelsalat aus dem
Kithlregal mit dem frischen
Gemiise kombinieren.

Petersilien-
Bulgur-Salat

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @0 (+ 1 5td. Kiihlzeit)
Preiswert @88

Pro Portion ca. 330 keal
8 g Eiweifi - 16 g Fett - 42 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:
200 g Bulgur (Hartweizengriefi)
& Tomaten

300 g Salatgurke

1 Bund Petersilie

1 Zitrone

2 TL edelsiifies Paprikapulver
Salz - Pfeffer

6 EL kaltgeprefites Oliveniil

l Den Bulgur mit 400 ml ko-
chendem Wasser iibergiefien.
Zugedeckt 20 Min. quellen lasen.

Die Tomaten hiiuten; samt

Saft und Kernen kleinschnei-
den. Die Gurke schilen, lings hal-
bieren, entkernen und wiirfeln. Die
Petersilienblattchen grob hacken.

Zitronensaft, Tomaten,

Gurken und Petersilie unter
den Bulgur rithren. Mit Paprika,
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Ol
dazugeben. Den Salat abgedeckt
1 Std. kalt stellen.

Restekiiche: Den Salat

am nichsten Tag als Bei-
lage zu gebratenen Hackbiillchen
oder zu den Cevapcici von Seite
98 servieren.

Extra gesund: Statt dem

Bulgur Naturreis oder Hir-
se nehmen, das liefert alle Inhalts-
stoffe des vollen Korns.

Mit Pep: Herzhafter

schmeckt’s, wenn Sie den
Bulgur in Brithe ausquellen lassen
und statt der Gurke je 1 kleinge-
schnittene griine Paprikaschote
und weiffe Zwiebel untermischen.
Fir Freunde pikanter Geniisse
noch 1-2 sehr klein gewiirfelte
rote Chilischoten untermischen.

Rosa Hornchen-
nudelsalat

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten 2o®
Preiswert @@

Pro Portion ca. 490 kcal
23 g Eiwelf - 12 g Fett - 52 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

200 g ausgepalte Erbsen (evtl. TK)
Salz - 200 g Hirnchennudeln

2 hartgekochte Eier, gepellt

3 EL Ketchup

3 EL Orangensaft

250 g griechischer Sahnejoghurt
weifier Pfeffer

200 g Kasseler in dicken Scheiben
1 kleiner sduerlicher Apfel, gewiirfelt
2 Fleischtomaten

1 Die Erbsen in Salzwasser ca.
5 Min. garen, die Nudeln bifs-
fest kochen. Abkiihlen lassen,

2 Die Eier mit Ketchup, Saft
und Joghurt piirieren; mit
Salz und Pfeffer wilrzen.

Das Kasseler wiirfeln, die To-
3 maten in Scheiben schneiden,
Alle Zutaten bis auf das Dressing
behutsam mischen, dann das
Dressing unterheben. Den Salat
kurz durchziehen lassen.

Extra gesund: 200 g

gewiirfelter Emmentaler
statt Fleisch bringt eine Extra-
portion Calcium und einen
pikanten Geschmack.

Bild: Petersilien-Bulgur-Salat




SOMMER - KLEINE GERICHTE

Zucchini-Frittata

Schnell (1) 25 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @@

Pro Portion ca. 180 kcal
13 g Eiweif} - 13 g Fett - 3 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:

2 diinne Zucchini - 1 Knoblauchzehe
1/2 Bund Thymian (eder1 TL
getrockneter Thymian)

1 EL Olivendl

Salz - Pfeffer

4 Eier

4 EL Milch

o g geriebener Parmesan

Die Zucchini waschen, lings in

Streifen, dann in knapp 1/2 em
dicke Stiickchen schneiden. Den
Knoblauch fein hacken. Zucchini
mit Thymianblitichen und Knob-
lauch mischen.

Die gewiirzten Zucchini im Ol

4-5 Min. goldbraun anbraten,
kriftig salzen und pfeffern. Die
Hitze zuriickschalten.

Die Eier mit der Milch ver-
3 quirlen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen; zum Gemiise gieflen und
gleichmifiig verteilen.

Die Eier bei schwacher Hitze
4 zugedeckt in 8-10 Min.
stocken lassen. Wenn die Ober-
fliche noch leicht glinzt, die Frit-
tata mit Hilfe des Pfannendeckels
wenden. Mit dem Kise bestreuen
und zugedeckt in 3-5 Min. fertig-
backen. Zum Servieren vierteln.

Beilage: Mit Bauernbrot

und Tomatensalat wird die
Frittata zur kleinen leichten Som-
mermahlzeit. Sie schmeckt auch
als Vorspeise sehr gut.

Gemiise austauschen:

Probieren Sie auch einmal
eine Frittata mit Frithlingszwie-
beln oder Erbsen oder blanchier-
tem Blattspinat.

Spinatgratin

Schnell ] 30 Min.
Vorbereiten @0
Preiswert @889

Pro Portion ca. 180 kcal
8 g Eiweif} - 15 g Fett - 5 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 5 PORTIONEN:

750 g Blattspinat - Salz

1 EL Butter (+ Butter fiir die Férmchen)
1 Knoblauchzehe

knapp 1 EL Mehl

150 ml gut gewiirzte Gemiisebriihe
100 g Sahne - Pfeffer - Muskatnuf

5o g Fontinakiise (oder Emmentaler)

Backofen auf 225° vorheizen.

Den Spinat putzen, griindlich
waschen und in wenig kochen-
dem Salzwasser zusammenfallen
lassen; gut abtropfen lassen und
etwas ausdriicken. Vier ofenfeste
Portionsférmchen buttern. Den
Spinat in die Férmchen fiillen.

Die Butter zerlassen, den

Knoblauch dazupressen, das
Mehl einrithren. Nach und nach
Gemiisebrithe und Sahne ein-
rithren und aufkochen lassen.
5 Min. bei schwacher Hitze etwas
einkochen lassen, gelegentlich um-
riihren. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken.

Den Kise in Wiirfelchen
3 schneiden. Die Sauce iiber
dem Spinat verteilen, mit Kise
bestreuen. Den Spinat im heiflen
Backofen (Mitte, Umluft 200%)
5-7 Min. gratinieren.

Beilage: Dazu schmeckt in
Butter gediinstetes Fisch-
filet und Weifibrot.

Blitzvariante; Aufgetauten
TK-Spinat ausdriicken,
in Férmchen verteilen und mit
Kisesauce iiberbacken.

Extra gesund: Das Spinat-
gratin mit frisch gehackten
Kriutern bestreuen.

Kleine Brotpizzen

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @9 (+ 7 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 360 lkeal
16 g Eiweifl « 15 g Fett - 39 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:

4 Scheiben toskanisches Brot

(je ca. 75 g; oder anderes Weiibrot)
125 g Tomatensauce »Napoliu (Glas)
150 g kleine Zucchini

150 g Champignons

2 EL Olivenil (+ O1 fiir das Blech)
50 g Salami in Scheiben

Salz - Pfeffer - 125 g Mozzarella

Den Ofen auf 250° vorheizen.

Brote goldbraun ridsten, mit
Tomatensauce bestreichen und
auf ein gedltes Backblech legen.

Zucchini und Pilze in diinne
Scheiben schneiden. In einer
Pfanne im Ol 3 Min. braten.

Die Salami klein wiirfeln und
3 untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken, Die Mi-
schung auf die Brote verteilen.
Mozzarella in Streifen schneiden
und auf die Brote legen. Die Brot-
pizzen im Ofen 7 Min. (Mitte,
Umluft 220°%) backen, bis der Kise
geschmaolzen ist.

Blitzvariante: Die geriiste-

ten Brote mit Tomaten-
mark bestreichen, mit Dosenmais
und geriebenem Emmentaler
(Kiihlregal) belegen.

Gemiise austauschen:

Den Belag kiinnen Sie nach
Lust und Laune mit anderem
(Gemiise variieren: Bereiten Sie
die Pizzen auch einmal mit Papri-
kaschoten, Spinat, Mais, Zwiebeln
und Knoblauch zu.

Bild oben: Zucchini-Frittata
Bild unten links: Spinatgratin
Bild unten rechts: Kleine Brotpizzen



SOMMER - KLEINE GERICHTE

Griechische
Hackbéllchen

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten
Preiswert @89

Pro Portion ca. 220 keal
20 g Eiweifl - 12 g Fett - 6 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR &4 PORTIONEN:

300 g Rinderhackfleisch

1 kleine Zwiebel, fein gewiirfelt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1/2 Bund Petersilie, fein gehackt
2 EL Semmelbrisel

1 Ei - Salz - Pfeffer

400 g passierte Tomaten (aus der
Dose)

@1 zum Einfetten

Den Backofen auf 250° vorhei-
lzc‘n. Das Hackfleisch mit Zwie-
bel, Knoblauch, der Hiilfte der
Petersilie, Semmelbraseln, Ei,
Salz und Pleffer vermengen. Aus
der Masse mit nassen Hiinden
ca. 16 Klofichen formen.

Die Hackbiillchen auf ein ge-
fettetes Blech legen. Im heiffen
Backofen { Mitte, Umluft 220™)
15 Min. braten, nach der Hilfte
der Zeit wenden.

Die Tomaten bei mittlerer

Hitze 5 Min. einkochen las-
sen. Mit Salz und Pfeffer kriftig
abschmecken.

[he Hackbillchen in eine

flache Schale geben. Die
Tomatensauce dariibergiefSen
und mit der iibrigen Petersilie
bestreut servieren.

Blitzvariante: Verwenden

Sie TK-Hackbillchen und
servieren Sie dazu eine italieni-
sche Tomaten-Nudelsauce (aus
dem Glas).

Mit Pep: In Griechenland

werden diese Hackbiill-
chen gerne mit frisch gehacktem
Oregano sowie etwas Zimt- und
Nelkenpulver abgeschmeckt.

Asiatische
Saté-Spiefichen

Schnell ae 25 Min.
Vorbereiten =00
Prelswert @@

Pro Portion ca. 380 kcal
34 g Eiweif - 23 g Fett - 8 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
2 Knoblauchzehen

1/2 Chilischote

150 g geristete Erdniisse
2-3 EL Sojasauce

1 EL Zucker

300 ml Kokesmilch

4oo g Hihnchenbrustfilet
Salz -2 EL Ol

Den Knoblauch schilen, die

Chilischoten entkernen und
kleinschneiden. Mit Erdniissen,
Sojasauce, Zucker und 100 ml
Kokosmilch plirieren. Die Paste
erhitzen und die restliche Kokos-
milch unterrithren.

Das Hihnchenbrustfilet in

4-5 cm lange, diinne Streifen
schneiden. Das Fleisch salzen, auf
Spiefe stecken und im Ol von
beiden Seiten 4-5 Min. braten.
Mit der Erdnufisauce servieren.

Beilage: Satéspiefichen

ifit man mit Basmati-Reis.
Wenn's schnell gehen soll,
schmeckt auch frisches Weiffbrot
gut dazu,

Restekiiche: Die Erdnufi-

sauce schmeckt kalt oder
warm auch zu Putenfleisch, zu
Garnelen und Rindfleisch.

Fritierte
Kartoffelspalten

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten &0
Preiswert @89

Pro Portion ca. 300 kcal
7 £ Eiweif} - 15 g Fett - 33 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kg kleine festkochende Kartoffeln
Salz - 200 g saure Sahne

100 g Joghurt

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Basilikum

1-2 TL Zitronensaft - Pfeffer

OL zum Fritieren

Die Kartoffeln schilen,
1 achteln und trockentupfen.
Das Ol in einem groflen schweren
Topf oder in der Friteuse erhit-
zen. Die Kartoffelspalten darin
portionsweise goldbraun fritieren;
herausheben, auf Kiichenpapier
kurz abtropfen lassen und salzen.
Fertige Kartoffelspalten im Ofen
bei 150° warm halten.

Saure 5ahne, Joghurt und
durchgeprefiten Knoblauch
verrithren. Basilikumblitter in fei-
ne Streifen schneiden und unter-
rithren. Die Creme mit Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer abschmecken

und zu den Kartoffeln servieren.

Gemiise anstauschen:

Auch Kohlrabi eignet sich
als Fritiergemiise und im Winter
rote Bete oder Steckriiben.

Bild: Griechische Hackbdllchen




SOMMER - SUPPEN

Kalte Tomaten-
Gemiise-Suppe

Schnell [ 11] 15 Min.
Vorbereiten @08 (+ 1 5td. Kiihlzeit)
Preiswert @9®

Pro Portion ca. 140 kecal
3 g Eiweifl - g g Fett - 12 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
2 Scheiben Toastbrot

7 Tomaten

1 gelbe Paprikaschote

1 grofie Salatgurke

1-2 Knoblauchzehen

3 EL kaltgeprefites Olivendl
Salz

Das Toastbrot in etwas

Wasser einweichen. 2 Tomaten
fein, die iibrigen grob wiirfeln.
Die Paprikaschote putzen, die
eine Hilfte fein, die andere Hilfte
grob wiirfeln. Die Gurke schilen,
1/4 davon fein, den Rest grob
wiirfeln.

Dras Toastbrot ausdriicken.

Die Knoblauchzehen schilen
und mit den groben Gemiisewiir-
teln, Brot und Olivend] fein
piirieren. Die Suppe salzen und
die feinen Gemiisewiirfel unter-
rithren. Fiir mindestens 1 Std. in
den Kithlschrank stellen.

Beilage: Diese Suppe, in

threm Heimatland Spanien
Gazpacho genannt, schmeckt gut
mit frischem Weillbrot oder mit
gerdstetem Knoblauchbaguette.
Oder machen Sie’s wie die Siid-
linder: Rosten Sie Weilfbrotschei-
ben und gieflen Sie etwas kaltge-
prefites Olivendl dariiber.

Mit Pep: Résten Sie

kleine Weilbrotwiirfel mit
wenig Knoblauch in etwas Oli-
venil goldbraun. Die Suppe mit
den Croiitons bestreut servieren.
Wenn Sie auf die Suppe dann
noch frische Sommerkriuter
geben — einfach perfekt. Wer's
feurig mag, wiirzt mit Pfeffer
oder etwas Chilipulver nach.

Blitzminestrone
mit Klo3chen

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten oo
Preiswert @88

Pro Portion ca. 440 kcal
17 g Eiwel - 13 g Fett - 60 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
112 | Gemiisebriihe

125 g Instant-Polenta

30 € Butter

1 kg Suppengemiise

500 g kleine Tomaten

1 Dose weifle Bohnen (400 g)
1 Bund Petersilie

1 Ei

Salz - Pfeffer

1/4 | Briithe autkochen. Die Po-

lenta einstreuen, 1 Min. unter
Riihren kochen, dann 5 Min. auf
der abgeschalteten Platte quellen
lassen, Die Butter unterriithren,

In einem Topf die ibrige

Brithe zum Kochen bringen.
Das Suppengemiise hineingeben
und 12 Min. zugedeckt garen.

Die Tomaten vierteln und
3 entkernen. Die Bohnen gut
abtropfen lassen. Die Peter-
silienblittchen grob hacken.

Ei, Salz und Pleffer unter die

Polenta mischen, Aus der
Masse mit nassen Hinden ca. 12
kleine Nocken formen; mit Toma-
ten, Bohnen und Petersilie in die
Suppe geben, 5 Min. ziehen lassen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gemiise austauschen: Sie

kénnen die Suppe auch mit
frischem Gemiise zubereiten, z. B.
mit Méhren, Spitzkohl oder Wir-
sing, Erbsen oder Zuckerschoten,
Zucchini, griinen Bohnen und
Blumenkohl.

Extra gesund: Die Suppe

mit etwas von der Petersilie
und zusitzlich gehackten Basili-
kumblittchen bestreuen.

Kartoffelcremesuppe
mit Gremolata

Schnell [ ] 25 Min.
Vorbereiten @®

Preiswert @99

Pro Portion ca. 300 kcal
3 g Eiwei} - 22 g Fett - 20 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

foo g mehlighochende Kartoffeln
200 g TK-Suppengemiise, angetaut
2 EL Olivendl

Boo ml kriftige Gemiisebriihe

1 Bund Petersilie

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
abgeriebene Schale von 1 unbe-
handelten Zitrone

150 g Créme fraiche - Salz - Pfeffer

Kartoffeln schilen und wiir-

feln; mit dem Suppengemiise
im Ol 3 Min, andiinsten. Brithe
angiefen, aufkochen und alles
zugedeckt 10 Min. kochen lassen.

Fiir die Gremolata die Petersili-
2 enblittchen fein hacken. Mit
Knoblauch und Zitronenschale
vermischen. Die gegarte Suppe
fein piirieren, die Créme fraiche
unterschlagen; mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Die Cremesuppe mit
der Gremolata bestreut anrichten.

Gemiise austauschen: Sup-
pengemiise durch Zucchini
oder Lauch ersetzen.

Kraft und Power: 300 g

TK-Fleischkléfichen unauf-
getaut in 1 EL Ol anbraten und in
die Suppe geben.

Aus dem Vorrat; Keine

mehligen Kartoffeln im
Haus? Die Suppe mit 100 g Kar-
toffelpiireepulver binden.

Bild oben:

Kartoffelcremesuppe mit Gremolata
Bild unten links:

Kalte Tomaten-Gemilse-Suppe

Bild unten rechts:

Blitzminestrone mit Kléfchen



SOMMER - EINTOPFE

Franzosischer
Gemiiseeintopf

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @&
Preiswert @89

Pro Portion ca. 190 kcal
4 g Eiweifs - 12 g Fett - 17 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Gemiisezwiebel (oder 2 Zwiebeln)
300 g kleine Zucchini

300 g Auberginen

2 gelbe Paprikaschoten

4 EL Olivenil

400 g Tomatensauce mit Basilikum
(aus dem Glas)

600 ml Gemiisebriihe

2 TL Krduter der Provence

Salz - Pfeffer

Die Zwiebel wiirfeln. Das
Gemiise putzen. Zucchini in
Scheiben schneiden. Die Aubergine
vierteln und ebenfalls in Scheiben,
die Paprikaschote in mundgerechte

Wiirfel schneiden.

Die Zwiebel im Ol glasig bra-
ten; Zucchini- und Aubergi-
nenscheiben sowie die Paprikawiir-
fel dazugeben und 5 Min. unter
hiufigem Wenden braten. Toma-

tensauce sowie Briihe angieffen
und zum Kochen bringen.

Den Eintopt mit den Kriutern,
Salz und Pfeffer wiirzen. Zuge-
deckt 10 Min, kiicheln lassen,

Blitzvariante: Wenn es ganz

schnell gehen mufs: Eine
tiefgekiihlte italienische Gemiise-
mischung verwenden.

Gemiise austauschen: Fiir

ein winterliches Ratatouille
den Eintopf mit Rosenkohl,
Mihren und Sellerie variieren.

Kraft und Power: Das Brit

aus 2 Schweinshratwiirsten
driicken, zu Klifichen rollen und
5 Min. in dem Eintopf ziehen las-
sen. Oder die Polentakléfichen
von Seite 86 zugeben.

Ravioli-Eintopf
mit Pestocreme

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @
Preiswert @@

Pro Portion ca. 590 keal
21 g Eiweif} - 38 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 5 PORTIOMNEN:

2 Zwiebeln

2 EL Olivendl

8oo ml Gemilsebriihe

2 EL Pesto (aus dem Glas)

150 g Créme fraiche

Boo g Tomaten

so0 g Ravioli mit Fleischflillung
(Kiihlregal)

Salz - Pfeffer

Die Zwiebeln grob wiirfeln
]. und in einem Topf im Ol un-
ter Riithren 34 Min. diinsten.
Mit der Brithe auffiillen, Pesto
und Créme fraiche einrithren und
alles zum Kochen bringen. Die
Suppe bei schwacher Hitze 5 Min.
kicheln lassen.

[nzwischen die Tomaten hiu-
2 ten, entkernen und achteln.
Ravioli und Tomatenstiicke in die
Brithe geben und bei milder Hitze
5 Min. garen. Mit wenig Salz und
mit Pleffer abschmecken.

Blitzvariante; Wer es eilig

hat, nimmt statt der frischen
Tomaten geschilte aus der Dose:
abtropfen lassen, zerteilen und
dazugeben.

Extra gesund; Zum Servie-
ren gehacktes Basilikum
iiber den Eintopf streuen.

Mit Pep: So machen Sie
Pesto selbst; Blitter von
1 groffen Bund Basilikum mit
2 EL gerosteten Pinienkernen und
2 gehackten Knoblauchzehen im
Mixer piirieren. Nach und nach
1/8 1 Olivent] und 50 g geriebe-
nen Parmesan unterriihren, bis
die Sauce simig ist. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Siidlandischer
Fischeintopf

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @&
Preiswert @@

Pro Portion ca. 270 kcal
24 £ Eiweif - 13 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

150 g Zwiebeln

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
3 EL Olivendl

8oo ml Hihnerbriihe

4oo g Broccoli

60 g Kartoffelpiireepulver

2 TL Krduter der Provence

Salz - Pfeffer

4oo g Rotbarschfilet

Die Zwiebeln in Spalten
1 schneiden. Paprika in mund-
gerechte Stiicke schneiden. Beides
im heifen Ol andiinsten. Mit der
Brithe auffiillen, aufkochen lassen.

Deén Broceoli in Réschen zer-

teilen. Die Stiele schilen und in
Stiicke schneiden. Beides mit dem
Kartoffelpiireepulver in die Briihe
rithren, mit Kriutern, Salz und
Pfeffer wiirzen und 10 Min. im ge-
schlossenen Topf bei mittlerer Hit-
ze kivcheln lassen.

Den Fisch in mundgerechte

Stiicke schneiden. In die heiffe
Suppe geben und 5 Min. darin zie-
hen lassen.

Gemiise austauschen: In
den Eintopf passen auch
Fenchel, Tomaten und Kartoffeln.

Mit Pep: Knoblauch, Zitro-

ne und frische Kriuter statt
der getrockneten, z. B. Thymian,
Rosmarin, Oregano und Lorbeer,
an den Eintopf geben.

Bild oben: Siidlandischer Fischeintopf
Bild unten links:

Franzisischer Gemiiseeintopf

Bild unten rechts:

Ravioli-Eintopf mit Pestocreme




SOMMER - GEMUSE

Bratmohren
mit Dickmilchdip

Schnell L 30 Min.

Vorbereiten #a@
Preiswert @®8

Pro Portion ca. 200 keal
& g Eiweif} - 14 g Fett - 13 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 4 PORTIOMEN:

200 g Dickmilch

2 EL Salatmayennaise (50 % Fett)

2 EL Zitronensaft - 1 Knoblauchzehe
Salz - Pfeffer - Worcestersauce

2 Bund Méhren - 5 EL neutrales 01

1 Die Dickmilch mit Mayonnaise
und Zitronensaft verrithren.
Die Knoblauchzehe dazupressen.
Den Dip mit Sale, Pfeffer und eini-
gen Spritzern Worcestersauce ab-
schmecken.

2 Mahren schilen und im Ol in
ca 10 Min. bififest schmoren;
mit Pfeffer und Salz wiirzen. Das
heife O aus der Pfanne auf den
Dip gieflen, damit das wertvolle
Beta-Carotin nicht verloren geht.

Beilage: Kochen Sie dazu
Bulgur (s. Beilagentip auf
Seite 60).

Restekiiche: Ubriggebliebe-

ner Dip kann am niichsten
Tag mit gebratenen Auberginen-
scheiben (s. Seite 134) serviert
werden,

Gemiis hen:

Auch rote Bete, Rilben,
Fenchel oder Sellerie lassen sich
schmackhaft schmoren.

Gemiiseplatte
mit leichter Aioli

Schnell -] 30 Min.
Vorbereiten @@
Preiswert @8

Pro Portion ca. 380 keal
12 g Eiweifs - 23 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1,6 kg Frilhlingsgemiise (z. B.
Blumenkohl, Broccoll, Zuckerschoten,
Bohnen, Mbhren, Friihlingszwiebeln)
5—6 EL Zitronensaft - Salz

foo g Artischockenherzen (Konserve)
150 g Joghurt

150 g Salatcreme oder Salat-
mayonnaise (50 % Fett)

1 EL Senf

2 Knoblauchzehen

1 [ras Gemiise putzen und
mundgerecht zerkleinern. Blu-
menkohl- und Broccolirdschen
im Didmpfer ca. 15 Min., Zucker-
schoten 10 Min. garen. Bohnen
und Méhren in wenig Salzwasser
ca. 15 Min. garen, Frithlingszwie-
beln nur 10 Min, Das Gemiise
abkiihlen lassen, mit Zitronensaft
betriufeln und leicht salzen. Die
Artischockenherzen abtropfen
lassen. Das Gemiise dekorativ auf
einer Platte anrichten.

2 Joghurt mit Mavonnaise und
Senf und durchgeprefitem
Knoblauch glattrithren. Als Dip
zur Gemiiseplatte reichen.

Extra gesund: Dippen Sie

doch mal mit Rohkost —
geeignet sind z. B. Paprikaschote,
Gurke, Staudensellerie, Tomate
und Zucchini.

Kartoffeln und
Zucchini vom Blech

Schnell ® 30 Min.
Vorbereiten @&&  (+ 25 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 460 kcal
14 g Eiweifl - 20 g Fett - 49 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FiR & PORTIONEN:

1 kg festkochende Kartoffeln (am
besten Bamberger Hérnchen)

5alz - 1 kg kleine Zucchini

3~ EL Olivendl (+ Ol fiir das Blech)
1 Zweilg Rosmarin

8o g Semmelbrisel

Bo g geriebener Parmesan

30 g Sesamsamen (nach Belieben)
Pfeffer

1 Die Kartoffeln in der Schale
in wenig Salzwasser garen,
abschrecken und pellen. Den
Backofen auf 180° vorheizen.

Zucchini waschen und dann
2 lings in Abstinden von ca.
1 em ficherformig bis knapp vor
dem Stielansatz einschneiden.

Ein Backblech eindlen, die
Zucchini darauf verteilen,
ficherférmig ausbreiten und sal-
zen. Die Kartoffeln in dicke Schei-
ben schneiden und dazwischen

auf das Blech setzen.

Zucchini und Kartoffeln im

heiffen Backofen (Mitte, Um-
luft 160°) 15 Min. vorbacken. In-
zwischen die Rosmarinnadeln grob
hacken, mit Broseln, Parmesan,
Sesam nach Belieben und Pfeffer
mischen und tiber das Gemiise
streuen. Mit dem Olivena] be-
triufeln und weitere 10 Min.
iiberbacken.

Kraft und Power: Dazu

passen Wiener Wiirstchen
oder auch kleine Rostbratwiirst-
chen, die Sie mit auf dem Blech
backen kénnen.

Bild: Kartoffeln und Zucchini vom Blech



SOMMER - HAUPTGERICHTE

Gemiise-Krauter-

-
Kaninchen
Schnell L1l 15 Min.
Vorbereiten @00 (+ 35 Min. Garzeit)

Preiswert @@

Pro Portion ca. 300 keal
33 g Eiweifl - 16 g Fett - 6 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Kaninchenldufe (ca. 8oo g)
Salz - Pfeffer - 2 EL 01

2 Knoblauchzehen - 2 Tomaten

1 Paprikaschote - 2 Mihren

1/2 Bund Krduter (z. B. Rosmarin,
Petersilie, Zitronenmelisse)

200 ml Gemiisebriihe

l Die Kaninchenldufe salzen
und pfeffern; im Ol beidseitig
braun anbraten.

Den Knoblauch schilen und

fein hacken. Die Tomaten wilr-
feln. Paprikaschote und Mdéhren
putzen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Kriuter hacken.

Knoblauch zum Kaninchen
3 geben und kurz andiinsten.
Mit Brithe aufgiefen, 5 Min. zu-
gedeckt schmoren lassen. Das
Gemiise zugeben; 30 Min. zuge-
deckt schmoren lassen. Kurz vor
Ende der Garzeit die Kriuter zuge-
ben, die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Beilage: Dazu pallt Polenta
(5. Beilagentip Seite 38).

Gemiise austauschen:
Gut schmeckt das Gericht
auch mit Lauch, Zucchini, Pilzen.

Seelachs auf
Paprikagemiise

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten oo
Preiswert @@

Pro Portion ca. 240 kcal
30 g Eiweif’ - 12 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
3 Frilhlingszwiebeln

1 Tomate

je 1/2 Bund Petersilie und
Schnittlauch

Salz

Zitronensaft

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
1 EL Olivendl

600 g Seelachsfilet

100 g Sahne

Die Friihlingszwiebeln putzen
1 und in Stiicke schneiden. Die
Tomate grob wiirfeln. Petersilie,
Schnittlauch, 1 Frithlingszwiebel
und die Tomate zusammen piirie-
ren. Mit Salz und Zitronensaft ab-
schmecken. Die Paprikaschoten
putzen und kleinschneiden. Mit
den restlichen Frithlingszwiebeln
im Ol 5 Min. diinsten.

Den Fisch leicht salzen und mit

der Gemiisepaste bestreichen;
auf das Paprikagemiise setzen und
zugedeckt ca. 20 Min. garen, Nach
15 Min. die Sahne angieffien und
das Gemiise mit Salz abschmecken.

Beilage: Wer Lust auf

neuen Geschmack hat,
reicht dazu Kokosreis, den Sie
einfach statt mit Wasser mit
Kokosmilch garen und statt ihn
zu salzen mit gekornter Gemiise-
brithe wiirzen.

Mit Pep: Sommerlich exo-

tisch schmeckt der Fisch,
wenn Sie die Paste mit Koriander-
griin zubereiten und mit Limet-
tensaft abschmecken. Auch etwas
feingeschnittene Chilischote
macht sich gut darin. Das Papri-
kagemiise wiirzen Sie dann mit
etwas Sojasauce.

Kalbsrollchen

in Tomatensauce
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten &0

Preiswert @

Pro Portion ca. g40 keal
71 g EiweiB - 15 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

8 diinne Kalbsschnitzel

(je ca. 150 g) - Salz - Pfeffer

150 g Ricotta (oder Doppelrahm-
Frischkise)

1 Bund Basilikum

2 EL Butterschmalz

150 ml Kalbsfond (oder Rinderbriihe)
4oo g passierte Tomaten (Dose)

2 TL kleine Kapern

Die Schnitzel salzen, pfeffern,
]. mit Ricotta bestreichen und
mit je 2-3 Basilikumblittern bele-
gen. Das Fleisch aufrollen und zu-
sammenstecken.

[Die Rouladen im Schmalz bei
2 starker Hitze rundherum
braun anbraten. Fond und Toma-
ten dazugeben und alles zuge-
deckt 10 Min. schmoren.

3 Die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken, die Kapern ein-
rithren. Uhrige Basilikumblitter
hacken und aufstreuen.

Kraft und Power: Die mit

Ricotta bestrichenen Kalbs-
schnitzel mit je 1 Scheibe gekoch-
tem Schinken belegen.

Bild: Seelachs auf Paprikagemiise




SOMMER - HAUPTGERICHTE

Hahnchenbrust mit
Aprikosenfiillung

Schnell & 30 Min.
Vorbereiten @0
Prelswert @@

Pro Portion ca. 240 kcal
32 g Eiweif} - g g Fett - 5 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 doppelte Hihnchenbrustfilets (550 g)
Salz

3 reife Aprikosen

einige Zweige Zitronenmelisse

2 TL Honig

Currypulver

2 EL Butterschmalz

Von den Hihnchenbrustfilets

Haut und Sehnen wegschnei-
den. Die Filets von beiden Seiten
salzen. Das Aprikosenfruchtfleisch
fein wiirfeln. Die Zitronenmelis-
seblittchen hacken.

Die Hihnchenbrustfilets aus-
2 einanderklappen, mit Honig
bestreichen. Kriuter und Apri-
kosenstiicke darauf verteilen; mit
Curry wilrzen. Fleisch zusam-
menklappen, mit Zahnstochern
zusammenstecken und rundher-
um mit Curry wiirzen. Im heifien
Butterschmalz erst von jeder Seite
in ca. 5 Min. goldbraun anbraten,
dann nochmals in je 5 Min. zuge-
deckt fertigbraten. Die Garzeit rich-
tet sich nach der Dicke der Filets.

3 Zum Servieren die Zahn-
stocher aus dem Fleisch
ziehen und die Hihnchenbriiste
in Scheiben schneiden.

Beilage: Dazu schmeckt

Mandelreis sehr lecker.
Wer eine Sauce dazu mochte, brit
2 gewirfelte Aprikosen 2 Min. im
Fleisch-Bratensatz an, loscht mit
100 g Sahne ab und wiirzt mit
Salz, Curry und 1 Prise Zimt.

Aus dem Vorrat: Sie kén-

nen das Fleisch genauso
gut mit Trockenaprikosen oder
Dosenfriichten fiillen.

Putenschnitzel
mit Zucchini

Schnell L ] &0 Min,
Vorbereiten @
Prelswert &®

Pro Portion ca. 710 kcal
44 g Eiweifd - 27 g Fett - 73 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:
100 g Tortillachips

30 g Mehl - 1 Ei

& Putenschnitzel (je ca. 130 g)
Salz - Pfeffer

2 mittelgrofie weifle Zwiebeln,
in Halbringe geschnitten

7EL G

500 g kleine Zucchini, schrig in
diinne Scheiben geschnitten

1 Dose Mais (300 g)

Tortillachips in einem Gefrier-

beutel mit der Teigrolle fein
zerbrisseln und auf einen Teller
geben. Mehl und verquirltes Ei
auf 2 weiteren Tellern bereitstel-
len. Die Schnitzel salzen und pfef-
fern. Erst in Mehl, dann in Ei und
in den Chipsbroseln wenden.

Die Zwiebeln in einem Topf
2 in 2 EL Ol glasig diinsten. Die
Zucchini dazugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zugedeckt 10 Min.
diinsten. Den Mais abtropfen las-
sen. Zu den Zucchini geben und
erwirmen.

Die Schnitzel im tibrigen

Ol bei mittlerer Hitze auf bei-
den Seiten je 4 Min. braten. Mit
dem Zucchinigemiise servieren.

Blitzvariante: Einfach pa-
nierte TK-Putenschnitzel
zum Gemiise braten.

Gemiise austauschen: Statt
der Zucchini griine Papri-
kaschoten oder Lauch nehmen.

Kraft und Power: Schnitzel

vom Metzger aufschneiden
lassen, mit jeweils 1 Scheibe ge-
kochtem Schinken und Emmen-
taler fiillen, panieren und braten.

Mascarponepiiree
mit Minutensteaks

Schnell ] 30 Min.
Vorbereiten @0
Prelswert @

Pro Portion ca. 310 keal
29 g Eiweifi - 12 g Fett - 20 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

6oo g mehlighochende Kartoffeln
Salz - 2 kleine Knoblauchzehen

2 EL Olivendl - Pfeffer

1/2 Bund Basilikum

4~6 Minutensteaks

2 vollreife Fleischtomaten

2-3 EL Mascarpone

Die Kartoffeln schilen, klein
1 wiirfeln und in Salzwasser
weich kochen. 1 Knoblauchzehe
dazupressen und mitgaren.

2 Den iibrigen Knoblauch pres-
sen und mit 1 EL Olivenal,

Pfeffer und Salz vermischen. Das
Basilikum hacken, die Hilfte un-
ter das Ol rithren. Die Steaks mit
der Krdutermischung bestreichen,

Die Tomaten hiuten, entker-
3 nen und fein wilrfeln, Mit
dem restlichen Basilikum mi-
schen, kriftig salzen und pfeffern.

Von den gegarten Kartoffeln

das Wasser bis auf einen klei-
nen Rest abgiefen. Die Kartoffeln
dann auf der ausgeschalteten
Herdplatte mit dem Mascarpone
stampfen. 2 EL Tomatenwiirfel
unterrithren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Die Minutensteaks braten.

Restliche Tomatenwiirfel mit-
erwiirmen. Steaks und Tomaten
mit dem Piiree servieren.

Bild oben:

Hihnchenbrust mit Aprikosenfiillung
Bild unten links:

Putenschnitzel mit Zucchini

Bild unten rechts:

Mascarponepiiree mit Minutensteaks



SOMMER - HAUPTGERICHTE

Bunte

Sommerspief3chen
Schnell L 1] 2o Min.
Vorbereiten © (+ 15 Min. Backzeit)

Preiswert @89

Pro Spiefichen ca. go kcal
10 g Eiweif - 5 g Fett - 1 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 8 SPIESSCHEN:

2 Zweige Rosmarin (ersatzweise
getrocknete Rosmarinnadeln)

1 Limette (ersatzweise 1 unbehan-
delte Zitrone)

3 EL Olivendl (+ Ol fiir die Form)
Salz - Pfeffer

2 Knoblauchzehen

300 g Putenbrustfilet, in 2 cm grofie
Wiirfel geschnitten

2 diinne Zucchini, in 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

150 g Kirschtomaten

Den Backofen auf 200° vorhei-

]. zen. Die Rosmarinnadeln fein
hacken. 1 TL Limettenschale ab-
reiben, den Saft auspressen. Die
Limettenschale und 3 EL Limet-
tensaft mit Rosmarin, Olivenal,
Salz und Pfeffer verrithren. Den
Knoblauch dazupressen.

Das Putenfleisch mit gut der

Hiiltte der Marinade vermi-
schen. Zucchinischeiben mit der
resthichen Marinade betriufeln.

Auf Spiefichen jeweils ab-
3 wechselnd Kirschtomaten,
Fleisch und Zucchini stecken. Die
Spiefichen nebeneinander in eine
gedlte ofenfeste flache Form le-
gen. Im heifen Ofen (Mitte, Um-
luft 180%) 15 Min. backen.

Beilage; Dazu schmeckt

Baguette und ein Salat
Mesclun, ein griiner Salat aus
verschiedenen Blattsalaten.

15 1
Mitmarinieren und mit
aufspiefen kiinnen Sie auch rote
oder gelbe, in Stiicke geschnittene
Paprikaschote, Frithlingszwiebeln,
Fenchelstiicke oder Kiirbiswiirfel.

Mittelmeer-
Hackbraten

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten @0 (+ 1 5td. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. go0 kcal
37 £ Eiweif - 25 g Fett - B g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
300 g Blattspinat - Salz

3 Scheiben altbackener Toast
100 g Schafskise

1 unbehandelte Zitrone

1 Knoblauchzehe

500 g Rinderhackfleisch

1 Ei - 1 Prise Thymian - Pfeffer

1 TL Olivendl (+ Ol fiir die Form)

Den Spinat putzen, waschen
1 und in wenig Salzwasser blan-
chieren; abschrecken, ausdriicken
und kleinhacken. Den Backofen
auf 180° vorheizen

Das Brot mit einigen Liffeln
Spinatwasser trinken und
ausdriicken. Den Schafskise grob

zerdriicken. Von der Zitrone 1 Msp.

Schale abreiben und 2-3 EL Saft
auspressen. Die Knoblauchzehe
durch die Presse driicken. Alle
Zutaten zu einem Fleischteig
verkneten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Eine Kastenform fetten, das

Fleisch hineindriicken, das O]
daraufl verteilen. Den Hackbraten
im Ofen (Mitte, Umluft 160°)
50—60 Min, backen.

Restekiiche: Der Braten
schmeckt auch kalt lecker,
z. B. als Brotbelag.

Kalbskoteletts mit
Krdauterkartoffeln

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @0
Preiswert @

Pro Portion ca. 310 kcal
38 g Eiweif - g g Fett - 18 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1-2 Zweige Rosmarin (ersatzweise
getrocknete Rosmarinnadeln)

8 mittelgrofie Kartoffeln

4 EL 61 - salz

4 diinne Kalbskoteletts (je ca. 160 g)
Pfeffer

1 unbehandelte Zitrone

Die Rosmarinnadeln grob
hacken. Die Kartoffeln schilen
und in mundgerechte Stiicke
schneiden. In 2 EL Ol mit etwas
Salz und dem Rosmarin ca.
25 Min. braten.

Die Kalbskoteletts mit Salz
2 und Pfeffer wiirzen. Im restli-
chen Ol von jeder Seite ca. 5 Min.
braten. Die Zitrone in Scheiben
schneiden, nach dem Wenden auf
die Koteletts legen. Koteletts mit
den Rosmarinkartoffeln servieren.

Beilage: Reichen Sie doch

dazu mal einen Salat aus
200 g gekochten griitnen Bohnen
und 1-2 gewiirfelten Tomaten.
Mit einer Sauce aus Salz, Pleffer,
Kriutern nach Wahl, Balsamico
und Olivendl vermischen und

durchziehen lassen.

Bild: Bunte Sommerspiefichen




SOMMER + HAUPTGERICHTE

Gebratener
Gemiisereis

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @
Preiswert @89

Pro Portion ca. 500 kcal
26 g Eiweif - 11 g Fett - 71 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
300 g B-Minuten-Kurzzeitreis
5alz - 300 g Hihnchenbrustfilet
1 Zwiebel - 250 g Mihren

250 g Staudensellerie

250 g TK-Erbsen

5 EL 01 - Pfeffer

Den Reis in Salzwasser garen,
labgieﬂen und gut abtropfen
lassen. Das Fleisch in feine Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel fein
hacken. Die Méhren schilen, den
Sellerie putzen und beides in
diinne Scheiben schneiden, Die
Erbsen antauen lassen.

Das Fleisch in einer groflen

Pfanne in 2 EL Ol 3 Min. an-
braten. Das Gemiise 3 Min. mit-
braten.

Den Reis mit dem iibrigen Ol
3 in die Pfanne geben und bei
starker Hitze unter Wenden in
5 Min. anrdsten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Blitzvariante; Statt des
frischen Gemiises 600 g
TK-Pfannengemiise nehmen.

passen auch Lauch, Pilze,
Paprika, Sprossen und Wirsing.

Schweinekotelett
mit Bohnen

Schnell -] 30 Min.
Vorbereiten @&
Preiswert @@

Pro Portion ca. 530 keal
47 € Eiweif} - 27 g Fett - 25 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Schweinekoteletts (je ca. 250 g)
4 EL Olivendl - 5alz - Pfeffer

soo g feine griine Bohnen

2 rote Zwiebeln (oder braune)

1 Dose Kidneybohnen (400 g)

1 Knoblauchzehe - 300 g Joghurt

Die Koteletts trockentupfen
]. und in 2 EL Ol scharf anbra-
ten. Salzen und pfeffern, dann bei
mittlerer Hitze von jeder Seite
noch & Min. braten.

Die Bohnen putzen und hal-

bieren. In Salzwasser 5 Min.
blanchieren, dann eiskalt ab-
schrecken und abtropfen lassen.

Die Zwiebeln schilen und wiir-

feln. Die Kidneybohnen tiber-
brausen und abtropfen lassen.
Zwiebeln und zerdriickten Knob-
lauch im iibrigen Ol glasig diinsten.
Alle Bohnen dazugeben, salzen
und pleffern. Zugedeckt bei milder
Hitze 5 Min. diinster.

Den Joghurt mit Salz und

Pfeffer verrithren, zu den
Koteletts und dem Bohnen-
gemilse servieren,

Beilage: Dazu schmecken

Pellkartoffeln, die in Ol
und Butter mit Salbeiblittern
gebraten werden.

Extra gesund; 1/2 Bund

gehackte Petersilie unter
den Joghurt rithren oder ithn mit
Zitronensaft und feinen Minze-
streifen abschmecken.

Aus dem Vorrat; Sie kén-
nen auch aufgetaute griine
TK-Bohnen nehmen.

Gegrillte
Cevapcici

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @@
Preiswert @®8®

Pro Portion ca. 180 lkeal
13 g Eiweif} - 12 g Fett - 6 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:

150 g Zucchino - 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1TL getrocknete italienische Krauter
75 E gegarter Reis

200 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei - 2 EL Magerquark

Salz - Pfeffer - Paprikapulver

Zucchinostiick fein raspeln.

Die Zwiebel fein hacken, den
Knoblauch durch die Presse zu
den Zucchinoraspeln driicken
und diese mit den restlichen Zu-
taten verkneten. Mit Salz, Pfeffer
und Paprika kriftig wiirzen.

Aus dem Teig ca. 16 kleine
lingliche Klafe formen und
auf einer Grillschale grillen.

Beilage; Paprikareis: Reich-

lich rote und gelbe Papri-
kawiirfelchen in Olivendl andiin-
sten. 200 g Reis, 400 ml Wasser
und etwas 5alz dazugeben und
den Reis ausquellen lassen. Mit
Tomatenmark abschmecken.

Restekiiche: Kalte Cevap-
cici sind bei Kindern ein
begehrter Pausensnack.

Bild: Schweinekotelett mit Bohnen



SOMMER - HAUPTGERICHTE

Hahnchen mit

Parmesankruste
Schnell L] 20 Min.
Vorbereiten

Preiswert @@

Pro Partion ca. 270 kcal
33 g Eiweif - 12 g Fett - 5 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Hihnchenbrustfilets (ca. so0 g)
Salz - Pfeffer

1 Ei

4 EL Semmelbrisel

5 EL geriebener Parmesan

2 EL Butterschmalz

Von den Hihnchenbrustfilets

Sehnen und Haut wegschnei-
den. Jedes Filet quer halbieren,
so daff 8 diinne Schnitzel ent-
stehen. Das Fleisch leicht salzen
und pfeffern.

2 Das Ei in einem Suppenteller
verquirlen. Auf einem zweiten
Teller die Semmelbrisel mit dem
Parmesan mischen. Die Hihn-
chenschnitzel nacheinander erst
in Ei, dann in der Parmesanmi-
schung wenden.

3 Das Fleisch im Butterschmalz
von jeder Seite in ca. 5 Min,
goldgelb braten,

Beilage: Dazu schmeckt

Gemiisereis: 200 g Reis mit
Wasser und etwas Salz zum Ko-
chen bringen. Bei milder Hitze ca.
20 Min. garen. 1 kleine Zucchini,
1/2 Paprikaschote und 1 Tomate
wilrfeln. Zucchini und Paprika in
1 EL Butter andiinsten. Die To-
mate zugeben, erhitzen, salzen
und dann den Reis unterriithren.

Mit Pep: Schneiden Sie das

Fleisch vor dem Panieren in
mundgerechte Stiicke, braten Sie
es, und dippen Sie die Stiicke in
selbstgemachte Sauce, z. B. in
einen Mangodip: Das Frucht-
fleisch von 1 Mango piirieren
und mit Salz und Cayennepfeffer
abschmecken.

Fischfilet auf
Mangoldbett

Schnell L 2 30 Min.
Vorberelten ©
Preiswert @

Pro Portion ca. 270 kcal
27 g Eiweif} - 16 g Fett - 3 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 5 PORTIONEN:

500 g Fischfilet (z. B. Goldbarsch,
Seelachs- oder Kabeljaufilet)

1/2 unbehandelte Zitrone - Salz

750 2 Mangold

3 Schalotten oder 2 kleine Zwiebeln
1 EL Butter - Pfeffer - 100 g Sahne

2 EL gemahlene Mandeln

Das Fischfilet saubern, even-
1. tuell vorhandene Griten mit
einer Pinzette entfernen. 1 TL
Zitronenschale abreiben, den Saft
auspressen. Das Fischfilet in zwei-
fingerbreite Stiicke schneiden,
leicht sduern und salzen,

Mangold waschen, sehr grobe
2 weille Stiele entfernen. Die
Blitter in zweifingerbreite Strei-
fen schneiden, die Stiele fein wiir-
feln. Die Schalotten fein hacken.

In einer beschichteten Pfanne

mit Deckel Mangoldstiele und
Schalotten in der Butter glasig
diinsten. Nasse Mangoldblitter
unterrithren, salzen und pfeffern.
Die Sahne mit den Mandeln so-
wie der Zitronenschale verriihren
und iiber den Mangold giefien;
aufkochen und 5-6 Min. offen
kicheln lassen.

4 Den Fisch auf das Mangold-
gemilse legen und alles zuge-
deckt noch ca. 5 Min. garen.

Gemiise austauschen:

Legen Sie den Fisch auf
Spinat oder Lauch- und Méhren-
streifchen.

Kraft und Power; Servieren

Sie das Mangoldgemiise
statt mit Fisch mit gebratenem
Putenschnitzel.

Tomaten-Fisch
aus dem Ofen

Schnell 8% 15 Min.
Vorbereiten @@8 [+ 25 Min. Garzeit)
Preiswert @&

Pro Portion ca. 220 kcal
29 g Eiweifd - 11 g Fett - 2 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

3 mittelgrofie Rotbarschfilets

(bzw. 600 g Seelachs oder Kabeljau)
Salz - Pfeffer

1/2-1 Bund Basilikum

112 EL Butter (+ Butter fiir die Form)
1 EL Kapern, gehackt

11/2 EL Tomatenmark

2 Fleischtomaten in Scheiben

1 EL geriebener Parmesan

Den Backofen anf 200° vor-

heizen. Die Fischfilets siubern,
eventuelle Griten entfernen. Fisch
mit Salz und Pfeffer kriftig wiir-
zen. Die Basilikumblitter klein-
hacken. Bis auf 1 EL mit Butter,
Kapern, Tomatenmark, etwas Salz
und Pfeffer griindlich vermengen.

Eine ofenfeste flache Form

buttern. 1 Scheibe Fisch in die
Form legen, mit etwas Kapernbut-
ter bestreichen, die Tomaten dar-
auflegen; mit Salz, Pfeffer und
etwas Basilikum bestreuen. Diese
Schichtung einmal wiederholen.
Die iibrigen Tomatenscheiben
wiirfeln. Die letzte Fischscheibe
einlegen und mit der restlichen
Kapernbutter bestreichen. Die
Tomatenwiirfel daraufgeben und
mit Parmesan bestreuen.

Wenig heiffles Wasser angiefen
3 und den Fisch im Ofen (Mit-
te, Umluft 180°) in 25=30 Min.
garen. Die Sauce, die sich gebildet
hat, nachwiirzen. Alles in der
Form servieren.

Bild oben: Tomaten-Fisch aus dem Ofen
Bild unten links:

Hdhnchen mit Parmesankruste

Bild unten rechts:

Fischfilet auf Mangoldbett




SOMMER - HAUPTGERICHTE

Farfalle mit
Thunfischsauce

Schnell (1] 25 Min.
Vorbereiten @o®
Preiswert o8&

Pro Portion ca. goo keal
15 g Eiweif} - 16 g Fett - 49 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:

250 g Farfalle - Salz

4 Friihlingszwiebeln

1 Dose Thunfisch im eigenen Saft
(130 g Abtropfgewicht)

1 ELOL - 150 g Sahne

2 EL Zitronensaft

1 TL geriebener Meerrettich (Glas)

Die Nudeln in Salzwasser bifi-

fest kochen. Die Friihlings-
zwiebeln in Ringe schneiden,
den Thunfisch abtropfen lassen.

2 Die Frithlingszwiebeln bis auf
etwas zum Garnieren im Ol
andiinsten. Den Thunfisch einige
Minuten mitschmoren lassen. Die
Sahne zugeben und heiff werden
lassen. Alles piirieren und mit
Zitronensaft, Salz und Meerret-
tich abschmecken.

Die Nudeln in einer vorge-
3 wirmten Schiissel mit der
Sauce vermischen. Mit Frithlings-
zwiebeln bestreut servieren.

Gemiise austanschen:

Keine Lust auf Frithlings-
zwiebeln? Dann nehmen Sie doch
1 Gemiisezwiebel.

Kraft und Power: Uppiger
wird’s mit zusitzlich Thun-
fischstilcken in der Sauce.

Spaghetti mit
griiner Bolognese

Schnell -] 30 Min.
Vorbereiten @
Preiswert @0®

Bei & Portionen pro Portion ca. 6oo keal
25 g Eiweif - 33 g Fett - 53 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4—6 PORTIONEN:

1 Staude Mangold (ca. 500 g)
100 g Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen - 3 EL Olivenil
4oo g gemischtes Hackfleisch
Salz - Pfeffer - 250 g Sahne

400 g Spaghetti

Den Mangold waschen, die

Stiele klein wiirfeln, die Blitter
grob hacken. Frithlingszwiebeln
in diinne Ringe schneiden. Den
Knoblauch schilen.

In einer groffen Pfanne in

1 EL Ol das Fleisch braun an-
braten. Das tibrige O] zugeben,
Mangoldstiele und zerdriickten
Knoblauch 3 Min. mitbraten.
Dann Mangoldgrin und Friih-
lingszwiebeln einrtihren und
zugedeckt 2 Min. diinsten, Alles
salzen und pfeffern, die Sahne
rugiefen und bei starker Hitze
in 5 Min. einkochen lassen.

3 Die Spaghetti in Salzwasser
bififest garen. Abgieflen und
mit der Bolognese servieren.

Blitzvariante; Wenn es

schnell gehen muf, aufge-
tauten TK-Rahmspinat zum
Fleisch geben. Die Sauce mit
Brithe statt mit Sahne zubergiten.

Fischstdbchen-
Spief3e mit Tzatziki

Schnell ] 30 Min,
Vorbereiten @@
Preiswert So®

Pro Portion ca. 420 keal
18 g ElweiB - 19 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
500 g TK-Fischstébchen

2 kleine Zucchini

1 grofie rote Paprikaschote

2 kleine weifle Zwiebeln (ersatzweise
braune Zwiebeln)

Salz - Pfeffer

2 TL gehackter Rosmarin (frisch
oder getrocknet)

&4 EL Olivendl

250 g Tzatziki (Kiihlregal)

Die Fischstibchen antauen las-
1 sert. Zucchini in knapp 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Die
Paprikaschote putzen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.
[Die Zwiebeln schiilen, vierteln und
die Schalen auseinandertrennen.

Jedes Fischstibchen dritteln.
Mit Zucchini, Paprika und
Fwicheln abwechselnd auf
8 Spiefie stecken. Mit Salz, Pleffer
und Rosmarin wiirzen,

Die Spiefie im Ol 10-12 Min,

braten, nach der Hilfte der
Bratzeit wenden und zugedeckt
weitergaren. Die Fischspiefbe mit
dem Tzatziki anrichten,

Beilage: Dazu palit ein
Kartoffelsalat,

Eﬂ niise a ustauschen:

Stilcke von Auberginen,
gekochten Kartoffeln oder auch
ganze Champignons auf die
Spieffe stecken.

Kraft und Power: Scheiben
von gerduchertem Bauch-
speck mit aufspiefen.

Bild: Fischstibchen-Spiefie mit Tzatziki




SOMMER - HAUPTGERICHTE

Griine-Bohnen-
Spaghetti

Schnell L]
Vorbereiten ©
Preiswert @@

Pro Portion ca. 6oo keal
27 g Eiweill - 17 g Fett - 86 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
Salz - 600 g zarte griine Bohnen
foo g Spaghetti

400 g Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

2 EL Tomatenmark

100 g geriebener Parmesan

5o ml Olivendl - Pfeffer

Reichlich Salzwasser zum
Kochen aufsetzen. Die Bohnen
putzen und mit den Nudeln ins
kochende Wasser geben. In ca.
8 Min. bififest garen.

2 Die Tomaten iiberbriihen, ab-
schrecken und hiuten, dann
vierteln, entkernen und grob
wiirfeln. Den Knoblauch schilen
und hacken. Die Basilikumblitt-
chen abzupfen; bis auf einige zum
Garnieren grob hacken. Alles mit
dem Tomatenmark fein piirieren,
50 g Parmesan und das Ol unter-
mischen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Nudeln und Bohnen ab-
3 giefien, abtropfen lassen und
auf Tellern mit dem Tomaten-
pesto anrichten. Mit dem tibrigen
Parmesan bestreuen und mit
Basilikum garnieren.

Beilage: Dazu schmeckt ein
frischer griiner Salat.

Gemiise austauschen: Statt

der Bohnen gediinstete
Paprikastreifen mit den Spaghetti
kombinieren.

Aus dem Vorrat:

Mehmen Sie statt frischer
EBohnen ein Paket Prinzefbohnen
aus Threr Tiefkithltruhe.

Nudeln mit Spinat-
Oliven-Pesto

Schnell [ 1]
Vorbereiten @00
Preiswert @@

Pro Portion ca. 450 keal
15 g Eiweif} - g g Fett - 77 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
250 g Blattspinat

Salz

2 Knoblauchzehen

einige Bldttchen Petersilie
oder Oregano

5o g griine Oliven ohne Stein
2 EL Olivenil

1 EL Pinienkerne

o0 g Spaghetti

Den Spinat putzen und griind-
]. lich waschen, dann in wenig
kochendemn Salzwasser zusam-
menfallen lassen. Den Spinat
abgiefien, mit kaltern Wasser
abschrecken und ausdriicken.

2 Den Knoblauch schilen und
grob hacken. Die Krauter
waschen. Spinat mit Knoblauch,
Kriutern, Oliven, Olivendl und
Pinienkernen vermischen und
sehr fein piirieren.

Die Spaghetti in reichlich

kochendem Salzwasser al den-
te kochen. Abgiefen und sofort
mit dem Pesto vermischen,

Blitzvariante: Statt

frischem Spinat kémnnen
Sie auch 100 g aufgetauten TK-
Blattspinat nehmen. Sie sparen
sich das Putzen und Blanchieren.
Den TE-5pinat aber ebenfalls gut
ausdriicken.

Mit Pep: Mixen Sie zu-

sdtzlich einige Blittchen
frische Minze unter den Spinat.
1 Spritzer bis 1 EL Zitronensaft
rundet das Aroma des Pestos ab,
Besonders fein wird das Gericht,
wenn Sle zum Servieren 100 g
Schafskisewiirfelchen iiber die
Spaghetti streuen.

20 Min.

Tortellini mit
Broccolisauce

Schnell ]
Vorbereiten @0
Preiswert @8

Pro Portion ca. 380 keal
24 g Eiwelf - 15 g Fett - 29 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
500 g Broceoli - Salz

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenil

1 Dose stiickige Tomaten (400 g)
Ffeffer

500 g Tortellini mit Kisefiillung
(Kihlregal)

50 g geriebener Parmesan

Den Broceoli putzen und
1 in Réschen teilen, die Stiele
schilen und klein schneiden. Bei-
des zusammen in kochendes Salz-
wasser geben und in 3—4 Min.
bifdfest garen, abschrecken und
gut abtropfen lassen.

Den Knoblauch schilen, fein

hacken und im heifen Ol an-
diinsten. Gehackte Tomaten und
50 ml Wasser dazugeben. Mit
halb aufgelegtern Deckel 10 Min.
kiicheln lassen. Mit Salz und Pfef-
ter abschmecken. Den Broccoli in
der Tomatensauce erhitzen.

Wihrend die Sauce kocht,

die Tortellini nach Packungs-
anweisung garen; abtropfen las-
sen. Mit der Broccolisauce und
dem Parmesan anrichten,

Blitzvariante: TK-Broccoli
nach Packungsangabe auf-
tauen lassen und zerkleinern.

Kraft und Power; Fiir
eine gehaltvollere Sauce
noch 250 g Hackfleisch braten.

Bild oben: Griine-Bohnen-Spaghetti
Bild unten links:

Nudeln mit Spinat-Oliven-Pesto
Bild unten rechts:

Tortellini mit Broccolisauce




SOMMER - HAUPTGERICHTE

Gorgonzola-
Gnocchi mit Rucola

Schnell & 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @@

Pro Portion ca. 530 kecal
23 g Eiweifs - 35 g Fett - 30 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

200 2 Rucola (oder blanchierte
zarte Spinatblitter)

200 ml Gemlisefond (aus dem Glas)
150 g Sahne - zo0 g Gorgonzola
Salz- Pfeffer - Muskatnuf}

750 g Gnocchi (Kilihlregal)

75 € geriebener Parmesan

Den Rucola waschen, harte
Stiele entfernen, zarte Blatt-
spitzen abschneiden und den Rest

in feine Streifen schneiden.

Gemiisefond, Sahne und zer-
2 brockelten Gorgonzola zu ei-
ner cremigen Sauce einkécheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Mus-
kat abschmecken. Die Gnoechi
nach Packungsanweisung garen,
abtropfen lassen.

3 Die Rucolastreifen in der Sau-
ce erwirmen. Die Gnoechi
mit den Rucolaspitzen und der
Kisesauce auf Tellern anrichten,
Mit Parmesan bestreuen.

Kraft und Power: 200 g
gekochte Schinkenstreifen
in der Sauce erwirmen.

Mit Pep: Den Rucola als
Salat anmachen; zu den
Gnocchi mit Sauce servieren.

Mohrenbulgur
mit Joghurt

Schnell L] 30 Min.
Vorbereiten &
Preiswert @@

Pro Portion ca. 4o leal
14 g Eiweif} - 15 g Fett - 66 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
300 g junge Mihren

1 Gemiisezwiebel

1 Didschen Safranpulver

3-4 EL Olivenil

Salz - Pfeffer

300 g Bulgur

oo ml kriftige Gemilsebriihe
300 g Joghurt

1 Bund Schnittlauch

1 Die Mihren schrappen, grifie-
re Exemplare in fingerlange
Stiicke schneiden. Die Zwiehel
fein wiirfeln. Den Safran in 1 EL
heiffern Wasser auflosen. Mohren
und Zwiebel im Ol andinsten,
leicht salzen und pteffern und
zugedeckt ca. § Min. schmoren,
Dann den Bulgur zugeben. Mit
der Briithe angieffen, den Safran
zuftigen. Zugedeckt 20 Min. quel-
len lassen.

2 Dren Schnittlauch in Rall-
chen schneiden und mit dem
Toghurt verrithren. Mit Salz und
Ptfeffer abschmecken und zum
Bulgur reichen.

Kraft und Power: Wenn Sie

kein vegetarisches Gericht
servieren wollen, pafit Schweine-
fleisch dazu. Schneiden Sie es in
Streifen und schmoren es mit
dem Gemiise an. Dann den Bul-
gur und die Brithe zugeben.

Restekiiche: Der Mohren-

bulgur ist eine gute Salat-
grundlage: Mischen Sie 1 klein-
gezupiten Kopfsalat sowie
1-2 kleingewiirfelte Paprika-
schoten unter. Fiir das Dressing
Dipreste mit saurer Sahne, zer-
driickter Knoblauchzehe, Salz
und Pfeffer mischen.

Spitzkohl-
Schupfnudeln

Schnell @ 30 Min,
Vorbereiten @
Preiswert @@

Pro Portion ca. 470 heal
16 g Eiweifs - 17 g Fett - 76 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
7oo g Spitzkohl (oder Weifikohl)
1 Zwiebel

4 EL Butterschmalz

Salz - Pfeffer - Muskatnuf}

Boo g Schupfnudeln (Kiihlregal)
1 Bund Petersilie, gehackt

1 Den Kohl in feine Streifen
schneiden, Die Zwiebel fein
hacken, in einem weiten Topf in
2 EL Schmalz glasig diinsten. Die
Kohlstreifen hinzufiigen und alles
zugedeckt bei mittlerer Hitze ca.
& Min. diinsten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen.

Im tibrigen Schmalz die

Schupfnudeln goldbraun bra-
ten; mit dem Kohl vermischen
und abschmecken. Mit der Peter-
silie bestreut servieren.

Kraft und Power: Eine

herzhaft-wiirzige Ergin-
zung sind 100 g gebratene Bauch-
speckwiirfel, Bratwiirstchen oder
Kasseler Rippchen.

Aus dem Vorrat: Statt
Spitzkohl kétnnen Sie auch
Saverkraut aus der Dose nehmen.

Bild: M&hrenbulgur mit Joghurt



SOMMER - HAUPTGERICHTE

Rohkost-Risotto
mit Garnelen

Schnell [ ] 45 Min.
Vorbereiten @0
Preiswert @

Pro Portion ca. 490 kcal
17 g Eiweif - 14 g Fett - yo g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel, fein gehackt - 4 EL Olivenil
300 g Risottoreis

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1-11/4 | heifie Gemiisebrilhe

350 g kleine Zucchini, grob geraspelt
250 g Mihren, grob geraspelt

8 rohe Riesengarnelen (ohne Kopf
und Schale; ca. 200 g)

Salz - Pfeffer

Die Zwiebel in einem weiten
Topf in 2 EL Olivendl glasig
diinsten. Den Reis einriihren und
2-3 Min. braten. Den Knoblauch

untermischen. Mit einer kleinen
Suppenkelle voll heifier Briihe ab-
loschen. Riihren, bis die Fliissig-
keit fast verdampft ist. Nach und
nach die tibrige heifie Briihe da-
zugiefen und den Reis unter stin-
digem Rithren in 20 Min, offen
gar kochen,

2 Zucchini- und Méhrenraspel
untermischen und alles noch
3=6 Min. zugedeckt garen,

3 Inzwischen die Garnelen

im restlichen O1 4-5 Min,
braten. Den Risotto mit Salz und
Pfeffer abschmecken, die Garne-
len darauflegen.

Blitzvariante; Ruck, zuck
gelingt der Risotto mit
8-Minuten-Kurzzeitreis,

Restekiiche: Ubriggebliebe-

nen Reis portionsweise in
blanchierte Wirsingblitter ein-
wickeln und 20 Min. dimpfen.

CGemiise austauschen: Den
Risotto mit Erbsen und

Champignons oder mit Paprika-
schoten und Kiirbis zubereiten.

Kartoffeln mit Ra-

dieschenschmand
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @@ (+ 1 5td. Backzeit)

Preiswert @@®

Pro Portion ca. 310 keal
7 € Elweifi - 21 g Fett - 22 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:

4 sehr grofie festkochende Kartoffeln
2 EL Sonnenblumenkerne

1 Bund Radieschen - Salz

1 Bund Schnittlauch

300 g Schmand (24 % Fett)

2 EL Zitronensaft

Pfeffer - Ol zum Einfetten

1 Den Backofen auf 225 vorhei-
zen, Kartoffeln abbiirsten; in

4 gedlte Stiicke Alufolie wickeln.
Im Ofen (Mitte, Umluft 200°) auf
dem Rost in 1-1 1/4 Std. weich
backen. Die Sonnenblumenkerne
ohne Fett goldbraun rasten.

2 Die Radieschen grob raspeln
und salzen. Den Schnittlauch
in feine Réllchen schneiden. Den
Schmand mit dem Zitronensaft
verrithren, die Radieschen und
den Schnittlauch bis auf jeweils

1 EL untermischen. Salzen und
pleffern,

3 Dve Kartoffeln einschneiden
und mit Radieschenschmand
filllen. Restliche Radieschen,
Schnittlauchrollchen und Son-
nenblumenkerne aufstrenen.

Extra gesund: 1 Handvoll

Alfalfasprossen auf die
fertigen Kartoffeln streuen,

Kartoffel-
Tomaten-Gratin

Schnell ] 30 Min,
Vorbereiten @& {+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 630 keal
12 g Eiweifl - 38 g Fett - 60 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
800 g TK-Bratkartoffeln

200 g passierte Tomaten (Dose)
2 EL Tapenade (Olivenpaste)

1 Knoblauchzehe

1 EL Aceto balsamico

Salz - Pfeffer - 1 Bund Petersilie
so0 g feste Tomaten, in Scheiben
Olivendl fiir die Form und zum
Betrdufeln

Den Backofen auf 200° vorhei-

zen. Die Kartoffeln antauen
lassen. Passierte Tomaten und
Olivenpaste verrithren, den Knob-
lauch dazudriicken. Mit Essig, Salz
und Pfefter wiirzen. Die Petersilie
hacken und die Hilfte unter das
Pliree mischen.

2 Abwechselnd je 2 Lagen Kar-
toffeln und Tomaten in eine
gefettete Gratinform schichten,
salzen und pfeffern und jeweils

3 EL Tomatenpiiree darauf vertei-
len, Mit Kartoffeln abschliefien.
Mit Ol betriufeln und mit Pfeffer
tibermahlen,

Das Gratin im Ofen (Mitte,

Umluft 1807 30 Min. backen.
Die iibrige Petersilie aufstreuen
und das Gratin heifd servieren,

Bild: Rohkost-Risotto mit Garnelen




SOMMER + HAUPTGERICHTE

Griechische
Hackfleischpizza

Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten &9 (+ 20 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bei 12 Stiicken pro Stiick ca. 300 kcal
16 g Eiweifl - 13 g Fett - 31 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FiiR 1 BACKBLECH:

oo g Rinderhackfleisch

1 EL Olivendl (+ Ol fiir das Blech)
oo g Gartner- oder Salatgurke
100 g Frihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

Salz - Pfeffer

8oo g Pizzateig (Kiihlregal)

1 Dose Pizza-Tomaten (goo g)
200 g Schafskiise (Feta)

In einer grofien Planne das

Hackfleisch im Ol kriimelig
braten. Die Gurke schilen, lings
halbieren, entkernen und in
Scheibchen schneiden. Die
Frithlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden.

Den Backofen auf 200° vorhei-
2 zen. Gurken, Zwiebeln und zer-
driickten Knoblauch zum Fleisch
geben, 3 Min. andiinsten; salzen
und pfeffern.

Ein Backblech einfetten. Den

Teig daraufgeben und mit
einer Teigrolle glattrollen. Die
Tomaten, dann die Hackfleisch-
Mischung darauf verteilen und
mit Pfeffer iibermahlen. Die
Hackfleischpizza im heiflen Ofen
(Mitte, Umluft 180%) 20-25 Min.
backen. Den Schafskiise zer-
brickeln und vor dem Servieren
auf der Pizza verteilen.

Beilage: Dazu pafit ein

griiner Blattsalat,

Gemiise austauschen:

Die Hackmischung mit
Zucchini, Auberginen und
Paprikawtiirfeln zubereiten,

Extra gesund: Zuletzt

gehackten Dill aufstreuen.

Barige

Schmortomaten
Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten @&

Preiswert @0®

Pro Portion ca. 660 kcal
24 g Eiweifl - 30 g Fett - 71 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

& Fleischtomaten (ca. 2,5 kg)

Salz - Pfeffer - 1 Zwiebel

1 Stange Staudensellerie - 1 Karotte
100 g Schinkenspeck - 1 EL Butter

1 Bund Birlauch (Alternative s. Tip)
& Portionen Instant-Kartoffelpliree
100 g saure Sahne

Die Tomaten halbieren, das

Innere herauskratzen und bei-
seite stellen. Tomaten salzen und
pleffern. Zwiebel, Sellerie, Karotte
und Schinkenspeck fein wiirfeln.
Den Speck auslassen, Gemiise
und Tomatenkerne zufiigen und
anbraten. Dabei pfeffern und nur
wenig salzen.

Den Backofen auf 200° vor-

heizen. Den Birlauch in feine
Streifen schneiden. Das Kartoffel-
piiree nach Packungsanweisung
zubereiten. 1/3 der Menge mit
Speckgemiise, Barlauch und sau-
rer Sahne mischen, kriftig ab-
schmecken.

Die Tomatenhilften fiillen,

Deckel aufsetzen und im Ofen
{Mitte, Umluft 180°) ca. 20 Min.
iiberbacken. Das iibrige Piiree als
Beilage servieren.

Gemiise austauschen;

Wilder Birlauch soll nur
bis zur Bliite gepfliickt werden. Er
sieht dem giftigen Maiglockchen
sehr dhnlich. Der intensive Knob-
lauchgeruch ist aber unverwech-
selbar. Ersatzweise 1 Bund
Schnittlauch und gehackten
Knoblauch verwenden.

Kraft und Power: Die
Tomaten zusitzlich mit
gebratenem Hackfleisch fiillen.

Blumenkohl
mit Erdnuf3-Butter

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten #&
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 630 keal
15 g Elweif - 55 g Fett - 18 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
Salz - 3 EL Zitronensaft

1 Blumenkohl (ca. 1,6 kg)
100 g geschilte Erdnilisse
1/2 Bund Petersilie

200 g Butter

o g Semmelbrisel

Pfeffer

In einem grofien Topf reich-

lich Wasser mit Salz und
Zitronensaft zum Kochen brin-
gen. Den Blumenkohl putzen und
in Réschen zerteilen, im kochen-
den Wasser in 7 Min. bififest ga-
ren. Die Erdniisse fein hacken.
Die Petersilie ebenfalls hacken.

Erdniisse und Semmelbrasel
2 in der Butter unter Rithren
5 Min. anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, die Petersilie un-
termischen.

Den Blumenkohl gut abtrop-
fen lassen. In einer vorge-
wirmten Form anrichten und mit

der Erdnufi-Butter iibergiefen.

Blitzvariante; Geschilte
gerdstete Erdniisse aus
der Dose nehmen.

Kraft und Power: Als
Fleischbeilage passen gut
gebratene Hihnchenfilets.

Mit Pep: Die Ernuf-
Butter zusdtzlich mit
Currypulver wiirzen.

Bild oben: Griechische Hackfleischpizza
Bild unten links:

Blumenkohl mit Erdnuf3-Butter

Bild unten rechts:

Barige Schmortomaten



SOMMER - HAUPTGERICHTE

Aprikosen-
Clafoutis

Schnell [ ] 30 Min,
Vorbereiten @0 (+ 35 Min. Backzeit)
Prelswert @99

Pro Portion ca. 460 kcal
15 g Eiweifs - 11 g Fett - 77 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
500 g Aprikosen - 4 Eier

125 g Zucker - 1 EL Vanillezucker
150 g Mehl - 300 ml Milch
Butter fiir die Form

1 EL Puderzucker

2 TL gehackte Pistazien

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Die Aprikosen (iber-
brithen, abgiefen, abschrecken
und hiuten. Die Friichte halbie-
ren und entsteinen,

2 Die Eier, Zucker und Vanille-
zucker schaumig rithren.
Nach und nach Mehl und Milch
zugeben und alles zu einem glat-
ten Teig verriihren.

Eine flache Auflaufform ein-

fetten. Teig in die Form fiillen,
die Aprikosen daraufgeben. Den
Clafoutis im Ofen (Mitte, Umluft
180°) 3540 Min. backen. Mit
Puderzucker bestiuben und mit
den Pistazien bestreuen.

Blitzvariante: Die Apri-
kosen miissen nicht unbe-
dingt gehiutet werden,

b uschen: Nehmen
Sie auch mal Mirabellen,
Pflaumen oder Kirschen.

Heidelbeer-
Pfannkuchen

Schnell E-1] 20 Min.
Vorbereiten @@ (+ 50 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Pfannkuchen ca. gyo keal
15 g Eiweifi - 22 g Fett - 53 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 8 PFANNKUCHEN:
6 Eier

5 EL Zucker

2 EL Vanillezucker

4oo g Mehl - 3/4 | Milch

4oo g kleine Heidelbeeren

300 g Schmand (24 % Fett)

1/2 unbehandelte Zitrone
Butterschmalz zum Backen
Puderzucker zum Bestiuben

1 Die Eier mit 3 EL Zucker, Va-
nillezucker, Mehl und Milch
gut verquirlen, Den Teig ruhen
lassen. Die Heidelbeeren verlesen
und abbrausen. Den Schmand
mit dem tibrigen Zucker, 2 EL Zi-
tronensatt und der Zitronenschale
verrithren.

Etwas Schmalz in einer

beschichteten Pfanne er-
hitzen, 1 1/2 Schopfkellen Teig
hineingiefien, kurz backen, dann
3 EL Heidelbeeren darauf vertei-
len; weiterbacken, bis die Unter-
seite goldbraun ist. Den Eierku-
chen wenden und die andere Seite
bei schwacher Hitze briunen.
Macheinander & Eierkuchen
backen; warm halten.

Die Pfannkuchen mit der

Zitronencreme auf Tellern
anrichten und mit Puderzucker
dick bestiuben.

Extra gesund: Das Mehl

durch 200 g Weizenmehl
Type 1050 und 75 g Buchweizen-
mehl ersetzen.

Aus dem Vorrat; TK-Beeren

direkt mitbacken — eventu-
ell etwas linger. Rote Johannis-
beeren geben den Pfannkuchen
eine sauerliche Note.

Johannisbeer-
Quark-Schmarren
Schnell [ ] 30 Min.

Vorbereiten @0
Preiswert ®@®

Pro Portion ca. 330 heal
15 g Eiweif} - 16 g Fett - 31 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:
125 g Magerguark - 100 g Mehl
30 g Zucker - 4 Eler - 1/8 | Milch
200 g rote Johannisheeren

4o g Butter

Den Quark abgieflen; mit

Mehl, Zucker, Eiern und Milch
zum Teig verrithren und ruhen
lassen. Die Beeren von den Stielen
zupfen und unter den Teig heben.
Den Backofen auf 200° vorheizen,

e Butter in einer grofien

Pfanne erhitzen. Den Teig
darin backen, bis er unten ge-
briunt ist, Wenden, bei schwacher
Hitze 5 Min. backen, mit Gabeln
in Stiicke reiffen, den Schmarren
in einer ofenfesten Form im Ofen
(Mitte, Umluft 180°) ca. 3 Min.
ausdampfen lassen.

Obst austauschen: Die Jo-
hannisheeren durch Sauer-
kirschen ersetzen.

Aus dem Vorrat; Statt der

Beeren kénnen Sie 50 g
Rosinen nehmen. Den Teig dann
mit abgeriebener Zitronenschale
aromatisieren.

Bild: Heidelbeer-Pfannkuchen




SOMMER - SUSSES

Kirschwaffeln
mit Eis

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert ®0®

Bei 8 Waffeln pro Stlick ca. 290 kecal
6 g Eiwel - 16 g Fett - 30 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 6-8 WAFFELN:
100 g Butter - 60 g Puderzucker
1 Pickchen Vanillezucker - 2 Eier
100 g Mehl - 1/2 TL Backpulver
50 g zarte Haferflocken

ca. 200 ml Buttermilch

350 g Sauerkirschen

250 ml Stracciatella-Eis

Die Butter mit 50 g Puder-
1 zucker und dem Vanillezucker
cremig riithren. Die Eier unter die
Schaummasse mengen. Das Mehl
mit Backpulver und Haferflocken
mischen und ebenfalls unterar-
beiten.

So viel Buttermilch einar-

beiten, daff der Teig zihfliissig
vom Liffel fillt. Die Kirschen ent-
steinen. 100 g schéne Kirschen
beiseite legen, den Rest unter den
Teig heben.

Pro Waffel ca. 2 EL Teig in
3 das Waffeleisen geben und
goldbraun backen. Auf einem
Kuchengitter ausdampfen lassen.
Die Waffeln mit 2 Mini-Eiskugeln
und einigen Kirschen auf einem
Teller anrichten und mit Puder-
zucker bestiuben.

Restekiiche: Uhrig:—: Waffeln

einfrieren. Kurz aufgetoa-
stet zum Sahne-Beeren-Eis von
Seite 116 reichen.

Obst austauschen:

Wer keine Sauverkirschen
mag, bekommt Brombeer- oder
Heidelbeerwaffeln.

Extra gesund: Gelingt auch

mit Dinkel-Vollkornmehl
super. Dann etwas mehr Butter-
milch nehmen.

Klassischer
Pfirsich Melba

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten © o
Preiswert @@

Pro Portion ca. 260 keal
5 g Eiweit - 6 g Fett - 45 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR 4 PORTIONEN:

g reife Pfirsiche - 2 TL Vanillezucker
3 EL Zitronensaft - 250 g Himbeeren
2 EL Puderzucker

200 g Vanille-Eis

& Eiswaffeln

Die Pfirsiche tiberbriihen, ab-
1 schrecken und enthiiuten,
dann halbieren und entsteinen.
Pfirsichhalften in Spalten schnei-
den und auf vier Desserttellern
dekorativ anrichten. Das Obst mit
dem Vanillezucker bestreuen und
mit 1 EL Zitronensaft betriufeln.

Himbeeren mit Puderzucker
2 und dem ibrigen Zitronensaft
piirieren. Vom Eis Kugeln ab-
stechen und neben die Pfirsiche
setzen. Mit dem Himbeerpiiree
iberzichen und mit je 1 Eiswaffel
garnieren. Sofort servieren.

Blitzvariante: Wenn Sie

Nektarinen anstelle der
Pfirsiche nehmen, brauchen Sie
vorher nicht die Haut abziehen.
Oder Pfirsichhilften aus der Dose
abtropfen lassen, mit Eiskugeln
anrichten und mit einer Mi-
schung aus halb Erdbeerkonfitiire
und halb rotem Johannisbeergelee
iiberziehen.

Aus dem Vorrat: Statt

der frischen Himbeeren
TK-Himbeeren auftauen lassen
und samt dem gezogenen Saft
verwenden.

Mit Pep: Himbeerpiiree
kommt auch als heiffe Sau-
ce {iber die Pfirsiche gegossen gut
an. Wenn keine Kinder mitessen,
kinnen Sie das Piiree noch mit
2 EL Himbeergeist abschmecken.

Himbeer-
Mascarpone

Schnell L 2 25 Min.
Vorbereiten oo (+ 5 Std. Kiihlzeit)
Preiswert @

Bei & Portionen pro Portion ca. 320 keal
5 g Elweift - 24 g Fett - 19 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 6-8 PORTIONEN:
4oo g Himbeeren

Saft und etwas abgeriebene Schale
von 1/2 unbehandelten Zitrone

2 Eigelbe - 50 g Zucker

250 g Mascarpone - 75 g Joghurt
200 g Cantuccini (italienische harte
Mandelkekse)

2 EL Mandelsplitter

Die Hilfte der Himbeeren mit

1 EL Zitronensaft piirieren. Ei-
gelbe und Zucker cremig schla-
gen. Mascarpone, Joghurt und
Himbeerpiiree nach und nach
unterziehen. Mit 1 TL Zitronen-
schale wiirzen.

Eine flache Form mit den

Keksen auslegen. Die Him-
beercreme darauf verteilen und
glattstreichen. Das Dessert min-
destens 5 Std. in den Kiihlschrank
stellen.

Mandeln goldbraun risten.

Das Dessert mit den librigen
Himbeeren garnieren und mit
den Mandeln bestreuen.

Blitzvariante: Gekaufte
Himbeersauce einrithren.

Obst austauschen: Gut

passen auch Erdbeeren,
Heidelbeeren, Brombeeren oder
gehdutete Aprikosen.

Aus dem Vorrat: Aufgetaute
TK-Beeren nehmen.

Bild oben: Kirschwaffeln mit Eis
Bild unten links:

Klassischer Pfirsich Melba

Bild unten rechts:
Himbeer-Mascarpone
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SOMMER - SUSSES

Gratinierte
Nektarinen

Schnell L 1 ) 20 Min.
Vorbereiten =
Preiswert @@

Pro Portion ca. 230 keal
&4 g Eiweift - 11 g Fett - 27 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
4 grofie reife Nektarinen
Butter fiir die Form

8o g Amarettini (italienische
Mandelmakrinchen)

2 EL Orangensaft

2o g gehackte Mandeln

fein abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

1 EL Créme fraiche

1 Eigelb

1/8 | roter Traubensaft

Den Backofen auf 225° vorhei-
1 zen. Die Nektarinen halbieren
und den Stein entfernen. Eine
kleine ofenfeste Form einfetten.
Die Nektarinenhilften auf die
Hautseite hineinsetzen.

Die Amarettini mit der

Teigrolle zerbriseln und mit
dem Orangensaft betriufeln. Mit
Mandeln, Zitronenschale, Créme
fraiche und Eigelb vermischen.
Die Fiillung mit einem Teeldftel
auf die Nektarinen verteilen. Den
Saft angiefien.

3 Die Friichte im heiffen Back-
ofen (Mitte, Umluft 200°)
10 Min. gratinieren.

Beilage: Das Gratin mit
leicht angeschlagener
Vanillesahne oder mit Vanille-Eis

anrichten.

Obst austauschen: Grati-

nieren Sie doch einmal
statt der Nektarinen gehiutete
Pfirsiche oder Pflaumen.

Aus dem Vorrat; Pfirsiche

aus der Dose sind eine
preiswerte Alternative zu den
trischen Nektarinen.

Beerengriitze
mit Vanillesahne

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @00 (+ 2 Std. Kiihlzeit)
Preiswert @@

Bei 6 Portionen pro Portion ca. 240 keal
3 g Eiweifl - 13 g Fett - 26 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 46 PORTIONEN:

500 g gemischte Beeren (z. B. Erd-
beeren, Himbeeren, Johannisbeeren,
Heidelbeeren)

1/2 | Saverkirschnektar

3 1/2 EL Speisestiirke

60 g Zucker

1 5tiick unbehandelte Zitronenschale
250 g Sahne - 1 Vanilleschote

[Die Beeren waschen und ver

lesen, die Erdbeeren vierteln.
6 EL Kirschsaft mit 3 EL Speise-
stirke verrithren.

In einem Topf den ibrigen Saft

mit 50 g Zucker, der Zitronen-
schale und allen Beeren zum
Kochen bringen. Geschlossen
2 Min. kécheln lassen, dann die
angeriihrte Stirke dazugeben und
nochmals 3 Min. garen. Die Griltze
2 Std. kalt stellen.

Die Sahne mit ausgekratztem

Vanillemark und der Schote,
dem iibrigen Zucker und 1 TL
Stirke verrithren. 2 Min. kochen,
dann abkiihlen lassen; die Vanille-
schote entfernen. Die Vanillesah-
ne zur Griitze reichen.

Obst austauschen: Griitzen

aus anderen Friichten, von
Aprikosen iiber Sauerkirschen
bis hin zu Zwetschgen, sorgen
fiir farbliche und geschmackliche
Abwechslung.

Extra gesund: Die Vanille-

sahne mit 1-2 EL fein-
gemahlenen Mandeln oder Pista-
zien erginzen.

Aus dem Vorrat: Greifen
Sie ruhig auf gemischte
TK-Beeren zuriick.

Schnelles
Sahne-Beeren-Eis

Vorbereiten @@ ®  (+ 25 Min. Antauzeit)
Preiswert @88

Pro Portion ca. 120 kcal
1 g Eiweif - B g Fett - 9 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
250 g TK-Himbeeren

2 EL Puderzucker

100 g Sahne

Die Himbeeren in einer Schiis-
l sel ca. 25 Min. antauen lassen.
Die Antauzeit richtet sich nach
den Auflentemperaturen, achten
Sie deshalb darauf, daff die Him-
beeren zum Verarbeiten noch eis-
kalt und fest sind!

2 Die Beeren mit dem Puder-
zucker und der Sahne piirieren
und das Eis sofort servieren,

Restekiiche: Sollte wider

Erwarten etwas von dem
Fis tibriggeblieben sein, einfach
in Eis-am-5tiel-Formen fiillen
(gibt’s in Haushaltswarengeschif-
ten) und die Formechen in die

Tietkiihltruhe legen.

hst austauschen:

Schmeckt auch mit TK-
Erdbeeren und -Kirschen, Oder
Sie probieren eine Beeren-
oder Gartenfruchtmischung,

Mit Pep: Aus dem Him-

beer-Eis wird ein erfri-
schender BegriiBungsdrink, wenn
Sie je 1 Kugel Eis in ein grofles
Glas fiillen und es mit eiskaltem
Friichtetee, Fruchtsaft oder (fiir
Erwachsene) mit Sekt oder
Prosecco aufgieffen.

Bild oben:

Beerengriitze mit Vanillesahne
Bild unten links:

Gratinierte Nektarinen

Bild unten rechts:

Schnelles Sahne-Beeren-Eis




SOMMER - BACKEN

Johannisbeer-
Kuchen mit Guf

Schnell ] 25 Min.
Vorbereiten ®@&  (+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bel 12 Stiicken pro Stlick ca. 290 kcal
g g Eiweif} - 14 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(@ 26 cm):

oo g Miirbeteig (Kiihlregal)
Mehl zum Ausrollen

Butter fiir die Form

2 Eier

300 g Créme fraiche

75 g Zucker

1 Péckchen Vanillezucker

50 g gemahlene Mandeln

je 250 g rote und schwarze |ohannis-
beeren, von den Rispen gestreift

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Den Teig auf der bemehl-
ten Arbeitsfliche ausrollen und
in die gefettete Form geben.
Einen Rand hochdriicken. Den
Teig im Ofen (Mitte, Umluft
180°) 10 Min. vorbacken.

Fiir den Gufs Eier mit Créme
fraiche, Zucker, Vanillezucker
und den Mandeln verriihren.

3 Die Johannisbeeren auf dem
vorgebackenen Boden verteilen
und den Guf dariibergiefen.

Den Kuchen weitere 30-35 Min.
backen; abkiihlen lassen.

Obst austauschen: Der

Kuchen lifit sich mit Sta-
chelbeeren oder Sauerkirschen
variieren.

Himbeertorte
mit Joghurt

Schnell [ ] 40 Min.
Vorbereiten @00 (+ 2 Std. Kilhlzeit)
Preiswert @@

Bei 12 Stiicken pro Stiick ca. 340 kcal
6 g Eiweifi - 13 g Fett - 49 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 TORTE (@ 26 cm):

& Blatt weiie Gelatine - 500 g Joghurt
150 g Schmand (24 % Fett)

100 g Zucker

2 Péickchen geriebene Zitronenschale
3 dunkle Biskuitb&den (@ 26 cm)

300 g Kirschkonfitiire

600 g Himbeeren - 250 g Sahne

Die Gelatine einweichen.

Joghurt, Schmand, Zucker und
Zitronenschale verrithren. Die
Gelatine tropfnaf} erwirmen, auf-
lésen und unter die Joghurtcreme
rithren; 1/2 5td. im Kithlschrank
festwerden lassen.

2 Tortenbéden mit je 100 g

Konfitiire bestreichen und
aufeinandersetzen. Den Rand ei-
ner Springform darumlegen,

100 g Himbeeren beiseite le-
3 gen. Die Sahne steif schlagen,
unter die Joghurtcreme heben,
dann die Himbeeren. Die Hilfte
auf die zusammengesetzen Biskuit-
biden streichen. Die Gibrige Kon-
fitiire auf dem 3. Tortenboden
verteilen und darauflegen. Mit
der restlichen Creme bestreichen
und mit den iibrigen Himbeeren
belegen. 2 Std. kalt stellen.

Mit Pep: Fiir den Boden

175 g Cornflakes zerbri-
seln; mit 150 g Zucker, 50 g But-
ter und 2-3 EL Wasser verkneten.
Eine Springform damit ausklei-
den. Creme mit 200 g Frischkiise
zubereiten; 500 g entsteinte ge-
zuckerte Sauerkirschen statt Him-
beeren unterheben. 100 g Sauer-
kirschen mit Kirschsaft, Zucker
und Stiirke zu Kompott kochen.
Auf den Kuchenboden geben und
festwerden lassen.

Brombeer-
Tortchen

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten &&
Preiswert @@

Pro Stiick ca. zo0 kecal
6 g Eiweifi - 6 g Fett - 30 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 8 TORTCHEN (@ 9 cm):
400 g Brombeeren

1 Pickchen geriebene Orangenschale
zoo g Ricotta (oder Doppelrahm-
Frischkiise)

6o g Orangenmarmelade

1-2 TL Zitronensaft

B Miirbeteig-Torteletts

Saft von 1 Orange

1 Pdckchen klarer Tortengufd

2 EL Zucker

Die Brombeeren abbrausen,

mit der Orangenschale vermi-
schen und in ein Sieb geben. Den
abtropfenden Saft auffangen. Den
Ricotta mit Marmelade und
Zitronensaft verriihren. In die
Tiértchen fiillen. Die Beeren auf
der Creme verteilen.

Den aufgefangenen Brombeer-
2 saft mit Orangensaft und
Wasser auf 1/4 | auffillen. Aus
dem TortenguBpulver und Zucker
nach Anweisung einen Guf her-
stellen; die Tértchen iiberzichen.

Aus dem Vorrat; Die

Tértchen mit gekochtem
und abgekiihltem Vanillepudding
fiillen; statt frischer Brombeeren
TEK-Beeren nehmen.

Bild: Himbeertorte mit Joghurt



\

SOMMER - BACKEN

Stachelbeerkuchen
mit Schokosahne

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @0 (+ 40 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bel 12 Stiicken pro Stiick ca. 280 keal
&4 € Eiweil - 23 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(@ 26 cm):

goo g Stachelbeeren

1 Packung Backmischung fir
Obstkuchenteig (250 g)

150 g Butter (+ Butter fiir die Form)
2 Eier - 0 g Mandelstifte

8o g Zartbitter-Schokolade
250 g Sahne

1 Packchen Vanillezucker

1 Pdckchen Sahnesteif

Den Backofen auf 175° vorhei-
lzen. Den Boden der Spring-
form einfetten. Die Beeren ab-
brausen und entstielen,

Die Backmischung nach

Anweisung mit Butter und
Eiern zu einem glatten Teig ver-
arbeiten; in die Form streichen.
Die Stachelbeeren auf dem Teig
verteilen. Mit den Mandeln be-
streuen. Im heiflen Ofen (Mitte,
Umluft 160%) 40—45 Min. backen;
abkiihlen lassen.

Die Schokolade hacken. Die
Sahne mit dem Vanillezucker
und Sahnesteif steif schlagen.
2/3 der Schokolade unterheben.
Die Schokosahne auf dem
Kuchen verteilen; mit der tibrigen
Schokolade bestreuen.

Obst austauschen: Aufier-

halb der Saison Stachelbee-
ren aus dem Glas nehmen. Gut
schmeckt der Kuchen aber auch
mit 500 g gehduteten und ent-
steinten Aprikosenhilften.

Mit Pep: Dieses Rezept

wird zum Blechkuchen,
wenn Sie eine Rithrteig-Back-
mischung (400 g) nehmen und
die tibrigen Zutaten verdoppeln.

Aprikosen-
Mandel-Tarte

Schnell [ 1] 20 Min.
Vorbereiten @®% (4 45 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bei 8 Stlicken pro Stiick ca. 280 keal
g & Elweif - 17 g Fett - 27 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 TARTEFORM
(@ 26 cm):

300 g TK-Blitterteig

ca. 750 g Aprikosen

150 g saure Sahne - 1 Ei

75 E Ahornsirup

Fett und gemahlene Mandeln
fiir die Form

40 g Mandelblittchen

Die Teigplatten auftaven las-
1 sen. Die Aprikosen waschen,
halbieren und entsteinen. Die
saure Sahne mit Ei und Ahorn-
sirup verrithren. Den Backofen
auf 180° vorheizen. Die Tarteform
oder eine Springform einfetten
und mit Mandeln ausstreuen.

Den Teig zu einem Kreis von
2 ca. 33 cm @ ausrollen, in die
Form legen und mehrfach einste-
chen. Den iiberstehenden Rand
in ca. 2 cm Abstand bis zur Form
einschneiden, je zwei Ecken zu
einem Dreieck umbiegen, so dafl
der Rand Strahlen bekommit.

Die saure Sahne auf den Bo-
den gieflen, die Aprikosen-
hilften mit der Schnittfliche dar-
auf kranzfirmig anordnen, mit
den Mandelblittchen bestreuen.

Die Tarte im vorgeheizten
Backofen (Mitte, Umluft 1607)
in ca. 45 Min. goldbraun backen.

Beilage: Kostlich schmeckt
die Tarte lauwarm mit
geschlagener Vanillesahne.

Extra gesund: Bei sehr

saftigem Obst kénnen Sie
3—4 EL fein geriebene Mandeln
oder Pinienkerne zur sauren Sah-
ne geben.

Heidelbeerkuchen
mit Guf3

Schnell [ 11] 15 Min.
Vorbereiten ©@® [+ 50 Min. Backzeit)
Preiswert ®®

Beil 12 Stiicken pro Stiick ca. 300 kcal
4 g Eiweis - 18 g Fett - 28 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(@ 26 cm):

250 g Heidelbeeren

200 g weiche Butter (+ Butter
fiir die Form)

170 g Zucker - 3 Eier

200 g Mehl

250 g saure Sahne

Den Backofen auf 180° vorhei-
lxen. Die Springform einfetten.
Die Heidelbeeren waschen und
gut abtropfen lassen.

Die Butter mit 100 g Zucker,

1 Ei und Mehl verkneten. Den
Teig in die Springform geben und
glattstreichen. Die Heidelbeeren
dariiberstrenen.

Die iibrigen Eier mit der sau-
3 ren Sahne und dem restlichen
Zucker verquirlen; iiber die Hei-
delbeeren gieffen.

Den Kuchen im Backofen
(Mitte, Umluft 160°) ca.
50 Min. backen.

Obst austauschen; Den Teig

mit 500 g Zwetschgen bele-
gen; Mandelblittchen und Zimt
dariiberstreuen. In den Sauer-
rahmguf’ dann aber etwas weni-
ger Zucker geben.

Mit Pep: Servieren Sie den

Heidelbeerkuchen auch
einmal warm als Dessert. Einfach
giittlich!

Bild oben: Aprikosen-Mandel-Tarte
Bild unten links:

Stachelbeerkuchen mit Schokosahne
Bild unten rechts:

Heidelbeerkuchen mit Guf



Herbst

was koche ich, wenn ...

... es superschnell gehen soll:

Apfelcarpaccio mit Meerrettichdressing 130
Bananen-Dickmilch 127
Bohnen-Lamm-Eintopf 140
Feldsalat mit Weintrauben 130
Hackfleisch-Gemiise-Pie 152
Hihnchen-Grillpfanne 152
Hot-Dog mit Zwiebelbaguette 128
Kartoffel-Croque mit Greyerzer 134
Lachskotelett mit Krdutercreme 154
Pilztoast mit Walntissen 136
Schweinefilet mit Fruchtptiree 148
Strammer Otto mit Kresse 134
Zwetschgen-Clafoutis 164

... der herbstliche Garten uns mit
Obst und Gemiise tiberschiittet:

Apfelcarpaccio mit Meerrettichdressing 130
Apfeltee 124

Apfel-Zwieback-Auflauf 164
Birnensiilzchen mit Orangensauce 166
Bohnen-Lamm-Eintopf 140

Cremige Krbissuppe 138

Feldsalat mit Weintrauben 130
Fenchel-Birnen-Salat 132

Geschnetzeltes mit Mohren-WeiSkohl 150
Gratinierte Wirsingspalten 142

Griine Kartoffeln mit Mozzarella 162
Gurken-Eintopf mit Schafskise 140
Gurken-Gemtise mit Kabeljaufilet 154
Hagebuttenmix 124

Hefekuchen mit Zwetschgen 170

Kalte Traubentorte 168
Kartoffel-Apfel-Gratin 160

Kotelett mit Apfel-Lauch-Gemiise 146
Kiirbis-Hirsotto 158

Lamm mit Birnen-Kartoffel-Gratin 146
Medaillons mit Zwetschgen-Lauch 144
Quarkauflauf mit Birnen 164

Roter Birnen-Mohn-Kuchen 170

StiBe Zwetschgen-Tortilla 166
Traubensalat mit Apfel-Zabaione 166
Zwetschgen-Clafoutis 164

... €s aus dem Vorrat sein soll:

Apfel-Zwieback-Auflauf 164
Erbsen-Schinken-Riihrei 127
Hackfleisch-Gemiise-Pie 152
Hihnchen-Grillpfanne 152
Kartoffel-Apfel-Gratin 160
Kiimmel-Kartoffeln mit Schmand 160
Lachskotelett mit Krautercreme 154
Pancakes mit Ahornsirup 126
Quarktaschen 168

Tomatensuppe mit Mais und Erdniissen 138§
Zimt-Apfelstreusel 170

... €s besonders preiswert sein soll:

Apfelcarpaccio mit Meerrettichdressing 130
Apfel-Zwieback-Auflauf 164
Auberginen mit Kartoffelcreme 134
Bandnudeln mit Pilzragout 156
Couscous-Pfanne 158

Cremige Kiirbissuppe 138

Gratinierte Wirsingspalten 142
Gurken-Eintopf mit Schafskise 140
Hackfleisch-Gemiise-Pie 152
Hefekuchen mit Zwetschgen 170
Kartoffel-Apfel-Gratin 160
Kartoffeleintopf mit Wiirstchen 140
Kiimmel-Kartoffeln mit Schmand 160
Kirbis-Hirsotto 158

Nudelblech 158




Paprika-Hackfleisch-Pfanne 152 Pilztoast mit Walniissen 136

Quarkauflauf mit Birnen 164 Raclette-Gemiise-Toast 129 L i
Schafskise mit Pfannengemiise 162 Roquefort-Toast mit Birne 129 S
semmelknidel mit Sahnegemiise 160 Strammer Otto mit Kresse 134 e
Spatreribs mit Corn-Fritters 150 Uberbackene Frikadellen-Rasti 136 ;
Stifie Zwetschgen-Tortilla 166 Zwiebel-Speck-Muffins 128

Tomatensuppe mit Mais und Erdniissen 138
Zimt-Apfelstreusel 170

... s etwas Besonderes sein soll:

... 85 gut vorzubereiten sein soll: Geschnetzeltes mit Mahren-Weikohl 150
Kalbfleisch Stroganoff 146

Apfel-Walnufi-Brot 168 Kalbsgeschnetzeltes mit Fenchel 144

Birnensillzchen mit Orangensauce 166 Lachskotelett mit Krdutercreme 154

Bohnen-Lamm-Eintopf 140 Lamm mit Birnen-Kartoffel-Gratin 146

Bunte Puten-Peperonata 154 Mariniertes Filet auf Paprika 144

Cremige Kiirbissuppe 138 Medaillons mit Zwetschgen-Lauch 144

Hackfleisch-Gemiise-Pie 152 Rindfleisch-Gemiise-Pfanne 150

Hefekuchen mit Zwetschgen 170 Roter Birnen-Mohn-Kuchen 170

Kalte Traubentorte 168 Steaks mit Spinat-Kartoffel-Gratin 14&

Mariniertes Filet auf Paprika 144

Cmarkauflauf mit Birnen 164

Quarktaschen 168

lomatensuppe mit Mais und Erdniissen 138 ... es was fiir’s Kinderfest

Zimt-Apfelstreusel 170 geben soll: ik . b oia

Zwetschgen-Clafoutis 164 5 g
Hackfleisch-Gemiise-Pie 152 ; ;
Hefelkuchen mit Zwetschgen 170 4
Herzhafte Gyros-Brotchen 128 :

... nur ein kleiner Imbif gefragt ist: Kinder-Cappuccino 125 .
Mais-Paprika-Tarteletts 129 .

Auberginen mit Kartoffelcreme 134 Nudelblech 158 :

Champignons mit Polentafiillung 142 Pancakes mit Ahornsirup 126
Erbsen-5Schinken-Riihrei 127 Raclette-Gemiise-Toast 129
Gefliigel-Ananas-Salat 132 Uberbackene Frikadellen-Rosti

Gefiillte fritierte Spitzpaprika 136
Gefiillte Zucchini mit Ratatouille 142
Herzhafte Gyros-Brétchen 128
Hot-Dog mit Zwiebelbaguette 128
Kartoffel-Croque mit Greverzer 134
Mais-Paprika-Tarteletts 129
;Pancalces mit Ahornsirup 126




FIT UND VITAL IM HERBST

Drink 1: Apfeltee -

sanft beruhigend

Fiir 4 Gliser Apfeltes 4 getrocknete
Apfelringe hacken, mit 1 Prise Anis
und 1 TL Melisseblitter in einen
Teebeutel geben und mit 400 ml
kochendem Wasser iliberbrithen.

Dien Tee 15 Min. ziechen lassen. Mit
100 ml heiffem Apfelsaft und 2 TL
Ahornsirup mischen, auf die Gliser
verteilen und heifs servieren.

Familienspafl
im Herbst

Licht gegen die Dunkelheit:
Kiirbis und Runkelriibe

Am 31, Oktober wird Halloween,
das Gruselfest filr Kinder und Er-
wachsene gefeiert, am 11. Novem-
ber Sankt Martin, das Laternen-
fest. Es macht Spafi, aus Kiirbissen
und Ritben mit Kindern Laternen
zu schnitzen. Die kleinen Zierkiir-
bisse eignen sich ausgehohlt als
Laternen besser als die dicken
Markkiirbisse. Das Kiirbisfleisch
wird natiirlich weiterverarbeitet
(s. Rezepte Seite 138, 158). Auch
die Runkelriibe wird »gekipft«
und ausgehohlt — lassen Sie aber
genug Bodenmasse stehen. Und
zuletzt bekommen die Kiirbis-
und Ritbenlaternen dann noch ein
Gesicht geschnitzt.

Zur Beleuchtung nehmen Sie am
besten Stumpenkerzen. Als Stab
zum Tragen der Laterne eignet
sich ein alter Besenstiel.

| I Fit und vital: Drinks, Tips|

Drink 2: NuB3milch -

die baut auf

Das Einweichen, die Vorstufe zum
Keimvorgang lafit den Vitamin-
und Enzymgehalt in Niissen
steigen, Mineralstoffe werden
leichter verfiigbar: Fiir 4 Gliser
Nufimilch 30 g Haselniisse iiber
Nacht einweichen, abgiefien, mit
1/4 1 fettarmer Milch und 100 ml
weilem Traubensaft piirieren.

Drink 3: Hagebuttenmix -
macht Appetit
Hagebuttenmark wirkt appetitan-
regend, Joghurt tut der Darmflora
gut, und Banane liefert schnell
verfiligbare Energie: Fiir 2 Gliser
Hagebuttenmix 1 Becher fettarmen
Joghurt mit 2-3 EL Hagebutten-
mark und 1/2 Banane piirieren,
auf 2 Gliser verteilen und mit
Mineralwasser aufgieffen.

Gesundes Sammelgut: Maroni, Bucheckern und Niisse
Herbstspazierginge sind aufregend, weil man viel sammeln kann: Bunte
Blitter, Kastanien, Zapfen und Eicheln, sie bringen Herbstfarben ins Haus
und ergeben wunderschione Arrangements. Noch besser, wenn das Sam-
melgut geknabbert werden kann: Bucheckern, Hasel- und Walniisse sind
reich an ungesittigten Fettsiuren, Eiweif}, Eisen und B-Vitaminen - also
reine Mervennahrung, Maroni sind fettirmer. Kreuzweise eingeritzt und
auf einem Blech im Kaminfeuer gerdstet schmecken sie kdstlich. Im Back-
ofen bei 200° klappt's ebenso. Fiir Siifspeisen Maroni ca. 15 Min. in Salz-
wasser kochen, schiilen, mit Milch und Zucker weich garen und piirieren.




B ool

> und Hausrezepte

Drink 4: Kinder-Cappuccino -
der heizt ein

Fiir 4 Tassen 1 TL Kakaopulver,

I TL Instant-Kinderkaftee und

I TL Rohrzucker mit je 1 Prise
Zimt und Ingwer und 1/2 | Milch
aufkochen; 100 ml Orangensaft zu-
geben. 100 ml Milch aufschiumen.
Den Cappuccino auf 4 Tassen ver-
teilen, den Milchschaum dariiber-
geben, mit Kakaopulver bestreuen.

Hausrezepte

Zitrone des Nordens:

die Eberesche

Roh sollten Sie sie nicht essen, die
Fiichte der Eberesche, die Vogel-
beeren. Selbst gekocht und gesiifit
schmeckt der Saft immer noch
bitter, Gefrieren Sie die Beeren erst
einmal ein, das macht sie milder.
Dann auf 500 g Beeren 1/4 1 Was-
ser geben und 30 Min. kachen.
Durch ein Sieb streichen und pro
100 ml Saft 80 g Zucker zugeben;
rithren, bis der Zucker sich auf-
geldst hat. Nochmals aufkochen,
in Flaschen fiillen und diese mit
Gummihauben {Haushaltswaren-
geschiift) verschliefen. Der sduer-
lich-bittere Ebereschensirup starkt
gerade im Herbst die Abwehr-
kriifte. Mineralwasser wird mit
1-2 EL Sirup zur herben Limo-
nade, oder Sie geben den Sirup
ins Milsli oder mixen ithn mit
heifiern Wasser und etwas Zimt
zum Punsch.

Drink 5: Kartoffeldrink -
gegen nBduerchen«

Der Saft roher Kartoffeln hilft ge-
gen Sodbrennen und Aufstoflen —
geben Sie thn am besten in Toma-
tensaft! Pro Glas 150 ml Tomaten-
saft mit 2 EL Kartoffelsaft (Re-
formhaus oder selbst aus piirier-
ten rohen Kartoffeln abgesiebt)
mischen, mit je 1 Spritzer Schwarz-
kiimmeldl und Sojasauce wiirzen.

Lavendel und Walnuf}
fiir die Wasche

Nun werden die Sommersachen
wieder weggepackt. Gut ist es,
wenn Sie sie gegen Motten schiit-

zen. Am besten mit Lavendel — die- |

ser Duft ist uns sehr angenehm,
Insekten dagegen wstinkt« er und
hilt sie ab. Sie kénnen die getrock-
neten Lavendelbliiten auch mit ge-
trockneten Rosenbldttern mischen.
Geben Sie beides in Stofftaschen-
tiicher und verschlieffen Sie diese
mit einer Kordel. — Das ist iibri-
gens auch ein schiines duftendes
Mitbringsel. Sie kénnen aber auch
selbst aus Resten von feinem Stoff
kleine Kissen nihen und prall mit
den Lavendelbliiten fiillen.

Eine Anti-Insektenwirkung haben
iibrigens auch WalnufShlitter:
Legen Sie einfach einige frische
Walnufiblitter zwischen die
Wischestapel im Schrank, am
besten zwischen zwei Bogen Sei-
denpapier, damit nichts firbt.

gy e

Drink 6: Hot Peppermint -
tut dem Magen gut

Wer im Orient einmal Tee aus
frischer Minze getrunken hat,
der findet Pfefferminztee aus
dem Beutel langweilig: Stellen Sie
2 Stengel Minze in ein Teeglas,
gieflen Sie mit kochendem Wasser
auf und geben Sie | TL Honig zu.
Der Duft wirke erfrischend, die
Wirkstoffe lindern Blahungen.

e

Wechselgiisse hdrten ab

Der Karper muf jetzt von Wirme
auf Kilte von auflen umschalten.
Sie kinnen diese Anpassung
térdern — z. B. mit heif3-kalten
Fuffbidern: Dazu zwei Schiisseln
bereitstellen, in eine kithles Wasser
von ca, 28%, in die andere Schiisse]
387 warmes Wasser fiillen. Die
Fiiffe fiir 1-2 Min. ins warme, an-
schliefend fiir 1/2 Min. ins kihle
Wasser stellen. Nach zwei bis drei
Wechseln die Fifle kriftig trocken-
rubbeln. 1 Tropfen Rosmarinal
im Wasser regt die Durchblutung
noch zusitzlich an.
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M Frihstiicksideen

HErRBST - FRUHSTUCK

i

Schokomiisli mit
Bananenschaum

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
100 g kernige Haferflocken

&0 g gehackte Haselniisse

2 siiuerliche Apfel (z. B. Boskop)
3 EL Zitronensaft

6o g Zartbitter-Schokolade

2 kleine Bananen - 2 EL Honig
100 ml Milch

200 g Dickmilch

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca. 390 keal
g g Eiweifi - 19 g Fett - 46 g Kohlenhydrate

1 Haferflocken und Niisse in ei-
ner Pfanne résten; vom Herd
nehmen.

2 Diie Apfel vierteln und vom
Kerngehiuse befreien. Die
Viertel in kleine Stiicke schneiden.
Sofort mit 2 EL Zitronensaft ver-
mengen. Die Schokolade hacken
und bis auf 4 TL mit den Apfeln
unter die Mislimischung heben.
Auf vier Schilchen verteilen.

Die Bananen schilen und
3 grob zerteilen. Mit dem Ho-
nig, dem iibrigen Zitronensaft
und der Milch cremig plirieren.
Die Dickmilch untermixen. Den
Bananenschaum iiber die Miisli-
portionen verteilen und mit der
restlichen Schokolade bestreuen.

Obstsalat mit
Mohn-Quarkcreme

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

2 EL Zitronensaft - 2 EL Vanillezucker
2 Kiwis - 1 Orange

je 100 g blaue und griine Weintrauben
1 Birne - 1 s3uerlicher Apfel

500 g Magerquark

100 g Mohn-Backmischung

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 280 kcal
20 g Eiwei} - & g Fett - 36 g Kohlenhydrate

1Zitmnensaft mit dem Vanille-
zucker gut verquirlen. Die Kiwis
schilen, halbieren und in Scheiben
schneiden. Das Orangenfrucht-
fleisch filetieren, den abtropfen-
den Saft auffangen. Die Trauben
waschen, halbieren und entker-
nen. Birne und Apfel schilen, in
Stiickchen schneiden. Alle Friichte
in der Sauce mischen.

Quark, Mohnmischung,
2 Orangensaft und 3—4 EL Was-
ser verrithren, auf vier Frithstiick-
steller verteilen. Den Obstsalat
darauf anrichten; sofort servieren.

Mit Pep: Fiir ein feines
» Dessert den Mohnquark
mit 6 Blatt aufgeldster Gelatine
mischen, in Formchen erstarren
lassen, stiirzen und mit dem
Obstsalat anrichten.

g

Pancakes mit
Ahornsirup

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
1/4 | Buttermilch

2 Eier - 3 EL Zucker

1 EL abgeriebene Zitronenschale
150 g Mehl

1 gehdufter TL Backpulver

3 TL Butterschmalz

46 EL Ahornsirup

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 310 kcal
B g Eiweif} - 7 g Fett - 54 g Kohlenhydrate

Fiir den Teig die Buttermilch

mit Eiern, Zucker und Zitro-
nenschale gut verrithren. Das
Mehl mit dem Backpulver ver-
mischen und unterschlagen.

In einer grofien beschichteten

Pfanne 1 TL Butterschmalz
erhitzen. Pro Pfannkuchen 2 EL
Teig in die Pfanne geben, flach-
driicken und bei mittlerer Hitze
in 5 Min. goldbraun backen. Wen-
den und von der anderen Seite
noch 1 Min. braten. Nacheinan-
der 16 Pancakes backen. Auf vier
Frithstiickstellern anrichten und
mit dem Ahornsirup betriufeln.

=

d‘, Extra gesund: Sie kénnen

die kleinen Pfannkuchen
zusitzlich mit frischem Obst
anrichten.
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Bananen-
Dickmilch

ZUTATEN FUR 1 PORTION:
1 kleine reife Banane

100 g Dickmilch

knapp 1 EL Hefeflocken

1 EL zarte Haferflocken

Zubereitungszeit: 5 Min.

Ca. 150 keal
8 g Eiweifs - § g Fett - 23 g Kohlenhydrate

In einer kleinen Glas- oder
Porzellanschiissel die Banane
mit einer Gabel zerquetschen.

Die Dickmilch unterrithren.
Hefe- und Haferflocken
dazuriihren.

ﬁ Obst austauschen: Sie kin-
nen statt der Banane auch
einen Apfel in die Dickmilch rei-
ben. Oder fiir kleine Obsthasser
die Dickmilch nur mit Flocken,
Zucker und Zimt zubereiten.

Aus dem Vorrat: Zerquet-

=2 schen lassen sich am be-
sten reife Bananen, solche mit
schwarzen Piinktchen auf der
Schale. Mit diesem Rezept kén-
nen Sie also Bananen verbrau-
chen, die zum Mitnehmen und
Aus-der-Hand-essen nicht mehr
geeignet sind, weil sie schon zu
weich sind.

Erbsen-Schinken-
Riihrei

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

6 Eler - 2 EL Créme fraiche

Salz - Pfeffer

2 Schalotten (oder 1 Zwiebel)

200 g TK-Erbsen

150 g gekochter Schinken in Scheiben
1 EL Butter

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 290 keal
20 g Eiweif} - 20 g Fett - 8 g Kohlenhydrate

Die Eier mit der Créme fraiche
lgut verschlagen, mit 5alz und
Pfeffer wiirzen. Die Schalotten
sehr fein wiirfeln. Die Erbsen
antauen lassen. Den Schinken in
Streifen schneiden.

Die Butter in einer grofien

beschichteten Pfanne zerlas-
sen. Die Schalotten darin glasig
diinsten. Die Erbsen 5 Min. mit-
diinsten; salzen und pfeffern.

Die Eimasse hineingeben, et-
3 was stocken lassen und ver-
riithren. Das Riihrei auf vier Teller
verteilen und mit den Schinken-
streifen bestreuen.

)9‘ Cemiise austauschen:

Braten Sie statt der Erbsen
in feine Streifen geschnittene
Zucchini mit.

HErRBST - FRUHSTUCK

Zwiebel-Kdse-
Brotchen

ZUTATEN FR 8 BROTCHEN:

30 g gerducherter Bauchspeck
1/2 kleine Zwiebel, fein gewlirfelt
20 g geraspelter Emmentaler

& TL TK-8-Krduter-Mischung

1 Dose Fertigtelg fiir 8 Bristchen

1 Eigelb, mit 2 EL Wasser verquirlt
Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 20 Min. Backzeit)

Pro Britchen ca. 130 kcal
g g Eiweif} - 5 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Den Speck in sehr feine
Wiirfel schneiden; bis auf 1 EL in
einer Planne auslassen, die Zwie-
bel zugeben und glasig diinsten.
Den Kése mit den Kriutern ver-
mischen, 1 EL beiseite legen.

Britchenteig auf der diinn be-

mehlten Fliche ausbreiten.
Auf 4 Teigstiicke jeweils Zwiebel-
und Kisemischung verteilen. Den
Teig zu Kugeln formen, auf ein
mit Backpapier belegtes Blech
legen. Uber Kreuz einschneiden.

3 Die Bristchen mit verquirltem
Eigelb bestreichen, mit dem
iibrigen Kise und Speck belegen.
Im heiffen Backofen 15-20 Min.
(Mitte, Umluft 180°) backen.




HERBST - SNACKS

I snacki

Herzhafte
Gyros-Brotchen

ZUTATEN FUR 46 PORTIONEN:

1 weifie Zwiebel - 250 g TK-Gyros
1 EL 01 - Salz - Pfeffer

6 Sesambritchen

1 grofie Tomate - 100 g Salatgurke
2—-3 Kopfsalatbldtter

150 g griechischer Joghurt

Zubereitungszeit: 30 Min.

Bei 4 Portionen pro Portion ca. 360 kcal
23 g Eiweifi - 6 g Fett - 52 g Kohlenhydrate

1Die Zwiebel in feine Ringe
schneiden. Das (unaufgetaute)
Gyros und die Zwiebel im Ol un-
ter Riihren 2—3 Min. anbraten;
salzen und pfeffern, noch § Min.
weiterbraten.

Von den Bristchen einen

flachen Deckel abschneiden.
Aus den Unterteilen die Krume
bis auf einen Rand von 1 ¢m her-
ausldsen. Tomate entkernen, Gur-
ke schiilen und beides wiirfeln.
Den Salat zerpfliicken.

Tomaten- und Gurkenwiirfel
3 unter das Gyros mischen. Die
ausgehohlten Britchenhilften mit
den Salatblittern auslegen. Erst
die Gyrosmischung, dann den
Joghurt darauf verteilen. Die obe-
ren Brétchenhilften auflegen und
leicht andriicken.

Hot-Dog mit
Zwiebelbaguette

ZUTATEN FR 4 PORTIONEN:

4 Schweinsbratwiirstchen - 1 EL 01
1 Gewilrzgurke (ca. 8o g)

1 kleine weifie Zwiebel (alternativ
braune Zwiebel)

75 £ Salatmayonnaise (50 % Fett)
2 TL Senf - Salz - Pfeffer

1 EL Schnittlauchrillchen

4 kleine Zwiebelbaguette-Stangen

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca. 430 keal
10 g Eiweifl - 27 g Fett - 35 g Kohlenhydrate

Die Bratwiirstchen im heiffen
Ol in ca. 10 Min. rundherum
braun braten.

2 Die Gurke in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel fein
hacken. Die Mayonnaise mit Senf,
Salz, Pfeffer und Schnittlauch ver-
rithren. Gurken- und Zwiebel-
wiirfel untermischen.

Die Britchen der Linge nach

tief einschneiden. Je 1 Wurst
in die Offnung legen und die
Mayonnaise-Mischung darauf-
geben. Sofort servieren.
:' I : 1) . i
‘e fen unter die Mayonnaise-
Mischung heben und diese in die
Bristchen fiillen.

Blitzvariante: Lyonerstrei-

g —Snacks und anc

Zwiebel-Speck-
Muffins

ZUTATEN Fiir 8 STOCK:

5o g Bacon (Friihstiicksspeck)

1 kleine Zwiebel - 1 EL 01

Salz - Pfeffer

175 g Mehl

70 g geriebener mittelalter Gouda
1/2 TL Backpulver

2 Eler - & EL Milch

16 Papiermanschetten (@ 7 cm)

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 30 Min. Backzeit)

Pro Stiick ca. 180 keal
8 g Eiweifl - 9 g Fett - 16 g Kohlenhydrate

Den Speck in sehr kleine Wiirfel

schneiden. Die Zwicbel fein
hacken. Den Speck im heiffen Ol
auslassen. Die Zwiebel 3 Min.
mitdiinsten. Mit Salz und Piefter
wiirzen und die Masse etwas ab-
kithlen lassen.

Den Backofen auf 175 vor-

heizen. Mehl, Kiise, Backpul-
ver, Salz und Pfeffer vermischen.
Die Eier mit der Milch verrithren;
nach und nach die Mehlmischung
sowie die Zwiebel-Speck-Masse
untermischen.

Je 2 Papiermanschetten inein-

andersetzen und Teig einfiil-
len. Im Ofen (Mitte, Umluft 1607)
in 30 Min. goldbraun backen.
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ere Kleinigkeiten

Mais-Paprika-
Tarteletts

ZUTATEN FUR 4 TARTELETT-
FORMCHEN (@ ca. 10 cm):

150 g TK-Blitterteig

1 rote Paprikaschote, fein gewiirfelt
1 EL 0L - 150 g Mais (aus der Dose)
100 g geriebener mittelalter Gouda
Salz - Pfeffer

1 Ei - 100 g Créme fraiche

Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 30 Min. Backzelt)

Pro Tartelett ca. 500 kcal
14 g Eiweif} - 33 g Fett - 39 g Kohlenhydrate

Den Blitterteig antauen las-
]. sen. Die Paprikawiirfel im
heiflen Ol 2 Min. andiinsten.
Den Mais dazugeben,

Den Ofen auf 200° vorheizen.

Teigplatten auf der bemehl-
ten Fliche iibereinanderlegen,
diinn ausrollen. 4 Kreise a ca.
13 cm @ ausstechen. Férmchen
kalt ausspiilen, Teigkreise hinein-
driicken. Unter den Paprika-Mais
50 g Gouda mischen, salzen und
pfeffern; auf den Teig geben.

Ei und Créme fraiche, etwas

Salz und Pfeffer verriihren;
dartibergiefien. Ubrigen Kise
aufstreuen. Tarteletts ca. 30 Min.
{unten, Umluft 180°) backen.

Raclette-Gemiise-
Toast

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Stange Lauch - 1 Mihre

1/2 Bund Petersilie

so g Riucherspeck, fein gewilrfelt
Salz - Pfeffer

Muskat

4 Scheiben Raclettekiise (je ca. 30 g)
4 Scheiben Dreikorntoast

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 230 keal
13 g Eiweif} - 15 g Fett - 11 g Kohlenhydrate

Den Backofengrill vorheizen.
Den Lauch waschen und in
feine Ringe schneiden. Die Méhre
schiilen und stifteln. Die Peter-

silienblittchen fein hacken.

Eine beschichtete Pfanne er-

hitzen. Den Speck darin an-
braten. Die Lauchringe und
Maihrenstifte unterrithren und
kurz mitdiinsten. Etwas Wasser
angiefen und alles zugedeckt
3=5 Min. diinsten. Die Petersilie
unterrithren, vorsichtig mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die Rinde vom Raclettekiise
3 entfernen, die Scheiben even-
tuell halbieren. Das Lauchgemiise
auf den Toasts verteilen, mit Kiise
bedecken und unter dem heiffen
Grill in 5 Min. schmelzen lassen.

Roquefort-Toast
mit Birne

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

8 Scheiben Vollkorntoast

5o g weiche Butter - 5o g Roquefort
2 kleine Birnen - 2 TL Zitronensaft
Salz - Pfeffer

4 Streifen Bacon (Friihstiicksspeck)
1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 340 kecal
o g Eiweifs - 21 g Fett - 27 g Kohlenhydrate

Den Backofengrill vorheizen.

[Das Toastbrot risten. Die
Butter mit dem Roquefort zer-
driicken und gut vermischen.
Die Brote damit bestreichen.

Birnen schilen und vierteln.

Viertel in Schetben schneiden;
iiberlappend auf der Kiisecreme
anrichten. Mit Zitronensaft be-
triufeln, salzen und pfeffern.

Den Bacon in feine Streifen
3 schneiden. Einige Petersi-
lienbliittchen zum Garnieren bei-
seite legen, den Rest fein hacken
und mit dem Speck mischen. Auf
die Brote streuen.

Die Toasts unter dem heifien

Grill 3-5 Min. grillen. Mit
Pfeffer iibermahlen und mit der
tibrigen Petersilie garnieren.

M
o

HERBST - SNACKS

1
|
|
1




HERBST - SALATE

Feldsalat mit
Weintrauben

Schnell 200
Vorbereiten ©o
Preiswert @@

15 Min.

Pro Portion ca. 210 keal
3 g Elweifi - 19 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

100 g Feldsalat - 150 g Weintrauben
50 g WalnuBikerne (alternativ
Haselnufikerne)

& EL Olivenil

2 EL Aceto balsamico

2 EL Traubensaft

1 EL gehackte Salatkrduter

Den Feldsalat waschen, die

Weintrauben waschen und
halbieren. Die Walnufkerne in
einen Gefrierbeutel geben und
mit dem Teigroller grob zer-
stofien. (Haselniisse, falls ver-
wendet, mit dem Messer oder im
Mixer grob hacken.)

Olivendl, Essig, Traubensaft
2 und Kriuter in einer groffen
Schiissel verriihren. Die Trauben
unterrithren, den Feldsalat unter-
mischen. Den Salat auf vier Tel-
lern verteilen und mit den
Walniissen bestreuen.

Kraft und Power: Mit

g Pilzen und geriuchertem
Bauchspeck wird der Salat zu
einem leichten Hauptgericht:
100 g rohen gerducherten Bauch-
speck in Wiirfel schneiden, in
einer Pfanne knusprig braten,
herausnehmen und tiber den
Salat streuen. 100 g Champig-
nons oder Egerlinge in Scheiben
schneiden und im verbliebenen
Bratfett ca. 3 Min. braten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf
dem Salat anrichten. Frisches
Weilbrot nicht vergessen!

Mit Pep: Erwachsene
* ¢ bereiten das Salatdressing
statt mit Traubensaft mit Sherry
zu. Den besten Geschmack gibt
ein halbtrockener Sherry.

Apfelcarpaccio mit

Meerrettichdressing
Schnell *8® 15 Min.
Vorbereiten ©

Preiswert @88

Pro Portion ca. Bo keal
1 g Eiweif - 3 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
3-4 Apfel

4 EL Sahne

1 EL Essig

1 TL geriebener Meerrettich
(aus dem Glas)

2 EL Kapern

1D‘ie Apfel schilen und das
Kerngehduse mit einem Apfel-
ausstecher herauslisen. 1 Apfel in
grobe Stiicke schneiden und mit
Sahne, Essig und dem Meerettich
fein pirieren.

Die restlichen ipﬂ:l in hauch-

diinne Scheiben schneiden
und auf vier Tellern anrichten.
Die Sauce dariiber verteilen und
das Apfelcarpaccio mit den Ka-
pern bestreuen.

i Beilage: Dazu schmeckt
frisches Baguette oder
Toastbrot sehr gut.

LE& Extra gesund: Streuen Sie
statt Kapern grob gehackte
Walniisse iiber die Apfelscheiben.

" Mit Pep: Nehmen Sie fiir

* 2 diese Vorspeise doch einmal
einen milden Himbeer- oder
Sherryessig — das verleiht eine
sehr feine Geschmacksnote,

Friséesalat mit
Niissen

Schnell L ]
Vorbereiten @0
Preiswert @@

Pro Portion ca. 320 kcal
&4 g EiweiB - 30 g Fett - 8 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
75 g gehackte Haselniisse

1 Kopf Friséesalat

300 g Staudensellerie

1 grofier rotschaliger Apfel

3 EL Essig

Salz - Pfeffer

g EL §l (davon nach Belieben

3 EL Haselnufi- oder Walnufal)

e MNiisse kurz in einer Pfan-
]. ne ohne Fett rosten. Den Salat
waschen und mundgerecht zer-
pfliicken. Den Staudensellerie wa-
schen, 4 Blitter zum Garnieren
beiseite legen, Stangen in diinne
Scheiben schneiden. Den Apfel
waschen, vierteln und die Viertel
in diinne Scheiben schneiden.

2 Essig, Salz und Pfeffer ver-
quirlen, (Nuffsl und) Ol un-
terschlagen. Sellerie, Apfel, Frisée
und Niisse unter die Sauce heben
und auf Tellern anrichten. Mit
den Sellerieblittern garnieren.

ﬁ Gemiise und Obst aus-
tauschen: Mit Rémersalat,
150 g blauen Weintrauben und

Walniissen ergibt sich auch eine
reizvolle Verbindung.

Bild: Feldsalat mit Weintrauben




HERBST - SALATE

Avocadosalat mit
Tomatenvinaigrette
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten ©

Preiswert @8

Pro Portion ca. soo keal
7 g Elweif - 50 g Fett - 3 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 5 PORTIONEN:

2 reife Avocados

2-3 EL Zitronensaft

4 kleine Tomaten

4 EL Essig

Salz - Pfeffer

6 EL Olivendl

1/2 Bund Schnittlauch

8 Scheiben roher Schinken (ca. 100 g)

Die Avocados schiilen, der

Linge nach halbieren und das
Fruchtfleisch in diinne Scheiben
schneiden; sofort mit dem Zitro-
nensaft betriufeln. Die Tomaten
halbieren und entkernen; das
Fruchtfleisch in sehr kleine Wiir-
fel schneiden.

2 Essig, Salz und Pfeffer ver-
quirlen, das Ol nach und nach
unterschlagen. Den Schnittlauch
in Rallchen schneiden und mit
den Tomatenwiirfeln unter die
Sauce heben.

Die Avocadospalten auf

Tellern anrichten, die Toma-
tenvinaigrette dariiber verteilen.
Je 2 Scheiben Schinken dazulegen.
Mirt Pfetfer iibermahlen.

Gemiise austauschen: Blan-

chierter Broccoli oder Blu-
menkohl harmonieren ebenso gut
mit der Tomatenvinaigrette wie
weifier oder griiner Spargel.

KE& Extra gesund: Die Avocados
mit 100 g frischen Alfalfa-
spmss:—:n bcsrreuen.

" Mit Pep: Servieren Sie den
* o Avocadosalat mal ganz edel
mit diinnen Scheiben von mild
geriiuchertem Lachs statt mit
Schinken.

Fenchel-Birnen-
Salat

Schnell L ]
Vorbereiten =0
Preiswert @@

30 Min.

Pro Portion ca. 370 keal
12 g Eiweif - 28 g Fett - 19 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 kleine Fenchelknollen

4 kleine Birnen - 100 g Feldsalat
2 EL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

& EL Olivenél - 150 g Gorgonzola
200 g saure Sahne

Den Fenchel putzen und das
1 zarte Griin beiseite legen. Die
Fenchelknollen vierteln, vom
Strunk befreien und in sehr feine
Streifen schneiden. Die Birnen
eventuell schilen, vierteln; die
Viertel in diinne Scheiben schnei-
den. Den Feldsalat waschen und
abtropfen lassen. Alle Zutaten
dekorativ anrichten.

2 Aus Zitronensaft, Salz, Pfeffer
und Olivend] eine Sauce
rithren; iiber den Salat triufeln.

Den Gorgonzola zerkleinern
3 und mit der sauren Sahne zu
einer cremigen Sauce piirieren;
auf dem Salat verteilen. Das Fen-
chelgriin grob hacken und darii-
berstreuen.

ﬁ Gemiise und Obst aus-
tauschen; Den Fenchel
kinnen Sie durch Chicorée oder
Radicchio ersetzen und filetierte
Orangen statt Birnen nehmen.

i& Extra gesund: Verwenden
Sie kaltgepreites Olivendl
mit seinem hohen Anteil an un-
gesittigten Fettsduren. Das Tip-
felchen auf dem i sind gerdstete
Pinienkerne obendrauf.

‘ﬁ Eraft und Power: Fiir eine

kleine sittigende Mahlzeit
200 g Lachsschinken in Scheiben
oder Biindner Fleisch dazulegen.

Gefliigel-Ananas-
Salat

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten =0
Preiswert @@

Pro Portion ca. 230 keal
30 g Eiwelf - 2 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

yoo g gebratenes Hihnchenfleisch
1/2 Ananas

200 g Eisbergsalat

1 kleine Zwiebel - 4 EL Essig

1 TL brauner Zucker - Salz - Pfeffer
150 g Tomatenketchup

1/8 | Gemiisefond (aus dem Glas)

Das Fleisch in feine Streifen
1 schneiden. Die Ananas schilen
und das Fruchtfleisch in kleine
Stiicke schneiden. Den Salat put-
zen, gut waschen und in mund-
gerechte Stiicke zerpfliicken.

2 Fiir das Dressing die Zwiebel
schilen und sehr fein wiirfeln.
Mit dem Essig, Zucker, Salz und
Pfeffer verrithren. Das Tomaten-
ketchup und den Fond dazugeben,
das Dressing glattriihren.

Den Eisbergsalat auf einer

Platte ausbreiten. Ananas und
Fleisch mit der Sauce vermischen,
auf dem Salat anrichten.

ﬂ Obst austauschen: Auch

Mangos harmonieren mit
dem siiff-sauren Hihnchensalat.

% Aus dem Vorrat: Sie
=" kinnen auch Ananas
aus der Dose nehmen, das geht
zudem schneller — allerdings
sollten Sie dann den Zucker
fiir das Dressing weglassen -
Diosenananas sind gesiifit.

Bild oben:

Avocadosalat mit Tomatenvinaigrette
Bild unten links:
Fenchel-Birnen-Salat

Bild unten rechts:
Gefliigel-Ananas-Salat
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Kartoffel-Croque
mit Greyerzer

Schnell ( 1] 20 Min.
Yorbereiten @@
Preiswert @®®

Pro Portion ca. 290 keal
19 g Eiweif} - 17 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

8 kleine gekochte Pellkartoffeln
(ruhig auch vom Vortag)

1 Bund Schnittlauch

1/2 Bund Petersilie

Salz - Pfeffer

2 dickere Scheiben gekochter
Schinken

§ Scheiben Greyerzer

1 EL Butter (+ Butter fiir die Form)

Den Backofen auf 220° vor-

heizen. Die Kartoffeln pellen
und lings halbieren. Die Kriuter
hacken; mit Salz und Pfeffer
mischen. Die Kartoffelhilften mit
der Schnittfliiche in die Kriuter-
mischung stippen.

8 Kartoffelhilften in eine
2 gebutterte ofenfeste Form
setzen, Kriuterseite nach oben —
eventuell unten etwas abflachen.
Die Schinken- und Kisescheiben
jeweils vierteln. Jeweils 1 Scheibe
Greyerzer, 5chinken und wieder
Greyerzer auf die Kartoffelhilften
legen. Darauf die andere Kartoffel-
hiilfte setzen.

3 Auf die Kartoffeln jeweils

1 Butterflockchen geben, die
Kartoffeln salzen und pfeffern und
im heiffen Ofen (Mitte, Umluft
15807) 12—-14 Min. tiberbacken. Mit
den restlichen Kriutern bestreut
Servieren.

% Auﬁ_dcm Vorrat; Stlatt
=2 Schinken diinn aufge-
schnittene Reste vom Sonntags-
braten, statt Greyerzer Gouda
oder Bergkise nehmen.,

| ¥ Mit Pep: Mischen Sie unter
® = die Kriuter ein paar Blitt-
chen Brunnenkresse.

Strammer Otto
mit Kresse

Schnell L 1 1] 15 Min.
Vorbereiten © 0
Preiswert @@

Pro Portion ca. 290 kcal
19 g Eiweif} - 11 g Fett - 27 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Scheiben dunkles Bauernbrot
(jeca.50g)

11/2 EL weiche Butter

100 g diinn aufgeschnittener
Lachsschinken

3—4 Fleischtomaten

1 Gemiisezwiebel (oder 2 kleine
braune Zwiebeln)

Salz - Pfeffer

4 Eier

1/2 Beet Kresse

Die Brotscheiben auf vier Tel-

lern verteilen, mit der Hilfte
der Butter diinn bestreichen, mit
dem Lachsschinken belegen.

Die Tomaten waschen und in

Scheiben schneiden. Gemiise-
rwiehel schilen und in diinne
Ringe schneiden. Die Schinken-
brote mit Tomaten und Zwiebel
belegen, salzen, pfeffern.

Die restliche Butter in einer

beschichteten Pfanne er-
hitzen, Spiegeleier darin braten.
Inzwischen die Kresse abschnei-
den. Die Spiegeleier auf die Brote
legen, etwas salzen und mit reich-
lich Kresse bestreuen.

%_2 Aus dem Vorrat: 2 EL Oli-
= vendl, etwas gerebeltes Basi-
likum, Pfeffer und Salz mischen.
Brot mit Salami- und Tomaten-
scheiben belegen, mit Oliven-
oder Gewiirzil betriufeln, mit
Kisewiirfelchen bestreuen und
iiberbacken. Oder Ananas und

iibriggebliebenes Hihnchen-
fleisch fein wiirfeln. Ervwas Stau-
densellerie in hauchfeine Scheib-
chen schneiden, das Brot damit
belegen und mit Blauschimmel-
kise tiberbacken.

Auberginen mit
Kartoffelcreme

Schnell - 30 Min.
Vorbereiten ©o
Preiswert 889

Pro Portion ca. 27o keal
4 € Eiweifl - 21 g Fett - 18 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4oo g mehligkochende Kartoffeln
Salz - Boo g Auberginen

Pfeffer

1 Knoblauchzehe

2 EL Essig

8 EL Gemiisefond (aus dem Glas)
8 EL Oliven#l (+ Olivenil zum
Einfetten und Betrdufeln)

Den Ofen auf 250° vorheizen.

Die Kartoffeln schilen, zer-
teilen und in Salzwasser 20 Min.
kochen.

Inzwischen die Auberginen in

knapp 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Auf ein gedltes Blech
legen. Salzen und pfeffern und
mit Olivenal betridufeln. Im Ofen
(Mitte, Umluft 220°) 20 Min.
braten, nach 10 Min. wenden.

Kartoffeln abgiefen und so-

fort durch die Presse driicken.
Knoblauch dazupressen. Nach
und nach Essig, Fond und Oliven-
il unterschlagen, bis die Masse ge-
schmeidig ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Die Kartoffelcreme mit
den Gemiisescheiben anrichten.

f;}‘_r'.'? Beilage: Dazu pafit

Fladenbrot und Oliven.

o emiise ay !aus:h:n.

Ersetzen Sie die Hilfte oder
die gesamte Menge an Aubergi-
nen durch Zucchini.

Bild oben:

Kartoffel-Croque mit Greyerzer
Bild unten links:

Strammer Otto mit Kresse

Bild unten rechts:

Auberginen mit Kartoffelcreme
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Pilztoast mit

Walniissen
Schnell (1] 2o Min.
Vorbereiten =0 (+ 10 Min. Backzeit)

Preiswert @@

Pro Portion ca. 370 kcal
12 g Eiweif - 26 g Fett - 22 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:

300 g Champignons - 2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe

2 TL Thymianbldttchen

Salz - Pfeffer

50 g gehackte Walniisse (alternativ
Sonnenblumenkerne)

8 Scheiben Vollkorntoast - 2 EL Butter
100 g mittelalter Gouda in Scheiben

Die Pilze putzen und in diinne

Scheiben schneiden. Im O bei
mittlerer Hitze 3 Min. anbraten.
Den Knoblauch dazupressen. Mit
1 TL Thymian, Salz und Pfeffer
wiirzen; die Niisse untermischen.
Den Oofen auf 180° vorheizen.

Toastbrote leicht résten, mit
der Butter bestreichen und

auf ein Blech legen. Die Pilzmi-
schung darauf verteilen. Den Kise
in Streifen schneiden und auf die
Toasts legen. Im Ofen (Mitte,
Umluft 200°) 10-12 Min. iiber-
backen, mit Thymian bestreuen.

ﬁ Gemilse austauschen:
Auf die gleiche Art Spinat-
oder Zucchinitoasts zubereiten.

TV it Pep: Die Pile-Nug-

® ¢ Mischung auf ein gebrate-
nes Seelachs- oder Kabeljaufilet

geben und im Ofen gratinieren.

Gefiillte fritierte
Spitzpaprika

Schnell L]
Vorbereiten © o
Preiswert 8@

30 Min.
[+ 15 Min. Fritierzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal
28 g Eiweifi - 36 g Fett - 38 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

8 gelbe Spitzpaprika

300 g Camembert

100 g Doppelrahm-Frischkise
1 TL edelsiifies Paprikapulver
Salz - Pfeffer

2 Eier

60 g Mehl

100 g Semmelbrisel

200 ml milde Tacosauce

(aus dem Glas)

Fett zum Fritieren

Die Paprikaschoten waschen,

llﬁngs aufschlitzen und entker-
nen. Den Camembert entrinden,
wilrfeln und zerdriicken. Den
Frischkiise mit Paprika, Salz und
Pfeffer gut untermischen. Die
Masse zu kleinen Wiirstchen for-
men und in die Paprika filllen.

Dras Fritierfett erhitzen. Eier
2 in einem Teller verquirlen.
Mehl und Semmelbrisel auf zwei
Tellern bereitstellen, Die Paprika
im Mehl, dann in Eiern und Sem-
melbriseln wenden. Im heiffen
Fett portionsweise in 5 Min. gold-
braun ausbacken. Auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen und sofort
mit der Tacosauce zum Dippen
SETVIETEN.

ﬁ Gemiise austauschen: Die
Hiite von grofien weilien
Champignons mit der Kisemasse
fiillen, rundherum panieren und

fritieren.

Extra gesund: Die gefilllten
ﬁ‘y Spitzpaprika als Rifhkos.t
mit der Sauce reichen.

4(3) Eraft und Power: Statt
3 Camembert Rinderhack-

fleisch verwenden.

Uberbackene
Frikadellen-Rosti

Schnell ] 30 Min.
Vorbereiten © o
Preiswert @@

Pro Portion ca. 420 kecal
15 g Eiweifl - 21 g Fett - 41 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

& TK-Riisti (ca. oo g)

4ELGL

2 Gewlirzgurken

2 kleine Tomaten

4 Thymianzweige

Salz - Pfeffer

4 kleine Geflligel- oder Fleisch-
frikadellen (Kiihlregal)

100 g Raclettekiise in Scheiben

Den Backofen auf 250° vorhei-
lzen. Die gefrorenen Rosti im
heifien Ol bei mittlerer Hitze in
4-5 Min. von jeder Seite goldbraun
braten.

Gurken und Tomaten in

Scheiben schneiden. Thymi-
anblittchen abzupfen, etwas da-
von zum Garnieren beiseite legen,

Risti auf ein Blech legen, ab-
3 wechselnd mit Tomaten- und
Gurkenscheiben iiberlappend be-
legen. Den Thymian aufstreuen,
leicht salzen und pfeffern. Die
Frikadellen daraufgeben. Den Ki-
se in Streifen schneiden, obenauf
vertedlen. Im Ofen (Mitte, Umluft
2207) 8 Min. iiberbacken, Mit dem
iibrigen Thymian bestreuen.

Bild: Gefiillte fritierte Spitzpaprika
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Cremige
Kiirbissuppe

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten @00

Preiswert @8®

Pro Portion ca. 150 keal

2 g Eiwei - 8 g Fett - 16 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
soo g Kiirbis

1 Zwiebel

250 g Méhren - 1 Apfel

2 ELOI

Salz - Pfeffer

3/4 | Gemiisebrihe

1 Prise Muskat

3 EL saure Sahne

2 EL gehackte Petersilie

Den Kiirbis schilen, Kerne
1 und grobe Fasern im Innern
entfernen und das Kiirbisfleisch
in grobe 5treifen schneiden. Die
Zwiebel wiirfeln, Méhren und
Apfel grob raspeln.

In einem Topf im Ol Kiirbis,

Zwiebeln, Mihren- und Ap-
felraspel unter Rithren braten.
Wenn der Kiirbis gar, aber noch
fest ist, die Brithe zugiefen. Ko-
chen, bis das Gemiise weich ist
und die Suppe plirieren. 1 Msp.
Muslat und saure Sahne einrith-
ren. Mit der Petersilie garnieren.

% Extra gesund: Ein wenig

=" Lkaltgeprefites Kiirbiskernil
nach dem Kochen in die Suppe
riihren. Es ist reich an mehrfach
ungesittigten Fettsduren, Vitami-
nen und Eiweifl und gibt der Sup-
pe ein ganz eigenes Aroma und
eine griinliche Tonung. Alternativ
jeden Teller mit gehackten, leicht
angerdsteten Kiirbiskernen gar-
nieren.

Qg Kraft und Power: Sittigen-
4 der wird die Suppe, wenn
Sie noch 2 gewiirfelte Kartoffeln
mitgaren oder reichlich Crotitons
dazureichen. Kinder lieben die
Suppe mit Wienerwiirstchen-

Scheiben.

Tomatensuppe mit
Mais und Erdniissen

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten @00
Preiswert @89

Pro Portion ca. 6oo keal
1B g Eiweif} - 42 g Fett - 37 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

250 g Erdniisse in der Schale

2—3 Friihlingszwiebeln

2 EL Butter

2 EL Mehl

3/4 | Tomatensaft

2 EL gekiirnte Brihe

1 kleine Dose Mais (140 g Abtropf-
gewicht)

200 g Sahne, steif geschlagen

Die Erdniisse schiilen, grob

hacken und kurz ohne Fett
résten; sofort aus der Pfanne
nehmen. Die Frithlingszwiebeln
in feine Ringe schneiden.

Die Butter mit dem Mehl er-

hitzen, hellbeige schwitzen
und unter Rithren mit dem
Tomatensaft abloschen. Mit der
gekdrnten Brithe wilrzen; 5 Min.
kiéicheln lassen. Mais und Zwie-
beln zufiigen; heif werden lassen.

Die Sahne unterziehen und
die Suppe abschmecken. Mit
Erdniissen bestreut servieren.

.\‘C 4 Blitzvariante; Schneller
* geht's mit 100 g bereits
gewlirzten Knabber-Erdniissen.

@? Kraft und Power: Gehalt-

£, voller wird die Suppe, wenn
sie mit Speck und Zwiebeln gar-
niert wird. Dazu 80 g gewilrfelten,
durchwachsenen Speck auslassen
und dann 1 gewiirfelte Zwiebel
mitbraten, bis sie gebriunt, aber
nicht verbrannt ist.

T MitRep: Ein richtig

* # italienisches Flair bekommt
die Suppe, wenn Sie 1 gehiuften
EL Pesto (gibt's fertig im Glas)
einrihren.

Pilzrahmsuppe mit
Speckknddelchen

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten 0
Pralswert @@

Pro Portion ca. 410 kcal
g £ Eiweifl - 34 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

3 Semmelknidel (aus der Packung)
300 g Egerlinge oder Champignons
1 Zwiebel - 2 EL Butter

1 gehdufter EL Mehl

8oo ml Gemiisefond (aus dem Glas)
250 g Sahne

Salz - Pfeffer

60 g Bacon (Friihstiicksspeck)

1 Die Knédel nach Packungsan-
gabe quellen lassen. Die Pilze
putzen und in Scheiben schnei-
den; 4 EL zum Garnieren beiseite
legen. Die Zwiebel wiirfeln. Die
Pilze in der Butter 5 Min. andiin-
sten. Das Mehl dariiberstiuben
und kurz anschwitzen. Fond und
Sahne zugieen; salzen und pfef-
fern. Die Suppe offen 10 Min.
leise kochen lassen.

Den Speck sehr klein wiirfeln
2 und kroft ausbraten. Die Sem-
melknédel aus dem Kochbeutel
nehmen und mit dem Speck ver-
kneten. Aus der Masse 12 kleine
Knidel formen; in kochendem
Salzwasser 5 Min. ziehen lassen.

Die Pilzsuppe piirieren, auf-

kochen und wiirzen. Die Sup-
pe mit den Speckknédeln und
rohen Champignons anrichten.

(7" Blitzvariante: Als Suppen-
-~ grundlage Champignon-
cremesuppe aus der Dose neh-
men, dazu einige frische Pilze.

Bild oben:

Pilzrahmsuppe mit Speckkniidelchen
Bild unten links:

Cremige Kiirbissuppe

Bild unten rechts:

Tomatensuppe mit Mais und Erdniissen




HERBST - EINTOPFE

Bohnen-Lamm-
Eintopf

Vorbereiten &0 0
Preiswert @@

20 Min.
(+ 45 Min. Garzeit)

Pro Portion ca. 410 kcal
22 g Eiweifl - 26 g Fett - 20 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
goo0 g Lammschlegel

Salz - Pfeffer

2 EL Butterschmalz

o0 g griine Bohnen

soo g Kartoffeln

1/4 | Gemiisebriihe
getrockneter Oregano

Vom Fleisch Fett und Sehnen
]. wegschneiden. Das Fleisch

in kleine Wiirfel schneiden, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und im
heiffen Butterschmalz rundherum
anbraten.

Die Bohnen putzen und in

Stiicke schneiden. Die Kartof-
feln schilen und wiirfeln. Bohnen
und Kartoffeln zum Fleisch ge-
ben. Die Gemiisebrithe angieffen,
den Oregano dariiberstreuen und
den Eintopf zugedeckt ca. 45 Min.
schmoren lassen. Falls die Fliissig-
keit wihrenddessen vollstindig
verdampft, noch etwas Briihe
nachgiefien. Der Topfboden soll
immer leicht bedeckt sein.

fhﬁ Beilage: Gut pafit frisches
Weiffbrot dazu.

ﬁ Kraft und Power: 150 g

# rohen geriucherten Bauch-
speck fein wiirfeln, ohne zusite-
liches Fett ausbraten und 10 Min.
vor dem Servieren unter den Ein-
topf riihren.
% Aus dem Vorrat: Statt

“ frischer Bohnen kénnen
Sie auch TK-Bohnen verwenden.

' Mit Pep: Fruchtiger

* « schmeckt der Eintopf,
wenn 5Sie noch 2 gewiirfelte

Tomaten daruntermischen.

Kartoffeleintopf
mit Wiirstchen

Schnell L
Vorbereiten &0
Preiswert @0®

Pro Portion ca. 470 kcal
26 g Eiweils - 30 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

so0 g Kartoffeln - oo g Lauch

150 g Bacon (Frithstiicksspeck)

100 g TK-Suppengriin

200 ml Fleischbriihe

25 g tiefgekiihlte italienische Kriuter
Salz - Pfeffer

250 g Debrecziner Wiirstchen

1 Dose geschélte Tomaten (400 g)

Die Kartoffeln schilen und
wiirfeln. Den Lauch in 1/2 cm
diinne Ringe schneiden.

Den Bacon in Streifen schnei-

den und in einem Topf aus-
braten. Das gefrorene Suppen-
griin 2 Min. mitdiinsten. Lauch
und Kartoffeln hinzufiigen, kurz
anschwitzen; mit der heiffen
Brithe auffiillen. Mit den Kriu-
tern, Salz und Pfeffer wiirzen;
aufkochen und zugedeckt 10 Min.
kiicheln lassen.

Die Wiirstchen in Scheiben
3 schneiden, Mit den Tomaten
samt Saft in den Topf geben und
zugedeckt noch 5 Min. ziehen las-
sen. Den Eintopf mit Salz und
Pteffer abschmecken.

(@\ Blitzvarjante: Den frischen
=" Lauch durch 300 g TK-

Porree ersetzen.

Gurken-Eintopf
mit Schafskdse

Schnell L
Vorbereiten © 0
Preiswert @89

Pro Portion ca. 380 kcal
21 g Eiweif} - 16 g Fett - 38 g Kohlenhydrate

30 Min,

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

750 g Schmorgurken (alternativ
Salatgurken)

1 grofie rote Paprikaschote - 1 Zwiebel
2 EL Olivendl - 3/4 | Gemiisebriihe

2 TL Krduter der Provence

Salz - Pfeffer

1 grofie Dose Kichererbsen (800 g)
200 g Schafskése, zerbrickelt

Die Gurken schiilen, lings

halbieren und entkernen, die
Paprikaschote putzen; beides
wiirfeln. Die Zwiebel fein hacken.

2 Das Gemiise in einem Topf
im Ol anbraten. Mit der
Brithe abléschen, die Krduter
dazugeben, salzen und pfeffern.
Den Eintopf aufkochen und zuge-
deckt 10 Min. kécheln lassen.

Die Kichererbsen abtropfen

lassen; 5 Min. mitgaren. Den
Eintopf abschmecken und portio-
nieren; den Kise aufstreuen.

ﬁ Gemiise austauschen;
Statt Gurken Zucchini oder
Kiirhis nehmen.

|
ﬁf& Extra gesund: Gehackten

211l mit aufstreuen.

Bild: Bohnen-Lamm-Eintopf
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Champignons mit
Polentafiillung

Schnell L2 30 Min.
Vorbereiten &
Preiswert @@

Pro Portion ca. 220 keal
7 g Eiweifl - 10 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g grofie Champignons

3ELOL

100 g Polentagrief’

250 ml Gemiisebriihe

1 Bund Rucola (Alternativen s. Tip)
2 EL trockener Sahnequark

100 g saure Sahne

Die Champignons abreiben.

Die Stiele herausdrehen, klein-
hacken und in 1 EL Ol anbraten.
Polentagriel und Brithe zugeben
und ca. 15 Min. garen. Rucola wa-
schen und fein hacken, mit dem
Quark unter die Polenta ziehen.

Die Masse in die Pilzkdpfe

driicken und diese in einer
beschichteten Pfanne im rest-
lichen Ol zugedeckt anbraten.
Nach ca. 10 Min. wenden, noch
kurz weiterbraten, dann aus der
Pfanne nehmen und warm stel-
len. Den Bratensatz mit der sau-
ren Sahne loskochen, wiirzen und
zu den Pilzen servieren.

Gemiise austauschen: An-

stelle von Rucola kinnen
Sie gemischte Krauter unter die
Polenta ziehen. Sehr lecker
schmeckt auch gehackter Spinat.
Dafiir am besten 150-g-Wiirfel
TK-Blattspinat nehmen.

Gratinierte
Wirsingspalten

Schnell ® 30 Min.
Vorbereiten © 0 (+ 10 Min. Backzeit)
Preiswert @88

Pro Portion ca. 250 keal
9 g Eiweifi - 20 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Wirsing (ca. 1 kg)

Salz

200 g kleine Champignons

2 EL Butter (+ Butter fiir die Form)
2 EL Mehl

150 g Créme fraiche

1 Bund Petersilie

Pfeffer

Den Ofen auf 250° vorheizen.

Den Wirsing putzen, achteln
und den Strunk nur soweit ent-
fernen, daf die Blitter nicht aus-
einanderfallen. Den Wirsing in
Salzwasser 6—7 Min. blanchieren;
abtropfen lassen. Vom Kochsud
3/8 | abmessen,

2 Die Pilze putzen, in Scheib-
chen schneiden und in der
Butter 3 Min. andiinsten. Das
Mehl dariiberstiuben und an-
schwitzen. Wirsingsud und Créme
fraiche einrithren; 5 Min.
kischeln. Die Petersilienblitichen
fein hacken und die Hilfte un-
territhren. Salzen und pfeffern.

Eine Gratinform einfetten.

Die Wirsingspalten hinein-
legen, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Sauce dariibergiefen. Im
heifien Ofen (Mitte, Umluft 200°)
10 Min. iiberbacken. Mit der Peter-
silie bestreuen.

Gemiise austauschen: Das

Gratin aus je 1/3 Wirsing,
Rotkohl und Weifkohl zubereiten
- das bringt farblichen und aro-
matischen Kontrast. Rot- und
Weiffkohl jedoch 10 Min. garen.

ﬂf& Extra gesund: Das fertige
™ Gericht mit 2 EL gerdsteten

Sonnenblumenkernen bestreuen,

Gefiillte Zucchini
mit Ratatouille

Schnell -] 30 Min.
Vorbereiten =0 (+ 20 Min. Backzeit)
Preiswert ®®8

Pro Portion ca. 180 kcal
o g Eiwelf - 13 g Fett - 6 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:

& Zucchini - 1 gelbe Paprikaschote
200 g Aubergine - 1 kleine Zwiebel
2 EL Olivendl (+ Ol fiir die Form)
Salz - Pfeffer - Krduter der Provence
2 feste Tomaten

100 g geriebener Gratinkiise
(Kiihlregal)

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Die Zuechini lings halbie-
ren, bis auf 1/2 cm Rand aushih-
len; 100 g Fruchtfleisch hacken.
Paprika, Aubergine und Zwiebel
fein wiirfeln. Alle Gemiisewtirfel
im heifien Ol 5 Min. diinsten, mit
Salz, Pfeffer und 1 TL Kriutern
wiirzen. Die Tomaten entkernen,
wiirfeln und untermischen.

i

2 Die Zucchinihilften in eine
gefettete Gratinform setzen,
salzen und pfeffern. Die Fiillung
darauf verteilen, mit Kise be-
streuen; 20-25 Min. (Mitte, Um-
luft 180°) iiberbacken.

\c\% Beilage: Dazu pafit eine
Tomatensauce.

4? Kraft und Power: 250 g
& Rinderhack mithraten.

Bild: Gratinierte Wirsingspalten



HERBST - HAUPTGERICHTE

Medaillons mit

Zwetschgen-Lauch
Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @  (+ 1 5td. Marinierzeit)

Preiswert @

Pro Portion ca. oo kecal
36 g Eiweifl - 19 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
600 g Schweinefilet (Mittelstiick)
Saft und abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Zitrone

4 EL Sojasauce

2 EL Zucker

soo g Zwetschgen

500 g zarter Lauch

4 EL Butterschmalz

1/8 | Fleischbriihe

Salz - Pfeffer

Das Filet in 8 Scheiben schnei-
ltien. Zitronensaft und -schale,
Sojasauce und Zucker verquirlen.
Das Fleisch darin wenden und
| 5td. marinieren.

Ca. 1/2 5td. vor dem Servieren

die Zwetschgen waschen, hal-
bieren und entsteinen. Den Lauch
putzen, nur das Weille und Hell-
griine verwenden und in diinne
Ringe schneiden.

In einer Pfanne 2 EL Schmalz
3 erhitzen. Das Fleisch trocken-
tupfen (die Marinade auffangen!)
und im heiffen Fett braun an-
braten.

Im iibrigen Schmalz den

Lauch anbraten. Mit der Ma-
rinade und der Briithe abléschen,
2 Min. kicheln lassen. Die Zwet-
schgen dazugeben und 2 Min. zie-
hen lassen. Salzen und pfeffern;
mit den Medaillons anrichten.

; (Obst austauschen: Eine
feine Lauch-Mischung

ergibt sich auch mit Apfeln oder

Mango statt ?_wetschgcn.

,;y Extra gesund: Mit den
B Zwetschgen noch 100 g

Sojasprossen untermischen.

Kalbsgeschnetzel-
tes mit Fenchel

Schnell L 50 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @

Pro Portion ca. 390 kcal
38 g Eiweif - 22 g Fett - 9 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

2 Fenchelknollen

3 Schalotten oder 2 kleine Zwiebeln
600 g mageres Kalbfleisch,
geschnetzelt

2 EL Butterschmalz

Salz - Pfeffer - 1 EL Mehl

1/8 | Kalbsfond (aus dem Glas)
200 g Schmand (24 % Fett)

150 g Kirschtomaten

Fenchel putzen, das Griin ab-
1 schneiden und beiseite legen.
Die Knollen vierteln, vom Strunk
befreien und in feine Streifen
schneiden. Die Schalotten hacken.

In einer grofen Pfanne das

Fleisch portionsweise in But-
terschmalz anbraten. Herausneh-
men, salzen und pleffern. Schalot-

ten und Fenchel im Bratfett 5 Min.

diinsten. Das Mehl dariiberstiiu-
ben, mit Fond abléschen. Den

Schmand einriihren, alles aufko-
chen und 5 Min. kicheln lassen.

Die Tomaten waschen und

halbieren. Mit dem Fleisch in
die Pfanne geben, eben erhitzen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Fenchelgriin grob hacken und
dariiberstreuen.

¢ Blitzvariante: TK-Sahne-
L& gemiise nehmen und mit
den angebratenen Fleischstrei-
fen vermischen.

ﬁ Gemiise austauschen: Statt

Fenchel 300 g Spitzkohl,
Champignons oder Méhren
nehmen.

" Mit Pep: Etwas abgeriebene
* ¢« Zitronenschale und 2 EL
Kapern untermischen.

Mariniertes Filet
auf Paprika

Schnell L 1] 25 Min,
Vorbereiten © 00 (+ 1 5td. Marinierzeit)
Preiswert @ {+ 30 Min. Bratzeit)

Pro Portion ca. 260 kcal
35 g Eiweif - 10 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:

&o0 g Schweinefilet

2—3 EL O1 (+ Ol zum Braten)

2 EL Sojasauce

Pfeffer - 2 TL Senf

2 EL Ajvar (Paprikamus; alternativ
Tomatenmark)

1 ELEssig

je 2 rote und gelbe Paprikaschoten
1 Gemiisezwiebel - Salz

Fleisch von Sehnen und Hiut-
1 chen befreien. Aus 2 EL Ol,
Sojasauce, Pfeffer, Senf, Ajvar und
Essig eine Marinade rithren. Das
Filet damit einstreichen und fest
in Frischhaltefolie packen. Im
Kithlschrank 1 Std. zichen lassen.

Paprikaschoten lings in
6—8 Segmente teilen und put-
zen. Zwiebel in Ringe schneiden.

Den Backofen auf 200° vor-

heizen. Das Filet in einer
ofenfesten Pfanne in wenig Ol
anbraten, herausnehmen; dann
Zwiebel und Paprika anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das
Filet auf das Gemiise setzen, rest-
liche Marinade zugeben, Deckel
auflegen und das Fleisch im Ofen
(Mitte, Umluft 180°) 30-35 Min.
garen.

h Beilage: Dazu paBt Polenta
o (5. Beilagentip Seite 38).
Die Masse auskiihlen lassen, in
Scheiben schneiden und in heiffer
Butter ausbacken.

Bild oben: Mariniertes Filet auf Paprika
Bild unten links:

Medaillons mit Zwetschgen-Lauch

Bild unten rechts:
Kalbsgeschnetzeltes mit Fenchel
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HERBST - HAUPTGERICHTE

Kalbfleisch
Stroganoff

Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten =0
Preiswert @

Pro Portion ca. 270 kcal
24 g Eiweifd - 16 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel

150 g Champignons oder Egerlinge
oo g Kalbsschnitzel

Salz - Pfeffer- 2 EL 01

g Gewiirzgurken, klein gewiirfelt

1 EL Mehl - 1/5 | Fleischbriihe

125 g Sahne - Zitronensaft

Die Zwiebel fein wiirfeln. Die
Pilze putzen und in Scheiben
schneiden.

Das Fleisch in Streifen schnei-
den, salzen und pfeffern und
im Ol rundherum scharf anbra-

ten; warm stellen. Die Zwiebel im
Bratfett glasig diinsten, die Pilze
kurz mitbraten, die Gurken dazu-
geben.

Das Mehl in der Pfanne ver-
3 rithren, mit Briihe und Sahne
ablischen. Mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Das
Fleisch unterrithren und wieder
heiff werden lassen.

i Beilage: Servieren Sie dazu
selbstgemachte Spiitele
(5. Seite 206).

7 Blitzvariante; Champig-
( ] Pig

" nonscheiben aus dem Glas
sparen Vorbereitungszeit.

Kotelett mit Apfel-

Lauch-Gemiise
Schnell L] 30 Min.
Vorbereiten ©

Preiswert @89

Pro Portion ca. 420 kcal
39 g Eiweif} - 25 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

3 Stangen Lauch + 2 sduerliche Apfel
1-2 EL &1

§ Schweinekoteletts (ca. 180 g)
Salz - Pfeffer

Paprikapulver

gerebelter Thymian

4 EL Créme fraiche

lDen Lauch lings aufschlitzen,
waschen und in breite Ringe
schneiden. Die Apfel halbieren und
in schmale Spalten schneiden.

Die Koteletts in einer grofien
2 schweren Pfanne im heiffen
Ol von beiden Seiten kriftig an-
braten. Lauchringe und Apfelspal-
ten zugeben, Alles mit Salz, Pfef-
fer, Paprika und Thymian wiir-
zen; ca. 5 Min. schmoren lassen.
Falls es zu trocken wird, etwas
Wasser hinzufiigen. Wenn der
Lauch gar ist, das Gemiise
nochmals abschmecken. Zum Ko-
telett servieren und mit einem
Klecks Creme fraiche kronen.

Mit Pep: Ganz fein
* & schmecken die Koteletts,
wenn sie mit Camembert oder
Brie iiberbacken werden. Kise-

scheiben auf das Fleisch legen
und die Pfanne mit einem Deckel
schlieffen.

Lamm mit Birnen-
Kartoffel-Gratin

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten =0 (+ 4o Min. Backzeit)
Preiswert @

Pro Portion ca. 870 kcal
31 g Eiweif} - 71 g Fett - 26 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

3 reife Birnen - soo g Kartoffeln
100 g Gorgonzola

Salz - Pleffer - 125 g Sahne

8 doppelte Lammkoteletts

2 EL Butterschmalz (+ Fett fiir die
Form)

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Eine ofenfeste Form ein-
fetten. Die Birnen schilen, vier-
teln und in Spalten schneiden.
Die Kartoffeln schilen und in
diinne Scheiben schneiden, Den
Gorgonzola fein wiirfeln.

2 Birnenspalten und Kartoffel-
scheiben abwechselnd in die
Auflaufform schichten. Mit Salz
und Pfeffer bestreuen. Die Sahne
dariibergiefien, den Gorgonzola
daraufstrenen. Das Gratin im
Ofen (Mitte, Umluft 180%) ca.
40 Min. backen.

Ca. 20 Min. bevor das Gratin
3 fertig ist, die Lammkoteletts
salzen und pfeffern. Im Butter-
schmalz von jeder Seite ca. 7 Min.
braten; zum Birnen-Kartoffel-
Gratin servieren.

ﬁ'?—f__'f Beilage: Die klassische

Gemiisebeigabe sind griine
Bohnen. Aber auch weifie Bohnen
mit etwas Knoblauch und Oliven-
il schmecken lecker.

ﬁ Ohst austauschen: Statt
Birnen Apfel nehmen.

f

Extra gesund: Gehackte
v Niisse Threr Wahl tiber das
Gratin strenen.

Bild: Lamm mit Birnen-Kartoffel-Gratin
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Steaks mit Spinat-
Kartoffel-Gratin

Schnell @ 30 Min.
Vorbereiten © 0 (+ 45 Min. Backzeit)
Preiswert @

Pro Portion ca. s8o keal
33 g Efweifs - 39 g Fett - 22 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

soo g Kartoffeln

3oo g Spinat

Salz - Pfeffer - 150 ml Milch

200 g Ziegenfrischkdse oder
Doppelrahm-Frischkidse

100 g Walnufi- oder Haselnufikerne
4 kleine Kalbssteaks

2 EL Butterschmalz (+ Fett fiir die
Form)

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Eine Auflaufform einfet-
ten. Die Kartoffeln schilen und in
diinne Scheiben schneiden.

Den Spinat waschen; tropfnafd

mit etwas Salz in einen Topf
geben und bei starker Hitze zu-
sammenfallen lassen. Die Hilfte
des Spinats in die Form geben,
darauf die Kartoffelscheiben; sal-
zen und pfeffern.

Milch und Frischkise verquir-
len, iiber die Kartoffeln
giefien und den restlichen Spinat
dartiber verteilen. Die Niisse grob
hacken und daraufstreuen. Im
Ofen (Mitte, Umluft 180°) ca.
45 Min. garen.

Ca. 15 Min. bevor das Gratin

fertig ist, die Steaks waschen
und trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Steaks im
Schmalz von jeder Seite ca. 7 Min.
braten; zum Gratin servieren.

.:',:r-,‘j' Blitzvariante: TK-Spinat
-’ nehmen; in der Mikrowelle
auftauen lassen.

Mit Pep: Den Spinat mit
* ¢ durchgeprefitem Knob-
lauch oder Zwiebelwilrfelchen
und etwas Muskat wiirzen,

Schweinefilet mit
Fruchtpiiree

Schnell L 13 20 Min.
Vorbereiten 00
Preiswert @@

Pro Portion ca. 280 kecal
28 g Eilweifs - 10 g Fett - 17 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIOMEN:

1 kleiner Apfel

60 g getrocknete Pflaumen

60 g getrocknete Aprikosen

6 dicke Scheiben Schweinefilet
(ca. 500 g)

Salz - Pfeffer

2 EL Butterschmalz

Den Apfel schilen und das
Fruchtfleisch zusammen mit
dem Trockenobst piirieren.

[Das Fleisch mit Salz und Pfef-
fer wiirzen; im Butterschmalz
von beiden Seiten 4-5 Min. bra-
ten. Das Fleisch mufs durchgebra-
ter, aber noch zartrosa sein, sonst
wird es zu trocken. Die Schweine-
medaillons mit Fruchtpiiree
servieren.
{ Beilage: Als Beilage
schmecken z. B. Risti oder
Kriuterkartoffeln (s. Seite 96).
Wer Reis, Nudeln oder selbstge-
machte Spitzle (s. Seite 206) dazu
servieren michte, braucht eine
Sauce: Dafiir die Schweinefilets
aus der Pfanne nehmen und warm
stellen. Den Bratensatz mit etwas
Wasser oder Brithe abléschen,
1-2 EL vom Fruchtpiiree und
3—4 EL Créme fraiche unterrithren
und die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Restekiiche: Ubriggeblie-

¥ benes Piiree kiinnen Sie

kalt als Dip fiir Kisewtirfelchen
reichen.

" Mit Pep: Braten Sie mit

+ dem Schweinefilet ein paar
Scheiben Frithstiicksspeck aus,
und belegen Sie das Fleisch vor
dem Servieren damit.

Kartoffel-Fisch-
Ragout

Schnell ] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @@

Pro Portion ca. sgo kecal
27 g Elweif’ - 33 g Fett - 32 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

750 g festkochende Kartoffeln

500 g Lauch - 1 grofie Zwiebel

2 EL Butter

4oo ml Hiihnerfond (aus dem Glas)
Salz - Pfeffer

150 g Créme fraiche

1 EL Speisestirke

oo g Lachsfilet, in Streifen
geschnitten

Kartoffeln schiilen und in 1 cm

kleine Wiirfel schneiden. Den
Lauch putzen und schriig in feine
Ringe schneiden.

e Zwiebel hacken und in
2 einem breiten Topf in der
Burtter andiinsten. Kartofteln und
Lauch 2 Min. mitdiinsten. Mit
dem Fond abléschen, salzen und
pfeffern. Alles aufkochen und zu-
gedeckt 10 Min. garen.

Die Créme fraiche mit Stirke,
3 etwas Salz und Pfeffer ver-
rithren; unter das Gemiise ziehen,
Alles einmal aufkochen. Den
Fisch salzen, pfeffern und dazuge-
ben. Zugedeckt bei schwacher
Hitze 3 Min. zichen lassen.

ﬁ Gemiise austauschen: Statt
Lauch kéinnen Sie Mahren
oder Fenchel nehmen.

4;3 Eraft und Power: Dazu
£ 4 wachsweich gekochte
Eier servieren.

Bild oben:

Steaks mit Spinat-Kartoffel-Gratin
Bild unten links:

Schweinefilet mit Fruchtpiiree
Bild unten rechts:
Kartoffel-Fisch-Ragout



HERBST - HAUPTGERICHTE

Geschnetzeltes mit

Mohren-Weif3kohl

Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten &% (4 1 5td. Marinierzeit)
Preiswert @&

Pro Portion ca. 380 kcal
24 g Eiweifl - 27 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:
400 g Rinderrouladen

4 ELOL - 2 EL Ketchup

1 EL Senf

1 EL Sojasauce

250 g Mishren, geraspelt

250 g Weifikohl, fein geschnitten
1/4 | Gemiisebriihe

200 g Sahne - Pfeffer

Das Fleisch in sehr feine Strei-

fen schneiden und in der Mi-
schung aus O1, Ketchup, Senf und
Sojasauce 1 Std. ziehen lassen;
dann rundherum gut anbraten.

Das Gemiise zugeben, kurz an-

diinsten, dann Briihe und Sah-
ne zugieffen. Ca. 10 Min. kécheln
lassen, bis die Karotten gar sind
und die Sauce simig wird. Mit
Pieffer abschmecken.

¥ : :
{{= Beilage: Dazu passen chine-
sische Eiernudeln oder
MNaturreis,

i

|£; Blitzvariante: Lassen Sie
“ sich das Fleisch schon beim
Metzger schnetzeln.

@' » Extra gesund: Nehmen Sie
statt Weiltkohl rohes Sauer-
kraut — das bringt jede Menge
Vitamin C, dazu Vitamin B12,
Folsiure und Ballaststoffe.

Spareribs mit

Corn-Fritters
Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten & (+ 15 Min. Quellzeit)

Preiswert @0®

Pro Portion ca. 540 kcal
35 g Eiweif - 25 g Fett - 43 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
12 mittelgrofe Schweinerippchen
2 EL Ketchup

1 EL Sojasauce

1 EL Senf

2 ELGL

je 50 g Mais- und Weizenmehl
2 Eier, getrennt

2-3 EL saure Sahne

1 Dose Mais (150 g)

Salz - Pfeffer

Muskat

Butterschmalz zum Braten

Die Rippchen zwischen den
Knochen voneinander tren-
nen. Ketchup, Sojasauce, Senf und
Ol mischen und die Rippchen da-

mit bestreichen; kiihl stellen.

Beide Mehlsorten mischen;

mit Eigelben und saurer Sah-
ne zu einem festen Teig verarbei-
ten. Mais samt Fliissigkeit unter-
mischen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen, 15 Min. quellen
lassen. Backofengrill vorheizen.

Eiweifle steif schlagen und
3 unter den Teig ziehen. In ei-
ner beschichteten Pfanne effloftel-
grofle Portionen in heifies Butter-
schmalz setzen; von beiden Seiten
braten; auf Kiichenpapier entfetten.

Wihrend die Fritters backen,
die Spareribs unter dem
Grill von beiden Seiten goldbraun
grillen.

?f Beilage: Gurkensalat mit
Sauerrahm-Dressing.

UV MitPep: Direkt vor dem

* & Braten 2 Loffel Cornflakes
zum Teig fiir die Fritters geben —
das macht sie herrlich knusprig.

Rindfleisch-

Gemiise-Pfanne
Schnell ] 40 Min.
Vorbereiten © O

Prelswert @

Pro Portion ca. 320 kcal
26 g Eiweif} - 17 g Fett - 11 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 rote Paprikaschoten

1 Zwiebel

200 ml Gefliigelfond (aus dem Glas)
4 EL Sojasauce

2 TL Speisestérke

oo g Rumpsteak, in diinne Streifen
geschnitten

6 EL 01 - Salz - Pfeffer

300 g aufgetauter TK-Broccoli

llJiE Paprikaschoten putzen und
in feine Streifen schneiden. Die
Zwiebel fein wiirfeln. Fond, Soja-
sauce und Stirke verquirlen.

In einer groffen Pfanne das

Fleisch in 2 EL Ol portions-
weise braun anbraten; herausneh-
men, salzen und pfeffern. Dann
mit dem iibrigen Ol Zwiebel und
Paprika 2 Min. braten. Den Broc-
coli hinzufiigen; alles 4 Min. bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Wilrzsauce angieflen, das

Fleisch unterheben und die
Sauce bei starker Hitze andicken
lassen. Abschmecken.

ﬂ Gemiise austauschen; Statt
Broceoli kénnen Sie auch

Erbsen nehmen.

Bild: Spareribs mit Corn-Fritters
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Hackfleisch-
Gemiise-Pie

Schnell as
Vorberelten @20
Prelswert @89

20 Min.
(+ 30 Min. Backzeit)

Pro Portion ca. sgo keal
27 g Eiweifd - 34 g Fett - 31 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
etwas Ol fiir die Pieform

450 g gekochter Reis

250 g Rinderhackfleisch

1 Ei - Salz - Pfeffer

1 TL edelsiifies Paprikapulver
Worcestersauce

1 Stange Lauch - 300 g Tomaten
200 g Sahne

100 g Reibekise

Den Backofen auf 200° vorhei-
lzcn und eine Pieform mit Ol
auspinseln. Reis mit Fleisch, Ei,
Salz, Pfeffer, Paprika und Worce-
stersauce zu einem Teig kneten; in
die Form driicken.

Den Lauch und die Tomaten
2 waschen. Lauch in Ringe, To-
maten in Spalten schneiden. Das
Gemiise segmentweise auf den
Fleischteig legen und in den
heiffen Backofen (Mitte; Umluft
180°) schieben.

Sahne und Reibekise verquir-

len, salzen und pfeffern; nach
10 Min. Backzeit iiber dem
Gemiise verteilen und die Pie
weitere 20 Min. backen.

;I? Beilage: Dazu pafit ein Kar-

toffel-Mohren-Piiree: Von
den Kartoffeln fiir Piiree 1/3
durch Mahren ersetzen, garen,
zusammen durch die Kartoffel-
presse driicken. Etwas kochende
Milch dazurithren und mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuf ab-
schmecken. Mit Schnittlauch
garnieren.

TV MitPep: Fein schmecke die
* o Pie mit Kitrbiswiirfeln statt
mit Lauch belegt. Dann zusatzlich
2 EL Pinienkerne dariiberstreuen.

Paprika-

Hackfleisch-Pfanne
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten ©

Prelswert @@

Pro Portion ca. 460 kcal
32 g Eiweif - 35 g Fett - 5 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

750 g bunte Paprikaschoten

1 Zwiebel - 2 EL Olivenil

500 g gemischtes Hackfleisch
Salz - Pfeffer - 4 EL Tomatenmark
1/ | Fleischbriihe

100 g Schafskiise, zerbrisckelt

Die Paprikaschoten putzen
]. und in kleine Wiirfel schnei-
den. Die Zwiebel fein hacken. Bei-
des in einer grofien Pfanne im Ol
unter Wenden 3 Min. diinsten.
Das Hackfleisch dazugeben, unter
Rithren in weiteren 5 Min. braun
und kriimelig braten. Salzen und
pfeffern.

Tomatenmark und Briihe ein-
2 rithren. Unter gelegentlichem
Umrithren 3-4 Min. kochen las-
sen. Abschmecken und den Kise
dariiberstreuen.

(T Blitzvariante: Das Hack-
fleisch braten, aufgetautes
TK-Gemiise untermengen.

ﬁ Gemiise austauschen:
Die Pfanne mit Mahren

und Lauch zubereiten.

d}y Extra gesund: Reichlich
Sojasprossen und gehackte
Petersilie untermischen.

Hahnchen-
Grillpfanne

Schnell [ 1] 20 Min.
Vorbereiten © 0 (+ 4o Min. Backzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 460 keal
32 g Eiweif - 23 g Fett - 29 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
750 g kleine Kartoffeln

500 g kleine Zwiebeln

1 Paprikaschote

4 Hihnchenschenkel

3 ELGL

Salz - Pfeffer

2 TL edelslifes Paprikapulver

Den Backofen auf 200° vorhei-
1 zen, Die Kartoffeln schilen
und achteln, Zwiebeln schilen
und vierteln. Die Paprika putzen
und in Rauten schneiden.

Die Hihnchenschenkel mit
2 einer Mischung aus Ol, 1 TL
Salz, Pfeffer und Paprikapulver
einpinseln, den Rest mit dem
Cremiise vermengen.

Das Gemiise in eine Auflanf-

form fiillen, die Hihnchen-
schenkel darauflegen. Im Ofen
(Mitte, Umluft 180°) ca. 40 Min.
braten. Eventuell zwischendurch
etwas Wasser angiefien.

Gemiise austauschen: Statt

der Zwiebeln Zucchini neh-
men — das ist milder — und mit
etwas Rosmarin bestreuen.

Bild: Hackfleisch-Gemiise-Pie



HERBST - HAUPTGERICHTE

Bunte
Puten-Peperonata
Schnell ] 30 Min.

Vorbereiten © 00 (+ 2 5td. Marinierzeit)
Preiswert @@

Pro Portion ca. 260 kcal
39 g Eiweifs - & g Fett - 11 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:
2 Zwiebeln - 1/8 | Apfelessig
2 EL Senfkirner

1 Lorbeerblatt

600 g Putenbrust am Stiick
Salz - Pfeffer

je 2 rote, griine und gelbe
Paprikaschoten

1-2 EL Ol - 1/4 | MGhrensaft
1 Prise Zucker

Die Zwiebeln grob wiirfeln.

Den Essig mit Senfkdrnern,
Lorbeerblatt und den Zwiebeln
aufkochen; abkiihlen lassen. Das
Fleisch mit Salz und Pfeffer ein-
reiben; kithl gestellt mindestens
2 Std. in der Beize ziehen lassen.

Paprika putzen und in 4 cm

2 grofie Rauten schneiden, Das
Fleisch aus der Marinade heben,
abtupfen und salzen. Die Marina-
de abseihen. Fleisch im heiflen Ol
rundherum anbraten, Paprika
kurz mithraten, Mahrensaft und
marinierte Zwiebeln zugeben;
wiirzen und alles 20 Min. garen.

Den fertigen Braten auf-
3 schneiden. Gemiise mit Ma-
rinade und Zucker abschmecken
und zum Fleisch servieren.

e !~ Beilage: Dazu passen Salz-
' kartoffeln oder Kartoffel-
wiirfel, die Sie gleich in der
Peperonata garen. Dann aber
zusitzlich noch 200 m] Gemiise-
brithe zugeben.

(7" Blitzvariante: Fleisch-

S/ wurstpeperonata: Zwiebeln,
Paprika und Fleischwurst anbra-
ten, mit Méhrensaft und 1-2 EL
Apfelessig abloschen und gar-
diinsten.

Lachskotelett
mit Krdutercreme

Schnell 111} 10 Min.
Vorbereiten =@ [+ 20 Min. Backzeit)
Preiswert @

Pro Portion ca. 450 kcal
31 g Eiweif - 35 g Fett - 1 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 kleine Lachskoteletts (je ca. 150 g)
Saft und 1 TL abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

Salz - 1/2 Beet Kresse

je 1/2 Bund Schnittlauch und
Petersilie

einige Bldttchen Zitronenmelisse
150 g Créme fraiche - Pfeffer

Backofen auf 200° vorheizen.

Jedes Lachskotelett auf ein
Stiick Alufolie legen, mit Zitro-
nensaft betrdufeln und salzen.

Die Kriuter fein schneiden,

bew. hacken; mit der Créme
fraiche, der abgeriebenen Zitro-
nenschale, 1 EL Zitronensaft und
nach Bedarf 1 EL Wasser glatt-
rithren, mit Salz und Pfeffer krif-
tig wiirzen.

Jeweils gut 1 EL Kriutercreme

auf die Lachskoteletts geben.
Die Folie dariiber locker ver-
schliefen; die Pickchen im
heiffen Backofen (Mitte, Umluft
130°) 15-20 Min. garen.

,_._;'_f_;-_‘ Beilage: Dazu passen kleine
Pellkartoffeln. Und mit
einem Teil der Kriuter und einer
leichten Vinaigrette kinnen Sie
einen Gurkensalat anmachen.

ﬁ Restekiiche: Ubriggeblie-

L’¥ bene Kriutercreme mit ge-
kochten gewiirfelten Kartoffeln
und eventuell etwas Joghurt mi-
schen, nachwiirzen und als Salat
Servieren.

% Aus dem Vorrat: TK-Lachs-
= filets auftauen lassen und
mit einem Klecks fertiger Kriu-
ter-Créme-fraiche garen.

Gurken-Gemiise
mit Kabeljaufilet

Schnell L ] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert &8

Pro Portion ca. 4oo0 kcal
29 g Eiweifi - 23 g Fett - 13 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:
Boo g Schmor- oder Salatgurken
1 Zwiebel - 6 EL Butter

1/4 | Hilhnerfond (aus dem Glas)
&oo g Kabeljaufilet

Salz - Pfeffer

125 & Sahne - 3 EL Mehl

1 Bund Dill, gehackt

Die Gurken schilen, lings

halbieren, entkernen und in
diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel wiirfeln und in 2 EL But-
ter glasig diinsten. Die Gurken
2-3 Min. mitdiinsten. Den Fond
angiefien, aufkochen und das
Gemiise zugedeckt 10 Min. garen.

Das Fischfilet in Portionsstiicke
2 schneiden; salzen und pfeffern.
In der tibrigen Butter bei mittle-
rer Hitze in 10 Min, auf beiden
Seiten braten.

Die Sahne mit dem Mehl
3 verrithren, unter das Gemiise
mischen und kécheln lassen, bis
es gebunden ist. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Den Dill
unterrithren. Das Gemiise mit
dem Fisch anrichten.

|L Blitzvariante: Schneller

'~ geht's, wenn Sie die Gurken
in einer Béchamelsauce aus der
Packung kurz garen.

ﬂ Gemiise austauschen:
Zucchini statt Gurken sind

ebenso geeignet.

Bild oben:

Gurken-Gemiise mit Kabeljaufilet
Bild unten links:

Lachskotelett mit Kriutercreme
Bild unten rechts:

Bunte Puten-Peperonata
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HERBST - HAUPTGERICHTE

Bandnudeln
mit Pilzragout

Schnell [ 1] 25 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert ®9®

Pro Portion ca. 560 kcal
15 g Eiweif - 20 g Fett - 8o g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

350 g vollreife Tomaten

1 Bund Petersilie

200 g gemischte Pilze

5o g Kriuterbutter (Fertigprodulkt)
150 ml Gemiisebriihe

100 g Sahne

g00 g breite Bandnudeln (z. B.
Pappardelle, Reginette, Trinette)
Salz - Pfeffer

DDie Tomaten iiberbriihen,

hiuten, entkernen und wiir-
feln. Die Petersilie hacken. Die
Pilze putzen, flache Pilze in feine
Streifen, Pilze mit Hiiten in feine
Scheiben schneiden.

In einer beschichteten Pfanne

die Petersilie in der Kriuter-
butter kurz andiinsten. Die Pilze
dazugeben und 5 Min. bei mittle-
rer Hitze braten. Die Tomaten-
wiirfel unterriihren, Briihe und
Sahne angieffen. Das Pilzragout
offen simig einkiacheln lassen,

Nudeln in Salzwasser bififest

kochen. Das Pilzragout mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Nudeln sofort mit dem Pilz-
Tﬂgﬂu‘l SET'\'iE‘TEI'I.

\QE‘L Aus dem Vorrat: Falls Sie

= nur Champignons bekom-
men haben, mischen Sie getrock-
nete Steinpilze unter das Ragout:
e Pilze zunichst einweichen,
dann mit andiinsten. Gieffen Sie
das Einweichwasser (durch ein
Sieb) mit zur Sauce.

' Mit Pep: 5o richtig italie-
¢ nisch wird das Gericht,

wenn Sie Zum Servieren gerie-
benen Parmesan oder Pecorino
dariiberstreuen.

Bunte Paprika-
Spaghetti

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten =
Preiswert @@

Pro Portion ca. 530 keal
17 g Eiweifd - 14 g Fett - 82 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4oo g Spaghetti - Salz

750 g rote, gelbe und griine
Paprikaschoten

2 EL Olivendl

1/4 | Gemiisefond (aus dem Glas)
2 TL Thymianbléttchen (frisch oder
getrocknet)

Pfeffer

1-2 TL Aceto balsamico

4 EL Pesto (aus dem Glas)

Die Spaghetti in reichlich

Salzwasser bififest garen. Die
Paprikaschoten putzen und in
feine Streifen schneiden; in einer
grofien Pfanne im Olivendl bei
mittlerer Hitze 53 Min. unter
Rithren anbraten. Den Fond da-
zugiefen, den Thymian einriihren
und alles zugedeckt in 5 Min.
weich dilnsten. Mit Salz, Pleffer
und Essig abschmecken.

Die Nudeln gut abtropfen las-
2 sen. Sofort mit den gediinste-
ten Paprika vermischen. Auf vor-
gewirmten Tellern mit je 1 EL
Pesto anrichten,

f*: Gemiise austauschen:
Auch Zwiebeln, Zucchini

und Auberginen harmonieren

gut mit den Pesto-Spaghetti.

Extra gesund: Kochen Sie
‘3& Vollkorn-Spaghetti an-

stelle der »weiffen« Nudeln und
mischen 5ie mit den Paprika-
streifen noch 50 g feingehackte
Walniisse unter.

dyg Kraft und Power:

100 g Streifen von gekoch-
tem Schinken oder von wiirzigem
Hart- bzw. Schnittkiise unter die
Spaghetti mischen.

Salbei-Mohren-
Ravioli

Schnell L L 25 Min.
Vorbereiten =
Preiswert @8

Pro Portion ca. sg4o keal
17 g Eiweif - 38 g Fett - 31 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
soo g Ravioli mit Pilzfiillung
(Kiihiregal)

Salz

12 frische Salbeiblatter

(oder 1 EL getrockneter Salbei)
soo g Mihren

125 g Butter

Pfeffer

50 g geriebener Parmesan

Die Ravioli nach Packungs-
1 angabe garen. Die Mohren
schilen und schrig in diinne
Scheiben schneiden. Den Salbei
abbrausen und trockentupfen.

Die M&hren in einer grofien
Pfanne in der Butter zuge-
deckt 5 Min. diinsten. Salbei, Salz

und Pteffer unterriihren.

Die Ravioli abtropfen lassen
3 und mit den Buttermdéhren
vermischen. Auf Tellern anrichten,
mit Pfeffer iibermahlen und mit et-
was Parmesan bestreuen. Den {ibri-
gen Kise extra dazu reichen.

F.ﬂ_‘.w Beilage: Feldsalat mit Senf-
Vinaigrette.

|
ﬁ Cemilse austauschen: Auch

Lauch und Pilze passen gut
zur Salbeibutter.

' Mit Pep: Die Buttermahren

» mit gehobelten Mandeln,
Mohn, Pinienkernen oder Sesam
verfeinern.

Bild oben: Salbei-Mdhren-Ravioli
Bild unten links:

Bandnudeln mit Pilzragout

Bild unten rechts:

Bunte Paprika-Spaghetti
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HERBST - HAUPTGERICHTE

Nudelblech

Schnell L
Vorbereiten ©
Preiswert 989

30 Min.
(+ 25 Min. Backzeit)

Bei 4 Portionen pro Portion ca. 780 keal
30 g Eiweifl - 28 g Fett - 104 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4—6 PORTIONEN:
yoo g Farfalle - Salz

foo g Zucchini

4 kleine Tomaten

1 EL Butter filr das Blech

125 g Sahne - 1/8 | Milch

3 Eier - Pfeffer

je 1 TL getrockneter Thymian und
Oregano

1 kleine Dose Mais (140 g)

100 g geriebener Kiise

Die Nudeln in Salzwasser bif3-

test kochen; kalt abschrecken.
Die Zucchini waschen und in
diinne Scheiben hobeln. Tomaten
waschen und Lings halbieren. Den
Backofen auf 180” vorheizen. Ein
Backblech mit Butter einfetten.

2 Sahne, Milch und Eier mitein-
ander verquirlen. Mit Salz,
Pfeffer und Kriutern kriftig wiir-
zen. Die Nudeln auf dem Back-
blech verteilen und mit der Eier-
Milch begiefien.

Zucchini, Mais, Tomaten und
den Kiise gleichmiiffig auf den
Nudeln verteilen. Im heiffen Ofen
{Mitte, Umluft 160°) ca. 25 Min.
backen.
ﬁ Gemiise austauschen:
Ersetzen Sie die Zucchini
durch Lauch und wilrzen Sie mit
Kiimmel statt mit Kriutern.

4? Kraft und Power: 200 g

#  kriimelig gebratenes Hack-
fleisch dazugeben.
£" Vi -
'ITEB Aus g[em__gugs, Statt :
2 Farfalle eine Packung Kna-
delpulver halb und halb, nach
Anleitung angeriihrt, auf dem
Blech verteilen.

Couscous-Pfanne
Schnell L 1] 25 Min.
Vorbereiten © o {+ 20 Min. Quellzeit)

Preiswert @8®

Pro Portion ca. 470 keal
27 g Eiweif - 13 g Fott - 58 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

12 | kriftige Gemiisebriihe

300 g Instant-Couscous

300 g Hihnchenbrustfilet

300 g rote und gelbe Paprikaschote
300 g kleine Zucchini

1 Zwiebel

4 EL Olivenal

Salz - Pfeffer

1 Die Brithe autkochen, iiber
den Couscous gieflen und die-
sen zugedeckt 20 Min. quellen
lassen; durchriihren.

[as Fleisch in feine Streifen
2 schneiden. Paprika putzen
und in Wiirfel schneiden. Die
Zucchini lings halbieren und in
diinne Scheiben schneiden. Die
Zwiebel fein hacken. Das Fleisch
in einer grofien Pfanne in 2 EL Ol
unter Riihren braun anbraten;
herausnehmen. Zwiebel, Paprika
und Zucchini im Bratfett 5 Min.
bei mittlerer Hitze anbraten.

3 Den Couscous mit dem iibri-
gen Ol in die Pfanne geben
und 5 Min. braten, dabei stindig
wenden., Mit Salz und Pfeffer
kriftig abschmecken. Das Fleisch
untermischen und alles zugedeckt
2-3 Min. ziehen lassen.

€ Pi'a Beilage: Dazu pafit Sahne-

joghurt mit reichlich
gehackter Petersilie verriihrt.
\Q‘ 3 Blitzvariante; Einfach tief-

gekiihltes italienisches
Gemiise nehmen.

ﬁ Gemiise austauschen: Die
Pfanne schmeckt auch mit
Pilzen, Méhren, Lauch oder Stau-

densellerie sehr gut.

Kiirbis-Hirsotto

Schnell [ ]
Vorbereiten © o
Preiswert @89

Pro Portion ca. 530 kcal
19 g Elweift - 24 g Fett - 63 g Kohlenhydrate

30 Min.

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

2 Iwiebeln - Boo g Kirbis

g EL Ol - 300 g Hirse

600 ml Hiihnerbriihe

100 g Bacon (Friihstiicksspeck)
1 Bund Petersilie

Salz - Pfeffer

1-2 EL Zitronensaft

Die Zwiebeln fein wiirfeln.

Den Kiirbis schilen, entkernen
und in Wiirfel schneiden. Das Ol
in einem breiten Topf erhitzen,
Zwiebeln und Kiirbis darin 3 Min.
andiinsten. Die Hirse unterriih-
ren, mit der heiffen Brithe auffiil-
len und zugedeckt 25 Min. garen.

Den Speck in Streifen schnei-

den und ohne weiteres Fett
krofs ausbraten. Die Petersilien-
bléatter fein hacken.

Dias fertige Hirse-Gemiise mit

Salz, Pfeffer und dem Zitro-
nensaft abschmecken. Die Petersi-
lie untermischen und den Bacon
daraufgeben.

'\C " Blitzvariante: Wer’s sehr
it eilig hat, nimmt statt Hirse
8-Minuten-Kurzzeitreis,

ﬁ Gemiise austauschen:
Statt Kiirbis passen auch
sehr gut Méhren.

Mit Pep: Das Gemiise mit
* s gemahlenem Ingwer und
gemahlenen Nelken abschmecken.

Bild oben: Kiirbis-Hirsotto
Bild unten links:
Nudelblech

Bild unten rechts:
Couscous-Pfanne
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HERBST - HAUPTGERICHTE

Semmelknoddel

< mit Sahnegemiise
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten ©
Preiswert @®8®
Pro Portion ca. 380 keal

o g Eiweifl - 29 g Fett - 19 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

8 Semmelknidel (aus der Packung)
Salz - goo g Champignons

2—3 EL Zitronensaft

300 g Wirsing - 1 Zwiebel

2 EL Butter - 300 g Sahne - Pfeffer

1 Die Semmelknddel nach
Packungsangabe quellen lassen
und in Salzwasser garen,

Die Pilze putzen und in diin-
2 ne Scheiben schneiden. Mit
2 EL Zitronensaft betrdufeln. Den
Wirsing putzen und in feine
Streifen schneiden.

Die Zwiebel fein hacken und
3 in einer grofen Planne in der
Butter glasig diinsten. Pilze und
Wirsing dazugeben und 5 Min.
anbraten. Die Sahne angiefien,
das Gemiise weitere 10 Min. zu-
gedeckt kicheln lassen. Mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft ab-
schmecken; mit den Knédeln
anrichten.

(IE\'. Blitzvariante: Wer es eilig
“ hat, nimmt TK-Champig-
nonscheiben.

" Mit Pep: Das Gericht mit
* & krof gebratenem Speck
abrunden.

Kiimmel-Kartoffeln
mit Schmand

Schnell L 1] 25 Min.
Vorberelten © &
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 280 keal
g g Eiweifl - 15 g Fett - 27 g Kohlenhydrate

ZUTATEMN FUR 4 PORTIONEN:
8oo g kleine Kartoffeln

1 EL Sonnenblumendl

1 TL Kiimmel

1 TL grobes Meersalz

100 g Magerquark

200 g Schmand (24 % Fett)

je 1 Bund Schnittlauch und Dill
einige Blittchen Brunnenkresse
(nach Belieben)

Salz - Pfeffer

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen, Die Kartoffeln waschen,
abbiirsten und trockentupfen. Auf
ein Backblech Backpapier legen,
mit O bepinseln, Kiimmel und
Salz daraufstreuen.

2 Die Kartoffeln kings halbieren,
mit der Schnittfliche nach un-
ten auf das Blech setzen und im
heiffen Backofen (Mitte, Umluft
180°) in ca. 20 Min. garen.

Den Quark mit Schmand und
3 2-3 EL Wasser glattrithren.
e Kriuter klein schneiden,
unterrithren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Zu den ge-
garten Kartoffeln servieren.

d& Extra gesund: Reichen Sie
dazu unbedingt ein paar

»Rohkastlichkeiten«: gut geeignet
sind z. B. Méhrenscheiben, Kohl-
rabistiftchen, Paprikastreifen
und/oder Chicoreebliitter.

73

Aus dem Vorrat: Als Sauce
=2 zu den Kartoffeln einfach
Quark mit etwas Sahne glatt-
rithren und mit klein gewiirfelter
roter Paprikaschote und, falls vor-
handen, gehackter Petersilie mi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und schar-
fem Paprikapulver abschmecken.

Kartoffel-
Apfel-Gratin

Schnell L 30 Min.
Vorberelten © @ [+ 4o Min. Backzeit)
Preiswert @8®

Pro Portion ca. 490 keal
13 g Eiweifl - 33 g Fett - 34 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

7oo g festkochende Kartoffeln

2-3 sduerliche Apfel (z. B. Boskop)
2 EL Zitronensaft - Salz - Pfeffer

2 TL gehackter Thymian (frisch oder
getrocknet)

250 g Sahne - 150 g Camembert

2 EL Butter (+ Butter fiir die Form)

1 Den Backofen auf 2007 varhei-
zen. Eine grofie Gratinform
dick mit Butter einfetten. Die

Kartoffeln schilen und in sehr
diinne Scheiben schneiden. Die
Apfel schilen, vierteln und in
diinne Spalten schneiden; mit
Zitronensaft betriufeln.

In die Form abwechselnd

Kartoffel- und Apfelscheiben
schichten. Jeweils mit Salz, Pleffer
und etwas Thymian wiirzen. Die
Sahne dariibergieffen.

3 Den Camembert in Scheiben
und zuletzt die Butter in
Fliockchen obenauf legen. Das
Gratin im Ofen (Mitte, Umluft
180°) ca. 40 Min. backen.

43 Keaftund Power: Unter

¥ die Sahne 2 Eier riithren.

Bild: Kiimmel-Kartoffeln mit Schmand
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HERBST - HAUPTGERICHTE

Schafskdse mit

Pfannengemiise
Schnell L 2 30 Min.
Vorbereiten @

Preiswert @®®

Pro Portion ca. 6oo keal
36 g Eiweifl - 43 g Fett - 16 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

5 EL Olivenil

1 Knoblauchzehe

2 Packungen tiefgekiihltes italieni-
sches Pfannengemiise (600 g)
Salz - Pfeffer

2 Eiweifd

50 g Semmelbrisel

50 g geschilte gemahlene Mandeln
4 dicke Scheiben Schafskidse

(ca. oo g)

1 EL Ol in einer Pfanne erhit-
1 zen. Den Knoblauch hinein-
pressen und kurz andiinsten.
Dann das Gemiise unaufgetaut
hinzufiigen und bei starker Hitze
in 4 Min. anbraten. Bei mittlerer
Hitze 5—6 Min. weiterbraten, sal-
zen und pfeffern.

Auf einem Teller die verquirl-
2 ten Eiweifle, auf einem zweil-
ten Teller Semmelbrisel mit Man-
deln gemischt bereitstellen. Kise-
scheiben erst im Eiweifd, dann in
der Brosel-Mandel-Mischung
wenden; Panade andriicken.

Die Kisescheiben im iibrigen

Ol bei schwacher Hitze auf
beiden Seiten goldbraun braten;
mit dem Gemiise anrichten.

[J‘?'_;k Blitzvariante: Fertig panier-
" ten TK-Camembert braten.

Champignontarte
mit Emmentaler

Schnell L 30 Min.

Vorbereiten oo (+ 4o Min. Backzeit)
Preiswert @88

Bei & Stiicken pro Stiick ca. 370 keal
19 g Eiweif} - 20 g Fett - 30 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(@ 28 cm):

300 g Mehl (+ Mehl zum Ausrollen)
1/2 Pickchen Backpulver

150 g trockener Magerquark

300 ml Milch

7 EL Ol (+ Ol fiir die Form)

5alz - 300 g Champignons

Pfeffer - 4 Eier

200 g geriebener Emmentaler

lDen Backofen auf 200® vorhei-
zen, Die Form einfetten. Mehl,
Backpulver, Quark, 6 EL Milch,

6 EL Ol und Salz rasch zum Teig
kneten. Auf wenig Mehl ausrollen.
In die Form legen, einen Rand
formen und den Boden mehrmals
einstechen. Im Ofen (Mitte, Um-
luft 180°) 10 Min. vorbacken.

Die Pilze putzen und in feine

Scheiben schneiden. Im restli-
chen Ol 5 Min. braten, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Eier, die restliche Milch und

Kise verrithren und wiirzen,
Die Pilze untermischen und die
Masse auf dem vorgebackenen
Boden verteilen. Die Tarte in
30-35 Min. fertighbacken.

i Beilage: Dazu paft ein

frischer Salat.

Griine Kartoffeln
mit Mozzarella

Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten &« &
Preiswert 98®

Pro Portion ca. soo keal
25 g Eiweifl - 27 g Fett - 38 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kg kleine Kartoffeln

joo g Spinat - Salz

1 grofies Bund Friihlingszwiebeln
250 & Mozzarella

2 EL Butterschmalz

75 £ Cashewkerne (ersatzweise
Mandeln)

1 Knoblauchzehe

Thymian (frisch oder getrocknet)
Pfeffer - Muskat

1 Die Kartoffeln in der Schale
garen, pellen und grofiere Kar-
toffeln halbieren.

Den Spinat waschen, in Salz-
2 wasser blanchieren, gut ab-
tropfen lassen und grob hacken.
Frithlingszwiebeln putzen und
schriig in ca. 1/2 cm breite Ringe
schneiden. Mozarella wiirfeln.

Die Kartoffeln in einer Pfanne
3 im Butterschmalz ca. 5 Min.
braten, dann Cashewkerne, Zwie-
beln und Spinat zugeben, den
Knoblauch dazupressen. Weitere
5 Min. unter Riihren braten. Thy-
mianblittchen nach Belieben und
den Mozzarella untermischen,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiir-
zen. Die Platte abschalten, den
Deckel auflegen und den Kise
zerlaufen lassen.

% Aus dem Vorrat:

=2 | grofies Paket TK-Rahm-
Spinat auftauen. Dazu schmeckt
Blauschimmelkise,

T MicPep: Besonders pikant
* & wird’s mit etwas zerkleiner-
tem Sardellenfilet.

Bild: Griine Kartoffeln mit Mozzarella
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Apfel-Zwieback-
Auflauf

Schnell L L 25 Min.
Vorbereiten =0 (+ 25 Min. Backzeit)
Preiswert @88

Pro Portion ca. 380 keal
9 g Eiweifl - 10 g Fett - 64 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR 4 PORTIONEN:

Fett fiir die Form

100 g Zwieback - 3/4 | Milch

1 Pdckchen Vanillepudding-Pulver
2 EL Zucker - 6 Apfel

Zimtzucker zum Bestreuen

Eine Auflaufform einfetten.

Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Den Zwieback in die Auflauf-
form legen und mit 1/4 1 Milch
begiefien.

2 3 EL Milch mit dem Pudding-
pulver und dem Zucker ver-
rithren. Die tibrige Milch zum
Kochen bringen, das angeriihrte
Puddingpulver unterrithren, kurz
aufkochen und tiber den Zwie-
back giefen.

Die Apfel schilen, vierteln,
3 entkernen und in Spalten
schneiden; auf dem Pudding
verteilen und mit Zimtzucker be-
streuen. Im Ofen (Mitte, Umluft
180°) 25 Min. backen.

Obst austauschen; Der

Auflauf schmeckt auch mit
Birnen, Zwetschgen und Beeren-
friichten.

@ Extra gesund: Vollkorn-
¥ zwieback verwenden und
den Auflauf zusdtzlich mit ge-
hackten Mandeln bestreuen.
% Aus dem Vorrat: Wer kein

=2 Puddingpulver da hat,
kann auch 250 g Doppelrahm-
Frischkise oder Quark mit 3 Ei-
gelben schaumig schlagen und
nach Belieben siiffen. Die Masse
tiber den Zwieback giefien, mit
Apfeln belegen und backen wie
oben angegeben.

Zwetschgen-
Clafoutis

Schnell 28
Vorbereiten &0 &
Preiswert @99

Bei & Portionen pro Portion ca. 310 keal
9 g Eiweifl - g g Fett - 47 g Kohlenhydrate

20 Min.
(+ 50 Min. Backzeit)

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(@ 24 cm):

Fett fiir die Form

3 Eier, getrennt - 100 g Zucker
100 g Magerquark

100 g Mehl

so0 g Zwetschgen

5o g gehackte Mandeln

& EL Zimtzucker

e Form einfetten. Den

Backofen auf 200° vorheizen.
Die Eigelbe mit Zucker, Quark
und dem Mehl dickschaumig
schlagen. Die Eiweiffe steif schla-
gen und unterheben. Den Teig in
die Form fiillen.

Die Zwetschgen waschen, hal-

bieren und entsteinen. Den
Teig damit belegen. Mit den
Mandeln und dem Zimtzucker
bestreuen. Im Ofen (Mitte, Um-
luft 180°) 50 Min. backen. Warm
SETVIETen.

(7 Blitzvariante: Mit Friichten

< aus Glas, Dose oder der
Tiefkiihltruhe geht's extra schnell.
Glas- und Dosenfriichte gut ab-
tropfen lassen.

ﬁ Obst austauschen: Gut
schmecken auch Apfel oder

Birnen und im Sommer Kirschen,

Heidelbeeren oder Aprikosen.

Quarkauflauf
mit Birnen

Schnell 9 25 Min.
Vorbereiten © @0 (4 45 Min. Backzeit)
Preiswert @88

Pro Portion ca. 450 keal
18 g Eiweifl - 16 g Fett - 58 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

Fett fiir die Form

100 g Amaretti (ital. Mandelkekse)
Boo g Birnen

50 g kernige Haferflocken

5 Eigelbe

6 EL Zucker

300 g Magerquark

2 EL Vanillepudding-Pulver

Den Ofen auf 180° vorheizen.

Eine Auflaufform fetten. Die
Amaretti in einer Plastiktiite
leicht zerbriseln.

Die Birnen schilen, vierteln,
2 entkernen und in Spalten
schneiden. In die Form schichten
und mit der Hilfte der Keksbrisel
und den Haferflocken bestreuen.

Die Eigelbe mit dem Zucker

dickschaumig schlagen. Quark
und Puddingpulver gut unter-
rithren. Uber die Birnen giefien,
mit restlichen Briseln und Hafer-
flocken bestreuen. Im Ofen ( Mit-
te, Umluft 160°) 45 Min. backen.

&

B Aus dem Vorrat: Wer keine

< Amaretti zuhause hat, zer-
bréselt Butterkekse.

Bild: Apfel-Zwieback-Auflauf




HERBST + SUSSES §

Traubensalat mit
Apfel-Zabaione

Schnell [ ]
Vorbereiten @
Preiswert @88

30 Min.

Pro Portion ca. 220 kecal
3 g Elweifs - § g Fett - 41 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 EL Mandelbl&ttchen

je 250 g blave und griine Weintrauben
2 sduerliche Apfel

2 1/2 EL Zitronensaft

1 EL Ahornsirup

2 Eigelbe

3 EL Zucker

2 Prisen Zimt

1/8 | Apfelsaft (ohne Zucker)

Die Mandeln ohne Fett gold-
braun rasten. Die Trauben
waschen, halbieren und eventuell

entkernen. Die Apfel schilen,
vierteln und in diinne Spalten
schneiden. Mit 2 EL Zitronensaft
und dem Ahornsirup vermischen.

Eigelbe, Zucker, iibrigen Zi-
2 tronensaft und den Zimt
verrithren. Auf einem heiflen
Wasserbad schlagen, bis die Masse
schin schaumig ist, dabei den
Apfelsaft zugieffen.

Den Traubensalat anrichten
3 und mit der Zabaione iiber-
ziehen. Die Mandelblittchen auf-
streuen.

(F3 Blitzvariante: Statt der
Zabaione Sahne mit Vanil-

lezucker steif schlagen und etwas

Haselnuffkrokant untermischen.

ﬁ Obst austauschen: Den Sa-
lat mit Birnen, Zwetschgen
und/oder Orangen zubereiten.

_ﬁ Kraft und Power: Uppiger
il wird der Salat mit 3 EL
gerdsteten Haferflocken.

" Mit Pep: Eigelbe und
* o Zucker mit 2 EL Mandel-
mus aufschlagen.

Birnensiilzchen
mit Orangensauce

Schnell L
Vorbereiten oo
Preiswert ®9®

30 Min.
(+ 2 5td. Gelierzeit)

Pro Portion ca. 150 keal
&4 g Eiwelf - 2 g Fett - 26 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 Blatt weifie Gelatine

300 ml roter Traubennelktar

4 EL Zucker - 1/2 TL Zimt

1/2 Packchen Vanillesaucen-Pulver
1/4 | Milch

1 Pdckchen abgeriebene Orangen-
schale

1 grofie Bime - 1 EL Zitronensaft

Die Gelatine einweichen. Den

Saft mit 2 EL Zucker und Zimt
erhitzen. Die Gelatine ausdriicken
und im heiffen Saft auflisen. Je
1/2 ¢cm hohe Spiegel in 4 Por-
tionsférmchen (1/8 | Inhalt)
gieflen. Im Gefrierfach in 10 Min.
erstarren lassen.

Aus dem Saucenpulver mit

der Milch, dem iibrigen
Zucker und der Orangenschale ei-
ne Sauce nach Packungsangabe
kochen; kalt stellen.

Die Birne vierteln, schilen

3 und in Stiicke schneiden. Mit
dem Zitronensaft betriufeln und
auf dem erstarrten Saft verteilen,
Den iibrigen Saft dazugiefen. Im
Kiihlschrank mindestens 2 Std.
gelieren lassen. Zum Servieren das
Gelee stiirzen und mit der Oran-
gensauce umgiefSen.

@ Extra gesund: Die Sillze

b wird mit Vitamin C angerei-
chert, wenn Sie 50 ml des roten
Nektars durch frisch geprefiten
Orangensaft ersetzen,

" Mit Pep: Den Saft mit je

¢ ¢ 1 unbehandelten Zitronen-
und Orangenscheibe, 1/2 Zimt-
stange und 2 Nelken 15 Min.
ziehen lassen, durch ein Sieb
gieflen und gelieren lassen.

SiiRe Zwetschgen-
Tortilla

Schnell ®
Vorbereiten @0
Preiswert @9®

30 Min.
(+ 20 Min. Backzeit)

Pro Portion ca. 430 keal
13 g Eiweif} - 12 g Fett - 67 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
Butter fiir die Form

7oo g Zwetschgen - 60 g Zucker
Saft und etwas abgeriebene Schale
von 1 unbehandelten Zitrone

1 Prise Zimt - 100 g Zwieback

6 Eier - 1 TL Speisestdrke
Puderzucker zum Bestéduben

Eine Gratinform fetten. Den

Backofen auf 2007 vorheizen.
Die Zwetschgen vierteln und
entsteinen. 30 g Zucker und den
Zitronensaft 5 Min. einkochen
lassen. Zwetschgen und Zimt da-
zugeben; bei milder Hitze 2 Min.
diinsten.

Den Zwieback zerbriseln.

Eier mit restlichem Zucker
und Stiirke schaumig riithren; mit
Zitronenschale aromatisieren.

Die Zwetschgen in der Form
3 vertetlen, mit Zwiebackbriseln
bestrenen, die Eimasse dariiber-
gieflen. Im heiffen Ofen (Mitte,
Umluft 180%) 20-25 Min. backen.
Mit Puderzucker bestiuben.
;’]7':; % Blitzvariante: Vier kleine
=’ Farmchen statt der grofien
Form nehmen — das spart ca.
10 Min. Backzeit.

ﬁ Obst austauschen: Das
Omelett ist auch mit

Apfeln, Birnen, Aprikosen oder

Kirschen ein Hochgenufi.

Bild oben:

Birnensiilzchen mit Orangensauce
Bild unten links:

Traubensalat mit Apfel-Zabaione
Bild unten rechts:

Slife Zwetschgen-Tortilla




HERBST - BACKEN

Apfel-Walnuf3-Brot

Schnell L 2 40 Min.
Vorbereiten © 0@ (+11/4 5td. Backzelt)
Preiswert @0

Bei 20 Scheiben pro Stiick ca. 190 kecal
3 g Eiweif} - 11 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 KASTENFORM

(30 cm Linge):

500 g Apfel (z. B. Boskop)

Saft und abgeriebene Schale von
1/2 unbehandelten Zitrone

& EL Orangensaft - so g Rosinen
100 g Walnufikerne, gehackt

150 g Butter (+ Butter fiir die Form)
150 g brauner Zucker - 3 Eier

250 g feines Weizen-Vollkornmehl
{(+ Mehl zum Bestiuben)

2 TL Backpulver

l Die Apfel schilen und grob
raspeln; mit 2 EL Zitronensaft
und dem Orangensaft betrdufeln.
Rosinen und Walniisse untermi-
schen und ziehen lassen.

Die Form fetten und mit
Mehl bestduben. Ofen anf
175° vorheizen. Butter schaumig

schlagen; Zucker, Zitronenschale
und die Eier nach und nach un-
terschlagen. Mehl und Backpulver
mischen, nach und nach abwech-
selnd mit der Apfelmischung un-
terheben. Teig in die Form fiillen.

Das Brot 1 1/4 Std. (Mitte,

Umluft 160°) backen, nach
30 Min. oben lings einschneiden.
Das fertige Brot noch 10 Min. in
der Form ruhen lassen, dann auf
ein Gitter stiirzen.

Quarktaschen

Schnell L 30 Min,

Vorbereiten ©@@@  (+ 25 Min. Backzeit)
Preiswert @00

Pro Stiick ca. 290 kcal
7 g Eiweift - 18 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 10 STUCK:

1 Packung TK-Blitterteig (450 g)
250 g Speisequark (20 % Fett)
50 g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker

1 Ei - 1 Eigelb - 2 TL Speisestirke
50 g gemahlene Mandeln

1 TL abgeriebene Schale einer
unbehandelten Zitrone

2 EL Rosinen - 3 EL Milch

Mehl zum Ausrollen

Die Teigscheiben auftauen

lassen. Quark, Zucker, Vanille-
zucker, Ei, Stirke, Mandeln und
Zitronenschale verrithren. Die
Rosinen untermischen.

Den Ofen auf 200° vorheizen.

Ein Blech mit Backpapier be-
legen. Jede Teigplatte auf der be-
mehlten Arbeitstliche auf 24 x12
cm ausrollen und in je 2 Quadra-
te von 12 x 12 cm schneiden. Je-
weils 1 EL von der Quarkmi-
schung daraufsetzen. Eigelb und
Milch verquirlen, die Teigrinder
damit bestreichen und zu Drei-
ecken zusammenklappen. Teig-
rinder fest zusammendriicken.

Die Teigtaschen auf das Blech
legen, mit der @ibrigen Eier-
milch bestreichen und im Ofen
(Mitte, Umluft 180%) in 25 bis
30 Min. goldbraun backen.

Kalte Traubentorte
Schnell [ ] 30 Min.
Vorbereiten ©0 0 (+ 2 5td. Kiihlzeit)
Preiswert @@

Bel 12 Stilcken pro Stlick ca. 340 kcal
4 g Eiweif - 21 g Fett - 33 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(26 cm @):

200 g Loffelbiskuits, zerbriselt

60 g weiche Butter - 4 Blatt Gelatine
4oo g Doppelrahm-Frischkdse

Saft und abgeriebene Schale von

1 unbehandelten Zitrone

125 g Zucker - 250 g Sahne

je 250 g blaue und griine Weintrau-
ben, halbiert und entkernt

1 Die Biskuitbrésel mit der But-
ter verkneten und in die Form
driicken; kalt stellen.

Gelatine einweichen. Frisch-

kise mit Zitronensaft, -schale
und Zucker verrithren. Gelatine
auflésen und unterrithren. Sahne
steif schlagen und unterheben.

1/3 der Kidsemasse auf den

Braselboden streichen und
mit der Hilfte der Trauben bele-
gen. Die dibrige Kidsecreme dar-
aufstreichen. Mit den restlichen
Weintrauben verzieren. Die
Torte im Kithlschrank minde-
stens 2 Std. fest werden lassen.
(7 Blitzvariante: Wer es eilig
"’ hat, nimmt statt de Wein-
trauben abgetropfte Friichte aus
der Dose, z. B. Mandarinen, Pfir-
siche oder Aprikosen.

jg Obst austauschen: Die
Torte mit Zwetschgen oder

Mektarinen variieren.

’

\::S Aus dem Vorrat: Die Loffel-
@ bisquits durch Cornflakes,
den Frischkise durch Quark er-

setzen.

Bild: Kalte Traubentorte




HERBST - BACKEN

Hefekuchen
mit Zwetschgen

Schnell @ 30 Min.
Vorbereiten © 0@ (+11/2 Std. Ruhezeit)
Preiswert @®®  (+ 45 Min. Backzeit)

Bei 12 Stiicken pro Stilck ca. 160 kcal
4 g Eiweifi - 5 g Felt - 26 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM
(@ 26 cm):

250 g Mehl - 1/2 Wiirfel Hefe (20 g)
100 ml lauwarme Milch

50 g weiche Butter (+ Butter fiir
die Form)

4o g Zucker

1 Prise Salz - 1 Ei

750 g Zwetschgen, halbiert

und entsteint

Zimtzucker zum Bestreuen

1 Das Mehl in eine grofie Schils-
sel geben. Hefe mit der Milch
verrithren, in eine Mulde in die
Mitte des Mehls giefen, mit Mehl
hestiuben und den Vorteig zuge-
deckt ca. 30 Min. gehen lassen.

Butter, Zucker, 5alz und Ei

dazugeben und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Nochmals
I Std. gehen lassen.

Den Backofen auf 180° vor-

heizen. Die Springform ein-
fetten. Den Teig kurz durchkneten
und mit den Hinden in die Form
driicken. Die Zwetschgen in der
Mitte etwas einschneiden und auf
dem Teig verteilen. Den Kuchen
im Ofen (Mitte, Umluft 160°) ca.
45 Min. backen. Nach 35 Min. mit
Zimtzucker bestreuen.

AT

; Blitzvarianten: Den Kuchen
mit Hefeteig aus der Tief-
kithltruhe zubereiten — damit
sparen Sie die Zeit fiir das Teig-
rithren und die Gehzeit fiir den
Vorteig.
Eine praktische Erfindung ist
die Hefeteigschiissel mit Deckel.
Darin alle Zutaten verriihren, den
Deckel schliefien und die Schiissel
in warmes Wasser stellen, bis sich
der Deckel hebt. Spart 1 Std.!

Zimt-
Apfelstreusel

Schnell L 1) 25 Min.
Vorberelten @@ [+ 50 Min, Backzeit)
Preiswert @@8®

Bei 12 Stiicken pro Stick ca. 350 keal
3 g Eiweift - 17 g Felt - 46 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(& 26 cm):

300 € Mehl - 230 g Zucker

230 g weiche Butter (+ Butter fiir die
Form)

1 Eigelb - Zimt

1 kg sduerliche Apfel

Den Ofen aunf 190® vorheizen,
die Form fetten. Mehl mit
Zucker, Butter, Eigelb und 1/4 TL

Zimt mit den Knethaken des
Handrithrgerites verkneten. Der
Teig darf etwas broselig sein.

Die Halfte des Teiges zu einer
Kugel formen, mit den Hiin-
den gleichmifig in die Spring-

form driicken.

Die Apfel schilen, entkernen
3 und in Spalten schneiden.
Den Teig damit belegen. Etwas
Zimt dariiberstreuen.

Den restlichen Teig zwischen

den Fingern zu Streuseln zer-
broseln; iiber die Apfel streuen.
Im Ofen (Mitte, Umluft 170°) ca.
50 Min. backen.

ﬂ Obst austauschen: Backen
Sie den Kuchen doch auch
einmal mit Birnen, Heidelbeeren,
Zwetschgen, Pflaumen oder Mira-

bellen.

e Aus dem Vorrat: Wenn Sie
& kein frisches Obst zuhause
haben, verwenden Sie TK- oder
Dosen-Friichte.

' Mit Pep: Die ganze Menge
* & Teig als Boden nehmen und
den Kuchen nach dem Backen
mit erwidrmter Aprikosenkonfi-
tiire bestreichen.

Roter Birnen-
Mohn-Kuchen

Schnell L 30 Min.
Vorbereiten @0 (+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert @@

Bei 12 Stiicken pro Stiick ca. 240 keal
& g Eiweifi - 6 g Fett - 39 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(@ 26 cm):

Fett fiir die Form

400 g Miirbeteig (Kiihlregal)
250 g Magerguark

1 Packung Mohn-Backmischung
(250 g)

1 Ei - 2 TL Zimt

abgeriebene Schale und Saft von
1/2 unbehandelten Zitrone

750 g kleine feste Birmen

5o g Preiselbeeren (aus dem Glas)

Den Backofen auf 200 vor-

heizen. Die Form einfetten,
den Boden mit dem Teig aus-
kleiden, den Rand 2 cm hoch-
driicken. Im Ofen (Mitte, Umluft
180%) 10 Min. vorbacken.

Den Quark mit der Mohn-

mischung, Ei, Zimt und Zitro-
nenschale verriihren. Die Birnen
schilen, halbieren und entkernen;
mit 2 EL Zitronensaft betriufeln.
Die Mohnmasse auf dem Teig
verteilen. Die Birnen darauf mit
der Schnittfliche nach unten
kreisférmig anordnen. Im Ofen
{Mitte) 30 Min. backen.

Kurz vor Ende der Backzeit

die Preiselbeeren erhitzen,
durch ein feines Sieb streichen
und die Birnen damit bestreichen.

«fﬁ Kraft und Power: Uppiger
£ wird's, wenn Sienoch 75 g
gehackte Mandeln unter die
Mohnmasse heben.

Bild oben: Hefekuchen mit Zwetschgen
Bild unten links:

Zimt-Apfelstreusel

Bild unten rechts:

Roter Birnen-Mohn-Kuchen




n-Fleischsalat 177
ucherlachs-Britchen 177
hinken-Kise-Croissants 177
WalnuB-Aprikosen-Cookies 178
Gestreifte Hochstapler 179
Pikantes Nizza-Baguette 179
Schafskisepiackchen mit Spinat 182
Toastecken mit Forellendip 184
Kartoffelpizza mit Lauch und Pilzen 190
MNudeln mit eingelegten Tomaten 204

... trotz Winter etwas Frisches
sein soll

Beeren aus dem Eis 175

Feldsalat mit roter Bete 180
Mihren-Kartoffel- Piifferchen 182
Mihrencremesuppe mit Putenbrust 186
Gefiillte Gans mit BeifuB-Apfeln 192
Putenkeulen mit Apfel-Wirsing 194
Steckriiben-Reis-Auflauf 206
Sauerkraut-Quiche 210
Apfel-Milchreis-Pudding 212
Grief-Spaghetti mit Beerensauce 212
Pfannkuchen-Rollchen 212

ratipfel 214

Apfel-Mohn-5trudel 216

... 85 aus dem Vorrat sein soll:

Arme Toast-Ritter 176
Mandarinenquark mit Pumpernickel 176
Spinat-Tortilla-Wirfel 178

Gestreifte Hochstapler 179

Kartoffeln mit Béchamelsauce 188
Kisefrikadellen vom Blech 200
Fischstibchen mit Joghurtremoulade 202
Spaghetti mit Hackfleischsauce 204
Selbstgemachte Kiisespitzle 206
Knusperwiirfel mit Spinat und Ei 208
Sauerkraut-Quiche 210

Grieff-Spaghetti mit Beerensauce 212
Pfannkuchen-Rollchen 212

Bratipfel 214

Lebkuchen-Mousse 214
Blitz-Miirbteigplatzchen 220

... s besonders preiswert sein soll:

Maéhren-Apfel-Salat 180
Maéhren-Kartoffel-Piifferchen 182
Hiihnersuppe mit Nudeln 186
Kartoffeln mit Béchamelsauce 188
Kriftiger Griinkohleintopt 188
Herzhafte Winter-Wihe 190
Kisefrikadellen vom Blech 200
Fischstibchen mit Joghurtremoulade 202
Makkaroni mit griiner Sauce 204
Rosenkohl-Polenta-Gratin 206
Selbstgemachte Kisespitzle 206
Steckriiben-Reis- Auflauf 206
Kartoffel-Gemiise-Torte 208
Kartoffelgulasch 210
Sauerkraut-Paprika 210
Apfel-Milchreis-Pudding 212
Piannkuchen-Réllchen 212
Lebkuchen-Mousse 214
Blitz-Miirbteigplatzchen 220
Lebkuchen-Kipferl 220




... 85 gut vorzubereiten sein soll:

Feldsalat mit roter Bete 180
Herzhafte Tellersiilze 184
Toastecken mit Forellendip 184
Hiihnersuppe mit Nudeln 186
Kriftiger Griinkohleintopf 188
Milder Linseneintopf 188
Kartoffelpizza mit Lauch und Pilzen 190
Buntes Familienfondue 198

Milder Sauerbraten 198
Orientalische Lammpfanne 200
Spaghetti mit Hackfleischsauce 204
Rosenkohl-Polenta-Gratin 206
Steckriiben-Reis-Auflauf 206
Kartoffelgulasch 210
Sauerkraut-Paprika 210
Apfel-Milchreis-Pudding 212
Lebkuchen-Mousse 214

. Weihnachts-Eistorte 214

... nur ein kleiner Imbif} gefragt ist:

. Puten-Fleischsalat 177

Riucherlachs-Brotchen 177

~ Chinesischer Blitterteig 178

" Spinat-Tortilla-Wiirfel 178

~ Pikantes Nizza-Baguette 179

~ Wirstchen im Schlafrock 179

. Chicorée-Kise-Schiffchen 180
Gratiniertes Linsenbrot 182

- Schafskisepidckchen mit Spinat 182

- Herzhafte Tellersiilze 184

~ Toastecken mit Forellendip 184

- Knusperwiirfel mit Spinat und Ei 208

Apfel-Milchreis-Pudding 212

... 85 etwas Besonderes
sein soll: 5
-
Avocado mit Krabbensalat 184
Flugente mit siiffer Rotkohlfiillung 192
Gefiillte Gans mit BeifuB-Apfeln 192
Gemiise-Couscous mit Entenbrust 192
Kalbsfilet mit Gorgonzolasahne 194
Lachs mit Zuckerschoten 196
Mildes Kokos-Fischcurry 196
Schinkenbraten mit Kastanien 198
Lachsragout mit Gurke 202
Pikanter Tomatenreis 208

... 85 was fiir's Kinderfest
geben soll:

Beeren aus dem Eis 175

Gestreifte Hochstapler 179
Wiirstchen im Schlafrock 179
Méhren-Kartoffel-Pifferchen 182
Kisefrikadellen vom Blech 200
Spaghetti mit Hackfleischsauce 204
Selbstgemachte Kisespitzle 206
Grieff-Spaghetti mit Beerensauce 212
Bratdpfel 214
Schoko-Orangen-Napfkuchen 216
Blitz-Mirbteigplatzchen 220



FIT uUND VITAL 1M WINTER

M Fit und vital:

Drink 1: Krduterhexe -
gegen Halsweh

Fiir 2-3 Tassen je | TL Anis-

und Koriandersamen mit einem
Liffel etwas zerdriicken, mit 3 TL
getrocknetem Salbei und 1 Msp.
Thymian in eine Teekanne geben
und mit 1/2 | Wasser tiberbrithen.
Mach 10 Min. durchsieben, mit
1-2 EL Honig und dem Saft von

1/2 Zitrone mischen. Heifs trinken.

Familienspafl
im Winter

Nachtwanderung im Schnee
Jetzt ist es schon um 18 Uhr
zappenduster — eine tolle Gele-
genheit, mit Schulkindern eine
frithe Nachtwanderung zu unter-
nehmen.

Besonders aufregend ist das mit
Fackeln, am besten auf Petrole-
umbasis (gibt’s im Baumarkt), die
tropfen nicht, und der Wind blist
sie nicht so schnell aus. Geben Sie
Fackeln aber nur Kindern iiber

10 Jahren in die Hand — die
Kleineren bekommen Taschen-
lampen.

Sie selbst sollten den Weg gut ken-
nen und nicht Einger als 1 Stunde
Gehzeit einplanen. Am Ziel gibt
es ein kleines Picknick. Nehmen
Sie dafiir im Rucksack eine
Thermoskanne mit Friichtetee
und 5tollen, Kuchen (s. Rezepte
Seite 216) oder belegte Britchen
(5. Rezepte Seite 129) mit.

Apfeln und Niissen ..

Drink 2: Honig-Vanillemilch
- tut einfach gut

Wenn sich Thr Kind fristelig fihlt,

verwiohnt dieser milde Drink: Pro
Glas 1/4 1 Milch mit einem Stiick
Vanilleschote erhitzen. Kurz zie-
hen lassen und gelegentlich um-
rithren, damit sich keine Haut bil-
det. Das Vanillemark in die Milch
kratzen, etwas Honig zugeben; die

Vanillemilch schluckweise trinken.

Dﬁfte Farbeu ﬂir die Ilase

rinks, Tips

Drink 3: Kiwi Sauer -

hilft bei Magen-Uberlastung
Zuviel Siiffes wirkt im Korper sidu-
ernd — Saures, so seltsam es klingt,
wirkt dem entgegen: Filr 2 Gldser

1 Kiwi schillen, mit 1 TL Apfelessig
und 200 ml Apfelsaft piirieren, mit
etwas Agavendicksaft siiffen, auf
die Gliser verteilen und mit Lei-
tungswasser aufgiefien — Sprudel
wirkt ndmlich ebenfalls siuernd!

In der:ekd:l.rems‘ze’it machen feine 'Duﬁ'e viel Stlmmung: #Es mch 50 ‘nw:h

.4, heiflt es in dem alten Vers. Geriiche gefmrm u
den nachhalttgsten Kmdheltsmnnerungm Stellen Sie kleine, fein nechen-~ -

~ de und dekorative Potpourris zusammen. Geeignet sind Tanne'nz;apfen

kleine Zwe:lge, ipfeL Biindel aus Zimtrinde, Stemams oder mit Ne!k::n, de— =

korativ bes’tﬁckt& thrusﬁuchte Trocknen Sie E}rangen uderﬁp&ischm- o
ben. Noch intensiver riechen Ihre Pbtpnurrls. wenn sie mit einem Tmpfgn

;ithm&ch@m l’.'}l (aus dem Bioladen oder der ﬁpathf:kei bactrﬁufelt we*rdm' _: .
_ Zlmtrmde. Zm‘orie :.md Tanka passen in die WE;hnachtszmt -




und Hausrezepte

~ Drink 4: Hot Chocolate -
regt die Lebensgeister an

- Dieser herb-siifie, dunkle Drink

. bringt Schwung: Fiir 2 Gliser

' 3—4 Dhatteln schilen, entkernen,

. mit 2 EL gesiifitern Sanddornsaft,

- etwas Zimt, 1 TL Kakaopulver und
100 m] Milch piirieren. Ca. 300 ml

- Milch bis zum Kochen erhitzen,

~ den Mix zugeben, heift werden las-
sen; in heiff gespiilte Gliser fiillen.

&

Hausrezepte

Sauna gegen Zimmerluft
Rotznasen wohin man blickt —
muf das sein? Die Durchblutung
der Schleimhiiute ist bei Kilte ver-
ringert — das schwicht die Abwehr
gegeniiber Krankheitserregern.
Auch trockene Heizungsluft wirkt
abwehrschwiichend, da sie der zar-
ten Haut im MNasen-Rachen-Raum
die fiir ihre Schutzfunktion nitige
Feuchte nimmt. Kinder reagieren
-da besonders empfindlich. Gut ist
viel Bewegung an der frischen Luft
und der Wechsel zwischen Wirme
und Kilte — das sorgt fiir eine

- ausreichende Durchblutung der
Schleimhiute. Besonders intensiv
passiert das aber beim Saunagang.
Schon Kindergartenkinder konnen
mitgehen, wenn sie mogen, das
Schwitzen und der Wechsel zwi-

schen Hitze und Abkithlung hérten
ab. Und: Ziehen Sie Thre Kinder im

geheizten Haus nicht zu warm an
— auch das erhoht die Anfilligkeit.

Drink 5: Cool Carotin -
starkt die Abwehr
Beta-Karotin erhéht die Abwehr-
krifte — aber nur in Gegenwart
von etwas Fett. Piirieren Sie im
Mixer | kleine Méhre mit 2 ge-
trackneten Aprikosen, 1 sauber
geschalten Mandarine und 1/2 TL
Weizenkeimal. Giefen Sie 300 ml
weiflen Traubensaft zu — dann
reicht die Menge fiir 2 Gliser.

Drink 6: Beeren aus dem
Eis — ganz heif

Fiir 1 Drink in ein grofies Glas
2 EL TK-Beerenmischung mit

1 TL Honig, 1 TL Zitronensaft
und 1 Prise Zimt geben. 200 ml
schwarzer Johannisbeer-Nektar
erhitzen und dariibergiefien. Der
Punsch hat damit sofort eine
angenchme Trinktemperatur
und noch jede Menge Vitamine!

Wickel gegen Fieber,
Hals- und Ohrenschmerzen

Im Winter sind fiebrige Infelte
haufig. Wenn das Fieber [hr Kind
quiilt, kimnen Wadenwicke] hel-
fen: Stofftaschentiicher mit ca. 18°
kaltem Wasser trinken und um
die Waden wickeln. Ein Handtuch
darumschlagen und Stulpen oder
alte Herrensocken dartiberzichen.
Mach ca. 15 Min. die Wickel ah-
nehmen, die Haut trockenreiben:
nach Bedarf wiederholen. Nur an-
wenden, wenn Beine und Fiifichen
wirklich heiff sind!

Hat Ihr Kind eine Halsentziin-
dung, kann auch hier ein kithler
Wickel (wie oben beschrieben)
Linderung bringen. In keinem Fa
anwenden, wenn das Kind friert.
Bei Ohrenschmerzen hilft ein
Zwiebelwickel: 1 Zwiebel fein
wiirfeln, die Wilrfelchen in ein
Taschentuch fillen, zusammen-
binden, auf das Ohr legen und
ein Stirnband dariiberstreifen.
Mindestens 1 Std. wirken lassen!
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WINTER - FRUHSTIUC
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Arme
Toast-Ritter

ZUTATEN FUR g4 PORTIONEN:
3 Eier

3/8 | Milch

2 EL Vanillezucker

& Scheiben Vollkorntoast

30 g Butterschmalz

2 EL Zucker - 1/2 TL Zimt

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca. 350 keal
11 g Elweif - 17 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

Eier mit Milch und Vanille-
]. zucker verquirlen. De Toast-
brotscheiben in die Eimasse le-
gen; mehrmals wenden, damit sie
die Eiermilch aufnehmen.

In einer grofen Pfanne das

Butterschmalz erhitzen und
die Toastscheiben darin auf jeder
Seite in 3 Min. goldbraun braten.
Mit einer Gabel herausnehmen
und auf Kichenpapier kurz ab-
tropfen lassen.

Zucker und Zimt vermischen,
die Toasts damit bestreuen
und sofort servieren,

Mit Pep: Fiir reiche Ritter
* & je 2 getrinkte Toastschei-
ben mit Plauvmenmus bestrei-
chen, zusammensetzen und im
Fett braten.

B Frihstiicksideen

Mandarinenquark
mit Pumpernickel

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
125 g Pumpernickel

5 Mandarinen (ca. oo g)

500 g Speisequark (20 % Fett)
1 EL Zitronensaft - 50 g Zucker
1 EL Vanillezucker

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca. 280 keal
16 g Efweilfs - 7 g Fett - 38 g Kohlenhydrate

Pumpernickel in sehr kleine

Wiirfel schneiden und in einer
Pfanne ohne Fett bei mittlerer
Hitze 5 Min. rosten. Brisel her-
ausnehmen und abkiihlen lassen.

1 Mandarine auspressen. Den

Quark mit Mandarinen- und
Zitronensaft, Zucker und Vanille-
zucker verrithren.

Die fibrigen Mandarinen
3 schilen und in Spalten teilen.
Quark, Mandarinen und die Hilf-
te vom Pumpernickel abwechselnd
in vier Glasschilchen schichten.
Mit den tibrigen Pumpernickelbra-
seln bestreuen.

ﬁ Obst austauschen: Sie kon-

nen den Quark auch mit
Apfelmus, Zwetschgenspalten,
Orangen- oder rosa Grapefruit-
filets schichten.

Fruchtiges
Wintermiisli

ZUTATEN FOR 1 PORTION:

100 g Joghurt

1/2 EL flissiger Honig

1 Clementine - 1/4 Apfel

& Walnufthidlften (oder 4 Haselnlisse)
2 EL gemischte Getreideflocken

Zubereitungszeit: 5 Min.

Ca. 210 keal ;
6 g Elweifi - 10 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

Joghurt und Honig glatt-
]. rithren. Die Clementine und
das Apfelstiick schilen. Die Cle-
mentine in Schnitze teilen, diese
einmal quer halbieren. Das Apfel-
stiick kleinschneiden.

2 Die Walnufhilften hacken
und mit den Flocken und den

Obststiickchen unter den Honig-

joghurt riihren. '

Obst austauschen: Mischen

Sie z. B. Banane oder Kiwi
ader halbierte und entsteinte
Weintrauben in das Misli.

- E]! Extra gesund: WalnuBker-
ne aus der Tiite schmecken

oft muffig oder ranzig und sind
aufierdem auch nicht gerade

billig. Kaufen Sie besser Niisse
in der Schale und knacken Sie sie
selbst auf,

R

i

R e R R



o

Schinken-Kase-
- Croissants

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:

1 Dose Croissant-Teig (Kiihlregal)
3 Scheiben mittelalter Gouda

3 Scheiben gekochter Schinken

- Zubereitungszeit: 15 Min.
ih (+ 15 Min. Backzeit)

'_ Pro Portion ca. 490 keal
- 16 g EiweiBl - 34 g Fett - 30 g Kohlenhydrate

Den Backofen auf 200° vor-
: heizen. Ein Blech mit Back-
~ papier belegen. Den Teig aus der
. Packung nehmen, die Teigdrei-
: vecke auseinandertrennen und
~ auslegen.

Die Kise- und Schinkenschei-
ben halbieren. Jedes Teigdrei-
ackmu 1 Kise- und Schinken-
ﬁf stiick belegen, aufrollen und zum
- Hérnchen formen. Auf das Blech
~ legen und im Ofen (Mitte, Umluft
180°) in 12~15 Min. goldbraun
backen.

* 4}?

g

P Aus dem Vorrat: Die Fil-
g . lung fiir die Croissants
P nnen Sie nach Belieben vari-
~ ieren - je nachdem, was Sie ge-
- rade im Haus haben: Gut passen

2. B. auch gebratener Speck mit
wChamplgnuns, blanchierter Broc-

mh mit Mozzarella oder gediin-
mm rote Zwiebeln mit Thymian.

o

-

Puten-
Fleischsalat

ZUTATEN FUR 4—6 PORTIONEN:

100 g Joghurt

2 EL leichte Mayonnaise - 2 TL Senf

1 Gewiirzgurke (+ 1 EL Gurkenwasser)
Salz - Pfeffer - Zucker

150 g Putenleberkise oder Puten-
fleischwurst in dicken Scheiben

2 Friihlingszwiebeln

Zubereitungszeit: 10 Min.

Bei 4 Portionen pro Portion ca. 100 keal
3 g EiweiB - g g Fett - 2 g Kohlenhydrate

1 Joghurt, Mayonnaise, Senf und
1 EL Gurkenwasser mit dem
Schneebesen griindlich verriihren,
mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker
abschmecken.

Gurke und Putenwurst in
2 schmale kurze Streifen schnei-
den. Von den Friihlingszwiebeln
weifte Teile hacken, griine Teile in
Ringe schneiden.

Joghurt-Mayonnaise, Gurken,

Wurst und gehackte Friih-
lingszwiebel mischen; mit den
Zwiebelringen bestreuen.

Gemiise austauschen:

Im Sommer schmeckt der
Fleischsalat statt Gurke mit Ra-
dieschenstiften. Statt Gurkenwas-
ser dann 1 TL Essig unterriihren.

y

WINTER - FRUHSTU

Raucherlachs-
Brotchen

ZUTATEN FiIR 4 PORTIONEN:
einige Zweige Dill

12 EL Doppelrahm-Frischkise

2 EL geriebener Meerrettich (Glas)
& Britchen (Sorte nach Wahl)

16 Scheiben Riucherlachs
Zitronensaft

Zubereitungszeit: 10 Min. E

Pro Portion ca. 3540 kcal
19 g Eiweifl - 16 g Fett - 20 g Kohlenhydrate

Vom Dill einige Spitzen zum

Garnieren zuriickbehalten, den
Rest fein hacken. (Es wird etwa ;i
1 TL gehackter Dill benétigt.)
Den Frischkise mit Meerrettich
und Dill verriihren.

Die Brotchen aufschneiden
2 und mit dem Meerrettichkiise
bestreichen. Die Lachsscheiben
darauflegen, mit etwas Zitronen-
saft betriufeln und mit Dillspit-
Zen garnieren.

Extra gesund: Weniger fett

wird's mit saurer Sahne
oder Schmand statt Frischkase.

'! Mit Pep: Eine interessante
Geschmacksnote bekom-
men die belegten Bristchen, wenn
Sie Koriandergriin statt Dill und

Limette statt Zitrone nehmen.




M snackig-Snacks und ande

WINTER - SNACKS

Walnuf3-Aprikosen-
Cookies

ZUTATEN FUR ca. 20 STUCK:
100 € Walnufikerne

100 g getrocknete Aprikosen
2 Eier - 1 EL Butter

1 TL Zimt - 5 EL Zucker

4 EL Mehl

Vorbereitungszeit: 10 Min.
{+ 10 Min. Backzeit)

Pro Stiick ca. 7o keal
2 g Eiweif} - 4 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

1 Den Backofen auf 180° vorhei-
zen. Ein Backblech mit Back-
papier belegen.

Die Walniisse im Blitzhacker
mahlen, die Aprikosen grob
piirieren.

Die Eier mit Butter, Zimt und

Zucker dickschaumig schlagen.
Walniisse, Aprikosen und das Mehl
unterheben.

Mit Hilfe von zwei Liffeln
kleine Teighiufchen aufs

Backblech setzen. Im Ofen (Mitte,

Umluft 160%) etwa 10 Min.
backen.

ﬁ Miisse austauschen: Wem

Walniisse zu teuer sind, der
ersetzt sie durch Mandeln oder
Haselniisse.

Chinesischer
Blatterteig

ZUTATEN FUR 16 Stiick:

4 Scheiben TK-Blitterteig (ca. 300 g)
1 Midhre - 2 Frilhlingszwiebeln

150 g Rinderhackfleisch - 1 EL 1

50 g TK-Erbsen - 2 EL Sojasauce
Salz - Pfeffer

1 Eigelb, mit 3 EL Wasser verquirlt
Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 20 Min. Bachzeit)

Pro Portion ca. 110 keal
&4 g Eiweifi - 8 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

Teigplatten auftauen lassen.
Mihre grob raspeln. Friihlings-
zwiebeln in feine Ringe schneiden.

Den Ofen auf 225° vorheizen.

Das Hackfleisch im heifien Ol
braun braten. Maéhren, Friihlings-
zwiebeln und Erbsen unter-
mischen, 5 Min. diinsten; mit Soja-
sauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

Teigplatten auf der bemehlten

Arbeitsfliche diinn ausrollen,
in je 4 Vierecke schneiden. Die
Filllung darauf verteilen, Riinder
mit Wasser bestreichen., Den Teig
zu Dreiecken falten, mit verquirl-
tem Eigelb bestreichen und auf
ein kalt abgespiiltes Backblech le-
gen. Im Ofen (Mitte, Umluft 200%)
in 20 Min. goldbraun backen.

Sp'inat'—Torti_lia'-__ .

.'Mgunin. .
(s MinBackeey 00

l‘:l'i glassg dilnsten Kartoffeln da-n .
zugeben, unter Riihren 5 Min.

' Gregano Saiz und Pfeifet WﬂrzEn,

1 rfei

. ztm\TEﬂ FUR 4 mmou:u. :
500 g Pellkartoffeln Emm‘lrmtag] e

1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe
2 EL Olivendl (+ Ol fiir die Form)

400 g TK-Blatispinat, aufgetaut

2TL getrockneter Oregano
Salz - Pfeffer - 6 Eier - 100 g Sahne

. PmPnrtlnnm.;anu{

15 g Eiweif} - 23 g Fett - ﬁ!ﬁﬂlﬂhﬂm

Kartoffeln in Wiirfel schnei-
den. Den Spinat ausdrilckennr:. _-

| and hacken Zwicbel und Knoi:r-- .

lauch fein wurfeln.

Den Ofen auf 2!]1}" varhmn.
Zwiebel und Knoblauch im

braten. Spinat untermischen. Mit

D'i:E Mlschung in eine geﬁhe
! Gratinform fullen. Eier mit
der Sahne, Salz und Pfeffer ver- 5

~ quirlen, dariibergiefen, Die Tor-
 tilla im Ofen (Mitte, Umluft 18&"}: .

in 15 Min. stocken lassen; harau&-
nehmen, etwas abkiihlen lassen .
und in mundgerechte Wiirfel

 schneiden. Mit Cackta;lspleﬁen . M
servieren, L



Wiirstchen im
Schlafrock

ZUTATEN FOR 4 PORTIONEN:

400 g TK-Blétterteig - Salz - Pfeffer
1 Stange Lauch - 1 EL Butterschmalz
100 g Emmentaler in Scheiben

& TL Senf

g Frankfurter oder Wiener Wiirstchen
1 Eigelb, mit 3 EL Wasser verquirlt
Mehl zum Ausrollen

Zubereitungszeit: 30 Min.
(+ 20 Min. Backzeit)

Pro Portion ca. yoo kcal
23 g Elweifs - 54 g Fett - 31 g Kohlenhydrate

Den Teig auftauen lassen. Vom
Lauch nur das Helle in feine
Ringe schneiden. Im Schmalz
3 Min. braten, salzen und pfeffern.

Backofen auf 225° vorheizen.

Jede Teigplatte zu einem
Rechteck diinn ausrollen, das ca.
6 cm linger ist als das Wiirstchen;
mit Kise belegen, dabei einen
Rand freilassen. Kise mit Senf be-
streichen, Lauch darauf verteilen,
Wiirstchen in die Mitte geben.

Die Teigrinder mit Wasser

bestreichen. Den Teig Lings
locker aufrollen. Auf ein kalt
abgespiiltes Backblech legen, mit
verquirltem Eigelb bestreichen.
Im Ofen (Mitte, Umluft 200°) in
20-25 Min. goldbraun backen.

lere Kleinigkeiten

Gestreifte
Hochstapler

ZUTATEN FUR 8 TOAST-TURMCHEN:
8 Scheiben Miisli- oder Dreikorn-
Toast, entrindet

1 Mihre - 2 Eisbergsalatblitter

1/2 Bund Kriiuter (z. B. Petersilie,
Dill, Schnittlauch)

150 g Doppelrahm-Frischkdse

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro Toast-Tiirmchen ca. 110 keal
2 g Eiweifl - 6 g Fett - 11 g Kohlenhydrate

Miahre schilen und lings in

feine Streifen hobeln. Kriuter
fein hacken, mit der Halfte des
Frischkiises verrithren.

Alle Toasts diinn mit weillem

Frischkise bestreichen, 2 Toasts
mit Mihrenstreifen belegen, 2 wei-
tere mit der Frischkiseseite dar-
auflegen. 2 Toasts mit Salatblittern
belegen, 2 Toasts dartiberklappen.
2 dieser Doppeldecker dick mit
Kriuterkiise bestreichen. Die ande-
ren Doppeldecker darauflegen.

3 Toast-Hochstapler jeweils
vierteln, so daff 4 Tiirmchen
entstehen.

ﬂ Gemiise austauschen; Sie
kénnen die Brote auch mit

Kohlrabi-, Radieschen- oder Gur-

kenscheiben belegen.

Pikantes
Nizza-Baguette

ZUTATEN FUR 1 KLEINES BAGUETTE:
1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

2 EL Salatmayonnaise (5o % Fett)

1 TL Senf

Salz - Pfeffer

2 grofie Tomaten

30 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Baguette, lings aufgeschnitten
einige schiine grofe Salatblitter

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Baguette-Viertel ca. 170 keal
11 g Eiweifi - 4 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

1 Den Thunfisch abtropfen las-
sent, mit der Mayonnaise und

dem Senf verrithren, leicht salzen

und pfeffern. Tomaten in Scheiben
schneiden. Oliven lings halbieren

und in Streifchen schneiden.

Die untere Baguettehilfte mit

Salatbliittern belegen, zuerst
die Thunfischcreme darauf vertei-
len, dann Tomatenscheiben; leicht
salzen und pfeffern. Die Oliven-
streifchen dariiberstreuen. Das
Baguette zuklappen und in vier
Stiicke teilen,

ﬁ Gemiise austauschen:
Geben Sie statt Oliven
Frithlingszwiebelringe aufs Brot.
Die Tomaten kinnen Sie durch
Paprikastreifen ersetzen.

|
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WINTER - SNACKS
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WINTER - SALATE

Feldsalat mit

roter Bete

mwnﬁ

Pro Portion ca. 250 kcal
10 g Elwei - 23 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

500 g rote Bete - 4 EL 81

Salz - Pfeffer - Zucker

3 EL Obstessig

5o g Frilhstiicksspeck in Streifen
50 g Kiirbiskerne (nach Belieben)
200 g Feldsalat - 1 TL Senf

2 EL Sahne

Die roten Bete schilen und in
kleine Wiirfel schneiden; in
2 EL Ol andiinsten, mit Salz, Pfef-
fer und Zucker wiirzen; mit 1 EL
Essig und etwas Wasser abloschen.
Bei kleiner Hitze 10 Min. garen;
abkiihlen lassen.

2 Den Speck in einer Pfanne
auslassen. Die Kiirbiskerne
(falls verwendet) grob hacken,
kurz mitbraten, dann alles auf
Kiichenpapier verteilen.

3 Den Feldsalat griindlich wa-

schen und trockenschleudern.

Mit den roten Beten vermischen.
Essig mit Senf, Salz, Pfeffer, rest-
lichem Ol und der Sahne ver-
rithren und den Salat damit an-
machen. Speck und Kiirbiskerne
dariiberstreuen.

ﬁ Gemiise austauschen: Den
Feldsalat durch frischen
Spinat ersetzen.

'«z
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Mohren-Apfel-
Salat

Pro Portion ca. 200 keal
5 g Eiweifl - 13 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR 4 PORTIONEN:

2 kleine Apfel - 4 Mahren

50 g Walnufi- oder Haselnufikerne
1/2 Bund Schnittlauch

200 g saure Sahne

3-4 EL Zitronensaft

2 TL Honig

Salz - Pfeffer

1 Apfel und Mohren in feine
Stifte raspeln. e Niisse grob

hacken. Den Schnittlauch in Rall-

chen schneiden.

2 Saure Sahne mit Zitronensaft
und Honig verrithren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.
Die Hilfte der Niisse und des
Schnittlanchs unterheben.

Den Mohren-Apfel-Salat auf

Tellern anrichten, mit den
restlichen Miissen und Schnitt-
lauchréllchen bestreut servieren.

Gemiise austauschen:

Bereiten Sie den Salat doch
einmal mit geraspeltem Sellerie
oder mit einer Mischung aus

Mdhren- und Zucchiniraspeln zu.

" Mit Pep: Wenn's mal

* & was ganz anderes sein soll,
ersetzen Sie die Walniisse durch
Kapern.

Chicorée-Kdse-
Schiffchen

Pro Portion ca. 230 keal
14 g Eiwei - 15 g Fett - 8 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

200 g Brie - 3 Mandarinen

2 Schalotten oder 1 kleine Zwiebel
1/2 Bund Petersilie

3 EL Zitronensaft - Salz - Pfeffer
16 schitne Chicoréeblétter

{1-2 Stauden)

250 g Joghurt - 2 TL scharfer Senf

Den Brie in kleine Wiirfel

1 schneiden. 2 Mandarinen
schilen, in Spalten teilen und die-
se halbieren. Die Schalotten sehr
fein wiirfeln. Die Petersilienblidtt-
chen bis auf einige zum Garnie-
ren fein hacken. Kise, Mandari-
nenstiicke, Schalotten und Peter-
silie mit Zitronensaft, Salz und
Pfeffer mischen; in die Chicorée-
blitter filllen und je 3—4 auf ei-
nem Teller anrichten.

Fiir die Sauce Joghurt mit

Senf und 3—4 EL ausgepref-
tem Mandarinensaft verriihren,
salzen und pfeffern. Zum gefiill-
ten Chicorée servieren.

ﬁ Gemiise austauschen: Als

Unterlage kéinmen Sie auch
feste Salatblitter, z. B. von Ra-
dicchio-, Romana- oder Eisberg-
salat nehmen.

[E Extra gesund: 50 g Soja-

Sprossen unterm ischen.

Kraft und Power: Den Salat
£ mit 200 g marinierten Gar-
nelen anrichten.

" Mit Pep: Die Chicorée-
¢ 3 Schiffchen unter dem
heiffen Grill kurz gratinieren.

Bild: Chicorée-Kése-Schiffchen




WINTER - KLEINE GERICHTE

Schafskdsepack-
chen mit Spinat

Pro Stiick ca. 250 keal

8 g Eiweif - 18 g Fett - 16 g Kohlenhydrate
ZUTATEN FUR 8 STOCK:

8 quadratische Scheiben
TK-Blitterteig (ca. 360 g)

125 g TK-Rahmspinat

Salz

200 g Feta, gewiirfelt

verguirltes Eigelb zum Bestreichen

Den Blitterteig auftauen las-
]. sen. Den Spinat antauen las-
sen, so dal man ihn in § Stiicke
schneiden kann. Den Backofen
auf 200° vorheizen. Ein Blech mit
Backpapier auslegen.

Den Teig mit einer Gabel
2 mehrmals einstechen und mit
etwas Salz bestrenen. Spinat und
den Feta auf die Teigscheiben
geben. Den Teig zu Dreiecken
oder Rechtecken zusammenklap-
pen, die Rinder mit einer Gabel
festdriicken.

Die Schatskisepickchen mit

dem verquirlten Eigelb be-
streichen, auf das Blech setzen
und im heifien Ofen (Mitte, Um-
luft 180°) 20-25 Min. backen.

Restekiiche: Ubrige Blitter-

teigpickchen einfrieren
und, wenn Giste da sind, als
Snack zum Wein reichen; vorher
nochmals kurz aufbacken.

ﬁ Gemiise austauschen;
Statt Spinat schmecken

auch Tomaten oder gehiutete

Paprikaschoten.

" Mit Pep: Den Schafskiise

* o durch Ziegenfrischkise
austauschen, der schmeckt recht
mild. Und wer’s scharf mag, kann
daher mit Chilischote oder Pfeffer
wilrzen.

Gratiniertes
Linsenbrot

e e R

Pro Portion ca. 560 kcal
32 g Eiweif - 7 g Fett - B9 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 kleine Dose Linsen (goo g)

1/2 Iwiebel

1 ELOI

200 g stiickige Tomaten (aus der Dose)
1 EL Zitronensaft

Salz - Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

4 grofie Scheiben Bauernbrot

50 g geriebener Emmentaler

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Die Linsen abgiefen, ab-
brausen; abtropfen lassen.

Die Zwiebel fein hacken, im
2 heiffen Ol glasig diinsten. Lin-
sen und Tomaten dazugeben, mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
wiirzen. Aufkochen und bei mitt-
lerer Hitze offen 5 Min. kicheln
und eindicken lassen.

Die Petersihenblittchen bis
3 auf einige zum Garnieren fein
hacken und unter die Linsen mi-
schen. Die Brotscheiben auf ein
Backblech legen, im Ofen (Mitte,
Umluft 180°) 10 Min. toasten.

Den Backofen auf 225° (Umluft
4 200%) hochschalten. Die Linsen-
mischung auf den Broten verteilen,
mit dem Kise bestreuen und im
Ofen noch 5-8 Min. gratinieren.

h Extra gesund; Die Brote

mit Rettich- oder Senf-
sprossen bestreuen.

Kraft und Power: Die Hilf-
¢ te der Linsen durch 250 g
Hackfleisch ersetzen.

Aus dem Vorrat: Statt Lin-
sen zerdriickte weifte Boh-

nen aus der Dose nehmen.

Mohren-Kartoffel-
Piifferchen

2 Bans

Pro Portion ca. 300 kcal
10 g Eiweif - 17 g Fett - 26 g Kohlenhydrate
ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

soo0 g Kartoffeln - 300 g Mihren

2 Eier - 1—2 EL Mehl - 5alz - Pfeffer

40 g gemahlene Haselniisse

1/2 Bund Petersilie - 300 g Joghurt
Butterschmalz zum Backen

1 Kartoffeln und Méhren grob
raspeln. Mit Eiern und Mehl
verriihren, mit Salz und Pfeffer
kriftig wiirzen.

In einer grofien Pfanne etwas
Schmalz erhitzen, pro Puffer
1 EL Teig hineingeben, flach-
driicken und von jeder Seite
4 Min. braten.

Die Niisse ohne Fettzugabe
kurz risten. Die Petersilien-
bldttchen bis auf einige zum Gar-
nieren fein hacken. Beides mit
dem Joghurt verrithren, salzen
und pfeffern. Mit den Puffern an-
richten und mit der iibrigen Pe-
tersilie garnieren.
éa Beilage: Dazu pafit Feld-
salat mit Senf-Vinaigrette.
0 Blitzvariante; Kartoffelpuf-
fer-Teig aus der Packung
mit den geraspelten Mohren ver-
mischen,

ﬁ Gemiise austauschen: Die

Mihren durch Zucchini,
Zwiebeln, Steckriiben oder Kohl-
rabi ersetzen.

Bild oben:
Schafsksepickchen mit Spinat
Bild unten links:

Gratiniertes Linsenbrot

Bild unten rechts:
Miohren-Kartoffel-Piifferchen



WINTER - KLEINE GERICHTE

Herzhafte
Tellersiilze

Schnell @@

Pro Portion ca. 220 kcal
21 g Eiweif} - 13 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

300 g Schweinebraten in Scheiben
2 hartgekochte Eier, gepellt

2 Gewiirzgurken - 1 Mihre

& Blatt Gelatine

1/2 | Fleischbriihe

4 EL Essig - Salz - Pfeffer

Den Bratenaufschnitt auf
]. vier tiefen Tellern fiicherfiir-
mig anrichten. Eier und Gurken in
Scheiben schneiden, Die Mohre in
feine Stifte schneiden. Eier- und
Gurkenscheiben auf das Fleisch le-
gen, mit den Mohrenstiftchen be-
streuen,

Die Gelatine in kaltern Wasser
2 einweichen. Die Brithe mit
Essig erhitzen, aber nicht kochen
lassen; mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Die Gelatine ausdriicken und
in dem heifien Sud auflosen. Uber
das Tellerfleisch gieflen und im
Kiihlschrank in mindestens 2 Std.
erstarren lassen.

Q‘E‘? Beilage: Dazu schmeckt
kriftiges Landbrot und
Remouladensauce oder Senf.

ﬁ Gemilse austauschen:
Die Siilze 1Bt sich prima
mit Zwiebelringen, Champig-

nons oder blanchierten Broccoli-
rischen variieren.

W“*";f@ ~ [+25td. Gelierzeit)

Avocado mit
Krabbensalat

14 g Eiweifs - 58 g Fett - 2 g Kohlenhydrate

ZUTATEN F{R 4 PORTIONEN:

200 g gegarte geschiilte Garnelen (in
Salzlake eingelegt; oder aufgetaute
TK-Garnelen)

1 5taude Chicorée

2 Schalotten oder 1 kleine Zwiebel
1/2 Beet Kresse

§ reife Avocados

g EL Zitronensaft

& EL Olivenil

Salz - Pfeffer

1Die Garnelen abbrausen und
gut abtropfen lassen. Den
Chicorée putzen und halbieren.
Den Strunk entfernen, die Hilften
in Streifen schneiden. Die Scha-
lotten fein wiirfeln. Die Kresse
abschneiden.

Die Avocados lings halbieren,

Steine entfernen und das
Fruchtfleisch bis auf einen klei-
nen Rand herauslosen und klein
wiirfeln. Die Schnittflichen mit
Aitronensaft einstreichen, den
iibrigen Saft sofort unter das
Fruchtfleisch mischen.

Avocadowiirfel mit Garnelen,

Chicorée, Schalotten, der
Hilfte der Kresse und Olivendl
vermischen, salzen und pfeffern.
Avocadohilften damit fiillen, Mit
der tbrigen Kresse garnieren.

ﬁ Gemiise austauschen; Den
Chicorée ktinnen Sie durch

Salatstreifen, z. B. von Romana-,

Eisberg- oder Feldsalat ersetzen.

' Mit Pep: Als Vorspeise ser-
* ¢ viert, reichen die gefiillten
Avocados fiir 8 Personen. Pikante
Abrundung der Fiillung sind
dann 100 g entsteinte schwarze
Oliven.

Toastecken mit
Forellendip

Pro Portion ca. 180 keal
10 g Eiweifl - 7 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
einige Stengel Petersilie

125 g gerducherte Forellenfilets

75 g Schmand (24 % Fett)

3 TL Kapern - & Scheiben Toastbrot

Die Petersilienblittchen mit
den Forellenfilets, Schmand
und 2 TL Kapern piirieren.

2 Die Toastbrotscheiben diago-
nal durchschneiden; mit dem
Forellendip bestreichen. Mit den
restlichen Kapern bestreuen.

m Restekiiche: Ubriggeblie-
benen Forellendip kiihl

stellen. Er wird mit Blitterteig zur
feinen Vorspeise. Dafiir kleine
Blatterteigdreiecke mehrmals ein-
stechen, mit Eigelb bestreichen,
mit Salz und Sesam bestreuen. Im
Ofen bei 180° ca. 10 Min. backen,
quer halbieren und mit dem Forel-
lendip fiillen,

Aus dem Vorrat: Statt
Forellenfilets kiinnen Sie

auch Dosen-Thunfisch verwen-
den, statt Schmand saure Sahne.
Statt mit Kapern mit Zitronensaft
abschmecken.

Bild: Avocado mit Krabbensalat
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WINTER - SUPPEN

Hiihnersuppe
mit Nudeln

Pro Teller ca. 100 kcal
10 g Eiweifl - 11 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 10 TELLER SUPPE:

1/2 Suppenhuhn (ca. 600 g) - Salz

2 Mihren - 1 Stiick Sellerieknolle

1 Stange Lauch - 6o g Suppennudeln
1 Brilhwiirfel (nach Belieben)
gehackte Petersilie zum Bestreuen

Das Huhn abwaschen und
mit ca. 2 | kaltem Wasser zum

Kochen bringen; gut abschiumen.

Die Suppe salzen und auf kleiner
Flamme ca. 1 1/4 5td. kochen
lassen.

Mohren und den Sellerie fein
2 wiirfeln, Lauch in feine Ringe
schneiden. Nudeln nach Packungs-
aufschrift kochen.

Das gegarte Huhn aus der
Suppe nehmen, das Gemiise
in die Brithe geben und
ca. 10 Min. kicheln lassen,

[Das Hithnerfleisch vom Kno-
4 chen lésen und in mundge-
rechte Stilcke schneiden. Mit den
Nudeln in die Suppe geben; kurz
warm werden lassen. Die Suppe
nach Belieben mit dem Brithwiirfel
nachwiirzen. Mit Petersilie bestreut
SETVIETEn.

Kraft und Power: Zum siit-
#  tigenden Eintopf wird die
Suppe mit Eierstich (Rezept un-
ten), Champignonscheiben und
Spargelspitzen (Dose).

" Mit Pep: Fiir Eierstich als
* ¢ Suppeneinlage 3 Eier mit
75 ml Milch und 1/4 TL Salz
und etwas Muskat in einer ldei-
nen Schiissel verquirlen. Den
Eierstich im Wasserbad zuge-
deckt ca. 30 Min. stocken lassen;
in Wiirfel schneiden.

Mohrencremesuppe

mit Putenbrust

s
.

s

Pro Portion ca. 200 kcal
17 g Eiweif} - 7 g Fett - 16 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
250 g Putenbrust

Salz - Pfeffer

2 EL Ol - 700 ml Gemiisebriihe
coo g Mohren - 1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Apfel (z. B, Cox Orange)
Worcestersauce

Putenbrust mit Salz und Pfef-

fer einreiben; in der Hilfte des
Ols kriftig anbraten. Die Hitze
reduzieren und das Fleisch in ca.
10 Min. garziehen lassen, dabei
einmal wenden. Putenbrust in
Streifen schneiden; warm stellen.
Mit Gemiisebriihe abléschen.

Die Méhren schilen und

kleinschneiden. Zwiebel und
Knoblauch grob wiirfeln. Die .-'i.p-
fel schiilen und das Fruchtfleisch
kleinschneiden.

Zwiebel und Knoblauch im

restlichen Ol glasig diinsten.
Méohren und Apfel zugeben und
soviel Gemiisebriithe angieffen, dafl
die Mihren knapp bedeckt sind.
Die Mihren in ca. 10 Min. garen.
Dann das Gemiise fein piirieren;
mit der ibrigen Brithe und dem
Bratfond aufkochen.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer
4 und Worcestersauce ab-
schmecken, auf Teller verteilen
und mit den Putenbruststreifen
anrichten.

!E Extra gesund: 1 Mohre roh
fein geraspelt unterrithren.

Das Fleisch durch 100 g gehackte
Walniisse ersetzen. Sie liefern
hochwertige Fette, die Vitamine
A, B, C, Mineralien und Spuren-
elemente,

%g%ﬁg V}R pora— :_E
= =

Klare Briihe
mit Tortellini

Pro Portion ca. 210 keal
11 g Eiweif} - 10 g Fett - 16 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel - 200 g Mihren

200 g Sellerie - 200 g Lauch

2 EL Butter - 1 | kréftige Rinderbriihe
Salz - Pfeffer

250 g Tortellini mit Fleischfiillung
(Kiihlregal)

1/2 Bund Schnittlauch

Die Zwiebel fein wiirfeln,

Mihren und Sellerie schilen
und in feine Stifte schneiden.
Lauch waschen und in diinne
Ringe schneiden.

Die Zwiebel in einem Topf in
der Butter anbraten. Das
Gemise 3 Min. mitdiinsten. Mit
der Briihe aufgiefen und 15 Min.
bei milder Hitze im offenen Topf

kochen lassen.

Die Suppe mit Salz und Pfef-

fer abschmecken. Die Tortelli-
ni hineingeben und 5-6 Min. bei
schwacher Hitze ziehen lassen.
Den Schnittlauch in Raéllchen
schneiden und vor dem Servieren
aufstreuen.

Py Blitzvariante: Statt dem
frischen Gemiise TK-Sup-

pengriin verwenden.

" Mit Pep: Die Suppe wird
* ¢ cur Sonntags-Bouillion,
wenn Sie mit dem Gemiise noch
20 g klein geschnittene getrock-

nete Steinpilze andiinsten,

Bild oben:

Mihrencremesuppe mit Putenbrust
Bild unten links:

Hiihnersuppe mit Nudeln

Bild unten rechts:

Klare Briihe mit Tortellini
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WINTER

Kartoffeln mit

Béchamelsauce
Shsll © == oW
Vocbariltun B89 =
mm" :' S e

Pro Portion ca. 560 keal
10 g Eiweif} - 41 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
1 kg Kartoffeln - Salz

150 g durchwachsener Speck
2 Iwiebeln

2 EL Butter

2 gestrichene EL Mehl

o0 ml Fleischbriihe

150 g Sahne

Pfeffer - Muskatnufs

ein Schuf} Essig

3~ EL Schnittlauchrilichen

Die Kartoffeln in der Schale in
]. wenig Salzwasser garen, Speck
und Zwiebeln fein wiirfeln. Den
Speck bei kleiner Hitze glasig
braten, dann Butter und die
Zwiebeln zugeben und rosten,
bis sie Farbe annehmen. Das
Mehl dariiberstiuben und gold-
gelb schwitzen.

Den Topf vom Herd nehmen,

mit dem Schneebesen nach
und nach die kalte Brithe unter-
schlagen. Die Sauce bei geschlos-
senem Deckel 15 Min. leise kochen
lassen; gelegentlich umrithen. Die
Sahne unterziehen, die Sauce wei-
tere 5 Min. kiicheln; mit Salz,
Pfeffer, Muskat und Essig ab-
schmecken.,

Die Kartoffeln pellen, grofere

halbieren und unter die Sauce
mischen. Zum Servieren Schnitt-
lauch dariiberstreuen.

@ Restekilche: Was librig-
bleibt, kann eingefroren
werden und, in der Mikrowelle
erwirmt, als Beilage zu Braten
oder kurzgebratenem Fleisch ge-
reicht werden. Ubriggebliebene
Sauce allein eignet sich zum
Uberbacken von Gemiise und
Auflinfen.

Milder

Linseneintopf
m :: -:g;:r .

Pro Portion ca. 430 keal
30 g Eiweifi - & g Fett - 57 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
600 g Kartoffeln

1 dicke Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

2 ELGOL

1| Gemiisebriihe

1 EL mildes Currypulver

250 g rote Linsen

200 g Putenbrustfilet

Salz - Pfeffer

1 Die Kartoffeln schilen und in
grobe Stiicke zerteilen. Lauch
waschen und schrig in 1 cm dicke
Ringe schneiden. Den Knoblauch
hacken.

2 In einem Topf in 1 EL Ol Kar-
toffeln, Lauch und Knoblauch
andiinsten und mit der Briihe ab-
léschen. Mit Curry wilrzen und
25 Min. kischeln lassen. Die Lin-
sen erst 15 Min. vor Ende der
Garzeit zugeben.

Das Putenbrustfilet mit Salz
3 und Pfeffer wiirzen. Im rest-
lichen O anbraten; herausneh-
men. Den Fond mit wenig Wasser
loskochen, zum Eintopf geben,
abschmecken und auf die Teller
verteilen. Das Fleisch in diinne
Streifen schneiden und auf der
Suppe anrichten.

% Aus dem Vorrat: Startt
Putenfleisch Wiener Wiirst-
chen (eventuell aus der Dose)
oder gerdstete Erdniisse nehmen.

" Mit Pep: In den Eintopf

* & passen gut Tomaten. Den
Inhalt einer kleinen Dose Toma-
ten grob zerkleinern und mit dem
Tomatensaft in den Eintopf ge-
ben. Mit italienischen Kriutern
abschmecken.

Kréftiger
Griinkohleintopf

Schnell . 35Min.
Vorbereiten ~ (+1 Std. Garzeit)
..__ ) -. m .. .:'.v‘-. B ﬁ-': ﬁ

Pro Portion ca. 410 keal
23 g Eiweif} - 25 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 kg Griinkohl

so0 g Kartoffeln

1 grofle Zwiebel

Salz - 3 Lorbeerbldtter

3 geh#ufte EL zarte Haferflocken

200 g roher gerducherter Bauchspeck
Pfeffer

Die Griinkohlstiele vom

Strunk schneiden, Blitter von
den Stielen abstreifen und ca.
2 Min. blanchieren. Die Blitter
in einem Sieb abtropfen lassen.
Die Kartoffeln schiilen und in
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
fein wiirfeln.

2 Den Griinkohl nach Belieben
grob oder fein hacken. Mit
den Kartofteln und den Zwiebel-
wiirfeln in einen Topf geben. Mit
wenig Wasser bedecken, 5alz und
Lorbeerblitter zugeben und zuge-
deckt ca. 55 Min. kicheln lassen.

Die Haferflocken unter-
3 rithren, 5 Min. mitkochen las-
sen. Den Speck fein wiirfeln, in
einer Pfanne auslassen und mit
dem ausgebratenen Fett unter den
Griinkohl mischen. Den Eintopf
mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Blitzvariante: Bereiten

Sie den Eintopf mit TK-
Griinkohl zu. Auf Zwiebel, Lor-
beerblitter und Speck sollten Sie
aber nicht verzichten.

Bild oben: Milder Linseneintopf
Bild unten links:

Kartoffeln mit Béchamelsauce
Bild unten rechts:

Kriftiger Griinkohleintopf



WINTER - GEMUSE

Kartoffelpizza mit
Lauch und Pilzen

Bei 8 Stlicken pro Stiick ca. 170 keal
7 g EiwelR - 11 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 PIZZA- ODER
SPRINGFORM (@ 26 cm):

Fett fiir die Form

750 g Kartoffelkndelteig (Kihlregal)
2 Stangen Lauch - 100 g Champignons
1 Dose Pizzatomaten (400 g)
Krdutersalz - Pfeffer

150 g geriebener Gratinkdse
(Kiihlregal)

Die Form einfetten, den

Backofen auf 200° vorheizen.
Den Knddelteig in die Form
driicken; glattstreichen.

Den Lauch waschen und in

Ringe schneiden, Pilze putzen
und in Scheiben schneiden. Die
Tomaten auf dem Teig verteilen,
mit Kriutersalz bestrenen. Lauch
und Pilze dariiber verteilen, sal-
zen und pfetfern.

Die Kartoffelpizza mit Alu-

folie bedecken und im Ofen
iMitte, Umluft 180%) ca. 50 Min.
backen. Nach ca. 40 Min. die Pi-
zza mit dem Kise bestreuen und
ohne Folie fertighacken.

Aus dem Vorrat: Nehmen
Sie zum Uberbacken Kise,
den Sie gerade im Kiihlschrank

haben; z. B. Gouda, Emmentaler,
Leerdamer ...

FTel - L e P

Herzhafte
Winter-Wihe

Bei 8 Stiicken pro Stiick ca. 260 keal
10 g Eiweif} - 14 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 QUICHEFORM

(@ 26 cm):

225 g Mehl (+ Mehl fiir die Form)
50 g Butter (+ Butter fiir die Form)
5 Eier

Salz

1 kleiner Blumenkohl

4oo g Lauch

125 g Doppelrahm-Frischkdse

75 ml Apfelsaft

1/2 Bund Dill, gehackt

Pfeffer - Muskat

Mehl, Butter, 1 Ei und 1/2 TL

Salz rasch zu einem Miirbe-
teig verkneten; in Folie gewickelt
1/2 Std. kalt stellen.

Den Blumenkohl in kleine

Rischen teilen. Den Strunk
klein wiirfeln. Beides in wenig
Salzwasser 4-5 Min. kochen; gut
abtropfen lassen. Lauch putzen
und in feine Ringe schneiden.
Den Ofen auf 200° vorheizen.
Die Form fetten und mehlen; mit
dem Teig auslegen. Das Gemiise
darauf verteilen.

Frischkise, Saft, die restlichen

Eier, Dill, Salz und Pfeffer ver-
rithren. Den Guff auf dem Gemii-
se verteilen und die Wihe im
heiften Backofen {Mitte, Umluft
180%) 30-35 Min. backen.

Spinatstrudel
mit Tomatensauce

Pro Portion ca. 430 kcal
20 g Eiweif} - 28 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PORTIONEN:

2 Packungen aufgetauter TK-Spinat
(600 g)

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendil (+ Ol fiir das Blech)
75 g geriebene Mandeln

100 g geriebener Parmesan

Salz - Pfeffer

100 g Strudelteig (Kiihlregal)
oo g Tomatensauce Napoletana
(aus dem Glas)

Spinat in einem Tuch aus-

driicken. Den Backofen auf
200° vorheizen. Knoblauch fein
hacken; in 2 EL heifiem Ol kurz
andiinsten. Den Spinat 3 Min.
mitdiinsten. Mandeln und Kise
untermischen; salzen und pteffern.

Den Teig auf einem feuchten

Tuch ausbreiten; mit dem
iibrigen Ol bestreichen. Den
Spinat darauf ausbreiten, dabei
rundum einen Rand frei lassen,
Den Teig mit dem Tuch von der
Lingsseite her aufrollen.

Ein Blech eindlen. Den Stru-

del mit der Naht nach unten
darauflegen. Im Ofen (unten,
Umluft 180°) in 25-30 Min. gold-
braun backen; in Scheiben ge-
schnitten mit der heiffen Sauce
SErVIETen.

Statt Spinat frischen
Mangold diinsten.

ﬁ Eraft und Power: 100 g
£ fein gewiirfelten durch-
wachsenen Speck ausbraten und

den Spinat darin andf{insten.

Bild: Spinatstrudel mit Tomatensauce



WINTER - HAUPTGERICHTE

Gefiillte Gans
mit Beifu3-Apfeln

gt & Eiweifs - 53 g Fett - 5 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 8-10 PORTIONEN:
1 kilchenfertige Gans (ca. 5 kg)
Salz - Pfeffer

5 kleine siuerliche Apfel

(z. B. Boskop)

& Stengel Beifufd

1 EL Créme fraiche

Den Ofen auf 200° vorheizen.

Die Gans innen und aufien
mit Salz und Pfeffer einreiben.
Die Apfel waschen, die Kern-
gehiuse ausstechen; mit dem
Beifuff in den Ginsebauch fiillen.
Die Il':fl't'l'nuﬂg zustecken.

Die Gans in einen Briter

legen, mit 1/2 | kochendem
Wasser iiberbriihen und zuge-
deckt im Ofen (Mitte, Umluft
180°) 1 1/2 5td. garen. Dann aus
dem Briter nehmen, den Braten-
sud umgiefen; entfetten.

Diie Gans wieder in den Briter

legen und unter regelmifSigem
Begiefen mit dem Sud weitere
1 1/2-2 Std. offen braten. Dann
den Ofen auf 250% hochschalten.
1/8 | Wasser mit 1 TL Salz ver-
rithren. Die Gans einpinseln und
10 Min. braunen (hier ist Umluft
nicht geeignet); aus dem Briter
nehmen.

Den Bratensatz mit 1/4 1 Was-
4 ser loskochen. Durch ein Sieb
gieflen, aufkochen, mit Créme
fraiche verfeinern, mit Salz und
Pteffer abschmecken.

ﬁ?'l'? Beilage: Dazu gehort

natiirlich Rotkohl. Wenn
Sie ithn aus dem Glas nehmen,
kéinnen Sie ihn noch mit gediin-
steten Zwiebel- und Apfelstiicken
verfeinern.

Flugente mit siif3er
Rotkohlfiillung

Bei 8 Portionen pro Portion ca. 780 keal
59 g Eiweifl - 55 g Fett - 8 g Kohlenhydrate
ZUTATEN FUR 6-8 PORTIONEN:

1 Glas Rotkohl (650 g Abtropfgewicht)
150 g Ananasstiicke (aus der Dose)
Salz - weiBer Pfeffer

1 TL Lebkuchengewiirz

1 kiichenfertige Flugente (ca. 3 kg)

1 TL getrockneter Rosmarin - 1 EL O1

1 Suppengriin - 1/4 | Malzbier

1 Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Den Rotkohl mit den
Ananasstiicken vermischen, mit
Salz, Pfeffer und 1 Msp. Lebku-

ch engewlirz wirzen.

Die Ente waschen und gut
2 trocknen. Rosmarin mit restli-
chem Lebkuchengewiirz und Ol
vermischen. Die Witrzmischung
in die Entenhaut einmassieren.
Den Rotkohl in die Ente fiillen,
mit Kiichengarn die Beine oben
zusammenbinden.

Das Suppengriin waschen,

3 putzen und grob zerkleinern.
Einen Briter auf dem Herd mit
50 ml Malzbier heiff werden las-
sen. Die Ente hineinsetzen, vor-
sichtig von allen Seiten anbraten,
aus dem Briter nehmen und das
Gemiise anbraten. Mit dem rest-
lichen Bier abléschen.

Die Ente wieder in den Briter
4 setzen und im Ofen (unten,
Umluft 180°) mit geschlossenem
Deckel 70-80 Min. garen. Die
Ente ist gar, wenn die Kerntempe-
ratur ( Bratenthermometer) 90°
betrigt. Im abgeschalteten Ofen
warm halten.

Den Bratenfond soweit wie
5 méglich entfetten und piirie-
ren. Die Ente tranchieren und
getrennt zur Sauce reichen.

Gemiise-Couscous
mit Entenbrust

Pro Portion ca. 560 keal
40 g Eiweifi - 20 g Fett - 53 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

250 g Instant-Couscous

7o0 ml kochendheife Hihnerbriihe
1 Zwiebel - 4oo g Lauch

3oo g Mohren - 1/2 Bund Petersilie
2 Entenbrustfilets (je ca. 300 g)
Salz - Pfeffer

Den Couscous mit 1/2 1 heiffer

Brithe iibergieffen und 15 Min.
quellen lassen. Zwiebel fein wiir-
feln. Lauch in feine Ringe, Mahren
in dilnne Streifen schneiden, Die
Petersilie hacken.

Haut vom Entenfleisch ldsen
2 und in feine Streifen schnei-
den. Entenbriiste salzen und pfef-
fern. In einer Pfanne 1 EL von der
Haut stark erhitzen, das Fleisch
im ausgebratenen Fett auf beiden
Seiten 15 Min. braten.

Die iibrige Entenhaut knus-
3 prig braten; beiseite legen.
Das Entenfett bis auf 2 EL ab-
gieflen und die Zwiebel darin
diinsten, Mdéhren und Lauch
3 Min. mitbraten. Den Couscous
zugeben; alles 5 Min. braten; sal-
zen und pfeffern. Petersilie und
Entenhautstreifen unterheben.

Das Fleisch aus der Pfanne
4 nehmen, den Bratensatz mit
der fibrigen Briihe loskochen,
iiber den Couscous giefen. Das
Fleisch in diinne Scheiben schnei-
den und daraufgeben.

Bild oben:

Gefiillte Gans mit Beifuf-Apfeln
Bild unten links:
Gemiise-Couscous mit Entenbrust
Bild unten rechts:

Flugente mit siifer Rotkohlfiillung
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Putenkeulen mit
Apfel-Wirsing

Pro Portion ca. 680 kcal
48 g Eiweifl - 34 g Fett - 43 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 Putenunterkeulen (je ca. 350 g)
Salz - Pfeffer

100 g Bacon (Frihstiicksspeck)
300 g Schalotten oder Zwiebeln
oo ml Hilhnerfond (aus dem Glas)
1 junger Wirsing (ca. 1 kg)

soo g sduerliche Apfel

2 EL Butterschmalz

Und: 1 Stiick Bratfolienschlauch

Deen Ofen auf 200° vorheizen.

Me Putenkeulen mit Salz und
Pteffer einreiben. Mit dem Bacon
belegen, in einen groffen Brat-
schlauch legen. 200 g Schalotten
schilen (Zwiebeln vierteln) und
mit 200 ml Fond dazugeben.
Den Bratschlauch verschlieffen,
auf den kalten Rost legen. Im
Backofen (Mitte, Umluft 180°)
1 1/4 Std. braten.

Den Wirsing vierteln und in

feine Streifen schneiden, Die
Apfel schilen und in Stiickchen
schneiden. Ubrige Schalotten
hacken. In einem breiten Topf
im heiffen Schmalz Schalotten
und Apfel 3 Min. anschwitzen.
Den Wirsing 5 Min. mitdiinsten.
Den iibrigen Fond angiefen, sal-
zen und pfeffern; alles zugedeckt
noch 20 Min. schmoren.

Die Putenkeulen mit den
Schalotten und dem Apfel-
Wirsing anrichten.

& Extra gesund: Die Hiilfte
der Apfelstiicke vor dem
Servieren roh unterheben.

Restekiiche; Ubriggebliebe-

nen Apfel-Wirsing am Tag
darauf als deftiges Abendessen
mit Bratwurst reichen.

Hahnchenbeine
a I’Orange

Pro Portion ca. 390 kcal
25 g Eiweift - 22 g Fett - 28 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR &4 PORTIONEN:

4 Hahnchenschlegel (je 125 g)

2 unbehandelte Orangen

Salz - weiier Pfeffer

rosenscharfes Paprikapulver

1~2 EL 0l - 2 Bund Friihlingszwiebeln
50 g Rosinen - 150 ml Hithnerbriihe
75 £ saure Sahne

Den Backofen auf 200° vorhei-
1 zen. Die Hihnchenschlegel im
Gelenk trennen. 1 Msp. Orangen-
schale abreiben und mit den Ge-
wiirzen und dem Ol vermischen.
Die Schlegel mit der Mischung
einreiben.

2 Die Frihlingszwiebeln putzen
und in 7-8 cm lange Ab-
schnitte teilen. Die Orangen bis
aufs Fruchtfleisch schilen. Dhie
Friichte in fingerdicke Scheiben
schneiden und diese halbieren.

Hihnchenschlegel mit Ma-
3 rinade in einem Briiter kriftig
braun braten. Zwiebelstiicke und
Rosinen zugeben. Die Briihe an-
giefien. Das Fleisch im heiffen
Ofen (Mitte, Umluft 180%) ca.
30 Min. garen. Den Ofen aus-
schalten, die Orangenscheiben
zugeben; noch 5 Min. im Ofen
stehen lassen.

Die Schlegel mit Zwiebeln
4 und Orangenscheiben auf
einer Platte anrichten. Die saure
Sahne in den Fond rithren und
die Sauce dazuservieren.

?i Beilage: Dazu gibt’s
@ Mudeln oder Kroketten.

ﬂ Gemiise austauschen: Statt
Friithlingszwiebeln pafit

Lauch oder rote Paprikaschote.

Kalbsfilet in
Gorgonzolasahne

i

Pro Portion ca. 980 kcal
gy g Eiweifd - 60 g Fett - 55 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIOMEN:

250 g Mihren - 300 g Lauch

3 EL Butter - Salz - Pfeffer

1/8 | Kalbsfond (aus dem Glas)
250 g Bandnudeln

600 g Kalbsfilet in Scheiben

3 EL Butterschmalz - 300 g Sahne
200 g Gorgonzola, zerbrickelt

Die Mahren schiilen und in
1 sehr diinne, 1 cm breite Strei-
fen schneiden. Den Lauch quer
halbieren und waschen; in diinne
Streifen schneiden. Das Gemiise
in einem breiten Topf in der But-
ter 3 Min. andiinsten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, Fond an-
gielien und bei schwacher Hitze
5 Min. garen.

Die Nudeln in Salzwasser bifs-
fest garen, abtropfen lassen;
unter das Gemiise mischen.

Das Fleisch pfeffern und im

Schmalz braun braten; her-
ausnehmen, salzen und warm
stellen. Das Bratfett abgieffen, die
Sahne in der Pfanne etwas einko-
chen. Den Kise darin sehmelzen
lassen. Dann das Fleisch darin er-
wirmen; mit den Gemiisenudeln
anrichten.

7, Blitzvariante: TK-Butter-
gcmﬁﬁf \"ET\\'ET[dErl.

EE Extra gesund: Vollkorn-
Nudeln kochen; reichlich
Petersilie in die Sauce riihren.

Bild oben: Kalbsfilet in Gorgonzolasahne
Bild unten links:

Putenkeulen mit Apfel-Wirsing

Bild unten rechts:

Hahnchenbeine a I"Orange
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Lachs mit

Zuckerschoten
Schnell -, 25 Min.
Preiswert @& :

Pro Portion ca. 350 kecal
35 g Elweifs - 25 g Fett - 36 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIOMEN:

yoo g Lachsfilets

Salz - Pfeffer

200 ml Orangensaft

250 g Zuckerschoten

& EL kalte Butter

1/2 Bund Keriander oder Petersilie

Den Lachs salzen und pfeffern.

Den Orangensaft in einer
kleinen Pfanne aufkochen. Die
Lachsfilets hineingeben und zu-
gedeckt ca. 15 Min., dann ohne
Deckel noch 5 Min. garen.

Die Zuckerschoten putzen
2 und in wenig Salzwasser
10-15 Min. garen. 1 EL Butter
unterrithren.

Die Kriuter fein hacken. Die
3 restliche Butter in den Oran-
gensaftsud rithren und die Sauce
damit binden. Den Lachs mit
fuckerschoten und Sauce auf
Tellern anrichten und mit den
Kriutern bestreuen.

¢ ?i‘a Beilage: Zum Lachs

schmecken Reis, eine Wild-
reismischung, Salzkartoffeln oder
Bandnudeln.

ﬁ Gemiisevariante: Wie wiir's

zur Abwechslung mit Fen-
chelgemiise, Mangold, Spinat,
Mihren oder gemischtem Butter-
gemiise.

" Mit Pep: Etwas Safran in

* o der Orangensauce gibt der
Sauce eine schéne Farbe und dem
Fisch eine besondere Note. Lassen
Sie dann aber die Kriuter weg.
Extra fruchtig wird die Sauce,
wenn 5ie zusitzlich noch ein paar
Orangenfilets darin erwiirmen.

Zander im
Kartoffelbett

Schnell @
Preiswert @&

Pro Portion ca. 310 keal

33 g Eiwel3 - 13 g Fett - 16 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
so0 g Kartoffeln

Salz - Pfeffer - 1 Ei

2 grofie Zanderfilets (oo g)
2 EL Butterschmalz

2 EL Zitronensaft

1 EL Olivenil

2 EL gehackte Petersilie

1 Die Kartoffeln schilen, grob
raspeln, salzen, pfeffern und
das Ei unterriihren. Fischfilets
halbieren, salzen und pfeffern.

Das Butterschmalz in einer

Pfanne zerlassen, die Kar-
toffelmasse in der Grifie der
Fischstiicke in die Pfanne geben,
den Fisch darauflegen und die
Masse an den Seiten an den Fisch
andriicken. Alles zugedeckt ca.
20 Min. garen.

Zitronensaft mit Ol und der

Petersilie verrithren. Nach
Belieben etwas salzen und den
Fisch vor dem Servieren damit
bestreichen.

éﬁ Beilage: Probieren zu diesem
Gericht Estragon-Moéhren:

6 Mihren in Stifte schneiden, in

1 EL Butter garen. 1 TL Honig

und 1-2 EL gerebelten Estragon

unterrithren. Mit Zitronensaft

und Salz abschmecken.

Mildes Kokos-
Fischcurry

Vorbereiten
Preiswert @9

Pro Portion ca. 150 kcal
16 g Eiweif} - 3 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Paprikaschote - 2 Frilhlingszwiebeln
1 EL 01 - 300 g Seelachsfilet

Salz - Currypulver

4oo ml Kokosmilch

200 g Ananasstiicke

1/2 Bund Basilikum

3-4 EL Sojasauce

Paprikaschote in Wiirfel,
1 Frithlingszwiebeln in Ringe
schneiden. Beides im Ol ca.
10 Min. andiinsten. Den Fisch
in Wiirfel schneiden; salzen.

Zum Gemiise 1/2 TL Curry
2 geben, kurz anristen. Die Ko-
kosmilch angiefien, aufkochen
lassen und den Fisch zugeben.
Zugedeckt 10 Min. weiterkécheln
lassen, nach 5 Min. die Ananas-
stiicke unterrithren.

Basilikumblatter unter das
Fischcurry rithren; mit Soja-
sauce und Curry abschmecken.

Ene

€ i 5 Beilage: Dazu schmeckt

Basmatireis.

Gemiisevariante: Tomaten,

Zuckerschoten, Zucchini.

Bild: Lachs mit Zuckerschoten
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Buntes
Familienfondue

i R
Pro Portion ca. 8go kcal
42 g Eiwei - 74 g Fett - 13 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

150 g Salatmayonnaise (50 %)

150 g Joghurt

abgeriebene Schale und Saft von

1 unbehandelten Zitrone

Salz - Pfeffer

2 Schalotten (oder 1 kleine Zwiebel)
1 Glas Tomatensauce mit Krdutern
(400 g)

1 EL Aceto balsamico - 2-3 EL Olivenil
250 g TK-Cevapcici, aufgetaut

4 Wiener Wiirstchen

250 g Hihnchenbrustfilet

150 g Zucchini - 1 rote Paprikaschote
100 g Champignons

1 kg Pflanzenfett zum Ausbacken

Zweil Saucen zubereiten:

Mayonnaise und Joghurt mit
der Zitronenschale und der Hilfte
des Zitronensafts, Salz und Pfeffer
verrithren, Die Schalotten fein
wiirfeln. Mit der Tomatensauce,
Essig und Olivenil vermischen.
Salzen und pfeffern.

Die Cevapcici halbieren und
2 zu kleinen Billchen drehen.
Wilrstchen in 4 bis 5 cm grofe
Stiicke, das Hihnchenfilet in
Streifen schneiden. Zucchini und
Paprika waschen und in Stiicke
schneiden. Pilze putzen. Fleisch
und Gemiise auf Platten anrich-
ten, Saucen in Schilchen geben.

Das Fett im Fonduetopf auf

dem Herd erhitzen, auf dem
Rechaud heifd halten. Wurst,
Fleisch und Gemiise auf Fondue-
gabeln gesteckt im heiffen Fett
braten. Dazu die beiden Saucen
SEervieren.

h Beilage: Schnitze aus
gegarten Pellkartoffeln
aufspielfen und im Ol braten.

Milder
Sauerbraten

T

Pro Portion ca. 560 kcal
57 g Eiweif} - 18 g Fett - 41 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

2 Iwiebeln

3 Lorbeerblatter - & Nelken

300 ml Apfelessig

1/2 | Apfelsaft

1 kg Rinderschmorbraten

1 Bund Suppengriin

30 g Butterschmalz - Salz - Pfeffer
3/4 | Gemiisebriihe

50 g Rosinen - 100 g Pumpemickel
100 ml Sahne

Die Zwiebeln schilen und

halbieren, die Lorbeerblitter
mit den Nelken hineinstecken
und mit Apfelessig und -saft auf-
gieflen. Das Fleisch in dieser Beize
3 Tage ziehen lassen.

Das Suppengriin putzen und
2 grob zerkleinern. Das Fleisch
trockentupfen und im heiffen Fett
rundherum kriftig anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Das Sup
pengriin mitbraten, dann mit der
Gemiisebrithe und etwas Beize
abliéschen, die Rosinen zugeben.
Ca. 1 5td. zugedeckt schmoren.
Den zerbroselten Pumpernickel
in den letzten 20 Min, mitkochen.
Danach das Fleisch in der Sauce
auf der abgeschalteten Platte
10 Min. ruhen lassen.

Das Fleisch aus der Sauce he-
ben und aufschneiden. Die
Sauce mit der Sahne piirieren und
mit Sale, Pleffer und etwas Beize

abschmecken,

" Mit Pep: Frisch-sduerlich

* & wird der Braten, wenn Sie
50 ml Essig durch Zitronensaft
ersetzen. Wenn Sie eine unbe-
handelte Zitrone vorritig haben,
ist ein diinnes Stiick Schale in der
Beize lecker.

Schinkenbraten
mit Kastanien

26 g Eiweifl - 38 g Fett - 37 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 6-8 PORTIONEN:

soo g Efkastanien

1 Bund Suppengriin

40 g Butterschmalz

1/8 | Tomatensaft

1 kg Schinkenbraten - Pfeffer

500 g junge Mdhren - 700 g Kartoffeln
100 g Doppelrahm-Frischikdse mit
Krdutern

Den Backofen auf 1807 vorhei-
1 zen. Die Kastanien kreuzweise
einschneiden, 1 Min. in kochen-
dem Wasser garen, dann schilen.

Das Suppengriin fein zerklei-
2 nern und in einem Briter im
Schmalz anbraten; mit dem Toma-
tensaft abléschen. Den Braten dar-
auflegen, mit Pfeffer iibermahlen,
in den Ofen (Mitte, Umluft 160%)
schieben und 1 1/2 Std. schmoren.

Miéhren und Kartoffeln schi-
len, in gleichgrofie Stiicke
schneiden. Nach 45 Min. den Bra-

ten wenden, Kastanien und Ge-
miise zugeben. Den fertigen Bra-
ten in Alufolie gewickelt 10 Min.
ruhen lassen. Den Fond abgiefen,
mit dem Frischkiise abschmecken.

4 Den Braten aufschneiden und
mit dem Gemiise sowie der
Sauce zu Tisch geben.

Gemiise austauschen: Statt

Kastanien mehr Kartoffeln
und Mihren und zusiitzlich 100 g
Walniisse nehmen.

Bild oben: Buntes Familienfondue
Bild unten links:

Schinkenbraten mit Kastanien
Bild unten rechts:

Milder Sauerbraten
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Kasefrikadellen
vom Blech

32 g Eiweif - 33 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 altbackenes Roggenbritchen
1 grofies Bund Schnittlauch
150 & junger Gouda in Scheiben
Fatt fiir die Form

oo g gemischtes Hackfleisch
1 Ei - 5alz - Pfeffer

edelsiifies Paprikapulver

2 Tomaten

[Das Bratchen in warmem

Wasser einweichen. Den
Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden. Die Hilfte des Kises in
feine Wiirfel, den Rest in finger-
breite Streifen schneiden.

Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Eine grofie Auflauf-
form fetten. Das Britchen gut aus-

driicken, mit Schnittlauch, Kiise-
wilirfeln, Hackfleisch und Ei, etwas
Salz, Pfeffer und Paprika verkne-
ten. & flache Frikadellen formen, in
die Form legen und im Ofen (Mit-
te, Umluft 180°) 10 Min. garen.

Jede Tomate in 4 Scheiben

schneiden. Die Frikadellen
nun WE‘]IdE]'I U]'.I.d ENg Zusamimen
legen. Auf jede Frikadelle 1 Toma-
tenscheibe geben, die Kisestreifen
gitterartig dariiber verteilen. Fiir
weitere 10 Min. in den Backofen

schieben.

Orientalische
Lammpfanne

Pro Portion ca. 480 keal
27 g Eiweifl - 34 g Fett - 17 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
soo g Lammfleisch aus der Keule
Salz - 1/2 TL Pfeffer

1 TL Zimt

1 TL edelsiifies Paprikapulver
400 g Joghurt - § Zwiebeln

2 EL Butterschmalz

100 g Dosen-Ananas, abgetropft
3 EL Rosinen

[as Fleisch in Wiirfel schnei-

den und leicht salzen, mit den
Gewtirzen und dem Joghurt ver-
mischen und 30 Min. zugedeckt
im Kiihlschrank ziehen lassen.

Die Zwiebeln fein wiirfeln
2 und im Schmalz glasig diin-
sten. Das Fleisch mit der Marina-
de zufiigen, aufkochen und mit
1 Tasse Wasser abléschen. 45 Min.
zugedeckt schmoren lassen.

Die Ananas kleinschneiden.

Mit den Rosinen zum Lamm
geben; 15 Min. offen garen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

(_:?f 5 Beilage: Servieren Sie die
Lammpfanne mit Reis,
z. B. mit Basmatireis.

ﬁ Gemiisevariante: Gemiise-

fans garen noch gewiirfelte
Paprikaschote und/oder Méhren-
scheiben mit.

" Mit Pep: Kochen Sie Reis

& o statt in Wasser in Kokos-
milch (auf 1 Tasse Reis 2 Tassen
Kokosmilch). Mit Salz oder
Briithwiirfel wiirzen. Den Kokos-
reis 5 Min. vor Ende der Garzeit
unter die Lammpfanne riihren.
100 g Cashewkerne goldbraun ri-
stenn und vor dem Servieren {iber
die Lammpfanne streuen.

Schweinefilet

mit Aprikosen

Pro Portion ca. 270 kcal
28 g Eiwel} - 10 g Fett - 17 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

soo g Schweinefilet

Salz - Pfeffer

1 Dose Aprikosen (400 g Nettoge-
wicht), abgetropft

1 Stiick Ingwerwurzel (1-2 cm)

2 EL Butterschmalz

Zimt - Currypulver

Das Schweinefilet in ca. 3 cm
dicke Scheiben schneiden; sal-
zen und pfeffern.

2 Die Aprikosen in Wiirfel
schneiden. Den Ingwer
schilen und ganz fein hacken.

Die Schweinemedaillons in
3 einer Pfanne im Butter-
schmalz von beiden Seiten kure
und kriftig anbraten. Aprikosen
und Ingwer ca. 5 Min. mitschmo-
ren lassen; mit etwas Zimt und
Curry abschmecken.

N Beilage: Dazu schmeckt
Reis mit goldbraun geriste-
ten Mandelblittchen.

ﬁ Kraft und Power; Die Me-
s daillons vor dem Braten
mit Frithsticksspeck umwickeln.
Den Ingwer dann weglassen.

Bild: Orientalische Lammpfanne
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Fischstabchen mit
Joghurtremoulade

19 g Eiwei - 16 g Fett - 37 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

B-10 kleine festkochende Kartoffeln
2 hartgekochte Eier

2 EL Sonnenblumenil

200 g Joghurt

1 TL Kapern (+ 1 TL Kapernsud)

2 EL gemischte TK-Kriuter

Salz - Pfeffer - 12 Fischstiibchen

Kartoffeln waschen, in wenig

Wasser weich kochen. Inzwi-
schen die Eier pellen und halbie-
ren. Das Eigelb herauslésen, mit
einer Gabel fein zerdriicken und
mit | EL Ol zu einer Paste ver-
rithren. Mit dem Schneebesen
den Joghurt unterrithren. Die
Kapern fein hacken und mit
Kapernsud und den Kriutern
unterrithren. Die Eiweifle sehr
fein hacken und unterriihren. Die
Remoulade mit Salz und Pleffer
abschmecken.

Im restlichen Ol in einer brei-
2 ten Planne die Fischstibchen
nach Packungsanleitung knusprig
garen. Kartoffeln abgiefen und mit
den Fischstibchen servieren. Die
Remoulade als Sauce dazureichen.

?;‘ Beilage: Dazu pafit ein Eis-
bergsalat. Fiir das Dressing
1-2 EL Bemoulade mit etwas
Wasser und Zitronensaft ver-
rithren,

Aus dem Vorrat: Wenn Sie

nur mehligkochende grofie
Kartoffeln zu Hause haben,
backen Sie sie als Ofenkartoffeln.
Kartoffeln kreuzweise tief ein-
schneiden, in Alufolie gewickelt
im Backofen bei 200° ca. 1 Std.
backen. Die Kartoffeln leicht auf-
brechen und mit einem Klecks
Remoulade servieren.

Lachsragout
mit Gurke

Pro Portion ca. 410 keal
34 g Eiweifl - 28 g Fett - 4 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

600 g Lachs - 5aft von 1 Zitrone
Salz - 2 Salatgurken - 1 EL Butter
Pfeffer - 150 g saure Sahne

50 g gekochter Schinken

1 Bund Dill, die Spitzen abgezupft

Den Lachs in Wiirfel von ca.

4 cm Kantenlinge schneiden.
Mit Zitronensaft betriufeln und
leicht salzen; im Kithlschrank zie-
hen lassen.

Die Gurken schiilen und hal-

bieren; die Kerne herauskrat-
zen, dann in 1/2 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Gurkenschei-
ben in einer grofien Pfanne im
Fett and{insten, leicht salzen und
pfeffern. Wenn sie nach einigen
Minuten Wasser gezogen haben,
die saure Sahne zugeben, dann
die Lachswiirfel einlegen. Zuge-
deckt ca. 10 Min. bei milder Hitze
zichen lassen.

Den Schinken fein wiirfeln
3 und mit den Dillspitzen unter
die Fischpfanne ziehen; nochmals
abschmecken.

Extra gesund: Reichen Sie
dazun eine Fenchelrohkost —

sie pafit mit ihrem feinen Anis-
geschmack sehr gut zu Fisch.

Gratiniertes
Kabeljaufilet

40 g Eiweifi - 33 g Fett - 3 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel, fein gewiirfelt

1 EL Olivendl (+ Olivenél fiir die Form)
3joo g TK-Blattspinat - Salz - Pfeffer
600 g Kabeljaufilet - 2 TL Zitronensaft
150 g geriebener Emmentaler

150 g Créme fraiche

30 g Mandelblittchen

Die Zwiebel im Ol glasig diin-
]. sten. Den angetauten Spinat
dazugeben, mit 100 ml Wasser
bei mittlerer Hitze 10 Min. garen;
kriftig salzen und pfeffern.

Den Backofen auf 250° vor-

heizen. Den Fisch in 4 Stiicke
teilen, mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft wiirzen. In eine gefettete
Gratinform legen. Kise und
Creéme fraiche verrithren.

Den Spinat ausdriicken und
3 auf dem Fisch verteilen. Die
Creme daraufgeben, mit Mandeln
bestreuen. Im Ofen (Mirtte, Um-
luft 225°) 10 Min. gratinieren.

ﬂ Gemiise austauschen:
Statt Spinat kénnen Sie

Tomatenscheiben nehmen,

Bild:
Fischstibchen mit Joghurtremoulade
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Spaghetti mit

Hackfleischsauce

Pro Portion ca. 430 kcal
21 g Eiweif} - 16 g Fett - 15 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FiiR &4 PORTIONEN:
250 g Hackfleisch

1 EL Olivendl

Salz - 2 Mihren

2 Frihlingszwiebeln - 2 Tomaten
1/2 Gemiisebrithwiirfel - Pfeffer
250 g Spaghetti

1 Das Hackfleisch im Ol braun
anbraten. Ab und zu um-
riihren; salzen.

Die Mahren putzen und fein
2 wiirfeln, Friihlingszwicbeln
putzen und in Ringe schneiden.
Die Tomaten waschen und das
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Das
Gemiise zum Hackfleisch geben
und zugedeckt ca. 10 Min. mit-
schmoren lassen.

Die Hackfleischsauce mit

3 einem Schuff Wasser abld-
schen, mit dem Brihwiirfel, Salz
und Pfeffer abschmecken; 5 Min.
weiterkécheln lassen. Die Spa-
ghetti in Salzwasser garen, ab-
tropfen lassen und mit der Sauce
servieren.,

ﬁ Gemiise austauschen:
Auch Lauch, Paprika und
Zucchini passen gut zur Sauce.

Aus dem Vorrat: Wem die

frischen Tomaten jetzt zu
wenig Geschmack haben (gut
schmecken im Winter in der
Regel hichstens kanarische), der
nimmt Pizzatomaten aus der
Dose oder piirierte Tomaten aus
der Packung.

m Restekiiche: Die Hack-
fleischsauce Lifit sich her-
vorragend einfrieren, so sparen
Sie sich einmal das Kochen.

Nudeln mit ein-
gelegten Tomaten

Pro Portion ca. 560 kcal
24 g Eiweift - 16 g Fett - 83 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FR & PORTIONEN:

Salz - 8 getrocknete Tomaten in Gl

1 kleines Bund Rucola (Ersatz s. Tip)
1 Knoblauchzehe - 3 EL Olivenil

30 g geriebener Parmesan

4oo g schmale Bandnudeln

125 g Mozzarella

Reichlich Salzwasser fiir die

Nudeln aufkochen. Die Toma-
ten abtropfen lassen und in feine
Streifchen schneiden. Den Rucola
waschen, grobe Stiele entfernen
und die Blitter in feinste Streifen
schneiden. Den Knoblauch hacken.
Alles mit Olivendl und Parmesan
vermischen.

Die Nudeln im kochenden

Salzwasser bififest kochen.
Den Mozzarella sehr klein wiir-
feln. Nudeln abseihen, nur ein
wenig abtropfen lassen und so-
fort mit der Tomaten-Rucola-
Mischung, dann mit den Mozza-
rellawiirfelchen vermischen.

ﬁhﬁ Beilage; Servieren Sie dazu

Feldsalat mit marinierten
Miahrenscheibchen: Aus 1 EL
Aceto balsamico, 2 EL Olivenal,
Senf, Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker eine Vinaigrette herstellen.
I grofie Mdhre in hauchdiinne
Scheiben hobeln, mit der Vinai-
grette vermischen und etwas zie-
hen lassen. Den Feldsalat vor dem
Servieren unterheben.

Aus dem Vorrat; Nehmen

Sie statt Rucola 1 EL Ka-
pern und 1-2 EL TK-Basilikum.
Piirieren Sie dies zusammen mit
den getrockneten Tomaten und
dem Knoblauch. Die Creme even-
tuell mit etwas Nudelkochwasser
verdiinnen.

Makkaroni mit
griiner Sauce

Pro Portion ca. 690 kcal
26 g Eiweis - 25 g Fett - go g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
2-3 Stangen Lauch (ca. 600 g)
40 g Butter - 40 g Mehl

1/4 | Gemiisebriihe - 1/4 | Milch
Salz - Pfeffer - yoo g Makkaroni
1 Bund Schnittlauch

100 g gerducherter Bauchspeck

Den Lauch putzen und in feine

Ringe schneiden; in der Butter
3 Min. andiinsten. Das Mehl dar-
iiberstiuben und anschwitzen. Mit
Brithe und Milch abléschen, unter
Rithren aufkochen und 5 Min,
kiicheln lassen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Die Makkaroni in reichlich

Salzwasser bififest garen; ab-
tropfen lassen. Schnittlauch in
Rillchen schneiden, bis auf 2 EL
unter die Sauce mischen. Speck
klein schneiden und in einer
groffen Pfanne krof braten. Die
MNudeln im Speckfett schwenken,
mit der Sauce anrichten und mit
Schnittlauch bestreuen.

@ Blitzvariante: Finfach
eine weille Sauce aus der
Packung zubereiten und mit
TK-Kriutern verfeinern.

Gemiise austauschen:
Statt Lauch fiir die Sauce
Méhren oder Pilze nehmen.

Eé Extra gesund: Kochen
Sie statt weiller Nudeln
Vollkorn-Makkaroni,

Bild oben: Makkaroni mit griiner Sauce
Bild unten links:

Spaghetti mit Hackfleischsauce

Bild unten rechts:

Mudeln mit eingelegten Tomaten




Rosenkohl-

2id Polenta-Gratin

WINTER - HAUPTGERICHTE
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Pro Portion ca. 560 kcal
15 g Eiweif} - 29 g Fett - 57 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
500 g Rosenkohl - Salz

250 g Polentagriefd

600 ml Gemiisebriihe

300 g Sahne - Pfeffer - Muskat
Fett fiir die Form

30 g geriebener Parmesan

300 g stiickige Tomaten (Dose)

Den Rosenkohl putzen und
den Strunk kreuzweise ein-
schneiden. In Salzwasser in
15 Min. bififest kochen.

Den Polentagriefs mit Brithe
2 und 200 g Sahne zum Kochen
bringen und unter Riihren 5 Min.
kochen, dann bei milder Hitze ca.
15 Min. ausquellen lassen, bis die
Masse sich beim Umrithren vom
Topfrand lost. Mit den Gewiirzen
abschmecken. Den Backofen auf
2007 vorheizen.

Eine Pieform einfetten, die

Polenta einfiillen und den
Rosenkohl hineindriicken; mit
Parmesan bestreuen. Im Ofen
(Mitte, Umluft 180%) 20-25 Min.
iiberbacken,

Tomatenstiicke mit dem Saft
4 aufkochen, mit restlicher Sah-
ne, Salz und Pfeffer abschmecken.
Heifs zum Gratin reichen.

Steckriiben-
Reis-Auflauf

Pro Portion ca. 610 kcal
27 g Eiweifd - 22 g Fett - 71 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

250 g B-Minuten-Kurzzeitreis

Salz - 6oo g Steckriiben

200 g gekochter Schinken - 50 g Mehl
30 g Butter (+ Butter flir die Form)
1/4 | Gemiisebriihe - 1/4 | Milch

200 g Schmelzkise - Pfeffer

Den Reis nach Packungsauf-
]. schrift garen. Die Steckriiben
schilen und in 4 cm lange feine
Stifte schneiden. In Salzwasser
3 Min. blanchieren, abschrecken
und gut abtropfen lassen. Den
Schinken in Streifen schneiden.

Den Ofen auf 225° vorheizen.

?as Mehl in der Butter an-
schwitzen. Erst mit Briihe, dann
mit der Milch abléschen; unter
Riithren aufkochen lassen. Den
Kiise einriihren und schmelzen
lassen. Die Sauce mit Salz und
Pleffer abschmecken.

Auflaufform einfetten. Reis
3 mit Steckriitben und Schinken
vermischen, salzen und pfeffern.
In die Form geben, Sauce dariiber
giefien. Im Ofen (2. Schiene, Um-
luft 2007) 25-30 Min. iiberbacken.

ﬂ Gemiise austauschen:
Die Steckriiben durch
Miahren oder Kohlrabi ersetzen.

Selbstgemachte
Kasespatzle

34 g Eiweifl - 25 g Fett - 47 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
Salz - 4 Eier

250 g Mehl

250 g Magerquark - 2 EL Butter
200 g geriebener Gratinkise
(Kiihlregal)

Salzwasser in einem grofien
1 Topf zum Kochen bringen.
Inzwischen Eier, Mehl, Quark
und 1 TL Salz mit dem Hand-
rithrgerdt verquirlen.

Den Teig mit einem Spiitzle-

hobel ins heife Wasser scha-
ben und die Spiétzle ca. 5 Min,
bei milder Hitze garen lassen;
abgieflen und abtropfen lassen.

Die Butter in einer Pfanne er-

hitzen. Die Spatzle hineingeben
und den Kise daritberstreuen.
Zugedeckt ca. 5 Min. bei mittlerer
Hirze braten, bis der Kiise ge-
schmolzen ist.

éa Beilage: Zu den dppigen

Spitzle passen die Blatt-
salate mit Radieschenvinaigrette
von Seite 26,

" Mit Pep: Streuen Sie Frith-
* ¢ lingszwiebelringe, Toma-
tenwiirfel oder auch geristete
Zwiebelringe iber den Kise.

Fiir Spinatspitzle TK-5pinat in
etwas Sahne erhitzen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen. Mit
den Spitzle servieren, dann aber
den Kiise weglassen!

Ebenfalls ohne den Kise bereiten
Sie die Spétzle zu, wenn 5Sie sie
als Beilage mit einer Sauce servie-
ren wollen.

Bild: Selbstgemachte Kdsespitzle




WINTER - HAUPTGERICHTE

Pikanter
Tomatenreis

Pro Portion ca. 740 kcal
40 g Eiweis - 13 g Fett - 114 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

je 1 griine und rote Paprikaschote
2 Zwiebeln

500 g Rumpsteak, in 1,5 cm grofie
Wiirfel geschnitten

3 EL 0l - Salz - Pfeffer

300 g B-Minuten-Kurzzeitreis
300 ml Gemiisebriihe

300 ml Sangrita (wiirziger Tomaten-
saft aus dem Glas)

300 g Dosen-Mais, abgetropft

\_.“ s

1 Die Paprikaschoten putzen
und in 2 cm grofle Wiirfel
schneiden. Die Zwiebeln hacken.

2 In einem weiten Topf Fleisch,
Zwiebeln und Paprika im Ol

5 Min. bei milder Hitze anbraten.
Salzen und pfeffern. Den Reis da-
zugeben und kurz anrdsten. Erst

mit der Briihe, dann mit Tomaten-
saft abldschen. Aufkochen und bei
milder Hitze zugedeckt 8-10 Min.
quellen lassen.

3 Den Mais unter den Tomaten-
reis mischen und 2-3 Min.
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Kraft und Power: Die
7 Fleischmenge um 1/3 er-
héhen und 125 g Sahne unter den
Reis rithren, dann wird’s auch
schén rund im Geschmack.

Knusperwiirfel
mit Spinat und Ei

Pro Portion ca. 310 kcal
12 g Eiweif} - 19 g Fett - 21 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

1 Zwiebel - 3 EL Butterschmalz

500 g TK-Blattspinat (oder

1 Péckechen & 450 g)

knapp 50 ml kréftige Gemiisebriihe
&oo g festkochende Kartoffeln

4 Eier

Salz - Pfeffer

1 EL Créme fraiche

1 Die Zwiebel kleinhacken und
in 1/2 EL Butterschmalz glasig
diinsten. Spinat und Brithe da-
zugeben; zugedeckt 15-20 Min.
diinsten.

Die Kartoffeln schiilen und in
knapp 2 cm groBe Wiirfel
schneiden, 2 EL Butterschmalz in

einem breiten Schmortopf bis
zum Rauchen erhitzen. Kartoffel-
wiirfel darin anbraten, bis sie un-
ten leicht gebriunt sind. Die Hit-
ze herunterschalten, die Kartof-
feln wenden, zugedeckt 5-8 Min.
wetterbraten, swischendurch
nochmals wenden. Dann die
Wiirfel ca. 2 Min. offen braten.

3 Im restlichen Butterschmalz
aus den Eiern Spiegeleier
braten, salzen und pfeffern.

Die Créme fraiche unter den

Spinat rithren; mit Salz und
Pteffer abschmecken. Kartoftel-
wiirfel auf Kiichenkrepp abfetten;
salzen. Sofort mit Spiegeleiern
und Spinat servieren.
Blitzvariante: Schneller

geht's, wenn Sie Bratkar-

toffeln aus gekochten Kartoffeln
zubereiten. Dazu Pellkartoffeln
vom Vortag achteln oder vierteln;
nebeneinander im heiffen Fett in
ca. 4 Min. goldbraun braten.

Kartoffel-
Gemiise-Torte

Pro Portion ca. 670 keal
34 g Eiweif - 42 g Fett - 44 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

150 g Frithstiicksspeck, gewiirfelt
2 Pakete TK-Suppengriin (100 g)
Fett fiir die Form

Salz - 1/8 | Milch

200 g Kartoffelplreepulver

1 Bund Petersilie, gehackt - g Eier
200 g geriebener Emmentaler
Pfeffer

1 Den Speck in einer Pfanne
ausbraten. Das (gefrorene)
Suppengriin 3 Min. mitdiinsten.

Den Ofen anf 200® vorheizen.
Eine Auflaufform fetten. 1/2 1
Wasser mit Salz und der Milch
aufkochen. Vom Herd nehmen,
das Piireepulver einrithren und
1 Min. quellen lassen.

Petersilie mit Gemiise, Eiern
3 und 100 g Kdse unter das
Piiree zichen; salzen und pfeffern.
Die Masse in die Form streichen,
mit dem {ibrigen Kise bestreuen.
Im Ofen (Mitte, Umluft 180°) in
45 Min. goldbraun iberbacken.

Restekiiche: Ubriggeblie-
bene Kartoffeltorte pafit als
Beilage zu Fisch oder Gefliigel.

Bild: Knusperwiirfel mit Spinat und Ei
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Kartoffelgulasch

s & R

Bei 4 Portionen pro Portion ca. 170 keal
4 g Eiweifl - 5 g Fett - 26 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 3-4 PORTIONEN:
750 g Kartoffeln - 1 dicke Méhre
3 Zwiebeln - 1 EL Butterschmalz
1-2 TL Paprikapulver

1/2 | heiffe Fleischbriihe

2 EL Tomatenmark

Salz - Pfeffer

2 EL saure Sahne

Kartoffeln, Méhre und Zwie-

beln schilen. Kartoffeln in 1 cm
grofie Wiirfel schneiden, die Mah-
re kleiner wiirfeln. Die Zwiebeln
hacken, in einem Schmortopf im
Schmalz anbraten. Kartoffel- und
Miohrenwiirfel kurz mitbraten.

Die Briihe angieffen, das

Paprikapulver dariiberstiu-
ben, das Tomatenmark einrithren
und das Kartoffelgulasch zuge-
deckt in 10-15 Min. weich diin-
sten. Fertiges Gulasch mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Die
saure Sahne unterriihren.

ﬁ Gemiise austauschen: Statt
der Mihre kiinnen Sie eine
gelbe oder rote Paprikaschote
klein wiirfeln und unter das
Gulasch rithren. Sie brauchen
die Paprikastiickchen allerdings
héchstens 5 Min. mitgaren und
kéinnen 5ie auch roh dazugeben.

ﬁ Eraft und Power: Plilzer
s oder Debrecziner Wurst in
feine Ridchen schneiden und
unter das Gulasch rithren. Oder
gewiirfelte Lyoner Wurst unter-
mischen.

Aus dem Vorrat: Liegt im

Gemiisefach noch etwas
Lauch oder ¢in Stiick Sellerie?
Klein witrfeln, mit den Kartoffeln
ﬂl'l].'r]'atf'l'l Ll-ﬂ.d. garen.

Sauerkraut-Quiche

13 g Eiweif - 30 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(& 28 cm):

200 g Mehl (+ Mehl zum Ausrollen)
Salz - 4 Eier

100 g kalte Butter (+ Butter fiir die
Form)

150 g gerducherter Bauchspeck

1 Zwiebel

700 g Saverkraut

Pfeffer - 150 g Créme fraiche

Den Ofen auf 200° vorheizen.
Mehl, 1/2 TL Salz, 1 Ei und
Butter in Wiirfeln rasch zu einem

glatten Teig verkneten. Auf der
bemehlten Arbeitsfliche ausrollen
und in die gefettete Form legen;
einen Rand von 2 cm hoch-
driicken. Im heiffen Ofen (Mitte,
Umluft 180®) 10 Min. vorbacken.

Speck in kleine Wiirfel

2 schneiden und in einem brei-
ten Topf ausbraten. Die Zwiebel
witrfeln; im Speckfett glasig diin-
sten, Sauerkraut grob hacken,
hinzufiigen. Bei schwacher Hitze
zugedeckt 10 Min. diinsten. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Créme fraiche und die tibri-
3 gen Eier unterriihren. Die
Sauerkraut-Mischung auf den
Miirbteighoden geben. Die Qui-
che im Ofen (Mitte, Umluft 1807)
30 Min. backen.

€ ?i‘a Beilage: Dazu schmeckt

Feldsalat mit Vinaigrette.

Gemiise austauschen; Statt
Sauerkraut Lauch und/oder
Egerlinge nehmen.

!é Extra gesund; 100 g Mehl
durch Weizen-Vollkorn-

mehl ersetzen,

Sauerkraut-Paprika

Pro Portion ca. 210 keal
12 g Elweif? - g g Fett - 21 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

B griine Paprikaschoten - Salz
150 g Debrecziner Wilrstchen

1 Zwiebel - o0 g Saverkraut

1 Kartoffel (ca. 100 g)

Fett fiir die Form

2 TL edelsiifies Paprikapulver
£00 g passierte Tomaten (Dose)
1/8 | Gemilsebrihe

1 Von den Paprikaschoten
einen Deckel abschneiden.
Schoten putzen, innen salzen.

Wiirstchen in diinne Schetben
2 schneiden und in einer Pfan-
ne bei milder Hitze ausbraten.
Die Zwiebel fein wiirfeln und im
Wurstfett glasig diinsten. Das
Sauverkraut hinzufiigen; zugedeckt
bei mittlerer Hitze 10 Min. garen.

Den Ofen auf 200° vorheizen.

Eine ofenfeste Form einfetten.
Geriebene Kartoffel unter das
Kraut mischen, mit Salz und Pa-
prika abschmecken, in die Scho-
ten fiillen und in die Form setzen.
Die Paprikadeckel aufsetzen. To-
maten mit der Brithe verriihren
und angiefien. Im Ofen (Mitte,
Umluft 1807 30 Min. schmoren.

Kraft und Power: Fiir die
/  Fillung 150 g bififest
gegarten Reis mit 500 g angebra-
tenem Hackfleisch, 150 g Kise-
wiirfeln und 1 Ei mischen. Mit
Petersilie, Zwiebel, Knoblauch,
Paprikapulver wiirzen,

Bild oben: Sauerkraut-Paprika
Bild unten links:
Kartoffelgulasch

Bild unten rechts:
Sauerkraut-Quiche
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Pfannkuchen-
Roéllchen

m '{ﬁ":"i-’?? R

Pro Portion ca. 740 kcal
16 g Eiweif} - 53 g Fett - 49 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
1/2 | Milch

200 g Schmand (24 % Fett)
4 Eler - 140 g Mehl

4 EL Zucker

2 Packchen Vanillezucker

& EL Butterschmalz

4 EL Apfel-Aprikosen-Mus
(Glas; ersatzweise Apfelmus)
etwas Zimt

Die Milch mit 100 g Schmand,

Eiern, Mehl, 2 EL Zucker und
Vanillezucker zu einem Pfannku-
chenteig riithren. Den Ofen auf
2007 vorheizen.

Fiir jeden Pfannkuchen
2 2 EL Butterschmalz in einer
Pfanne erhitzen, einen grofien
Schipfer Teig in die Pfanne
giefien; von jeder Seite in ca.
5 Min. goldgelb ausbacken.

Die fertigen Pfannkuchen

mit dem restlichen Schmand
und dem Apfel-Aprikosen-Mus
bestreichen, aufrollen und neben-
einander in eine Auflaufform set-
zen. Etwas Zimt mit dem tibrigen
Zucker vermischen; tiber die Rall-
chen streven. Im Backofen (Mitte,

Umluft 180°) 5 Min. iiberbacken.

ﬁ Ohbst austauschen: Statt
Fruchtmus schmeckt auch

Aprikosenmarmelade oder ein

Babyfruchtbrei aus dem Glas.

[E Extra gesund: Vollwertiger

wird der Pfannkuchen,
wenn man das Mehl durch Wei-
zen-Vollkornmehl ersetzt. Zusitz-
lich gehackte Mandeln mit dem
Zimtzucker vermischen und iber
die Pfannkuchenréllchen streuen
— schmeckt kastlich!

Apfel-Milchreis-
Pudding

Schnell ®  30Min.
Vorbereiten  (+:3 Std. Abkihlzeit)

e

Pro Portion ca. 340 kcal
g g Elweifl - & g Fett - 62 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

200 g Milchreis (Rundkornreis)

600 ml Milch - 3 EL Zucker

1 Packchen Vanillezucker

1 unbehandelte Zitrone

300 g sduerliche Apfel (z. B. Boskop)
2 Msp. Zimt

Rum-Backaroma (nach Belieben)

Den Reis mit Milch, Zitronen-
1 schale, 2 EL Zucker und dem
Vanillezucker aufkochen. Bei mil-
der Hitze in ca. 35 Min. ausquel-
len lassen.

Die Zitrone heifs abwaschen.

Die Hilfte der Schale abrei-
ben, den Saft auspressen. Apfel
schilen, vierteln und in Scheib-
chen schneiden. Mit Zitronensaft,
1 EL Zucker, Zimt und nach Belie-
ben einigen Tropfen Rumaroma
vermischen und ziehen lassen.

Reis abwechselnd mit Apfeln
3 in eine Schiissel schichten.
Mit einer Schicht Reis abschlie-
Ben. 2-3 Std. abkithlen und
festwerden lassen. Den Pudding
stiirzen.

é? Beilage: Dazu pafit eine

Beerensauce: 1 Packung
TK-Beeren mit wenig Wasser und
etwas Zucker aufkochen und
dann piirieren.

Kraft und Power: So wird
F  dieses Rezept noch sitti-
gender: 3 Eier trennen, Eigelbe
mit 2 EL zusiitzlichem Zucker
schaumig schlagen, die Eiweifie
zu Schnee schlagen und beides
unter den Apfel-Reis-Mix mi-
schen. Mit Mandelblittchen be-
streuen und in einer Gratinform
im Ofen bel 180° 30 Min, backen.

Grief3-Spaghetti
mit Beerensauce

Schasll —®» .
Vorbereiten
P*;- - t '“'\..\.'\._

Pro Portion ca. 850 kecal
22 g Eiwelf - 46 g Fett - 85 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

&oo g TK-Beeren-Cocktail

100 g Zucker - 1/8 | Saverkirschnektar
3/4 | Milch - 250 g Sahne

200 g Hartweizengriefl

2 EL Vanillezucker - g Eier

50 g Butter - 2 EL Kokosraspel

40 g Zucker in einem Topf bei
lmitrlfrer Hitze goldbraun
schmelzen lassen. 500 g Beeren da-
zugeben, den Saft angieffen. Die
Mischung autkochen und zuge-
deckt 5 Min. kécheln lassen. Die
Sauce piirieren und durch ein Sieb
streichen. Die restlichen Beeren
hinzufiigen; kalt stellen.

Milch und Sahne aufkochen.

Den Griefs einstreuen, ibri-
gen Zucker und Vanillezucker
einrithren. Bei milder Hitze zuge-
deckt 5 Min. quellen lassen.

Griefibrei vom Herd nehmen,

Eier und Butter unterrithren;
10 Min. abkiihlen lassen. Den Brei
durch die kalt ausgespiilte Kartof-
felpresse dritcken, Die Grieli-5pa-
ghetti mit Beerensauce tiberziehen,
mit Kokosraspeln bestreuen.

Blitzvariante: Es gibt auch
Griefibrei zum Anriithren in
Tiitchen zu kaufen.

ﬁ Obst austauschen: Statt des

Beeren-Cocktails Erdbee-
ren, Aprikosen, Zwetschgen oder
Orangen nehmen.

Bild oben:

Grief}-Spaghetti mit Beerensauce

Bild unten links: Pfannkuchen-Réllchen
Bild unten rechts:
Apfel-Milchreis-Pudding




WINTER - SUSSES

Weihnachts-Eistorte

Bel 12 Stiicken pro Stiick ca. 280 kecal
4 g EiweiBs - 18 g Fett - 23 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 STERNFORM
(@ 26 cm):

Hoo g Sahne

5 frische Eigelbe

2 EL Puderzucker

75 g Zartbitter-Schokolade
50 g Vollmilch-Schokolade

2 TL Spekulativsgewlirz

200 g Mandelspekulatius
Saft von 2 Orangen
Schokoréllchen zum Verzieren

Die Sahne steif schlagen.

Eigelbe mit dem Puderzucker
im warmen Wasserbad dickschau-
mig rithren.

Die Schokoladensorten in

Stiicke brechen und in der
warmen Eiermasse schmelzen.
Das Spekulatiusgewiirz untermi-
schen. Die Eiercreme leicht ab-
kiihlen lassen und die Sahne un-
territhren. Die Masse in die Form
fillen. Zugedeckt ca. 2 Std. tief-
kiihlen.

Die Spekulatius in einem Ge-

frierbeutel fein zerbriseln. In
einer Schiissel mit dem Orangen-
saft trinken und die Masse auf der
angefrorenen Eistorte verteilen, Die
Torte weitere 4 Std. tiefkiihlen.

Die Form vor dem Servieren

kurz in heiffes Wasser tau-
chen, die Torte auf eine Platte
stiirzen und die Mitte mit
Schokoréllchen verzieren,

Tip: Wer keine Sternback-
¢ form hat, friert die Eis-
creme in einer Springform ein.
In der Gréfle dieser Form eine
Sternschablone anfertigen und
damit aus der geeisten Torte
einen Stern ausschneiden.

Lebkuchen-Mousse

Bratdpfel

Pro Portion ca. goo kecal
7 g Eiweif - 30 g Fett - 24 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:
150 g Zartbitter-Kuvertlire

200 g Sahne

2 frische Eier - 1 EL Zucker

1 EL Lebkuchengewiirz

weifie Kuvertlire zum Garnieren

1[}ic Kuvertiire schmelzen. Die
Sahne steif schlagen.

Die Eier mit dem Zucker im
2 warmen Wasserbad dick-
schaumig schlagen. Das
Lebkuchengewilrz unterheben.
Den Topf vom Herd nehmen, die
Kuvertiire unterrithren und die
Masse leicht abkiihlen lassen.

Die Sahne unterheben und
3 die Lebkuchenmousse im
Kiihlschrank in mindestens 3 5td.
testwerden lassen.

Von der Mousse Nocken
4 abstechen und auf Tellern an-
richten. Etwas weifle Kuvertiire
dariiberraspeln.

?i' Beilage: Wer mag, serviert
die Lebkuchen-Mousse mit
erwiirmten Orangenfilets.

" Mit Pep: Riihren Sie etwas
* & sehr fein geriebenen Leb-
kuchen unter die Mousse.

Pro Portion ca. 150 kcal
1 g Eiweif} - 6 g Fett - 22 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

4 grofie aromatische Apfel

3 EL Honig - 2 EL gehackte Mandeln
etwas Zimt

1 EL Butter (+ Butter fiir die Form)

Eine Auflaufform einfetten.

Den Backofen auf 180° vor-
heizen. Die Apfel waschen und
das Kerngehiiuse mit einem
Apfelausstecher herausschneiden.

Den Honig in einem Topf
2 erhitzen. Die Mandeln, etwas
Zimt und die Butter unterrithren.
Die Apfel mit der Honig-Nufi-
Masse fiillen.

Die Apfel in die Auflaufform
3 setzen und im Ofen (Mitte,
Umluft 160%} 40 Min. backen.
Sofort servieren.

i Beilage: Zu Bratipfeln
pafit eine Kugel Vanilleeis,
Vanillesauce oder Schlagsahne
mit etwas Vanillezucker.

& Extra gesund: Bereiten Sie

eine Fiillung aus getrockne-
ten Aprikosen, gehackten Walniis-
sen und etwas Sahne.

Bild: Weihnachts-Eistorte
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Apfel-Mohn-
Strudel

Schuell 8

Pro Portion ca. 530 kecal
12 g Eiweif} - 29 g Fett - 57 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 4 PORTIONEN:

50 g Rosinen

2 EL Orangensaft

so g gehackte Mandeln

750 g siuerliche Apfel (z. B. Boskop)
30 g Butter (+ Butter zum Einfetten
und Bestreichen)

2 EL Zucker

1 TL Zimt

100 g Strudelteig (Kiihlregal)

250 g Mohn-Backmischung

Mehl zum Bestduben

Fiir die Fillung die Rosinen
1 im Orangensaft einweichen.
Die Mandeln risten. Die Apfel
schilen, vierteln und in Scheib-
chen schneiden; in der Butter
2 Min. andiinsten. Zucker und
Zimt untermischen.

Den Backofen auf 200° vor-
heizen. Die Fettpfanne des
Ofens buttern. Den Teig auf einem

mit Mehl bestiubten Kiichentuch
ausbreiten, diinn mit flissiger But-
ter bestreichen. Mohnmischung
daraufstreichen, die Mandeln anf-
streuen. Erst die ipl'l_‘l, dann die
abgetropften Rosinen darauf vertei-
len. Den Strudel von der Langsseite
her mit Hilfe des Tuchs aufrollen.

Den Strudel mit der Naht
3 nach unten diagonal auf das
Blech legen. Mit etwas Butter ein-
pinseln. Im Ofen (Mitte, Umluft
180°) 45 Min. backen.

h Beilage: Den Strudel mit
Puderzucker bestreuen
und mit Vanillesauce servieren.

ﬂ Obst austauschen: Sie

kinnen statt der Apfel
auch Birnen oder Zwetschgen
in den Teig einwickeln.

Aprikosen-
Quark-Stollen

Schoko-Orangen-
Napfkuchen

Bel 30 Stiicken pro Stiick ca. 220 keal
& g Eiweif’ - 7 g Fett - 32 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 STOLLEN:

250 g getrocknete Aprikosen
7-8 EL Zitronensaft

150 g weiche Butter (+ Butter fiir
das Blech)

200 g Zucker - 2 Eier

500 B Magerquark

125 g gehackte Mandeln

500 g Mehl (+ Mehl zum Bestduben)
1 Packchen Backpulver

250 g Puderzucker

200 g Aprikosen in Wiirfel-
1 chen schneiden; in 4 EL Zitro-
nensaft 30 Min. einweichen. Den
Backofen auf 175° vorheizen. Ein
Backblech einfetten.

Butter mit Zucker und Eiern
2 schaumig schlagen. Erst den
Quark, dann Mandeln und Apri-
kosen unterrithren. Mehl und
Backpulver vermischen, mit den
librigen Zutaten rasch verkneten.

Den Teig auf der bemehlten

Arbeitsfliche zum Stollen for-
men; auf das Blech setzen. Im
Ofen (Mitte, Umluft 1607 1 Std.
backen. Auskiihlen lassen.

Fiir die Glasur Puderzucker
4 mit restlichem Zitronensaft
verrithren. Den Stollen damit dick
bestreichen. Die tibrigen Apriko-
sen in feine Streifen schneiden
und in die Glasur driicken. Trock-
nen lassen.

[E Extra gesund: Die Halfte
des Mehls durch feines
Weizen-Vollkornmehl ersetzen.

Aus dem Vorrat; Statt

der Aprikosen beliebige
Trockenfriichte wie Pflaumen,
Apfel oder Birnen nehmen.

Bel 16 Stiicken pro Stlick ca. 490 kecal
g g Eiwei - 29 g Fett - 46 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 GUGELHUPFFORM
(@ 22 cm):

Saft und abgeriebene Schale von
1 unbehandelten Orange

250 g weiche Butter

(+ Butter fiir die Form)

&4 Eier - 300 g Zucker

65 g Kakaopulver

350 g Mehl (+ Mehl zum Bestduben)
1/2 Packchen Backpulver

250 g gehackte Mandeln

300 g dunkle Kuchenglasur

Den Backofen auf 200° vorhei-
].zen. Den Orangensaft (ca. 1/81)
bei starker Hitze auf 46 EL ein-
kochen lassen. Die Butter mit den
Eiern schaumig riihren. Zucker,
Kakao, Orangenschale und -saft
unterschlagen.

Das Mehl mit dem Backpulver
mischen; mit den Mandeln
nach und nach unter die Eimasse
heben. Die Gugelhupfform fetten

und mit Mehl bestiuben. Den
Teig einfiillen. Den Kuchen im
Ofen (Mitte, Umluft 180%) 1 Std.
backen; in der Form 10 Min. ru-
hen lassen. Dann auf eine Platte
stitrzen und auskiihlen lassen.

Die Glasur schmelzen und auf
dem Kuchen verteilen.

| § MitPep: Eine herbe Note
* ¢ bekommt der Kuchen,
wenn Sie den Orangensaft durch
4 EL starken, fliissigen Bohnen-
kaffee ersetzen.

Bild oben: Schoko-Orangen-Napfkuchen
Bild unten links:

Apfel-Mohn-Strudel

Bild unten rechts:
Aprikosen-Quark-Stollen



WINTER - BACKEN

Kokos-
Schoko-Wiirfel

Preiswert 008
Pro Stiick ca. 100 kcal
1 g Eiweif} - 6 g Fett - 11 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR ca. 120 STOCK:
600 g weiche Butter (+ Butter
fiir das Blech)

400 g Zucker - 4 Eier

2 EL Rum - 5 EL Kakaopulver
350 g Kokosraspel - soo g Mehl
500 g Puderzucker - 8 EL Milch

Den Backofen auf 180° vor-

heizen. 500 g Butter mit dem
Zucker verrithren. Die Eier nach
und nach unterschlagen, den
Rum einriihren. 3 EL Kakao,
300 g Kokosraspel und das Mehl
mischen und unterrithren.

2 Ein Backblech fetten, den
Teig darauf verstreichen. Im
heiffen Ofen (Mitte, Umluft 160°)
ca. 20 Min. backen.

Puderzucker und restlichen

Kakao sieben, mit Milch und
iibriger Butter verrithren. Die
Paste auf den warmen Kuchen
streichen, mit Kokosraspeln be-
streuen. Den Kuchen in Quadrate
von 3 x 3 cm schneiden.

" Besonderes: Die Kokos-
* 2 Schoko-Wiirfel kénnen
in einer festschlieBenden Dose
2 Wochen aufbewahrt werden;
s0 hat man lange feine siiffe

Hippchen fiir zwischendurch.

Feine
Walnuf3-Wiirfel

Pro Stiick ca. 6o kcal
1 g Eiweifd - 4 g Fett - & g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR ca. 120 STOCK:

250 g Butter (+ Butter fiir das Blech)
125 g Zucker - 1 Vanillezucker

1 Prise Salz

2-3 Tropfen Bittermandelaroma

4 Eier - 250 g Mehl

2 TL Backpulver

125 g Wal- oder Haselniisse,
gemahlen

300 g Puderzucker

2 EL Kaffeesahnelikér

250 g Walnufihilften (nach Belieben)

Den Ofen auf 200° vorheizen,

Butter, Zucker und Gewiirze
verriithren, nach und nach die
Eier unterschlagen. Mehl, Back-
pulver und gemahlene Niisse
mischen und unterrithren. Ein
Blech fetten, den Teig darauf ver-
streichen und im Ofen (Mitte,
Um-luft 180°) knapp 20 Min.
backen. Erkalten lassen.

Puderzucker, Likér und 2 EL
2 warmes Wasser verrithren; auf
dem Gebick verstreichen. Dieses
in 3 x 3 cm grofe Wiirfel schnei-
den. Nach Belieben | Walnufi-
hilfte auf jeden zweiten Wiirfel
setzen. Den Guf trocknen lassen.

Ohne Alkohol: In den Gufd
* o statt Kaffeesahnelikér 1 TL
Pulverkaffee und 4 EL heifles
Wasser geben.

Zarte
Kokosmakronen

ke 'E\o%-:' g
Pro Stiick ca. go keal
1 g Eiweifi - 5 g Fett - 10 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 45 STOCK:
400 g Marzipan-Rohmasse
250 g Puderzucker

1 Eigelb

g Eiweifie

2 EL Zitronensaft

200 g Kokosraspel

Den Backofen auf 170° vorhei-
1 zen. Ein Blech mit Backpapier
auslegen. Marzipan-Rohmasse,
Puderzucker und das Eigelb mit
den Knethaken des Handriihr-
gerdtes verkneten.

Die Eiweifse steif schlagen.

Marzipanmasse, Zitronensaft
und die Kokosflocken unterhe-
ben. Den Teig mit zwei Teeloffeln
etwa walnufigrof auf das Blech
setzen. Die Makronen im heiffen
Backofen (Mitte, Umluft 150?) ca.
20 Min. backen.

% Aus dem Vorrat: Wer keine
Kokosraspel im Haus hat,
bickt NuBmakronen: Einfach die
Kokosraspel durch gemahlene
Wal- oder Haselniisse ersetzen.
Mit gemahlenen Mandeln gibt's
Mandelmakronen und Schoko-
Makronen werden es, wenn Sie
zusitzlich 30 g ungesifites Kakao-
pulver unterrithren.

PO i Pep: Fullen Sie den

* ¢ ‘leig in einen Spritzbeutel
mit nicht zu kleiner Sterntiille
und spritzen Sie Hiufchen, Her-
zen, Kringel oder beliebige andere
Formen auf das Backpapier. Die
Platzchen nach Lust und Laune,
verzieren, z. B. mit Belegkirschen
oder gehackten Niissen.

Bild: Zarte Kokosmakronen



WINTER - BACKEN

Lebkuchen-
Kipferl

1 g Eiweif} - 5 g Fett - 6 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR ca. 55 STUCK:
250 g Mehl

200 g gemahlene Mandeln
100 g weiche Butter

80 g Butterschmalz

125 g Zucker

2 Eigelbe

1-2 TL Lebkuchengewiirz
etwas Zimtzucker

1Den Backofen auf 200° vorhei-
zen. Ein Blech mit Backpapier
belegen. Mehl, Mandeln, Butter,
Butterschmalz, Zucker, Eigelbe
und das Lebkuchengewiirz zu
einem glatten Teig verkneten.

30 Min. kalr stellen.

2 Vom Teig walnufigrofie
Stiickchen abzupfen, zwischen
den Handflichen rund rollen und
als Kipferl, leicht gebogen, auf

ein gefettetes Backblech legen. Im
Backofen (Mitte, Umluft 1807} ca.
10 Min. backen. Die Kipferl noch
lauwarm in Zimtzucker wilzen.

%&u}jﬂu Vorrat: Der Teig
bietet viele Variations-

méglichkeiten, von denen 5ie
bestimmt einige ohne vorherigen
Einkauf verwirklichen kéinnen:
Ersetzen Sie das Lebkuchenge-
wiirz durch 1 TL Zimt fiir Zimt-
kipferl, 1/2 Flischchen Bitterman-
delaroma fiir Marzipankipferl,

3 EL ungezuckertes Kakaopulver
firr Schokokipferl. Nehmen Sie statt
Mandeln Hasel- oder Walniisse.

" Mit Pep: Wilzen Sie die

* & Plitzchen nicht in Zimt-
zucker, sondern tauchen Sie die
Kipferl stattdessen zur Hilfte in
geschmolzene Kuvertiire. Formen
Sie statt Kipferln auch mal Taler,
Kringel oder Brezeln.

Schnelle
Florentiner

2 g Eiweil - 7 g Fett - 6 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR ca. 18 STUCK:
5o g Belegkirschen

100 g gestiftelte Mandeln
50 g gehobelte Mandeln

5 EL Zucker

1 Pickchen Vanillezucker

3 EL Honig

1 EL Butter

125 g Sahne

2 EL Mehl

Das Blech mit Backpapier be-

legen. Den Ofen auf 200° vor-
heizen. Die Kirschen in kleine
Wiirfel schneiden. Mit Mandel-
stiften und -blittchen, Zucker, Va-
nillezucker, Honig, Butter und
Sahne in einem Topf ca. 3 Min.
kicheln lassen. Das Mehl un-
territhren und die Masse noch
1 Min. kiicheln lassen; den Topf
vom Herd nehmen.

Mit Hilfe von zwei Léffeln

kleine Teighdufchen aufs
Blech setzen. Dabei unbedingt
geniigend Abstand halten, denn
der Teig lduft ziemlich auseinander.
Die Florentiner im Ofen (Mitte,
Umluft 1807) ca. 8 Min. backen.

ﬁ sitbst« und Nilsse austau-
schen; Statt der Belegkir-
schen feingewiirfeltes Zitronat
und Orangeat unter den Teig
rithren. Wer méchte, kann dann
die gehobelten Mandeln durch
gehobelte Haselntisse ersetzen.,

" Mit Pep: Die Florentiner

¢ ¢ auf der Unterseite mit
geschmolzener Vollmilch-, Zart-
bitter- oder weiier Kuvertiire be-
streichen. Besonders schiin sieht
€5 aus, wenn man mit einer Gabel
Wellenlinien durch die leicht
angetrocknete Kuvertiire zieht.

Blitz-
Miirbteigpldtzchen

reiswert 908
Pro Stiick ca. 7o keal
1 g EiweiB - 4 g Fett - 7 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR ca. 4o STUOCK:

250 g Mehl

200 g weiche Butter

100 g Zucker

1 Eigelb

1/2 Fldschchen Bittermandelaroma

Zwei Bleche mit Backpapier
]. auslegen. Den Backofen auf
180° vorheizen. Mehl, Butter,
Zucker, Eigelb und das Bitterman-
delaroma rasch zu einem Miirb-
teig kneten.

Vom Teig kleine Stiicke abneh-
men, zu Talern formen und
aufs Backblech legen. Dabei genii-
gend Abstand halten, denn der Teig

liuft beim Backen auseinander.

Die Plitzchen im heiflen Ofen
( Mitte, Umluft 160°) in ca.
12 Min. goldgelb backen.

[E Extra gesund: Mengen Sie
zusdtelich 50 g gemahlene

Mandeln, Wal- oder Haselniisse
unter den Miirbteig.

' Mit Pep: Variieren Sie die

* ¢ Miirbteigtaler nach Her-
zenslust: Bestreichen Sie sie mit
eingefirbtem Zuckerguf (Lebens-
mittelfarbe, roter Saft), streuen
Sie Hagelzucker, Schokoladen-
oder bunte Zuckerstreusel darauf,
Tauchen Sie die Plitzchen ganz
oder teilweise in geschmolzene
Kuvertiire oder wilzen Sie sie
lauwarm in Zimtzucker.

Bild oben: Schnelle Florentiner
Bild unten links:
Lebkuchen-Kipferl

Bild unten rechts:
Blitz-Miirbteigplitzchen






DER KLEINE KRANKE

Der kleine Kranke

Thr Kind macht in seinen ersten
5-6 Lebensjahren zwischen 200
und 300 Infektionen durch. Da-
bei erwirbt es Antikdrper gegen
viele Krankheitserreger. Jede
iiberstandene Krankheit verstirkt
also seine natiirlichen Abwehr-
krifte. Eine angemessene Erndh-
rung kann diesen Effekt unter-
stiitzen. Viele ganz alltigliche
Krankheiten wie Durchfall, Er-
brechen, stindige Verstopfung,
kinnen direkt mit Essen und
Trinken zu tun haben. Jedoch
auch bei Fieber, Schnupfen und
Erschopfung kénnen Sie Thr
Kind regelrecht »aufpippelns.
Dhas stirkt die Widerstandskrifte
langfristiger als jede Medizin.

Liebevolle Pflege

Kranke Kinder sind besonders
anlehnungsbediirftig. Es tut ih-
nen einfach gut, wenn nach ihren
Wiinschen gefragt wird, wenn sie
ein Extra-Hippchen angerichtet
bekommen, wenn sie gefiittert
und gepippelt werden. Das stirkt

ihren Lebensmut und firdert die
Genesung. Haben Sie keine Sorge,
Thr Kind jetzt zu verwishnen. Im
Gegenteil: Je liebevoller Sie sich
um es kiimmern, je gesiinder sei-
ne Erndhrung ist, desto schneller
ist es wieder fit, vergniigt und
selbstindig.

> Viele Kinder mogen auch bei
Fieber nicht gerne im Bett blei-
ben. Versuchen Sie trotzdem, die
Bettruhe einzuhalten. Dabei ist es
sehr wichtig, daff das Kranken-
lager in Threr Ndhe und im Zen-
trum des Familienlebens auf-
geschlagen wird. Héchstens zum
Mittagsschlaf ist absolute Ruhe im
eigenen Bettchen angesagt. Kurzes
Liiften zwischendurch, Aufschiit-
teln der Kissen und Entkriimeln
des Lagers sorgen fiir Wohlgefiihl.
Wenn ihr krankes Kind bei [hnen
im Bett schlafen michte, sollten
Sie das erlauben — Viel Nihe tut
ihm jetzt gut und schiitzt vor Alp-
traumen,

» Fragen Sie Thr Kind nach sei-
nen Essenswiinschen — und kom-
men Sie diesen soweit wie mog-
lich entgegen.

» Machen Sie
ithm nur Mini-
portionen zurecht:
Die bleiben frisch und iiberfor-
dern es nicht.

» Ein Getrink sollte immer in
Griffweite sein. Im Glas sollte es
hiufiger ausgetauscht werden.
Giinstig ist eine Trinkflasche: Der
Inhalt bleibt sauber und es geht
nichts daneben.

» Lassen Sie Thr Kind nicht allei-
ne essen — und fiittern Sie es,
wenn es mag.

> Riten sind gerade bei Krank-
heiten wichtig: Ein bestimmtes
Bett-Tablett und Glas oder die
Schmusedecke sind wichtige
Wohlfiihlfaktoren.

> Vorlesen und einfache Spiele
tun kranken Kindern gut. Simple
Geduldsspiele, Puzzle, Malen, ein-
fache Flecht- oder Webarbeiten
sind ideal. Toll, wenn zusitzlich
eine Oma oder Tante zum Vorle-
sen vorbeikommt, Stellen Sie den
Wecker fiir den Vorlesetermin,
dann wird Thr Kind die Wartezeit
besser iiberstehen.

» Computerspiele sind proble-
matisch: Der kleine Bildschirm
strengt die Augen an, die Spiele
erfordern groffe Konzentration.
Versuchen Sie, den PC vom Kran-
kenbett zu verbannen — auch
wenn es noch so bequem ist.
Wenn Thnen das nicht gelingt,
handeln Sie zumindest Spielzeiten
mit Threm Kind aus: nicht mehr
als 1-2 Stunden am Tag.




Durchfall

Erbrechen

Fiebar

Husten und
Halsweh

Erschipfung,
Rekonvaleszenz

Bei Durchifall verliert [hr Kind viel Wasser und Mine-
ralstoffe. Wichtig ist, diesen Verlust mit viel Trinken
auszugleichen: mit Elektrolyt-Tee aus der Apotheke,

_ Orangentee, zur Not auch stillem Wasser,

Ein Zaubermittel gegen Durchfall ist geschilter, roh
geriebener Apfel. Zum Knabbern gibt’s Zwieback oder
Enidckebrot.

Erste Aufbaukost: Hafergrittze und Mihrensuppe.
Wichtig: Thr Kind darf zuerst noch kein Fett und
nichts Gebratenes essen, das belastet den Magen noch
zu sehr. Milde Gerichte, die viel Fliissigkeit enthalten,
sind ideal.

Auch bei Erbrechen auf geniigende Wasserzufuhr ach-
ten. lhr Kind sollte ca 150 ml Flissigkeit pro kg Kior-
pergewicht in 24 Stunden aufnehmen.

Stellen Sie einen Eimer neben das Bett, bleiben Sie in
der Nihe und halten sie ihm den Kopf. Wenn es
zuniichst nichts bei sich behilt, den Mund immer wie-
der mit Wasser ausspiilen. Danach loftelweise mit Tee
beginnen, auch Cola ist méglich.

Halten Erbrechen und Durchfall inger als 1 Tag an,
zum Arzt gehen. Bei Babys sofort den Aret aufsuchen,

Fieber ist eine natiirliche Abwehrreaktion des Kbrpers
gegen Bakterien und Viren. Bei Fieber iber 3% Grad
sollten Sie mit dem Arzt sprechen. Linderung bringen
Wadenwickel (5. 175).

Oft haben Fieber-Kinder keinen Appetit, Geben Sie
Threm Kind aber in jedem Fall viel Fliissigkeit, um den
Verlust durch Schwitzen auszugleichen.

Dem kleinen Kranken bekommem jetzt leicht verdau-
liche Speisen, viel frisches Obst, alles was gut rutscht.

Mit Husten reagiert der Kiirper aul Reizungen im
Rachen und der Atemwege. Schleim, Viren und Bak-
terien sollen durch Husten entfernt werden.

Husten und Halsweh verderben oft den Appetit. [hr
Kind sollte aber reichlich warmen Tee und Suppe
bekommen — am besten schliirfen, denn dabei wird
der Atem befeuchtet. Eiscreme kithlt die entziindeten
Mandeln.

Kinder kommen nach schweren Krankheiten nur lang-
sam auf die Beine. Viele haben abgenommen — und
sind gewachsen.

In der Erholungsphase sorgt eiweifireiche Kost fiir den
"Wiederaufbau”, Kleine aber hiufige Essensportionen
helfen gut bei Schwiiche, Nisse sind wahre Kraftkost.

Orangentee: auf 250 ml schwarzen Tee 50 ml frischen
Orangensaft, | Prise Salz und 1 TL Zucker.
Hafergriitze: 1 Glas Wasser mit 1 Prise Jodsalz und

2 EL zarten Haferflocken 2 Min. kochen.
Mohrensuppe: 1 Tasse Wasser mit 1 Prise Jodsalz
und 1 geschilten geraspelten Mihre 10 Min. kochen,
dann piirieren.

MNach Besserung: Milchreis mit Frichten (5. 78)
Bananen-Dickmilch (5. 127)
Méhren-Spargel-Risotto (5. 54)

Hithnersuppe mit Nudeln (5. 186)

Der Flissigheitsverlust bei Erbrechen kann erheblich
sein. Dadurch verliert der Kérper auch Mineralstoffe
und der Kreislauf wird schwach. Aus diesem Grund
wirken Cola und Salzstangen oft stabilisierend: Das
Koftein in der Cola regt den Kreislauf an, der Zucker
liefert ein wenig leichtverdauliche Energie und das
Salz der Salzstangen Mineralstoffe.

Wichtig: Riihren Sie die Kohlensdure aus der Cola.

Aulbaukost: wie beim Durchiall

Griiner Eistee (5. 72)
Hagebuttenmix (5. 124)

Cool Carotin (5. 173)

Fritchtespiefe mit Joghurtdip (5. 24)
Gemiise-Reisfleisch (5. 48)
Rhabarber-Milchreis (8. 62)
Zucchini-Frittata (5. 82)
Johannisbeer-Quark-Schmarren (5. 112)
Cremige Kiirbissuppe (5. 138)

Holunderlimo (5. 73)

Kriuterhexe (5. 174)

Gemiisesticks mit Zitronendip (5. 32)
Feine Kohlrabisuppe (5. 34)
Mohrenrahm-Schnitzel (5. 44)
Kefirkaltschale mit Aprikosen (S. 74)
Kartoffeln mit Radieschenschmand (5. 108)
Kirschwaffeln mit Eis (5. 114)
Bunte Puten-Peperonata (5. 154)

Muohren-Mandel-Milch (5. 20)

NuBmilch (5. 124)

Hot Chocolate (5. 175)

Saftige Frdbeer-Quarkiorte (5. 64)
Tortellini mit Broccolisauce (5. 104)
Schokomiisli mit Bananenschaum (5. 127)
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Kochen flr Kindergruppen

Davor schiitzt am besten ein

beschichteter Topf. In einem an

I deren Topf verteilen Sie zunichst
auf dem Boden 2-3 Eflaifel Ol

und rithren, rithren, rithren.

» Bei Gerichten, die quellen

I miissen, hilft eine Lage Kniicke-

brot oder Pergamentpapier mit

Ol auf dem Boden — dann aber

nicht rithren: Deckel drauf und

I in Ruhe lassen,

» Wenn Sie fiir 10 Personen

kochen wollen, benétigen Sie

mindestens einen 6-Liter-Topf.

I Zusitzlich wire eine groffe Pfan-

ne (2 27 cm) mit hohem Rand

toll — oder ein Wok.

i Mengen gelten fiir 1 Erwachsenen.
Fiir Kindergartenkinder die Portio-
nen dritteln, fiir Grundschulkinder
halbieren. Teenager kénnen bis zur
1,5-fachen Menge verdriicken.

Siittigender Eintopf: 400 ml
salat zum Sattessen: 300 g

|
Fleisch/Fisch:
100-200 g (je nach Beilage)
Fleisch/Fisch in Ragouts etc.:
5080 g
Gemiise roh (fiir Dips etc.): 100 g
| Gemiise als Beilage: 200 g

Das hilft Ihnen, die richtigen Mengenverhéltnisse zu finden.

Gemiise als Hauptgericht:
300-400 g

Kartoffeln als Beilage:
150-200 g

Kartoffeln als Hauptgang:
300400 g

Reis/MNudeln als Beilage:
roh gewogen 50-80 g
Reis/Mudeln zum Sattessen:
roh gewogen 100-120 g

{Nudeln nie fiir mehr als 20 Kinder
auf einmal kochen — sie kleben
s0nst Zusammen. )
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. S Kochtips Rezepte aus diesem Buch, die fiir viele Esser gut geeignet sind:
[+ 4
. (L] Kindergartengruppen, Klassen- SALATE UND KLEINE GERICHTE HAUPTGERICHTE
o fteniir Dradfe dstlawd Toe Friinlingsfrischer Obatzter 5. 32 Farfalle mit Thunfischsauce 5. 102
51 rs ‘“ t. DA E?“ o Gemiisesticks mit Zitronendip 5. 32 Hackfleisch-Gemiise-Pie 5. 152
= mer wieder miissen Miitter (oder Gratiniertes Linsenbrot S, 182 Mittelmeer-Hackbraten 5. g6
=z Viter) fiir viele Kinder kochen. Rosa Hirnchennudelsalat 5. Bo Mihrenbulgur mit Joghurt 5. 106
E Das ist kein Problem, wenn Sie i Hudelblech 5. 158
i G L SupPEN UND EINTOPFE Pellkartoffeln mit buntem Quark 5. 56
o "_‘Jf €1 £1n paar grundicgende Kartoffelcremesuppe 5. 86 Pikanter Tomatenreis 5. 208 [
b Dinge beachten: Kartoffeleintopf mit Wilrstchen 5. 140
e Kohlrabi-Spitzkohl-Eintopf 5. 36 S0s5E HAUPTGERICHTE
I » Das Erhitzen von grofien Tomatensuppe mit Mais und Erdniissen Apfel-Milchreis-Pudding 5. 212
= Menoen d: T "r]- P T — 5.138 Aprikosen-Clafoutis 5. 112
w I LI'.lIOr:‘r'I. dauer u_u. sentlich j1113-;‘4. Kaiserschmarren mit Apfelmus S. 62
T » Diinsten und Schmoren ist :
; recht problematisch: Bis es oben
I w heifd ist, brennt's am Boden an.

Kartoffelptiree:
| Beutel fiir 3 Portionen
Couscous: ungegart 1/2 Tasse

Brot/Britchen als Beilage:

1-2 Scheiben/Brétchen

Brot/Britchen zum Sattessen: |
2-3 Scheiben/Brétchen

Kise- & Wurstaufschnitt zum
Sattessen: 80-100 g

Dessert: 150-200 g

Siifies zum Sattessen: 300-350 g

Obst: 80-100 g



| Kindergeburtstag

. ss Viele unserer Rezepte sind ideal fiir den Kindergeburtstag
Feste feiern fiir (4 Personen entspricht etwa 5-6 Kindern):

und mit Kindern PR
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HERZHAFTES -
gl ’ ; g Eis-Shakes 5. 73 Bunter-Gemiisekuchen 5. 38
Das I-Eiem_ soll nicht nur dem Ge- Erdbeerbowle 5. 21 (Kann man auch wie eine Pizza auf einem g
burtstagskind, sondern auch der Melonengranité 5. 73 Blech machen) w
Familie Freude machen. Versu- Buntes Familienfondue 5. 198 a
chen Sie nicht, andere Eltern in SUsses s Frikadellen 5. 46 =
S entei 24 fbertreflon La ko Bananen-Dickmilch 5. 127 (mit oder ohne Thymiankartoffeln) -
i n e ; & ; Feine Erdbeer-Muffins 5. 68 Fritierte Kartoffelspalten 5. B4 b4
hen Sie es nicht als Ihre Aufgabe Frilchtespiefie mit Joghurtdip S. 24 Hamburger hausgemacht 5. 30 o
an, lhre kleinen Giiste nonstop zu Kirschwaffeln mit Eis 5. 114 Hot Dog mit Zwiebelbaguette 5. 128 w
amiisieren. Sie liefern den Rah- Milchreis mit Frichten 5. 76 Hiihnersuppe mit Nudeln 5. 186 =
' e iy Rhabarber-Erdbeer-Griltze 5. 64 Kleine Brotpizrzen 5. 82
rnu.]., = as Essen, Tm'_'l‘:‘ntund (dazu die Vanillesauce von S. 116) Schinken-Kise-Croissants 5. 177 :
natiirlich auch was Spielideen an- Schoko-Erdbeer-Britchen 5. 22 Schneller Kartoffelsalat S. 8o 4 o
geht. Aber jedes Kind muf mit- Schoko-Orangen-Napfkuchen 5. 216 . < _
machen, wenn das Fest ein Erfolg Zimt-Apfelstreusel 5. 170 5 ol |
werden soll. = d
9 - ]
Picknick oder Kuchentafel? hﬁ
Mit anderen Kinder spielen und & E
feiern, das kann ein Kind im Kin-
dergartenalter. Kleinere Kinder sollten Sie das Geburtstagskind in damit als dal® sie essen, und
el (=
haben mehr davon, wenn sie al- die Planung und die Vorarbeiten auflerdem macht Salziges sehr
lein im Mittelpunkt stehen. Zwi- einbeziehen! durstig.
schen dem erstem und dritten » Zuviel Cola macht die Rassel-
Geburtstag s-lmd Gmﬁel_mrn _uder Tips fiir ein gelungenes Fest hamde_ |1f:rch aufgedrehter — Limo
Paten oder eine Freundin mit oder Saftschorle tun es auch.
Kind(ern) als Giste ideal — aber » Knabberzeug wie Chips und Oder ein selbsteemachtes Getrink
g I B
nicht alle auf einmal. Im Kinder- Co. sollten Sie streichen: Sie fin- von unserer Liste,
garten wird der Kreis dann den die Kriimel spiter in jedem » Essen macht mehr Spals, wenn
griifer — aber das Sitzfleisch fehlt. Winkel, die Kinder spielen mehr die Kinder selber aktiv werden
Decken Sie ein kleines Buffet, be- : kiinnen — wie bei Hamburger

grenzen Sie die Zahl der Kinder
auf die Anzahl der Lebensjahre
und feiern sie hichstens 23 Stun-
den. Grundschulkinder dagegen
finden oft Gefallen an einer rich-
tigen Geburtagstafel mit Kerzen,
Dekoration und siffen Kostlich-
keiten. Die Feste dehnen sich auf
4-5 Stunden aus und enden oft
mit einem salzigen Imbifs. In der
Sturm- und Drangzeit zwischen
8 und 12 Jahren, ist es eine gute
Idee, einen Teil der Feier ins
Schwimmbad, auf den Abenteuer
spielplatz oder die griine Wiese zu
verlegen. Ab 12 Jahren mogen
Midchen einen regelrechten Kaf-
feeklatsch — und die ersten Parties
werden gefeiert. Spitestens dann

oder Gyros auf Seite 232.

» Uberfordern Sie sich nicht:
Lieber eine tolle Torte und am
Abend Laugenbritchen und Wie-
nerle als ein grofies Biiffet und ei-
ne entnervie Mutter.

» Machen Sie eine Spiel-Checkli-
ste und suchen Sie das Zubehor
vorher zusammen — dann haben
Sie immer etwas in petto.

» Lassen Sie den Kindern zwi-
schendurch Raum fiirs "Freispiel”,
aber strukturieren Sie den Nach-
mittag: Ein Kernstiick wie Schatz-
suche, Schnitzeljagd, Bastelidee
oder eine Vorfithrung bilden ei-
nen Héhepunkt. Darum grup
piert sich das Essen und in sich
abgeschlossene kleine Spiele.

B o R S




KINDERGEBURTSTAG =

Piratenschiff-
Kuchen

Schnell [ 15 Min.
Vorbereiten + 25 Min. Dekorleren
Preilswert 8@ (+ 50 Min. Backzeit)

Bei 16 Stiicken pro Stilick ca. 310 keal
g ¢ Eiweif} - 17 g Fett - 35 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SCHOKOKUCHEN
(FUR 1 KASTENFORM VON

30 cm LANGE):

230 g Butter (+ Butter fiir die Form)
200 g Zucker

1 Péckchen Vanillezucker

4 Eier - 100 g Speisestirke

2 gestrichener TL Backpulver

200 g Mehl - 4—5 EL Milch

100 g Schokolade, grob gerieben
Fiir Glasur und Piraten-Dekoration:
Zahnstocher

1 Péckchen Schokoladenglasur
Smarties - Gummibdrchen

1 chinesisches Effstdbchen

1 Blatt rotes Tonpapier, DIN As
bunte Papierschnipsel - Wollfaden

Den Backofen auf 190° vorhei-
1 zen. Butter mit Zucker und
Vanillezucker schaumig rithren.
Die Eier unterriihren.

Stirke, Backpulver und Mehl
2 mischen und untermengen,
zuletzt Milch und Schokolade
unterriihren. Den Teig in die ge-
tettete Form streichen, im heifien
Backofen (Mitte, Umluft 170
50 Min. backen. Etwas abkiihlen
lassen, dann aus der Form lasen.

Den Kuchen umdrehen, even-
3 tuell plan schneiden und mit
Schokoglasur tiberziehen. Etwas
Glasur als »Klebers tibriglassen.,
Zahnstocher als Ruder in den Ku-
chen bohren. Smarties als Bullau-
gen festkleben. Gummibirchen
sind die Matrosen,

Aus dem Tonpapier Segel zu-
4 schneiden, das EBstibchen
durchstecken. Aus Papierschnip-
seln Wimpel schneiden; am Faden
testkleben, zwischen Mastende
und Bug oder Heck spannen.

Tips fiir Pirateneltern:

Servieren Sie dazu blutrote

Piratenbowle mit Kanonen-
kugeln: Kalten roten Friichtetee
mit rotem Traubensaft 2:1 und
einem guten Schufl Mineralwas-
ser aufgiefien. Das Fruchtfleisch
von 1 Honigmelone mit dem
Kugelausstecher ausstechen, im
Gefrierfach kurz anfrieren lassen;
in der Bowle servieren.

Hohepunkt des Fests ist

eine Schatzsuche. Als
Schatzkiste, die vorher versteckt
werden mufl, dient ein mit Alu-
folie beklebter Schuhkarton.
Schitze kimnen Stfligkeiten sein,
aber auch kleine Sickchen mit
Murmeln und schénen Steinen
oder Goldstift und Malpaier fiir
jedes Kind.

Schneller fertigen Sie

Ananasschiffchen: 1 Ananas
lings vierteln. Das Fruchtfleisch
von der Schale lésen, quer in
Scheiben schneiden, in der Schale
anrichten, mit Totenkopf-Segeln
auftakeln.

Feenschlof3-
Kuchen

Schnell L 15 Min.
Vorbereiten + 35 Min. Dekorieren
Preiswert @@ (+ 5o Min. Backzeit)

Bei 16 Stiicken pro Stiick ca. 330 keal
5 g Eiweifl - 13 g Fett - 50 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FOR 1 ZITRONENKUCHEN
(FUR 1 RUNDE FORM; @ 18 cm):

200 g Butter (+ Butter fiir die Form)
abgeriebene Schale und Saft von

1 unbehandelten Zitrone

180 g Zucker - 4 Eier

285 g Mehl - 100 g Speisestarke

2 TL Backpulver

Fiir Glasur und Dekoration:

1 Eiweifs - 250 g Puderzucker

1 Pdckchen Eiswaffeln - 6-8 Eistliten
2-4 grofie Gummib&rchen
Lebensmittelfarbe (blau, rosa)
bunte Streusel, Zuckergufibliiten
und -herzchen oder Silberkiigelchen

[en Backofen auf 200° vorhei-
1zcn. Weiche Butter mit Zitro-
nenschale und Zucker schaumig
rithren. 1 EL Zitronensaft und die
Eier nach und nach unterriihren.
Mehl, Starke und Backpulver
mischen und untermengen.

Den Teig in der gefetteten

Form glattstreichen und im
Ofen 50-60 Min. ( Mitte, Umluft
180°) backen. Etwas abkiihlen

lassen, dann aus der Form lésen.

Fiir die Glasur Eiweifs mit

Puderzucker steif schlagen,
falls die Masse zu ziih ist, etwas
Zitronensaft unterriithren. 2 EL
abnehmen und mit blaver oder
rosa Lebensmittelfarbe einfirben;
in ein Plastiktiitchen fiillen. 2 EL
weiflen Zuckerguf in ein zweites
Tiitchen fiillen.

Von den Plastiktiitchen die

Spitzen abschneiden und die
Eistiitentiirme mit Zuckergufd
dekorieren; Streusel, Blimchen
oder Silberkiigelchen aufstreuen,
trocknen lassen. Aus den Eiswaf-
feln Fenster und Tor zuschneiden,
fiir die Zinnen Waffeln durch-
schneiden. Kuchen mit Zucker-
gufd bestreichen. Tiirme und da-
zwischen die Zinnen festkleben.
CGummibidrchenfeen oder -zaube-
rern Eistlitenspitzen aufsetzen.

Tips fiir Eltern von kleinen Feen

und Zauberern;

Dazu gibt’s einen goldenen
Zaubertrank: Roiboostee
kochen, mit Honig siifen und
erkalten lassen. Im Verhiltnis
1:1 mit Apfelsaft mischen.

Stellen Sie fiir die Feen und

Zauberer eine Verkleide-
kiste bereit, z. B. mit Taftresten,
die als Umhang dienen. Entweder
vorher oder gemeinsam mit den
Kindern Zauberer- und Feenhiite
basteln: GroBe Tonpapierbogen
tiitenférmig aufrollen und zu-
sammentackern. An die Feenhiite
Schleier aus Tiillresten kleben.

L]
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Nussige
Bananenmuffins

Schnell L 1] 20 Min,
Vorbereiten S0 [+ 25 Min. Backzeit)
Preiswert L L
Pro Stiick ca. go keal

g & Eiweif - 18 g Fett - 27 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 12 MUFFINS:

3 reife Bananen

150 g weiche Butter

120 g Zucker

& Eier

100 g gemahlene Haselniisse
150 g Mehl

5o g Speisestdarke

1/2 Péckchen Backpulver
Aufierdem:

1 Muffinblech mit 12 Mulden
und/oder Papierbackfarmchen

Ein Muffinblech mit Papier-

backfirmchen auslegen oder
einfach zwei Papierbackférmchen
ineinander stecken. Den Backofen
auf 180 varheizen.

Bananen zerdriicken. Butter
2 mit Zucker und Eiern schau-
mig riihren. Bananen und Niisse
untermischen. Dann Mehl, Stirke
und Backpulver kurz unterriithren.

Den Teig in die Formchen

filllen und im heiffen Back-
ofen (Mitte, Umluft 160°) ca.
25 Min. backen.

Restekiiche: Muffins

kinnen Sie hervorragend
einfrieren. Vergzieren sollten Sie
sie aber am besten erst nach dem
Auftaven.

Mit Pep: Muffins lassen

sich endlos verzieren: Sie
kéinnen Sie z. B. mit Schoko-
oder Zuckerguf iiberziehen, mit
Zuckerschrift Gesichter, Bliitmchen
oder Namen darauf malen, mit
etwas fliissiger Schokolade oder
Zuckergult Schokolinsen, Zucker-
bliimchen, Zuckerperlen oder
Marzipanfiguren daraufkleben,
und und und ...

Obstpizza mit Hiit-

tenkdsestreuseln
Schnell [ ] &o Min.
Vorbereiten (+ 35 Min. Backzeit)

Preiswert L L

Bei 16 Stiicken pro Stiick ca. 450 keal
8 g Elweifl - 22 g Fett - 54 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 BACKBLECH:

1 Packung Backmischung fiir Hefeteig
Grs g

150 ml lauwarme Milch

1 Ei- 1 Eigelb

150 g Butter (+ Butter fiir das Blech)
1,2 kg gemischtes Obst (z. B. Apfel,
Birnen, Nektarinen, Weintrauben,
Brombeeren, Zwetschgen)

2 EL Zitronensaft

300 g Créme fraiche

120 g feingemahlene Walniisse
(oder Haselnlisse)

200 g Mehl (+ Mehl zum Ausrollen)
300 g Zucker

200 g kirniger Frischkise

Den Hefeteig nach Packungsan-
lguhe mit der beigefiigten Hefe,
der Milch, 1 Ei und 50 g Butter zu-
bereiten und abgedeckt an einem
warmen Ort 30 Min. gehen lassen,

Obst putzen oder schilen.

Apfel, Birnen, Nektarinen und
Zwetschgen in diinne Scheiben
schneiden, die Trauben halbieren
und eventuell entkernen. Friichte
mit Zitronensaft betriufeln. Créme
fraiche und Niisse verrithren.

3 Mehl mit 200 g Zucker mi-
schen. Eigelb, Frischkise und
die restliche Butter in Flockchen
dariiber verteilen. Alles mit den
Fingern rasch zu Briseln kneten.

Den Ofen auf 175° vorheizen.

Ein Blech einfetten. Den Teig
auf der bemehlten Arbeitstliche
ausrollen und das Blech damit
auskleiden. Mit der Nuficreme
bestreichen, mit Friichten belegen
und mit dem tibrigen Zucker be-
streuen. Die Streusel obenauf ver-
teilen und den Kuchen 35 Min.
(Mitte, Umluflt 1607) backen.

Geburtstags-
Schokoladentorte

Schnell & 30 Min.
Vorbereiten @ 0@ (+ 30 Min. Backzeit)
Preiswert L] (+ 2 5td. Kiihlzeit)

Bei 12 Stiicken pro Stiick ca. 490 kcal
g g Eiweifl - 17 g Fett - 52 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 1 SPRINGFORM

(@ 26 cm):

150 g Sahne

150 g Vollmilch-Schokolade

150 g Zartbitter-Schokolade

6 Eier, getrennt - 180 g Zucker

75 g weiche Butter (+ Butter fiir die
Form)

150 g Mehl - 300 g weifle Kuvertiire
Marzipanfiguren, Zuckerschrift, Scho-
kodrops und/oder Geburtstagskerzen
zum Garnieren

Die Vollmilch-5chokolade in

der Sahne schmelzen. Minde-
stens 2 Std. kiihl stellen. Den
Boden der Form einfetten. Den
Backofen auf 180% vorheizen.

Die Zartbitter-Schokolade
2 schmelzen. Eigelbe mit Zucker
und Butter dickschaumig schlagen.
Schokolade unterriihren und das
Mehl kure unterheben. Eiweifs steif
schlagen und unterheben, Teig in
die Form fiillen und im Ofen
(Mitte, Umluft 160%) ca. 30 Min.
backen.

Den abgekiihlten Kuchen
3 quer durchschneiden. Schoko-
ladensahne mit den Schneebesen
des Handrithrgerites dickeremig
aufschlagen und den Kuchen
damit fiillen.

Kuvertiire schmelzen und den
Kuchen damit iiberzichen.
Trocknen lassen. Den Kuchen mit
Figuren, Schrift, Drops und/oder

Geburtstagskerzen verzieren.

Bild oben:
Geburtstags-Schokoladentorte
Bild unten links:

Nussige Bananenmuffins

Bild unten rechts:

Obstpizza mit Hiittenkdsestreuseln
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Gyros-Buffet

Schnell a9 25 Min.
Vorbereiten
Preiswert L L

Pro Stlick ca. 570 keal
26 g Eiweis - 23 g Fett - 48 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & PITABROTE

MIT GYROS:

1/2 Salatgurke - Salz

300 g Sahnejoghurt

2 Knoblauchzehen - 1 EL Zitronensaft
Pfeffer - 2 EL Olivendl

etwas gemahlener Koriander

je 1 TL getrockneter Thymian und
Rosmarin

600 g Lammfleisch aus der Keule
(vom Metzger schnetzeln lassen)
oder 600 g Schweinegeschnetzeltes
2 Fleischtomaten - 1 Gemiisezwiebel
einige mild eingelegte Peperoni

50 g schwarze Oliven ohne Stein

& Pitabrottaschen (Backregal)

Die Gurke schilen, entkernen
1 und kleinraspeln. Mit Salz be-
streut 10 Min. Wasser ziehen las-
sen. Den Joghurt mit 1 geprefiten
Knoblauchzehe und Zitronensaft
glattrithren. Gurkenraspel aus-
driicken, unterrithren. Tsatziki
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

O] mit der iibrigen geprefiten

Knoblauchzehe, Salz, Peffer,
Koriander und Krdutern verriith-
ren. Das Fleisch damit marinie-
ren. Tomaten in Schnitze, die
Zwiebel in feine Ringe schneiden.
Mit den Peperoni und den Oliven
in Schiilchen anrichten. Den Ofen
auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

Die Brote autbacken. Das
3 marinierte Fleisch in einer
beschichteten Pfanne scharf an-
braten, evtl. nachwiirzen und
ebenfalls bereitstellen. Die Kinder
kiinnen sich nun die Brottaschen
nach Lust und Appetit fiillen.

Blitzvariante: Nehmen Sie
fertiges Tzatziki und bereits
gewiirztes Geschnetzeltes.

Hamburger-Buffet

Schnell ® 30 Min,
Vorbereiten
Preiswert L 1]

Pro Stiick ca. soo kcal
31 g Eiweift - 21 g Fett - 47 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR 6 BURGER:

1 kleiner Eisbergsalat - 23 Tomaten
1 grofie Gewiirzgurke

2 Friihlingszwiebeln, fein gehackt

6 kleine Scheiben Gouda oder

6 Schmelzkdsescheiben

Ketchup - Senf

Mayonnaise (oder Remouladensauce)
6 Hamburgerbriotchen (Backregal)
so0 g Rinderhackfleisch

Ol fiir den Rost

Salat in feine Streifen, Tomaten
11'11 diinne Scheiben, Gewilire-
gurke in feine Ridchen schnei-
den. Alles, auch Friihlingszwie-
beln und Kise, getrennt auf Tel-
lern anrichten. Ketchup, Senf und
Mavonnaise in kleine Schiilchen
geben. Teeloffel dazulegen.

2 Hamburgerbristchen in der
Mitte aufschneiden und auf
dem Toaster gane kurz aufbacken.

Inzwischen den Backofengrill
3 vorheizen. Das Hackfleisch in
6 Portionen teilen. Jede Portion
zu einer sehr ditnnen runden
Scheibe flachdriicken, auf den
eingedlten Rost legen und in den
Ofen schieben. Die Saftpfanne un-
terschieben. Die Hamburger von
jeder Seite 4 Min. grillen, salzen,
pleffern und auf einer angewirm-
ten Platte mit aufs Buffet stellen.

Die Kinder fillen sich in die
4 Bristchen, was sie mégen,
wiirzen mit Mavonnaise und Ket-
chup ganz nach Gusto.

Besonderes: Kommen

Kinder, die kein Fleisch
essen? Sie kdnnen fiir diese in
der Pfanne TK-Gemiisebratlinge
zubereiten,

Hot-Dogs

Schnell L1 1] 15 Min.
Vorbereiten ]
Praiswert S

Pro Stilck ca. g1o0 kcal
16 g Eiweif - 21 g Fett - 39 g Kohlenhydrate

ZUTATEN FUR & HOT-DOGS:

6 Bockwilirstchen

& Hot-Dog-Britchen

oder 1 Baguette

1 grofie Gewiirzgurke

Senf - Ketchup

Remouladensauce

46 EL Ristzwiebeln (Fertigprodukt)

Den Ofen auf 200% vorheizen.

Wiirstchen in heiffem Wasser
erwirmen, Hot-Dog-Brotchen
lings aufschneiden, aber nicht
ganz durchschneiden und auf-
geklappt im heiffen Ofen (Mitte,
Umluft 180%) in 4 Min. auf-
backen. Die Gewlirzgurke in
feine Streifen schneiden.

Die Brotchen aufklappen, die

Wiirstchen drauflegen, nach
Wunsch mit Senf, Ketchup und
Remouladensauce bestreichen und
mit Gurkenstreifen und Rostzwie-
beln bestreuen. Britchen zuklap-
pen, in eine Serviette wickeln und
dem Kind in die Hand driicken.

Beilage: Stellen Sie Gurken

und Miahrensticks zum
Dazuknabbern parat; und viel-
leicht auch noch ein Schilchen
mit Cocktailtomaten.

Extra gesund: Nehmen

Sie Kornspitz statt der
Hot-Dog-Britchen, gewiirzte
Salatgurkenscheiben und die
Joghurtremoulade von den Fisch-
stiibchen auf Seite 202, Die Rist-
zwiebeln nach Beliehen durch
Schnittlauchrallchen ersetzen.

Bild oben: Gyros
Bild unten links: Hot-Dogs
Bild unten rechts: Hamburger



REZEPTREGISTER VON A - Z

Rezeptregister von A-Z

Abhornsirup: Pancakes mit
Aharnsirup 126
Aninas
Ananas-5alat mit Kokosraspeln 64
Flugente mit sifier
Rotkohlfillung 192
Getligel- Ananas-Salat 132
Mildes Kokos-Fischourry 196
Orientalische Lammpfanne 200
Aplel
Apfelcarpaccio mit Meerrettich-
dressing 130
Apfel-Milchreis-Pudding 212
Aplel-Mohn-5truded 216
Apfeltee 124
Apfel-Walnug-Brot 168
Apfel-Fwichack- Auflauf 164
Bratapfel 214
Ceefitllte Gans mit Beifufs
Apieln 192
Karteffel-Apfel-Gratin 160
Kotelett mit Apfel-Lauch-
Gemnilse 146
Mishren-Apfel-Salat 180
Putenkeulen min Apfel-Wirsing 194
Traubensalat mit Apfel
ZFabatone 166
Zimt-Apfelstreusel 170
Apfelmus
Kaiserschmarren mit Apfclmus 62
Plannkuchen-Risllchen 212
Apfelsaf: Kiwi Sauer 174
Aprikosen
Aprikosen-Clafoutis 112
Aprikosen-Mandel-Tarte 120
Aprikosen-Chuark-Stollen 216
Hiihmehenbrust mit Aprikasen
fiillung 94
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Kulleraprikose 72
Schweinefilet mit Aprikosen 2060
Walnuf Aprikosen-Cookies |78
Arme Toast-Ritter 176
Artischocken: Gemiiseplatie mit
leichter Aioli 90
Asiatische Saté-Spictichen 84
Aubcrginen
Auberginen mil Kartolfelcreme 134
Franzisischer Gemisecintopf 88
Gefiillte Lucching mit
Ratatowlle 142
Ausgebackencr Kohlrabi mit Dip 60
Avocado
Avocado mit Krabbensalat 184
Avocadosalat mit Tomaten-
vinaigrette 132
Wurzelchips mit Avocadodip 30

Baguette mit Schnittlauchburter 77
Bipans
Bananen-Lhckmilch 127
Mussige Bananenmuffins 230
Rhabarber- Bananen- Konfitore 22
Schokomiisli mit Bananen-
schaum 12d
Bandnudeln mit Pilzragout 136
Rarlauch: Barige Schmortomaten 110
Beeren
Beeren aus dem Eis 175
Beerengritze mit Vanillesahne 116

Beerenmilch 72
Beerenmisl mit Crunchies 74
Beerenmiish mit Crunchies 74
Grief-Spaghetti mit
Beercnsance 212
Rirnen
Birnensilzchen mit Orangen-
sauce 166
Fenchel-Birnen-Salat 132
Lamm mit Birnen-Kartoffel-
Ciratin 146
Cruarkanflaul mit Birmen 164
Roquetort-Toast mit Birne 129
Roter Birnen-Mohn-Kuchen 170
Blitzminestrone mit Klofchen 86
Blite-Mirbteigplitechen 220
Blumenkaohl
Blumenkohl mit Erdnufi-Butter |10
Herzhafte Winter-Wiihe 190
Bohnenkerne
Blitzminestrone mit KléEchen 86
Eohlrabi-Spitzkohl-Eintopf 36
Schweinekotelett mit Bohnen 98
Bohnen-Lamm-Eintopf 140
Bratipfel 214
Bratkartoffeln mit Petersilien-
schmand 58
Bratméhren mit Dickmilchdip 90
Brie
Chicorée-Kilse-Schilfchen 180
Kiise-Sesam-Bauernbrot 23
Broccoli
Putensalat mit Broccoli 78
Rindfleisch-Gemuse-Planne 130
Stdlandischer Fischeintopl 88
Tortellini mit Broceolisauce 104
Brombeer-Tortchen 118
Brot mit Tomaten-Krauter-Rihres 25
Bulgur
Mihrenbulgur mit Joghurt 106
Petersilien-Hulaur-3alat 80
Bunte Paprika-Spaghetti 156
Bunte Puten-Peperonata 154
Bunte Sommerspicfchen 96
Bunter Gemusckuchen 38
Buntes Familienfondue 193
Buttermilch
Kulleraprikose 72
Saverampfer-Flip 20

Camembert

Erithlingsfrischer Obatzter 32

Gefiillte fritierte Spitzpaprika 136

Kartoffel-Apfel-Gratin 160

Champignons

Champignons mit Polenta-
fullung 142

Champignontarte mit
Emmentaler 162

Crebratene Galselspaghetti 54

Gemiise mit Basilikumdressing 28

Ceratinierte Wirsingspalten 142

Kabeljauragout mit
Champignons 30

Kartoffelpizza mit Lauch und
Pilzen 190

Kleine Brotpizzen 82

Pilztoast mit Walniissen 136

Semmclknadel mit Sahne-
gemilse 1A0

Chicorée
Avocade mit Krabbensalat 184
Chicorée-Kase-Schiffchen 180
Chinesischer Blatterteig 178
Cool Carotin 175
Couscous
Couscous-Planne 158
Gemiise-Couscous mit
Entenbrust 192
Cremige Karbissuppe 138

Datteln
Hot Chocolate 173
Orangenschaum 21

Dickmilch
Bananen-Lickmilch 127
Bratméhren mit Dickmilchdip 90
Mango-Misli mit Kokosraspein 22

Egerlinge: Bunter Gemiisekuchen 33
Eier
Arme Toast-Ritter 176
Brot mit Tomaten-Kriuter-
Rithrei 23
Ei-Toast mit Kerbelereme 23
Erbsen-Schinken-Rihrei 127
Knusperwiicfel mit Spinat
und Fi 208
Kranter-spiegelei mit Bacon 23
Mishren-Kerbel-Cmelett 32
Sprinat-Tortilla-Wiirkel 178
Strammer Otto mit Kresse 134
Tomatenomelett mit Rucola 76
Zucchini-Frittata 82
Eis
Eis-Shakes 73
Kirschwaffeln mit Eis 114
Klassischer Plirsich Melba 114
Eishergsalat: Gefligel- Ananas-
Salat 132
Emmentaler
Champignontarte mit
Emmentaler 162
Gratiniertes Kabeljaufilet 202
Ciritner Spargel in Blitterteig 24
Kartoffel-Gemiise-Torte 208
Kiise- Baguettchrotchen 75
Kohlrabi- Hackfleisch-Gratin 46
Kohlrabi-Spitzkohl-Eintopf 36
Wiirstchen im Schlafrock 179
Ente
Flugemie mif siilier
Rotkohlftillung 192
Gemiise-Couscous mit
Entenbrust 192
Erbsen
Erbsen-5chinken-Rihrei 127
Gebratener Gemisercis 98
Gemiise-Redsfleisch 48
Klare Gemisesuppe mit Nocken 34
Rosa Hérnchennudelsalat 80
Erbeeren
Ananas-Salat mit Kokosraspeln 64
Erdbeerbowle 21
Erdbesr-Ouark-Torte 68
Feine Erdbeermuffins 68
Orangenschaum 21
Rhabarber-Erdbeer-Gritze 64
Rhabarber-Erdbecr-Kuchen &6
5.||:Ti_g¢ Erdbeer-Charlotte 64

Schoko-Erdbeer-Bratchen 22
Erdnilsse

Asiatische Saté-SpicBchen 84

Blumenkohl mit Erdnuf-Butter 110

Tomatensaft: Tomatensuppe mil

Mais und Erdniossen 138

Efikastanien: Schinkenbraten mit

Kastanien 198

Farfalle mit Thunfischsauce 102
Feenschlofs-Kuchen 228
Feine Erdbecrmuffins 68
Feine Kohlrabisuppe 34
Feine NuBwilrfel mit Gui 218
Feiner Friihlings-Fischtopf 50
Feldsalat
Feldsalat mit roter Bete 180
Feldsalat mit Weintrauben 130
Fenchel-Birmen-5alat 132
Thunfisch-Sandwich Downander 25
Fenchel
Fenchel-Birnen-Salat 132
Kalbsgeschnetreltes mit Fenchel 144
Uberbackener Tomaten-Fenchel 38
Fisch
Feiner Frihlings-Fischtopt 30
Fischfilet auf Mangoldbett 100
Fischstibchen mit
Joghurtremoulade 202
Fischstibchen-Spicke
mit Tratziki 1002
Mildes Kokos-Fischeurry 196
Stdlindischer Fischeintopf 38
Tomaten-Fisch aus dem Ofen 100
Flugente mit stifier
Rotkohlfillung 192
Forelle
Forelle in Pergament 52
Inastecken mit Forellendip 184
Franzdsischer Gemiiseeintopf 88
Frikadellen mit Thymiankartoffeln 46
Frischkase
Brombeer-Tartchen 118
Ei-Toast mit Kerbelcreme 23
Friichte-Obatzter mit Frischkise 74
Frihlingsfrischer Obatzrer 32
Ciestreifte Hochstapler 179
Herzhalte Winter-Wihe 190
Kalte Traubentorte 168
Obstpizza mit
Hilttenkisestreuseln 230
Raucherlachs-Brotchen 177
Steaks mit Spinat
Kartoffel-Gratin 148
Friséesalat mit Milssen 130
Fritierte Kartoffelspalten 84
Fruchte
Friichte-Obatzter mit Frischkise 74
Fril\hT[‘.‘-F:-i{l::.? mil Joghurtdip 24
Fruchtipes Wintermiishi 176
Frithlingsfrischer Obateter 32
Frithlingsgemiise- Fintopl 36
Frithlingskriuter-Silppchen 34
Friihlingssalar mit Hiihnchenfiler 26
Friihlings-Tacos mit Hihnchen 24

Gans: Gefiillte Gans mit
Beifufi-Apfeln 192

Garnelen
Rahkost-Risottio mit Garnelen 108
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Spargel-CGarnclen-Pfanne 60
Gebratene Gabelspaghetti 54
Gebratener Gemiisereis 98
Gebaurtstags-Schokoladentorte 230
Gefiligel- Ananas-Salar 132
Gefiillte friticrte Spitepaprika 136
Gefiillte Gans mit Beifufi-Apfeln 192
Gefitllte Hihnchenbrust 40
Gefitllte Zucchini mit Ratatouille 142
Gefillier Quark-Osterkranz 66
Gefiillies Pitabrot mat Thunfisch 77
Ceegrillte Cevapcici 98
Cremise mit Basilikumdressing 28
Gemise-Couscons mit Enten-

brust 192
Gemiise-Krauter-Kaninchen %2
Gemiiseplatte mit leichter Aioli 90
Gemiise-Retsfleisch 48
Gemilsesticks mit Zitronendip 32
Geschnetzelies mit Mohren-

Weilkohl 150
Geschnetzelies mit Rahmpilzen 44
Gestreifte Hochstapler 179
Gnocchi: Gorgonzola-Gnocochi mit
Rucola 106
Gorgonzola

Fenchel-Birnen-Salat 132

Gorgonzola-Gnoochi mit

Ruocola 106
Falbsfilet mit Gorgonsolasahne 194
Lamn mit Birnen-Kartoflel-
Gratin 146
Gouda

Kisefrikadellen vom Blech 200

Mangoldquiche mit Schinken 42

Polenta mit Frithlingsgemiise 38
Gratinierte Nektarinen 116
Gratinierte Wirsingspalten 142
Gratiniertes Kabeljaufilet 202
Gratinieries Linsenbrot 182
Greyerzer: Kartoffel-Crogue mit

Greverzer 134
Griechische Hackballchen 84
Griechische Hackfleischpizza 110
Grief-Spaghetti mit Beerensauce 212
Ciriline Bohnen

Rohnen-Lamm-Eintopf 140

Gritne-Bohnen-Spaghetti 104

Schweinekotelett mit Bohnen 958
Grone Kartoffeln mit Mozzarella 162
Grine Sparpelpizza 58
Grincr Eistee 72
Graner Spargel in Blitterteig 24
Griinkohl:

Kriiftiger Griinkohleintopf 158
Gurke

Griechische Hackfleischpizea 110

Gurken-Eintopf mit Schafskase 140

CGurken-Ciemiise mit

Kabeljaufiler 154

Gyros-Buffer 232

Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe 86

Kopfsalat mit Senfvinaigrette 28

Lachsragout mit Gurke 202

Petersilien-Bulgur-Salat 80

Schneller Kartoffelsalat 80
Gyros-Buffet 232

Hackfleisch

[ Chinesischer Blitterteig 178
Frikadellen mit

Thymiankartoffeln 46

Gegrillte Cevapeici 98
Griechische Hackballchen 54
Griechische Hackfleischpizza 110
Hackfleisch-Cemise-Pie 152

Hamburger hausgemacht 30
Hamburger-Buffet 232
Kisefrikadellen vom Blech 200
Kohlrabi-Hackfleisch-Gratin 46
Mittelmeer-Hackbraten %6
Orientalischer Hacktleisch-Teis 46
Paprika-Hackfeisch-Planne 152
Spaghetti mit griiner Bolognese 102
Spaghetti mit Hackfleischsance 204

Hagebuttenmis 124

Hihnchen
Astatische Saué-Spiclichen 84
Buntes Familienfondue 198
Couscous-Pfanne 158
Frithlingssalat mit Hihnchenfilet 26
Friithlings-Tacos mit Halinchen 24
Cebratener Gemiisereis 98
Gefligel-Ananas-Salat 132
Cefiillte Hihnchenbrust 40
Hahnchen auf (reganokartoffeln 48
Hihnehen mit Parmesankruste 100
Hahnchenbeine a 'Orange 194
Hahnchenbrust mit

Aprikosenfiillung %4

Hihnchen-Grillpfanne 152
Hohnerbrostchen in Eerbelsauce 45
Huhnersuppe mit Nudeln 186
Oherbackenes Bliteragout 50

Hamburger hausgemacht 30

Hamburger-Buffet 232

Haselniisse
Friséesalat mit Nissen 130
Mohren-Kartoffel-Pafferchen 182
Nussige Bananenmuffins 230
MNulimilch 124

Hetekuchen mit Zwetschgen 170

Heidelbecren
Heidelbeerkuchen mit Gufi 120
Heidelbeer-Plannkuchen 112
Knackebrot mit Heidelbeerbutter 73
Milchrets mit Friichten 76

Herrhafte Gyros-Britchen 128

Herzhalte Tellersolze 184

Herzhafte Winter-Wiihe 190

Himbeeren
Beerenmilch 72
Himbeer-Mascarpone 114
Himbeertorte mit Joghurt 118
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Klassischer Pfirsich Melba 114
Schnelles Sahne-Beeren-Eis 116

Hirse: Karbis-Hirsotto 138

Holundedimo 73

Homig-Vanillemilch 174

Haotr Chocolate 175

Haot Peppermint 125

Hot-Dog mit Zwichelbaguette 128

Hot-Dhogs 232

loghurt
Beerenmiish mit Crumchies 74
Fischstiibchen mit
loghurtremoulade 202
Friichtespicfe mit Joghurtdip 24
Fruchtiges Wintermiisli 176
Ciyros-Buffet 232
Hagebuttenmix 124
Himbeertorte mit Joghurt 118
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Mihrenbulgur mit foghurt 106
Orientalische Lammpfanne 200
Rhabarber-Plannkuchen 62
Johannisbecren
Johannisbeer-Kuchen mit Gut 118
Johannisbeer-Cuark-Schmareen 112
Johannisbeerncktar:

Beeren aus dem Eis 175

Kabeljau
Gratinicries Kabeljaufiler 202
Gurken-Gemiise mit
Eabeljaufilet 154
Eabeljauragout mit
Champignons 30
Kaiserschmarren mit Apfelmus 62
Kakao: Hot Chocolate 175
Kalbfleisch
Cieschnetzeltes mit Rahmpilzen 44
Kalbtleisch Stroganofl 146
Kalbshrust mit Brétchenfillung 40
Kalbsfilet mit Gorgonzolasahne 194
Kalbsgeschnetzeltes mit Fenchel 144
Kalbskotelerts mit
Krauterkartoffeln 96
Kalbsrillchen in Tomatensauce 92
Steaks mit Spinat-
Kartoffel-Gratin 148
Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe B6
Kalte Traubentorie 168
Kaninchen: Gemise-Kriuter-
Kaninchen 92
Kartoffeln
Auberginen mit Kartoffelcreme 134
Rohnen-Lamm-Eintopf 140
Brankartoffeln mit
Petersilienschmand 38
Feine Kohlrabisuppe 54
Fischstibchen mit
Joghurtremoulade 202
Frikadellen mit
Thymiankartoffeln 46
Friterte Kartoffelspalten 84
Frithlingsgemiise- Eintopf 36
Giriine Kartoffeln mit
Mozzarella 162
Hahnechen auf Oreganokartoffeln 48
Hahnchen-Grillpfanne 152
Kalbskoteletts mit
Kragterkartoffcln 96
Karmoffcl- Apfel-Gratin 160
Karmffelcremesuppe
mit Gremolata 86
Kartoffel-Crogque mit Greverzer 134
Kartoffeldrink 125
Kartoffeleintopf mit Wikrstchen 140
Kartoffel-Fisch-Ragout 148
Kartoffel-Cremiise-Torte 208
Kartoffelgulasch 210
Kartoffeln mit Béchamelsauce 188
Kartoffeln mit
Radieschenschmand 108
Kartofteln und Zucchini
vom Blech 90
Kartoffelpizza mit Lauch
und Pilzen 190
Kartoffel-Quarkkeulchen 36
Kartoffel-Tomaten-Gratin 108
Knusperwilrfel mit Spinat
und Ei 208
Kriftiger Griinkohleintopf 188
Kiimmel-Kartolfeln
mit Schmand 160
Lamm mit Birnen-Kartoflel-
Gratin 146
Mascarponepiires mit
Minutensteaks 94
Milder Linseneintopl 153
Muhren-Kartoftel- Pufferchen 182
Pellkartaffeln mit buntem
Cuark 56
Schinkenbraten mit Kastanien 198
Schneller Kartoffelzalar 80

Spargel-Kartoffel-Salat 26
Spinat-Kartoffel-Gratin 58
Spinat-Tortilla-Wirfel 178
Steaks mit Spinat-Kartoffel-
Grratin 148
Fander 1m Karoffelben 196
Kartoffelpiivee
Barige Schmortomaten 110
kartoffel-Gemiise- Torte 208
Kise
Bunter Gemiisekuchen 38
Chicorée- Kase-5chiffchen 130
Frithlings-Tacos mit Hihnchen 24
CGefallte Zucching mit
Ratatouille 142
Griine Spargelpizza 58
Hackfleisch-Gemiise-Pie 152
Hamburger-Buffet 232
Kartoffel-Croque mit Greverzer 134
Kartoffelpizza mit Lauch
und Pilzen 190
Kise-Baguettebritchen 75
Kiisefrikadellen vom Blech 200
Kase-Sesam-Bavernbrot 23
Nudelblech 1538
Raclette-Cremiise- Toast 129
Schinken- Kése-Croissants 177
Selbstgemachte Kisespiltele 206
Spinatgratin 82
Spinat-Kartoffel-Gratin 58
Steckriiben- Keis-Auflauf 206
Fwichel- Kase-Brotchen 127
Kasseler: Rasa Hornchennudelsalat 80
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Kichererhsen: Gurken-Eintopl
mit Schafskiise 140
Kinder-Cappuccino 125
Kirschwaffeln mit Eis 114
Kiwi Saner 174
Klare Brithe mit Tortellini 1586
Flare Gemiisesuppe mit Mocken 34
Elassischer Phirsich Melba 114
Kleine Brotpizzen 82
Knackebrot mit Heidelheerbutter 75
Knablauch: Gemuiseplatte mit
lewchter Aioli %0
Knusperwiirfel mit Spinat und Ei 208
Kohlrabi
Aunsgebackener Kohlrabi mit Dip 60
Feine Kohlrabisuppe 34
Frithlingssalat mit Hihnchenfilet 26
Gemiisesticks mit Zitronendip 32
kohlraba- Hackfleisch-Gratin 46
Kohlrabi-Spitzkohl-Eintopf 36
Faokosmilch
Asiatische Saté-Spicichen &4
Mildes Kokos-Fischcurry 196
Kokosraspel
Ananas-Salat mit Kokosraspeln 64
Kotkos-5Schoko-Worfel 2148
Mango-Misli mit Kokosraspeln 22
Larte Kokosmakronen 218
Eopfsalat mit Senfvinaigrette 28
Kotelett mit Apfel-Lauch-Gemiise 146
Kralshen
Avocado mit Krabbensalat 184
Krabbenquark-5andwich 23
Kriftiger Grinkohleintopf 188
Kriiuterhess 174
Kriiuter-Spicgelei mit Bacon 13
Kulleraprikose 72
Kimmel-Kartoffeln mit Schmand 160
Kinrbis
Cremige Kirhissuppe 138
Kiirbis-Hirsotto 158
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Lachs

Kartoffel-Fisch-Ragout 148
Lachs mit Zuckerschoten 1496
Lachskotelett mit Krautercreme 154
Lachsragout mit Gurke 202
Lamm
Bohnen-Lamm-Eintopf 140
Herzhafie Gyros-Brotchen 128
Lamm mit Birnen-Kartoffel-
Ciratin 146
Lammbraten mit Honig
und Mandeln 40
Lammfleisch: Gyros-Buffer 232
Orientalische Lammpfannc 200
Lauch
Herzhafte Winter-Wihe 190
Kalbsfilet mit Gorgoneolasaline 194
Kartoffeleintopf mit Wiirstchen 140
Kartoffel- Fisch-Ragout 148
Kartoffelpizza mit Lauch
und Pilzen 190
Klare Brahe mit Tortellini 186
Eetelent mit Apfel-Lauch-
Ciemiise 146
Makkaroni mit grioner Sauce 204
Medaillons mit Zwetschgen-
Lauch 144
Lebkuchen-Kipferl 220
Lebkuchen-Mousse 214
Linsen
(iratiniertes Linsenbrot 182
Linsen-Gemilse-Suppe 36
Milder Limsencintopf | 88
Liffelbiskuits
Kalte Traubentorte 168
Saftige Erdbeer-Charlotte 64
Lvomer: Frithlingsgemiise-Eintopf 36

Ml ais
Gebratene Gabelspaghet 54
Ciemnitse- Rewstleisch 48
Mais-Paprika-Tarteletts 129
Nudelhlech 158
Pikanter Tomatcnreis 208
Putenschnitzel mit Zucchini 94
Spareribs mit Corn-Fritters 130
Tomatensaft: Tomatensuppe
mit Mais und Erdniissen 138
Makkaroni mit griiner Sauce 204
Mandarinen
Chicarée- kiise-Schiffchen 180
Mandarinenguark mit
Pumpernickel 176
Mandeln
Aprikosen-Mandel-Tarte 120
.-"||\:".k|]SL‘|'|-Q'.‘L:|| k-Stollen 216/
Gefiillier Quark-Osterkranz 66
Johannisheer-Kuchen mit Gufl 118
Lammbraten mit Honig
und Mandeln 40
Lebkuchen-Kiplerl 220
Mahrenkuchen mit Mascarpone 68
Méshren-Mandel-Milch 20
Quarktaschen 168
Rhabarber-Milchreis 62
Schnelle Florentiner 220
Scheko-Orangen-Mapikuchen 216
Spinatstrudel mit Tomatensauce 190
Mangold
Fischfilet auf Mangoldbett 100
Mangoldquiche mit Schinken 42
Spaghenti mit grimer Bolognese 102
Mango-Mislt mit Kokosraspeln 22
Marinierte Zucchin 78
Mariniertes Filet auf Paprika 144
Marsipan: farte Kokosmakronen 218

Mascarpone
Himbeer-Mascarpone 114
Mascarponepiirec mit
Minutcnsteaks 94
Mishrenkuchen mit Mascarpone 68
Maultaschen mit Frohlingsgemilse 54
Medaillons mit Zwetschgen
Lauch 144
Meerrettich: Apfelcarpaccio mit
Meerrettichdressing 130
Melonen
Melonen mit Schinken 76
Melonengranité 73
Milch
Becrenmilch 72
Honig-Vanillemilch 174
Haot Chocolate 175
Kinder-Cappuccing 125
Mohren-Mandel-Milch 20
Nufimilch 124
Milchreis mit Fritchten 78
Milder Linseneintopi 188
Milder Sauerbraten 198
Mildes Bokos-Fischourry 196
Minutensteaks mit Spinatgnocchi 44
Mittelmeer- Hackbraten 96
Maohn
Aptel-Mohn-5trudel 216
Apfel-Mohn-5trudel 216
(bstsalat mit Mohn-
Quarkcreme 126
Raoter Birnen-Mohn-Kuchen 170
Mdshiren
Bratmohren mit Dickmilchdip 90
Cool Carotin 175
Cremige Kiirbissuppe 138
Feiner Frithlings-Fischtopf 50
Frithlingsgemilse-Eintopf 36
Gebratener Gemilserzsis 98
Cremiise mit Basilikumdressing 28
Gemilse-Couscous mit
Entenbrust 192
Ciemtse-Reisfleisch 48
Gemiisesticks mit Zitronendip 32
Geschnerzeltes mit Mahren-
WeiBkohl 150
Kalbsfilet mit Gorgonzola-
sahne 194
Klare Brohe mit Tortellini 186
Klare Gemisesuppe mit Nocken 34
Maultaschen mit Frithlings-
gemiise 54
Mahren-Apfel-Salat 180
Mishrenbulgur mit Joghurt 106
Mishrencremesuppe mit
Putenbrust 186
Mahren-Kartoffel- Pifferchen 182
Maohren-Kerbel-Omelett 32
Méhrenkuchen mit Mascarpone 68
Maohren-Mandel-Milch 20
Mahrenrahm-Schnitzel 44
Maohren-Spargel-Risotto 54
Rohkost-Risotto mit Garnelen 108
Salbei-Mahren-Raviali 156
Schinkenbraten mit Kastanien 198
Schnitzelchen mit Honigmdhren 42
Spargel-Garnelen-Pfanne o0
Spinat-Frittata mit Méhren-
rohkost 60
Uberbackenes Blitzragout 50
Mozzarella
Grime Kartoffeln mit
Maozzarella 162
Kleine Brotpizzen 82
Mudeln mit eingelegten
Tommaten 204

Spinat und Tomaten auf
Muorzarella 28

Spinat-Tomaten-Tarte 42

Uberbackener Tomaten-Fenchel 38

Wektarinen:
Gratinierte Nektarinen 116
Mudeln
Bandnudeln mit Pilzragout 136
Bunte Paprika-5paghetti 156
Farfalle mit Thunfischsauce 102
Gebratene Gabelspaghetti 34
Griine-Bohnen-Spaghetti 104
Hithnersuppe mit Nudeln 186
Kalbsfilet mit Gorgonzolasahne 194
Klare Brihe mit Tortellini 186
Makkaroni mit griiner Sauce 204
Maultaschen mit
Frithlingsgemilse 34
Mudelblech 158
Mudeln mit cingelegten
Tomaten 204
Nudeln mit Riucherlachs 52
Nudeln mit Spinat-Oliven-Pesto 104
Ravioli-Eintopf mit Pestocreme 33
Riosa Hérnchennudelsalat 80
Salbei-Mohren-Ravioli 156
Selbstgemachite Kisespatzle 206
Spaghetti mit griiner Bolognese 102
Spaghetti mit Hackfleischsauce 204
Tortellint mit Broccolisance 104
Tortelling mit griinem Spargel 52
Miisse
Feine NuBwurfel mit Gul 218
Fruchtiges Wintermiisli 176
Mahren-Apfel-Salat 180
Nussige Bananenmuffins 230
Mufimilch 124
Obstpizza mit Hitrenkise-
streuseln 230

st
Frichte-Obatzter mit Frischkise 74
Frichtespicte mit Joghurtdip 24
Milchreis mit Fribchten 76
Orbstpizza mit Hottenkiase-
streuseln 230
(bstsalat mit Mohn-
Quarkcreme 126
Oliven
Nudeln mit Spinat-Oliven-Pesto 104
Pikantes Mizza-Baguette 179
Orangen
Hihnchenbeine a ['Orange 194
Qrangenschaum 21
Schoko-Orangen-Napfkuchen 216
Ornentalische Lammpfanne 200
Orrientalischer Hackfleisch-Reis 46

Fancakes mit Ahornsirup 126
Paprikaschoten
Bunte Paprika-Spaghetti 136
Bunte Puten-Peperonata 154
Couscous-Pfanne 158
Franztisischer Gemiiseeintopf 88
Gefilllte fritierte Spitzpaprika 136
Ealte Tomaten-Gemilse-Suppe B
Mais-Paprika-Tarteletts 129
Mariniertes Filet auf Paprika 144
Paprika-Hackfleisch-Pfanne 152
Sauerkraut-Paprika 210
Seelachs auf Paprikagemise 92
Sidlindischer Fischeintopf 88
Parmesan
Gorgonzola-Gnocchi mit
Rucola 106

Grine-Bohnen-Spaghetti 104
Hihnchen mit Parmesankruste 100
Kartoffeln und Zucchini
vom Blech 20
Mauliaschen mit Frithlings-
gemiise 34
Polenta-CGnocchi mit Tomaten-
sauge 36
Salbei-Mohren-Ravioli 156
Spinatstrudel mit Tomatensauce 150
Spinat-Tomaten-Tarte 42
Tortellini mit Broccolisance 104
Pellkartodfeln mit buntem Quark 36
Pesto
Bunte Paprika-5paghetti 156
Ravioli-Eintopl mit Pestocreme 38
Petersilien-Bulgur-Salat 80
Petersilienwurzel: Warzelchips
mit Avocadodip 30
Plannkuchen-Réllchen 212
Pletferminze: Hot Peppermint 123
Pfirsich: Klassischer Pfirsich
Melba 114
Pikanter Tomatenreis 204
Pikantes Nizza-Baguette |79
Pilze
Bandnudeln mit Pilzragout 136
Geschnetzeltes mit Rahmpilzen 44
Geschnetzeltes mit Rahmipilzen 44
Kalbfleisch Stroganoff 146
Pilzrahmsuppe mit Speck-
knoadelchen 138
Pilztoast mit Walniissen 136
Piratenschiff-Kuchen 228
Polentagriet
Blitzminestrone mit KloGchen 86
Champignons mit Polenta-
filllung 142
Paolenta mit Frihlingsgemtise 38
Polenta-Goocchi mit Tomaten-
sance 56
Rosenkohl-Polenta-Gratin 206
Preiselbeeren: Roter Birnen-
Mohn-Kuchen 170
Putenfleisch
Bunte Puten-Peperonata [54
Bunte Sommerspiclchen 96 J
Ciemiise-Retsfleisch 48
Milder Linseneintopf 188
Mashrencremesuppe mil
Putenbrust 186
Puten-Fleischsalat 177
Putenkeulen mit Apfel-
Wirsing 194
Putensalat mit Broccoli 78
Putenschnitzel mit Zucchini 94
Putenschnitzel-Snack 77
Svdneys Sommer-Sandwich 75

Cark

Aprikosen-Quark-Stollen 216

Erdbeer-Cuark-Torte 68

Gefiillter Quark-Osterkrany 66

Johannisbeer-CQuark-3chmarren 112

Kartoffel-Quarkkeulchen 56

Krabbenquark-5andwich 25

Mandarinenquark mit
Pumpernickel 176

Obstsalat mit Mehn-Cuark-
creme 126

Pellkartoffeln mit buntem
Cuark 56

Quarkauflauf mit Birnen 164

Quaarktaschen 168

Eoter Birnen-Maohn-Kuchen 170

Schoko-Erdbeer-Britchen 22



Taclette-Gemiise-Toast 129
Padieschen
* Kartoffeln mit Radieschen-
schmand 108
Kopfsalat mit Senfrinaigrette 28
Salate mit Radieschenvinai-
grette 26
Schneller Kartoffelsalat 80
Riucherlachs
MNudeln mit Raucherlachs 52
Raucherlachs-Brotchen 177
Ravioli-Fintopl mit Pestocreme &R
Reis
Apfel-Milchreis-Pudding 212
Ciebratener Gemiisereis 98
Gegrillte Cevapoici 98
Gemiise-Reistleisch 48
Hackfleisch-Gemuse-Pie 152
Milchreis mit Frichten 76
Mahren-Spargel- Risotto 54
Orientalischer Hackfleisch-Reis 46
Pikanter Tomatenreis 208
Rhabarber-Milchreis 62
Rohkost-Risotto mit Garnelen 108
Steckritben-Reis- Aullauf 206
Rhabarber
Rhabarber-Bananen-Konfitiire 22
Rhabarber-Cooler 20
Rhabarber- Erdbeer-Gritze 64
Rhabarber-Erdbeer-Kuchen 66
Rhabarber-Milchreis 62
Rhabarber-Pfannkuchen 62
Rindfleisch
Geschnetzeltes mit Mihren-
Weikohl 150
Milder Sauverbraten 198
Minutensteaks mit Spinat-
gnocchi 44
Pikanter Tomatenreis 208
Rindfeisch-Gemise-Planne 150
Roehkost-Risotto mit Garnelen 108
Roquefort-Toast mit Birne 129
Rosa Hornchennudelsalat 80
Rosenkohl-Polenta-Gratin 206
Rasinen
Apfel-Mohn-Strudel 216
Gefiillter Cruark-Osterkranz 66
Hahnchenbeine a I'Orange 194
Kaiserschmarren mit Apfelmus 62
Milder Saverbraten 193
Orientalische Lammpfanne 200
Rieti: Uberbackene Frikadellen-
Risti 136
Rotbarsch: Sidlindischer
Fischeintopf 88
Raote Bete
Feldsalat mit roter Bete 180
Svdneys Sommer-Sandwich 75
Thunfisch-Sandwich Downunder 25
Roter Birnen-Mohn-Kuchen 170
Rotkohl: Flugente mit sitBer
Rotkohlfullung 192
Rucola
Champignons mit Polenta-
fiillung 142
Forelle in Pergament 32
Gorgonzola-Gnocochi mit
Rucala 106
Tomatenomelett mit Rucola 76

ige Erdbeer-Charlotte 64
te mit Radieschenvinaigrette 26

Salbei-Mohren-Ravioli 156

Saverampfer-Flip 20

Saverkirschen:
Kirschwalfeln mit Eis 114

Sauverkraut
Saverkraut-Paprika 210
Saverkraut-Quiche 210
Schafskase
Getiillte Hihnchenbrust 40
Ciriechische Hackfleischpizza 110
Curken-Fintopf mit Schafskase 140
Mintelmeer-Hackbraten %6
Paprika-Hackfleisch-Pfanne 152
Schafskise mit Plannengemiise 162
Schafskisepackchen mit Spinat 182
Tematensalat mit Schafskise 78
Schinken
Avocadosalat mit Tomaten-
vinaigrette 132
Erbsen-Schinken-Rihrei 127
Grilne Spargelpizza 58
Gritner Spargel in Blirterteig 24
Kalbsbrust mit Brirchenfullung 40
Kartoffel-Croque mil Greverzer 134
Kartoffel-Quarkkeulchen 56
Mangoldquiche mit Schinken 42
Melonen mit Schinken 76
Schinkenbraten mit Kastanien 198
Schinken-Kise-Croissants 177
Spargel mit Schinken 30
Steckritben-Reis- Auflauf 206
Strammer Otto mit Kresse 134
Schnelle Florentiner 220
Schneller Kartoffelsalat 80
Schnelles Sahne-Beeren-Eiz 116
Schnitzelchen mit Honigmishren 42
Schokolade
Geburtstags-Schokoladentorte 230
Kokos-Schoko-Wirfel 218
Lebkuchen-Mousse 214
Piratenschiff-Kuchen 228
Schoko-Erdbeer-Bristchen 22
Schokomisli mit Bananen-
schaum 126
Stachelbeerkuchen mit
Schokosahne 120
Weihnachts-Fistorte 214
Schoko-Crangen-Napthuchen 216
Scholle: Feiner Frithlings-Fischtopf 50
Schupfnudeln: Spitzkohl-
Schupfnudeln 106
Schweinefleisch
Herzhafte Tellersiilee 184
Kotelett mit Apfel-Lauch-
Gemiise 146
Mariniertes Filer auf Paprika 144
Medaillons mit Zwetschgen-
Lauch 144
Mahrenrahm-5chnitzel 44
Schnitzelchen mit Honigméhren £2
Schweinefilet mit Aprikosen 200
Schweinefilet mit Fruchipires 148
Schweinekotelett mit Bohnen 98
Spareribs mit Corn-Fritters 130
Seelachs
Mildes Kokos-Fischourry 196
Seelachs auf Paprikagemiise 92
Selbstgemachte Kisespitzle 206
Sellerie: Klare Brithe mit
Tortellini 186
Semmelknddel
Filzrahmsuppe mit Speck-
kniidelchen 138
Semmelknodel mit Sahne-
gemiise 160
Spaghetti
Bunte Paprika-5paghetti 156
Gebratene Gabelspaghetti 54
Grine-Bohnen-Spagherti 104

Nudeln mit Spinat-Oliven-Pesto 104

Spaghetti mit griner Bolognese 107
Spaghetti mit Hackfleischsauce 204
Spareribs mit Corn-Fritters 150
Spargel
Frithlingsgemuse- Eintopf 36
Griine Spargelpizza 58
Certiner Spargel in Blatterteig 24
Mahren-Spargel-Risotto 54
Spargel mit Schinken 30
Spargel-Garnelen-Pfanne 60
Spargel-Kartoffel-Salat 26
Tortelling mit grilnem Spargel 52
Uberbackenes Blitzragout 50
Speck
Kartoffel-Gemise-Torte 208
Kriftiger Grimkohleintopf 188
Kriuter-Spiegelei mit Bacon 13
Kitrhis-Hirsotto 158
Makkaroni mit griner Sauce 204
Pilzrahmsuppe mit Speck-
kniddelchen 138
Polenta-Gnocchi mit Tomaten-
sagce 56
Putenkeulen mit Apfel-Wirsing 194
Saverkraut-Chuiche 210
Zwiehel-Speck-Muffins 128
Spekulatius: Weihnachts-Eistorte 214
Spinat
Ciratiniertes Kabeljaufilet 202
Gritne Kartoffeln mit
Mozzarella 162
Knusperwiirfel mit Spinat
und Ei 208
Minutensteaks mit Spinat-
gnocchi 4
Mitrelmesr-Hackbraten 96
Mudeln mit Spinat-Cliven-Pesto 104
Schafskdsepickchen mit Spinat 182
Spinat und Tomaten auf
Mozzarella 28
Spinat-Frittata mit Mohren-
rohkost 60
Spinatgratin 2
Spinat-Kartoffel-Gratin 58
Spinatstrudel mit Tomatensauce 190
Spinat-Tomaten-Tarte 42
Spinat-Tortilla-Wikrfel 178
Steaks mit Spinat-Kartoffel-
Gratin 148
Spitzkohl
Kohlrahi-Spitzkohl-Eintopf 36
Spitzkohl-Schupfnudeln 106
Spitzpaprika: Geftllte fritierte
Spitzpaprika 136
Stachelbeerkuchen mit
Schokosahne 120
Staudensellerie
Friséesalar mit Nisssen 130
Gebratener Gemiisereis 98
Steaks mit Spinat-Kartoffel-
Gratin 148
Steckroben-Reis- Autlauf 206
Strammer Ofto mit Kresse 134
Stidlindischer Fischeintopl 85
Siifle Zwetschgen-Tortilla 166
SiiBes Osterlammchen 66
Sydneyvs Sommer-Sandwich 75

{ Griiner Eistee 72

- Kriuterhexe 174
Verbenatee 21

Thunfisch
Farfalle mit Thunfischsauce 102
Gefilltes Pitabrot mit Thunfisch 77
Pikantes Nizza-Baguette 179

Thunfisch-Sandwich Downunder 25
Toastecken mit Forellendip 184
Tomaten

Avocadosalat mit Tomaten

vinaigretie 132

Bandnudeln mit Pilzragou 156

Birige Schmortomaten 110

Blitzminestrone mit KloBchen 86

Brot mit Tematen- Kriuter-

Rithrei 25

Bunte Sommerspicfchen 96

Crratiniertes Linsenbrot 182

Griechische Hackballchen 84

Griechische Hackfleischpizea 110

Grine Spargelpizza 53

Griine-Bohnen-Spaghetti 104

Kalhsgeschnetzeltes mit

Fenchel 144

Kalbsrillchen in Tomatensauce 92

Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe 86

Kartoffelpizza mit Lauch

und Pilzen 190

Kartoffel-Tomaten-Gratin 108

Kohlrabi-Hackfleisch-Grarin 46

Mudelblech 158

Mudeln mit eingelegten

Tomaten 204

Polenta-CGnocchi mit Tomaten-

sance 56

Putensalat mit Broccoli 78

Ravioli-Eimtopf mit Pestocreme 38

Rosenkohl-Polenta-Gratin 206

Sauerkraut-Paprika 210

Spinat und Tomaten auf

Mozzarella 28

Spinat-Tomaten-Tarte 42

Tomaten-Fisch aus dem Ofen 100

Tomatenomelett mit Rucola 76

Tomatensalat mit Schafskise 78

Tortellini mit Rroccolisauce 104

Uberbackener Tomaten-Fenchel 38
Tomatensaft

Kartoffeldrink 125

Tomatensuppe mit Mais und

Erdniissen 138
Tortellini

Klare Britvhe mit Tortelling 18R

Tortellini mit Broccolisauce 104

Tortellini mit griinem Spargel 52
Tortillachips: Putenschnitzel

mit Zucching 94
Traubensaft: Cool Carotin 175
Traubensalat mit Apfel-

Zabaione 166
Trockenaprikosen

Aprikosen-Cuark-5tollen 216

Cool Carotin 175

Orientalischer Hackfleisch-Reis 46
Trockenobst: Schweinefiler

mit Fruchtpiiree 148
Tratziki: Fischstibchen-Spiefe

mit Tzatziki 102

REZEPTREGISTER VON A - Z

;_tﬁrbackem Frikadellen-Rasti 136
Uberbackener Tomaten-Fenchel 38
Uberbackenes Blitzragout 50

“?Shzi':illcpudding: Apfel-Zwichack-
 Auflaul 164
Verbenatee 21

vl ficee
%g l-Walnufi-Brot 168

Pilztoast mit Walnussen 136
Walnui-Aprikosen-Cookies 178
Weihmachts-Eistorte 214




SACHREGISTER UND REZEPTREGISTER NACH KAPITELN

Sachregister und Rezeptre

Weintrauben
Feldsalat mit Weintrauben 130
Kalte Traubentorte 163
Trauhensalat mit Apfcl-
Fabaione &6
Weitkohl: Geschnetzeltes
mit Mahren-WeiBkohl 130
Wirsing
Ceratinierte Wirsingspalten 142
Putenkenlen mit Apfel-Wirsing 194
Semmelknddel min Sahne-
gemiise 160
Wiirstchen
Buntes Familienfondue 198
Hot-Dog mit Zwiebelbaguerte 128
Hot-Dogs 232
Kartoffeleintopl mit Wisrstchen 140
Saverkraut-Paprika 210
Wirstchen im Schlafrock 179
Wurzelchips mit Avocadodip 30

Zander im Kartoficlbett 196
Zarte Kokosmakronen 218
Zimi-Apfelstrensel 170
Zucchimi
Bunte Sommerspicfichen %6
Couscous-Planne 158
Franzisischer Gemilsceintopl &8
Crefillie Zucchini mit
Ranarouille 142
Gegrillte Cevapoict 98
Kartoffeln und Zucchini
v Blech 90
Kleine Brotpiceen 82
Marinierte Zucchini 78
Nudelblech 138
Putenschnitzel mit Zucchini 94
Rohkost-Risotto mit Garnelen 108
Zucchini-Frittata 82
fuckerscholen
Feiner Frihlings-Fischtopf 50
Frithlingssalat mit Hihnchenfilet 26
Ciemilse mit Basilikumdressing 28
Lachs mit Zuckerschoten 196
Maulraschen mit Frihlings
gemiise 34
Spargel-Garnelen-Planne 60
Fwetschpgen
Hefekuchen mit Zwetschgen 170
Medaillons mit #wetschgen-
Lanch 144
Stifie Awetschgen-Tortilla 166
Zwetschgen-Clalfoutis 164
Zwichack
Apfel-Fwichack-Auflauf 164
SiBe Zwetschgen-Tortilla 166
Zwiebeln
Zwiebel-Kise-Brotchen 127
Zwichel-Speck-Muffins 128

Sachregister

Ernahrung allgemein
Ballaststoffe 8
Eiweif} 8
]
Kohlenhydrate 8

Mineralstoffe £
Vitamine &
Ernihrung und Gesundheit 9
Familienspaft durchs Jahi
Beeren pflicken 72
duftende Potpourris 174
Grillen 72
Kiirbis- und Riabenlaternen 124
Machtwanderung 174
Radieschen pflanzen 20
Sammelgut aus dem Wald 124
Spariergang und Entdeckungs-
reise 20
Haushalt
Spartips 13
Zeitmanagement im Haushalt 14
Hausmitrel
Anis 73
Brennessel 21
Eberesche 125
Heidelbeertee 73
Johannisbeersaft 73
Lavendel 125
Lowenzahn 21
Mottenschutz 125
Quarkwickel 73
richtige Atmung 2|
Saunpa 175
Singen 175
Sonne 73
WalnuBblatter 125
Wechselgiisse 125
Wickel 175
Zwicbeln 73
Hausrezepte
bei Bauchweh 21, 73
bei Bienenstichen 73
bei Durchfall 73
i Ficher 175
bei Frivhjahrsmidigkeit 21
bei geschwiichter Abwehr
bei Halsschmerzen 173
bei Ohrenschmerzen 173
bei Verstopfung 21
Kinderfeste -
Tips und Rezeptvorschlige 227
Kindergruppen bekochen -
Tips und Rereptvorschlige 224
kranke Kinder
Ernahrung bei verschiedenen
Erankheiten 225
Krankenpflege 224
Kichenpraxis
Basis-Vorratsliste 15
Kochen fur viele — Tricks 11
Kochen-Hygiene 11
Panmenhilfe in der Kiche 10
Lebensmitielkunde
empfindliche Lebensmittel 10
Saisonkalender fir Gemiise
und Crbst 12013
Rezeptvorschlige zur Saison
Fruhling 18/19
Sommer 7071
Herbst 1224123
Winter 172/173

-

o
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Rezeptregister
nach Kapiteln

FRUHLING

Ananas-Salat mit Kokosraspeln 64
Ausgebackener Kohlrabi mit Dip 60
Bratkartoffeln mit Petersilien-
schmand 38
Brot mit Tomaten-kriuter-Rihrei 23
Bunter Gemiisckuchen 38
Fi-Toast mir Kerbelcreme 23
Erdbeerbowle 21
Erdbeer-Cuark-Torte 68
Feine Erdbeermuffins 68
Feine Kohlrabisuppe 34
Feiner Frithlings-Fischtopf 30
Forelle in Pergament 52
Frikadellen mit Thymiankartoffeln 46
Friichtespiefe mit Joghurtdip 24
Frithlingsfrischer Obatzter 32
Frithlingsgemiise- Eintopf 36
Frithlingskriuter-Siippchen 34
Frithlingssalat mit Hihnchenfilet 26
Frithlings-Tacos mit Hihnchen 24
Gebratene Gabelspaghetti 54
Gefiillte Hihnchenbrust 40
Gefilllter Quark-COsterkranz 66
Ceemiise mit Basilikumdressing 28
Gemiise-Reisfleisch 48
Cremiisesticks mit Zitronendip 32
Geschnetzeltes mit Rahmpilzen 44
Grine Spargelpizza 58
Griiner Spargel in Blitterteig 24
Hihnchen auf Oreganokartoffeln 48
Hamburger hausgemacht 30
Hithnerbristchen in Kerbelsauce 48
Kabeljauragout mit Champignons 50
Kaiscrschmarren mit Apfclmus 62
Kalbsbrust mit Britchenfiillung 40
Kartolfel-Cuarkkeulchen 56
Kise-Sesam-Bauernbrog 23
Klare Gemisesuppe mit Nocken 34
Kohlrabi-Hackfleisch-Gratin 46
Kohlrabi-Spitzkohl- Eintopf 36
Kopfsalat mit $enfvinaigrette 28
Krabbenguark-Sandwich 25
Krauter-Spiegelei mit Bacon 23
Lammibraten mit Henig und
Mandeln 40
Linsen-Gemuse-Suppe 36
Mangoldguiche mit Schinken 42
Mango-Misli mit Kekosraspeln 22
Maultaschen mit Frithlingsgemiise 54
Minutensteaks mit Spinatgnocchi 44
Mohren-Kerbel-Omielett 32
Mahrenkuchen mit Mascarpone 68
Mihren-Mandel-Milch 20
Mahrenrahm-Schnitzel 44
Mohren-Spargel-Risolto 54
MNudeln mit Rancherlachs 32
Crrangenschaum 21
Crrientalischer Hackfleisch-Reis 46
Pellkartoffeln mit buntem Quark 36
Polenta mit Frithlingsgemiise 38
Palenta-Grocchi mit Tomaten-
sauce 56

Rhabarber-Bananen- Koafitdre 22

Rhabarber-Coaler 20

Rhabarber-Erdbeer-Gritze 64

Rhabarber- Erdbeer-Kuchen &6

REhabarber-Milchreis 62

REhabarber-Ptannkuchen &2

Saftige Erdbecr-Charlotte 64

Salate mit Radieschenvinaigrette 26

Sauerampfer-Flip 20

Schnitzelchen mit Honigmahren 42

Schoko-Erdbeer-Britchen 22

Spargel mit Schinken 30

Spargel-Garnelen-Planne 60

Spargel-Kartoffel-Salat 26

Spinat und Tomaten auf
Mozrarella 28

Spinat-Frittata mit Méhrenrohkost 60

Spinat-Kartoffel -Gratin 53

Spinat-Tomaten-Tarte 42

Sitfes Osterlimmachen 66

Thunfisch-Sandwich Downunder 23

Tortellini mit grinem Spargel 52

Uherbackener Tomaten-Fenchel 38

Uberbackenes Blitzragour 50

Verbenatee 21

Wurzelchips mit Avocadodip 30

SOMMER

Aprikosen-Clafoutis 112
Aprikosen-Mandel-Tarte 120
Asiatische Saré-Spiefichen 84
Baguette mit Schnirtlauchbutter 77
Barige Schmortomaten 110
Beerengriitze mit Vanillesahne 116
Beerenmilch 72
Beerenmiishi mit Crunchies 74
Blitzminestrone mit KliGchen 86
Blumenkohl mit Erdnuf-Butter 110 |
Bratméhren mit Dickmilchdip %0
Brombeer-Taértchen 118
Bunte Sommerspicfchen 96
Fis-Shakes 73
Farfalle mit Thunfischsauce 102
Fischfilet auf Mangoldbert 100
Fischstabchen-Spiele mit

Teatziki 102
Franrisischer Gemiisecintopf 88
Fritierte Kartoffelspalten 84
Friichte-Obarzier mit Frischkise 74
Gebratener Gemnsereis 98
Gefilltes Pitabrot mit Thunfisch 77
Cegrillie Cevapeici 93
Cemilse-Kriuter- Kaninchen 92
Gemiseplatte mit leichter Aioli 90
Gorgonzola-Grocchi mit Rucola 106
Gratinierte Nektarinen 116
Griechische Hackballchen 84
Griechische Hackfleischpizza 110
Griine-Rohnen-Spaghetti 104
Griimer Eistee 72
Hahnchen mit Parmesankruste 100
Hahnchenbrust mit Aprikosen

fitllung %4
Heidelbeerkuchen mit Gu 120
Heidelbeer-Pfannkuchen 112
Himbeer-Mascarpone |14
Himbeertorte mit Joghurt 118
Holunderlime 73
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Johannisbeer-Kuchen mit Gui 118
Johannisbeer-Quark-Schmarven 112
Kalbskoteletts mit Kriuter-
kartoffeln 96
Kalberéllchen in Tomatensauce 92
Kalte Tomaten-Gemiise-Suppe 86
Kartoffelcremesuppe mit
Gremolata 86
Kartoffeln mit Radieschen-
schmand 108
Kartoffeln und Zucchini vom
Blech 20
Kartoffel- Tomaten-Gratin 108
Kise-Baguettebrotchen 75
Kefirkaltschale mit Aprikosen 74
Kirschwalfeln rmit Eis 114
Klassischer Pfirsich Melba 114
Kleinc Brotpizzen 82
Knickebrot mit Heidelbeerbutter 75
Kulleraprikose 72
Marinierte Zucchin 78
Mascarponepiinee mit Minuten-
steaks 94
Melonen mit Schinken 76
Melonengranité 73
Milchreis mit Frichten 76
Mitelmeer-Hackbraten 96
Mihrenbugur mit Joghurt 106
Kudeln mit Spinat-Oliven-Pesto 104
Petersilien-Bulgur-salat 80
Putensalat mit Broconli 78
Putenschnitzel mit Zucchini 94
Putenschnitzel-Snack 77
Ravioli-Eintopf mit Pestocreme 88
Rohkost-Risotto mit Garnelen 108
Rosa Hornchennudelsalat 80
Schneller Kartoffelsalat 80
Schnelles Sahne-Beeren-Eis 116
Schweinekotelett mit Bohnen 98
Seclachs auf Paprikagemiise 92
Spaghetti mit griner Bolognese 102
Spinatgratin 82
Spitzkohl-Schupinudeln 106
Stachelbeerkuchen mit
Schokosahne 120
Stidlindischer Fischeintopf 88
Sydnevs Sommer-Sandwich 75
Tomarten-Fisch aus dem Clen 100
Tomatenomelett mit Rucala 76
Tomatensalat mit Schalskise 78
Tortellini mit Broccolisauce 104
Zucchini-Frittata 32

HERBST

Apfelcarpaccio mit Meerrettich-
dressing 130
Apfeltes 124
Aplel-Walnufi-Rrot 168
Apfel-Zwicback-Auflauf 164
Auberginen mit Kartoffelcreme 134
Avocadosalat mir Tomaten-
vinaigrette 132
Bananen-Dickmilch 127
Bandnudeln mit Pilzragout 136
Birnensilzchen mit Chrangen-
siauce 1éb
Bohnen-Lamm-Eintopf 140
Bunte Paprika-5paghetti 156

Bunte Puten-Peperonata 154
Champignons mit Polentafitllung 142
Champignontarte mit

Emmentaler 162
Couscous-Planne 158
Cremige Kiirbissuppe 138
Erbsen-Schinken-Ruhrei 127
Feldsalat mit Weintrauben 130
Fenchel-Birnen-Salat 132
Friséesalat mit Niissen 130
Gefligel- Ananas-5alat 132
Ceefiillie fritierte Spitzpaprika 136
Geflillte Lucchini mit

Ratatouille 142
Geschnetzeltes mit Mohren-

Weikohl 150
Ceratinierte Wirsingspalten 142
Grine Kartoffeln mit Mogzarella 162
Gurken-Eintopf mit Schafskise 140
Gurken-Gemilse mit Kabeljau-

filer 154
Hackfleisch-Gemiise-Pie 152
Hagebuttenmix 124
Hihnchen-Grillpfanne 152
Hefekuchen mit Zwetschgen 170
Herzhafte Gyros-Brotchen 128
Hot Peppermint 125
Huot-Dog mit Ewiebelbaguette 128
Kalbfleisch Stroganoff 146
Kalbsgeschnetzelies mit Fenchel 144
Kalte Traubentorte |68
Kartoffel-Apfel-Gratin 160
Kanoffel-Crogue mit

Gireyerzer 134
Kartoffeldrink 125
Kartoffelcintopf mit Witrstchen 140
Kartoffel-Fisch-Ragout |48
Kinder-Cappuccing 125
Eotelett mit Apfel-Lauch-

Csemiise 146
Kiimmel-Kartoffeln mit Schmand 160
Kiirhis-Hirsoro 158
Lachskotelen mit Kriutercreme 154
Lamm mit Birnen-Kartoffel-

Liratin 146
Mais-Paprika-Tarteletts 12%
Mariniertes Filet auf Paprika 144
Medaillons mit Zwetschgen-

Lauch 144
Nudelblech 158
Nufmilch 124
Obstzalat mit Mohn-Ouark-

creme 126
Pancakes mit Ahornsirup 126
Paprika-Hackfleisch-Planne 152
Pilerahmsuppe mit Speck-

knidelchen 138
Pilztoast mit Walniissen 136
Cuarkauflauf mit Birnen 164
Quarkraschen 165
Racletie-Gemiise-Toast 129
Rindfleisch-Gemiise- Pfanne 150
Roquefort-Toast mit Birne 129
Roter Rirnen-Mohn-Kuchen 170
Salbei-Mihren-Ravioli 156
Schafskiise mit Plannengemise 162
Schokomiisli mit Bananen

schaum 126
Schweinefilet mit Fruchtpiiree 148
Semmelknadel mit Sahne-

gemiise 160
Spareribs mit Corn-Fritters 150
Steaks mit Spinat-Kartoffel-

Gratin 148
Strammer CHto mil Kresse 134
Silifie Ewetschgen-Tortilla 166
Tomatensuppe mit Mais und

Erdniissen 138
Traubensalat mit Apfel-Zabaione 166
Dberbackene Frikadellen- Risti 136
Zimt-Apfelstreusel 170
Ffwetschgen-Clafoutis 164
Fwiehel-Kise-Britchen 127
Zwiebel-Speck-Muffins 128

WINTER

Apfel-Milchreis-Fudding 212
Apfel-Mohn-5trudel 216
Aprikosen-Ouark-Stollen 216
Arme Toast-Rilter 176
Avocado mit Krabbensalat 184
Beeren aus dem Fis 175
Blitz-Mirbteigplitzchen 220
Bratipfel 214
Buntes Familienfondue 198
Chicorée-Kise-Schilfchen 180
Chinesischer Blatterteig 178
Cool Carotin 175
Feine MuBlwirfel mit Gui 218
Feldsalat mit roter Bete 150
Fischstabehen mit Joghurt-
remoulade 202
Flugente mit siBer Rotkohl-
fillung 192
Fruchtiges Wintermisli 176
Geflillte Gans mit Beifuf-
Apfeln 192
Ciemiise-Couscous mit
Entenbrust 192
Gestreifte Hochstapler 179
Gratiniertes Kabeljaufiler 202
Gratiniertes Linsenbrot 152
GirieB-Spaghetti mit Beeren-
sauce 212
Hahnchenbeine & I'Orange 194
Herzhafte Tellersilze 184
Herzhaite Winter-Wiihe 190
Henig-Vamllemilch 174
Hot Chocolate 175
Hihnersuppe mit Nudeln 186
Kalhsfilet mit Gorgonzola-
sahne 194
Kartoffel-Gemiise-Tore 208
Kartoffelgulasch 210
Kartoffeln mit Bechamelsauce 188
Kartoffelpizza mit Lauch
und Pilzen 190
Kasefrikadellen vom Blech 200
Kiwi Sauver 174
Elare Brithe mit Tortelling 186
Knusperwirfel mit Spinat
und Ei 208
Kokos-Schoko-Wiirfel 218
Kraftiger Griinkohleintopl 158
Krauterhexe 174
Lachs mit Zuckerschoten 196
Lachsragout mit Gurke 202
Lebkuchen-Kipferl 220

Lebkuchen-Mousse 214

Makkareni mit griner Sauce 204

Mandarinenquark mit
Pumpernickel 176

Milder Linseneintopt 188

Milder Sauerbraten 198

Mildes Kokos-Fischeurry 196

Mahren-Apfel-Salat 180

Mahrencremesuppe mit
Putenbrust 186

Mihren-Kartoffel-Piifferchen 182

Nudeln mit eingelegten
Tomaten 204
Orientalische Lammpfanne 2040
Plannkuchen-Rillchen 212
Pikanter Tomatenreis 208
Pikantes Nigra-Baguette 179
Puten-Fleischsalat 177
Putenkeulen mit Apiel-
Wirsing 194
Raucherlachs-Bristchen 177
Rosenkohl-Polenta-Gratin 206
Sauerkraut-Paprika 210
Saverkraut-Cuiche 210

Schatskisepsickehen mit Spinat 152
Schinkenbraten mit Kastanien 198

Schinken-Kase-Croissants 177
Schnelle Florentiner 220

Schoko-Orangen-Naptkuchen 216

Schweinefilet mit Aprikosen 200
Selbstgemachie Kisespiitele 206

Spaghenti mit Hackfleischsauce 204

Spinatstrudel mit Tomaten-
sauce 190
Spinat-Tortilla-Warfel 178
Steckrilben-Reis- Auflauf 206
Tesastecken mit Forellendip 184
WalnuB-Aprikosen-Cookies 178
Wethnachts- Eistorte 214
Wiirstchen im Schlafrock 179
Zander im Kartoffelbett 196
Zarte Kokosmakronen 218

KINDERGEBURTSTAG

Eeenschlof-Kuchen 224

Gehurtstags-Schokoladen-
torte 230

Gyros-Buffet 232

Hamburger-Buffet 232

Hot-Dhogs 232

MNussige Bananenmulfins 230

Obstpicza mit Hiattenkise-
streuseln 230

Piratenschaff- Kuchen 228
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Susanne Bodensteiner

studierte Literatur, Zeitungs- und
Theaterwissenschaft und fand
durch die Mitarbeit an cinem
CGourmet-Magazin Geschmack an
kulinarischen Themen. Sic war lan-
ge bei ciner grofen Publikumszeit-
schrift titig, arbeiter seit 10 Jahren
[seit der Geburt des iltesten Soh-
nes) als freie Autorin und Lektorin.
Und natiirlich als Hausfrau. Tagtag-
lich kache sie far die Familie, aft
und gerne filr Giste, sieben Jahre
lang bereitete sie mindestens einmal
im Monat ein Meni fiir

22 Kindergartenkinder zu. [hr
Trick, um auch Gesundes an den
Mann bzw. das Kind zu bringen:
Wenn's zeitlich pafit, gibts vor dem
Hauptgericht einen kleinen Salat,
ein Gemisegratin oder ein paar
Rohkoststicks mit Dip. Denn wenn
die beiden 54hne nach Schule ader
FuBhalltraining richtig Hunger ha-
ben, greifen sie auch bei frischem
Griin, Gelb oder Orange eifrig zu.

Dagmar v. Cramm

ist Erndhrungswissenschaftlerin
und Mutter von drei Kindern, Seit
viclen Jahren betreut sie fiir die
Zeitschrift Eltern die Kochseiten.

In zahlreichen Bichern widmet sie
sich den Themen Erndhrung und
Gesundheit, vor allem in der Fami-
lie. Sie gewann zweimal den Jour-
nalistenpreis der Deutschen Gesell
schaft fiir Erndhrung und ist heute
Mirglied des Prasidiums. Frau von
Cramm ist auflerdem regelmifig
im SWR als Spewialistin for Erndih-
rungsfragen im Fernsehen zu sehen,
Fiir GL hat sie zahlreiche Ratgeber
zur richtigen Erndhrung in Schwan-
gerschaft, Stllzeit und fars Baby
verfafit.

Martina Kittler

Nach dem Okotrophologie- und
Sportstudium machte sie ihre
Leidenschaft Kochen zum Beruf,
Fast acht Jahre lang arbeitete sie
in der Redaktion der grofiten deut-
schen Kochzentschrift, Sei 1991
schreibi sie freiberuflich Bicher
und Artike] firr Zeitschriften.

Ihre Schwerpunkte: moderne und
gesunde Erndihrung sowie unkoem-
plizierte Rezepte.

Christiane Kithrt

studierte Kommunikationswissen-
schaften, Politik und Werbepsycho-
logie in Munchen und hatte schon
immer eine Vorliebe fisr Genul und
Gastlichkeit. Nach threm Studium
wurde sie Redakteurin im Koch-
ressort einer grofien deutschen
Frauenzeitschrift und machte
damit ihr Holbby zum Beruf, Mit-
lerweile arbeitet sie als freie Food-
journalistin. Thr Ziel: mdglichst
viele Menschen fiirs Kochen und
Geniefen xu begeistern.

Michael Brauner,

Food Fotografie

Mach Abschluff der Fotoschule in
Berlin arbeitete er als Fotoassistent
bei namhaften Fotografen in Frank-
reich und Deutschland und machre
sich dann 1984 selbstindig. Sein
individueller, atmosphirereicher
Stil wird iiberall geschatet: in der
Werbung ebenso wie in vielen
bekannten Verlagen. Tn seinem
Studio in Katlsruhe setzr er die
Rezepte zahlreicher GU-Titel stim-
mungsvoll ins Bild.

Alle Aufnahmen entstanden
auf Agfachrome 100 RS,

[DHe Temperaturstufen bet Gas-
herden variieren von Hersteller
7u Hersteller. Welche Stufe

| Thres Herdes der jeweils an-
gegebenen Temperatur ent-
spricht, entnehmen Sie bitte
der Gebrauchsanweisung,

Abkiirzungen:

TL = Teeloffel

EL - Efloffel
Msp. = Messerspitee
k] 3 Kilojoule
kcal = Kilokalorien
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Thre Meinung ist uns
wichtig. Deshalb
midchten wir Thre

Kritik, gerne aber auch
Ihr Lob erfahren.
Um als fithrender
Rargeberverlag fiir Sie
noch besser zu werden,
Darum: Schreiben Sie uns!
Wir freuen uns
auf Thre Post und
wiinschen Thnen viel Spaft
mit Threm GU-Ratgeber.

Unsere Garantie: Sollte
ein GU-Ratgeber
einmal einen Fehler
enthalten, schicken Sie
uns das Buch mit
einem kleinen Hinweis
und der Cuittung
innerhalb von sechs
Monaten nach dem
Kauf zuriick.

Wir tauschen [hnen den
GU-Ratgeber gegen einen
anderen rum gleichen
oder dhnlichen Thema um.
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FAMILIEN
KOCHBUCH

Take 7 Echt praktisch
fast alle Rezepte mit nur jedes Rezept mit Supertips
7 Zutaten z. B. Gemiise tauschen,
HeiBgeliebt Beilagenhinweis, Restever-
iiber 330 Rezepte, von wertung oder aus dem Vorrat
erfahrenen Miittern entwickelt kochen
Blitzschnell Happy Birthday
alle Rezepte in 15, 20 einfache Rezepte und Deko-

Ideen rund um den Kinder-
geburtstag, z. B. fiir ein
Piraten- oder Feenfest

oder 30 Minuten zubereitet
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