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			Grundlagen

			Welche Pfannkuchen isst die Welt?

			Deutschland & Österreich: Pfannkuchen / Eierkuchen / Palatschinken

			Wie man ihn auch nennen mag – in diesem Buch finden Sie ihn unter dem Begriff Pfannkuchen – diese leckere Mehlspeise ist ein Klassiker in deutschen und österreichischen Küchen. Grundlegend besteht diese Köstlichkeit aus Eiern, Milch und Mehl und wird je nach Vorliebe des Kochs noch entsprechend verfeinert. Soweit nicht anders angeführt, werden bei den genannten Hauptzutaten in diesem Buch Eier in Größe M und Mehl der Type 405 verwendet. Gefüllt wird der Pfannkuchen hierzulande tendenziell eher mit süßem Inhalt wie Konfitüre und Nuss-Nougat-Aufstrich.

			Frankreich: Crêpes und Galettes

			Den hauchdünnen französischen Verwandten des Pfannkuchens kennt in Deutschland mittlerweile auch fast jedermann. Geradezu kunstvoll wird er hergestellt: Der Teig wird auf eine heiße gusseiserne Platte gegeben und mit einem Teigverteiler rundherum ausgebreitet. Nach dem Wenden wird der Crêpe befüllt und gefaltet – bon appétit! Die aus der Bretagne stammende Galette wird mit Buchweizenmehl hergestellt und eignet sich besonders für diejenigen, die es lieber herzhaft mögen. 

			Russland: Bliny

			Auch in Russland isst man schon seit Jahrhunderten gerne eine Variante des Pfannkuchens. Für Bliny-Teig verwendet man Hefe, verschiedenes Mehl – vor allem aus Buchweizen – oder Grieß sowie Wasser. Zum Teil wird nach dem ersten Gehen des Teigs noch Öl, Milch, Schlagsahne oder Eischnee hinzugefügt und der Teig muss dann noch ein zweites Mal ruhen. Häufig werden die Bliny anschließend einfach mit Butter verzehrt, doch auch diverse andere Beilagen sind möglich, darunter Hackfleisch, Kaviar, geräucherter Fisch, Quark, Honig und vieles mehr.

			Polen: Naleśniki und Krokiety

			In Polen sind vor allem zwei Arten von Pfann­kuchen beliebt. Naleśniki ähneln deutschen Pfannkuchen, werden aber mit einer Quark­füllung genossen. Etwas auffälliger kommt das Gericht „Krokiety z mięsem“ daher. Zunächst werden auch hier ähnliche Pfannkuchen gebacken und mit Hackfleisch gefüllt, dann aber kommt der Clou: Diese werden anschließend paniert und noch einmal gebraten – mmm! Alternativ zu Fleisch können diese Fladen beispielsweise mit Pilzen und Sauerkraut gefüllt werden, aber auch süße Varianten sind möglich.

			Niederlande: Pannen­koeken und Poffertjes

			Pannenkoeken sind sozusagen das holländische Äquivalent zum deutschen Pfannkuchen und werden mit süßer oder herzhafter Füllung genossen. Poffertjes hingegen sind klein, fluffig und werden beispielsweise mit Butter, ordentlich Puderzucker oder Stroop (Zuckerrübensirup) serviert – ein süßes Vergnügen also. Gebacken werden die Pfannküchlein in einer speziellen Pfanne mit entsprechenden Vertiefungen für den Teig.

			Nordafrika: Baghrir

			Huch, ein löchriger Pfannkuchen? Ja, aber im Falle des Baghrir ist das von Vorteil, denn die typischen kleinen Löcher nehmen die dazu gereichte Sauce, Konfitüre, Butter oder den Honig besonders gut auf! Die Fladen werden aus Grieß und Mehl, aber ohne Ei hergestellt, und in Marokko und Algerien gern zum Frühstück oder als Nachmittagssnack verspeist. 
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			USA & Kanada: Pancakes

			Kein „American Breakfast“ ohne Pancakes! Die amerikanische Variante des Pfannkuchens zeigt, dass süß und herzhaft auch als gro­ßartige Kombination daherkommen, wird er doch traditionell oft mit Ahornsirup und Speck serviert. Seine Fluffigkeit verdankt der Pancake dem Backpulver, das unter den Teig gemischt wird. Die US-Amerikaner sind sogar so verrückt nach der süßen Teigspeise, dass sie den 26. September zum National Pancake Day erklärt haben.

			Japan: Okonomiyaki

			Der Okonomiyaki, manchmal als japanischer Pfannkuchen, manchmal aber auch als japanische Pizza bezeichnet, wird aus Kohl, Mehl, Wasser, Ei und Dashi (Fischsud) hergestellt sowie nach Belieben mit weiteren Zutaten ergänzt und belegt. Gerne wird hierfür Fleisch, Fisch, Gemüse, Käse und mehr verwendet. Er begeistert also eher die herzhaften Esser als die Naschkatzen. Zubereitet wird das Gericht traditionell auf einem heißen Teppangrill.

			Indien: Dosa, Appam, Sarvapindi, und, und, und!

			So groß das Land, so groß die Vielfalt an Pfannkuchen und Co.! Indien wartet mit einer grandiosen Anzahl verschiedener Rezepte auf, die sich vor allem regional unterscheiden. Dosas beispielsweise werden vor allem im Süden gerne gegessen, sind herzhaft und erinnern an Crêpes. Ihr Teig wird aus Reis und Linsenbohnen hergestellt und dann auf einer gusseisernen Platte gebacken. Von den Dosas wiederum  gibt es eine Menge Variationen, wie Masala Dosa, Pesara Dosa oder Neer Dosa. Doch damit längst nicht genug: Ob die süßen Appam aus fermentiertem Reis und Kokosmilch, die knusprigen Sarvapindi aus Reismehl und Erdnüssen oder die süßen, nordindischen Malpua, um nur ein paar zu nennen – bei den indischen „Pfannkuchen“ gibt es etwas für jeden Geschmack.

			Einen an der Waffel?
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			Die Geschichte der Waffel

			Fluffiger, ausgebackener Teig, bestäubt mit Puderzucker, belegt mit Früchten und überzogen mit Schokoladensauce … Heute ist die Waffel sowohl vom heimischen Küchentisch als auch von Weihnachtsmärkten und Co. nicht mehr wegzudenken! Doch wo das köstliche Gericht seinen Ursprung hat, ist ungeklärt. 

			Funde belegen jedoch, dass bereits im Frankreich und Belgien des 9. Jahrhunderts Vorgänger der heutigen Waffel hergestellt wurden. Es wird davon ausgegangen, dass diese der kirchlichen Oblattenbäckerei zuzuordnen sind. Von dort aus begann schließlich der Siegeszug der Leckerei, die sich besonders in den Niederlanden, Schweden und Deutschland großer Beliebtheit erfreute und sich zum Festgebäck mauserte, das bei besonderen Anlässen für Genuss sorgte. Doch auch in anderen Ländern wie den USA ließ man sich von dieser Begeisterung anstecken – dort hat die Waffel am 24. August sogar ihren eigenen Feiertag.
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			Waffeln in allen Formen

			Mittlerweile hat sich weltweit eine richtige Waffelkultur entwickelt. Nicht nur herzhafte Waffeln sind heute gang und gäbe, auch verschiedenste Formen hat das Gebäck nun angenommen. Die in Deutschland typischste, „klassische“ Waffel kommt meist in der bekannten Herzform oder als eckige Belgische Waffel daher. Doch auch neue Arten, wie die Bubble Waffle oder die Waffel am Stiel begeistern inzwischen die Naschkatzen. Natürlich zählen zu den entfernteren Verwandten auch knusprige Sorten wie die Eiswaffel oder die niederländische Stroopwafel, die mit Zuckerrübensirup gefüllt ist.

			Tipps für die leckersten Waffeln

			Welches Fett verwenden?

			Ob Butter, Öl oder Margarine kann in der Regel nach eigener Vorliebe entschieden werden. Es sollte jedoch in jedem Fall die Vollfett-­Variante gewählt werden, denn fettreduzierte Butter oder Margarine kann dafür sorgen, dass die Waffeln verwässern.

			Ruhig auch mal trennen

			Trennen Sie für Ihren Waffelteig doch mal die Eier und geben Sie erst das Eigelb zum Teig. Schlagen Sie das Eiweiß auf und heben Sie dieses zum Schluss unter. So wird Ihr Gebäck geradezu ein fluffiges Wölkchen.

			Richtig auskühlen lassen

			Wenn Sie die Waffeln nicht direkt frisch aus dem Eisen verspeisen wollen, sollten Sie sie nicht als Stapel, sondern einzeln auf einem Kuchenblech auskühlen lassen. So bleiben sie knusprig lecker.

			Waffeln halt man nie zu viel

			Bleiben doch mal ein paar Waffeln übrig, kann man diese nach dem Abkühlen problemlos in einen Gefrierbeutel geben und in der Kühltruhe aufbewahren. Meldet sich dann zwischendurch der Waffelhunger, kann man sie im Ofen aufbacken und sie schmecken fast wie frisch! Wärmen Sie die Waffeln nicht in der Mikrowelle auf – der Geschmack ist hier leider gar nicht mehr vergleichbar.

			Mehr Leichtigkeit durch saure Sahne

			Möchte man Rezepte mit Sahne etwas frischer und mit einer etwas säuerlichen Note probieren, so kann man einen Teil der süßen durch saure Sahne ersetzen. Vor allem im Sommer ist so ein leichterer Teig eine gelungene Variante. Erscheint die Konsistenz des Teigs zu dick, kann er mit etwas Milch oder Wasser wieder verflüssigt werden.
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			Rezepte

			Waffeln - Süß
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			Belgische Waffelhappen

			Für 9 Stück

			
					100 ml Milch

					20 g Hefe (ca. ½ Würfel)

					2 EL Zucker

					125 g Butter

					1 Vanilleschote

					350 g Mehl, ggf. etwas mehr

					Salz

					2 Eier

					60 g Hagelzucker

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

					Puderzucker zum Bestäuben

			

			so geht's

			
						70 ml Milch lauwarm erwärmen, Hefe hineinbröckeln, 1 TL Zucker darüberstreuen und alles verrühren, bis sich die Hefe vollständig aufgelöst hat. Zugedeckt 10–15 Minuten gehen lassen, bis die Hefe richtig zu „arbeiten“ beginnt.

					Butter in einem kleinen Topf schmelzen und lauwarm abkühlen lassen. Vanilleschote längs halbieren, das Mark herauskratzen und mit Mehl, übrigem Zucker und 1 Prise Salz in einer Rührschüssel mischen. Eine Mulde in das Mehl drücken und Eier und Butter hineingeben. Hefeansatz dazugeben und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts auf kleinster Stufe 5 Minuten kneten, bis sich alles verbunden hat, dabei ggf. noch Milch zugeben.

					Dann auf höchster Stufe weitere 4–5 Minuten kneten, bis sich ein schön fester, aber elastischer Teig ergeben hat – sollte er noch zu klebrig sein, evtl. etwas Mehl zugeben. Den Teig in eine Schüssel geben und 45–60 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen etwa verdoppelt hat.

					Den Hagelzucker von Hand gründlich unter den Teig kneten, Teig zur Kugel formen und abgedeckt noch einmal 15 Minuten gehen lassen.

					Das Waffeleisen vorheizen und evtl. leicht einfetten. Währenddessen den Teig vierteln und aus den Vierteln je 9 kleine Kugeln formen. Das Waffeleisen öffnen und jeweils 1 Kugel möglichst genau mittig auf die Kreuzstellen, an denen sich 4 Waffelquadrate treffen, legen.

					Das Waffeleisen schließen und die Happen in 3–5 Minuten goldbraun backen. Anschließend auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestäuben.[image: ]


			

		


		
			Schokowaffeln mit Chia-Samen

			Für 9 Stück

			
					1 EL Chia-Samen

					70 g Butter

					100 g Rohrohrzucker

					2 Eier

					200 g Buchweizenmehl

					50 g Buchweizenflocken (alternativ feine Haferflocken)

					20 g Backkakao

					1 TL Weinstein-Backpulver

					Salz

					350 ml Milch

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

					Puderzucker zum Bestäuben (nach Belieben)

			

			so geht's

			
					Die Chia-Samen in 6 EL Wasser geben, dabei gut rühren, damit sich keine Klümpchen bilden. Kurz quellen lassen, dann noch einmal gut durchrühren und weitere 5 Minuten quellen lassen.

					Inzwischen Butter und Zucker mit den Quirlen des Handrührgeräts cremig rühren, die Eier dazugeben und unterrühren. Das Chia-Gel einrühren. In einer separaten Schüssel das Mehl mit den Flocken, Kakaopulver, Backpulver und 1 Prise Salz mischen. Die Mehlmischung abwechselnd mit der Milch unter die Eiermasse rühren und kurz quellen lassen.

					Das Waffeleisen vorheizen und einfetten. Pro Waffel 2–3 EL Teig in das Waffeleisen geben und in 3–4 Minuten goldbraun backen. Nach Belieben mit Puderzucker bestäuben und servieren.

			

			Variante

			Statt der Buchweizenflocken Kokos- oder auch mal Kastanienmehl verwenden.
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			Apfelwaffeln mit Preiselbeersahne

			Für 10 Stück

			
					125 g Dinkelvollkornmehl

					125 g Weizenmehl

					2 EL brauner Zucker

					1 EL Backpulver

					½ TL gemahlener Zimt

					Salz

					3 Eier

					250 g Joghurt

					250 ml Milch

					4 EL flüssige Butter

					1 großer Apfel

					60 g Haselnussblättchen

					200 g Sahne

					100 g Preiselbeerkompott (Glas)

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

			

			so geht's

			
					Beide Mehlsorten mit Zucker, Backpulver, Zimt und 1 Prise Salz mischen. Die Eier trennen. Die Eiweiße steif schlagen. Die Eigelbe mit Joghurt, Milch und flüssiger Butter verrühren.

					Den Apfel schälen, vierteln, das Kerngehäse entfernen und den Apfel grob raspeln. Anschließend unter die Eigelbmischung rühren. Die Mehlmischung zugeben und kurz unterrühren. Den Eischnee unterheben.

					Ein Waffeleisen vorheizen und einfetten. Für jede Waffel ca. 2 EL Teig einfüllen, verteilen und mit Haselnussblättchen bestreuen. Die fertigen Waffeln auf ein Kuchengitter legen und warm halten.

					Während die Waffeln backen, die Sahne steif schlagen. Mit dem Preiselbeerkompott in eine Schüssel schichten und mit einer Gabel leicht marmorieren. Zu den Waffeln servieren.
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			Lebkuchen- waffeln

			Für 12–14 Stück

			
					240 g Mehl

					55 g Zucker

					1 TL Backpulver

					1 TL Natron

					1 ½ TL gemahlener Zimt

					1 TL gemahlener Ingwer

					Salz

					gemahlene Nelken

					frisch geriebene Muskatnuss

					90 g Butter

					4 Eier 

					240 ml Milch

					100 g saure Sahne

					3 EL Melasse

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

					saure Sahne

					rote Beerenkonfitüre

			

			so geht's

			
					Mehl mit Zucker, Backpulver, Natron, Zimt, Ingwer und je 1 Prise Salz, Nelken und Muskatnuss in einer Schüssel vermengen. Die Mischung beiseitestellen.

					Butter in einem Topf oder in der Mikrowelle schmelzen lassen.

					Eier mit geschmolzener Butter, Milch, saurer Sahne und Melasse mithilfe eines Rührgeräts zu einer glatten Masse rühren. Anschließend die Mehlmischung langsam unter Rühren dazugeben und alles gut vermengen.

					Ein Waffeleisen vorheizen und einfetten, etwa 2–3 EL Teig pro Waffel hineingeben und die Waffeln backen.

					Mit saurer Sahne und Beerenkonfitüre servieren.
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			Eierlikör- waffeln

			Für 12 Stück

			Für die Sahne 

			
					250 g Sahne

					1 Pck. Sahnesteif

					70 ml Eierlikör

			

			Für das Topping

			
					120 ml Eierlikör

					1 TL Sofort-Gelatine

			

			Für den Teig

			
					4 Eier

					75 g Zucker

					250 ml Milch

					150 g Mehl

					150 g gemahlene Haselnusskerne

					1 TL Backpulver

					180 ml Öl

					Fett für das Waffeleisen

			

			so geht's

			
					Die Sahne mit Sahnesteif und Eierlikör vermengen und aufschlagen. Bis zum Servieren kalt stellen.

					Für das Topping den Eierlikör mit der Sofort-Gelatine verrühren und beiseitestellen.

					Für den Teig die Eier mit dem Zucker und der Milch verrühren. Mehl mit Nüssen und Backpulver vermengen und dazugeben. Zum Schluss das Öl einrühren.

					Das Waffeleisen vorheizen und einfetten. Aus dem Teig nun 12 Waffeln backen. Kurz abkühlen lassen.

					Die Waffeln mit Sahne und Eierlikör-Topping servieren.
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			Waffeltorte SchwarzwälderKirsch-Art

			Für 1 Torte mit 7 Waffeln

			Für den Teig

			
					200 g weiche Butter

					200 g Zucker

					4 Eier

					1 EL Vanillezucker

					1 Spritzer Zitronensaft

					Salz

					200 g Mehl

					3 EL Backkakao

					1 Pck. Schokoladen­puddingpulver, 75 ml Milch

			

			Für die Füllung

			
					200 g Sahne

					1 EL Vanillezucker

					1 TL Puderzucker

					1 Pck. roter Tortenguss

					50 ml Kirschwasser

					250 g Kirschen (frisch oder aus dem Glas)

					Schokoraspel

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

					Spritzbeutel mit Sterntülle

			

			so geht's

			
					Für die Waffeln die Butter mit Zucker und Eiern schaumig rühren. Den Vanillezucker mit Zitronensaft und 1 Prise Salz dazugeben. Das Mehl mit Kakaopulver und Schokoladenpuddingpulver langsam einrühren. Zum Schluss die Milch hinzufügen und alles zu einem glatten Teig rühren.

					Das Waffeleisen erhitzen und einfetten. Nacheinander aus dem Teig etwa 7 Waffeln backen und diese auf einem Abkühlgitter vollständig abkühlen lassen.

					Für die Füllung die Sahne mit Vanillezucker und Puderzucker steif schlagen. Bis zur Verwendung kühl stellen.

					Den Tortenguss in einem kleinen Topf mit dem Kirschwasser und 200 ml Wasser verrühren und kurz aufkochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen. Die Kirschen waschen, entsteinen und unterrühren (Kirschen aus dem Glas gut abtropfen lassen). Die Kirschen so lange kühl stellen, bis der Guss fest geworden ist.

					Die Sahne mithilfe des Spritzbeutels als kleine Tuffs auf die Waffeln setzen und die Kirschen darauf verteilen. Die belegten Waffeln zu einer Torte übereinanderschichten und, mit Schokoraspeln bestreut, servieren. 

			

			Tipp

			Die Waffeln können auch am Vortag gebacken und über Nacht in den Kühlschrank gestellt werden. Sie schmecken auch am nächsten Tag noch sehr gut.

			Waffeln - Herzhaft
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			Süßkartoffelwaffeln mit Grünkohl-Pesto

			Für 4 Stück

			Für den Teig

			
					1 Süßkartoffel (ca. 450 g)

					50 g Butter

					3 Eier

					1 EL Reis-Vollkornmehl

					Salz

			

			Für das Pesto

			
					2 Knoblauchzehen

					80 g Grünkohl ohne Strunk

					30 g Brunnenkresse

					50 g Gruyère

					40 g Walnusskerne

					150 ml Olivenöl

					Salz

			

			Außerdem

			
					100 g grüner Thai-Spargel

					Fett für das Waffeleisen

					Brunnenkresseblätter

			

			so geht's

			
					Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Süßkartoffel in eine ofenfeste Form geben und mit einem scharfen Messer mehrmals einstechen. Im Backofen (Mitte) 45–60 Minuten backen. Sie ist gar, wenn Saft austritt und sie leicht in sich zusammenfällt. Wenn es schnell gehen muss, die Süßkartoffel schälen, grob würfeln und in einem Topf mit Wasser in 15 Minuten garen.

					Inzwischen für das Pesto den Knoblauch schälen. Grünkohl waschen und trocken schleudern. Brunnenkresseblätter abzupfen, waschen und trocken tupfen. Käse grob reiben. Alle Zutaten für das Pesto bis auf das Salz in einem Standmixer fein pürieren, bis eine homogene Masse entsteht. Das Pesto mit Salz abschmecken und in ein sauberes Schraubglas füllen. Das Glas verschließen und kühl stellen. 

					Die Süßkartoffel aus dem Ofen nehmen, längs aufschneiden, das Innere mit einem Löffel aus der Schale lösen und auskühlen lassen, dann in einer Schüssel zerstampfen. Die Butter in einem Topf zerlassen und die Eier trennen. Die Eiweiße steif schlagen und den Eischnee beiseitestellen. Süßkartoffel, Eigelbe, flüssige Butter, Reismehl und 1 Prise Salz mit dem Handrührgerät glatt verrühren. Den Eischnee vorsichtig unter den Teig heben. Das Waffeleisen vorheizen.

					Inzwischen den Thai-Spargel waschen, putzen und in einem Dämpfeinsatz über Wasserdampf in 2–3 Minuten bissfest garen. Das Waffeleisen einfetten. Nach und nach den Teig ins Waffeleisen geben. Den Teig verstreichen und goldbraun backen. Die Waffeln anrichten und mit Pesto, Brunnenkresseblättern und Thai-Spargel servieren.
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			Bacon-Cheddar-Waffeln mit Trüffel-Rührei

			Für 4 Portionen

			Für den Teig

			
					50 g Haferflocken

					240 g Mehl

					2 TL Backpulver

					½ TL Cayennepfeffer

					2 TL Salz

					370 ml Milch

					120 g Joghurt

					60 ml Öl

					30 ml Ahornsirup

					8 Scheiben Bacon

					1–2 rote Chilischoten (nach Belieben)

					90 g Cheddar

			

			Für das Rührei

			
					8 Eier 

					½ TL Meersalz

					20 g Sahne, 1 TL Butter

					4 EL gehobelte Trüffel

					Pfeffer

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

			

			so geht's

			
					Die Haferflocken in einer Schüssel mit Mehl, Backpulver, Cayennepfeffer und Salz mischen. Milch, Joghurt, Öl und Ahornsirup unterrühren.

					Den Bacon in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze von beiden Seiten knusprig braten, anschließend auf Küchenpapier abtropfen lassen und fein hacken. Die Chilischoten halbieren, putzen, waschen und fein hacken. Den Cheddar reiben. Bacon, Chili und Cheddar unter den Waffelteig rühren.

					Ein Waffeleisen erhitzen, einfetten und die Waffeln portionsweise backen.

					Die Eier in einer großen Schüssel mit Meersalz und der Sahne verrühren. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die verquirlten Eier in die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze etwa 3 Minuten garen, sodass das Rührei noch schön saftig ist. Dabei immer mal wieder durchrühren. Zum Schluss die Trüffelhobel unterheben. Das Rührei sofort mit etwas Pfeffer bestreuen und servieren.
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			Zucchiniwaffeln mit Kräuterquark und Nüssen

			Für 12 Stück

			Für den Teig

			
					1 kg Zucchini, Salz

					2 Eier, 1 EL Olivenöl

					100 g Vollkornmehl

					60 g Haferflocken

					1 TL Backpulver

					4 Frühlingszwiebeln

					100 g Walnusskerne

					½ Bund Petersilie

					½ Bio-Zitrone

					Pfeffer, frisch geriebene Muskatnuss

			

			Für den Kräuterquark

			
					1 Bund weiche Kräuter

					1 Knoblauchzehe

					250 g Speisequark

					2 EL Olivenöl, ½ Bio-­Zitrone

					gemahlener Kreuzkümmel, Salz, Pfeffer

			

			Außerdem

			
					geröstete Nüsse

					frische Kräuter

					Fett für das Waffeleisen


 

so geht's

	Die Zucchini waschen, putzen, fein raspeln und mit 1 EL Salz vermischen, 5 Minuten ziehen lassen. 

	Anschließend die Zucchini sorgfältig ausdrücken und das Wasser abgießen. Die Eier mit dem Olivenöl verquirlen und mit den Zucchiniraspeln vermengen. Mit Vollkornmehl, Haferflocken und Backpulver zu einem Teig verrühren.

	Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Walnusskerne hacken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Alles zum Teig geben. Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen, die Schale abreiben, den Saft auspressen und den Teig mit etwas Zitronenschale und dem Saft verfeinern. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss abschmecken. Den Teig anschließend 15 Minuten quellen lassen.

	Das Waffeleisen erhitzen und einfetten. Den Teig in das Waffeleisen geben und bei mittlerer Hitze goldgelb backen.

	Für den Kräuterquark die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Knoblauchzehe schälen und ebenfalls fein hacken. Kräuter und Knoblauch mit dem Quark sowie dem Olivenöl glatt rühren. Die Schale der Zitrone abreiben und den Saft auspressen. Den Quark mit etwas Zitronensaft, Zitronenschale, 1 Prise Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

	Die Zucchiniwaffeln zusammen mit Quark, gerösteten Nüssen und frisch gezupften Kräutern servieren. Warm schmecken die Waffeln am besten.
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			MÖHRENwaffeln mit Spiegelei und Avocado

			für 2 portionen

			
					1 Dose Möhrchen extra fein (130 g Abtropfgewicht)

					2 Frühlingszwiebeln

					4 Eier 

					60 ml Sonnenblumenöl, plus 1 TL zum Braten

					60 g Joghurt (3,5 % Fett)

					150 g Weizenmehl

					1 TL Backpulver

					Salz, Pfeffer 

					1 kleine reife Avocado

					Zitronensaft

			

			Außerdem

			
					Fett für das Waffeleisen

			

			so geht's

			
					Die Möhrchen abgießen und gut abtropfen lassen. In einen hohen Rührbecher geben und mit einem Stabmixer pürieren. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden.

					2 Eier mit dem Öl und dem Joghurt in eine Schüssel geben und mit einem Schneebesen verquirlen. Das Mehl zusammen mit Backpulver, ¾ TL Salz und etwas Pfeffer zugeben und unterrühren. Das Möhrenpüree und den weißen Teil der Frühlingszwiebeln zugeben und ebenfalls unterrühren. 

					Das Waffeleisen vorheizen und die Backflächen fetten. Pro Waffel ca. 2 EL Teig hineingeben und goldbraun backen. Die fertige Waffel auf ein Kuchengitter legen. So 4 Waffeln backen. 

					Inzwischen die Avocado halbieren und den Kern entfernen. Das Frucht­fleisch aus der Schale lösen, in schmale Spalten schneiden und mit etwas Zitronensaft beträufeln. Das Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die übrigen Eier darin zu Spiegeleiern backen und mit Salz und Pfeffer würzen.

					Je 2 Waffeln auf einen Teller legen, je 1 Spiegelei und die Hälfte der Avocado darauf anrichten. Mit etwas von dem Frühlingszwiebelgrün bestreuen und servieren.
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			Belgische Pizzawaffeln

			Für 2 Portionen

			
					8 g Hefe

					350 g Weizenmehl (Tipo 00 oder Type 405)

					Salz

					2 EL Olivenöl

			

			Außerdem

			
					1 Glas Tomatensauce (Fertigprodukt)

					1 Kugel Mozzarella (125 g)

					2–3 Stängel Basilikum

					3–4 Scheiben Salami

					1 runder Ausstecher (Ø 12–14 cm)

					Mehl zum Arbeiten

			

			so geht's

			
					Für den Teig die Hefe zerbröckeln, mit 100 ml handwarmem Wasser verrühren und 5–10 Minuten stehen lassen, bis die Hefe zu arbeiten beginnt. Mehl in einer Schüssel mit 1 knappen TL Salz mischen und eine Mulde eindrücken.

					Den Hefeansatz in die Mulde gießen, weitere 120 ml handwarmes Wasser mit Olivenöl verquirlen, zugießen und alles etwa 5 Minuten mit den Knethaken des Handrührgeräts auf kleiner Stufe kneten, dann auf höchster Stufe weitere 5–10 Minuten kneten, bis der Teig elastisch ist. Sollte die Teigmasse anfangs eher klebrig-feucht sein, noch Wasser zugeben. Alternativ die Teigzutaten erst gut verrühren, dann von Hand auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche 12–15 Minuten kräftig durchkneten.

					Den Teig zur Kugel rollen und in eine große leicht bemehlte, verschließbare Plastikschüssel legen, mit einem sauberen Tuch abdecken und 30 Minuten bei Zimmertemperatur gehen lassen. Anschließend die Schüssel mit dem Deckel verschließen und den Teig 24 Stunden im Kühlschrank gehen lassen.

					Den Teig 1 Stunde vor dem Verarbeiten aus dem Kühlschrank nehmen, etwa 5 mm dick ausrollen und 6–8 Kreise ausstechen.

					Den Mozzarella trocken tupfen und in 3–4 große, dicke Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und grob zerschneiden. 3 Teigkreise jeweils mit 2 EL Tomatensauce bestreichen, dabei einen 1 cm breiten Rand freilassen. Darauf jeweils 1 Scheibe Salami und  Mozzarella stapeln und mit etwas Basilikum bestreuen. Den Rand mit wenig Wasser bepinseln und jeweils einen zweiten unbelegten Teigkreis auflegen und am Rand fest zusammendrücken.

					Das Waffeleisen erhitzen und einfetten. Jeweils eine Pizzawaffel einlegen und in 3–4 Minuten knusprig backen.

			

			Pfannkuchen & Co. - Süß
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			Apfel- pfannkuchen

			Für 4 Portionen

			
					2 Eier

					50 g Zucker

					150 g Mehl

					200 ml Milch

					2 Äpfel

			

			Außerdem

			
					2 EL Butter für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Die Eier mit dem Zucker verrühren. Nach und nach Mehl und Milch unterrühren. Die Äpfel schälen, das Kerngehäuse entfernen und die Äpfel in Scheiben schneiden.

					Die Butter in einer kleinen beschichteten Pfanne erhitzen. Teig hineingeben, kurz stocken lassen, mit Apfelscheiben belegen und anbacken lassen. Vorsichtig wenden und fertig backen. So noch 3 weitere Pfannkuchen backen.
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			Marmor-pfannkuchen mit Schokoladensauce

			Für 16 Stück (Ø 10 cm)

			
					2 Eier

					350 ml Milch

					30 g Zucker

					250 g Mehl

					Salz

					50 ml Öl

					15 g Backkakao

			

			Für die Schokoladensauce

			
					100 g Zartbitter­schokolade

					15 g Butter

					100 g Sahne

			

			Außerdem

			
					Öl für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Die Eier mit der Milch und dem Zucker verquirlen. Das Mehl mit 1 Prise Salz vermengen, langsam zur Milchmasse geben und verrühren. Zum Schluss das Öl einrühren.

					Ungefähr ein Drittel der Masse in eine separate Schüssel geben und den Kakao einrühren.

					In einer kleinen Pfanne etwas Öl erhitzen. Je 1 Portion des hellen Teigs in die Pfanne geben und 1–2 EL dunklen Teig darauf verteilen, damit es eine leichte marmorierte Struktur ergibt. So verfahren, bis alle Pfannkuchen ausgebacken sind.

					Für die Schokoladensauce die Schokolade klein hacken und mit der Butter in eine Schüssel geben. Die Sahne erhitzen und über die Schokolade gießen. Kurz stehen lassen und dann alles miteinander verrühren.

					Die Schokoladensauce mit den Pfannkuchen servieren und am besten noch warm genießen![image: ]


			

		


		
			Gefüllte Pflaumenröllchen

			Für 4 Portionen

			
					2 Eier 

					125 g Dinkelmehl

					250 ml Milch

					50 g Zucker

					Salz

					250 g frische Pflaumen (alternativ TK)

					1 Vanilleschote

					50 ml Ahornsirup

					1 EL gemahlener Zimt

			

			Außerdem

			
					30 g Butter für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Für die Pfannkuchen Eier, Mehl, Milch, Zucker und 1 Prise Salz zu einem glatten Teig verquirlen. Ca. 10 Minuten zum Quellen stehen lassen.

					Inzwischen die Pflaumen waschen, trocken reiben, halbieren und entsteinen. Die Vanilleschote längs halbieren und das Mark mit einem Messer herauskratzen. Pflaumen mit Vanillemark, -schote und Ahornsirup in einen Topf geben, aufkochen und zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 5 Minuten schmoren, bis die Pflaumen weich sind. Vom Herd nehmen, Vanilleschote entfernen und die Pflaumen pürieren. Mit Zimt abschmecken.

					Den Teig nochmals durchrühren. Etwas Butter in einer beschichteten Pfanne (Ø ca. 24 cm) erhitzen. Ein Viertel des Teiges hineingeben und durch Schwenken der Pfanne dünn und gleichmäßig verteilen. 4–5 Minuten backen, dann wenden und weitere 3–4 Minuten backen, bis der Pfannkuchen von beiden Seiten goldbraun ist. Aus der Pfanne nehmen und warm halten. Mit der übrigen Butter aus dem restlichen Teig auf die gleiche Weise drei weitere Pfannkuchen backen und warm halten.

					Die Pfannkuchen mit je einem Viertel der Pflaumenmasse bestreichen und aufrollen. In 3–4 cm breite Röllchen schneiden. Die Röllchen auf einen Servierteller oder eine Platte setzen.

			

			Tipp

			Bei Bedarf mit Holzspießchen fixieren. So lassen sich die Röllchen auch super als Fingerfood essen.
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			Pancake- Tacos

			Für etwa 10 Stück

			Für den Teig 

			
					30 g Kokosblütenzucker

					2 Eier

					180 ml Buttermilch

					2 TL Limettensaft

					150 g Mehl

					½ TL Backpulver

					¼ TL Natron, Salz

			

			Für die Füllung

			
					150 g Sahne

					1 Pck. Sahnesteif

					1 Pck. Vanillezucker

					200 g Quark

					25 g Zucker

					1 TL frisch gepresster Limettensaft

			

			Für das Topping

			
					¼ Granatapfel

					1 Pfirsich, 10 Physalis

					1–2 TL Limettenzesten

			

			Außerdem

			
					Öl für die Pfanne

					großer Eisportionierer

			

			so geht's

			
					Für die Pancakes den Kokosblütenzucker mit den Eiern schaumig schlagen. Die Buttermilch und den Limettensaft dazugeben. Die restlichen Zutaten und 1 Prise Salz mischen und unter die Butter-Ei-Masse rühren. Etwa 15 Minuten ruhen lassen.

					In einer beschichteten Pfanne das Öl erhitzen. Den Pancaketeig mit dem Eisportionierer in die Pfanne geben und die Pancakes von beiden Seiten goldgelb backen. Dann aus der Pfanne nehmen und auf einem Küchenpapier abkühlen lassen. Den Vorgang so lange wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist.

					Für die Füllung die Sahne steif schlagen, Sahnesteif und Vanillezucker dabei einrieseln lassen. Quark mit Zucker und Limettensaft glatt rühren. Die Sahne vorsichtig unterheben.

					Für das Topping die Granatapfelkerne herauslösen, den Pfirsich schälen, entsteinen und in kleine Würfel schneiden.

					Vor dem Servieren die Pancakes mittig mit der Creme bestreichen, zu einem Taco zusammenklappen und auf einer Platte anrichten. Damit die Tacos nicht auseinanderfallen, am besten von beiden Seiten etwas abstützen. Mit Pfirsichwürfeln und Granatapfelkernen belegen. Je eine Physalis auf die Creme setzen. Zum Schluss mit Limettenzesten bestreuen.
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			Marokkanische Baghrir

			Für 4 Portionen

			
					250 g Semolina (feiner Grieß)

					40 g Mehl

					2 TL Zucker

					1 TL Trockenhefe

					½ TL Salz

					2 TL Backpulver

			

			so geht's

			
					500 ml Wasser erwärmen (nicht kochen). In einem Standmixer Semolina, Mehl, Zucker, Hefe und Salz mischen. Das warme Wasser zugießen und so lange mixen, bis ein cremiger Teig entstanden ist.

					Das Backpulver zugeben und nochmals mixen. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen und nochmals kurz mixen.

					Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Etwas Teig in die Pfanne geben. Der Teig sollte sofort kleine Bläschen schlagen. Der Pfannkuchen wird nur von einer Seite gebacken und ist fertig, wenn der Teig nicht mehr feucht ist.

					Noch warm servieren.

			

			Tipp

			Die Pfanne muss richtig heiß sein, sonst kann der Teig keine Löcher bilden. Niemals die warmen Pfannkuchen aufeinanderstapeln, da sie sonst festkleben. Am besten serviert man dazu Butter und Honig.
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			Winterliche Chai-Crêpes

			Für 15 Stück 

			
					330 g Mehl

					40 g Chai-Pulver

					85 g Zucker

					1 ½ TL Backpulver

					4 Eier

					1 TL Vanilleextrakt

					400 ml Milch

					350 ml kohlensäure­haltiges Mineralwasser

					3 EL Pflanzenöl

			

			Außerdem

			
					Öl für die Pfanne

					saure Sahne 

					gemahlener Zimt 

					Zucker

			

			so geht's

			
					Das Mehl mit dem Chai-Pulver, Zucker und Backpulver vermengen und beiseitestellen.

					Mithilfe eines Handrührgeräts die Eier schaumig schlagen; währenddessen Vanille, Milch und Mineralwasser unterrühren.

					Unter Rühren die Mehlmischung langsam einrieseln lassen, sodass keine Klumpen entstehen. Zum Schluss das Öl hinzugeben.

					Nun in einer Pfanne (Ø 18 cm) das Öl erhitzen. Teig in die Pfanne gießen und etwa 15 dünne Crêpes aus dem Teig backen.

					Am besten serviert man die Crêpes mit saurer Sahne, Zimt und Zucker.
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			Bunte Oktopus-Pancakes

			Für 6 Stück 

			
					2 Eier

					200 ml Buttermilch

					150 g Mehl

					½ TL Backpulver

					¼ TL Natron

					Salz

					30 g Zucker

					blaue, grüne und violette Lebensmittelfarbe

			

			Außerdem

			
					Öl für die Pfanne

					3 Spritzbeutel

			

			so geht's

			
					Für den Pfannkuchenteig die Eier mit der Buttermilch ver­rühren. Mehl, Backpulver, Natron, 1 Prise Salz und den Zucker in einer separaten Schüssel vermischen und zur Ei-Buttermilch-Masse geben. Den Teig 10 Minuten ruhen lassen.

					Den Teig auf drei Schüsseln aufteilen und mit der Lebensmittelfarbe jeweils in Blau, Grün und Violett einfärben. In einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze das Öl erhitzen.

					Alle drei Farben in einen Spritzbeutel füllen, vorn eine kleine Spitze abschneiden. Für den ersten Pfannkuchen mit Violett Augen und Mund in die Pfanne malen. Ein paar Sekunden warten. Mit dem blauen Teig einen Kreis über das Gesicht malen. In der unteren Hälfte die Arme (Tentakeln) aufmalen. Die Pfannkuchen erst wenden, wenn die Oberfläche kleine Blasen bildet. Zum Auskühlen auf ein Stück Küchenpapier legen.

					In anderen Farbkombinationen wiederholen.

			

			Pfannkuchen & Co. - herzhaft
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			Überbackene Buchweizenpfannkuchen 

			Für 2 Portionen

			
					 120 g Buchweizenmehl

					1 Ei (Größe L)

					300 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser

					Salz

					100 g Spinat (TK oder frisch)

					100 g Kräuterseitlinge (alternativ Champignons)

					1 rote Zwiebel

					1 Knoblauchzehe

					100 g Ziegenfrischkäse

					20 g geriebener Parmesan

					Pfeffer

					1 Kugel Mozzarella (125 g)

					2 EL Pesto (Fertigprodukt)

					2 EL Pinienkerne

			

			Außerdem

			
					1–2 EL Rapsöl für die Pfanne, plus etwas mehr für die Auflaufform

			

			so geht's

			
					Für die Pfannkuchen das Buchweizenmehl mit dem Ei, Mineralwasser und 1 Prise Salz verrühren und kurz quellen lassen. 1 TL Öl in einer Pfanne erhitzen und aus dem Teig 6 Pfannkuchen ausbacken, die fertigen Pfannkuchen warm halten.

					Den Spinat verlesen, waschen und trocken schleudern bzw. auftauen. Die Kräuterseitlinge putzen und je nach Größe in mundgerechte Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe schälen. Zwiebel in feine Scheiben schneiden, Knoblauch fein hacken. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten, die Pilze zugeben und bei starker Hitze etwa 3 Minuten braten. Spinat dazugeben und 2 Minuten zusammenfallen lassen. Den Herd ausschalten. Frischkäse und Parmesan zu Spinat und Pilzen geben, untermischen und mit Salz und Pfeffer würzen.

					Den Backofen auf 180 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen und eine Auflaufform etwas einfetten. Die Pfannkuchen mit der Pilzmasse füllen, die Seiten einschlagen und mit der Nahtstelle nach unten in die Form schichten. Den Mozzarella in Würfel schneiden, mit dem Pesto mischen, auf den Pfannkuchenpäckchen verteilen, mit Pinienkernen bestreuen und im heißen Ofen 15–20 Minuten überbacken.
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			Hotdog-Pancakes mit Cheddar

			Für 6 Stück

			
					50 g Butter

					4 Eier 

					Salz

					250 g Mehl (Type 550)

					1 TL Backpulver

					500 ml Milch

					2 Zwiebeln

					2 EL Öl

					3 Essiggurken

					1 kleines Bund Schnittlauch

					120 g Cheddar

					6 Hotdog-Würstchen (alternativ Wiener Würstchen)

					Ketchup, Mayonnaise und Senf

			

			so geht's

			
					Die Butter in einer kleinen Pfanne schmelzen lassen. Die Eier trennen, 2 Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen, zugedeckt kalt stellen. Mehl, Backpulver und ½ TL Salz mischen. Erst die Milch mit dem Handrührgerät gründlich unterrühren, dann einzeln nacheinander die Eigelbe und ganzen Eier. Zuletzt 3 EL flüssige Butter unterrühren. Abdecken und 30 Minuten quellen lassen.

					Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen, darin die Zwiebeln langsam unter Rühren goldgelb braten. Restliche Butter zugeben und die Zwiebeln bei größerer Hitze goldbraun rösten, auf Küchenpapier abtropfen lassen. Die Gurken abtropfen lassen und in ganz feine Scheiben schneiden. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Käse eher grob raspeln.

					Den Eischnee aus dem Kühlschrank nehmen und vorsichtig unter den Teig heben. Eine beschichtete Pfanne erhitzen, Teig löffelweise hineingeben und zu 15–18 cm großen Kreisen ausstreichen. Bei mittlerer Hitze backen, bis die Unterseite fest und leicht gebräunt ist und die Oberseite gerade so fest geworden ist, dann wenden und weiterbacken, bis die Pancakes von beiden Seiten schön gebräunt und aufgegangen sind. Herausnehmen und im Ofen bei 70 °C warm halten, bis alle Pancakes fertig sind.

					Währenddessen in einem Topf Wasser erhitzen und die Hotdog-Würstchen darin heiß werden lassen, dabei nicht zu sehr erhitzen, sonst platzen sie. Im heißen Wasser warm halten.

					Jeweils 1 Pancake glatt auslegen und ein Würstchen mittig darauflegen, nach Belieben Ketchup, Mayonnaise und/oder Senf dazugeben. Zwiebeln und Gurken darauf verteilen, dann mit Käse und Schnittlauch bestreuen. Die Pancakes locker aufrollen.
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			Pfannküchlein mit Gemüse-Potpourrie 

			Für 2 Portionen

			
					150 g Mehl

					Backpulver

					2 Eier

					150 ml Milch

					1 große Möhre

					½ Kohlrabi

					1 Zucchini

					Salz, Pfeffer

					Zucker

					½ kleines Bund Petersilie

					150 g Joghurt

					1 EL Zitronen- oder Orangensaft

			

			Außerdem

			
					Spiralschneider 

					1–2 EL Butter für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Mehl, 1 Prise Backpulver, Eier und Milch in eine Rührschüssel geben und mit dem Handrührgerät zu einem glatten Teig rühren. Den Pfannkuchenteig etwa 20 Minuten ruhen lassen.

					Den Backofen auf 200 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Die Möhre und den Kohlrabi schälen. Die Zucchini waschen und putzen. Möhre, Kohlrabi und Zucchini mit einem Spiralschneider zu Spaghetti schneiden. Die Gemüsespaghetti auf dem Backblech verteilen, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen. Die Gemüsespaghetti im Backofen (Mitte) etwa 10 Minuten garen.

					Inzwischen aus dem Teig 6–8 Pfannküchlein backen. Dafür jeweils etwas Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen, den Teig portionsweise dazugeben und auf jeder Seite etwa 2 Minuten backen. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Petersilie mit Joghurt und Zitrussaft verrühren. Den Joghurt mit Salz und Pfeffer würzen.

					Die Pfannküchlein auf zwei Teller verteilen, mit Gemüse­spaghetti belegen und mit Petersilien-Joghurt überziehen.
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			Kokos-Crêpes mit Mangoldsalat 

			Für 2 Portionen

			Für die Crêpes

			
					2 Eier

					200 ml Kokoswasser

					1 EL Kokosöl

					60 g Kokosmehl

					1 Handvoll Gartenkräuter

			

			Für den Mangoldsalat

			
					1 Bund Mangold

					Saft von 1 Zitrone

					1 EL Olivenöl

					2 EL Aceto balsamico

					½ TL Kokosblütenzucker

					Salz

			

			Für die Füllung

			
					1 Avocado

					4 Radieschen

					1 kleine Zucchini

					getrockneter Dill

					Salz, Pfeffer

			

			Für das Topping

			
					1 hart gekochtes Ei

					2 EL gehackte Mandeln

					2 EL Kürbiskerne

			

			Außerdem

			
					Kokosöl für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Eier, Kokoswasser und Kokosöl in eine Schüssel geben und gut verquirlen. Nach und nach das Kokosmehl und die Gartenkräuter hinzufügen und zu einem glatten Teig verrühren. Dabei darauf achten, dass sich keine Klumpen bilden. Den Teig in eine Schüssel füllen und 20 Minuten kühl stellen.

					In der Zwischenzeit den Salat zubereiten. Die Mangoldblätter vom Stiel befreien, waschen und trocken schütteln. Anschließend von der Blattspitze beginnend in Streifen schneiden. Die Streifen in eine Schüssel geben. Aus Zitronensaft, etwas Wasser, Olivenöl, Essig und Kokosblütenzucker ein Dressing anrühren. Mit Salz abschmecken und über den Mangold geben. Den Salat beiseitestellen und ziehen lassen.

					Die Avocado halbieren, vom Kern befreien, das Fruchtfleisch auslösen und in dünne Streifen schneiden. Die Radieschen und die Zucchini waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Etwas Kokosöl in einer Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben bei mittlerer Hitze etwa 4 Minuten von jeder Seite anbraten. Mit getrocknetem Dill, Salz und Pfeffer abschmecken.

					Etwas Kokosöl in einer Pfanne erhitzen. Ein Viertel des Teigs in die Pfanne geben und gleichmäßig verteilen. Den Crêpe etwa 3 Minuten braten, bis sich der Teig goldbraun färbt. Anschließend vorsichtig wenden und weitere 2 Minuten braten. Die Crêpes mit Avocadostreifen, Radieschen und den noch warmen Zucchinischeiben füllen. Den Mangoldsalat auf einen Teller geben. Das hart gekochte Ei schälen, vierteln und gemeinsam mit den Kernen über den Mangoldsalat geben.
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			Gefüllte Gemüse-Speck- Pfannkuchen 

			Für 2 Portionen

			Für den Teig

			
					250 g Mehl

					400 ml Milch

					¼ TL Salz

					2 Eier

			

			Für die Füllung

			
					4 Frühlingszwiebeln

					1 rote Spitzpaprika

					1 Dose Champignon­scheiben (230 g Abtropfgewicht)

					50 g Schinkenspeckwürfel

					Salz, Pfeffer

					1 TL getrockneter Oregano

					50 g geraspelter Käse (z. B. Gouda)

			

			Außerdem

			
					4 TL Rapsöl für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Für den Teig das Mehl in eine Rührschüssel geben und die Milch mit einem Schneebesen unterrühren. Salz und Eier zugeben, zu einem glatten Teig verrühren und beiseitestellen. 

					Für die Füllung die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Die Paprika halbieren, putzen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Die Champignons abgießen und abtropfen lassen.

					Den Backofen auf 100 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen. Die Speckwürfel in einer beschichteten Pfanne (Ø ca. 28 cm) ohne Fett unter Wenden 2–3 Minuten auslassen. Frühlingszwiebeln, Paprika und Pilze zugeben und unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen, aus der Pfanne nehmen.

					Die Pfanne auswischen, 1 TL Öl darin erhitzen und ein Viertel des Teiges in die Pfanne geben und durch Schwenken verteilen. Bei mittlerer Hitze pro Seite 2–3 Minuten goldbraun braten. Nach dem Wenden mit einem Viertel der Füllung belegen und ein Viertel des Käses darüber streuen. Die Pfannkuchen zusammenklappen, auf einen Teller legen und im heißen Ofen warm halten. Aus dem übrigen Teig drei weitere Pfannkuchen backen und füllen. Warm servieren. Dazu schmeckt ein Salat.
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			Japanische Okonomiyaki

			Für 4 Portionen

			Für den Teig

			
					250 g Weizenmehl (Type 550)

					1 gehäufter EL Speisestärke

					1 TL Backpulver

					Salz, ¼ TL Zucker 

					400 ml Dashi

					400 g Weißkohl

					80 g Mungobohnen­sprossen

					100 g gegarte, geschälte Shrimps

					5 EL abgetropfter Beni Shoga (eingelegter Ingwer; aus dem Asienladen)

					5 Frühlingszwiebeln

					4 Eier, Pfeffer

			

			Für die Sauce

			
					1 ½ EL Zucker

					5 EL Ketchup

					3 EL Austernsauce

					4 EL Worcestersauce

			

			Außerdem

			
					Öl für die Pfanne

					100 g Frühstücksspeck in Scheiben

					Mayonnaise

					6 EL Bonitoflocken

			

			so geht's

			
					Mehl, Speisestärke, Backpulver, ¾ TL Salz und Zucker mischen. Dashi dazugeben und alles mit dem Handrührgerät glatt verrühren. Den Teig abgedeckt 15–30 Minuten quellen lassen.

					Zucker, Ketchup, Austern- und Worcestersauce verrühren. 

					Den Kohl waschen, längs vierteln, den Strunk keilförmig wegschneiden und die Kohlviertel quer in feine Streifen schneiden. Sprossen in ein Sieb geben, kalt abbrausen und abtropfen lassen. Die Shrimps kalt abspülen und grob hacken. 3 EL Ingwer trocken tupfen und fein hacken. Frühlingszwiebeln waschen, putzen und samt Grün in feine Ringe schneiden, ein Viertel beiseitelegen.

					2 Eier trennen, die Eiweiße mit 1 Prise Salz in eine Rührschüssel geben und steif schlagen. Eigelbe und die übrigen beiden Eier unter den Teig rühren, dann Kohl, Shrimps, Ingwer und den größeren Teil der Frühlingszwiebelringe mit dem Eischnee unter den Teig heben. Mit Salz und Pfeffer würzen.

					In einer großen beschichteten Pfanne etwas Öl erhitzen, ein Viertel des Teiges hineingeben und zügig zu einem 15–18 cm großen Kreis formen. Diesen mit einem Viertel des Specks belegen. 5 Minuten bei mittlerer Hitze offen garen, bis er unten fest und schön gebräunt ist, dann auf einen flachen Teller geben und umgekehrt (mit dem Speck nach unten) in die Pfanne zurückgeben.

					Einen Deckel auf die Pfanne legen und den Pfannkuchen 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Dann den Deckel abnehmen und den vollständig gestockten, gebräunten Pfannkuchen erneut wenden und nochmals 2–3 Minuten braten. Auf einen Teller geben und im 90 °C heißen Ofen warm halten. So drei weitere Pfannkuchen backen. Die Pfannkuchen mit der Sauce beträufeln, darüber Mayonnaise träufeln. Mit Frühlingszwiebelringen und Bonitoflocken bestreuen und restlichen Ingwer darauf geben.
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			Gesunde Räucherlachs- Pancakes 

			Für 6 Stück

			Für den Teig

			
					2 reife Bananen

					3 Eier

					Salz

					50 ml Milch

					6 EL Whey-Proteinpulver

			

			Für den Belag

			
					Schnittlauch (nach Belieben)

					Petersilie (nach Belieben)

					200 g Frischkäse

					Salz, Pfeffer

					200 g Räucherlachs

			

			Außerdem

			
					Öl für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Die Bananen schälen und mit einer Gabel zerdrücken.

					Die Eier und 1 Prise Salz hinzufügen und alles gut vermischen. Anschließend die Milch dazugeben und gut verrühren.

					Unter ständigem Rühren das Eiweißpulver unterziehen und darauf achten, dass es nicht verklumpt.

					Für den Belag die Kräuter waschen, trocken schütteln, hacken, und unter den Frischkäse rühren. Den Kräuterfrischkäse mit Salz und Pfeffer abschmecken.

					In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und 2 EL Teig pro Pancake in die Pfanne geben. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten goldbraun braten. Mit dem Rest des Teiges ebenso verfahren.

					Die fertigen Pancakes jeweils mit etwas Küchenpapier abtupfen und beiseitestellen, bis sie nur noch lauwarm sind.

					Mit einem Löffel oder einem Spritzbeutel etwas von dem Frischkäse auf den Pancakes platzieren und den Räucherlachs darauf drapieren.[image: ]


			

		


		
			Indische Besa Cheela

			Für 4 Portionen

			
					125 g Kichererbsenmehl

					75 g Weizenmehl

					½ TL Backpulver

					½ TL Salz

					1 TL Ajowan

					¾ TL gemahlener Kreuzkümmel

					¼ TL gemahlener Koriander

					¼ TL gemahlene Kurkuma

					½ TL Chilipulver

					2 Tomaten

					2 Frühlingszwiebeln

					150 g Joghurt (3,5 % Fett)

					3 EL gehacktes Koriandergrün

			

			Außerdem

			
					Pflanzenöl oder Ghee für die Pfanne

			

			so geht's

			
					Die beiden Mehlsorten mit Backpulver und Salz in einer Rührschüssel mischen. Ajowan im Mörser grob zerstoßen und mit den übrigen Gewürzen unters Mehl mischen. Tomaten waschen, halbieren, den inneren weichen Teil samt Kernen mit einem Löffel entfernen, das Fruchtfleisch klein würfeln. Frühlingszwiebeln waschen, putzen, den weißen Teil längs vierteln, die Viertel klein hacken, den grünen Teil in sehr feine Ringe schneiden.

					Beides mit den Tomaten und dem Joghurt zum Mehl geben. 150 ml Wasser nach und nach zum Mehl geben und alles mit einem Löffel gründlich verrühren. So lange Wasser (notfalls etwas mehr) zugeben, bis ein dickflüssiger Teig entstanden ist. 5–10 Minuten quellen lassen, dann das Koriandergrün unterrühren.

					In einer Pfanne Öl oder Ghee erhitzen, sodass der Boden gerade gut mit Fett überzogen ist. Eine Schöpfkelle Teig hineingeben und durch Schwenkbewegungen der Pfanne zu einem dünnen Pfannkuchen verteilen. Bei mittlerer Hitze backen, bis die Ränder knusprig sind und sich im inneren, weicheren Teil Luftlöcher gebildet haben. 

					Vorsichtig mit einem Pfannenwender vom Pfannenboden lösen – nicht zu früh damit anfangen, sonst reißt der Fladen – und den Pfannkuchen wenden. Die zweite Seite ebenfalls knusprig braun braten. Pfannkuchen herausnehmen und auf einem Teller mit Küchenpapier abtropfen lassen. So nach und nach den gesamten Teig ausbacken, die fertigen Pfannkuchen eventuell bei 90 °C im Ofen warm halten. Die Pfannkuchen mit einem Chutney oder auch einem Gemüsecurry nach Wunsch servieren und zusätzlich mit dem Koriandergrün bestreuen.
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