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SMICKS & FINGERFOOD

Ausgabe 15/2023

FROM THE EDITOR

TASTE EXPLORER ist ein Food- und Genussmagazin fur alle, die ihre Leidenschaft fur Es-
sen teilen. Es bietet eine Vielzahl von Rezepten, die von Experten zusammengestellt wer-
den, um die Leser dazu zu inspirieren, ihre Ktichenkunste zu verbessern und neue Trends
auszuprohieren. Das Magazin enthalt auch informative Artikel Uber Ernahrung, Food-
Trends, Produktreviews und Interviews mit Personlichkeiten. Es richtet sich an alle, die es-
sen lieben, gerne kochen und hungrig auf neue Ideen und kulinarische Trends sind.

Viel Spass beim Kochen und Geniel3en!

Markus Elsdsser Founder & Publisher
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SMICKS & FINGERFOOD

Tropische Sommerrolle

Zubereitungszeit: ca. 20-30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

Reispapierblétter (je nach Bedarf)

300 g Garnelen oder Hahnchen, gekocht und in Streifen geschnitten
1 Mango in dinne Streifen geschnitten

1 Paprika in dunne Streifen geschnitten

1 Gurke in dlnne Streifen geschnitten

1 Karotte in dunne Streifen geschnitten

Frische Minze und Korianderblatter

Zubereitung:

1. Das Reispapier in warmes Wasser tauchen, bis es weich wird.
2. Ein eingeweichtes Reispapierblatt auf eine saubere Arbeitsflache legen.

3. Auf das untere Drittel des Reispapiers eine kleine Menge der vorbereiteten Garnelen oder
Hahnchenstreifen legen.

4. Flge einige Streifen Mango, Paprika, Gurke und Karotte hinzu.
5. Legen Sie ein paar frische Minze- und Korianderblatter darauf.

6. Das untere Ende des Reispapiers Uber die Fullung klappen, dann die seitlichen Enden
nach innen klappen und die Rolle aufrollen, um sie zu verschlieBen.

7. Den Vorgang fur die restlichen Zutaten wiederholen.

8. Die Tropischen Sommerrollen auf einer Servierplatte anrichten und mit einer kostlichen
Erdnusssauce servieren.

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Sommerliche Caprese-Spielse

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

Kirschtomaten (ca. 32 Stuick)
Mozzarella-Kugeln (ca. 32 Stlck)

Frische Basilikumblatter (ca. 32 Stuck)
Balsamico-Glasur oder Balsamico-Creme

Zubereitung:

1. Wasche die Kirschtomaten grundlich und trockne sie ab.

2. Nimm einen Cocktailspie3 oder kleine HolzspieBe und stecke abwechselnd eine Kirsch-
tomate, eine Mozzarella-Kugel und ein Basilikumblatt darauf.

3. Wiederhole den Vorgang, bis alle Zutaten aufgebraucht sind und du gentigend Spiefe fur
8 Personen hast.

4. AnschlieBend kannst du die Caprese-Spiel3e auf einer Servierplatte anrichten.

5. Vor dem Servieren betraufelst du die Spiee mit etwas Balsamico-Glasur oder Balsamico-
Creme fur zusatzlichen Geschmack und dekorative Akzente.

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Knusprige Zucchini-Chips

Zubereitungszeit: ca. 20-40 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

3 mittelgroBBe Zucchini
Olivenol
Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.
2. Die Zucchini grundlich waschen und trocknen. Dann die Enden abschneiden.
3. Mit einem scharfen Messer die Zucchini in diinne Scheiben schneiden, etwa 2-3 mm dick.

4. Die Zucchinischeiben in eine Schussel geben und mit etwas Olivend| betraufeln. Mit Salz
und Pfeffer wlrzen und gut vermischen, so dass jede Scheibe gleichmaBig bedeckt ist.

5. Die Zucchinischeiben auf dem vorbereiteten Backblech auslegen, dabei darauf achten,
dass sie sich nicht Uberlappen.

6. Das Backblech in den vorgeheizten Ofen schieben und die Zucchini-Chips fur etwa 25-
30 Minuten backen, bis sie knusprig und goldbraun sind. Gelegentlich nach der Halfte der
Backzeit wenden.

7. Nach dem Backen aus dem Ofen nehmen und etwas abkuUhlen lassen.

8. Die knusprigen Zucchini-Chips auf einer Servierplatte anrichten und nach Belieben mit
einer Dip-Sauce servieren, z. B. Joghurt-Dill-Dip oder Avocado-Dip.

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Erfrischende
Wassermelonen-Feta-Spiefde

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1//2 Wassermelone

200 g Feta-Kase

Frische Minzblatter

Balsamico-Glasur oder Balsamico-Creme (optional)

Zubereitung:

1. Die Wassermelone halbieren, die Schale entfernen und das Fruchtfleisch in mundgerech-
te Wlrfel schneiden.

2. Den Feta-Kase ebenfalls in Wrfel schneiden, dhnlich wie die Wassermelone.

3. Nimm einen Holzspiel3 oder Cocktailspie3 und stecke abwechselnd ein Stlick Wasserme-
lone, ein Stlck Feta-Kase und ein Minzblatt darauf.

4. Wiederhole den Vorgang, bis alle Zutaten aufgebraucht sind und du genugend Spiel3e fur
8 Personen hast.

5. Optional kannst du die SpieBe mit etwas Balsamico-Glasur oder Balsamico-Creme be-
traufeln, um zuséatzlichen Geschmack zu verleihen.

6. Die Erfrischenden Wassermelonen-Feta-Spiel3e auf einer Servierplatte anrichten und ge-
kuhlt servieren.

Die Kombination aus suBer Wassermelone, salzigem Feta-Kase und erfrischenden Minzblat-
tern macht diese SpieBe zu einem leichten und erfrischenden Sommer-Snack. Geniel3e sie
und lasse es dir schmecken!

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Schnelle Gurken- und Lachsrolle

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe Gurken

200 g Raucherlachs

Frischkase

Dill

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Die Gurken grundlich waschen und schélen. AnschlieBend der Lange nach in dunne
Streifen schneiden oder hobeln.

2. Den Raucherlachs in dinne Scheiben schneiden.

3. Den Frischkase in einer Schussel glatt rihren und mit gehacktem Dill, Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

4. Einen Gurkenstreifen nehmen und mit etwas Frischkase bestreichen.
5. Eine Scheibe Raucherlachs darauf legen und vorsichtig zu einer Rolle aufrollen.

6. Den Vorgang mit den restlichen Gurkenstreifen, Frischkase und Lachsscheiben wieder-
holen.

7. Die Gurken- und Lachsrollen auf einer Servierplatte anrichten und mit frischem Dill garnieren.

8. Bei Bedarf kihl stellen, bis zum Servieren.

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Griechische Tzatziki-Cups

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Gurken

500 g griechischer Joghurt

2 Knoblauchzehen

Frischer Dill

Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Mini-Phyllo-Teigbecher oder Tortilla-Chips

Zubereitung:

1. Die Gurken schélen und raspeln. AnschlieBend in ein sauberes Kichentuch geben und
die Uberschussige Flussigkeit ausdricken.

2. Den griechischen Joghurt in eine Schussel geben und die geriebenen Gurken hinzufu-
gen.

3. Die Knoblauchzehen fein hacken und zum Joghurt und den Gurken geben.

4. Etwas frischen Dill hacken und ebenfalls zur Mischung geben.

5. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken und gut vermischen.

6. Die Tzatziki-Mischung in die Mini-Phyllo-Teigbecher oder auf Tortilla-Chips geben.
7. Bei Bedarf mit zusétzlichem Dill oder Gurkenscheiben garnieren.

8. Sofort servieren und genieBen.

Die Griechischen Tzatziki-Cups sind eine erfrischende und leckere Vorspeise oder ein

Shack, der perfekt fur Sommerpartys oder gesellige ZusammenkUnfte ist. Lass es dir
schmecken!

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Schnelle Blumenkohl-Poppers

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 mittelgroBer Blumenkohl

1 Tasse Semmelbrdsel

1/2 Tasse geriebener Parmesan

1 Teeldffel Paprikapulver

1 Teeldffel Knoblauchpulver

1 Teeloffel Zwiebelpulver

1 Teeldffel getrockneter Oregano
2 Eier

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Dip-Sauce deiner Wahl (z.B. Joghurt-Dill-Dip oder Avocado-Dip)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Den Blumenkohl in kleine Réschen teilen
und grundlich waschen.

3. Die Blumenkohlréschen in einem Topf mit
kochendem Wasser etwa 5 Minuten lang
blanchieren, bis sie etwas weicher sind.
Dann abgieBen und abtropfen lassen.

4. In einer Schussel Semmelbrdsel, geriebe-
nen Parmesan, Paprikapulver, Knoblauch-
pulver, Zwiebelpulver, getrockneten Orega-
no, Salz und Pfeffer vermischen.

5. In einer anderen Schissel die Eier verquir-
len.

6. Ein Blumenkohlrbschen in die Eier tau-
chen, dann in der Semmelbréselmischung
wenden, bis es gleichmaBig bedeckt ist. Auf
das vorbereitete Backblech legen.

ICH LIEBE ESSEN

7. Den Vorgang mit den restlichen Blumen-
kohlrbéschen wiederholen.

8. Die Blumenkohl-Poppers im vorgeheizten
Backofen etwa 20-25 Minuten backen, bis
sie goldbraun und knusprig sind.

9. Aus dem Ofen nehmen und etwas abk(h-
len lassen.

10. Die Schnellen Blumenkohl-Poppers auf
einer Servierplatte anrichten und mit einer
Dip-Sauce deiner Wahl servieren.

Die Blumenkohl-Poppers sind eine leckere
und gesunde Alternative zu herkdmmlichen

Shacks. GenieBe sie als Vorspeise, Beilage
oder einfach als késtlichen Snack.

Guten rpperit!
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StiifSe Honig-Senf-Hahnchenspiefde

Zubereitungszeit: ca. 30-40 Minuten + 30 Minuten Marinierzei - Personen: 4-8

Zutaten:

800 g Hahnchenbrustfilet, in mundgerechte Stlicke geschnitten
1/4 Tasse Honig

1/4 Tasse Dijon-Senf

2 Essloffel Olivendl

2 Essloffel Sojasauce

2 Knoblauchzehen, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack

HolzspieBe, eingeweicht in Wasser

Zubereitung:

1. In einer Schussel den Honig, Dijon-Senf, Olivendl, Sojasauce und gehackten Knoblauch
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2. Die Hahnchenbruststlicke in die Marinade geben und gut vermengen, so dass sie voll-
standig bedeckt sind. Abdecken und fur mindestens 30 Minuten im Kuhlschrank marinieren

lassen.

3. Wahrenddessen die HolzspieBe in Wasser einweichen, um ein Anbrennen wahrend des
Grillens zu verhindern.

4. Den Girill vorheizen und leicht einfetten.

5. Die marinierten Ha&hnchenstlcke gleichmé&Big auf die HolzspieBe stecken.

6. Die HahnchenspieBe auf den Grill legen und fur etwa 10-12 Minuten grillen, dabei regel-
maBkig wenden und mit der restlichen Marinade bestreichen, bis sie durchgegart sind und

eine leichte Grillmarkierung haben.

7. Die SuBen Honig-Senf-Hahnchenspiele auf einer Servierplatte anrichten und mit frischen
Krautern garnieren.

8. Heil3 servieren und genielen.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 21



Taste Explorer 15/2023

— i



SMICKS & FINGERFOOD

Schnelle Avocado-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 reife Avocados

2 Tomaten

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

Saft von 1 Limette

1/4 Tasse frischer Koriander, gehackt
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Tortilla-Chips zum Servieren

Zubereitung:

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Lo6ffel her-
ausnehmen. In einer Schussel grob zerdricken.

2. Die Tomaten entkernen und in kleine Wurfel schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
fein hacken.

3. Die Tomaten, Zwiebel, Knoblauch und gehackten Koriander zur Avocado in die Schissel
geben.

4. Den Limettensaft Uber die Mischung traufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
5. Alles gut vermischen, bis die Zutaten gleichméaBig verteilt sind.

6. Die Schnelle Avocado-Salsa in einer Servierschussel anrichten und mit Tortilla-Chips zum
Dippen servieren.

Die Schnelle Avocado-Salsa ist eine erfrischende und cremige Beilage oder
Dip, die perfekt zu Tortilla-Chips, Nachos oder als Topping flr Tacos oder Burritos passt.
GenieBe sie als leckeren Snack oder ergéanze damit deine sommerlichen Gerichte.

Guten rpperit!
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Fruchtige Obstspief3e

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

Eine Auswahl an frischen Frichten wie Erdbeeren, Ananas, Wassermelone, Trauben, Kiwi,
Mango und Banane
HolzspieBe

Zubereitung:

1. Die frischen Frichte grindlich waschen und schélen (falls erforderlich).

2. Die Erdbeeren halbieren, die Ananas, Wassermelone, Kiwi und Mango in mundgerechte
Stlcke schneiden. Die Banane in dicke Scheiben schneiden.

3. Die HolzspieBe bereitlegen.

4. Die Fruchtstlicke abwechselnd auf die Spiel3e stecken, um eine bunte und appetitliche
Mischung zu erhalten.

5. Die FruchtspieBe auf einer Servierplatte anrichten.

6. Bei Bedarf im Kuhlschrank kaltstellen, bis zum Servieren.

Die Fruchtigen Obstspie3e sind ein frischer und gesunder Snack oder eine leichte Nach-
speise fur den Sommer. Sie eignen sich auch hervorragend als Teil eines Buffets oder einer

Obstplatte. Optional auch mit Schokoladen-Dip, mit geschmolzener Schokoglasur (weiss
oder dunkel) sehr lecker. Geniel3e sie und lass es dir schmecken!

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Stife Mini-Blatterteigteilchen

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Packung Bléatterteig (aus dem Kuhlregal)
1/2 Tasse Marmelade oder Konfitlre deiner Wahl
Puderzucker zum Bestauben (optional)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf die im Blatterteig-Paket angegebene Temperatur vorheizen.

2. Den Blatterteig ausrollen und mit einem Messer oder Ausstechférmchen in kleine Quadra-
te oder Kreise schneiden.

3. Die Halfte der Blatterteigstlcke auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.
4. Auf jedes Stlck Blatterteig etwa einen Teel6ffel Marmelade geben und leicht verstreichen.

5. Die restlichen Blatterteigstlicke als Deckel auf die Marmelade legen und die Rander leicht
andrlcken, um sie zu versiegeln.

6. Mit einer Gabel einige Locher in die Oberseite der Teigteilchen stechen, damit der Dampf
entweichen kann.

7. Die Mini-Blatterteigteilchen im vorgeheizten Backofen geméal den Anweisungen auf der
Verpackung backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Nach dem Backen optional mit Puderzucker bestauben.

9. Die Mini-Bléatterteigteilchen auf einer Servierplatte anrichten und warm oder bei Raumtem-
peratur servieren.

Die Mini-Blatterteigteilchen sind ein leckeres und einfaches Dessert oder Geback fur Kaf-
feekranzchen, Partys oder einfach zum Naschen. Du kannst die Marmelade nach deinem
Geschmack variieren, um verschiedene Geschmacksrichtungen zu kreieren.

Guten rpperit!
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Schnelle Hummus-Gurken-Boote

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe Gurken

1 Tasse Hummus (selbstgemacht oder gekauft)

Cherrytomaten, halbiert

Frische Krauter zum Garnieren (z.B. Petersilie oder Koriander)

Optional: Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer flr zusatzlichen Geschmack

Zubereitung:

1. Die Gurken grundlich waschen und halbieren. Mit einem Loffel die Kerne vorsichtig ent-
fernen, um Platz fur den Hummus zu schaffen.

2. Den Hummus in die ausgehohlten Gurkenhélften geben und glatt streichen.
3. Die halbierten Cherrytomaten auf den Hummus legen.
4. Nach Belieben mit Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfeffer wirzen.

5. Die Schnellen Hummus-Gurken-Boote auf einer Servierplatte anrichten und mit frischen
Krautern garnieren.

6. Sofort servieren und genieB3en.
Die Schnellen Hummus-Gurken-Boote sind ein gesunder und erfrischender Snack oder
eine leichte Vorspeise, ideal fur Sommerpartys oder als leichtes Mittagessen. Du kannst die

Fullung nach Belieben variieren, indem du beispielsweise gegrilltes GemUse, Oliven oder
Feta-Kase hinzufugst.

Guten rpperit!
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SMICKS & FINGERFOOD

Krosse Parmesan-Kartoffelchips

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe Kartoffeln

1/2 Tasse geriebener Parmesan

2 Essloffel Olivendl

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Gewurze oder Krauter deiner Wahl (z.B. Paprika, Knoblauchpulver, Rosmarin)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Die Kartoffeln grindlich waschen und mit einem scharfen Messer in dinne Scheiben
schneiden. Du kannst entweder eine Mandoline oder ein scharfes Klichenmesser verwenden.

3. Die Kartoffelscheiben trocken tupfen, um Uberschissige Feuchtigkeit zu entfernen.

4. In einer Schussel den geriebenen Parmesan, Olivendl, Salz, Pfeffer und eventuell GewUr-
ze oder Krauter vermischen.

5. Die Kartoffelscheiben in die Parmesanmischung geben und gut wenden, um sie gleich-
maBig zu bedecken.

6. Die marinierten Kartoffelscheiben auf das vorbereitete Backblech legen und sicherstellen,
dass sie sich nicht Uberlappen.

7. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen geben und die Kartoffelchips etwa 20-25
Minuten backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Nach dem Backen die Krossen Parmesan-Kartoffelchips aus dem Ofen nehmen und et-
was abkuhlen lassen.

9. Die Chips auf einer Servierplatte anrichten und sofort servieren.
Die Krossen Parmesan-Kartoffelchips sind eine knusprige und kdstliche Alternative zu her-

kémmlichen Kartoffelchips. Sie eignen sich perfekt als Snack oder Beilage zu Burgern, Sand-
wiches oder Salaten. Du kannst sie auch mit verschiedenen Dips oder Saucen servieren.

Guten rpperit!
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Fruchtige Quinoa-Salat-Wraps

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen gekochter Quinoa

1 reife Mango, gewdrfelt

1 Avocado, gewdUrfelt

1 rote Paprika, gewUrfelt

1/2 rote Zwiebel, fein gehackt
Saft von 1 Limette

Frischer Koriander, gehackt

Salz und Pfeffer nach Geschmack
8 grofBe Tortilla-Wraps

Zubereitung:

1. Den gekochten Quinoa in eine groBe Schissel geben.
2. Die gewdrfelte Mango, Avocado, rote Paprika und gehackte rote Zwiebel hinzuflgen.

3. Den Limettensaft Gber die Zutaten traufeln und mit frischem Koriander, Salz und Pfeffer
wuarzen.

4. Alles gut vermischen, damit die Zutaten gleichmé&Big verteilt sind und der Salat gut durch-
ziehen kann.

5. Die Tortilla-Wraps leicht erwéarmen, damit sie flexibel sind.

6. Die Quinoa-Salatmischung gleichmé&Big auf die Wraps verteilen und vorsichtig zu Wraps
rollen.

7. Die Fruchtigen Quinoa-Salat-Wraps in der Mitte halbieren und auf einer Servierplatte an-
richten.

Die Quinoa-Salat-Wraps sind eine erfrischende und gesunde Mahlzeit, die perfekt fur som-
merliche Picknicks, Mittagessen oder Partys geeignet ist. Du kannst die Zutaten nach Belie-
ben anpassen und weitere Gemuse oder Proteinquellen hinzuflgen.

Guten rpperit!
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Schnelle Tomaten-Basilikum-Bruschetta

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Scheiben Baguette oder Ciabatta-Brot
4 reife Tomaten

2 Knoblauchzehen

Eine Handvoll frisches Basilikum, gehackt
2 Essloffel Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. Den Backofen auf Grillfunktion vorheizen.

2. Die Baguette- oder Ciabatta-Scheiben auf einem Backblech auslegen und leicht mit Oli-
venol betraufeln.

3. Die Brotscheiben unter dem Girill résten, bis sie goldbraun und knusprig sind. Achte dar-
auf, sie nicht zu verbrennen.

4. In der Zwischenzeit die Tomaten in kleine Wurfel schneiden und in eine Schissel geben.
5. Den Knoblauch fein hacken und zu den Tomaten geben.
6. Das gehackte Basilikum hinzufligen und alles gut vermengen.

7. Das Tomaten-Basilikum-Mischung mit Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Gut vermengen.

8. Die gerdsteten Brotscheiben aus dem Ofen nehmen und etwas abkuhlen lassen.
9. Die Tomaten-Basilikum-Mischung groBzugig auf die Brotscheiben verteilen.

10. Die Schnelle Tomaten-Basilikum-Bruschetta auf einer Servierplatte anrichten und sofort
servieren.

Guten rpperit!
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Knusprige Zucchini-Rollchen

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 mittelgroBBe Zucchini

200 g Frischké&se oder Krauterquark

100 g geriebener Kése (z.B. Mozzarella oder Parmesan)

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Essloffel gehackte frische Krauter (z.B. Petersilie, Basilikum oder Oregano)
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Olivendl zum Braten

Zubereitung:

1. Die Zucchini waschen und die Enden abschneiden. Mit einem Gemuseschéaler oder
einem scharfen Messer lange, dlnne Streifen der Zucchini abschneiden.

2. Den Frischkase oder Krauterquark mit Knoblauch, gehackten Kréautern, Salz und Pfeffer in
einer Schissel vermischen.

3. Die Zucchinistreifen mit der Frischkése- oder Krauterquarkmischung bestreichen.
4. Den geriebenen Kase gleichméaBig auf die bestrichenen Zucchinistreifen verteilen.
5. Die Zucchinistreifen eng zusammenrollen, um Rollchen zu formen.

6. Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchini-Rollchen darin von allen Seiten
goldbraun und knusprig braten.

7. Die Knusprigen Zucchini-Réllchen auf einem Papiertuch abtropfen lassen, um Uberschus-
siges Ol zu entfernen.

8. Auf einer Servierplatte anrichten und warm oder bei Raumtemperatur servieren.
Die Knusprigen Zucchini-Réllchen sind ein leckerer und leichter Snack oder eine Vorspei-

se fur Sommerpartys, Buffets oder einfach als gesunde Alternative zu frittierten Snacks. Du
kannst sie auch mit verschiedenen Dips oder Saucen servieren.

Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 39



40 Taste Explorer 15/2023



SMICKS & FINGERFOOD

Erfrischende Gurken-Minz-Snacks

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBBe Gurken

250 g Frischkase oder Quark

2 Essloffel gehackte frische Minze
1 Essloffel Zitronensaft

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Dill zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Gurken grundlich waschen und die Enden abschneiden. Mit einem Gemuseschéler
oder einem scharfen Messer langs dunn abschneiden, um lange Gurkenstreifen zu erhalten.

2. Den Frischké&se oder Quark in eine Schussel geben und mit gehackter Minze, Zitronen-
saft, Salz und Pfeffer vermischen.

3. Die Gurkenstreifen auf einer Arbeitsflache auslegen und die Frischkase- oder Quarkmi-
schung gleichmaBig darauf verteilen.

4. Die Gurkenstreifen vorsichtig aufrollen, um Snacks zu formen.

5. Die Erfrischenden Gurken-Minz-Snhacks auf einer Servierplatte anrichten und optional mit
Dill garnieren.

6. Sofort servieren und geniel3en.
Die Erfrischenden Gurken-Minz-Snacks sind ein leichter und erfrischender Snack fur Som-

merpartys, Picknicks oder als gesunde Option fur Zwischendurch. Du kannst die Fullung
nach Belieben anpassen und mit verschiedenen Kréautern oder Gewlrzen experimentieren.

Guten +pperic!
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Spargel-Feta-Quiche

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Packung fertiger Quicheteig (ca. 230 Q)

500 g grlner Spargel

200 g Feta-Kése, zerbrockelt

4 Eier

200 ml Sahne

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: frische Kréauter wie Petersilie oder Schnittlauch zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. Den Quicheteig in eine runde Quicheform geben und den Boden sowie die Rander damit
auskleiden.

3. Den grunen Spargel waschen, die Enden abschneiden und in etwa 3-4 cm lange Stlcke
schneiden.

4. Den Feta-Ké&se zerbrockeln und gleichmaBig auf dem Quicheteig verteilen.

5. In einer Schussel die Eier mit der Sahne verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wurzen.
6. Die Ei-Sahne-Mischung Uber den Feta-Kase gie3en.

7. Die Spargelsticke auf der Quiche verteilen.

8. Die Schnelle Spargel-Feta-Quiche im vorgeheizten Ofen fur etwa 25-30 Minuten backen,
bis die Oberflache goldbraun und die Fullung fest ist.

9. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkUhlen lassen.

10. Optional mit frischen Krautern garnieren, in Sticke schneiden und servieren.

Guten rpperit!
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Mexikanische Guacamole-Bites

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

8 Mini-Tortilla-Cups oder Tortilla-Chips

2 reife Avocados

Saft von 1 Limette

1/2 rote Zwiebel, fein gehackt

1 Tomate, entkernt und gewdUrfelt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1/4 Teeldffel Kreuzkimmel

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: frischer Koriander zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Avocados halbieren, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel in
eine Schussel geben.

2. Die Avocados mit einer Gabel zerdrlcken, bis eine cremige Konsistenz entsteht.

3. Den Limettensaft Uber die Avocados geben und gut vermischen, um ein Anbraunen zu
verhindern.

4. Die fein gehackte Zwiebel, gewUrfelte Tomate, gehackten Knoblauch und Kreuzkimmel
zu den Avocados geben und gut vermengen.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und gegebenentalls nachwurzen.

6. Die Mini-Tortilla-Cups oder Tortilla-Chips auf einer Servierplatte anrichten.

7. Mit der Guacamole fullen und optional mit frischem Koriander garnieren.

8. Sofort servieren und genieBen.

Die Mexikanischen Guacamole-Bites sind ein leckerer und leichter Snack mit dem kost-
lichen Geschmack von Guacamole. Sie eignen sich perfekt flr Partys, Grillabende oder als

Vorspeise. Du kannst sie nach Belieben mit weiteren Zutaten wie Salsa, saurer Sahne oder
Kase garnieren.

Guten rpperit!
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SiifSe Erdbeer-Joghurt-Muflins

Zubereitungszeit: ca. 30-35 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

200 g Erdbeeren, gewaschen und in kleine Stlicke geschnitten
250 g Mehl

2 Teeldffel Backpulver

1/4 Teeloffel Salz

150 g Zucker

2 Eier

120 ml pflanzliches Ol

200 g griechischer Joghurt

1 Teeloffel Vanilleextrakt

Optional: Puderzucker zum Bestauben

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und ein Muffinblech mit Papierférmchen auslegen.
2. Das Mehl, Backpulver und Salz in einer Schussel vermischen.

3. In einer separaten Schussel den Zucker, die Eier, das pflanzliche Ol den griechischen
Joghurt und Vanilleextrakt gut verquirlen.

4. Die trockenen Zutaten nach und nach zu den feuchten Zutaten geben und vorsichtig ver-
mischen, bis ein glatter Teig entsteht.

5. Die Erdbeerstlcke unter den Teig heben.
6. Den Teig gleichméaBig auf die Muffinférmchen verteilen, etwa 2/3 voll.

7. Die Erdbeer-doghurt-Muffins im vorgeheizten Ofen flr ca. 20-25 Minuten backen, bis sie
goldbraun und fest sind.

8. Die Muffins aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter abkuhlen lassen.
9. Optional mit Puderzucker bestauben.

10. Die Muffins servieren und geniel3en.

Guten rpperit!
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Pikante Mais-Feta-Frikadellen

Zubereitungszeit: ca. 25-30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Dosen Mais (a 400 g), abgetropft
200 g Feta-Kése, zerbrockelt

1 rote Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Essloffel gehackte frische Petersilie
2 Teeloffel Paprikapulver

1 Teeldffel Kreuzkimmel

2 Eier

100 g Semmelbrosel

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Ol zum Braten

Zubereitung:

1. Den abgetropften Mais in eine groBBe Schissel geben und mit einer Gabel grob zerdru-
cken.

2. Den Feta-Kase, die gehackte Zwiebel, den gehackten Knoblauch, die gehackte Petersilie,
das Paprikapulver und den Kreuzkimmel zum Mais geben.

3. Die Eier hinzufugen und alles gut vermischen.

4. Die Semmelbrésel nach und nach hinzufligen, bis eine formbare Masse entsteht.
5. Mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wutrzen.

6. Aus der Masse Frikadellen formen und auf einen Teller legen.

7. Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen und die Frikadellen darin von beiden Seiten goldbraun
und knusprig braten.

8. Die Mais-Feta-Frikadellen auf einem Teller mit Papiertichern abtropfen lassen, um Uber-
schussiges Ol zu entfernen.

9. Heil3 oder bei Raumtemperatur servieren.

Guten +pperic!
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Getiillte Mini-Paprika mit Frischkase

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

16 Mini-Paprika (verschiedene Farben)
200 g Frischkase (natur oder mit Krautern)
2 Frahlingszwiebeln, fein gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Teeldffel Paprikapulver

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Mini-Paprika halbieren und die Kerne und weiB3en Innenmembranen entfernen.

2. Den Frischkase in eine Schussel geben und mit den gehackten Fruhlingszwiebeln, dem
Knoblauch, dem Paprikapulver, Salz und Pfeffer vermengen.

3. Die Mischung gleichmaBig in die Paprikahalften flllen.

4. Optional mit frischen Kréautern wie Petersilie oder Schnittlauch garnieren.

5. Die GefUllten Mini-Paprika auf einer Servierplatte anrichten und sofort servieren.

Die Gefullten Mini-Paprika mit Frischkase sind ein leckerer und bunter Snack oder Vorspeise
fur Partys, Buffets oder als Fingerfood. Sie kbnnen auch kalt serviert werden und sind daher

ideal zum Vorbereiten. Du kannst die Fullung nach Belieben anpassen und mit verschiede-
nen Gewlrzen oder Krautern experimentieren.

Guten rpperit!
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Beeren-Joghurt-Popsicles

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten + 4 Stunden Kiihlzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

250 g gemischte Beeren (z. B. Erdbeeren, Blaubeeren, Himbeeren)
500 g griechischer Joghurt

4 Essloffel Honig oder Ahornsirup (nach Geschmack)

Saft einer Zitrone

Optional: frische Minzeblatter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Die Beeren grundlich waschen und bei Bedarf halbieren oder vierteln.

2. In einer Schussel den griechischen Joghurt, den Honig oder Ahornsirup und den Zitro-
nensaft vermischen.

3. Die gemischten Beeren vorsichtig unter den Joghurt heben.
4. Die Joghurt-Beeren-Mischung in Popsicle-Formen fullen und glatt streichen.

5. Die Popsicles fUr mindestens 4 Stunden oder Uber Nacht in den Gefrierschrank stellen,
bis sie vollstandig gefroren sind.

6. Vor dem Servieren die Popsicles kurz unter warmes Wasser halten, um sie aus den For-
men zu lésen.

7. Optional mit frischen Minzebl&ttern garnieren.

Die Beeren-Joghurt-Popsicles sind eine erfrischende und gesunde Leckerei fir den Som-
mer. Sie sind einfach zuzubereiten und kénnen individuell angepasst werden, je nachdem,
welche Beeren du bevorzugst. Du kannst auch weitere Zutaten wie gehackte NUsse oder

Schokoladensplitter hinzufugen, um den Popsicles eine zusétzliche Note zu verleihen. Ge-
nieBe sie an heiBen Sommertagen oder als Dessert nach einer Mahlzeit.

Guten rpperit!
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Mango-Gurken-Salsa

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 reife Mangos, gewdrfelt

1 Gurke, entkernt und gewdrfelt

1 rote Zwiebel, fein gehackt

1 rote Paprika, gewUrfelt

1 Jalapeno-Pfeffer, entkernt und fein gehackt
Saft von 2 Limetten

2 Essloffel gehackte frische Korianderblatter
1 Teeloffel Honig oder Ahornsirup

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

1. In einer Schussel die gewdrfelten Mangos, Gurken, rote Zwiebeln, rote Paprika und Jala-
peno-Pfeffer vermischen.

2. Den Limettensaft Uber die Mischung geben und gut vermengen.
3. Die gehackten Korianderblatter hinzufugen und alles gut vermischen.

4. Den Honig oder Ahornsirup hinzufigen und mit Salz und Pfeffer nach Geschmack wr-
zen.

5. Die Mango-Gurken-Salsa vor dem Servieren mindestens 15 Minuten im Kuhlschrank zie-
hen lassen, damit sich die Aromen gut verbinden kdénnen.

6. Die Salsa in einer Servierschussel anrichten und nach Belieben mit zusatzlichen Korian-
derblattern garnieren.

Die Mango-Gurken-Salsa ist eine erfrischende und fruchtige Beilage oder Dip fur Tortilla-
Chips, gegrilltes Fleisch oder Fisch. Sie eignet sich auch hervorragend als Topping fur Ta-
cos, Quesadillas oder Salate. Du kannst die Zutaten nach Geschmack anpassen und weite-
re GewUrze wie Kreuzkimmel oder Chili hinzufugen, um die Salsa zu variieren. Geniel3e sie
als leichte und gesunde Erganzung zu deinen Mahlzeiten.

Guten rpperit!
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Mini-Gemiise-Quiches

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten + 25 Minuten Backzeit - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Rollen frischer Blatterteig

1 Zucchini, in kleine Wurfel geschnitten
1 Paprika, in kleine WUrfel geschnitten
1 Zwiebel, fein gehackt

100 g Cherrytomaten, halbiert

100 g geriebener Kése (z.B. Gouda oder Cheddar)

4 Eier

200 ml Sahne oder Milch

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: frische Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und
eine Muffinform mit Papierférmchen ausle-
gen.

2. Den frischen Blatterteig ausrollen und in
Quadrate schneiden, die gro3 genug sind,
um die Muffinmulden auszulegen.

3. Die Bléatterteigguadrate vorsichtig in die
Muffinmulden dricken, sodass ein kleiner
Rand entsteht.

4. Die Zucchini, Paprika, Zwiebel und Cher-
rytomaten gleichmé&Big auf die Blatterteig-

schalen verteilen.

5. Den geriebenen Kase Uber das Gemuse
streuen.

ICH LIEBE ESSEN

6. In einer Schissel die Eier mit der Sahne
oder Milch verquirlen und mit Salz und Pfef-
fer wlrzen.

7. Die Eiermischung Uber das GemUse und
den Ké&se gieBen.

8. Die Mini-Gemuse-Quiches im vorgeheiz-
ten Ofen fur ca. 25-30 Minuten backen, bis

sie goldbraun und fest sind.

9. Die Quiches aus dem Ofen nehmen und
auf einem Kuchengitter abkUhlen lassen.

10. Optional mit frischen Krautern wie Peter-
silie oder Schnittlauch garnieren.

Guten +pperic!
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Gefiillte Champignons mit
Krauter-Kase-Fiillung

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

32 groBBe Champignons
200 g Frischkase (natur oder mit Krautern)

50 g geriebener Parmesan oder anderer wirziger Kase

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 Essloffel gehackte frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch, Thymian)

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Olivendl zum Betraufeln

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 180 °C vorheizen und
eine Auflaufform mit etwas Olivendl einfetten.

2. Die Champignons vorsichtig putzen und
die Stiele herausdrehen. Die Stiele fein ha-
cken und beiseite stellen.

3. Den Frischkase, geriebenen Parmesan,
gehackten Knoblauch, gehackte Krauter
und die gehackten Champignonstiele in eine
Schussel geben und gut vermengen.

4. Die Mischung mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack wurzen.

5. Die Champignonkappen in die vorbereite-
te Auflaufform legen und mit der Krauter-Ka-

se-Fullung fullen.

6. Optional mit etwas Olivendl betraufeln.
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7. Die geflliten Champignons im vorgeheiz-
ten Ofen fur ca. 15-20 Minuten backen, bis
sie goldbraun und die Fullung leicht ge-
braunt ist.

8. Die geflllten Champignons aus dem Ofen
nehmen und kurz abkUhlen lassen.

9. Warm oder bei Raumtemperatur servieren.

Die Gefullten Champignons mit Krauter-K&-
se-Fullung sind eine kostliche Vorspeise
oder ein Snack fur Partys, Buffets oder als
Fingerfood. Sie sind einfach zuzubereiten
und kénnen auch gut vorbereitet werden. Du
kannst die Fullung nach Belieben anpassen
und mit verschiedenen Kréautern und Gewdr-
zen experimentieren. Geniel3e sie als herz-
hafte und aromatische Leckerei.

Guten rpperit!
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Fruchtige Ananas-Kokos-Energiebillchen

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 Tasse getrocknete Ananasstlicke
1 Tasse Haferflocken
1/2 Tasse Kokosraspel

1/4 Tasse Mandelmehl (oder gemahlene Mandeln)

1/4 Tasse Honig oder Ahornsirup
1/4 Tasse Kokosol (geschmolzen)
1 Teeltffel Vanilleextrakt

Prise Salz

Zubereitung:

1. Die getrockneten Ananasstlcke in einer
Kichenmaschine oder einem Mixer fein zer-
kleinern.

2. In einer groBen Schussel die zerkleinerten
Ananasstucke, Haferflocken, Kokosraspel,
Mandelmehl, Honig oder Ahornsirup, ge-
schmolzenes Kokosol, Vanilleextrakt und
eine Prise Salz vermischen.

3. Die Mischung gut kneten, bis alle Zutaten
gut kombiniert sind und eine klebrige Masse
entsteht.

4. Aus der Masse kleine Béllchen formen
und auf einem mit Backpapier ausgelegten
Tablett oder einem Teller platzieren.

5. Die Energiebaéllchen flir mindestens 1
Stunde in den Kuhlschrank stellen, damit
sie fester werden und sich leichter formen
lassen.
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6. Nach Bedarf kdnnen die Energieballchen
in zusatzlichen Kokosraspeln gewalzt wer-
den, um sie zu bedecken.

7. Die Ananas-Kokos-Energieballchen im
Kuhlschrank aufbewahren und bei Bedarf als
Shack genieBen.

Die Ananas-Kokos-Energiebéllchen sind
eine gesunde und leckere Option fur einen
energiereichen Snack. Sie sind vollgepackt
mit natdrlichen StBungsmitteln und Ballast-
stoffen aus den Ananasstucken und Hafer-
flocken. Du kannst sie als Zwischenmahlzeit,
vor oder nach dem Training oder als stBen
Genuss genieBen. Variiere das Rezept nach
Belieben und fuge zum Beispiel gehack-

te NUsse oder Samen hinzu, um den Ge-
schmack und die Textur anzupassen.

Guten rpperit!
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Knusprige Chili-Knoblauch-Garnelen

Zubereitungszeit: ca. 20-25 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

1 kg groBe Garnelen, geschélt und entdarmt
4 Knoblauchzehen, fein gehackt
2 Teeltffel Chiliflocken (oder nach Geschmack)

Saft von 2 Limetten

3 Essloffel Olivenol

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frische Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

1. In einer Schussel den gehackten Knob-
lauch, Chiliflocken, Limettensaft, Olivendl,
Salz und Pfeffer vermischen.

2. Die geschalten Garnelen in die Schussel
geben und gut vermengen, damit sie von
der Marinade bedeckt sind.

3. Die Garnelen fur etwa 10-15 Minuten ma-
rinieren lassen, damit sich die Aromen gut
entfalten kénnen.

4. Eine Pfanne oder Grillpfanne auf mittlerer
bis hoher Hitze vorheizen.

5. Die marinierten Garnelen aus der Schus-
sel nehmen und Uberschussige Marinade
abtropfen lassen.

6. Die Garnelen in der heien Pfanne anbra-

ten, etwa 2-3 Minuten auf jeder Seite, bis sie
knusprig und leicht gebraunt sind.
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7. Die knusprigen Chili-Knoblauch-Garnelen
aus der Pfanne nehmen und auf einem Teller
anrichten.

8. Mit frischer Petersilie garnieren und sofort
servieren.

Die knusprigen Chili-Knoblauch-Garne-

len sind eine kostliche Vorspeise oder ein
Hauptgericht fur Meeresfrichte-Liebhaber.
Du kannst sie als Snack oder Teil eines
Buffets servieren. Die Garnelen haben eine
angenehme Scharfe und einen aromatischen
Knoblauchgeschmack. Du kannst sie alleine
genieBen oder mit Beilagen wie Reis, Salat
oder Brot servieren. Achte darauf, die Gar-
nelen nicht zu lange zu braten, damit sie
saftig und zart bleiben.

Guten +pperic!
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SiifSe Himbeer-Blatterteig-Pasteten

Zubereitungszeit: ca. 25-30 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Rollen frischer Blatterteig

200 g frische oder gefrorene Himbeeren
4 Essloffel Zucker

1 Essloffel Maismehl oder Speisestéarke
1 Teeloffel Vanilleextrakt

1 Ei, verquirlt (zum Bestreichen)
Puderzucker zum Bestauben (optional)

Zubereitung:

1. Den Backofen auf 200 °C vorheizen und
ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2. Den frischen Blatterteig ausrollen und in
Quadrate schneiden, die gro3 genug sind,
um die Pasteten zu formen.

3. In einer Schissel die Himbeeren mit
Zucker, Maismehl oder Speisestarke und
Vanilleextrakt vermischen.

4. Jeweils etwa einen Essloffel der Himbeer-
mischung auf die Mitte eines Blatterteigqua-
drats geben.

5. Die Ecken des Blatterteigs Uber der Ful-
lung zusammendricken und die Pasteten
gut verschlieBen.

6. Die Pasteten auf das vorbereitete Back-
blech legen und mit dem verquirlten Ei be-

streichen.

7. Die Himbeer-Blatterteig-Pasteten im vor-
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geheizten Ofen fur etwa 15-20 Minuten ba-
cken, bis sie goldbraun und knusprig sind.

8. Die Pasteten aus dem Ofen nehmen und
etwas abkUhlen lassen.

9. Optional mit Puderzucker bestauben und
warm oder bei Raumtemperatur servieren.

Die Himbeer-Blatterteig-Pasteten sind ein
leckerer Nachtisch oder eine stfBe Leckerei
fur Kaffeepausen oder besondere Anlasse.
Sie sind schnell und einfach zuzubereiten
und haben einen kostlichen fruchtigen Ge-
schmack. Du kannst die Fullung nach Be-
lieben anpassen und verschiedene Beeren
verwenden. Serviere die Pasteten alleine
oder mit einer Kugel Vanilleeis oder geschla-
gener Sahne. GenieBe sie warm oder bei
Raumtemperatur.

Guten rpperit!
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Apftel-Nachos

Zubereitungszeit: ca. 15-20 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

4 groBe Apfel (z.B. Granny Smith oder Gala)

1 Zitrone, Saft

1/2 Tasse Erdnussbutter (oder eine andere Nussbutter nach Wahl)
1/4 Tasse Honig oder Ahornsirup

1/4 Tasse geschmolzene Schokolade (optional)

1/4 Tasse gehackte NUsse (z.B. Mandeln, Walnusse, Erdnusse)
1/4 Tasse Kokosraspeln

Optional: Zimt zum Bestreuen

Zubereitung:

1. Die Apfel grindlich waschen und in diinne Scheiben schneiden. Die Scheiben in eine
Schussel geben und mit Zitronensaft betraufeln, um das Braunwerden zu verhindern.

2. In einer kleinen Schissel die Erdnussbutter und den Honig oder Ahornsirup gut vermi-
schen, bis eine glatte Creme entsteht.

3. Die Apfelscheiben auf einer Servierplatte oder einem groBen Teller anrichten.

4. Die Erdnussbuttercreme gleichméaBig Uber die Apfelscheiben verteilen.

5. Optional die geschmolzene Schokolade in einem dinnen Strahl Uber die Apfelscheiben tréufeln.
6. Die gehackten Nisse und Kokosraspeln Uber die Apfelscheiben streuen.

7. Nach Belieben mit einer Prise Zimt bestreuen.

8. Die suBen Apfel-Nachos sofort servieren und geniel3en.

Die ApfeI—Nachos sind ein gesunder und leckerer Snack oder Nachtisch, der die natUrliche
SuBe von Apfeln mit cremiger Erdnussbutter und kostlichen Toppings kombiniert. Du kannst
die Toppings nach Belieben anpassen und verschiedene Nisse, Schokolade oder andere

SuBigkeiten verwenden. Die Apfel-Nachos eignen sich auch gut als Party-Snack oder fur ein
geselliges Beisammensein. Sie sind eine frische und fruchtige Alternative zu herkdmmlichen

Nachos.
Guten rpperit!

ICH LIEBE ESSEN 67



: Taste Explorer 15/2023



SMICKS & FINGERFOOD

SiifSe Erdnussbutter-Hafer-Riegel

Zubereitungszeit: ca. 10-15 Minuten - Personen: 4-8

Zutaten:

2 Tassen Haferflocken

1 Tasse Erdnussbutter (glatt oder crunchy)

1/2 Tasse Honig oder Ahornsirup

1/2 Tasse gehackte Nusse (z.B. Mandeln, Walnusse)
1/2 Tasse Rosinen oder getrocknete Frichte nach Wahl
1 Teeltffel Vanilleextrakt

Eine Prise Salz

Zubereitung:

1. In einer groBen Schussel die Haferflocken, Erdnussbutter, Honig oder Ahornsirup, ge-
hackte Nusse, Rosinen oder getrocknete Frichte, Vanilleextrakt und eine Prise Salz vermi-
schen.

2. Die Mischung gut durchkneten, bis alle Zutaten gleichmaBig verteilt sind und eine klebri-
ge Masse entsteht.

3. Eine rechteckige Backform mit Backpapier auslegen und die Masse darin gleichmaBig
verteilen.

4. Die Oberseite glattstreichen und leicht festdricken, um eine kompakte Schicht zu bilden.

5. Die Form fur mindestens 1 Stunde in den Kuhlschrank stellen, damit die Riegel fest wer-
den.

6. Nach dem Abkuhlen die Riegel aus der Form nehmen und in gewlnschte PortionsgréBen
schneiden.

7. Die Erdnussbutter-Hafer-Riegel in einer luftdichten Dose im Kuhlschrank aufbewahren.
Die Erdnussbutter-Hafer-Riegel sind ein leckerer und nahrhafter Snack flr zwischendurch.
Sie sind reich an Ballaststoffen, Proteinen und gesunden Fetten aus der Erdnussbutter und
den Nussen. Du kannst die Zutaten nach Belieben anpassen und zum Beispiel Schokola-

denstlickchen oder Kokosraspeln hinzufigen. Die Riegel eignen sich auch gut als Energie-
spender vor oder nach dem Sport oder als stBe Leckerei fur unterwegs.

Guten rpperit!
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