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Schafskäsedip mit Paprika und Chili
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Für 4 Portionen:

1 rote Paprikaschote

1 frische grüne Chilischote

250 g Schafskäse

60 ml Olivenöl

1 Limette (Saft)

30 ml Milch

3 El Joghurt

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 302 kcal/1264 kJ, 11 g E, 27 g F, 2 g KH

1 Die Paprika- und Chilischote waschen, trocken tupfen und im Backofen unter dem heißen Grill rösten, bis die Schale schwarz ist. Beide häuten, aufschneiden, entkernen und Stielansätze entfernen. Schwarze Stellen am Fruchtfleisch abwischen.

2 Mit den restlichen Zutaten im Mixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Schmeckt gut zu Salzgebäck, Weißbrot oder Gemüsesticks.


Oliventapenade mit Basilikum
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Für 4 Portionen:

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

75 g grüne Oliven ohne Stein

2 El geröstete Pinienkerne

2 El Olivenöl

2 El frisch geriebener Manchego

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 127 kcal/532 kJ

1 Das Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen. Den Knoblauch schälen. Alle Zutaten im Mixer pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


Wildkräuterdip
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Für 4 Portionen:

2 Tomaten

1 Bund Wildkräuter (Brennnessel, Minze, Löwenzahn, Brunnenkresse)

200 g Frischkäse

150 g saure Sahne

1 Bund Frühlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

1 El Honig

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 234 kcal/980 kJ, 8 g E, 20 g F, 6 g KH

1 Die Tomaten kreuzweise einritzen, vom Stielansatz befreien und mit heißem Wasser überbrühen. Sobald sich die Haut anfängt zu lösen, die Tomaten häuten, entkernen und fein würfeln.

2 Wildkräuter waschen, trocken schütteln und hacken. Tomatenwürfel und Kräuter mit dem Frischkäse und der sauren Sahne verrühren.

3 Die Frühlingszwiebeln waschen, trocken tupfen, putzen und hacken, die Knoblauchzehen mit etwas Salz zerdrücken und dem Dip hinzufügen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Honig abschmecken.


Sauerrahm-Dip
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Für 4 Portionen:

1 Bund Frühlingszwiebeln

3 El Olivenöl

125 ml trockener Weißwein

250 ml Sauerrahm

2 El Limettensaft

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Zeit zum Abkühlen: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 139 kcal/582 kJ, 2 g E, 10 g F, 5 g KH

Der pikante Dip passt gut zu Meeresfrüchten und Gemüse. Sie können auch Safran oder Kurkuma hinzufügen.

1 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die weißen Teile der Frühlingszwiebeln im heißen Öl glasig schmoren.

2 Den Weißwein dazugeben und aufkochen. Die Flüssigkeit fast vollständig verkochen lassen, dann die Mischung abkühlen lassen und mit Sauerrahm und Limettensaft verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum Schluss die grünen Teile der Frühlingszwiebeln unterheben.


Rote-Bete-Sahne-Dip
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Für 4 Portionen:

4 Zwiebeln

100 ml Öl

100 ml Essig

1 Tl Salz

1 Tl Pfeffer

7 El geriebene Rote Bete (aus dem Glas)

2 hart gekochte Eier

8 El saure Sahne

2 El Joghurt

1 Tl Zucker

3 El gemischte Kräuter

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

gehackte Kräuter zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 535 kcal/2240 kJ, 5 g E, 55 g F, 6 g KH

1 Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Mit Öl, Essig, Salz, Pfeffer und 200 ml Wasser 5 Minuten köcheln und abkühlen lassen. Die Rote Bete mit 1 1/2 hart gekochten Eiern, der sauren Sahne, dem Joghurt, dem Zucker und den Zwiebelringen pürieren.

2 Die Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken. Knoblauchzehe zerdrücken und zusammen mit den Kräutern unter das Püree rühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Das restliche Ei hacken. Den Dip mit den gehackten Eiern und gehackten Kräutern bestreuen und servieren. Passt zu geräuchertem Fisch.


Rohkost mit Tomatendip und Käse-Curry-Dip
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Für 4 Portionen:

Für die Rohkost:

4 Möhren

1/2 weißer Rettich

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 grüne Paprikaschote

2 Stangen Staudensellerie

Für den Tomatendip:

250 ml Salatcreme oder Mayonnaise

5 El saure Sahne

5 El Quark

2 El Tomatenmark

Salz

Pfeffer

2 El gewürfelte Tomaten

Für den Käse-Curry-Dip:

250 ml Salatcreme oder Mayonnaise

5 El saure Sahne

5 El Hüttenkäse

2 Tl Curry

Salz

Pfeffer

Zucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 724 kcal/3031 kJ, 7 g E, 71 g F, 12 g KH

Tipp:
Sie können auch frisch gehackte Kräuter mit Mayonnaise und saurer Sahne verrühren.

1 Die Möhren und den Rettich schälen, Paprika und Sellerie waschen und putzen. Das Gemüse in dünne Streifen schneiden und auf einer Platte anrichten.

2 Für den Tomatendip die Salatcreme oder Mayonnaise mit Sahne, Quark, Tomatenmark verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Tomatenwürfeln garniert servieren.

3 Für den Käse-Curry-Dip alle Zutaten miteinander verrühren und pikant abschmecken.


Scharfer Bohnendip mit Chili
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Für 4-6 Portionen:

650 g Kidneybohnen (Dose)

165 g Tomatenpaprika (Glas)

2 frische rote Chilischoten

2 Knoblauchzehen

Salz

Zitronensaft

1–2 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 86 kcal/360 kJ, 6 g E, 1 g F, 11 g KH

1 Die Bohnen abspülen und in einem Sieb mit den Tomatenpaprika abtropfen lassen. Die Chilischoten putzen, entkernen und würfeln. Die Knoblauchzehen schälen und hacken.

2 Die Zutaten im Mixer pürieren und mit Salz, Zitronensaft und Olivenöl abschmecken.

3 Schmeckt gut zu Gemüsesticks oder Fladenbrot.


Schneller Erdnussdip
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Für 4 Portionen:

1 Zwiebel

1 El gehacktes Zitronengras

1 El Butter

150 g Erdnussbutter

1 Tl Sambal Oelek

200–300 ml Milch

Sojasauce

Ingwersirup

Salz

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 275 kcal/1151 kJ, 12 g E, 22 g F, 9 g KH

1 Die Zwiebel schälen und hacken, mit dem Zitronengras in heißer Butter glasig schmoren. Die Erdnussbutter, das Sambal Oelek und die Milch hinzufügen, gut verrühren und aufkochen.

2 Mit Sojasauce, Ingwersirup und Salz abschmecken. Passt zu Fleisch- und Geflügelspießen.


Koriander-Minze-Dip
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Für 4 Portionen:

1/2 Bund Koriander

1 rote Chilischote

2 El Limettensaft

2 El Gemüsefond

30 g Minzeblättchen

2 Tl geschälter, grob gehackter Ingwer

1/2 Tl Salz

6 El Joghurt

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 18 kcal/75 kJ, 1 g E, 1 g F, 2 g KH

1 Koriander waschen, trocken schütteln und die Blätter von den Zweigen zupfen. Chilischote waschen, entkernen und hacken. Koriander mit Chili, Limettensaft und Gemüsefond pürieren. Minzeblättchen, grob gehackten Ingwer und Salz zugeben und die Masse cremig pürieren. Zuletzt Joghurt unterrühren.


Salsa fresca nach katalanischer Art
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Für 4 Portionen:

1 Bund Frühlingszwiebeln

500 g Tomaten

2 grüne Peperoni

je 4 El Öl und Bier

2 El Zitronensaft

1 El Tomatenpüree

2 Tl Zucker

Salz

1 Knoblauchzehe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 1 Stunde

Pro Portion ca. 91 kcal/381 kJ, 2 g E, 5 g F, 8 g KH

1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und anschließend klein schneiden.

2 Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und halbieren, den Stielansatz entfernen, entkernen und klein würfeln.

3 Die Peperoni klein schneiden. Das Öl mit Bier, Zitronensaft, Tomatenpüree, Zucker und Salz verrühren. Den Knoblauch schälen, dazupressen und unterrühren.

4 Das vorbereitete Gemüse salzen, zur Sauce geben und damit vermischen.

5 Die Salsa mindestens 1 Stunde ziehen lassen. Salsa fresca passt zu Fleisch und Brotspießen.


Aioli
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Für 4 Portionen:

8 dicke Knoblauchzehen

3 Eigelb

1/2 Tl Dijonsenf

Salz

Pfeffer

1/2 Zitrone (Saft)

300 ml Olivenöl

1 Prise Cayennepfeffer

selbst gemachte Kartoffelchips

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 263 kcal/1101 kJ, 4 g E, 24 g F, 9 g KH

1 Die Knoblauchzehen schälen und in einem Mixer mit den Eigelb und dem Dijonsenf pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Den Zitronensaft zugeben und das Olivenöl nach und nach zugießen. Alles so lange rühren, bis eine Mayonnaise entsteht. Mit Cayennepfeffer abschmecken und 15 Minuten durchziehen lassen. Mit selbst gemachten Kartoffelchips servieren.


Tsatsiki
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Für 4 Portionen:

1/2 Salatgurke

Salz

2 Knoblauchzehen

400 g Joghurt

1/2 El Weißweinessig

1 El Olivenöl

1 Minzezweig

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Ruhezeit: ca. 15 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 84 kcal/352 kJ, 3 g E, 5 g F, 5 g KH

1 Die Gurke schälen, in Scheiben hobeln, mit Salz bestreuen und 15 Minuten stehen lassen. Das entstandene Wasser abgießen. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken.

2 Alle Zutaten außer der Minze in einer Schüssel miteinander verrühren und mit Salz abschmecken. 15 Minuten ziehen lassen. Mit Minzeblättchen garniert servieren.

3 Passt als Dip zu Fladenbrot, Crackern oder Rohkost.


Thunfischdip mit Mascarpone
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Für 4 Portionen:

2 Dosen Thunfisch in Öl (à 175 g)

1 Knoblauchzehe

250 g Mascarpone

3 El Sahne

2 El Tomatenmark

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 392 kcal/1641 kJ, 22 g E, 32 g F, 3 g KH

1 Den Thunfisch abtropfen lassen. Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.

2 Alle Zutaten miteinander in der Küchenmaschine verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Mit Petersilie garniert servieren.

3 Passt als Dip zu Gemüsesticks, Baguette oder Crackern.


Kartoffelecken mit Guacamole
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Für 4 Portionen:

800 g Kartoffeln

4 El Öl

1Tl Paprikapulver

Salz

3 Strauchtomaten

1 kleine Zwiebel

1 rote Chilischote

6-8 Stängel Koriandergrün

2 Avocados

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 190 kcal/795 kJ, 2 g E, 18 g F, 5 g KH

Warenkunde:
Ohne diesen Avocadodip würde der mexikanischen Küche etwas fehlen – wo sonst sollte man die Tortilla-Chips eintauchen? Sind die Avocados noch hart und damit nicht reif, wickeln Sie die Früchte in Zeitungspapier ein, und nach 2 bis 4 Tagen sind sie nachgereift.

Variation:
Statt der Kartoffelecken passen auch Tortilla- Chips oder Gemüsesticks zu der Guacamole.

1 Die Kartoffeln waschen, trocknen und längs in Viertel schneiden. Mit Öl, Paprikapulver und 1 Tl Salz vermengen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und im Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 30 bis 40 Minuten garen.

2 Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen, von den Stielansätzen befreien und würfeln.

3 Die Zwiebel abziehen und sehr fein hacken. Die Chilischote waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch sehr fein würfeln. Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken.

4 Die Avocados längs rundum einschneiden, bis das Messer auf den Stein stößt. Die Hälften gegeneinander drehen und trennen. Den Stein herauslösen und beiseitelegen. Das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel aus den Schalen herauslösen und mit einer Gabel zerdrücken.

5 Tomaten, Zwiebel, Chilischote und Koriander unter das Avocadomus mischen. Salzen und pfeffern. Den Avocadokern wieder zum Avocadopüree geben, dann wird es bis zum Verzehr nicht braun. Guacamole zu den Kartoffelecken servieren.


Hummus
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Für 4-6 Portionen:

150 g getrocknete Kichererbsen

1,5 l Gemüsebrühe

100 ml Sesampaste (Tahini)

3 Knoblauchzehen

4 El Zitronensaft

4 El Olivenöl

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1/2 Tl Paprikapulver

1/2 Tl Salz

3 El frisch gehackte Petersilie

1/4 Tl gehackte getrocknete rote Chilischote

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Garzeit: ca. 2 Stunden 30 Minuten

Einweichzeit: ca. 12 Stunden

Pro Portion ca. 193 kcal/808 kJ, 5 g E, 15 g F, 10 g KH

1 Die Kichererbsen in ausreichend Wasser über Nacht einweichen. Dann abgießen, waschen und in der kochenden Brühe abgedeckt etwa 2 Stunden 30 Minuten garen, bis die Kichererbsen aufplatzen. Bei Bedarf heißes Wasser nachgießen.

2 Die Hülsen der Kichererbsen abschöpfen. Die Kichererbsen dann abgießen, im Mixer pürieren und die Sesampaste unterrühren.

3 Die Knoblauchzehen schälen und dazudrücken. Zitronsaft, Olivenöl, Gewürze und Petersilie hinzufügen und alles zu einer glatten Creme verrühren. Mit roter Chili bestreuen.


Zitronen-Soja-Dip
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Für 4 Portionen:

6 El Zitronensaft

6 El Sojasauce

1 Tl Wasabi-Paste

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten

Zeit zum Ziehen: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 32 kcal/133 kJ, 2 g E, 1 g F, 4 g KH

1 6 El Zitronensaft und 6 El Sojasauce mit 1 Tl Wasabi-Paste verrühren und ca. 10 Minuten ziehen lassen.


Dip aus gegrillten Auberginen

[image: Rezeptfoto]

Für 4 Portionen:

2 Auberginen

4 El Rapsöl

3 Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 kleine rote Zwiebel

75 g griechischer Joghurt

2 El Rotweinessig

2 El Zitronenaft

1 El Honig

100 ml Olivenöl

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

2 El frisch gehackter Koriander

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Backzeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 325 kcal/1361 kJ, 3 g E, 31 g F, 9 g KH

1 Auberginen waschen und die Haut einstechen. Mit 3 El Rapsöl einstreichen. Tomaten waschen und mit restlichem Rapsöl einstreichen. Auberginen und Tomaten unter dem Grill etwa 15 Minuten rösten (Tomaten nur 8 Minuten).

2 Tomaten häuten. Auberginen abkühlen lassen, dann halbieren und das Fruchtfleisch herauslösen. Knoblauchzehen und Zwiebel schälen. Auberginen mit Tomaten, Knoblauchzehen, Zwiebel und griechischem Joghurt pürieren. Rotweinessig, Zitronensaft, Honig und Olivenöl zugeben und glatt rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Mit frisch gehacktem Koriander unterheben. Schmeckt zu frischem Brot.


Gemüse-Dip
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Für 4 Portionen:

1 Möhre

1 Zucchini

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

2 El frisch gehacktes Basilikum

100 g Ricotta

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Zeit zum Abkühlen: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 72 kcal/301 kJ, 4 g E, 5 g F, 3 g KH

1 Die Möhre schälen, die Zucchini waschen, putzen und beides fein würfeln. Die Knoblauchzehe schälen und hacken. Das Olivenöl erhitzen und Möhre, Zucchini und Knoblauch darin 3 Minuten andünsten. Anschließend abkühlen lassen. Das frisch gehackte Basilikum und den Ricotta unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schmeckt als Brotaufstrich und zu gegarten Kartoffeln.


Frischkäse-Kapern-Dip
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Für 4 Portionen:

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

30 g Kapern (Glas)

2 El Weißwein

200 ml Gemüsefond

100 ml Sahne

250 g Frischkäse mit Kräutern

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Worcestersauce

Zucker

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Garzeit: ca. 10 Minuten

Zeit zum Abkühlen: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 358 kcal/1499 kJ, 8 g E, 32 g F, 9 g KH

1 Die Zwiebel schälen und hacken. In dem Olivenöl glasig schmoren. Kapern abtropfen lassen, hacken und kurz mitschmoren. Weißwein, Gemüsefond und Sahne zugeben und um die Hälfte einkochen. Abkühlen lassen, dann Frischkäse mit Kräutern unterrühren. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Worcestersauce und Zucker abschmecken. Passt zu Gemüse.


Apfel-Meerrettich-Dip
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Für 4 Portionen:

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

2 Äpfel

2 El Zitronensaft

2 El Apfelessig

250 g Frischkäse

2 El Sahnemeerrettich

Salz

Pfeffer

Zucker

2 El frisch gehackte Zitonenmelisse

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 275 kcal/1151 kJ, 7 g E, 23 g F, 11 g KH

1 Die Zwiebel schälen und hacken. Olivenöl erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Äpfel schälen, entkernen und würfeln. Sofort mit Zitronensaft beträufeln. Zu den Zwiebeln geben und 2 Minuten mitschmoren. Apfelessig unterrühren. Frischkäse mit Sahnemeerrettich verrühren und unter die Masse heben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Frisch gehackte Zitronenmelisse unterheben. Passt als Brotaufstrich und zu Folienkartoffeln.
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Die 20 beliebtesten Rezepte exklusiv als eBook!

Klassisches für jeden Tag

• Braten

• Schnitzel

• Lasagne

• Nudeln

• Aufläufe

• Eintöpfe

• Suppen

• Snacks

• Frische Salate

• Kartoffelsalate

• Nudelsalate

• Beef

• Hausmannskost

• Hackfleisch

• Vegetarisch

• Vegan

• Gulasch

• Spaghetti

• Kartoffeln

• Gemüse

• Geflügel

• Hähnchen

• Sandwiches


Wenn es etwas Besonderes sein soll


• Grillen

• Vegetarisch grillen

• Grillsaucen

• Fingerfood

• Dips

• Brunch

• Picknick

• Chutneys

• Marmelade

• Gelees

• Feine Desserts

• Eis

• Sorbets

• Smoothies

• Cocktails

• Alkoholfreie Cocktails

• Warme Vorspeisen

• Kochen mit Kindern

• Kinderparty

• Partysalate

• Spargel

• Fettarme Küche

• Leichte Desserts

• Sushi

• Burger

• Pizza

• Lachs

• Forelle

• Currys

• Wok

• Tapas

• Antipasti

• Leckeres mit Tofu


Deftig? Oder lieber exotisch?


• Österreichische Küche

• Bayerische Küche

• Thailändische Küche

• Indonesische Küche

• China‐Küche

• Indische Küche

• Türkische Küche

• Italienische Küche

• Orient‐Küche

• Südafrikanische Küche


Beliebte Backrezepte


• Kuchenklassiker

• Käsekuchen

• Schokokuchen

• Apfelkuchen

• Napfkuchen

• Obstkuchen

• Blechkuchen

• Muffins

• Leichte Kuchen

• Klassische Torten

• Brot backen

• Süße Crêpes

• Pikante Crêpes

• Quiches


Praktische Tipps für jede Situation!


• 1000 Haushaltstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7870‐4)

• 1000 Gartentipps (ISBN 978‐3‐8155‐7867‐4)

• 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978‐3‐8155‐7868‐1)

• 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978‐3‐8155‐7869‐8)



Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere
aktuellen Aktionen informiert:

www.facebook.com/apollomedien
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