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1U VORSPEISEN: SUPPEN UND SALATE

17

Kurkuma-Reissalat mit Garnelen

Avocado-Kaltschale

.o

Mahrensalat mit Ziegenkése

o0

SuBkartoffel-Tomatensuppe

21

o0

Rucola mit Himbeeren und Hahnchen

11

Kichererbsen-Eintopf

23

Erdbeer-Mozzarella-Carpaccio

12

Champagner-Senfsuppe

24

Krautersalat mit Spargel

14

Tom Kha Gai
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10 DESSERTS UND KUCHEN

57

Mavulwurfskuchen mit Schokokern

46

iramisu

Erdbeer- T

Joghurt-Kuchen mit Pistazien und Orange 58

49

Gin Tonic-Eis am Stiel

60

Hummel-Kuchen

50

Johannisbeer-Trifle mit Honigkuchen

63

SiBle Butterbrezel

- 53

SiBer Reisauflauf mit Apfeln

64

Skyr-Waffel am Stil mit Obstsalat

54

Baiser-Limettenkranz
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SUPPEN

Avocado-Kaltschale
mit Gurke & Mango

® Zubereitungszeit: 15 Min. ® Einfach ¢ Portionen: 2

IUTATEN

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivensl

V2 Chilischote

1 Avocado

1 Bio-Gurke

1 reife Mango

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
Saft von 1 Limette

50 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 Handvoll Crushed Eis

1 TL helle Sesamsaat

1-2 Stéingel Minze

1 TL schwarze Sesamsaat

1 TL Rosa Pfefferbeeren

Schnell fertig @l Saison-Highlight

[UBERETTUNG

] Knoblauch abziehen, fein schneiden

im heifen Olivendl andinsten. Chili

pufzen und wirfeln.

Avocado halbieren, entkernen, das
2Fruchfﬂeisch aus der Schale lésen.
Die Gurke waschen, grob zerkleinem.
Die Mango schélen, das Fruchtfleisch
vom Kern lésen. Den Ingwer schalen.
Alles zusammen mit limettensaft und
Kokosmilch im Mixer pirieren.

Sobald die Masse homogen ist, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, dann das Eis

untermixen.

Den hellen Sesam in einer
3 beschichteten Pfanne anrésten.
Die Minzeblatichen abzupfen. Die
Suppe mit hellem und schwarzem

Sesam, Minze sowie mit den

Rosa Pfefferbeeren garniert servieren.







SUPPEN

e Zubereitungszeit: 40 Min.  Einfach ¢ Portionen: 2

den Knoblauch und die Zwiebel

Z U‘-A‘-[ N : 2F(Jr die Suppe den Ingwer schélen, \ﬁ!

Fir die Honig-Currybutter: : abziehen, alles fein schneiden und

34 Stiele Petersilie f in 1 TL erhitztem Ol andinsten. Die

50 g Butter, zimmerwarm : Tomaten waschen und den Stielansatz

Y2 TL Honig f entfernen. Den Thymian waschen.

Currypulver £ 150 g SiBkarloffeln schalen, waschen,

Salz f mit den Tomaten in Wiirfel schneiden.

Fiir die Suppe: - Beides zusammen mit der Gemiisebrilhe

1 kleines Stiick Ingwer, ca. 1 cm : aufkochen, Thymion dozugeben, alles

1 kleine Knoblauchzehe abgedeckt ca. 20 Min. garen.

1 kleine Zwiebel

371 Rapsdl 3 Die ibrigen SuPkartoffeln ebenfalls
schdlen, wiirfeln und im restlichen

200 g reife Tomaten )
erhitzten Ol 10-15 Minuten braten.

2 Stiele Thymian

Ciabattabrot klein wiirfeln und in der
250 g SifBkartoffeln

erhitzten Currybutter goldbraun résfen.
ca. 200 ml Gemusebrithe
4 Scheiben Ciabattabrot 4 Die Suppe pirieren, mit Créme
2 EL Créme fraiche fraiche verfeinern und mit Salz und
Pfeffer aus der Muhle Pfeffer abschmecken. SiBkartoffelwiirfel

untermischen. Suppe zum Mitnehmen

s abfillen. Crottons extra verpocken.

[UBERETTUNG

Fir die Honig-Currybutter die
] Petersilie waschen, trocken Tupfen,
die Blatichen abzupfen, mit der Butter
und dem Honig pirieren und mit Curry

und Salz wiirzen.




SuBBkartoffel-

Tomatensuppe
»
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Kichererbsen-Eintopf

e Zubereitungszeit: 30 Min. ® Einfach e Portionen: 1 Fiir mich gekocht

[UBERETTUNG

] Staudensellerie putzen, waschen

IUTATEN

100 g Staudensellerie
1 Schalotte und klein schneiden. Schalotte,
1 Knoblauchzehe Knoblauch und Ingwer schélen,

1 cm Ingwer : ebenfalls fein schneiden.

1ELOI :
: 2 Schalotte in einem Topf im
1 TL gelbe C i : -
gelos Smypese : erhitzten Ol andiinsten.
1 EL Tomatenmark :
: Knoblauch, Ingwer und Stauden-
150 ml Gemiisebrihe :

: sellerie dazugeben, kurz mitdins-
200 ml Tomatensaft :

: ten. Currypaste und Tomatenmark
Salz, Pfeffer aus der Mishle

einrthren, kurz mitgaren und mit der
100 g Kichererbsen (aus der Dose)

2 TL Garam Masala

Brihe abléschen. Den Tomatensaft

angieben, die Suppe mit Salz und
(indische Gewiirzmischung)

1 EL griechischer Joghurt (10 % Fett)
1 EL gehackte Minze
1 EL gehackte Mandeln

Pfeffer wiirzen. Etwa 20 Min. sanft

kécheln lassen.

3 Abgetropfte Kichererbsen
dazugeben, 5 Min. mitgaren.

Den Eintopf mit Garam Masala

abschmecken und in einen tiefen

: Teller oder eine Schale fillen. Mit
glatt gerthrtem Joghurt, Minze und

Mandeln garnieren.




SUPPEN

Champagner-
Senfsuppe

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

IUBERETTUNG

—
(—
iy
- —
===
~m
—_

sssscsvsssscsnsesnss

2 Sehaloften ] Die Schalotten abziehen, in feine
1 7L Butter Wiirfel schneiden und in der Butter
100 grober Dijon-Senf ¢ andinsten. Den Senf unterrihren und

U0l e kurz mitdinsten. Mit dem Champagner

[Srsaiwieise Seklioder Bovel abléschen und aufkochen.

sescsscsvsesn

400 g Sahne : Sahne und die Milch angiefen,
400 ml Milch

200 g Réucherlachs (in Scheiben)

aufkochen und die Senfsuppe bei

schwacher Hitze ca. 20 Min. kécheln

ssensessscane

2-3 Stiele Dil ¢ lassen. Den Lachs in Streifen schneiden.
Salz, Pleffer, Zucker ¢ Den Dill waschen, trocken tupfen, die
4 TL echter oder Forellenkaviar : Spitzen abzupfen und grob hacken.

3 Die Suppe mit Salz, Pfeffer und

1 Prise Zucker abschmecken,

sscsscessses

mit dem Stabmixer pirieren und dabei

aufschaumen. Auf tiefe Teller verteilen

sessscessesn

und die Lachsstreifen daraufgeben. Mit
gehackiem Dill und Kaviar garnieren.

Als Beilage passt Baguette. | Eiwei3 18¢g
Fett 43g

Kohlenhydrate 13 g

ssescesvoss

12
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SUPPEN

Tom Kha Gai

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

[UTATEN

1 Handvoll Koriandergriin

2 Stéingel Zitronengras

1 rote Chilischote

1 walnussgrof3es Stiick Galgant
400 ml Kokosmilch

800 ml Hihnerbrihe

4 Kaffirlimettenblétter

4 Héhnchenbrustfilets (& ca. 120 g)
100 g Champignons

150 g Kirschtomaten

1 Handvoll Sprossen

2 EL Limettensaft

2 EL Fischsof3e

34 EL Sojasofe, hell

14

IUBERETTUNG

] Koriandergriin, Zitronengras und

Chili abbrausen und putzen.
Korianderbldtter abzupfen, Chili in
feine Ringe schneiden, das Zitronengras
langs halbieren. Galgant schalen

und in feine Scheiben schneiden.

2Korionderstdngel mit der Hélfte
der Chili, Zitronengras, Galgant,

der Kokosmilch, Hihnerbrihe und
den Kaffirlimettenblattern in einem Topf

aufkochen. O Min. ziehen lassen.

Héhnchenbrust trocken tupfen und
3in mundgerechte Scheiben oder
Stiicke schneiden. Die Champignons
pufzen, in feine Scheiben schneiden.
Kirschfomaten waschen und halbieren.

Sprossen abbrausen, abtropfen lassen.

Die Wiirzzutaten nach Belieben
4ous der Suppe nehmen (oder die
Suppe passieren). Hahnchen, Champi-
gnons und Tomaten in die Suppe geben

und in ca. 5 Min. gar ziehen lassen.

55uppe mit Limettensaft, Fischsofe

und Sojasofe abschmecken und
auf Schalen verteilen. Mit Koriander-

grin, den ibrigen Chiliringen und

den Sprossen gamiert servieren.
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e Zubereitungszeit: 40 Min.  Einfach ® Portionen: 4

Schmeckt lauwarm & kalt

IUTATEN

250 g Langkornreis

Salz

1 TL gemahlene Kurkuma

1 rote Paprikaschote

2-3 Stangen Staudensellerie
150 g Ananasfruchtfleisch
(geputzt gewogen)

4 EL Zitronensaft
Cayennepfeffer

Zucker

6 EL neutrales Pflanzend!

200 g gegarte Garnelen
(aus der Kuhltheke)

°
°

9E0SE50830050300000020600600EP0ET0EN0EE0CE0ET00U0EEN0SD0I00ENOS00ER0E00EN0ERD

|
L :

IUBERETTUNG

] Den Reis in einem Sieb mit kaltem

Wasser abbrausen, bis das
abfliePende Wasser klar ist. Mit
600 ml Wasser, 2 TL Salz und
Kurkuma aufkochen und zugedeckt in
ca. 15 Min. bei schwacher Hitze
garen. Den Reis vom Herd nehmen

und offen abkihlen lassen.

2Die Paprika putzen, waschen und

fein wiirfeln. Den Staudensellerie
waschen, eventuell entfédeln und in
diinne Scheiben schneiden. Etwas Griin
zum Dekorieren beiseite stellen. Das

Ananasfruchtfleisch klein wiirfeln.

3Zitronensoft mit je einer kréftigen

Prise Salz und Cayennepfeffer
und einer kleinen Prise Zucker verrihren
und das Ol unterschlagen. Paprika,
Staudensellerie und die Ananaswiirfel
unfermischen. Den Reis mit einer Gabel
auflockern und mit den Garnelen
unterheben. Den Salat mit Selleriegrin

bestreut anrichten.

17



Mohrensalat

mit Ziegenkdse

e Zubereitungszeit: 30 Min.  Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

V4 TL Koriandersaat

750 g M&hren

1 kleine Bio-Limette

3% TL Fenchelsaat

1 TL kdrniger Senf

3 EL Olivend!

mediterranes Kréutersalz
Pfeffer aus der Mihle

1/2 Bund Petersilie

200 g Ziegenkése (z.B. Rolle)

18

IUBERETTUNG

Koriandersamen in einem

Mérser zerdriicken. Die Méhren
schélen, mit einem Sparschdler der Lén-
ge nach in Streifen schneiden.

Die Limette heifd abwaschen, trocken
fupfen, etwas Schale abreiben und den

Saft auspressen.

Limettenabrieb und -saft,
2Koriono|er, Fenchelsamen, Senf und
das Ol verrithren, mit Salz und Pleffer
abschmecken. Die Petersilie waschen,

frocken tupfen, Blatichen abzupfen und

grob hacken.

3/\/\éhren mit der Vinaigrette
vermischen, auf Tellern anrichten.
Den Kase zerbrockeln und mit der

Petersilie auf den Salat streuen.

Markifrische Zutaten [l Leichte Kiiche










Eiweif3 359
Fett 25¢g

Kohlenhydrate 8¢g e ‘ Schmeckt warm & kalt m

IUTATEN

4 Hahnchenbrustfilets (& ca. 120 g)
Salz, Pfeffer aus der Mishle

2 EL Pflanzensl, zum Braten

200 g Rucola

250 g Himbeeren

Saft und Zesten von 1 Biozitrone

1 EL Honig

2 EL WeiBweinessig

5 EL Olivens!

60 g Parmesan

L Y E T R R Ty

5820000600000 00EEE00ENE0000030C000F00E0OT0OE0IEDS

ssoesscsssss

™ Rucolasalat
mit Himbeeren

und Hahnchen

e Zubereitungszeit: 20 Min.  Einfach ® Portionen: 4

[UBERETTUNG

] Héihnchenbrusifilets frocken tupfen,

mit Salz und Pleffer wiirzen. In der
mit Ol ausgepinselten Grillpfanne

in ca. 10 Min. braten.

2Rucolo abbrausen, verlesen und
trocken schleudern. Die Himbeeren
verlesen. Fir das Dressing den
Zitronensaft mit den -zesten, Honig,
Essig, Olivensl, Salz und Pfeffer

verrUhren und abschmecken.

Hahnchen aus der Pfanne nehmen,
3Den kurz ruhen lassen. Rucola mit
den Himbeeren auf Tellern anrichten.
Das gebratene Hahnchenbrusffilet
schrég in Scheiben schneiden, auf
dem Salat anrichfen. Mit dem Dressing
betrcufeln. Den Parmesan in Spéine

hobeln und den Salat damit gamnieren.

21
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Erdbeer-Mozzarella-
Carpaccio

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

IUTATEN

80 g Rucola

30 g Pinienkerne

4 Stiele Basilikum

600 g (méglichst gro3e) Erdbeeren
500 g Mozzarella

100 ml Apfelsaft

2 EL Olivens!

1 TL Agavendicksaft

Salz, Pfeffer aus der Mishle

[UBERETTUNG

] Den Rucola waschen, trocken

schitteln, in mundgerechte Stiicke
zupfen. Die Pinienkerne in einer
beschichten Pfanne goldbraun résten.
Das Basilikum waschen, trocken tupfen

und die Blétter abzupfen.

2Ero|beeren waschen und putzen ,
zwei Erdbeeren fir das Dressing
beiseite legen. Mozzarella abfropfen
lassen, in Scheiben schneiden, mit den

Erdbeeren auf einer Platte anrichten.

Fir das Dressing die ibrigen
3 Erdbeeren mit dem Apfelsaft, dem
Ol und dem Agavendickscft piirieren,
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Carpaccio mit dem Dressing

betrdufeln, mit Rucola, Pinienkernen

und Basilikum garniert servieren.
Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

23



SALATE

Krautersalat
mit Spargel

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

[UTATEN

750 g weifer Spargel

3 gestrichene TL Salz

3 gestrichene TL Zucker

3 TL Apfelessig

1 kleiner Friséesalat

ie 1 Handvoll Giersch, Léwenzahn
und Knoblauchrauke

3 EL Traubenkerndl

Pfeffer aus der Mihle

24

[UBERETTUNG

] Den Spargel schélen, holzige
Enden abschneiden, die Spargel

stangen dritteln. Die Drittel je nach

Dicke evil. langs halbieren oder vierteln.

Spargelstiicke in eine Schale geben,
mit Zucker und Salz bestreuen und

1 Std. Saft ziehen lassen. Den Saft mit
dem Essig vermischen und den Spargel

weitere 30 Min. darin marinieren.

2|nzwischen den Friséesalat putzen,

waschen, trocken schleudern
und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Die Wildkréuter verlesen, waschen

und ebenfalls trocken schleudern.

3 Den Spargel aus der Marinade

nehmen, mit dem Wildkréutersalat
auf Teller portionieren. Ol und etwas
Pfeffer unter die Marinade rihren, Gber
den Spargel und den Salat fréufeln.
Nach Belieben mit essbaren Blijten,

z.B. der Knoblauchrauke, garnieren.

o
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HAUPTSPEISEN

Polentaschnitzel
mit Ratatouille

o Zubereitungszeit: 60 Min. ¢ Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

Fir die Kréuterpolenta:

20 g vegane Margarine

3 TL vegane gekdrnte Gemisebrihe
2 Prisen Muskatnuss, gemahlen

ie V2 TL mediterrane Kréuter, getrocknet
Pfeffer aus der Mihle

150 g Polenta (Maisgrief3)

4 EL Hefeflocken

Fir das Ratatouille:

2 rote Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

ie 1 rote und orange Paprikaschote
4 EL Olivensl

ie 1 kleine Zucchini und Aubergine
100 g Kirschtomaten

1-2 Prisen Zucker

Y2 TL Rosmarin, geschnitten

1 EL Tomatenmark

100 g passierte Tomaten

Salz, Pfeffer aus der Mishle

26

[UBERETTUNG

] Fir die Krguterpolenta eine grofe
Auflaufform (z.B. 30 x 25 cm) mit

Frischhaltefolie auslegen. Margarine,
750 ml Wasser und Brithe aufko-
chen. Muskat, getrocknete Kréuter,
etwas Pleffer, Polentagriel und die
Hefeflocken zugeben. Polenta nach
Packungsanweisung zubereiten. In der
Auflaufform glattstreichen, abkihlen

und dabei festwerden lassen.

Fiir das Ratatouille Zwiebeln und
2Knoblouch abziehen und fein
wiirfeln. Paprika waschen, halbieren,
die Kerne und die weifden Trennhdute
entfernen, Paprika klein schneiden.
Zwiebeln, Knoblauch und Paprika in
2 EL erhitztem Ol anbraten. Zucchini,
Aubergine und Tomaten waschen.
Zucchini und Aubergine waschen,
putzen und in Stiicke schneiden.
Tomaten halbieren, zum Zwiebelmix

geben und kurz mitbraten.

3Zucker, Rosmarin, Tomatenmark

und passierte Tomaten zugeben,
bei kleiner Hitze 15-20 Min. kécheln

lassen, salzen und pfeffern.

4Die abgekiihlte Polenta auf ein
Brett stirzen, die Folie abziehen
und die Polenta in Ecken schneiden.
Das ibrige Ol erhitzen. Polenta
porfionsweise von beiden Seiten

goldbraun braten. Das Ratatouille

mit den Polentaschnitzeln auf Tellern

anrichten und servieren.







HAUPTSPEISEN

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

4 Forellen (kiichenfertig, & ca. 300 g)
Salz

Pleffer aus der Mihle

2 Biozitronen

je 34 Stiele Dill und Petersilie
2 EL Pflanzendl

2 Apfel

3 Stangen Staudensellerie

1 EL Olivensl

2 EL Zitronensaft

1 TL Rosa Pfefferbeeren
AuBBerdem: Fischgrillgitter

Eiweif3 30g
Fett 21 g

Kohlenhydrate

g

28

[UBEREITUNG

] Forellen abbrausen, trocken tupfen

und innen wie auBen mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zitronen in Scheiben
schneiden. Die Kréuter abbrausen
und trocken schitteln. Jeweils von ein
paar Stielen die Bldtter abzupfen und
hacken. Den Rest mit Zitronenscheiben
in die Forellen fillen. Mit Ol bepinseln
und in Fischgrillgitter spannen. Auf dem
heiBen Grill (am besten mit Deckel)

in ca. 20 Min. garen.

2|nzwischen Apfel und Sellerie

abbrausen. Die Apfel vierteln,
entkernen und klein wiirfeln. Sellerie
putzen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden. Beides mit den gehackten
Krautern, Ol, Zitronensaft, Salz und
Rosa Peffer vermengen, abschmecken.

Mit den Forellen anrichten.







HAUPTSPEISEN

Spaghetti mit
Brokkoli-Pesto

e Zubereitungszeit: 30 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 4 Wenige Zutaten

IUTATEN - LUBEREITUNG

60 g gehobelte Haselniisse Haselnussblatichen in einer Pfanne wenig Nudelkochwasser ergénzen.
500 g Spaghetti ] ohne Fett goldbraun résfen und Das Pesto mit Zitronensaft, Salz und
Salz abkihlen lassen. 1-2 EL zum Garnieren Pfeffer abschmecken.

400 g Brokkoli beiseite stellen. Die Spaghetti in

1 Knoblauchzehe Salzwasser bissfest garen.

3Spoghefﬁ abtropfen lassen, mit

etwa der Halfte des Pestos
1 kleines Bund Basilikum

Den Brokkoli abbrausen, putzen, mischen. Auf Tellern anrichten und

4 EL Olivensl :

: in Réschen feilen. In Salzwasser mit dem Ubrigen Pesto toppen. Mit den
abgeriebene Schale und Saft

¢ 3-4 Min.garen, in ein Sieb abgiefien, restlichen Haselniissen, Brokkoliréschen,
von Y2 Biozitrone :

¢ mit kaltem Wasser abschrecken und Basilikumbldttern und mit en Rosa
Pfeffer aus der Mihle :

¢ abiropfen lassen. Etwa ein Viertel des Plefferbeeren gamieren.
2 TL Rosa Pfefferbeeren

: Brokkolis zum Garnieren beiseite legen.
Knoblauch abziehen. Das Basilikum
waschen, trocken schiitteln und die
Blatter abzupfen. Einige Blatichen zum
Carnieren beiseite legen. Den Rest mit
Knoblauch, dem restlichen Brokkoli,
Haselnussblatichen, Ol und Zitronen-

abrieb pirieren. Nach Bedarf ein

Eiweif3 20g
Fett 26 g
Kohlenhydrate ~ 95 g
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HAUPTSPEISEN

chnitzel-Sandwich



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

Schmeckt warm & kalt

[UBEREITUNG

] Die Zwiebeln abziehen, in Ringe

[UTATEN

6 rote Zwiebeln

4 EL Pflanzendl schneiden und in 2 EL erhitztem Ol
2 TL brauner Zucker anbraten. Mit Zucker besfreuen und
150 ml Cidre leicht karamellisieren lassen. Den Cidre

Salz, Pfeffer aus der Mishle

4 Blatter Salat (z.B. Lollo Bionda)
8 Scheiben Vollkornbrot

| 4ELKrduterbutter

angieBen, aufkochen, auf kleiner Hitze
kéchelnd vollsténdig verdampfen lassen.

Zwiebeln mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Salat waschen und trocken
200 g Camembert
\ | £ schiitteln. Brot mit Krduterbutter
5 4 Kalbsschnitzel (a 140
-~ ( 9 bestreichen. Camembert in Scheiben
‘ 100 g (Panko-) Paniermehl
schneiden.
50 g gemahlene Mandeln
% B 3Schnifze| trocken tupfen, mit Salz
50 g Mehl und Pfeffer wiirzen. Das Paniermehl
. AuBerdem: SpieBe mit den Mandeln mischen. Die Eier
f verquirlen. Die Schnitzel erst in Mehl,
’
dann in den Eiern und zum Schluss im
- . Paniermeh-Mandel-Mix wenden. Das

restliche Ol erhitzen, die Schnitzel darin

von jeder Seite ca. 2-3 Min. braten.

Die Camembertscheiben auf die
4Schnitze| legen und anschmelzen
lassen. 4 Brotscheiben mit dem Salat,
Schnitzeln und Zwiebeln belegen.

Die Ubrigen Brotscheiben auflegen.
Sandwiches mit Spiefen fixieren,

diagonal halbieren und servieren.
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HAUPTSPEISEN

Chinesisches Rindfleisch
mit Duftreis

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

[UTATEN

400 g Rindergeschnetzeltes
9 EL Sojasauce

3 EL Reiswein

2 > EL Speisestdrke

Y2 TL Zucker

Y2 TL Sesamdl, gerdstet

8 kleine Zwiebeln

4-5 Frishlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g Sojasprossen (frisch oder aus
dem Glas)

1 EL siifBe Sojasauce

1 TL gekdrnte Rinderbrithe
1 EL Honig

200 g Duftreis

2 EL Pflanzensl

1 TL Speisestéirke

Salz, Pleffer aus der Mishle

Currypulver

34

[UBERETTUNG

] Das Geschnetzelte trocken tupfen.

3 EL Sojasauce mit dem Reiswein,
2 EL Starke, Zucker und Sesamél

verrihren, mit dem Fleisch vermischen.

Zwiebeln abziehen und in feine
2Streifen schneiden. Frihlings-
zwiebeln waschen, putzen und in
Stiicke schneiden. Den Knoblauch
abziehen und hacken. Die Sprossen
waschen und trocken schleudern.

Fir die Sauce 5 EL Sojasauce und die
sife Sojasauce mit 200 ml Wasser,
gekarnter Brihe, Honig und dem

Knoblauch verrihren.

3Reis nach Packungsanweisung

zubereiten. Mariniertes Fleisch
im erhitzten Pflanzendl in einem VWok
oder in einer grofen Pfanne anbraten
und herausnehmen. Zwiebeln in das
verbliebene Bratfett geben, goldbraun
braten, mit der Sauce abléschen,

3-5 Min. garen.

4 Die tbrige Speisestdrke mit der

restlichen Sojasauce verrithren.
Die Sprossen und das Fleisch mit in
den Wok geben, gut durchrihren.
Die angerihrte Speisestérke zufiigen,
kurz aufkochen, mit Salz, Pfeffer und
Curry abschmecken. Mit dem Duftreis
anrichten, mit Frihlingszwiebeln

garniert servieren.

Eiweif3 33g
Fett 13g
Kohlenhydrate 58 g






HAUPTSPEISEN

> "

Vollkorn-Wraps [5* . -
mit Hummus
und Quinoa

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

IUBERETTUNG

] Quinoa in einem Sieb abbrausen.

[UTATEN

150 g Quinoa
320 ml Gemissebrihe

Brilhe mit Kurkuma wiirzen, erhitzen,
1 TL gemahlene Kurkuma Quinoa darin in ca. 20 Min. bissfest
2 mittelgrofe Tomaten garen. Tomaten waschen, putzen und
100 g Babyblattspinat

4 Weizentortillafladen (Vollkorn)

8 EL Hummus (Fertigprodukt; Kishltheke)
Salz, Pfeffer aus der Mihle

4 EL Rapsél

wiirfeln. Spinat waschen, verlesen,

trocken schiitteln.

Die Tortillafladen mit 2 EL Hummus
2bestreichen. Tomatenwiirfel und
Spinatblétter darauf verteilen. Mit Salz
und Pleffer wiirzen. Quinoa mittig in
einem Streifen darauf geben. Seiten von
links und rechts zur Mitte hin einklappen
und die Tortillafladen eng aufrollen.

In einer Pfanne im erhitzen Ol mit der
Naht nach unfen 2-3 Min. bei mitflerer
Hitze knusprig braten. VWenden, weitere

3 Min. braten und sofort servieren.

2000000000000008000000000000000000800000000000000000050000008000000000008000000080000000000800000008s
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Lachs-Auflauf
mit Tomaten

e Zubereitungszeit: 45 Min. ® Einfach  Portionen: 4

[UTATEN

500 g Lachsfilet, ohne Haut
250 g griine Bohnen

3 Tomaten

1 kleiner Radicchio

100 g Parmesan

2 Eier (M)

250 g Sahne

abgeriebene Schale von 2 Biozitrone
4 EL Pesto

Salz

Pleffer aus der Mihle

30 g Pinienkerne

Basilikum zum Garnieren

[UBERETTUNG

] Backofen auf 180 °C vorheizen.

Den Lachs abbrausen, trocken
tupfen, in Sticke schneiden. Bohnen,
Tomaten und Radicchio abbrausen und
putzen. Die Tomaten in Scheiben schnei-
den, den Radicchio in Streifen oder
Spalten. Alle vorbereiteten

Zutaten in eine Auflaufform schichten.

2Pormeson reiben, 60 g mit den

Eiern, Sahne, Zitronenabrieb,
2 EL Pesto, Salz und Pfeffer verquirlen
und dariiber giePen. Mit dem ibrigen
Parmesan und Pinienkernen bestreuen.

Im Ofen in ca. 30 Min. backen.

3Zum Servieren das ibrige Pesto

in Klecksen darauf verteilen und

den Auflauf mit Basilikum gamieren.

Eiweif3 4249
Fett 56 g

Kohlenhydrate 9 g
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Spargelpfanne
t Garnelen




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

Markifrische Zutaten

Z UIA‘-[ N die Chili fein schneiden. Koriander

................................. - abbrausen, trockenschitteln. Etwas

250 g weifer Spargel © Griin zum Garnieren beiseite legen,
250 g griner Spargel den Rest samt der Stéingel hacken.
100 g Babyblattspinat :

Sojasauce, Austernsauce, Sweet-
2 Knoblauchzehen
B ' Chili-Sauce, Fischsauce, Sesamdl
1 rote Chilischote
. und Zucker mit 50 ml Wasser verriihren.
1 grof3es Bund Koriandergriin
) Garnelen waschen und trocken tupfen.
5 EL Sojasauce

4 EL Austernsauce : » Ol in einer grofBen, beschichteten
2 EL Sweet-Chili-Sauce < Pfanne erhitzen. Den Spargel darin
1 EL Fischsauce unter Rihren fir 2 Min. bei mittlerer

1 EL Sesamal Hitze braten. Knoblauch, Chili und

1 TL Zucker Carnelen dazu geben und alles bei
400 g Garnelen . groBer Hitze unter Rihren fir 3 Min.
(ohne Kopf und Schale, kiichenfertig) braten. Spinat dazu geben, verrihren,
4 EL Rapssl bis er zusammengefallen ist. Die Sauce
2 EL Limettensaft unterrihren. Hitze reduzieren, alles

ca. 2 Min. weiter kécheln. Gehackten

Koriander und Limettensaft untermischen.

Z U B [ REHU N G M:it dem restlichem Koriandergriin

garniert servieren.

Spargel waschen. Wei3en Spargel

ganz, grinen Spargel im unferen — —
Drittel schélen und die holzigen Enden ¢ “ THUDWEDTE
abschneiden. Die Stangen schrég in b
Stiicke schneiden. Spinat verlesen, 4
waschen, abtropfen lassen. Knoblauch
abziehen und in diinne Scheiben | | Fet
schneiden. Chilischote Iéings aufschnei- <ohlenhydrate

den, Samen entfernen, waschen und : — —

4]




HAUPTSPEISEN

Kichererbsen-Burger
mit Mango

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

IUTATEN

1 Bio-Limette

2-3 Stiele Basilikum

2 kleine Zwiebeln

2 Tomaten

2-3 Msp. Chilipulver
Salz

1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 285 g)
125 g Champignons

4 EL Paniermehl

Pfeffer aus der Mishle

1 Mini-Romanasalat

1 Mango

150 g Hummus, natur (Ferfigprodukt)
2 EL Tomatenmark

1 TL Ajvar

2 EL Pflanzensl

4 Mehrkornbrétchen

42

IUBERETTUNG

] Fir die Tomaten-Salsa die Limette

hei abwaschen, trocken tupfen,
etwas Schale abreiben, die Limette
halbieren und den Saft auspressen. Das
Basilikum waschen, trocken tupfen, die
Blattchen abzupfen und die Hélfte fein
hacken. Zwiebeln abziehen und fein
schneiden. Die Tomaten waschen, in
kleine Wiirfel schneiden, mit der Hailfte
der Zwiebeln und dem gehackten
Basilikum mischen, mit etwas Limetten-

abrieb und -saft, Chili und Salz wiirzen.

Die Kichererbsen in einem Sieb
2obbrousen, abtropfen lassen und
trocken tupfen. Die Champignons
abbiirsten und vierteln. Ubrige Zwiebeln
mit Champignons und Kichererbsen
purieren. Das Paniermehl untermengen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse
in 4 Portionen feilen und mit feuchten

Héanden zu Patties formen.

Vegetarisch

Den Mini-Romanasalat in Blétter
3zerfei|en, waschen und trocken
tupfen. Die Mango schélen und das
Fruchffleisch in diinnen Spalten vom
Stein schneiden. Den Hummus mit dem

Tomatenmark und dem Ajvar verrishren.

Kichererbsen-Patties im erhitzten Ol
4von jeder Seite 4-6 Min. braten.
Die Brétchen aufschneiden. Die unteren
Brotchenhdlften mit Salat, Patties,
Mango, den ibrigen Basilikumblétichen
und Tomaten-Salsa belegen. Mit den

oberen Brotchenhdilften zusammensetzen.

Eiweil3 524
Fett 74 g

Kohlenhydrate 4 g






—
[
[ |
)
[
[— -
(]
—
[— -,
—)
=T
-0




Spargel-Linsen-Risotto
mit Lachs & Garnelen

e Zubereitungszeit: 60 Min. ® Anspruchsvoller © Portionen: 4

IUTATEN

100 g Belugalinsen

1 weif3e Zwiebel

600 g griiner Spargel

4 EL Olivensl

320 g Risottoreis

60 ml Schaumwein

700 ml heif3e Gemiisebrishe
400 g Lachsfilet (ohne Haut)
8 Riesengarnelen (kiichenfertig)
1-2 TL Fischgewiirz

1 kleine Biozitrone

einige Safranféden

20 g Butter

Salz, Pfeffer aus der Mishle
ca. 80 g Parmesan

Auferdem: Spiefle

[UBERETTUNG

] Linsen nach Packungsangabe

garen. Die Zwiebel abziehen und
in Streifen schneiden. Spargel waschen,
putzen, das untere Drittel schélen und
den Spargel in Stiicke schneiden.
Zwiebel und Spargel in 2 EL erhitziem
Ol anbraten. Den Reis hinzufigen und
andinsten. Schaumwein mit der Brithe
mischen, nach und nach angiefen und
das Risotto gem&h Packungsangabe
unter gelegentlichem Rihren in

ca. 30 Min. fertig garen.

Lachs und Garnelen frocken tupfen,
2o|en Lachs in mundgerechte Stiicke
schneiden. Mit den Garnelen auf die
SpiePe rethen, mit Fischgewiirz bestreu-
en und im tbrigen erhitzten Ol von allen

Seiten in 10-15 Min. braten. Dabei

Lasst sich variieren

zwischendurch wenden. Die Zitrone
heif abwaschen, trocken tupfen, etwas
Schale abreiben, die Zitrone halbieren

und den Saft auspressen.

Das Risotto mit Safran und Butter
3verfeinem. Die Linsen untermischen,
mit Zitronensaft und -abrieb sowie mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Risotto
auf Tellern anrichten, Parmesan dariiber

reiben und mit den Spiefen servieren.

Eiweif3 68 g
Fett 36¢g
Kohlenhydrate ~ 83 g
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NACHSPELSE

e Zubereitungszeit: 90 Min. ® Einfach ® Portionen: 8

150 ml roter Johannisbeernektar
2 EL Orangenlikar

750 g Erdbeeren

250 g Mascarpone

300 g Joghurt, natur

80 g Puderzucker

150 g Sahne

1 Pck. Sahnefestiger

200 g Loffelbiskuits

1 Pck. Vanillezucker

1 EL Limettensaft

Eiweif3 6g
Fett 22q
Kohlenhydrate 41 g

46

[UBERETTUNG

Johannisbeernektar mit dem
Orangenlikér mischen. Erdbeeren
waschen, putzen und die Hélfte in

Scheiben schneiden.

2N\oscorpone und Joghurt mit dem

Puderzucker zu einer glatten Creme
verrihren. Sahne mit dem Sahnefestiger

steif schlagen und unterheben.

Eine Form (ca. 26 x 16 cm) mit
3 Leffelbiskuits auslegen. Mit der
Hélfte der Saftmischung betrdufeln.
Mit einem Drittel Creme bestreichen
und mit den Erdbeerhélften belegen.
Ein Drittel der Creme darauf verteilen,
mit Gbrigen Loffelbiskuits belegen, mit
der restlichen Saftmischung betréufeln.
Die Ubrige Creme daraufstreichen.

Abgedeckt mind. 1 Std. kihl stellen.

Die resflichen Erdbeeren mit
4Limeﬂensoﬁ und Vanillezucker
in einem hohen Rihrbecher mit dem
Stabmixer pirieren und durch ein Sieb

streichen. Das Tiramisu mit dem

Erdbeerpiiree betrciufeln.
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Gin Tonic-Eis am Stiel

e Zubereitungszeit: 20 Min. ® Einfach © Portionen: 8 Saison-Highlight

IUTATEN

3 Biozitronen

1 Mini-Gurke

450 ml Tonic Water

150 ml Gin

80 g Puderzucker

Auferdem: Eisfsrmchen fir Stiel-Eis

(& ca. 100 ml), stabile Strohhalme

[UBERETTUNG

] Eine Zitrone heifd abwaschen,

frocken tupfen, in diinne Scheiben
schneiden und diese evil. halbieren.
Die Gurke waschen, ebenfalls in

Scheiben schneiden.

Ubrige Zitronen halbieren und den
2SOH auspressen. Zitronensaft, Tonic
Water und Gin mit dem Puderzucker
verrihren. Zitronen- und Gurkenscheiben
in die StielEisférmchen geben, mit dem
GinTonic-Mix auffillen, mit ein oder
zwei Strohhalmen (als Stiel) versehen
und das Eis fir mind. 6 Std. aufrecht

stehend gefrieren lassen.
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NACHSPELSE

Johannisbeer-Trifle
mit Honigkuchen

e Zubereitungszeit: 20 Min. e Einfach e Portionen: 6

JUTATEN

500 g rote Johannisbeeren

1 TL Speisestéirke

150 ml roter Traubensaft

80 g Zucker

Saft von 1 Orange

250 g Sahne

1 Pck. Vanillezucker

1 Honig- bzw. Frishstiickskuchen
(Fertiprodukt; ca. 300 g)

Minzebldttchen zum Garnieren

50

[UBEREITUNG

Johannisbeeren abbrausen und

verlesen. Einige schéne Rispen fir
die Gamnitur beiseite stellen. Restliche
Beeren von den Stielen streifen. Starke
mit etwas Saft anrihren. Restlichen Saft
mit Zucker und Orangensaft aufkochen,
mit der Stéarke andicken. Johannisbeeren
untermengen und das Kompott zum

Abkihlen in eine Schissel geben.

2 Sahne mit Vanillezucker steif
schlagen. Honigkuchen wiirfeln.

3 Honigkuchen, Johannisbeerkompott

und Sahne in Glaser schichten.

Mit Beeren + Minze garniert servieren.










| SiiBer Reisauflauf
=l mit Apfeln

Fett 35¢g

Kohlenhydrate 108 g
e Zubereitungszeit: 50 Min. ® Einfach e Portionen: 4

[UTATEN

2Bockofen auf 180°C vorheizen.

Die Aprikosen in einem Sieb

1 Liter Milch ! abtropfen lassen. Die Apfel schélen,
2 EL Vanillezucker vierteln, das Kemngehduse enffernen,
75 g Zucker

250 g Milchreis

1 kleine Dose Aprikosen (225 g)

Apfel in Spalten schneiden und mit dem

Zitronensaft betréiufeln.

) Die Eier frennen, Eigelb schaumig
2 scduerliche Apfel

und das Eiwei steif schlagen.

=gl Anguensaf Die Butter und das Eigelb unter den Reis

Cl rihren und den Eischnee unterheben.
60 g Butter :

Zum Bestreven: : 4Aprikosen und Apfel in der Form
1B Coshewkerre verteilen, die Reismasse darauf
¥ Zinp gemchlen geben und alles im Backofen

1 EL Zucker in 35-45 Min. goldbraun backen.

Auf3erdem: Butter fir die Form

5 Die Cashewkerne grob hacken,

in einer beschichteten Pfanne

goldbraun résten. Zimt und Zucker

Z UBEREITUNG mischen. Den Auflauf mit Cashewkemen

und mit Zimt-Zucker bestreut servieren.

] Die Form fetten. Milch, Vanillezucker :
und Zucker aufkochen. Den Reis -
einstreven, abgedeckt ca. 30 Min. aus-

quellen lassen, regelmébig umrihren.
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NACHSPELSE

Baiser-Limettenkranz

o Zubereitungszeit: 60 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 8

[UTATEN

Fir das Baiser:

6 Eiweif3

1 TL Weif3weinessig
300 g Zucker

1 EL Speisestérke
Fir die Limettencreme:
30 g Butter

120 g Zucker

2 EL Speisestéirke

2 Limetten

75 g Sahne

2 Eigelb

Fir die Dekoration:

essbare Bluten, frische Beeren,

Limettenzesten

Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate
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39
59
34g

[UBEREITUNG

] Fir das Baiser den Backofen auf
120°C vorheizen, das Backblech

mit Backpapier belegen und einen ca.
22 cm groben Kreis auf Backpapier
anzeichnen. Das Papier umdrehen,
sodass die unbemalte Seite nach oben

zeigt, der Kreis aber sichtbar ist.

Die Eiweile mit dem Essig steif
2schlogen. Zucker und Stéirke
vermischen, dann langsam in den
Eischnee einrieseln lassen. Dabei weiter

auf hoher Stufe schlagen, bis eine

glénzende feste Baisermasse entsteht.

3 Baisemester entflang der
aufgezeichneten Kreislinie auf das
Backpapier streichen, sie sollen sich

ieweils seitlich berihren.

Den Baiserkranz im Ofen in
4co. 1 ¥ Std. backen bzw.
trocknen lassen. Nach Ablauf der
Backzeit den Ofen ausschalten, einen

Spalt &ffnen und den Baiserkranz

mind. 30 Min. auskiihlen lassen.

Fir die Limettencreme die Butter
55chmelzen. Den Zucker und die
Speisestdrke dazugeben und zu einer
Creme verrihren. Die Limetten halbieren
und Saft auspressen. Den Limettensalft
und 5 EL kaltes Wasser unterriihren,
aufkochen und unter Rithren ca. 2 Min.

kdcheln lassen, bis die Masse eindickt.

6Topf von der Hitze nehmen, Sahne
und Eigelb unferrihren und die

Creme mind. 30 Min. kalt stellen.
Die Limettencreme in die Mulden der
Baisernester verteilen. Mit Bliten,

Beeren und limettenzesten dekorieren.
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KUCHEN




Maulwurfskuchen

mit Schokokern

e Zubereitungszeit: 80 Min. ® Fir Kdnner © Portionen: 12

JUTATEN

Fir die weife Schokocreme
300 g wei3e Schokolade

5 Blatt wei3e Gelatine

300 g Kokosmilch

ca. 500 g Sahne

Fir den Schokoteig

4 Eier

180 g Zucker

140 g Weizenmehl (Type 405)
3 EL Kakao

10 g Backpulver

2 EL Pflanzensl

AuB3erdem

ca. 100 ml Milch

ca. 100 ml Schokosauce
(Fertigprodukt)

2-3 Bananen

300 g Sahne

1 Pck. Vanillezucker

essssescessssasse

sssssescsssessssssscnsans

sscssssessncasncsssse

[UBERETTUNG

] Fir die weife Schokocreme die

Schokolade hacken und im heifen
Wasserbad schmelzen. Celatine nach
Packungsanweisung einweichen. Kokos-
milch mit der Schokocreme verrihren.
Ausgedriickte Gelatine bei milder Hitze
auflésen, 2 EL Schoko-KokosMix
unterrihren, dann unter die Gbrige

SchokoKokosMischung riihren.

2Sohne steif schlagen, unferziehen
und die Creme 4-6 Std., am

besten iiber Nacht kalt stellen.

Fir den Schokoteig den Backofen
3ouf 180°C vorheizen, den

Boden einer Springform (26 cm &) mit
Backpapier auslegen. Eier und Zucker
schaumig schlagen. Mehl, Kakao und
Backpulver mischen und mit dem Ol
unterrihren. Teig in die Springform fiillen
und im Ofen in 20-25 Min. backen.
Den Kuchen auf einem Kuchengitter

auskihlen lassen.

Den Schokokuchen waagerecht
4ho|bieren. Mithilfe einer Schissel
einen Schokoboden ausstechen. Den
Verschnitt beiseitestellen. Die Schissel
mit Frischhaltefolie auslegen, den
unausgestochenen Schokoboden hinein-

legen. Dabei mit etwas Milch tréinken.

Die weibe Schokoladencreme in
5die mit Schokoboden ausgelegte
Schiissel fillen, die Schokosauce mittig
auf die weie Schokocreme fillen und
leicht verrihren. Die Bananen schdélen,
in Scheiben schneiden, auf der Creme
verteilen. Mit dem ausgestochenen
Schokoboden abdecken, diesen
ebenfalls mit etwas Milch trénken.

Die mit dem Kuchen gefillte Schale
mit Frischhaltefolie verschlieen

und den Kuchen Gber Nacht kalt stellen.

ﬁ Den Kuchen vorsichtig stiirzen,
Schiissel und Folie entfernen.
Sahne mit Vanillezucker steif schlagen,

den Kuchen damit bestreichen, mit den

zerkrimelten Kuchenstiicken bestreuen.
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KUCHEN

e Zubereitungszeit: 100 Min. ¢ Einfach ® Portionen: 12

Alltags-Liebling

IUTATEN

Saft und abgeriebene Schale
von 1 Bio-Orange

150 g Vollmilchjoghurt, natur
100 ml neutrales Pflanzendl

150 g Zucker

3 Eier

300 g Weizenmehl (Type 550)

2 gestr. TL Backpulver

75 g gehackte Pistazien

120 g Puderzucker

Zum Dekorieren: Bio-Orangenscheiben
und Pistazienkerne

AuBerdem: Ol und Semmelbrosel

fur die Form

58
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IUBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen.

Eine Kasfenform (25 cm) mit Ol

auspinseln und mit Bréseln ausstreuen.
Den Orangenabrieb in einer Schiissel
mit 2 EL Oangensaft, dem Joghurt, Ol

Zucker und den Eiern glaff rihren.

2Dos Mehl mit dem Backpulver

dariiber sieben und dlles mit den
gehackien Pistazien zu einem glatten
Teig verriihren. In die Form fiillen und
gleichméBig verteilen. Die Kastenform in
den vorgeheizten Ofen (Mitte) schieben
und in 50-60 Min. goldbraun backen
[Stabchenprobel). Herausnehmen und
15 Min. abkihlen lassen. Aus der Form

[6sen und auskihlen lassen.

Fir den Guss den Puderzucker mit
32—3 TL Orangensaft glatt rihren
und iber den Kuchen fréufeln. Dekorativ
mit Orangenscheiben belegen und mit

Pistazienkernen garnieren.







KUCHEN

e Zubereitungszeit: 50 Min. © Einfach e Portionen: 24

[UTATEN

Fir den Biskuit:

6 Eier

1 Prise Salz

150 g Zucker

150 g Weizenmehl (Type 550)
Fir den Belag:

1 grof3e Dose Aprikosenhéilften
(ca. 480 g Abtropfgewicht)

2 Pck. Vanillepuddingpulver
(zum Kochen)

500 ml Milch

150 g Zucker

600 g Schmand

6 Blatt wei3e Gelatine

800 g Aprikosen-Fruchtaufstrich
(ohne Stiicke)

50 g Zartbitterkuvertiire

weif3e Zuckerschrift oder 20 g weif3e
Kuvertire

eine Handvoll Mandelblétter
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[UBEREITUNG

Backofen auf 200 °C vorheizen. Fir

den Biskuit die Eier trennen. Eiweif3
mit Salz fast steif schlagen, dabei den
Zucker einrieseln lassen. Die Eigelbe gut
verrihren und untermischen. Das Mehl
daraufsieben und unterheben. Den Teig
auf einem mit Backpapier belegten
Backblech verstreichen und im Ofen in
12-15 Min. backen. Herausnehmen

und auskihlen lassen.

Fir den Belag die Aprikosen in

ein Sieb abgiefen und abtropfen
lassen, den Saft dabei auffangen.
Aus dem Vanillepuddingpulver nach
Packungsanweisung mit der Milch und
80 g Zucker einen Pudding kochen.
Mit Frischhaltefolie abgedeckt abkihlen
lassen. Den restlichen Zucker und den
zimmerwarmen Schmand unter den

lauwarmen Pudding rihren.

Gelatine gemaP Packungsaufschrift
in kaltem Wasser einweichen.
600 g Fruchtaufstrich mit 120 ml aufge-

fangenem Aprikosensaft kurz autkochen.

Beiseite stellen und die ausgedriickie
Gelatine unter Rihren darin auflésen.
Biskuitboden in ein fiefes Backblech
legen und erst mit dem restlichen
Fruchtaufstrich, anschlieBend mit dem

Pudding bestreichen und kishl stellen.

Fir die Hummeln 24 Aprikosen-

hélften trocken tupfen, léngs ein-
schneiden und efwas &ffnen. Mit den
Rundungen nach oben auf einen Bogen
Backpapier sefzen. Kuvertire im heifen
Wasserbad schmelzen, damit Streifen
auf die Aprikosen ,zeichnen”. Fir die
Képfe 24 runde Kleckse auf Backpapier
sprifzen, trocknen lassen. Mit Zucker-
schrift oder flissiger weiBer Kuvertire
Augen aufmalen. Mandelblétichen als
Fligel in die Aprikosen stecken. Die
Képfchen mit etwas flissiger Kuvertire

an den Aprikosen fixieren.

Sobald das Aprikosengelee fest
wird, auf dem Kuchen verteilen.
3 Std. kihl stellen, zum Servieren mit

den Aprikosen-‘Hummeln dekorieren.






KUCHEN
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Suf3e Butterbrezel

e Zubereitungszeit: 110 Min. ¢ Einfach * Portionen: 8

[UTATEN

V2 Wiirfel frische Hefe (21 g)
70 g Zucker

500 g Weizenmehl (Type 550)
350 g weiche Butter

100 g Saure Sahne

2 Eigelb

2 EL Hagelzucker

1 Pck. Vanillepuddingpulver
(zum Kochen)

500 ml Milch

ca. 150 g rote Konfitiire

IUBERETTUNG

] Hefe zerbréckeln, mit 30 g Zucker

in ca. 75 ml lauwarmem Wasser
auflésen. Mehl, 250 g Butter, die Saure
Sahne und 1 Eigelb mit der aufgeldsten
Hefe zu einem glatten Teig verkneten.
Den Teig abgedeckt an einem warmen

Ort ca. 1 Std. gehen lassen.

Backofen auf 180°C vorheizen,
22 Backbleche mit Backpapier
belegen. Den Teig nochmal durchkneten
und in 8 Portionen teilen. Teigsticke
jeweils zu einem ca. 30 cm langen
Teigstrang ausrollen, auf den Blechen

zu Brezeln legen.

Ubriges Eigelb mit 1-2 Tl kaltem
Wasser verquirlen, die Brezeln
damit bestreichen, mit Hagelzucker

bestreuen und im vorgeheizfen Backofen

in 20-30 Min. goldbraun backen.

1 Fir die Cremefillung aus dem
Puddingpulver mit 40 g Zucker
und Milch nach Packungsanweisung

einen Pudding zubereiten, vollsiéindig

abkihlen lassen. Die Brezeln auf einem

Kuchengitter auskihlen lassen.

5 Ubrige Butter (100 g) aufschlagen
und den abgekihlten Pudding

essloffelweise unterrihren. Die Creme
in einen Spritzbeutel mit Sterntille
fillen. Die Brezeln vorsichtig mit einem
scharfen Messer halbieren, die unteren
Halften mit der Konfitiire bestreichen,

die Creme aufspritzen und die oberen

Brezelhdlften auflegen.
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KUCHEN

o Zubereitungszeit: 60 Min. ¢ Einfach e Portionen: 12

[UTATEN

250 g Weizenmehl (Type 550)

50 g Speisestéirke

2 TL Backpulver

100 g Puderzucker

250 g Skyr (isléndische Milchprodukt,
ersatzweise: Magerquark)

3 Eier (L)

200 ml Milch

100 ml Mineralwasser

(mit Kohlensdure)

frische friichte nach Belieben (z.B. Kiwi,
Ananas, Heidelbeeren, Kumquat)

4 EL Zitronensaft

2 EL Agavendicksaft

AuBerdem:

Belgisches Waffeleisen

Fett fur das Waffeleisen

Eisstiele (Holz)

64

[UBEREITUNG

Mehl, Starke, Backpulver und

Puderzucker in einer Schissel
mischen. Skyr, Eier und Milch in
einer zweiten Schissel glatt rihren.
Abwechselnd die Mehlmischung und
das Mineralwasser unter die Skyr-
Mischung rishren. Den Teig 15 Min.

quellen lassen.

Fir den Obstsalat Kiwis schélen
und in Scheiben schneiden.
Ananas vierteln, schdlen, den Strunk

entfernen, Fruchtfleisch in Sticke
schneiden. Heidelbeeren waschen
und abtropfen lassen.Kumquats
waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Zitronensaft mit dem
Agavendicksaft verrihren und

mit den Frichten mischen.

Ein Belgisches Waffeleisen auf

niedriger bis mittlerer Stufe
vorheizen und einfetten. Aus dem Teig
nacheinander Waffeln backen. Dafir
pro Waffel 1-2 kleine Kellen Teig auf
der Backfléche verteilen. Jeweils den
Holzeisstiel in den Teig driicken und
die Waffeln hellbraun backen. Skyr-

Waffeln mit dem Obstsalat servieren.
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