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SUPPEN

Wiirziger Gemiseeintopf

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

[UTATEN

ie 1 gelbe und rote Paprikaschote
1 Gemiisezwiebel

1 Aubergine

2 Méhren

1 Fenchelknolle

200 g breite Bohnen

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivend!

1 TL Paprikapulver (rosenscharf)
1 TL gemahlener Kreuzkiimmel
V2 TL Koriandersamen

1 TL Senfkdrner

1 | Gemiisebrijhe

250 g Hirse

1 Déschen Safranféden (0,1 g)
Salz, Pfeffer aus der Mihle

240 g Kichererbsen (aus der Dose)

1 Dose stiickige Tomaten
1 TL Apfelessig

1 TL Honig

frisches Koriandergriin

Naturjoghurt (nach Belieben)

[UBEREITUNG

] Die Paprikaschoten putzen, waschen

und in Stiicke schneiden. Die Zwiebel
abziehen und grob wiirfeln. Die Auber
gine putzen, waschen und ebenfalls in
grobe Stiicke schneiden. Die Méhren
schélen und in Scheiben schneiden. Den
Fenchel putzen, waschen und in Wirfel
schneiden, die Bohnen putzen, waschen
und schrdg in Stiicke schneiden. Ingwer
und Knoblauch schélen bzw. abziehen

und fein schneiden.

Das Olivensl in einem Schmortopf
2(2.8. in einer Tajine) erhitzen.

Ingwer, Knoblauch und Zwiebel darin
anbraten. Paprikapulver, Kreuzkimmel,
Koriander und Senfkémer dazugeben und
mit anrésten, bis die Gewlirze beginnen
zu duften. Dann das vorbereiete Gemiise
dazugeben und kurz mitbraten. Mit

der Gemiisebrithe abléschen und den
Gemiseeintopf bei mitlerer Hitze

zugedeckt ca. 15 Min. kocheln lassen.

3Die Hirse nach Packungsanweisung

kochen. Wenn die Hirse gar ist, den
Safran in etwas Wasser auflésen und zur
Hirse geben. Gut verriihren und die Hirse

mit Salz und Pfeffer abschmecken

Kichererbsen und die sfiickigen
4Tomoten zum Eintopf geben und
nochmal aufkochen lassen. Den Eintopf
mit Apfelessig, Honig, Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Safranhirse dazu
servieren. Nach Belieben mit frischem

Koriander garnieren und etwas

Naturjoghurt dazu reichen.

Eiweif3 18 g
Fett 11g
Kohlenhydrate ~ 70 g






SUPPEN

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

Schnl eri [ Fr P

JUTATEN

200 g rohe Garnelen (kiichenfertig)
1 Knoblauchzehe

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer

1 Zitronengrasstéingel (nur weil3er Teil)
1 EL Sesamdl

3 EL Sojasof3e

12 Wan Tan-Blétter (& ca. 9 x 9 cm)
1 Eiweif3 (S)

800 ml Hihnerbrihe

400 ml Kokosmilch

2 EL rote Currypaste

2 Paprikaschoten (rot und gelb)

2 Frihlingszwiebeln

2 EL Limettensaft

Koriandergriin zum Garnieren

IUBERETTUNG

Die Garnelen abbrausen, trocken
] tupfen und hacken. Den Knoblauch
abziehen. Den Ingwer schélen. Das
Zitronengras putzen und zusammen

mit dem Knoblauch und dem Ingwer

hacken. Mit dem Sesamél und 1 EL So-

jasoPe unter die Garnelen mengen.

2 Die Wan Tan-Blétter auslegen und

jeweils 1 TL der Fillung auf die

Mitte geben. Die Rander mit verquirliem
EiweiB bepinseln, zu Dreiecken falten

und gut andriicken.

3Die Brilhe mit der Kokosmilch und
der Currypaste in einem Topf

verrihren, aufkochen lassen.

1 Inzwischen die Paprikaschoten

abbrausen, halbieren, putzen und
in Streifen schneiden. Frihlingszwiebeln
abbrausen, putzen und in feine Ringe
schneiden. Paprika und Frijhlings-
zwiebeln in die Suppe geben und darin

ca. 5 Min. kécheln lassen.

5 Die Wan Tans in die Suppe geben

und weitere 4-5 Min. zusammen
gar ziehen lassen. Mit Limeffensaft und
SojasoBe abschmecken, auf Suppen-
schalen verteilen. Mit Koriandergriin

garniert servieren.

keal
Eiweif3
Fett

Kohlenhydrate










Avocado-Ingwer-Kaltsc

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

IUTATEN

1 Knoblauchzehe

1 TL Olivendl

V2 Chilischote

1 Avocado

1 Bio-Gurke

1 Mango

1 walnussgrof3es Stiick Ingwer
Saft einer 1 Limette

50 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer aus der Mihle
75 g Crushed Eis

1 TL helle Sesamsaat

1-2 Stiele Minze

1 TL schwarze Sesamsaat

1 TL Rosa Pfefferbeeren

ssee

Schnell fertig

IUBERETTUNG

] Den Knoblauch abziehen, fein

schneiden, im heifen Olivendl
andinsten. Chili von den Kernen

befreien und wiirfeln.

Die Avocado halbieren, entker-
2nen, das Fruchtfleisch aus der
Schale 16sen. Die Gurke waschen,
grob zerkleinern. Mango schdlen,
das Fruchtfleisch vom Kern l&sen.
Den Ingwer schdlen. Alles zusam-
men mit Limettensaft und Kokosmilch
im Mixer fein pirieren. Soblad die
Masse homogen ist, mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann die Eiswirfel

hinzufigen und erneut mixen.

3He|len Sesam in einer

beschichteten Pfanne anrésten.
Minzeblatichen abzupfen. Die kalte keal
Eiweif3

Fett

Suppe mit hellem und schwarzem

Sesam, Minze und mit Rosa Pfeffer-

Kohlenhydrate

beeren garniert servieren.

39
3lg
15g

hale

11



SUPPEN

Bohnen-Eintopf
mit Cabanossi

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

IUTATEN

2 rote Zwiebeln

2 gelbe Paprikaschoten

1 rote Paprikaschote

200 g Cabanossi

3-4 Stéingel Petersilie

300 g weife Bohnen (Konserve)
2 EL Rapsdl

500 ml Gemiisebrithe

2 Dosen gehackte Tomaten (& 400 g)
Salz

1 TL Zucker

V2 TL gefrockneter Thymian
Cayennepfeffer

12

Eiweif3 159
Fett 44 g
329

Kohlenhydrate

[UBERETTUNG

Zwiebeln abziehen. Paprika
] waschen, putzen. Beides in Streifen
schneiden. Cabanossi in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen, trocken
tupfen, Blétter abzupfen und hacken.
Bohnen durch ein Sieb abgiefen,

abbrausen und abtropfen lassen.

2 Das Ol in einem Topf erhitzen.
Zwiebeln, Paprika und Cabanossi

darin unter Rihren bei groBer Hitze

2-3 Min. anbraten. Gemiisebrithe,
Tomaten, Bohnen, 1 TL Salz, Zucker,
Thymian und 1-2 Prisen Cayennepfeffer
dazu geben, verrihren und den Eintopf

bei schwacher Hitze 25 Min. kdcheln.







SUPPEN

Rote Linsen-SUppchen
mit Aprikosen

» Zubereitungszeit: 30 Min.  Einfach e Portionen: 4

JUTATEN

100 g Méhren

2 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

60 g getrocknete Aprikosen
200 g rote Linsen

3 EL Olivens!

3 EL Tomatenmark

1-2 TL Ras-el-Hanout
(marokkanische Gewiirzmischung)
1,5 Liter Gemiisebrihe

250 ml Kokosmilch

2-3 Stéingel Koriandergriin
150 g Joghurt, natur

1 TL Orangenblitenhonig
Salz, Pfeffer aus der Mihle
2-3 EL Zitronensaft

14

IUBERETTUNG

] Die Méhren schalen und waschen.

Knoblauch und Zwiebel abziehen.
Den Knoblauch hacken. Méhren,
Zwiebel und Aprikosen wiirfeln. Mit
dem Knoblauch und den Linsen im

erhitzten Olivend| andinsten.

2Tomotenmork und RaselHanout
zugeben, anschwitzen. Brihe und

Kokosmilch angiefen, aufkochen und

abgedeckt ca. 20 Min. kécheln lassen.

3 Fir das Topping den Koriander

waschen, frocken tupfen, Blétichen
abzupfen und hacken. Joghurt und Ho-
nig verrihren, mit Salz und Pleffer nach

Belieben abschmecken.

1 Die Suppe pirieren, mit etwas
Zitronensaft, Salz und Pleffer ab-
schmecken, in Suppenbowls fiillen, mit

Honigjoghurt und Korianderblétichen

garniert servieren.

Kann aufgewdrmt werden

Kohlenhydrate

40 g
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Eiweifl3
Fett

Kohlenhydrate

27 g
63 g
36¢g

e Zubereitungszeit: 35 Min.  Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

100 g Parmesan, am Stiick
1 Biozitrone

1 Bund Basilikum

30 g gemahlene Mandeln
150 ml Olivensl

Salz, Pfeffer aus der Mihle
800 g bunte Tomaten

100 g Babyblattspinat

1 Bund Lauchzwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Baguette

ca. 200 g Ziegenkdserolle

[UBERETTUNG

Fir das Pesto-Dressing die Halfte
] des Parmesans reiben. Die Zitrone
heif abwaschen, trocken tupfen, die
Schale abreiben, die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen. Das Basilikum
waschen, trocken tupfen, die Blétichen
abzupfen. Ein paar Blatter fir die
Carnitur beiseitelegen, die ibrigen mit
etwas Zitronenabrieb und -saft, den
Mandeln und 120 ml Ol pirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

250080080035 08000000000000800C0000C00000CE00000000000000000000S0000Is00E000000U00E0OT0e00N0E000N0C000004000000000600300E00GE00000000E00G000000000E00E08EDR0

2Tomoten waschen, den Stielansatz
entfernen, Tomaten in Scheiben
schneiden. Den Spinat waschen, pufzen
und trocken schleudern. lauchzwiebeln
waschen, putzen, in Ringe schneiden.

Den ibrigen Parmesan hobeln.

3Tomoten, Spinat und lauchzwie-

beln auf Teller oder einer Platte
anrichten, mit dem Dressing befréufeln

und bis zum Girillen kalt stellen.

Den Knoblauch abziehen und
4hocken. Das Baguette in grobe
Stiicke schneiden, mit dem Knoblauch
und dem wbrigen Ol vermischen und
auf dem Girill résten. Den Ziegenkdse in

dicke Scheiben schneiden und auf dem

Grill leicht anschmelzen lassen.

5 Den Salat mit dem Réstbrot und
Ziegenkdse anrichten, dann mit
Basilikumblétichen und Parmesanhobeln

garniert servieren.

17



SALATE

Mediterraner
Rucola-Nudelsalat

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

[UBEREITUNG

] Nudeln nach Packungsanweisung 3Den ibrigen Senf, Essig und

[UTATEN

200 g Nudeln (z.B. Orechiette)

Salz in Salzwasser garen, abgiefen 4 EL Ol verrihren und mit Salz
200 g Kirschtomaten und abkihlen lassen. Kirschtomaten und Pfeffer wirrzen. Nudeln, Kirsch-
7 EL Olivensl ¢ waschen, trocken tupfen. 1 EL Ol tomaten, Paprika, gefrocknete
2 EL Honig-Senf ' erhitzen, Tomaten darin schwenken Tomaten, Rucola und Zwiebel mit dem
100 g marinierte Paprika ¢ und mit 1 EL Senf verfeinern. Dressing vermischen, nach Belieben
80 g getrocknete, in Ol eingelegte auf verschlieBbare Glaser verteilen.
¢ Marinierte Paprika und getrock-
Tomaten : Jeweils eine Burrata daraufsetzen,
: nete Tomaten klein schneiden. )
100 g Rucola : salzen, mit dem tbrigen Ol betrdu-
: Rucola waschen, trocken schleudern
1 rote Zwiebel feln, mit den Oliven garnieren.
¢ und in mundgerechte Stiicke zupfen.
2-3 EL Balsamicoessi : Ciabatta als Beil ichen.
I E Die Zwiebel abziehen, halbieren ISSIREE R R s e
Pfeffer aus der Mihle

und in feine Streifen schneiden.
4 Burrata (& ca. 80 g)

40 g marinierte Oliven

1 Ciabatta

18
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e Zubereitungszeit: 40 Min. ® Einfach ¢ Portfionen: 4

IUTATEN

1 gelbe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote
2 Zucchini

2 Knoblauchzehen

4 7weige Rosmarin

4 EL Olivensl

Salz, Pfeffer aus der Mihle
6 EL weifer Balsamico

1 grof3es Bund Rucola

80 g Bresaola

Parmesan, am Stiick (nach Belieben)

IUBERETTUNG

] Paprikaschoten putzen, waschen

und in Streifen schneiden. Zucchi-
ni putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Den Knoblauch abziehen
und fein schneiden. Rosmarin waschen,
trocken schitteln, die Blatter abstreifen

und grob hacken.

In einer Pfanne 2 EL Olivendl
2erhitzen und die Zucchinischeiben
darin ca. 3 Min. unter Wenden braten.
Die Halfte des Knoblauchs und
Rosmarins mitbraten. Nach Belieben mit
Salz und Pleffer wiirzen, mit 3 EL Essig
abléschen. Die Zucchini samt Sud aus
der Pfanne nehmen. Pfanne mit Kiichen-

papier auswischen, die Paprikastreifen

ebenso anbraten.

3Den Rucola waschen und trocken
schleudern, grobe Stiele evil.
enffernen. Das angebratene Gemiise
und den Rucola auf Tellern verteilen
und den Bresaola darauf anrichten.
Zum Servieren nach Belieben etwas

Parmesan grob dariberhobeln.

21






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

[UTATEN

4 Héhnchenbrustfilets (¢ ca. 120 g)
Salz, Pfeffer aus der Mihle

3 EL Weizenmehl (Type 405)

2 Eier (M)

ca. 80 g Cornflakes

4 EL Pflanzensl

1 rote Chilischote

3-4 Stiele Koriandergriin

3 EL Olivens!

4 EL Limettensaft

1 EL Honig

200 g Gemiisemais (aus der Dose)
200 g Kidneybohnen (aus der Dose)
200 g griine Bohnen (TK)

1 rote Zwiebel

250 g Eisbergsalat

2 Limetten

[UBERETTUNG

Fur die Nuggets das Héhnchenbrust

filet trocken tupfen und in Sticke
schneiden. Mit Salz und Pleffer wiirzen.
Erst im Mehl, dann in den verquirlten
Eiern wenden. Die Cornflakes leicht zer-
bréseln und die Nuggets damit
panieren. In einer Planne im heiBen
Pflanzendl in 6-8 Min. rundherum

goldbraun braten.

Fir das Dressing die Chilischote

abbrausen, putzen und fein
wirfeln. Das Koriandergriin abbrausen,
trocken schitteln und einige Blétter zum
Carnieren abzupfen. Den Rest hacken
und mit Chili, Olivend|, Limettensaft,
etwas Salz und Honig verrihren. Bei
Bedarf etwas Wasser ergénzen und

das Dressing abschmecken.

Mais und Kidneybohnen in einem
Sieb abbrausen und abtropfen
lassen. Bohnen in Salzwasser bissfest

garen, in einem Sieb abtropfen lassen.

Zwiebel abziehen, halbieren und in
feine Streifen schneiden. Eisbergsalat
abbrausen, putzen, frocken schiitreln

und in Streifen schneiden.

Die Nuggets auf Kiichenpapier

abfropfen lassen. Limetften ab-
waschen, frocknen, in Spalten schnei-
den. Den Eisbergsalat mit Zwiebeln,
Mais und Bohnen auf Tellern verteilen.
Das Dressing dariiber fréiufeln. Nuggets
darauf anrichten, mit Koriandergriin und

Limettenspalten garmieren.

23



SALATE

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

[UTATEN

1,2 kg Pulpo (Oktopus, ganz,
kiichenfertig geputzt)
Meersalz

6 EL WeiBweinessig

2-3 Zweige Rosmarin

3-4 Zweige Thymian

1 TL weif3e Pfefferkrner

4 Mandarinen

2 Handvoll Babymangold
2 Handvoll Babyblattspinat
1 TL Honig

3 EL Olivens!

Pfeffer aus der Mihle

[UBERETTUNG

Den Pulpo abbrausen und in einen

ausreichend grofen Topf legen.
1 EL Salz, 4 EL Essig, Krauter und

Plefferkdrner ergéinzen und alles mit

24

Wasser bedecken. Aufkochen lassen
und in ca. 2 Std. gar simmern. Lassen
sich die Arme mit einem Messer leicht
einstechen, den Topf von der Hitze
nehmen und den Pulpo im Garsud

abkihlen lassen.

Pulpo unter flieBendem kaltlem

Wasser pufzen, das Fleisch in
mundgerechte Stiicke schneiden. Drei
Mandarinen dick schélen, so dass
auch die weiBe Innenhaut entfernt
wird, in Scheiben schneiden. Mangold
und Spinat abbrausen, verlesen und

trockenschleudern.

Saft der ibrigen Mandarine aus-

pressen. Mit Honig, restlichem
Essig, Ol, Salz und Pleffer verrihren
und abschmecken. Pulpo und Salat-
blatter untermischen, auf einer Platte
oder auf Tellern anrichten. Mandari-

nenscheiben dazwischen verteilen.







HAUPTSPEISEN

Melonen-Halloumi-Spief3e
vom Grill mit Salat

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

IUTATEN

1 Zitrone

2-3 EL helle Sojasauce

150 g Joghurt, natur

1-2 TL Honig-Senf

1-2 TL Ahornsirup

Salz, Pleffer aus der Mishle
250 g Halloumi

1 kleine Wassermelone
(kernarm, ca. 800 g Fruchtfleisch)
150 g Pflicksalat

500 g bunte Paprikaschoten

1 Dose Kichererbsen (425 ml)
2 kleine rote Zwiebeln

AuBBerdem: Grillspie3e

26

IUBERETTUNG

] Fir das Dressing die Zitrone hal-

bieren, den Saft auspressen, mit
der Sojasauce, dem Joghurt, dem
Honig-Senf und dem Ahornsirup

verrihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2Ho||oumi in mundgerechte Stiicke

schneiden. Melone halbieren,
Kerne evil. entfernen, die Melone
schélen und das Fruchtfleisch in
Wiirfel schneiden. Halloumi und einen

Teil der Melone auf Spiefe reihen.

Den Pflicksalat waschen und
3Trocken schleudern. Die Paprika
halbieren, die Kerne und die weifden
Trennhéute entfernen, die Paprika wa-
schen und in Wiirfel schneiden.

Die Kichererbsen in einem Sieb
abbrausen und abfropfen lassen.

Die Zwiebeln abziehen und in feine

Ringe schneiden.

4 Plicksalat, Paprika, die restliche

Melone, Kichererbsen und die
Zwiebeln auf einer Platte anrichten,

mit dem Dressing betrdufeln.

5 Die Melonen-Halloumi-Spiefe

auf dem Giill von allen Seiten in

wenigen Minuten résten und mit dem

Salat servieren.







HAUPTSPEISEN

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

Markifrische Zutaten

IUTATEN

4 Rondini (ersatzweise: mittelgrofie
lange Zucchini)

2-3 Lauchzwiebeln

2 Paprikaschoten (rot und gelb)
100 g Kirschtomaten

1 Handvoll Gartenkréuter

4 EL Olivens|

200 g Feta

Salz

Pfeffer aus der Mihle

AuBerdem: Olivend! fiir die Form

IUBERETTUNG

] Die Zucchini waschen und trocken

tupfen. Jeweils einen Deckel
abschneiden und die Zucchini bis auf
einen schmalen Rand aushshlen.
Das Fruchtfleisch klein schneiden. Die
Lauchzwiebeln putzen, abbrausen und
in Ringe schneiden. Paprika waschen,
putzen und fein wiirfeln. Die Tomaten
waschen und vierteln oder achteln.
Die Kréuter abbrausen, trocken schit-
teln, die Bldtter abzupfen und hacken.
Nach Belieben einige Blditer zum

Garnieren beiseite legen.

28

ssssscssecnncensesnss
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2Louchzwiebeln und Paprika in
einer Pfanne in 2 EL heifem Ol

1—2 Min. andiinsten. Zucchinifrucht-
fleisch untermischen, 6-8 Min. dinsten
und die Flissigkeit verdampfen lassen.
In eine Schissel umfillen und vollstéindig

abkihlen lassen.

Backofen auf 200°C vorheizen.
3Den Feta wiirfeln. Mit den Tomaten
und Kréutern unter das angediinstete
Gemiise mischen. Mit Salz und Pleffer

wiirzen und in die Zucchini fiillen. In

eine gedlte Backform stellen und die De-

ckel dazulegen. Alles mit dem restlichen
Olivendl betréufeln und im vorgeheizten
Backofen ca. 30 Min. backen. Mit den

ibrigen Krautern garniert servieren.

Eiweif3 12g
Fett 27 g

Kohlenhydrate 7 g







HAUPTSPEISEN

Spinat-Artischocken-Pizza

e Zubereitungszeit: 90 Min. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 4

IUTATEN

300 g Blattspinat (TK)

350 g Dinkelmehl (Type 630)
4 EL Olivensl

Salz

1 Pck. Trockenhefe (7 g)

1 Knoblauchzehe

2 EL Tomatenmark
Muskatnuss, frisch gerieben
1 Dose Artischockenherzen
(Abtropfgewicht 240 g)
250 g Mozzarella

50 g Parmesan, am Stiick

30

IUBERETTUNG

] Spinat in einer Schissel Uber Nacht

im Kihlschrank auftauen lassen. Das
Auftauwasser abgieBen, Spinat grob
hacken und beiseite stellen. Das Mehl
in eine Ruhrschussel geben und eine
Mulde hineindriicken. Ol, 1 TL Salz,
Hefe und 200 ml lauwarmes VWasser in
die Mulde geben und so lange rihren,
bis sich die Hefe im VWasser aufgelést
hat. 10 Min. warten, dann alles mit
den Knethaken des Handrihrgerdites in
5 Min. zu einem geschmeidigen Teig
verkneten. Schiissel abdecken und den
Hefeteig an einem warmen Ort

ca. 60 Min. gehen lassen.

2 Ein Backblech mit Backpapier
belegen. Backofen auf 240 °C

vorheizen. Knoblauch abziehen und
durchpressen. Mit Tomatenmark,

4 EL Wasser, V2 TL Salz und 2 Prisen
Muskatnuss verrihren. Artischocken
abgiePen, abtropfen lassen und grob
hacken. Mozzarella abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden. Den

Parmesan grob reiben.

Ofenfrisch lecker

Vegetarisch

Teig auf der bemehlien Arbeits-
3fldche auf BlechgréBe ausrollen.
Dinn mit der Tomatensof3e bestreichen,
dann den Spinat gleichméBig darauf
verteilen. Artischocken dariiber streuen,
Parmesan und Mozzarella auf der Pizza
verteilen. Im Ofen (unterste Schiene) in
8-10 Min. backen. Herausnehmen,

in Stiicke schneiden und servieren.

Eiweif3 329
Fett 2 g

Kohlenhydrate 61 g






. NAUPTSPEISEN
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2
T

« Ananas-Burger

mit Kase

und Speck

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

IUTATEN

500 g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer aus der Mihle

8 Scheiben Ananas (Konserve, ca.
280 g, méglichst ungesiift)

80 g Frihstiicksspeck (in Scheiben)
2 Handvoll Rucola

4 Scheiben fester Schmelzkdse

4 EL Chilisauce

2 ELOI

#50008000000600000000000800040000800000000000000000080000000000000008000000600000000800A000R00REE0080S

IUBERETTUNG

Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer
] wirzen und gut verknefen. Daraus
4 Patties formen und in einer Pfanne im
heiBen Ol auf beiden Seiten 8-10 Min.

goldbraun braten.

2Anonosscheiben frocken tupfen und
in einer Grillpfanne grillen, bis sich
Streifen zeigen. Speckscheiben mit in die

Pfanne legen, ebenfalls brdunen lassen.

3Den Rucola abbrausen, verlesen und

trocken schitteln.

Jeweils eine Ananasscheibe auf

jeden Teller legen. Darauf Rucola,
ein gebratenes Hackfleisch-Patty, eine
Scheibe Kase und etwas Speck geben
und Chilisauce dariiber fréufeln. Mit einer
zweiten Ananasscheibe abschliefen und

mit dem Gbrigen Rucola garnieren.

33



HAUPTSPEISEN

Sommerpasta mit

Schnitzelspief3en

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

IUTATEN

400 g Schnitzel (Schwein oder Pute)

Salz, Pfeffer aus der Mihle
12 Lorbeerblétter

60 g Parmesan

5 Stiele Minze

5 Stiele Petersilie

ie 1 gelbe und griine Zucchini
2 Méhren

200 g Babyblattspinat

200 g griine Erbsen (TK)
300 ml Gemiisebrihe

2 EL Olivens!

350 g Nudeln (z. B. Farfalle)
1 EL Butter

3 EL Mehl

200 ml Milch

Muskat, gemahlen

1-2 EL Zitronensaft
Worcestersauce

AuBerdem: HolzspieBe

34

sessssescencess

esvssncesncences

IUBERETTUNG

] Fir die Spiele die Schnitzel

frocken tupfen, in mundgerechte
Stiicke schneiden, mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit den Llorbeerbléttern
auf Spiee reihen. Den Parmesan in
grobe Stiicke schneiden. Minze und
Petersilie waschen, trocken tupfen, die
Blatichen abzupfen und mit dem

Parmesan im Mixer fein zerkleinern.

Zucchini waschen, die Enden
20bschneiden. Méhren schélen,
waschen und mit den Zucchini in
Scheiben schneiden. Den Spinat in
einem Sieb abbrausen. Das Gemiise
(inkl. der Erbsen) portionsweise in
kochender Gemisebrithe blanchieren
und abtropfen lassen. Dabei die

Brihe auffangen.

3Die SpiePe im erhitzten Ol
10-15 Min. braten. Nudeln
nach Packungsanweisung zuberei-

ten. Die Butter zerlassen, das Mehl

Familienhit

dazugeben und anschwitzen. Die
aufgefangene Brihe und die Milch
angiePen, aufkochen, mit Muskat,
Zitronensaft, Worcestersauce, Salz
und Pfeffer abschmecken. Die Kréuter-
Parmesanmischung dazugeben, kurz
miterhitzen und die Sauce mit dem
Gemiise und den Nudeln vermischen.
Gemisepasta mit den Schnitzel-

spiePen anrichten und servieren.

Eiweif3 54 ¢g
Fett 28¢g
Kohlenhydrate ~ 76 g






HAUPTSPEISEN

o Zubereitungszeit: 35 Min. © Einfach e Portionen: 4

[UTATEN

Fir das Dressing:

4 EL Saure Sahne

2 EL Limettensaft

Salz, Pleffer, Zucker
scharfe Paprikaflocken

Fir die Wraps:

2 Héhnchenbrustfilets

Salz, Pfeffer aus der Mihle
1Ei

2 EL Mehl

4 EL Semmelbrosel

4 EL fein zerbroselte Cornflakes
100 ml Ol

2 Romana-Salatherz

Y2 kleiner Radicchio

1 Handvoll Rucola

10 Cocktailtomaten

100 g geriebener Cheddar
4 Weizentortilla-Fladen

1 Handvoll frische Kréuter

(z.B. Koriandergriin oder Petersilie)

36

[UBEREITUNG

] Fur das Dressing Saure Sahne mit

Limettenssaft und 2 EL Wasser glatt
rihren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und

Paprikaflocken wiirzen.

Hahnchenbrusffilets in grobe Stiicke
2schneiden, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Das Ei verquirlen. Semmelbrosel
und Comflakes mischen. Héhnchenstiicke
in Mehl wenden, durch das verquirlte Ei
ziehen, mit der Semmelbrésel-Comflakes-

Mischung panieren.

30! in einer Panne erhitzen und die
panierten Héhnchenstiicke rundum
bei mitilerer Hitze goldbraun braten.

Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

1 Salat waschen und in Streifen
schneiden, Tomaten waschen und
halbieren oder in Scheiben schneiden.

Tortillafladen nach Wunsch erwdrmen.

5]6 einen Weizenfladen mitfig mit

Salat und Tomaten belegen und
etwas Dressing daribertréufeln. Mit
Héhnchenstiicken und Cheddar bele-
gen. Krduter dariber streuen. Jeweils
Eiweil3
Fett

die untere Seite der Tortilla auf die

Fillung klappen, dann die Seiten

Kohlenhydrate

zu einem Wrap einschlagen.

30g
18 g
27 g
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Gegrilltes Nackenstea
mit Wassermelone

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

[UBERETTUNG

] Wassermelone samt Schale in breite

JUTATEN

1 kg Wassermelone
4 Scheiben Schweinenacken

(& ca. 200 g)

Spalten, dann in Scheiben schnei-
den. Das Fleisch salzen, mit Pflanzend!
Meersalz bepinseln und mit der Melone auf den
1 EL PHlanzensl Girill legen. Etwa 10 Min. garen, bis
1 Handvoll Basilikum ¢ sich auf beiden Seiten Streifen zeigen.
2 Knoblauchzehen :

1 rote Chilischote

3 EL Olivenal

2Dos Basilikum abbrausen, trocken

schitteln und die Bléitter abzupfen.
Ein wenig zum Garnieren beiseitelegen,
abgeriebene Schale und
den Rest in feine Streifen schneiden.
Saft von 2 Bio-Limetten

Bio-Limetts Garni
g i el gl Scheiben schneiden. Die Chilischote

abbrausen, putzen, in Ringe schneiden.

¢ Den Knoblauch abziehen und in feine
¢ Mit Knoblauch, Basilikum, Olivendl,
¢ Limettensaft und -abrieb verrihren und

mit Salz abschmecken.

3Nockensteoks und Wassermelone
anrichten und das WiirzOl
dariiber tréufeln. Mit Basilikum und Eiweif3 38g

Limettenschnitzen garniert servieren. Fett 439
Kohlenhydrate 18 g




HAUPTSPEISEN




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

[UTATEN

2 Fenchelknollen

2 Lauchzwiebeln

1 mittelgrof3e Zucchini
4 EL Olivensl

100 ml WeiBwein
150 ml Gemiisebrihe
Salz

Pfeffer aus der Mihle
4 Eier (M)

8 rohe Garnelen (kiichenfertig)

[UBERETTUNG

Fenchel, Lauchzwiebeln, Zucchini

jeweils waschen und putzen. Das

Fenchelgrin zum Gamieren beiseitele-

Das Gemiise in einer Pfanne in

2 EL erhitztem Ol ca. 3 Min.
anbraten. Mit dem Wein abléschen,
efwas einkochen lassen, dann die
Brihe angieBen. Weitere 4-5 Min.
dinsten und dabei die Flissigkeit fast

vollsiéndig einkochen lassen.

Shakshuka mit Salz und Pfeffer
abschmecken, Mulden formen. Die
Eier hineinschlagen, mit verschlossenem

Deckel ca. 5 Min. stocken lassen.

Garnelen abbrausen und trocken

tupfen. In einer weiteren Pfanne
im resflichen erhitzten Ol 2-3 Min.
goldbraun braten. Shakshuka mit den
Garnelen und mit Fenchelgriin und

Llauchzwiebeln gamiert servieren.

gen. Die Knollen halbieren, den Strunk

enffernen, Fenchel in Streifen schneiden.

Die Lauchzwiebeln in Ringe schneiden,
auch hiervon einige zum Gamieren

aufbewahren. Zucchini klein wiirfeln.

4]




HAUPTSPEISEN

Rote Linsen-Pasta mit
Spinat und Walnussen

e Zubereitungszeit: 25 Min. ® Einfach e Portionen: 4 Schnell fertig

IUTATEN

50 g Walnusskerne

2 EL Hefeflocken

400 g Babyblattspinat

4 Knoblauchzehen

250 g Rote Linsen-Nudeln Salz
1 EL Olivensl

50 ml Gemiisebrihe

60 ml Sojasahne

Peffer aus der Mihle

42

IUBERETTUNG

] Walnusskerne in einer beschichte-

ten Pfanne ohne Fett résten, bis sie

¢ zu duffen beginnen, etwas abkihlen

lassen. Walniisse und Hefeflocken im

Blitzhacker zerkleinern. Spinat waschen,

< verlesen, trocken schitteln. Knoblauch

abziehen und fein schneiden.

2Nuo|e|n nach Packungsangabe in

Salzwasser bissfest kochen.
In einem grofen Topf das Ol erhitzen.

Knoblauch darin anbraten. Spinat hin-

¢ zufigen und zusammengefallen lassen.

Gemisebrithe und Sojasahne mischen
und hinzufiigen, heif werden lassen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln
abgiefen, unter den Spinat mischen.
In tiefen Tellern anrichten und mit dem

Nussmix bestreut servieren.

Eiweif3 25g
Fett 13¢g
Kohlenhydrate ~ 43 g










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

[UTATEN [UBERETTUNG

1 Bund Lauchzwiebeln Llauchzwiebeln putzen, waschen teln und die Blatter klein zupfen. Mit
4-6 junge Knoblauchzehen und abtropfen lassen. Die weiBen Zitronensaft und -schale, einer kréftigen
400 g Pasta (z.B. Bucatini) Zwiebeln léngs vierteln. Das Griin Prise Salz, einer kleinen Prise Zucker
Salz schrdg in ca. 4 cm lange Stiicke und reichlich frisch gemahlenem Pfeffer
8 EL Olivensl schneiden. Den Knoblauch abziehen wirzen. Das Ubrige Olivendl (6 EL) unter-
Salz, Pfeffer aus der Muhle und in diinne Scheiben schneiden. schlagen, Zitronenmelisse unfermengen.
1 Biozitrone

Die Nudeln in Salzwasser nach Die Nudeln in ein Sieb abgiefen,
2-3 Stiele Zitronenmelisse

Packungsangabe in ca. 10 Min. kurz abtropfen lassen und mit der
Zuck

- bissfest kochen. Zitronensauce und dem warmen lauch-

30 g wiirziger Hartkéise

(z.B. Pecorino oder Parmesan 2 EL Olivenél in einer Pfanne

erhitzen, weife Lauchzwiebeln

zwiebelKnoblauchMix vermengen.
Auf Teller verteilen und iber jede Portion

ein wenig Kése hobeln.
darin 2 Min. unter Rihren anbraten.

Knoblauch und das Lauchzwiebelgriin
dazugeben und 1 Min. mitbraten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eine Schissel zum Aufwérmen mit
heifem Wasser ausspilen und
abtrocknen. Die Zitrone heifd abwaschen

und abtrocknen. Erst die Schale fein
abreiben, dann den Saft auspressen. Die

Zitronenmelisse waschen, trocken schijt

45



NACHSPELSE

e Zubereitungszeit: 5 Std. ® Anspruchsvoller ® Portionen: 10

IUTATEN

Fir den Boden

100 g weife Schokolade
60 g gemahlene Mandeln
30 g gepuffter Dinkel

Fir die Creme

1 Pckg. Agar-Agar (15 g)
200 g Joghurt, natur

90 g Agavendicksaft

1 Bio-Limette

3 Avocados

Fir die Garnitur

250 g gemischte Beeren
Minze zum Garnieren

1 TL Puderzucker

[UBERETTUNG

] Fir den Boden die Schokolade grob
hacken und im heifen Wasserbad

schmelzen. Mandeln und Dinkelpops
untermischen, auf dem Boden einer mit
Backpapier ausgelegten Springform
(18 cm @) verteilen, andriicken und

fir ca. 30 Min. kaltstellen.

2Fijr die Creme 200 ml Wasser mit
dem AgarAgar aufkochen und
etwas abkihlen lassen. Den Joghurt

und den Agavendicksaft zugeben und

46

verrihren. Die Limette waschen, trocken
tupfen, die Schale abreiben, die Limette

halbieren und den Saft auspressen.

Die Avocados halbieren, Kerne
3uno| das Fruchifleisch herauslésen.
Das Fruchtfleisch mit dem Limettenabrieb
und -saft pirieren. Mit der Joghuricreme
verrihren und in die Springform fillen.
Die Torte mind. 4 Std., besser iber

Nacht, kaltstellen.

4 Zum Garnieren die Beeren und die
Minze waschen, trocken tupfen.
Auf der Torte anrichten, diese zum

Servieren mit Puderzucker bestauben.

Eiweif3
Fett

49
21 g
15¢g

Kohlenhydrate




Avocado-Torte
mit Beeren

47



NACHSPELSE




Frozen Melonen-Joghurt

e Zubereitungszeit: 15 Min. ¢ Einfach e Portionen: 4

IUTATEN

1 Bio-Limette

500 g griechischer Joghurt (10 % Fett)
50 g Puderzucker

250 g Wassermelonen-Fruchtfleisch
(kernarm)

nach Belieben Waffelhdrnchen

(Fertigprodukt)

AufBerdem: Eismaschine

Lasst sich gut vorbereiten Schmeckt Kindern

IUBERETTUNG

] Die Limette waschen und trocken

tupfen. Etwas Schale abreiben, die

Limette halbieren, den Saft auspressen.

Den Joghurt, den Puderzucker, den
2 Limettenabrieb und -saft und mit
dem Melonen-Fruchtfleisch pirieren
und die Mischung in der Eismaschine
in 30-35 Min. zu ,Frozen Joghurt”

gefrierrihren lassen.

3 Den Frozen MelonenJoghurt nach
Belieben in Waffelhémchen oder

in Desserfgldsern servieren.

49



NACHSPELSE

Schichtdessert mit
Physalis-Mandel-Kompott

e Zubereitungszeit: 15 Min. ® Einfach ¢ Portionen: 4 m

IUTATEN -~ [UBEREITUNG

200 g Physalis (Kapstachelbeeren) ] Die Physalis von den Hiillblgttern
2 EL brauner Zucker :

befreien, waschen, frocken tupfen.

Saft und abgeriebene Schale Mit Zucker und Zitronensaft autkochen,
von 2 Zitrone dann abkihlen lassen. Zusammen mit
60 g Mandelkerne 20 g Mandeln fein piirieren. Das Mus
300 g Frischkéise, natur in Glaser fillen.

150 g Sahne

Frischkése mit dem Zitronenabrieb
40 g Puderzucker

40 g Zartbitterschokolade

sowie mit der Sahne und dem

Puderzucker cremig aufschlagen. Die
40 g getrocknete Cranberries

3-4 Stiele Minze

Creme auf das PhysalisMus geben.

3Die ibrigen Mandeln und die

Schokolade hacken und zusammen
mit den Cranberries auf die Creme

streuen. Mit Minze garnieren.

keal

Eiweif3 Ng
Fett 459
| Kohlenhydrate 36 g

50
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NACHSPELSE




Kokosquark mit

IUTATEN

- 100 g Heidelbeeren

250 g Speisequark

2 EL Kokosflocken

1 TL Limettensaft

1 EL Agavendicksaft
20 g gehackte Pistazien

Heidelbeeren

e Zubereitungszeit: 10 Min. ® Einfach  Portionen: 2

Schnell fertig |l Alltags-Liebling

IUBERETTUNG

] Heidelbeeren waschen, abtropfen

lassen. Quark mit den Kokosflocken,
dem Limettensaft, dem Agavendicksaft

und 3-4 EL Wasser glatt rihren.

2Heio|e|beeren und Quark auf

Schélchen verteilen und mit den

Pistazien bestreuen.

53



NACHSPELSE

Pfannkuchen mit
karamellisierten Aprikosen

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

IUTATEN

Fir den Teig:

200 g Weizenmehl (Type 550)
60 g Zucker

Salz

3 Eier

1 Eigelb

400 ml Milch

ca. 50 g Butterschmalz
Fir die Fillung:

500 g Aprikosen

2 EL Puderzucker

100 ml Weif3wein
AuBerdem:

ca. 1 EL Puderzucker

2-3 EL Mandelstifte

54

IUBERETTUNG

] Mehl, Zucker, eine Prise Salz, Eier,

Eigelb und Milch zu einem glatten
Teig verquirlen, ca. 15 Min. zugedeckt

ausquellen lassen.

Die Aprikosen waschen, halbieren
2und entsteinen. Den Puderzucker in
einer Pfanne zu hellem Karamell schmel-
zen lassen. Die Aprikosen dazugeben,
durchschwenken und mit dem Wein
abléschen. Aufkochen, 2 Min. kécheln
lassen, bis sich der Karamell gelést hat.

Lauwarm abkihlen lassen.

Fur die Pfannkuchen jeweils etwas
3 Butterschmalz in einer beschich-
teten kleinen Pfanne erhitzen, eine
kleine Kelle Teig hineingeben und durch
Schwenken gleichmafBig verteilen.

Bei mittlerer Hitze 1-2 Min. backen,
wenden und auf der anderen Seite in
1-2 Min. fertig backen. Auf einen Teller

gleiten lassen. Im Backofen bei 70°C

warm halten, bis alle Pfannkuchen

gebacken sind.

4Die Mandelstifte in einer Pfanne
ohne Fett goldbraun résten. Dann
zum Servieren die Pfannkuchen mit
den karamellisierten Aprikosen fillen,
mit Puderzucker bestauben und mit

den Mandelstiften bestreut servieren.

Eiweil3
Fett

Kohlenhydrate









Himbeer-Baiser-Torte

e Zubereitungszeit: 60 Min. ® Einfach ® Portionen: 12

[UTATEN

4 Eier

320 g Zucker

100 g weiche Butter
150 g Weizenmehl (Type 550)
Y2 Pck. Backpulver

40 g gehackte Pistazien
300 g Himbeeren

250 ml Kirschsaft

2 Pck. Tortengusspulver
400 g Sahne

2 Pck. Vanillezucker

2 Pck. Sahnefestiger

2 EL Puderzucker

Grundrezept \ Le

[UBERETTUNG

] Backofen auf 180°C vorheizen.

Die Eier trennen, das Eiweif steif
schlagen und dabei 175 g Zucker
einrieseln lassen. Die Butter mit den
Eigelben und 125 g Zucker schaumig
rihren. Das Mehl und das Backpulver
dazugeben und unterrihren. Die Halfte
des Teiges in der gefetteten Springform

(26 cm @) verstreichen.

Die Halfte des Eischnees und der
2gehockten Pistazien darauf vertei-
len, im Ofen ca. 20 Min. backen. Aus
dem ibrigen Teig und Eischnee einen
zweiten Boden backen, beide Béden

auf Kuchengittern auskihlen lassen.

Einen Boden auf eine Tortenplatte
3|egen. Die Himbeeren vorsichtig
waschen und trocken tupfen. Eine
Handvoll fir die Garnitur beiseite
stellen. Kirschsaft mit dem Tortenguss
und dem restlichen Zucker verrishren,

aufkochen und etwas abkihlen lassen.

Himbeeren unterheben, auf dem unteren

Boden verteilen, auskiihlen lassen.

Sahne mit dem Vanillezucker und
4o|em Sahnefestiger steifschlagen,
auf den Himbeeren verstreichen, mit
dem zweiten Boden abdecken. Zum

Servieren den Puderzucker iber die

Torte sieben.
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KUCHEN

* Zubereitungszeit: 60 Min. ® Anspruchsvoller ¢ Portionen: 10

Fir den Mirbteig:

300 g Weizenmehl (Type 550)
150 g Zucker

1Ei

1 Eigelb

Salz

150 g kalte Butter

etwas Butter und Mehl fir die Form
Mehl fir die Arbeitsfléiche

Fir die Fiillung:

3 Eigelbe

50 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 EL Speisestérke

Vs | Milch

Salz

250 g Ricotta

AuBBerdem

30 g Pinienkerne

1 TL Puderzucker

[UBERETTUNG

Mehl, Zucker, Ei, Eigelb und eine

Prise Salz auf die Arbeitsfléiche
geben. Mit der gewiirfelten Butter zu
einem glatten Teig verkneten. In Folie

gewickelt 30 Min. kalt stellen.

58

seensessscsnscansssnsans

2|nzwischen fir die Fillung Eigelbe,

Zucker, Vanillezucker und Speise-
stirke in einen Topf geben. Unter Rihren
die Milch dazugiefen und bis knapp
unter den Siedepunkt erhitzen. Sobald
die Masse beginnt dicklich zu werden,
diese vom Herd nehmen und abkihlen
lassen. Gelegentlich umrihren, damit

sich keine Haut bildet.

3Den Ricotta mit einer Prise Salz
glatt rihren, anschlieBend unter die
abgekihlte Eigelbcreme rihren.

Backofen auf 180°C vorheizen,
4eine Springform (26 cm &) mit
Butter einfetren und mit Mehl ausstau-
ben. Knapp zwei Drittel des Mirbteiges
etwas gréPer als die Form ausrollen, in
die Form legen und einen Rand formen.
Den Teigboden mehrfach mit einer
Cabel einstechen und die Creme
einfillen. Den brigen Teig ausrollen,
die Creme damit bedecken, den Rand
zusammendriicken. Pinienkerne auf-

streuen und leicht in den Teig driicken.

5 Die Torta della Nonna in
ca. 40 Min. im Ofen backen.
Herausnehmen und auf einem Kuchen-

gitter abkihlen lassen. Zum Servieren

mit Puderzucker bestauben.







KUCHEN

Limettenkuchen
mit Ananas

e Zubereitungszeit: 35 Min. ® Einfach ® Portionen: 20

IUTATEN

Fir den Ruhrteig:

250 g Butter, zimmerwarm
200 g Zucker

abgeriebene Schale von 2 Biolimetten
5 Eier (M)

400 g Weizenmehl (Type 550)
2 TL Backpulver

100 ml Kokosmilch

Fir den Belag:

1 Dose Ananas in Scheiben
(ca. 490 g Abtropfgewicht)
100 g Kokosraspel

150 g brauner Zucker

250 g Weizenmehl (Type 550)
200 g Butter, zimmerwarm
Puderzucker zum Bestéuben

4 EL Granatapfelkerne

60

Sonntagskuchen

59E00ER00N0CEs0E00E00TBEEENE000000S

$985680080095050500000080080000080808

[UBERETTUNG

] Das Backblech mit Backpapier

auslegen. Butter, Zucker und
Limettenabrieb cremig schlagen.
Nach und nach die Eier unterrihren.
Das Mehl mit dem Backpulver
dariiber sieben, alles mit der Kokos-
milch zu einem glatten Teig verrihren.

Auf dem Blech glaff streichen.

Backofen auf 180°C vorheizen.
2Die Ananasscheiben abgiefen
und frocken tupfen. Die Kokosraspel
mit dem braunen Zucker, dem Mehl

und der Butter zu Kriimeln verkneten.

Die Ananasscheiben auf den Teig
legen und die Streusel dariiber vertei-
len. Im Ofen in 35-40 Min. backen.

Herausnehmen und auskihlen lassen.

3Zum Servieren den Kuchen mit
Puderzucker bestauben, mit
Granatapfelkernen bestreuen und

in Sticke schneiden.

Eiweif3 69
Fett slig)
47 g

Kohlenhydrate






KUCHEN




Aprikosen-Hefetarte

e Zubereitungszeit: 30 Min. ® Anspruchsvoller  Portionen: 12

Ofenfrisch lecker

IUTATEN

Fir den Teig:

125 ml Milch

V> Wiirfel frische Hefe (= 21 g)
2 EL Zucker

250 g Weizenmehl (Type 550)
30 g weiche Butter

Auferdem: Mehl zum Arbeiten
Fir den Belag:

50 g Zwieback

1 kg Aprikosen (alternativ: Pfirsiche
oder Nektarinen)

2 EL Butter

2 Eier

5-6 EL Sahne

Puderzucker zum Bestauben

frische Minze zum Garnieren

sscssse

[UBERETTUNG

] Fir den Teig die Milch lauwarm

erwérmen. Hefe und Zucker darin
aufldsen und abgedeckt an einem
warmen Ort ca. 15 Min. gehen lassen.
Mehl und Butter dazugeben, zu einem
glatten Teig verkneten und zugedeckt

ca. 1 Std. gehen lassen.

Fir den Belag den Zwieback fein
2zerbrb'se|n. Aprikosen waschen,
trocken tupfen, halbieren und die Steine
entfernen. Den Backofen auf 200°C
vorheizen und eine Tarteform (26 cm &)

einfetten. Den Teig auf einer bemehlten

Arbeitsfléiche rund ausrollen, in der
Tarteform auslegen und dabei einen
kleinen Rand hochziehen. Den Boden
mit den Zwiebackbréseln bestreuen und
mit der Butter in Fléckchen belegen. Eier
und Sahne verquirlen und auf den Teig
gieBen. Mit den Aprikosenhdlften
belegen und im Ofen in 30-35 Min.
goldbraun backen.

3 Die Tarte auf einem Kuchengitter

auskiihlen lassen, mit Puderzucker

bestauben und mit frischer Minze

gamiert servieren.
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KUCHEN

Mohn-Streuselkuchen
mit Kirschen

e Zubereitungszeit: 80 Min. ¢ Einfach e Portionen: 12

[UTATEN [UBEREITUNG

Fir den Teig: ] Backofen auf 180 °C vorheizen, 3 Fir die Streusel Mehl, Mohn,
300 g SiBkirschen eine Kastenform (30 cm) mit Butter Zucker und Vanillezucker in einer
2 Bio-Zitronen fetren und mit Mehl ausstauben. Die Schissel mischen. Die Butter klein
200 g weiche Butter Kirschen waschen, abtropfen lassen wiirfeln, dazugeben und alles mit
120 g Zucker und enfsteinen. Zitronen waschen, den Hénden zu krimeligen Streuseln
1 Pck. Vanillezucker trocken tupfen, von einer Zitrone die verkneten. Auf die Oberfléche des
Salz Schale fein abreiben. Beide Zitronen Kuchens streuen.
4 Eier halbieren, 75 ml Saft auspressen.
Den Kuchen 50-60 Min. im
2 EL gemahlener Mohn
Butter mit Zucker, Vanillezucker Ofen backen (Stébchenprobel).
350 g Weizenmehl (Type 550)
und einer Prise Salz schaumig Auf einem Kuchengitter vollsténdig
1 Pck. Backpul
s rihren,dabei nach und nach die Eier auskihlen lassen.

etwas Butter und Mehl fisr die Form
hinzufigen. Zitronensaft und -schale

Fr die Streusel:

100 g Weizenmehl (Type 550

sowie den Mohn unterrihren. Mehl

und Backpulver darauf sieben und
1 EL gemahlener Mohn

50 g Zucker

unterheben. Die Kirschen untermengen

und den Teig in die Form fillen.
1 Pck. Vanillezucker

75 g kalte Butter

Ewell 5g
Fett 199
Kohlenhydrate 44 g

64






