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SUPPEN

Tomaten-
Paprikasuppe

e Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach e Portfionen: 2 m

IUBERETTUNG

] Paprikaschoten putzen und waschen.

IUTATEN

ie 1 rote und gelbe Paprikaschote
2 Tomaten Tomaten waschen. Zwiebel und
1 Zwiebel Knoblauch abziehen. Das Gemise in
1 Knoblauchzehe Stiicke schneiden und im heifen Olivendl
2 EL Olivens! andiinsten. Tomatenmark dazugeben und
1 EL Tomatenmark kurz anbraten. Mit der Brithe abléschen,
400 ml Gemijsebrijhe

V2 TL Paprikapulver (edelif3)

Paprikapulver und Kurkuma dazugeben,

zugedeckt ca. 15 Min. kécheln lossen.

Y2 TL gemahlene Kurkuma :

: 2Die Toastscheiben résten, den

Salz, grober Steakpfeffer, Zucker
REMREEE R R Frischkase darauf verteilen und die

2 Scheiben Vollkorntoastbrot

: Scheiben diogonal halbieren. Die Kresse

200 g kérniger Frischka
Shivilo e SIRsaRaes vom Beet schneiden, waschen und

1 Késtchen Kresse : } }
rocken tupfen. Toast damit gamieren.

: 3Die Paprikasuppe mit Salz, Pleffer

und 1 Prise Zucker abschmecken.
Nach Belieben etwa 2 EL Gemiise
' mit dem Schaumloffel entnehmen,

den Rest mit dem Stabmixer purieren.

Eiweif3 18 g
Fett 18g

Gemisestiicke zuriick in die Suppe

: geben. Mit den Toastecken anrichten.
Kohlenhydrate 27 g







4 Tomaten

400 g Kabeljaufilet

1-2 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer aus der Mishle
1 EL Fenchelsamen

4 EL Olivens|

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Fenchelknolle

200 g M&hren

500 g Kartoffeln (festkochende Sorte)

1,5 | Fischfond

1 TL gekérnte Gemisebrihe
1 TL Thymian, gerebelt

2 Lorbeerbldtter

100 g Chorizo

(wiirzige spanische Rohwurst)

3-4 EL Ouzo (Anisschnaps)

[UBERETTUNG Evei

Fett

Kohlenhydrate

Tomaten waschen, den Stielansatz
] entfernen und die Tomaten in Stiicke
schneiden. Kabeljaufilet trocken tupfen,
in Stiicke schneiden, mit Zitronensaft
betréufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Zusammen mit den Fenchelsamen
in 2 EL erhitztem Ol anbraten. Aus der

Pfanne nehmen und beiseite stellen.

Zwiebel und Knoblauch abziehen,
2die Zwiebeln wiirfeln und den
Knoblauch hacken. Fenchel waschen,
putzen und in Stiicke schneiden. Dabei
das Fenchelgrin fir die Garnitur
beiseitestellen. Die Méhren schdlen,

waschen und in Scheiben schneiden.

Kartoffeln schélen, in Spalten
3schneio|en. Zwiebeln, Knoblauch,
Fenchel und Mahren im Gbrigen Ol
anbraten. Tomaten, Fischfond, Brihe,
Thymian und Lorbeer dazugeben. Den
Eintopf abgedeckt 15-20 Min. garen.

Chorizo in Scheiben schneiden, in einer

beschichtefen Pfanne knusprig braten.

4Kobeliou zum Eintopf geben, kurz

miterhitzen und den Eintopf mit
Ouzo, Salz und Pfeffer abschmecken.
Auf Schalen verteilen, mit Chorizo

und Fenchelgriin garniert servieren.

35¢g
199
3lg
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Asiatische Nudelsuppe

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

IUTATEN

2 Knoblauchzehen
15 g Ingwer

230 g Tofu

5 EL Sojasauce

300 g Pak Choi

1 grof3e Mahre

250 g Ramen-Nudeln
Salz

1 | Gemisebrithe
2ELO

80 g Mungobohnensprossen
Y2 Bund Koriander

IUBERETTUNG

] Knoblauch und Ingwer abzie-

hen und beides in feine Streifen

schneiden. Den Tofu in mundgerech-

te Sticke schneiden, alles mit der

Sojasauce mischen, ziehen lassen.

2 Den Pak Choi putzen und
waschen. Stiele in breite
Streifen schneiden, die Blatter ganz

lassen. Stiele und Blatter getrennt

beiseitelegen. Die Mdhre putzen,

schdlen, in feine Streifen schneiden.

Ramen-Nudeln in kochendem
3 Salzwasser 2 Min. garen, in
ein Sieb abgiePen und mit kaltem
Wasser abschrecken. Die Brihe
aufkochen. Tofu aus der Marinade
nehmen, abtropfen lassen. Die
Tofuwiirfel in einer Pfanne im Ol
ca. 3 Min. rundum braten. Die
Pak-Choi-Stiele und die Mé&hre
dazugeben und weitere 2 Min.
braten. Dann die Pak Choi-Blatter
dazugeben, mit etwas Brihe abls-

schen und kurz aufkochen lassen.

Die Mungobohnensprossen
4 in einem Sieb abbrausen und
abtropfen lassen. Das Gemiise mit
dem Tofu auf Suppenschalen vertei-
len, die Nudeln und die Sprossen
darauf anrichten. Mit der restlichen

heiBen Brihe auffillen. Die Suppe

mit Koriander bestreut servieren.

Eiweif3 20g
Fett Mg
Kohlenhydrate 57 g

11



SUPPEN

Gazpacho

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

2 Die Brotkrume mit dem Essig und

V2 Tasse Wasser anfeuchten. Die

1,2 kg reife aromatische Tomaten Zwiebel abziehen, eine Halfie beiseite

1 griine Paprikaschote legen, den Rest hacken. Knoblauchzehe

1 kleine Salatgurke abziehen und hacken. Alles in den

100 g Wei3brotkrume Mixer geben und mit dem Gemiise fein
4 EL WeiBBweinessig purieren. Olivendl, eine kraflige Prise
1 Zwiebel Salz und so viel kaltes Wasser (etwa

1 Knoblauchzehe 1/2 1) dazugeben und untermixen, bis

6 EL kaltgepresstes Olivend| eine cremige Suppe entsteht. Zugedeckt

Salz fir mind. 2 Std. kalt stellen.

3Zum Servieren den Gazpacho mit
Salz abschmecken und auf Scha-

len (oder verschlieBbare Glaser, zum

IUBERETTUNG

] Die Tomaten iberbriihen, héuten,

Mitnehmen) verteilen. Die beiseite
gelegte Tomate, ibrige Paprika und

halbieren und entkemen. Fine Gurke sowie die halbe Zwiebel wiirfeln

Tomate fir die Garnitur beiseite legen, und den Gazpacho damit foppen.
die Gbrigen in einen Standmixer geben.
Die Paprikaschote halbieren, putzen und
waschen, eine Hélfte beiseite legen,
den Rest klein schneiden und in den
Mixer geben. Die Gurke schélen, léings

halbieren und die Kerne herauskratzen.

Ein Stiick Gurke beiseite legen, den Rest

grob wirfeln und in den Mixer geben.

12






SUPPEN

Breite Bohnen-Suppe

mit MeHwurst

» Zubereitungszeit: 25 Min.  Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

700 g Kartoffeln

( vorwiegend festkochende Sorte)
300 g Mé&hren

1 Petersilienwurzel

300 g breite griine Bohnen
1 rote Zwiebel

200 g Schinkenmettwurst
2ELOI

1 | Fleischbrithe

Y2 Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer aus der Mishle

14

IUBERETTUNG

] Kartoffeln und das Wurzelgemise-

schalen und klein schneiden. Die
breiten Bohnen putzen, waschen und
schrég in Stiicke schneiden. Zwiebel
abziehen, halbieren, in feine Streifen
schneiden. Die Schinkenmettwurst in

Scheiben schneiden.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen

und die Zwiebel darin andinsten.
Anschliebend Karfoffeln, M&hren und
Pefersilienwurzel zugeben, die Brihe
angiefen, aufkochen und die Suppe
10-12 Min. garen. Das Gemiise grob
mit dem Kartoffelstamper zerdriicken,
Bohnen und Mettwurst dazugeben und
die Suppe weitere 10 Min. kécheln

lassen, bis die Bohnen gar sind.

Schnitllauch waschen, frocken
3schUﬂe|n und in feine Réllchen
schneiden. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit den

Schnittlauchréllchen bestreuen.

Kann aufgewarmt werden










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

300 g Glasnudeln

2 Méhren

1 rote Paprikaschote

3 Lauchzwiebeln

Ca. 400 g Rotkohl

2 Bio-Limetten

1 haselnussgrof3es Stiick Ingwer
2 EL Sesamdl

34 EL Soja- oder Ponzusauce
Pfeffer aus der Mihle

Y2—1 TL Garam Masala-Wiirzmischung
2-3 Stiele Koriandergriin

80 g Sprossen

2 EL weif3er und schwarzer Sesam

[UBERETTUNG

] Die Glasnudeln nach Packungs-

anweisung zubereiten. Méhren
schalen und in feine Stifte schneiden
oder grob raspeln. Paprika halbieren,
Kerne und wei3e Trennhdute entfernen,

Paprika waschen und in feine Streifen

schneiden. lauchzwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Rotkohl putzen und in Streifen hobeln.

2Fijr das Dressing die limetten heif

abwaschen, trocken tupfen, efwas
Schale abreiben, die Limetten halbieren
und den Saft auspressen. Den Ingwer
schélen und fein reiben. Llimeftenabrieb
und -saft mit dem Ingwer, dem Sesamél
und der Soja- oder Ponzusauce verrih-
ren und mit Pfeffer und Garam Masala-

Wiirzmischung abschmecken.

3Die Salatzutaten mit dem Dressing

vermischen und kurze Zeit durch-
ziehen lassen. Den Koriander waschen,
frocken tupfen, die Bléiter abzupfen
und grob hacken. Salat mit Sprossen,
Sesam und Koriander gamiert servieren

oder zum Miinehmen verpacken.

17



SALATE

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

[UTATEN [UBEREITUNG

400 g frisches Zanderfilet, ohne Haut Den Fisch abtupfen, in kleine

Saft von 2 Limetten Wirfel schneiden und mit dem

4 Frihlingszwiebeln Limettensaft verrihren, Frihlingszwie-

1 frische Chilischote beln putzen, in Ringe schneiden. Chili
400 g Erdbeeren puizen, fein schneiden. Mit dem Fisch
1 reife Avocado vermengen und abgedeckt etwa

1 kleines Bund Koriandergriin 40 Min. im Kihlschrank marinieren.
Salz

Die Erdbeeren waschen, putzen

klein wiirfeln. Die Avocado
entkernen, das Fruchtfleisch wiirfeln.
Koriander abbrausen, trocken schiit
teln und die Blatter abzupfen. Alle
Zutaten vermengen, mit Salz
abschmecken und auf einer grofen

Platte anrichten. Gekihlt servieren.

18
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¢ Salat-Wraps

’

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

[UTATEN

1 Kopf Radicchiosalat

2 Méhren

2 Orangen

2 Handvoll Sprossen

1 rote Chilischote

250 g Garnelen

(kiichenfertig, vorgegart)

1 EL Sesamal

Salz

150 g Joghurt, natur (1,5 % Fett)
1 EL Sesammus (Tahin)

1 EL Zitronensaft

40 g Ernusskerne

1 Kastchen Shisokresse (alternativ:

je 2-3 Stiele Minze und Basilikum)

[UBERETTUNG

] Den Radichhio waschen, putzen,

8-12 méglichst grobe Blatter
ablésen und trocken schitteln. Mdhren
schélen und fein stifteln. Die Orangen

dick schalen, sodass auch die weifle

Innenhaut entfernt wird. Die Filets mit
einem scharfen Messer zwischen den
Trennhduten herausschneiden. Sprossen

abbrausen und gut abtropfen lassen.

Die Chilischote abbrausen, pufzen
2und in feine Ringe schneiden.
Die Gamelen trocken tupfen und in
einer Pfanne im heiBen Ol in 2-3 Min.
goldbraun braten. Mit Salz und den

Chiliringen wiirzen.

3Joghurf und Tahin verrihren, mit

Zitronensaff und efwas Salz
abschmecken. Je 2 EL davon auf die
Salatblgtter streichen. Mit Méhrenstifren
und Sprossen bestreuen. Mit Garnelen
und Orangenfilets belegen und mit
etwas Joghurt betréufeln. Erdnisse
hacken und mit der Kresse dariiber

streuen. Einrollen und servieren.

21






Melonenkugel-Salat

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

IUTATEN

20 g frischer Ingwer

100 ml Mangosaft

1 TL abgeriebene Bio-Zitronenschale
4 EL Zitronensaft

4 EL Vanillezucker

500 g kernlose Wassermelone

500 g Zuckermelone (Cantaloup-,
Charentais- und Honigmelone)

frische Minze zum Garnieren

ssesssese ssess

sssvsese

Markifrische Zutaten Schmeckt Kindern

[UBERETTUNG

] Ingwer schélen, fein reiben und

mit Mangosaft, Zitronenschale,
Zitronensaft und Vanillezucker in einer

groBen Schissel verrihren.

Melonen entkernen und das
2Fruchrﬂeisch mit einem Kugel-
ausstecher herausldsen (alternativ die
Melonen schélen und das Fruchtfleisch
in Stiicke bzw. Wiirfel schneiden).

Die Melonenkugeln im Mangosaft

mind. 30 Min. ziehen lassen.

3/\/\elonensolot in einer Schissel
servieren oder auf Glaser verteilen

und mit Minzeblétlern gamnieren.

Eiweif3 29
Fett Og
Kohlenhydrate 35 g

23



SALATE

Kartoffelsalat
mit Roastbeef

* Zubereitungszeit: 65 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 4

500 g Neue Kartoffeln

7 EL Olivens!

Meersalz, Pfeffer aus der Mihle
500 g Roastbeef

1 EL neutrales Pflanzendl, zum Braten
150 g Pimientos de Padrén

(kleine Bratpaprika)

150 g gemischter Salat

(z.B. Mangold, Babyspinat, Eichblat)
200 g Kirschtomaten

4 EL Weifweinessig

IUBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen. Die

Kartoffeln waschen und in Spalten
schneiden. Mit 1 EL Olivendl, Meersalz
und Pfeffer vermengen und auf einem
mit Backpapier belegten Backblech im
Ofen in ca. 35 Min. goldbraun braten.

Dabei zwischendurch wenden.

24

Das Fleisch trocken tupfen und mit
2So|z und Pfeffer wiirzen. In einer
Pfanne im heifen Pflanzendl rundherum
braun anbraten. In eine ofenfeste Form
legen und zusammen mit den Kartoffeln
im Ofen rosa garen (Kerfemperatur
ca. 55°C). Das Fleisch aus dem Ofen
nehmen und einige Min. bis zum

Anschneiden ruhen lassen.

3Die Pimientos abbrausen und
frockentupfen. In einer Pfanne
in 2 EL erhitztem Olivend| goldbraun

braten und miit Meersalz wiirzen.

4 Den Salat waschen, putzen und

trocken schitteln. Die Tomaten
waschen und halbieren. Das brige
Olivendl in einer Schiissel mit dem Essig
verrihren, die Tomaten mit dem Salat
unter das Dressing mengen. Auf Tellemn
Eiweif3
Fett

329
32g
23¢g

oder auf einer Platte anrichten. Das

Roastbeef in diinne Scheiben schnei-

Kohlenhydrate

den, mit den Kartoffeln und den Pimien-

tos de Padrén auf dem Salat anrichten.
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HAUPTSPEISEN

Zucchini-Lasagne

e Zubereitungszeit: 60 Min. ® Anspruchsvollere Portionen: 4 [l Lasst sich gut vorbereiten

IUBERETTUNG

IUTATEN

800 g Zucchini Die Zucchini putzen, waschen

2 EL Olivens! ] und l&ngs in Scheiben schneiden.
Salz : Die Scheiben in einer Grillpfanne in

1 Zwiebel : wenig Olivendl portionsweise auf

1 Knoblauchzehe beiden Seiten anbraten, salzen und

400 g Rinderhackfleisch aus der Pfanne nehmen.
1 Dose Pizzatomaten (400 g)
Salz, Pfeffer, Zucker

2 Eier

200 g Ricotta

250 Mozzarella

2Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen, fein schneiden und in
1 EL Olivensl andinsten. Hackfleisch

dazugeben und unter Rihren krimelig

braten. Tomaten dazugeben, 5 Min.

4 EL geriebener Parmesan
i : kocheln lassen, mit Salz, Pfeffer

AuBerdem: Fett fir die Form
und 1 Prise Zucker abschmecken.

Backofen auf 200 °C vorheizen.
3 Eier mit dem Ricotta verrithren,
¢ Mozzarella in Scheiben schneiden.
Zucchinischeiben, Tomaten-Hack-
fleischsauce, Ricotta und Mozzarella
in eine gefettete ofenfeste Form
schichten. Mit Zucchinischeiben
¢ abschlieBen, mit Parmesan bestreuen
und die Lasagne im Ofen in

ca. 30 Min. iberbacken.

26






HAUPTSPEISEN

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

[UTATEN - [UBEREITUNG

500 g Halloumi-Kése (Grillkéise)

] Den Halloumi in Sticke schneiden.

ssassesssss

1 rote Paprikaschote Die Paprika waschen, halbieren,

1 Zucchini

die Kerne und die weifen Trennhdute

400 g Tortellini (z.B. Ricotta-Spinat; entfernen und die Paprika in Stiicke

sssesseasssn

Fertigprodukt aus der Kihltheke) ¢ schneiden. Die Zucchini waschen und
1 Bio-Limette . in Scheiben schneiden. Die Tortellini
2 EL Olivens! nach Packungsanweisung zubereiten.

Y2 TL italienische Kréiuter, gerebelt

: Fir das Dressing die Limette heif3
1-2 TL Agavendicksaft :

abwaschen, trocken tupfen, etwas

Paprikapulver, edelsif3 und rosenscharf
Schale abreiben, die Limette halbieren,

ssassessecnses

Currypulver
Salz, Pfeffer aus der Mishle
2-3 Stiele Basilikum

den Saft auspressen und mit dem Ql,

den Kréutern und dem Agavendicksaft

seessssnsas

verrihren und mit Paprika, Curry, Salz
und Pfeffer wiirzen. Das Basilikum
waschen, trocken tupfen und die

Blatichen abzupfen.

: 3Ho||oumi, Paprikasticke und
: Zucchinischeiben auf dem Girill

zubereiten. Mit den Torfellini und dem

ssessscescenscensss

¢ Dressing vermischen. Den Salat mit

Basilikum gamiert servieren.

Eiweif3 34¢g
Fett 394 :
Kohlenhydrate 59 g

28
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HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 150 Min. ® Fiir Konner e Portionen: 4

[UTATEN

1 Lammkeule, mit Knochen (ca. 1,8 kg)
Salz, Pfeffer aus der Mishle

1 EL Butterschmalz

2 Zwiebeln

2 Stiele Beifu3

4 Zweige Zitronenthymian

1-2 TL getrocknete Lavendelbliiten
500 ml Lammfond

200 ml Rotwein

800 g Kartoffeln

2 Fenchelknollen (&1 ca. 300 g)

2 EL Rapsdl

150 g Blauschimmelkdse

200 g Sahne

2 TL mittelscharfer Senf

2-3 EL dunkler Saucenbinder

30

[UBEREITUNG

Backofen auf 180°C vorheizen.

Lammkeule trocken tupfen, mit
Salz und Pleffer wiirzen. Im erhitzten
Butterschmalz in einem grofen, ofen-
festen Bréter in 10—15 Min. anbraten.
Die Zwiebeln abziehen, in Wiirfel
schneiden, dazugeben und ebenfalls
anbraten. Kréuter waschen und mit dem
Lavendel hinzufigen. Den Llammfond
und den Rotwein angieBen, aufkochen.
Die Lammkeule abgedeckt im Backofen

1 Vo=2 Std. schmoren lassen.

Die Kartoffeln waschen, samt

Schale ca. 20 Min. garen, pellen
und in Scheiben schneiden. Fenchel
waschen, halbieren. Den Strunk entfer-

nen, den Fenchel in Streifen schneiden,

im heifen O 10 Min. dinsten.

Den Kase zerbrockeln, mit der Sah-

ne zum Fenchel geben, den Kase

schmelzen lassen und die Sauce mit

Senf, Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln

in eine Gratinform schichten, mit der
Fenchel-Saucenmischung begiefen, zur

Lammkeule in den Backofen schieben

und 20-30 Min. garen.

Lammkeule herausnehmen. Die

Sauce nach Belieben mit dem
dunklen Saucenbinder andicken und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das
Lammfleisch vom Knochen schneiden,

mit Sauce und dem Gratin servieren.
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Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate

42 g
35¢g
6g

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

Klassiker

IUTATEN

3 Zwiebeln

5ELOI

500 g Rinderhackfleisch

1 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer aus der Muhle

5-6 Stiele Petersilie

1 EL Olivensl

150 g Cocktailtomaten

1 rote Zwiebel

4 grof3e Blatter Salat

(z.B. Lollo-bionda oder Friséesalat)
12 rohe Garnelen

(& ca. 20 g; ohne Kopf; mit Schale)
1 grofle Avocado

Holzspief3e

[UBERETTUNG

] Zwei Zwiebeln abziehen, fein

schneiden. In 1 EL heiBem Ol in einer

Pfanne andiinsten, dann abkihlen lassen.

Hackfleisch, gediinstete Zwiebeln
2 und das Tomatenmark verkneten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu vier
gleich grofen Hacksteaks formen. In
2 EL heifem Ol in einer grofen Panne

in ca. 8 Min. unter Wenden braten.

seee

ssssevesons

socwe

Petersilie waschen, trocken schiitteln,
3die Blatter abzupfen und hacken.
Die dritte Zwiebel abziehen und fein
schneiden. Mit Petersilie und Olivend|
verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen

und beiseitestellen.

4 Tomaten waschen, frocken fupfen

und in Scheiben schneiden. Die
rote Zwiebel schélen und in diinne Ringe
schneiden. Den Salat waschen und gut
abtropfen lassen. Garnelen, bis auf
die Schwanzflossen, schalen, den Darm
entfernen. Die Garnelen dann abbrausen

und trocken tupfen.

Das restliche Ol in einer Pfanne er
5hitzen und die Garnelen darin unter
Wenden 4-5 Min. braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne neh-
men. Die Avocado halbieren, den Stein
enffernen. Das Fruchtfleisch aus der

Schale l6sen und in Scheiben schneiden.

Die Hacksteaks auf dem Salat
6onrichten, mit den Avocadocheiben,
Zwiebelringen, Tomaten und der
Petersilien-Zwiebel-Salsa toppen.

Die gebratenen Gamelen auf Holzspiehe

stecken und in jedes Hacksteak einen

Spief stecken.
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HAUPTSPEISEN

Sullsaver eingelegtes
Gartengemuse

o Zubereitungszeit: 50 Min. ¢ Einfach e Portionen: 10

[UTATEN

ca. 2 kg Sommergemiise

(z. B. Zucchini, Paprika, Auberginen,
Fenchel, Cocktailtomaten)

10 Knoblauchzehen

10 Kréuterstiele bzw. -zweige (z. B.
Estragon, Thymian, Salbei, Rosmarin)
ca. 150 ml Olivens!

50 g Zucker

1 | heller Balsamicoessig

1 geh. EL Salz

Pfeffer aus der Mihle

2 Msp. Einmachhilfe

(Sorbinséiure, zur Konservierung)

34

JUBERETTUNG

] Das Gemise waschen, pufzen und

in Stiicke schneiden. Den Fenchel in
Scheiben schneiden, die Tomaten ganz
lassen. Die Knoblauchzehen abziehen.
Die Kréuter waschen, trocken tupfen.
Claser mit Schraubdeckel oder

Bigelverschluss heifs ausspilen.

2Dos Ol portionsweise in einer
groBen Pfanne erhitzen und die
Cemiisesorfen gefrennt nacheinander
unter Rihren scharf anbraten. Dann mit
ie 2 Knoblauchzehen sorfenweise oder

gemischt mit den Krauterzweigen

in die Gléser schichten.

Den Zucker in der heiffen Pfanne
3efwos karamellisieren und mit dem
Essig abléschen. Salz und Pleffer hin-
zufiigen, alles kécheln, bis der Zucker
geldst ist. Die Einmachhilfe unterrihren
und die Gléser mit dem heifen Sud

auffillen. Lecker zu Grillfleisch und

Wiirstchen oder mit Salat und Feta.






HAUPTSPEISEN

e Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach e Portionen: 4
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: 3Den Ricotta mit der Hélfte des
................................. ' Knoblauchs sowie mit Parmesan,

400 g bunte Kirschtomaten . Basilikum und Rosmarin verrihren, mit
3 EL Olivens| ; Salz und Pleffer wiirzen. Spaghetti nach
Salz, Pleffer aus der Mihle ' Packungsanweisung zubereiten, beim
2 Knoblauchzehen AbgieBen etwas Nudelwasser auffan-

100 g Parmesan
34 Stiele Basilikum

gen, mit dem Ricotta cremig verrihren.

1-2 Zweige Rosmarin

4/\/\eeresfrijchfe frocken tupfen. Den

resflichen Knoblauch im brigen
30 g Pinienkerne

250 g Ricotta
400 g Spaghetti
400 g Meeresfriichte (TK, aufgetaut;

erhitzten Ol anbraten. Meeresfriichte

dazugeben, kurz mitbraten, mit dem

+ WeiPwein abléschen, salzen, pfeffem.

oder frisch, kiichenfertig)

55pogheﬂi mit der Ricottasauce,
ca. 50 ml lieblicher Wei3wein

Meeresfriichten und Ofentomaten

auf Tellern anrichten und servieren.

[UBERETTUNG

] Backofen auf 220°C vorheizen.

Die Tomaten waschen und in eine
Kleine Auflaufform geben. Mit 2 EL Ol
betréiufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und im Ofen ca. 15 Min. garen. Die

Tomaten sollen leicht aufplatzen.

2Knoblouch abziehen und hacken.

Die Kréuter waschen, trocken : Eiweif3

Fett

tupfen, die Bldtichen abzupfen, hacken. .

Pinienkerne in einer beschichteten : Kohlenhydrate

Pfanne goldbraun résten.

36




e —

- Meeresfriic hte-Sag_f




Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate




Kase-Calzone
mit Schinken

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

IUTATEN

400 g Weizenmehl (Type 550)

1 Pck. Trockenhefe

Zucker

Salz

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivens!

1 Dose gehackte Tomaten (425 ml)
Pfeffer aus der Mishle

200 g gekochter Schinken

(in diinnen Scheiben)

100 g Fontina

75 g Gorgonzola

1 Handvoll Basilikumblétter

50 g geriebener Parmesan

100 g geriebener Mozzarella
Auferdem: Mehl fir die Arbeitsfléiche,
Backpapier

[UBERETTUNG

] Fir den Teig das Mehl mit der
Hefe, V2 TL Zucker, Y2 TL Salz

und 200 ml lauwarmem Wasser in

einer Rihrschissel mit den Knethaken
des Handrihrgerdts zu einem glatten
Teig verknefen . Zugedeckt an einem

warmen Ort ca. 1 Std. gehen lassen.

Fir die Sofe Zwiebel und Knob-
2louch abziehen, in feine Wiirfel
schneiden und im Olivendl andinsten.
Tomaten samt Saft hinzufigen und mit
Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen.
Ohne Deckel ca. 10 Min kécheln

lassen, dann noch mal abschmecken.

3 Den Schinken in Stiicke zupfen,

Fontina und Gorgonzola in Stiicke
schneiden. Basilikum waschen und
trocken tupfen. Den Backofen auf
180°C Umluft vorheizen und zwei

Backbleche mit Backpapier belegen.

1 Den Teig von Hand auf der
bemehlten Arbeitsfléche
durchkneten und in 4 Portionen teilen.

Diese rund (ca. 24 cm @) ausrollen.

Jeweils mit einem Viertel der Soffe
5bestreichen, dabei ca. 2 cm Rand
frei lassen. Mit Basilikum, Schinken,
Fontina, Gorgonzola, Parmesan und
der Halfte des Mozzarellas belegen.
Die Teigrander mit VWasser besireichen
und jeweils zur Halfte Gberklappen.
Rander fest andriicken, den restlichen
Mozzarella dariiberstreuen. Auf den

Blechen verteilen und zusammen im

Ofen in ca. 25 Min. backen.
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Rotbarsch-Ragout

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

Thymianblétichen abzupfen und hacken,

[UTATEN

den Schnittlauch in Réllchen schneiden.

500 g rote Paprikaschoten

Das Rotbarschfilet abbrausen,
1 Bund Frishlingszwiebeln

. frocken tupfen, in mundgerechte
1 Zitrone

Stiicke schneiden und salzen. In 2 EL Ol
4 Stiele Zitronenthymian
V4 Topf Schnittlauch

600 g Rotbarschfilet

ca. 10 Min. anbraten, herausnehmen.
Die Wildreismischung gemaf der

Packungsaufschrift zubereiten.

Salz

4 EL Rapssll Restliches Ol (2 EL), Paprika und
200 g Wildreismischung 3FrUh|ingszwiebe|n im verbliebenen
2 EL Mehl Fisch-Braffett ca. 10 Min. dinsten.

300 ml Milch Mit Mehl bestéuben und anschwitzen.
200 ml Fischfond Die Milch und den Fischfond angieBen,
Pfeffer aus der Mihle aufkochen. Die Sauce mit den Krdutern

verfeinern und mit etwas Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken.
Rotbarschstfiicke in die Sauce geben

und mit dem Reis anrichten.

[UBERETTUNG

] Die Paprika halbieren, Kemne und

die weiBen Trennhdute entfernen,
die Paprika waschen und in Stiicke
schneiden. Die Frihlingszwiebeln
putzen, waschen, in Ringe schneiden.

Zitrone halbieren, den Saft auspressen.

Die Kréuter waschen, trocken fupfen.
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HAUPTSPEISEN

Schweinesteak
mit Aprikosenchutney

* Zubereitungszeit: 30 Min. ® Einfach e Portionen: 4 |l Schnell fertig

IUTATEN - [UBERETTUNG

250 g reife Aprikosen Die Aprikosen waschen, entsteinen
1 EL brauner Zucker : ] und Klein schneiden. Mit Zucker
2 EL Zitronensaft ¢ und Zitronensaft in einen Topf geben
1 walnussgrof3es Stiick Ingwer und 10 Min. Saft ziehen lassen.
Y2-1 rote Chilischote

Inzwischen den Ingwer schélen
Salz

und fein reiben. Die Chilischote
4 Schweinenackensteaks (& ca. 150 g)

1 ELO
Pfeffer aus der Muhle

léngs aufschneiden, Samen entfernen
und die Schote fein schneiden. Beides
zu den Aprikosen geben, aufkochen
und 5 Min. einkochen lassen.

Das Chutney mit Salz abschmecken.

3 Eine Girillpfanne erhitzen, Stege

mit Ol einpinseln. Die Steaks darin
von jeder Seite 2-3 Min. grillen, salzen
und pfeffern. Mit dem Aprikosenchutey
servieren. Als weitere Beilagen passen

Kartoffelspalten vom Blech und Salat.

Eiweif3 30g
Fett 23ig
Kohlenhydrate 9 g
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Shakshuka vom Blech

e Zubereitungszeit: 90 Min. ® Einfach e Portionen: 4 |l Wenige Zutaten

IUTATEN

800 g vollreife aromatische Tomaten
(oder geschéilte Tomaten aus der Dose)
2 Paprikaschoten

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

4 EL Olivensl

Salz, Pfeffer, Zucker

1 TL Paprikapulver (edelsif3)

Y2 TL Chilipulver

Y2 TL gemahlener Kreuzkiimmel

4 Eier

IUBERETTUNG

] Tomaten waschen und grob wiirfeln,

dabei die Stielanscitze entfernen. Die
Paprikaschoten Iéings halbieren, entkemnen
und in Stiicke schneiden. Den Knoblauch
abziehen und in feine Wiirfel schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiitteln und

die Blatter grob hacken.

Backofen auf 180°C vorheizen.
2Tomoten, Paprikaschoten, Knoblauch
und die Hélfte der Petersilie in ein tiefes
Backblech geben. Mit Olivendl, Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker, Paprika-, Chili- und
Kreuzkimmelpulver mischen und im Ofen

inca. 1 Std. garen.

Das Blech herausnehmen und
3die Gemijsesofe abschmecken.
Mit einem Essléffel Mulden in die Sauce
driicken und die Eier in die Mulden
aufschlagen. Weitere 12-15 Min.

im Ofen garen. Zum Servieren mit

der Ubrigen Petersilie bestreuen.
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NACHSPEISEN

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

Z U‘-AT [ N Das Obst abwechselnd auf die

................................. Spiebe stecken und in eine Schale

75 ml Espresso legen. Die Minze waschen, trocken
75 g Sahne schitteln, die Blétter abzupfen und fein
Kardamom, gemahlen hacken. Mit Limettensaft und Honig

75 g Zartbitterschokolade mischen, die SpieBe damit betréufeln.
Y2 Ananas 30 Min. ziehen lassen.

2 Bananen

Die Obstspiebe auf dem heifen
Girill ca. 8 Min. grillen, dabei

2 Nektarinen

2-3 Stiele Minze
wenden. Mit der Schokoladen-Espresso-
Saft von V2 Limette

1 EL Honig

Sauce und nach Belieben mit einer

Kugel Vanilleeis anrichten.
Vanilleeis, nach Belieben

(Fertigprodukt)
AuBerdem: Holzspiefe

[UBERETTUNG

Holzspiefe vorab wéssern. Fir die

Sauce Espresso und Sahne mit
1 Prise Kardamom erhitzen. Schokolade
in Stiicke brechen und unter Rihren in
der Kaffee-Sahne schmelzen. Beiseite-

stellen und abkihlen lassen.

Die Ananas schdlen, den harten

Strunk entfernen, das Fruchtfleisch
in Wirfel schneiden. Die Bananen
schélen, in dicke Scheiben schneiden.
Die Nektarinen waschen, halbieren,

entsteinen und in Spalten schneiden.
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SulBe Melonen-Pizza

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

[UTATEN [UBERETTUNG

500 g Beeren ] Beeren bei Bedarf waschen, trocken
(z.B. Erd-, Heidel- und Himbeeren)

fupfen. Erdbeeren putzen und evil.
1 Mini-Wassermelone halbieren. Melone waschen, trocken
(kernarm ca. 600 g Fruchtfleisch) reiben, in dicke Scheiben schneiden
2-3 Stiele Minze : (Ubriges Melonenfruchtfleisch ggf.
200 g Frischkéise, natur anderweitig verwenden). Je eine

1-2 TL Zucker - Melonenscheibe auf einen Teller legen.
ca. 60 g Bananenchips

§ Minze waschen, trocken tupfen,
ca. 60 g Schokospédne

die Blatichen abzupfen. Die Hélfte
Afgivennsrbimenkses ' davon fein hacken und mit dem Frisch-
' kase, 2 EL Erdbeeren und dem Zucker
pirieren. Die Melonenscheiben mit der
Frischkéisecreme bestreichen. Dann

mit Beeren, Bananenchips und den

¢ Schokospdnen belegen. Sonnenblu-
menkerne in einer beschichtete Pfanne

rosten. Mit den Minzeblatichen auf

die Melonenpizza sfreuen.




NACHSPEISEN

Marillenknodel
mit Butterbroseln

* Zubereitungszeit: 45 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 4 Schmeckt Kindern

IUBERETTUNG

] Den Quark in ein feines Sieb geben 4Die Marillenknédel in kochendes

IUTATEN

500 g Speisequark (Magerstufe)

12 kleine reife Marillen (Aprikosen) und 10 Min. abtropfen lassen. Salzwasser geben und bei

12 Stck. Wiirfelzucker schwacher Hitze in 10-12 Min. gar

Inzwischen die Marillen waschen,
3 Eigelbe ziehen lassen. Sie schwimmen dann
abtrocknen, den Stein mit einem
Salz an die Oberfléche.
Kochlffelstiel herausdriicken und dann
. 350 g Wei hl (Type 550,
ca ShaeangEg e ot diesen jeweils durch 1 Sttick Wirfel- Die Butter in einer grof3en Pfanne
100 g Butter . .
zucker ersetzen. schmelzen. Die Semmelbrosel

100 g Semmelbrosel

darin goldbraun anrésten. Knsdel mit
2 TL Puderzucker

3 Den abgetropften Quark mit den

_ . _ einem Schaumléffel aus dem Wasser
Eigelben und einer Prise Salz

Mehl zum Verarbeiten
: heben, kurz abtropfen lassen und in den
verrishren. So viel Mehl unterkneten,

Butterbroseln walzen. Je drei auf die
dass ein glatter Teig entsteht. Den Teig

Teller geben und mit Puderzucker
in 12 gleich grofie Portionen feilen und

bestaubt servieren.Dazu schmeckt
zu Kugeln formen. Auf der bemehlten

- ) eine lauwarme VanillesoBe.
Arbeitsfléche zu Kreisen ausrollen.
Jeweils eine gefillte Marille darauf
geben, den Teig dariiber verschlieen

und zu kleinen Knddeln formen.
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e Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach ® Portionen: 4

[UTATEN

[UBEREITUNG

] Celatine nach Packungsanweisung

4 Blatt Gelatine

1 Vanilleschote
250 g Sahne
250 ml Mandeldrink

einweichen. Vanilleschote der Lange

nach aufschlitzen, das Mark heraus-

kratzen. Vanillemark samt aufgeschlitzter

100 g Zucker ¢ Schote mit Sahne, Mandeldrink und
50 g gehobelte Mandeln

300 g Erdbeeren
2 EL Erdbeersirup

1 EL Zitronensaft

75 g Zucker erhitzen, gelegentlich

umrihren. Den Topf vom Herd ziehen,

Vanilleschote entfernen. Die Gelatine

ausdriicken, in der warmen Vanille-

1-2 Zweige Minze Mandel-Sahne auflésen.

2Voni||er/\/\onde|-50hne in Sturz-
férmchen (ca. 150 ml) gieen,
abkihlen lassen. Anschliefend fiir

mind. 4 Std. kalt stellen.

Mandelblétichen in einer Pfanne
3ohne Fett anrésten. Erdbeeren
waschen, putzen. Die Halfte mit dem
¢ Sirup pirieren, iibrige Beeren wiirfeln

und untermischen.

Eiweif3 6g
Fett 25'g :
Kohlenhydrate 32 g

1 Mandel-Panna Cotta stiirzen, mit

der Erdbeermischung anrichten. Mit

Mandelblétichen und Minze garnieren.
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NACHSPELSE

Frozen Marmor-Skyr
mit Heidelbeeren

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

IUBERETTUNG

] Heidelbeeren waschen, abiropfen

[UTATEN

300 g Heidelbeeren

lassen und mit 2 EL Puderzucker

60 g Puderzucker

Y2 Bio-Limette in einen Topf geben. Die Limette heif3

Zimtpulver waschen, die Schale fein abreiben und

500 g Skyr (natur)

den Saft auspressen. Die Limeftenschale

mit 1 Prise Zimipulver zu den Heidel

beeren geben, aufkochen und 5 Min.

kécheln lassen.

2 Heidelbeeren mit dem Stabmixer

fein pirieren, abkihlen lassen und

100 g Skyr unterrihren. Den restflichen

Skyr mit dem restlichen Puderzucker und

dem Llimettensaft glatt rihren.

3Heidelbeermosse mit einer Gabel

spiralférmig unter den gesiiPten

Skyr ziehen, die Masse in eine flache

gefrierfeste Form geben und zugedeckt

4 Std. tiefkihlen. Eiweif3

Fett
Kohlenhydrate 25 g
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Aprikosen-Galette

mit Mandelcreme

* Zubereitungszeit: 90ww Min. ¢ Einfach © Portionen:

IUTATEN

Fir den Mirbeteig:

250 g Weizenmehl (Type 550)

Salz

120 g kalte Butter

1Ei (M)

75 g Zucker

Fir den Belag:

40 g Butter

75 g gemahlene Mandeln
1Ei (M)

40 g Zucker

6 Aprikosen

200 g Himbeeren

Fir den Teigrand:

1 Eigelb (M)

1 EL Sahne

2 EL Zucker

30 g Mandelbléttchen

IUBERETTUNG

] Fir den Mirbeteig das Mehl in

eine Schissel sieben. Mit 1 Prise
Salz mischen. Butter wiirfeln, mit Ei und
Zucker hinzufigen und alles zu Kriimeln
vermengen. Mit den Héinden zu einem
glatten Teig verkneten und nach Bedarf
etwas kaltes Wasser ergéinzen. In Folie

gewickelt fir 45 Min. kalistellen.

Backofen auf 200 °C vorheizen.
2Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Die Butter schmelzen lassen
und mit den gemahlenen Mandeln,
Ei und Zucker zu einer glatten Creme
verrihren. Die Aprikosen abbrausen,
trocken tupfen, entkernen, in Spalten

schneiden. Die Himbeeren verlesen.

Ofenfrisch lecker

3Teig zwischen Backpapier zu

einem groPen Kreis ausfollen und
auf das Blech legen. Mit Mandelcreme
bestreichen, dabei rundherum einen
4-5 cm breiten Rand frei lassen. Mit
Friichten belegen. Teigrénder dariber
schlagen. Eigelb mit Sahne verrihren
und auf den Teigrand pinseln. Dann mit
Zucker und Mandelblétichen bestreuen.
Die Calette im Ofen in ca. 35 Min.

goldbraun backen. Herausnehmen

und auskihlen lassen.
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KUCHEN

o Zubereitungszeit: 30 Min. ¢ Einfach e Portionen: 10

[UTATEN

130 g Zucker

6 Eier

1 TL Vanillezucker

150 g Dinkelmehl (Type 630)
Y2 TL Backpulver

125 g Aprikosenkonfitiire
1 EL Portwein

200 g Frischkése

30 g gehackte Pistazien
300 g gemischte Beeren
2 EL Puderzucker

Beeren zum Garnieren

[UBERETTUNG

] Backofen auf 190°C vorheizen,

ein Backblech mit Backpapier
belegen. Einen Bogen Backpapier auf
die Arbeitsfléiche legen, mit 2 EL Zucker
bestreuen. Die Eier schaumig schlagen.
Restlichen Zucker und den Vanillezucker
zugeben und die Mischung luftig auf-
schlagen. Das Mehl mit dem Backpulver
mischen, unterheben. Die Biskuitmasse
auf das vorbereitete Backblech streichen
und dann im Ofen in ca. 10 Min.
goldgelb backen.

58

2 Die Aprikosenkonfitiire mit dem

Portwein, dem Frischkése und

den Pistazien verrihren.

3Den Biskuit auf das gezuckerte

Backpapier stirzen und das obere

Backpapier vorsichtig abziehen. Den
Biskuit mit dem Aprikosen-Frischkésemix
bestreichen. Die Beeren waschen,
trocken tupfen, auf der Creme verteilen
und den Biskuit mithilfe des Backpapiers
vorsichtig aufrollen. Die Biskuitrolle

20 Min. kaltstellen, mit Puderzucker
bestduben und mit frischen Beeren

dekoriert servieren.

Kohlenhydrate ~ 44 g



Biskuitrolle

mit Beeren
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KUCHEN

Stracciatella-Mandel-Torte

* Zubereitungszeit: 50 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 12

IUTATEN

75 g Butter

150 g Amarettini
(italienisches Mandelgebéick)
6 Blatt weifle Gelatine

100 g blanchierte Mandeln
140 g Zartbitterschokolade
400 g Sahne

400 g Doppelrahmfrischkése
150 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)
75 g flussiger Honig

25 g Zucker

2 Pck. Vanillezucker

30 g Mandelbléttchen
AuBerdem: Ol fir die Form

60

[UBERETTUNG

] Den Boden einer Springform
(26 cm @) disnn mit Ol bestrei-

chen. Die Butter zerlassen, die Kekse
in einem Gefrierbeutel mit dem
Nudelholz fein zerkrimeln. Butter und
Keksbrésel vermischen, gleichméBig
auf dem Formboden festdriicken und

fir 30 Min. kihl stellen.

Inzwischen die Gelatine in
2ko|tem Wasser einweichen.
Die Mandeln grob hacken und
in einer Pfanne ohne Fett résten, dann
auskihlen lassen. 100 g Schokolade

grob hacken. Sahne steif schlagen

und kihl stellen.

3 Frischkése, Joghurt, Honig,
Zucker und Vanillezucker zu einer

glatten Creme verrithren. Gelatine
ausdriicken, in einem Tépfchen bei
milder Hitze auflésen und 1-2 EL
Creme unterrihren. Gelatinemischung
unter die restliche Creme rihren.
Zuerst die Sahne, dann die Mandeln

und die Schokolade unterheben.

Die Creme auf den Bréselboden
geben und leicht wellig verstreichen.
Torte zugedeckt Gber Nacht im

Kihlschrank fest werden lassen.

4 Am néchsten Tag die Mandel-

blattchen in einer Pfanne ohne
Fett résten, herausnehmen und
auskishlen lassen. Von der restlichen
Schokolade mit dem Sparschéler
Spdine abhobeln. Die Torte aus der
Form I8sen, auf eine Tortenplatte
heben. Mit Mandelbléttchen und

Schokoladenspénen bestreuen.

Eiweif3 36g
Fett 8¢
Kohlenhydrate 26 g









e Zubereitungszeit: 40 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 8

[UTATEN

Fir den Mirbteig:

120 g Butter

250 g Weizenmehl (Type 550)
45 g Puderzucker

1Ei

Fir den Guss und den Belag:
4 Biozitronen

140 g Zucker

3 Eier

1 Eigelb

200 ml Orangensaft, frisch gepresst

400 g Quark
50 g Speisestdrke
4 EL Zitronen- oder

Orangenmarmelade

Auf3erdem: Butter fiir die Formen

[UBERETTUNG

Fir den Mirbteig alle Zutaten

verkneten, in Folie wickeln und

ca. 30 Min. kaltstellen.

Fir den Guss eine Zitrone heifd

abwaschen, frocken tupfen und die
Schale abreiben. 2 Zitronen halbieren
und den Saft auspressen. Den Zucker,
die Eier und das Eigelb schaumig
schlagen. Den Zitronenabrieb und -saff
sowie den Orangensaft, den Quark und
die Starke unterrihren. Den Backofen
auf 180°C vorheizen. Tarteletiférmchen

(ca. 12 cm @) einfetten.

Den Teig zwischen Backpapier
dinn ausrollen, den Boden und
Rand der vorbereiteten Férmchen mit
Teig auslegen. Den Boden mehrfach mit
einer Gabel einstechen und
ca. 10 Min. vorbacken. Die ibrigen
Zitronen heify abwaschen, trocken

tupfen und in Scheiben schneiden.

Guss auf den vorgebackenen
Boden verteilen, jeweils eine
Zitronenscheibe darauf legen und die

MiniTartes im Backofen ca. 30 Min.
goldbraun backen. Die Marmelade
leicht erwarmen, die MiniTartes damit
glasieren und auf einem Kuchengitter

auskihlen lassen.
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KUCHEN

Kirsch-Whoopies
nach Donauwellen-Art

o Zubereitungszeit: 60 Min. e Einfach e Portionen: 15

[UTATEN

Fir den Teig:

100 g weiche Butter

100 g Puderzucker

1Ei

100 ml Buttermilch

200 g Weizenmehl (Type 550)
1 %2 TL Backpulver

3 TL Kakaopulver

Fir die Creme:

150 g weiche Butter

150 g gezuckerte Kondensmilch
Y2 TL Vanilleextrakt

Fir die Verzierung

50 g Sahne

300 g Zartbitterkuvertiire

1 Glas Sauerkirschen

(Abtropfgewicht 350 g)

64

JUBERETTUNG

] Backofen auf 160°C vorheizen,

2 Backbleche mit Backpapier
belegen. Fir den Teig die Butter mit
dem Puderzucker schaumig schlagen.
Das Ei und die Buttermilch kurz unter-
rihren. Das Mehl mit dem Backpulver

vermischen und unterheben.

Teig in zwei Portionen feilen und
2den Kakao unfer eine Teighdlfte
rihren. Dann hellen und dunklen Teig
essloffelweise in je 15 Klecksen auf
die vorbereitefen Backbleche setzen.
Zwischen den Klecksen ausreichend
Platz lassen. Die Whoopies im Ofen
in 15-20 Min. backen. Auf einem
Kuchengitter auskihlen lassen. (Nach
Wunsch vorbereiten und ohne Fiillung

und Garnitur einfrieren. )

3F(Jr die Creme Butter, Kondensmil-
chund Vanilleextrakt cremig rihren
und ca. 1 Std. kalt stellen. In einen

Spritzbeutel mit groPer Sterntille fillen

und auf die hellen VWhoppies spritzen.

Dunkle Whoopiehélften daraufsetzen.

Fir den Guss die Sahne erhitzen.
4Die Zartbitterkuvertire grob
hacken, in die Sahne geben und
schmelzen lassen. Den Guss auf den
Whoopies verstreichen. Sauerkirschen
abfropfen lassen, gut frocken tupfen,
jeweils ca. 3 Sauerkirschen auf den
Guss geben. Vor dem Servieren fur

ca. 1 Std. kaltstellen.

Eiweif3 5g
Fett 25'g
Kohlenhydrate ~ 32 g






