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    Unser Titelrezept


    Verführerische Obstkuchen


    Herrlich! Diese fruchtigen Leckereien schmecken, als würde der Sommer schon an die Tür klopfen
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    Mango-Papaya-Torte mit Pistazien


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ► 3 Eier (Größe M)


    ► 225 g Zucker


    ►100 g Mehl


    ► 25 g Speisestärke


    ► 2 TL Backpulver


    ► 3 Blatt Gelatine


    ► 2 Mangos (à ca. 350 g)


    ► 2 Papayas (à ca. 300 g)


    ► 500 g Mascarpone


    ► 500 g Magerquark


    ► Saft von 1 Zitrone


    ► 200 g Schlagsahne


    ► 30 g Pistazienkerne


    ► Backpapier


    Zubereitung:


    1 Eier trennen, Eiweiße mit 3 EL Wasser steif schlagen, dabei 100 g Zucker einrieseln lassen. Eigelbe unterrühren. Mehl, Stärke und Backpulver mischen, unter die Eimasse heben. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden mit Backpapier auslegen. Die Biskuitmasse einfüllen und glatt streichen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 20–25 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und auskühlen lassen. Backpapier abziehen.


    2 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Je eine halbe Mango und Papaya beiseitelegen. Rest Mangos und Papayas schälen und in Scheiben bzw. Spalten schneiden. Mascarpone, Quark, Zitronensaft und 125 g Zucker verrühren. Sahne steif schlagen. Gelatine ausdrücken, auflösen und mit 2 EL Quarkmasse verrühren. Unter den übrigen Quark rühren, Sahne unterheben.


    3 Biskuit waagerecht halbieren, um den unteren Boden einen Tortenring legen. 1/3 der Creme auf dem Boden glatt streichen. Früchte darauf verteilen. Mit 1/3 Creme bestreichen. Zweiten Boden darauflegen. Rest Creme darauf verstreichen. Mindestens 6 Stunden kalt stellen.


    4Pistazien hacken. Beiseitegelegte Papaya in Würfel, Mango in Scheiben schneiden. Mit Pistazien auf dem Kuchen verteilen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Std., Wartezeit: ca. 7 Stunden. Pro Stück ca. 520 kcal, E 12 g, F 26 g, KH 37 g
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    Pink-Grapefruit-Torte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ► 2 Eier (Größe M)


    ► 160 g Zucker


    ► 50 g Mehl


    ► 25 g Speisestärke


    ► 1 gestrichener TL Backpulver


    ► 4–5 rosa Grapefruits


    ► 100–150 ml rosa Grapefruitsaft


    ► 6 Blatt Gelatine


    ► 200 g Doppelrahm-Frischkäse


    ► 2 EL Grenadine


    ► 350 g Vollmilchjoghurt


    ► 200 g Schlagsahne


    ► Fett für die Form


    Zubereitung:


    1Eier trennen. Eiweiße steif schlagen, 80 g Zucker dabei einrieseln lassen. Die Eigelbe unterrühren. Mehl, Stärke und Backpulver mischen. Unter die Eiercreme heben. In eine gefettete Springform (22 cm Ø) füllen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 15–20 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen.


    22 Grapefruits so schälen, dass die weiße Haut entfernt wird. Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden. Saft aus den Trennhäuten drücken. Saft mit Grapefruitsaft auf 300 ml auffüllen. Auf ca. 100 ml einkochen.


    3 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Frischkäse, Grenadine, 80 g Zucker und Joghurt cremig rühren. Gelatine ausdrücken, im warmen Grapefruitsaft auflösen. 5 EL Creme in die Gelatine rühren, dann in übrige Creme rühren. Sahne steif schlagen, unterrühren. Grapefruitfilets klein schneiden, unterheben.


    4Biskuit waagerecht halbieren. Um unteren Boden Tortenring legen, Creme darauf verteilen. Zweiten Boden darauflegen. Torte 3–4 Stunden kalt stellen. Rest Grapefruits so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Früchte in dünne Scheiben schneiden. Tortenrand und -oberfläche damit verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Std., Wartezeit: 4 Std. Pro Stück ca. 250 kcal, E 6 g, F 13 g, KH 26 g
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    Piña-Colada-Muffins


    Zutaten für 8 Stück:


    ► 150 g Butter oder Margarine


    ► 150 g Zucker


    ► Salz


    ► 4 Eier (Größe M)


    ► 300 g + 2 EL Mehl


    ► 1 Päckchen Backpulver


    ► 5 EL Ananassaft


    ► 1 Baby-Ananas


    ► 30–40 g Frittierfett


    ► 3 EL Kokoslikör (z. B. „Batida de Coco“)


    ► 250 g Puderzucker


    ► 40 g Cocktailkirschen


    ► 4 EL Kokosraspel


    ► Fett und Mehl für die Muffin-Förmchen


    Zubereitung:


    1 Fett, Zucker und 1 Prise Salz mit den Schneebesen des Handrührgeräts dickcremig aufschlagen. Eier nacheinander unterrühren. 300 g Mehl und Backpulver mischen und abwechselnd mit dem Ananassaft unterrühren. Teig gleichmäßig in 8 gefettete und mit Mehl ausgestäubte Mulden eines Muffinblechs füllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 C) 25–30 Minuten backen. Die Muffins aus dem Backofen nehmen und aus der Form lösen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    2 Baby-Ananas schälen und in hauchdünne Scheiben schneiden. Ananasscheiben in 2 EL Mehl wenden. Fett in einer kleinen Pfanne erhitzen. Ananasscheiben darin frittieren, herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


    3 Kokoslikör und Puderzucker mit einem Schneebesen zu einem glatten Guss verrühren. Abgekühlte Muffins mit dem Guss überziehen. Mit Cocktailkirschen, frittierten Ananasscheiben und Kokosraspeln verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 600 kcal, E 9 g, F 23 g, KH 88 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Klein geschnittene Ananasstücke und 2–3 TL Kokosraspel machen die Muffins fruchtig-frisch. Einfach unter den Teig rühren.
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    Leichte Orangen-Donauwellen


    Zutaten für ca. 30 Stücke:


    ► 6 Bio-Orangen


    ► 175 g Butter


    ► 175 g + 4 gestr. EL Zucker


    ► 475 g fettarmer Joghurt


    ► 4 Eier (Größe M)


    ► 300 g Mehl


    ► 1 Päckchen Backpulver


    ► 3 TL Kakaopulver


    ► 1 EL + 300 ml Milch


    ► 2 Päckchen Cremepulver „Vanille“ (für je 300 ml Milch)


    ► 2 Päckchen klarer Tortenguss


    ► ca. 450 ml Orangensaft


    ► evtl. Orangenscheiben und -schale zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Schale von 1 Orange abreiben. Orangen so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Filets zwischen den Trennhäuten herauslösen. Saft aus den Trennhäuten drücken, beiseitestellen.


    2 Butter, 175 g Zucker und 175 g Joghurt cremig rühren. Eier nacheinander unterrühren. Mehl, Backpulver und Orangenschale mischen, unter den Teig rühren. Hälfte Teig auf die gefettete, mit Mehl ausgestreute Fettpfanne des Backofens streichen. Unter Rest Teig Kakao und 1 EL Milch rühren. Auf den hellen Teig streichen. Orangenfilets darauf verteilen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 25 Minuten backen.


    3300 ml Milch, 300 g Joghurt und Cremepulver cremig rühren. Auf den Kuchen streichen, ca. 1 Stunde kalt stellen.


    4Ausgepressten Orangensaft mit Orangensaft auf 500 ml auffüllen. Tortenguss und 4 EL Zucker mischen. Mit dem Saft in einem kleinen Topf mischen und unter Rühren aufkochen. Auf dem Kuchen verteilen, fest werden lassen und verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 180 kcal, E 4 g, F 7 g, KH 24 g
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    Bananen-Schoko-Torte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ► 500 g Zartbitterschokolade


    ► 5 g Kokosfett


    ► 750 g Schlagsahne


    ► 3 Eier (Größe M)


    ► 100 g Zucker


    ► 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ► 60 g Mehl


    ► 25 g Kakaopulver


    ► 50 g Speisestärke


    ► 1 1/2 TL Backpulver


    ► 400 g reife Bananen


    ► Kakaopulver zum Bestäuben


    ► Fett für die Form


    Zubereitung:


    150 g Schokolade und Kokosfett in einer Schüssel über einem warmen Wasserbad schmelzen. Schokolade dünn auf ein kühles Marmorbrett oder die Rückseite eines Backbleches streichen und kalt stellen. Sobald die Schokolade fest ist, mit einem Spachtel oder einer Palette Röllchen abschaben. Röllchen kalt stellen.


    2 Restliche Schokolade grob hacken. Sahne aufkochen und Schokolade darin schmelzen. Schokoladensahne abkühlen lassen und ca. 2 Stunden kalt stellen.


    3 Eier und 3 EL kaltes Wasser mit den Schneebesen des Handrührgeräts schaumig rühren. Zucker und Vanillin-Zucker einrieseln lassen. Mehl, Kakao, Stärke und Backpulver mischen, auf die Eischaummasse sieben und unterheben. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden fetten. Biskuitmasse einfüllen und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 20 Minuten backen. Biskuit aus dem Backofen nehmen und auskühlen lassen.


    4Biskuit waagerecht halbieren. Schokoladensahne mit den Schneebesen des Handrührgeräts kurz aufschlagen. 1/4 der Creme auf den unteren Tortenboden streichen. Die Bananen schälen, in Scheiben schneiden und gleichmäßig auf der Creme verteilen. 1/4 der Creme auf den Bananen verteilen und glatt streichen. Zweiten Boden daraufgeben. Kuchen mit restlicher Creme einstreichen, mit Schokoröllchen belegen und mit Kakao bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 390 kcal, E 5 g, F 25 g, KH 35 g
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    Limetten-Törtchen mit Baiser


    Zutaten für 6 Stück:


    ► 150 g Mehl


    ► 1/4 TL Salz


    ► 50 g Schweineschmalz


    ► 75 g + 10 g Butter


    ► 6 Biolimetten


    ► 250 g Zucker


    ► 60 g Speisestärke


    ► 3 Eier (Größe M)


    ► 1–2 TL Puderzucker zum Bestäuben


    ► Fett und Mehl für die Förmchen


    ► Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 Mehl, Salz, 4 EL kaltes Wasser, Schmalz und 75 g Butter zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln, ca. 30 Minuten kalt stellen. Teig dünn ausrollen und 6 Kreise (à ca. 15 cm Ø) ausschneiden. 6 gefettete, mit Mehl ausgestäubte Tortelettförmchen (ca. 12 cm Ø) damit auslegen, ca. 1 Stunde kalt stellen. Im heißen Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C) 15–20 Minuten backen.


    2 2 Limetten waschen, Schale abreiben. Limetten auspressen, ca. 200 ml Saft abmessen und mit Wasser auf 500 ml auffüllen. Mit 150 g Zucker, 10 g Butter und Limettenschale aufkochen. Stärke mit ca. 6 EL kaltem Wasser verrühren. In die Flüssigkeit rühren, aufkochen. Eier trennen. Eigelbe mit ca. 2 EL heißer Creme verrühren, unter Rest Creme rühren. In die Törtchen verteilen, ca. 30 Minuten kalt stellen.


    3 Eiweiße steif schlagen, 100 g Zucker einrieseln lassen. Die Baisermasse wellenartig auf den Törtchen verteilen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 5–10 Minuten backen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit ca. 2 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 530 kcal, E 7 g, F 24 g, KH 70 g

  


  
    Schicken Sie uns Ihr


    Lieblingsrezept


    Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialitäten und verraten Sie uns Ihre Geheimnisse – so wie diese drei Leserinnen
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      Flammkuchen-Schnitzel aus dem Ofen

    


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 4 Schweineschnitzel (alternativ Puten- oder Hähnchenschnitzel)


    ► Salz


    ► Pfeffer


    ► 2 Eier (Größe M)


    ► ca. 6 EL Mehl


    ► ca. 200 g Paniermehl


    ► 100 g Butterschmalz


    ► 2 mittelgroße Zwiebeln


    ► 125 g gekochten Schinken


    ► 125 g gewürfelter Schinken


    ► 400 g Schlagsahne (oder Cremefine zum Kochen)


    Zubereitung:


    1 Schnitzel kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Eier verquirlen. Schnitzel nacheinander erst in Mehl, dann in Ei und Paniermehl wenden. Butterschmalz in einer großen Pfanne erhitzen, Schnitzel darin portionsweise unter Wenden ca. 6 Minuten braten. Herausnehmen und nebeneinander in eine große Auflaufform legen.


    2 Zwiebeln und gekochten Schinken würfeln. Mit den rohen Schinkenwürfeln im Bratfett anbraten. Sahne zugießen und aufkochen lassen. Soße über den Schnitzeln verteilen. Kurz abkühlen lassen und abgedeckt 2 Tage in den Kühlschrank stellen.


    3 Herausnehmen und die Flammkuchen-Schnitzel im heißen Backofen (E-Herd: 180–200 °C) 60–70 Minuten backen. Servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 48 Stunden. Ca. 2,30 Euro pro Portion
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    Als Beilage eignen sich Kartoffelgratin oder Kroketten und ein grüner Salat.


    Yvonne Kirsten, Lorsch
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      Pfälzer Zwiebelbrot mit Speckwürfeln

    


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 4 Zwiebeln


    ► 2 Stangen Porree (Lauch)


    ► 1 Knoblauchzehe


    ► 125 g durchwachsener Speck


    ► 2 EL Öl


    ► je 1 Topf Schnittlauch und Petersilie


    ► Salz, Pfeffer


    ► geriebene Muskatnuss


    ► 1 TL Kümmel


    ► 2 Eier (Größe M)


    ► 150 g geriebener Gouda


    ► 4 Scheiben Bauernbrot


    Zubereitung:


    1 Zwiebeln schälen. Porree putzen und waschen. Beides in feine Ringe schneiden. Knoblauch schälen und hacken. Speck in feine Würfel schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen. Speck darin auslassen. Zwiebeln, Knoblauch und Porree darin andünsten.


    2 Kräuter waschen und trocken schütteln. Schnittlauch in Röllchen schneiden. Petersilienblätter abzupfen und hacken. Kräuter zum Speck-Gemüse geben. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Kümmel würzen.


    3 Eier und geriebenen Käse verquirlen, würzen, über das Gemüse gießen und stocken lassen. Gemüse auf den Broten verteilen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C) ca. 5 Minuten überbacken.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Ca. 1,90 Euro pro Portion
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    Ob zum Mittag oder am Abend – ein schneller und leckerer Snack, der auch unsere Gäste begeistert!


    Nicole Eggert, Eppertshausen
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      Nusskuchen

    


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ► 6 Eier (Größe M)


    ► 200 g Puderzucker


    ► 1 Prise Salz


    ► 200 g gemahlene Haselnüsse


    ► 200 g Zartbitterkuvertüre


    ► Walnüsse oder Haselnüsse zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße mit den Schneebesen des Handrühr geräts steif schlagen.


    2 Eigelbe, Puderzucker und Salz mit den Schneebesen des Handrührgeräts so lange rühren, bis sich die Masse fast verdoppelt hat. Gemahlene Haselnusskerne unterrühren. Eiweiße unterheben. Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Springform füllen. Im heißen Backofen (Umluft: ca. 160 °C) ca. 25 Minuten backen. Kuchen herausnehmen, auskühlen lassen.


    3 Kuvertüre über einem warmen Wasserbad bei schwacher Hitze schmelzen. Den Kuchen mit der Kuvertüre überziehen, mit Walnüssen oder Haselnüssen verzieren. An einem kühlen Ort trocknen lassen und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Ca. 0,50 Euro pro Stück
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    Der Kuchen schmeckt auch noch am nächsten Tag. Stellen Sie ihn kühl – so bleibt er saftig und locker.


    Giesela Rutschik, Güstrow


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Schmeckt erfrischend und lecker, wenn Sie noch etwas geriebene Orangenschale mit in den Teig rühren.

    

  


  
    Tropische Früchte haben so eine herrlich frische Süße. Genau der richtige Genuss in der Winterzeit


    Exotische


    Dessert-Variationen
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    Kaki-Joghurt-Mousse


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 6 Blatt weiße Gelatine


    ► 3 Kaki (à ca. 120 g)


    ► 500 g Vollmilchjoghurt


    ► Saft von 1 Zitrone


    ► 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ► 50 g Zucker


    ► 200 g Schlagsahne


    ► Kakispalten und Minzblättchen zum Verzieren


    ► Holzstäbchen


    Zubereitung:


    1 Gelatine in kaltem Wasser ein weichen. Kaki schälen und grob würfeln. In einen Rührbecher geben und fein pürieren.


    2 Joghurt, Zitronensaft, Vanillin-Zucker und Zucker verrühren. Gelatine ausdrücken und bei schwacher Hitze auflösen. Von der Herdplatte nehmen. 3 EL Joghurt langsam einrühren, dann alles in den übrigen Joghurt rühren. Die Joghurtmasse kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt.


    3 Sahne steif schlagen und portionsweise unter den Joghurt heben. Joghurtmousse und Kakipüree in Gläser schichten, mit einem Holzstäbchen etwas marmorieren. Gläser verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Pro Portion ca. 370 kcal, E 9 g, F 21 g, KH 35 g


    
      Kaki: Nur eine vollreife, weiche Kaki schmeckt aromatisch süß. Da reife Früchte aber nicht transportfähig sind, werden sie unreif geerntet. Am besten im Kühlschrank ca. drei Tage nachreifen lassen.
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    Ananas mit Sabayon


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 1 Ananas


    ► 5 EL Butter


    ► 4 EL brauner Rohrzucker


    ► 1 TL Zimt


    ► 2 EL Ahornsirup


    ► 3 Eigelb + 1 Ei (Größe M)


    ► 125 g Zucker


    ► 100 ml Kokoslikör


    ► 2 EL Limettensaft


    Zubereitung:


    1 Ananas schälen, vierteln, Strunk herausschneiden. Viertel jeweils in 3 Spalten schneiden. Fett schmelzen. Braunen Zucker und Zimt einrühren. Ananas auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Mit der Zucker-Mischung beträufeln. dem heißen Grill des Backofens ca. 8 Minuten grillen. Mit Sirup bestreichen.


    2 Eigelbe, Ei und Zucker schaumig rühren. Über einem Wasserbad erwärmen. Likör und Limettensaft zugießen, cremig rühren. Schüssel im Eisbad kalt rühren. Ananas mit Kokos-Sabayon anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Min. Pro Portion ca. 550 kcal, E 6 g, F 18 g, KH 80 g


    
      Ananas:


      Wenn sich die grünen Blätter leicht herausziehen lassen, ist die Frucht reif.
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    Mango-Tiramisu


    Zutaten für 4 Personen:


    ► Saft von 1 Limette


    ► 6 EL Zitronenlikör


    ► 100 g Löffelbiskuits


    ► 2 Blatt Gelatine


    ► 1 Mango


    ► 150 g Magerquark


    ► 150 g Joghurt


    ► 3 EL Zucker


    ► 40 g geröstete Kokosraspel


    Zubereitung:


    1 Saft und Likör verrühren. Hälfte Kekse nebeneinander in eine Form legen, mit 4 EL Likör-Saft beträufeln. Gelatine einweichen.


    2 Mango in Scheiben schneiden. Quark, Joghurt, Zucker verrühren. Gelatine auflösen. 2 EL Creme einrühren. In übrige Creme rühren. 1/4 Creme auf Keksen verstreichen, mit Mango belegen. Mit 1/4 Creme bestreichen. Rest Kekse darauf verteilen, mit Likör-Saft beträufeln. Rest Creme daraufstreichen. Ca. 1 Stunde kalt stellen. Rest Mango würfeln. Tiramisu mit Kokos und Mango garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten, Wartezeit: ca.

    1 Std. Pro Portion ca. 310 kcal, E 11 g, F 9 g, KH 39 g


    
      Mango:


      Unreife Mangos reifen am besten bei Raumtemperatur. Neben Äpfeln geht’s am schnellsten.
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    Papaya mit Obstsalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 3 Papayas


    ► 1/4 Ananas


    ► 1 Kiwi


    ► 1 Banane


    ► 1 EL Zitronensaft


    ► 1 EL Zucker


    ► 1 EL Mandelblättchen


    ► 200 g Schlagsahne


    ► 2 EL Rum


    ► 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ► Sternfruchtscheiben zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Papaya halbieren und Kerne entfernen. Fruchtfleisch schälen. 1 Papaya in Stücke schneiden. Ananas schälen, vierteln und Strunk entfernen. Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Kiwi schälen, halbieren und in Scheiben schneiden. Banane schälen, in Scheiben schneiden. Früchte mit Zitronensaft beträufeln und mit Zucker bestreuen.


    2 Mandelblättchen ohne Fett rösten. Sahne, Rum und Vanillin-Zucker halbsteif schlagen. Obstsalat in die Papayahälften füllen. Je einen Klecks Sahne daraufgeben und mit Mandelblättchen bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 280 kcal, E 3 g, F 18 g, KH 22 g


    
      Papaya:


      Der Geschmack der reifen Frucht erinnert an Himbeeren und Melonen. Sie ist sehr süß, da sie wenig Fruchtsäure enthält. Das Fruchtfleisch eignet sich auch gut zum Einfrieren.
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    Grieß-Creme mit Amarettini und Karamell-Pistazien


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 500 ml Milch


    ► 60 g Grieß


    ► 4 EL Zucker


    ► 100 g Nuss-Nugat-Creme


    ► 3 EL + 75 g Schlagsahne


    ► 8 Physalis


    ► 25 g Amarettini


    ► 25 g Pistazienkerne


    Zubereitung:


    1 Milch aufkochen. Grieß und 3 EL Zucker einrühren. Aufkochen und ca. 5 Minuten quellen lassen.


    2 Nuss-Nugat-Creme erwärmen, 3 EL Sahne einrühren. Physalis halbieren. 25 g Amarettini zerbröseln, in die Nugatcreme rühren. 1 EL Zucker karamellisieren. Pistazien zugeben, ca. 1 Minute rühren. Auf ein Stück Alufolie geben, trocknen lassen. 75 g Sahne steif schlagen, unter Grieß heben. Grießcreme, Nugat und Physalis in 4 Gläser füllen, mit Karamell-Pistazien bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Min. Pro Portion ca. 480 kcal, E 10 g, F 24 g, KH 55 g


    
      Physalis:


      Die als Kap-Stachelbeeren bekannten Früchte sind toll zum Dekorieren.
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    Pute mit Zucchini


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 50 g getrocknete Tomaten


    ► 2 mittelgroße Zwiebeln


    ► 1 Knoblauchzehe


    ► 2 große Zucchini


    ► 500 g Putenschnitzel


    ► 1/2 Bund Thymian


    ► 300 g Bandnudeln (z. B. Tagliatelle)


    ► Salz


    ► 1 EL Öl


    ► Pfeffer


    ► 2 EL Tomatenmark


    ► 2 TL Gemüsebrühe


    ► 200 g Crème fraîche


    ► 1–2 EL heller Soßenbinder


    Zubereitung:


    1 Tomaten in 500 ml heißem Wasser einweichen. Zwiebeln und Knoblauch schälen. Zwiebeln in grobe Würfel schneiden. Knoblauch fein hacken. Zucchini waschen, putzen, in grobe Stifte schneiden. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Thymian waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen streifen. Tomaten abgießen, Tomatenwasser dabei auffangen. Tomaten in kleine Würfel schneiden.


    2 Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsan weisung zubereiten. Öl in einer großen, beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum anbraten. Zwiebeln, Knoblauch, Thymian und Zucchini zufügen und 2–3 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenmark zugeben und kurz anschwitzen. Mit dem aufgefangenen Tomatenwasser und Brühe ablöschen. Gewürfelte Tomaten zufügen und ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen. Crème fraîche in die kochende Flüssigkeit einrühren. Soßenbinder einrühren und ca. 1 Minute köcheln lassen.


    3 Nudeln abgießen und abtropfen lassen. Unter die Puten-Pfanne heben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 630 kcal, E 44 g, F 21 g, KH 66 g
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    Russisches Schaschlik mit Tomatensoße


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 10 kleine Zwiebeln


    ► 6–7 Knoblauchzehen


    ► 2 getrocknete Lorbeerblätter


    ► 2 EL Zitronensaft


    ► 6 EL Olivenöl


    ► 1 TL getrockneter Oregano


    ► Cayennepfeffer


    ► 800 g Hüftsteak (im Stück)


    ► 1 Bund Lauchzwiebeln


    ► 1 Packung (500 g) stückige Tomaten


    ► Salz


    ► je 1/2 Bund Petersilie, Dill und Koriander


    ► 1 rote Spitzpaprika


    ► 16 kleine Tomaten


    ► 8 Schaschlikspieße


    ► Fett für die Grillpfanne


    ► evtl. Fladenbrot


    Zubereitung:


    1 2 Zwiebeln fein würfeln. 2–3 Knoblauchzehen hacken. Lorbeer zerbröseln, mit Zitronensaft, 4 EL Öl, Oregano, etwas Cayennepfeffer, gehacktem Knoblauch und Zwiebelwürfeln verrühren. Fleisch in große Würfel schneiden, mit der Marinade gut vermischen. Zugedeckt einige Stunden oder über Nacht marinieren.


    2 3 Lauchzwiebeln fein hacken. Übrige Knoblauch zehen hacken. Beides in 2 EL Öl andünsten. Stückige Tomaten zufügen, aufkochen und 4–5 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken, auskühlen lassen. Petersilie, Dill und Koriander hacken. Hälfte der Kräuter unter die kalte Tomatensoße rühren. Restliche Kräuter in ein Schälchen geben. Paprika in Ringe schneiden. Mit den restlichen Lauchzwiebeln in einem Schälchen anrichten.


    3 8 Zwiebeln halbieren. Marinierte Fleischwürfel im Wechsel mit Tomaten und Zwiebeln auf 8 Spieße stecken. In einer gefetteten Grillpfanne unter Wenden ca. 10 Minuten grillen, mit Salz würzen. Spieße mit Soße, Kräutern, Paprika und Lauchzwiebeln anrichten. Mit Koriander garnieren. Fladenbrot dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca. 12 Stunden. Pro Portion ca. 420 kcal, E 47 g, F 20 g, KH 13 g
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    Fisch im Speckmantel mit Tomaten-Salbei-Butter


    Zutaten für 4 Personen:


    ► 800 g große Tomaten


    ► 5 Stiele Salbei


    ► 1 kg Kartoffeln


    ► 7 EL Olivenöl


    ► Salz


    ► Pfeffer


    ► 4 Zanderfilets ohne Haut (à ca. 125 g)


    ► ca. 100 g Frühstücksspeck in Scheiben


    ► 2 EL Butter


    ► Zucker


    Zubereitung:


    1 Tomaten waschen und putzen, ca. 3 Tomaten in 12 Scheiben schneiden. Restliche Tomaten entkernen und das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden. Salbei waschen und trocken schütteln. Blätter abzupfen und, bis auf etwas zum Garnieren, grob hacken. Kartoffeln schälen, waschen und in Spalten schneiden. 3 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Kartoffeln bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten goldbraun braten, dabei ab und zu wenden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Herausnehmen.


    2 Fisch waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Je 3 Tomatenscheiben leicht überlappend auf den Fisch legen. Je 2–3 Speckscheiben um den Fisch wickeln. 2 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Den Fisch darin von jeder Seite 2–3 Minuten braten.


    3 Butter und 2 EL Öl in einer weiteren Pfanne erhitzen, Tomatenwürfel darin schwenken. Salbei zugeben, kurz mitbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Fisch mit Kartoffeln und Tomaten-Salbei-Butter anrichten. Mit Salbei garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 570 kcal, E 34 g, F 32 g, KH 35 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Der würzige Geschmack von Salbei ist nicht jedermanns Sache. Sie können stattdessen auch mildere Kräuter wie Basilikum, Koriander oder Petersilie verwenden.
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      Brokkoli-Puten-Schlemmer-Schnitzel


      Zutaten für 4 Personen:


      ► 1 Zwiebel


      ► 1 rote Paprikaschote


      ► 750 g Brokkoli


      ► Salz


      ► 3 Stiele Basilikum


      ► 200 g Langkornreis


      ► 4 Putenschnitzel (à ca. 130 g)


      ► Pfeffer


      ► 2 EL Öl


      ► 200 g Schlagsahne


      ► 200 ml Milch


      ► 150 g Gorgonzola


      ► 2–3 EL heller Soßenbinder


      ► ca. 50 g Gouda


      Zubereitung:


      1 Zwiebel schälen und fein würfeln. Paprika halbie ren, putzen, waschen. Die Hälften würfeln. Brokkoli in kleine Röschen teilen und in Salzwasser 4–5 Minuten bissfest garen, abgießen. Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken.


      2 Reis nach Packungsanweisung kochen. Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. In 1 EL heißem Öl ca. 5 Minuten braten. In eine Auflaufform geben und Brokkoli darauf verteilen.


      3 Zwiebel und Paprika in 1 EL heißem Öl 2–3 Minuten andünsten. Mit Sahne und Milch ablöschen. Gorgonzola in Stückchen schneiden, zufügen, aufkochen. Soßenbinder einrühren und ca. 5 Minuten köcheln. Basilikum in die Soße geben, würzen. Gouda raspeln.


      4 Soße über Schnitzel und Brokkoli geben, mit Käse bestreuen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 15 Minuten goldbraun überbacken. Reis abgießen und zu den Schlemmerschnitzeln servieren.


      Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 750 kcal, E 53 g, F 38 g, KH 52 g
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      Rosenkohl-Käsesuppe


      Zutaten für 4 Personen:


      ► 750 g Rosenkohl


      ► 300 g mehligkochende Kartoffeln (z.B. Afra)


      ► 1 Zwiebel


      ► 1 EL Öl


      ► 1 l Gemüsebrühe


      ► 2 Scheiben Roggen-Vollkornbrot


      ► 2 EL gehobelte Haselnüsse


      ► 1 EL Butter oder Margarine


      ► einige Stiele Thymian


      ► 200 g Sahne-Schmelzkäse


      ► Salz


      ► Pfeffer


      ► geriebene Muskatnuss


      Zubereitung:


      1 Rosenkohl putzen und waschen. Einige Außenblätter ablösen und beiseitelegen. Rest Kohl halbieren. Kartoffeln waschen, schälen und in Stücke schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Öl in einem großen Topf erhitzen, Zwiebel darin andünsten. Gemüsebrühe zugießen. Kohlblättchen zugeben und ca. 3 Minuten blanchieren. Mit einer Schaumkelle abschöpfenund unter kaltem Wasser abschrecken. Kartoffeln und Rosenkohlhälften zur Brühe geben und aufkochen lassen. Suppe zugedeckt ca. 20 Minuten garen.


      2 Brot in Würfel schneiden. Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und herausnehmen. Fett in der heißen Pfanne erhitzen. Brotwürfel zugeben und unter Wenden anrösten. Auf Küchenpapier geben.


      3 Thymian waschen, trocken tupfen, die Blättchen abzupfen und grob hacken. Schmelzkäse zur Suppe geben und schmelzen lassen. Suppe fein pürieren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzig abschmecken. Suppe mit Nüssen, Rosenkohlblättern und Brotwürfeln in Tellern anrichten. Mit gehacktem Thymian bestreuen.


      Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 300 kcal, E 17 g, F 21 g, KH 28 g
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      Nudeln mit Kabanossi in scharfer Paprikasoße


      Zutaten für 4 Personen:


      ► 3 rote und gelbe Paprikaschoten


      ► 6 Stiele Thymian


      ► 150 g Kabanossi


      ► 1 EL Öl


      ► 2–3 EL Tomatenmark


      ► 1–2 EL flüssiger Honig


      ► 500 ml Tomatensaft


      ► 200 g tiefgefrorene grüne Bohnen


      ► 400 g Nudeln (z. B. Rigatoni)


      ► Salz


      ► 1 kleine rote Chilischote


      ► Pfeffer


      ► evtl. Parmesan zum Bestreuen


      Zubereitung:


      1 Paprikaschoten halbieren, putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. Thymian waschen und trocken schütteln. Blättchen von den Stielen abzupfen.


      2 Kabanossi in dünne Scheiben schneiden. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Kabanossi zufügen und unter Wenden 2–3 Minuten anbraten. Paprika ca. 5 Minuten mitbraten.


      3 Tomatenmark in die Pfanne geben und ca. 1 Minute anschwitzen. Honig und die Thymianblättchen zufügen. Tomatensaft und tiefgefrorene Bohnen zugeben. Soße ca. 10 Minuten köcheln lassen.


      4 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. In ein Sieb abgießen und kurz abtropfen lassen.


      5 Die Chilischote halbieren, entkernen und waschen. Chilischote in feine Ringe schneiden und in die Paprikasoße geben. Soße mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken. Nudeln und Soße mischen. Nach Belieben mit Parmesan bestreuen.


      Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 620 kcal, E 24 g, F 19 g, KH 87 g
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      Beschwipste rote Grütze mit Vanillesoße


      Zutaten für 4 Personen:


      ► 250 ml Milch


      ► 1 Päckchen Soßenpulver „Vanille-Geschmack“ (ohne Kochen)


      ► 75 g Zucker


      ► 250 ml + 2 EL Kirschnektar


      ► 1 Zimtstange


      ► 1 Beutel (450 g) tiefgefrorene Beerenfrüchte mit Sauerkirschen


      ► 2–3 EL Puddingpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


      ► 1–2 EL Kirschwasser


      Zubereitung:


      1 Milch in eine Rührschüssel geben. Vanille-Soßenpulver zufügen, mit den Schneebesen einrühren. Ca. 1 Minute kräftig durchrühren. Vanillesoße kalt stellen.


      2 Zucker und 2 EL Wasser in einem Topf mischen und karamellisieren lassen. Karamell mit 250 ml Kirschnektar ablöschen. Zimtstange zugeben und köcheln, bis der Zucker gelöst ist. Tiefgefrorene Beerenfrüchte zugeben und aufkochen lassen.


      3 Zimtstange aus der roten Grütze entfernen. Vanille-Puddingpulver mit 2 EL Kirschnektar glatt verrühren. Angerührtes Puddingpulver in die rote Grütze rühren und nochmals aufkochen lassen. Rote Grütze 1–2 Minuten köcheln lassen, dabei gelegentlich umrühren. Vom Herd nehmen und ca. 45 Minuten abkühlen lassen. Rote Grütze nochmals durchrühren und nach Belieben mit Kirschwasser abschmecken.


      4 Rote Grütze in Gläser verteilen. Etwas Vanillesoße daraufgeben. Rest Vanillesoße in einem kleinen Kännchen dazureichen.


      Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten, Wartezeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 250 kcal, E 3 g, F 3 g, KH 48 g

    

  


  
    
      Die gesündeste Mahlzeit der Welt


      Forscher sind auf die Suche nach dem bekömmlichsten Menü gegangen – und wurden fündig


      Ein Team englischer Wissenschaftler hatte sich ein hohes Ziel gesetzt: die gesündeste Mahlzeit aller Zeiten zu entwickeln. 4000 vermeintlich gesunde Produkte standen zur Verfügung, aber nur 222 Produkte davon hielten der Prüfung stand - doch das reichte vollkommen aus, um dieses Menü zusammenzustellen.


      1. Gang:

      Lachs-Terrine, dazu Salat mit Olivenöl


      Gesundheitsfaktor: Der Räucherfisch strotzt vor Omega-3-Fettsäuren, deren Gesundheitsnutzen für unser Herz und Hirn bekannt ist. Mit Blattsalaten und Olivenöl-Vinaigrette kombiniert, stabilisiert der erste Gang zudem die Blutfettwerte und wirkt sich positiv auf den Cholesterinspiegel aus.


      2. Gang:

      Gemüse-Linsentopf mit Hähnchen


      Gesundheitsfaktor: Wertvolles Protein und Magnesium aus Linsen und Hähnchenfleisch unterstützen das gesunde Muskelwachstum, Pantothensäure verbessert unsere mentale Leistungsfähigkeit. Weiteres Plus: Der hohe Eisengehalt kommt der Bildung neuer Blutkörperchen und dem Sauerstofftransport zugute. Daneben versorgt uns das Gemüse mit reichlich Mineralstoffen.


      3. Gang:

      Mandelsulz


      Gesundheitsfaktor: Die Puddingspezialität, zubereitet aus Natur-Joghurt und gerösteten Mandelkernen, steckt voller Kalzium. Wer als Garnitur zusätzlich Walnüsse verwendet, profitiert von deren gefäßschützender Wirkung. In Kombination mit einem ungesüßten Fruchtpüree oder einer zuckerfreien Karamellsoße wird der Blutzuckerspiegel konstant gehalten - das beugt Heißhunger-Attacken vor.

    

  


  
    Reis wird immer beliebter


    Durchschnittlich 5,4 kg Reis verzehrte jeder Deutsche im Jahr 2011. Damit hat sich der Reisverbrauch in den vergangenen 20 Jahren mehr als verdoppelt. Besonders beliebt und fast so gesund wie Naturreis ist Parboiled-Reis. Bei ihm werden die wertvollen Inhaltsstoffe aus den Randschichten in das Reis-Innere gepresst, bevor der Reis geschält wird.


    Endivien: bitteren Geschmack neutralisieren


    Die grünen Salatblätter punkten mit ihrem hohen Gehalt an Kalium, Phosphor und Kalzium. Kleines Manko: der leicht bittere Geschmack. Verzichten müssen Sie aber nicht auf das gesunde Grün, denn durch kurzes Einlegen der Salatblätter in lauwarmes Wasser wird die herbe Note abgeschwächt. Und eine leicht gesüßte Salat-soße schafft Ausgleich.


    Kann man Kürbiskerne auch selbst rösten?


    Ob im Salat, über dem Auflauf oder in einem Pasta-Gericht - geröstete Kürbiskerne sind einfach köstlich


    Ja. Allerdings ist die Schale der selbst gerösteten Kürbiskerne sehr hart. Sie sollte deshalb vor dem Knabbern entfernt werden. Und so geht’s: Die Kerne zunächst unter fließendem Wasser vom Fruchtfleisch befreien, auf einem Backblech verteilen und im Backofen bei 180–200 °C unter ein- bis zweimaligem Wenden ca. 20 Minuten durchtrocknen. Aus dem Ofen nehmen, auskühlen lassen und schälen. Wer mag, kann die Kerne vor dem Verzehr auch noch in etwas Salz wälzen.
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