
  [image: ]


  Inhaltsverzeichnis


  
    Amaretti-Kuchen mit Baiserhaube
  


  
    Käsekuchen-Muffins mit Butterkeksen
  


  
    Eierlikör-Streuselkuchen mit Kirschen
  


  
    Soufflé-Kuchen mit Rum-Früchten
  


  
    Dreifarbiger Schoko-Käsekuchen
  


  
    Pfirsich-Kokos-Kuchen
  


  
    Pasta mit scharfer Hummersoße
  


  
    Gefüllte Champignons
  


  
    Gugelhupf – farbig marmoriert
  


  
    Topinambur-Auflauf
  


  
    Petersilienschaum-Suppe mit Garnelen
  


  
    Rote-Bete-Carpaccio
  


  
    Gemüse-Chips mit dreierlei Dips
  


  
    Schwarzwurzel-Auflauf mit Schinken
  


  
    Grünkohl mit Kasseler Nacken und Kochwurst
  


  
    Rievkuchen mit Rüben-Sirup
  


  
    Schweinshaxen mit Krautsalat
  


  
    Ragout fin in Pasteten
  


  
    Sauerbraten mit Spätzle
  


  
    Pannfisch mit Bratkartoffeln und Senfsoße
  


  
    Curry-Suppe mit Gemüse und Rindfleisch
  


  
    Tomaten-Basilikum-Tarte
  


  
    Rotkohl-Rouladen mit Röstkartoffeln
  


  
    Crêpes mit Orangensoße
  


  
    Vitamin C: Die Kiwi wird überschätzt
  


  
    Impressum
  


  
    [image: ]


    Cremig und locker – so haben wir ihn am liebsten. Diese Rezepte bringen zudem noch Abwechslung in den Klassiker


    Amaretti-Kuchen mit Baiserhaube


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶150 g Butter


    ▶ 175 g Zwieback


    ▶ 100 g Amaretti-Kekse


    ▶ 1 Dose (314 ml) Mandarin-Orangen


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 750 g Magerquark


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 1 1/2 Päckchen Puddingpulver „Sahne-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 150 ml Sonnenblumenöl


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ Öl für die Form


    Zubereitung:


    1 Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Zwiebäcke und Amaretti im Universalzerkleinerer mixen. Brösel und Butter in einer Schüssel vermischen. Springform (ca. 26 cm Ø) leicht mit Öl ausstreichen. Keksbrösel hineingeben und auf den Boden drücken, dabei einen 5-cm-Rand hochdrücken. Teig in der Form ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Mandarinen in ein Sieb geben, abtropfen lassen. Eier trennen. Quark, 150 g Zucker, Puddingpulver, Eigelbe, Vanillin-Zucker, Zitronensaft und Öl verrühren. Milch unter Rühren zugießen. Ca 1/4 der Masse auf den Boden geben. Mandarinen darauf verteilen. Rest Masse einfüllen. Im heißen Backofen, untere Schiene (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 45–50 Minuten backen.


    3 Eiweiße steif schlagen, dabei 100 g Zucker einrieseln lassen. Kuchen aus dem Ofen nehmen, Baisermasse vorsichtig daraufstreichen, dabei einen ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Weitere ca. 20 Minuten backen.


    4Kuchen aus dem Backofen nehmen. Mit einem Messer vom Springformrand lösen, in der Form mindestens 6 Stunden auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 390 kcal, E 11 g, F 21 g, KH 38 g
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    Käsekuchen-Muffins mit Butterkeksen


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 20 g Butter


    ▶ 60 g Butterkekse


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 300 g Magerquark


    ▶ 175 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 2 EL angedickte Wild-Preiselbeeren (Glas)


    ▶ 24 Papier-Backförmchen


    ▶ Spritzbeutel


    Zubereitung:


    1 Butter in einem Topf schmelzen. Butterkekse zerbröseln. Mit Butter mischen.


    2 Eier, Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Salz mit den Schneebesen des Handrührgeräts dickcremig aufschlagen. Quark und Frischkäse verrühren. Puddingpulver unterrühren. Esslöffelweise unter die aufgeschlagene Eier-Zucker-Masse rühren. Je zwei Papier-Backförmchen in jede Mulde eines Muffinblechs (insgesamt 12 Mulden) setzen. Keksbrösel gleichmäßig dünn in die Papier-Backförmchen verteilen. Quark-Ei-Masse darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 35–40 Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter etwas abkühlen lassen. Muffins aus den Mulden heben und vollständig auskühlen lassen.


    3 Sahne steif schlagen, 1 Päckchen Vanillin-Zucker dabei einrieseln lassen. In Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen. Je einen Sahnetuff auf jeden Muffin spritzen. Mit Preiselbeeren verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 270 kcal, E 7 g, F 15 g, KH 25 g
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    Eierlikör-Streuselkuchen mit Kirschen


    Zutaten für 16 Stücke:


    ▶ 350 g Mehl


    ▶ 3 EL Kakaopulver


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 275 g Butter


    ▶ Schale und Saft von 1 Bio-Orange


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 100 ml Eierlikör


    ▶ 750 g Magerquark


    ▶ 150 g Grieß


    ▶ 250 g tiefgefrorene Kirschen


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1Mehl, Kakao, 100 g Zucker, Vanillin-Zucker, Salz, 150 g Butter in Flöckchen und 3 EL Wasser mit den Knethaken des Handrührgeräts verkneten. Dann mit den Händen weiter zu Streuseln verarbeiten. Die Streusel kalt stellen.


    2 125 g Butter und 150 g Zucker mit den Schneebesen des Handrührgeräts cremig rühren. Eier nacheinander unterrühren. 4 EL Orangensaft (Rest anderweitg verwenden), Eierlikör, Quark und Grieß zufügen und unterrühren.


    3 Hälfte der Streuselmasse in eine gefettete und mit Mehl ausgestreute Springform (26 cm Ø) geben. Zu einem festen Boden andrücken, dabei den Rand leicht hochdrücken. Eierlikör-Quark-Masse darauf verteilen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 1 1/2 Stunden backen.


    4 Nach ca. 20 Minuten Backzeit Kirschen und Rest Streusel auf der Quarkmasse verteilen und zu Ende backen. Kuchen aus dem Backofen nehmen und vorsichtig vom Springformrand lösen. Gut abkühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 380 kcal, E 12 g, F 17 g, KH 42 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wenn Sie nicht den ganzen Kuchen vernaschen, können Sie den Rest auch prima einfrieren.
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    Soufflé-Kuchen mit Rum-Früchten


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 50 g getrocknete Birnen


    ▶ je 75 g getrocknete Aprikosen und Pflaumen


    ▶ 150 ml Rum


    ▶ 75 g Butter


    ▶ 170 g Mehl


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 300 g Vollmilchjoghurt


    ▶ 400 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 20 g Speisestärke


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Trockenfrüchte hacken, mit Rum übergießen, ca. 1 Stunde einweichen. Butter schmelzen, etwas abkühlen lassen. 150 g Mehl, 50 g Zucker und Vanillin-Zucker mischen. Butter zugießen und mit den Händen zu Streuseln verkneten. In eine gefettete Springform (26 cm Ø) geben, zu einem flachen Boden drücken, dabei einen ca. 2 cm hohen Rand andrücken. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 10 Minuten vorbacken.


    2 Rumfrüchte abtropfen lassen. Eier trennen. Eigelbe, Joghurt, Frischkäse, 150 g Zucker, Zitronensaft und Stärke glatt rühren. Eiweiße steif schlagen. Rumfrüchte mit 2 EL Mehl mischen, in die Frischkäsemasse einrühren. Den Eischnee vorsichtig unterheben.


    3 Käsemasse auf dem Streuselboden verteilen und im heißen Backofen (E-Herd: 150 °C/Umluft: 125 °C) ca. 1 Stunde backen. Ofen ausschalten, Kuchen ca. 20 Minuten im Ofen abkühlen lassen. Herausnehmen, mit einem Messer vom Rand lösen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 370 kcal, E 9 g, F 18 g, KH 40 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Den Kuchen über Nacht an einen kühlen Ort stellen – so entfaltet sich das Rum-Aroma noch besser und durchzieht den gesamten Kuchen.
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    Dreifarbiger Schoko-Käsekuchen


    Zutaten für ca. 14 Stücke:


    ▶ 125 g Butterkekse


    ▶ 80 g Butter


    ▶ 6 Blatt Gelatine


    ▶ 150 g Zartbitterschokolade


    ▶ 100 g Vollmilchschokolade


    ▶ 150 g weiße Schokolade


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 300 g Schlagsahne


    ▶ Backpapier, Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Kekse in einen Gefrierbeutel geben und mit einer Kuchenrolle zu Bröseln zerkleinern. Butter schmelzen, mit den Keksbröseln mischen. Masse auf einem Stück Backpapier zu einem Rechteck (ca. 11 × 26 cm) formen, andrücken und kalt stellen. Kastenform (ca. 11 × 26 cm) mit Wasser ausspülen, mit Folie auskleiden.


    2 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Von allen Schokoladensorten je 100 g getrennt hacken. Nacheinander über einem warmen Wasserbad schmelzen. Quark, Zucker und Vanillin-Zucker verrühren. Die Gelatine ausdrücken und auflösen. 3 EL Quarkmasse einrühren, in die übrige Quarkmasse rühren. Sahne steif schlagen. Quarkmasse dritteln, unter jede Portion eine Schokoladensorte rühren und jeweils 1/3 Sahne unterheben.


    3 Dunkle Quarkcreme in die Form füllen und glatt streichen, dann vorsichtig die Vollmilch-Creme darauf verstreichen und mit der weißen Creme abschließen. Den Keksboden vom Backpapier lösen, vorsichtig auf die Quarkcreme legen. Für ca. 8 Stunden, am besten über Nacht, kalt stellen.


    4 Jeweils 50 g weiße und Zartbitterschokolade getrennt hacken, nacheinander über einem warmen Wasserbad schmelzen. Kuchen aus der Form stürzen, Folie entfernen. Schokolade mit einem Teelöffel in Streifen auf dem Kuchen verteilen. Ca. 5 Minuten kalt stellen und trocknen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 8 Stunden. Pro Stück ca. 360 kcal, E 9 g, F 21 g, KH 31 g
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    Pfirsich-Kokos-Kuchen


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 325 g weiche Butter


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 275 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ Schale und Saft von 1 Biozitrone


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille“ (zum Kochen)


    ▶ 1 Dose (850 ml) Pfirsiche


    ▶ 1 EL Puderzucker


    ▶ Fett und Kokosraspel für die Form


    Zubereitung:


    1175 g Butter schmelzen, abkühlen lassen. Mehl, 150 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Butter erst mit den Knethaken des Handrührgeräts, dann mit den Händen zu Streuseln verarbeiten. Eine Springform (26 cm Ø) fetten und mit Kokosraspeln ausstreuen. ⅔ der Streusel in die Form geben, zu einem flachen Boden drücken und kalt stellen.


    2150 g Butter, 125 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Zitronenschale mit Schneebesen des Handrührgeräts cremig rühren. Eier nacheinander unterrühren. Quark und Zitronensaft dazugeben, glatt rühren. Puddingpulver unterrühren.


    3 Pfirsiche abtropfen lassen und in Spalten schneiden. Auf dem Streuselboden verteilen. Quarkcreme daraufgeben und glatt streichen. Rest Streusel darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 50 Minuten backen. Im ausgeschalteten Backofen bei leicht geöffneter Ofentür auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 3 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 7 g, F 18 g, KH 40 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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      Pasta mit scharfer Hummersoße

    


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g frische oder TK-Garnelen


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 150 g Kirschtomaten


    ▶ 400 g Nudeln (z. B. Linguine oder Spaghetti)


    ▶ Salz


    ▶ 1 Würfel (50 g) Hummersuppenpaste


    ▶ 125 ml Weißwein


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 1/2 TL zerstoßene getrocknete Chilischoten


    ▶ 2 Stiele Dill


    ▶ Rauke zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Garnelen ggf. bei Zimmertemperatur auftauen lassen. Garnelen waschen und trocken tupfen. Zwiebel und Knoblauch schälen, in feine Würfel schneiden. Tomaten waschen, trocken tupfen und halbieren. Die Nudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser bissfest garen.


    2 Inzwischen Hummerpaste in einer Pfanne zerlassen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel zugeben und kurz darin andünsten. Mit 125 ml Wasser, Weißwein und Sahne ablöschen, aufkochen lassen und kurz sämig einköcheln.


    3 Garnelen und Tomaten in die Soße geben und darin 2–3 Minuten köcheln lassen. Hummersoße mit Salz und Chili abschmecken. Dill waschen, trocken schütteln, die Fähnchen von den Stielen zupfen und fein schneiden. Dill in die Soße rühren.


    4Spaghetti abtropfen lassen und mit der Soße mischen. Nudeln anrichten und mit Rauke garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Ca. 1 Euro pro Portion
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    Ein kühler Weißwein ist der perfekte Begleiter zu dem köstlichen Gericht.


    Britta Pasing, Lübbecke
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      Gefüllte Champignons

    


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g braune Champignons


    ▶ 125 g Mozzarella


    ▶ 100 g Bacon (Frühstücksspeck, in dünnen Scheiben)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Pilze putzen, säubern und die Stiele herausdrehen. Pilzhütchen mit einem kleinen Löffel etwas aushöhlen. Mit der Öffnung nach oben in eine Auflaufform setzen.


    2 Mozzarella abtropfen lassen und in kleine Stücke zupfen. Bacon in Stücke schneiden. Mozzarella in die Champignons füllen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Bacon belegen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 25 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Ca. 0,50 Euro pro Portion
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    Man kann die Pilze auch gut mit Gouda füllen.


    Nina Krollmann, Menden
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      Gugelhupf – farbig marmoriert

    


    Zutaten für ca. 15 Stücke:


    ▶ 250 g Butter oder Margarine


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 300 g Weizenmehl


    ▶ 1 Päck. Backpulver


    ▶ 100 ml Schlagsahne


    ▶ 1 Päck. Soßenpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ je 1 Päck. Götterspeise „Himbeer- oder Kirsch-Geschmack“ und „Waldmeister-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 150 g Puderzucker


    ▶ 2–3 EL Zitronensaft oder Milch


    ▶ Fett und Paniermehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Weiches Fett und Zucker mit den Schneebesen des Handrührgeräts cremig rühren. Eier nacheinander unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, über die Fett-Zucker-Masse sieben. Nach und nach abwechselnd mit der flüssigen Sahne unter die Masse rühren.


    2 Teig in 3 Portionen teilen. Die 1. Portion mit Vanillesoßenpulver, die 2. Portion mit Götterspeise „Himbeer- bzw. Kirsch-Geschmack“ und die 3. Portion mit Götterspeise „Waldmeister-Geschmack“ verrühren. Gugelhupfform fetten und mit Paniermehl ausstäuben. Erst gelben, dann roten und zum Schluss grünen Teig hineingeben, dabei jeweils glatt streichen. Teig mit einer Gabel spiralförmig durchziehen. Im heißen Ofen bei 175 °C 60–70 Minuten backen.


    3 Kuchen aus dem Ofen nehmen, ca. 15 Minuten auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. Dann aus der Form stürzen und auskühlen lassen.


    4Puderzucker mit Zitronensaft oder Milch verrühren. Kuchen damit gleichmäßig bestreichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden. Ca. 0,25 Euro pro Stück
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    Mit roter bzw. grüner Lebensmittelfarbe wird der Teig-Ton intensiver.


    Carmen Molitor, Eppelborn

  


  
    Raffinierter Gemüse-Genuss


    Die knackigen Wurzeln und Knollen überzeugen mit ganz viel Aroma – und trumpfen jetzt im Winter mit ihren inneren (gesunden) Werten auf
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    Topinambur-Auflauf


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Topinambur, 500 g Möhren


    ▶ 2 Stangen Porree (Lauch; ca. 600 g), Salz


    ▶ 1 Zwiebel, 30 g Butter oder Margarine


    ▶ 25 g Mehl, 1/4 l Milch


    ▶ 80 g geriebener Comté-Käse, Pfeffer


    ▶ 20 g Sonnenblumenkerne, Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Topinambur waschen, mit kaltem Wasser aufkochen. Zugedeckt ca. 10 Minuten kochen (je nach Sorte evtl. auch länger!).


    2 Möhren und Porree schälen bzw. putzen, waschen und in Stücke schneiden. In 1/2 l Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Topinambur abschrecken, pellen und in Stücke schneiden. Möhren und Porree abtropfen lassen, Wasser auffangen. Gemüse mischen, in 1 große oder 4 kleine, gefettete Auflaufformen geben.


    3 Zwiebel schälen, würfeln, im Fett andünsten. Mehl darin anschwitzen. 300 ml Gemüsewasser und Milch unter Rühren zugießen, aufkochen, 4–5 Minuten köcheln. 40 g Käse einrühren. Soße würzen, zum Gemüse gießen. Mit 40 g Käse und Kernen bestreuen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 30 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 350 kcal, E 19 g, F 18 g, KH 27 g


    
      Topinambur


      Das cremefarbene Fruchtfleisch erinnert geschmacklich an Artischocke und Schwarzwurzel. Es ist reich an B-Vitaminen und Mineralstoffen.
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    Petersilienschaum-Suppe mit Garnelen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 12 küchenfertige Garnelen (à ca. 20 g)


    ▶ 2 Scheiben Toastbrot, 1 kleine Zucchini


    ▶ 700 g Petersilienwurzeln


    ▶ 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 5 EL Öl, Salz


    ▶ 700 ml Gemüsebrühe, 1 EL Sesamsaat, Pfeffer


    ▶ 75 g Schlagsahne, 2 TL Zitronensaft, etwas Zucker


    Zubereitung:


    1 Garnelen waschen, trocken tupfen. Brot würfeln. Zucchini putzen, waschen, in lange Streifen schneiden. Petersilienwurzeln schälen, waschen, klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Mit Wurzeln in 1 EL Öl 3–4 Minuten dünsten, salzen. Brühe zugießen. Zugedeckt ca. 15 Minuten köcheln lassen.


    2 Brot und Sesam in 2 EL Öl rösten. Garnelen in 2 EL Öl braten, salzen, herausnehmen. Zucchini und 5 EL Wasser im Bratöl 3–4 Minuten dünsten, würzen. Mit Garnelen warm stellen.


    3 Gemüse in der Brühe pürieren. Sahne zugießen, aufkochen und abschmecken. Suppe mit dem Schneidstab aufschäumen. Mit Garnelen, Croûtons und Zucchini-Streifen anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 340 kcal, E 17 g, F 22 g, KH 17 g


    
      Petersilienwurzel


      Die würzigen, leicht herben Wurzeln genießen wir gern als Suppe und Beilage. Sie strotzen vor Vitamin C und E.
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    Rote-Bete-Carpaccio


    Zutaten für 2 Personen:


    ▶ 250 g Rote Bete


    ▶ 20 g Walnusskerne


    ▶ 2 EL heller Balsamico


    ▶ 1 TL mittelscharfer Senf


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 50 g Pecorino-Käse


    ▶ je 1/4 Apfel und Birne


    ▶ 15 g Rauke


    Zubereitung:


    1 Rote Bete waschen, schälen und in dünne Scheiben hobeln. Walnüsse in einer Pfanne anrösten und herausnehmen. Essig, Senf, Salz und Pfeffer verrühren, Öl darunterschlagen. Pecorino fein reiben. Apfel und Birne schälen, Kerngehäuse herausschneiden. Früchte fein würfeln. Rauke waschen und putzen.


    2 Rote Bete auf 2 Teller verteilen. Walnüsse, Apfel- und Birnenwürfel sowie Rauke daraufgeben. Zum Schluss Dressing darüberträufeln. Tellerrand mit schwarzem Pfeffer bestreuen. Käse extra dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 330 kcal, E 10 g, F 24 g, KH 15 g


    
      Rote Bete


      Die aromatischen Rüben sind gekocht, gebacken und als Rohkost ein schmackhaftes Gemüse. Zudem liefern sie viele gesunde Inhaltsstoffe.
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    Gemüse-Chips mit dreierlei Dips


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kleiner Apfel


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ Curry


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ etwas Zucker


    ▶ 1/2 kleine Paprikaschote


    ▶ 100 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 75 g Magermilch-Joghurt


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ je 1/2 Bund Petersilie und Dill


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 75 ml Milch


    ▶ 1 Knolle Rote Bete (ca. 200 g)


    ▶ 1 große Möhre


    ▶ 1 große Petersilienwurzel


    ▶ 200 g Knollensellerie


    ▶ 1 l Öl zum Frittieren


    Zubereitung:


    1 Apfel waschen, vierteln, entkernen und fein würfeln. Schmand mit Curry, Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Apfel unterheben.


    2 Paprika putzen, waschen und klein würfeln. Frischkäse und Joghurt verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Edelsüß-Paprika würzen. Paprikawürfel unterheben.


    3 Kräuter waschen, Blättchen und Fähnchen abzupfen und pürieren. Quark und Milch verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Kräuter unterheben. Dips anrichten.


    4 Gemüse waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Öl in einer Fritteuse oder in einem Topf auf 175 °C erhitzen. Gemüse darin portionsweise frittieren. Herausheben und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Gemüse-Chips zu den Dips reichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 530 kcal, E 15 g, F 45 g, KH 16 g


    
      Sellerie


      Sein Aroma verdankt er den gesunden ätherischen Ölen, die Suppen, Eintöpfe, Chips und Püree so lecker machen.

    

  


  
    [image: ]


    Schwarzwurzel-Auflauf mit Schinken


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 5 EL Weinessig, 3 EL Mehl


    ▶ 2 kg Schwarzwurzeln


    ▶ 1 Biozitrone, Salz


    ▶ 1 Scheibe Toastbrot


    ▶ 30 g geriebener Parmesan


    ▶ 5 Stiele Thymian


    ▶ 20 g Butter, 1/4 l Gemüsebrühe


    ▶ 150 ml Milch, Pfeffer, Zucker


    ▶ 8 längliche Scheiben (à ca. 30 g) gekochter Schinken


    Zubereitung:


    1 Essig, 2 EL Mehl und Wasser verrühren. Schwarzwurzeln waschen, schälen und in das Wasser legen. Hälfte Zitronenschale abreiben. Zitrone auspressen. Wurzeln in Salzwasser mit 2 EL Zitronensaft 15–20 Minuten bissfest garen.


    2 Brot mahlen. Mit Käse mischen. Kräuter hacken. Butter schmelzen, 1 EL Mehl anschwitzen. Brühe, Milch, Zitronenschale und 2 EL Zitronensaft zugießen, aufkochen, würzen. Thymian einrühren.


    3 Wurzeln halbieren. Schinken längs halbieren. Je 3–4 Wurzelstücke mit je 2 Schinkenscheiben umwickeln, in Form legen. Soße daraufgießen. Mit Käsemasse bestreuen, ca. Minuten gratinieren.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 420 kcal, E 23 g, F 15 g, KH 42 g


    
      Schwarzwurzeln


      Das Vorbereiten der Wurzeln ist zwar recht mühselig, aber dafür wird man mit viel Genuss sowie Mineralstoffen und Vitaminen belohnt.
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    Grünkohl mit Kasseler Nacken und Kochwurst


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg geputzter Grünkohl


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 30 g Schweineschmalz


    ▶ 600 g ausgelöster Kasseler Nacken


    ▶ 4 Kochwürste (Mettenden, à ca. 80 g)


    ▶ 1 kg kleine, festkochende Kartoffeln


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 TL Zucker


    Zubereitung:


    1 Grünkohl verlesen und waschen. Portionsweise in kochendem Wasser ca. 5 Minuten blanchieren. Abgießen, dabei 500 ml Flüssigkeit auffangen. Kohl abschrecken, abkühlen lassen.


    2 Grünkohl grob hacken. Zwiebeln schälen, in Streifen schneiden. Schmalz in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin andünsten. Grünkohl und Kochflüssigkeit zufügen, ca. 15 Minuten köcheln. Kasseler dazugeben, ca. 200 ml Wasser zugießen, aufkochen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 1 Stunde köcheln. Kochwürste mehrmals einstechen und ca. 20 Minuten vor Ende der Garzeit zum Grünkohl geben.


    3 Die Kartoffeln waschen, in Salzwasser ca. 15 Minuten kochen. Abgießen, pellen. Öl erhitzen, Hälfte Kartoffeln darin goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, mit 1 TL Zucker bestreuen, leicht karamellisieren. Rest Kartoffeln ebenso braten.


    4 Fleisch und Würste aus dem Topf nehmen. Grünkohl würzen. Kasseler in Scheiben, Würste in Stücke schneiden. Kohl, Kasseler, Würste und Kartoffeln auf Tellern anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden. Pro Portion ca. 830 kcal, E 55 g, F 44 g, KH 53 g

  


  
    [image: ]


    Rievkuchen mit Rüben-Sirup


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg große Kartoffeln


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 3–4 EL Mehl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 8 EL Öl


    ▶ Zuckerrübensirup und Apfelmus nach Belieben


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, waschen und fein reiben. Zwiebel schälen und reiben. Eier mit einem Schneebesen verquirlen. Kartoffeln, Zwiebel, verquirlte Eier und Mehl in eine große Rührschüssel geben. Alles gut verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    2 Öl portionsweise in einer großen, beschichteten Pfanne erhitzen. Aus dem Kartoffelteig darin nacheinander ca. 16 Reibekuchen backen und warm halten. Auf Tellern anrichten. Nach Belieben Zuckerrübensirup oder Apfelmus dazureichen. Auch Schwarzbrot, bestrichen mit Butter und Sirup, passt dazu.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 410 kcal, E 9 g, F 24 g, KH 39 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Nicht nur als süße Hauptmahlzeit in der Kombination mit Zuckerrüben-Sirup oder Apfelmus schmecken die Kartoffelkuchen aus der Pfanne. Sie können die saftigen Rievkuchen auch anstelle von Salzkartoffeln z. B. zu Fleischgerichten servieren. Raffiniert: Reiben Sie noch einige rohe Mohrrüben unter die Kartoffel-Zwiebel-Masse - so werden daraus leckere Gemüse-Puffer.
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    Schweinshaxen mit Krautsalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Bund Suppengrün


    ▶ 2 mittelgroße Zwiebeln


    ▶ 2 Schweinshaxen, mit Schwarte (à ca. 750 g)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 2 TL Kümmel


    ▶ 500 ml Gemüsebrühe


    ▶ 250 ml Bier (Pils)


    ▶ 1 kleiner Kopf Weißkohl


    ▶ 175 ml Apfelessig


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 250 g Möhren


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 1–2 TL Speisestärke


    Zubereitung:


    1 Suppengrün putzen, evtl. schälen, in Stücke schneiden. Zwiebeln schälen, 1 Zwiebel in Stücke schneiden. Haxen mit Salz, Pfeffer und Kümmel würzen. Auf die Fettpfanne des Ofens legen, Suppengrün und Zwiebel auf dem Blech verteilen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 2 Stunden backen. Nach ca. 30 Minuten und während der restlichen Bratzeit immer wieder mit insgesamt 400 ml Brühe und Bier begießen.


    2Weißkohl putzen, vierteln, Strunk herausschneiden. Kohl in dünne Streifen schneiden. Restliche Zwiebel fein würfeln. Essig, 100 ml Brühe, Zwiebel, Salz, Pfeffer und Zucker aufkochen, Öl zugießen. Marinade über den Kohl gießen, kurz abkühlen lassen. Kohl mit den Händen gut durchkneten. Möhren schälen, in feine Streifen schneiden. Unter den Krautsalat mischen. Ziehen lassen. Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren, hacken.


    3 Haxen herausnehmen. Schmorfond durch ein Sieb in einen Topf gießen. Haxen unter dem heißen Ofengrill ca. 5 Minuten knusprig braten. Stärke mit etwas Wasser verrühren. Schmorfond aufkochen, Stärke einrühren, 3–4 Minuten köcheln. Salat mit Salz und Pfeffer würzen, mit Rest Petersilie bestreuen. Haxen, Soße, Krautsalat anrichten und garnieren. Dazu passen Kartoffelknödel.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 670 kcal, E 58 g, F 41 g, KH 12 g
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    Ragout fin in Pasteten


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Lorbeerblatt


    ▶ 2 Gewürznelken


    ▶ 400 g Kalbfleisch (aus der Keule)


    ▶ Salz


    ▶ 1/2 TL Pfefferkörner


    ▶ 4 Wacholderbeeren


    ▶ 3 EL Butter


    ▶ 25 g Mehl


    ▶ 75 ml trockener Weißwein


    ▶ 125 ml Milch


    ▶ 75 g Schlagsahne


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Zitronensaft


    ▶ 150 g Champignons


    ▶ 1/2 Bund Kerbel


    ▶ 150 g tiefgefrorene Erbsen


    ▶ 1 Packung (4 Stück; 100 g) Blätterteigpasteten


    Zubereitung:


    1 Zwiebel schälen, halbieren und eine Hälfte mit Lorbeer und Nelken spicken. Ca. 3/4 l Wasser aufkochen. Fleisch, gespickte Zwiebel, Salz, Pfefferkörner und Wacholderbeeren zufügen, ca. 30 Minuten garen. Fleisch herausnehmen, abkühlen lassen. Brühe durch ein Sieb gießen und 1/4 l abmessen.


    22 EL Fett schmelzen, Mehl darüberstäuben, anschwitzen. Nach und nach unter Rühren mit Brühe, Wein, Milch und Sahne ablöschen. Aufkochen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft abschmecken. Unter Rühren weitere ca. 5 Minuten köcheln. 1/2 Zwiebel würfeln. Champignons vierteln. Mit den Zwiebelwürfeln in 1 EL Butter anbraten. Kerbel, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Fleisch in Würfel schneiden. Erbsen in Salzwasser ca. 2 Minuten blanchieren. Fleisch, Erbsen, Kerbel und Pilze zur Soße geben.


    3 Deckel der Pasteten herausschneiden. Pasteten im hei-Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 2–3 Minuten erhitzen. Auf Teller setzen und mit Ragout füllen. Mit Kerbel garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 460 kcal, E 28 g, F 27 g, KH 25 g
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    Sauerbraten mit Spätzle


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 300 g Möhren


    ▶ 300 g Knollensellerie


    ▶ 1 l trockener Rotwein


    ▶ 300 ml Essig


    ▶ 4 Lorbeerblätter


    ▶ 8 Gewürznelken


    ▶ 10 Wacholderbeeren


    ▶ 1,2 kg Rinderbraten


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 3 EL Mehl


    ▶ 1/2 rote Paprikaschote


    ▶ 2 EL Rotweinessig


    ▶ 1 Bund Schnittlauch


    ▶ 500 g Spätzle


    ▶ 60 g Paniermehl


    ▶ 2 EL Butter


    ▶ 1–2 EL Speisestärke


    ▶ 200 g Weintrauben


    ▶ 150 g Feldsalat


    Zubereitung:


    1 Zwiebeln, Möhren und Sellerie schälen, in Stücke schneiden. Rotwein, Essig und 600 ml Wasser mischen. Lorbeer, Nelken, Wacholder und vorbereitetes Gemüse zufügen. Braten darin 2–3 Tage ziehen lassen.


    2 Fleisch aus der Marinade nehmen, würzen. Gemüse abtropfen, Marinade dabei auffangen. 1 EL Öl in einem Bräter erhitzen, Braten ca. 10 Minuten rundherum anbraten. Gemüse kurz mitbraten. Tomatenmark und Mehl zufügen, anschwitzen. Mit ca. 800 ml Marinade ablöschen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C) ca. 2 Stunden schmoren.


    3 Paprika würfeln. Schnittlauch in Röllchen schneiden. Rotweinessig mit Schnittlauch, Salz und Pfeffer verrühren. 2 EL Öl darunterschlagen. Spätzle in Salzwasser ca. 12 Minuten kochen. Butter schmelzen, Paniermehl darin anrösten. Braten aus der Soße nehmen. Soße durch ein Sieb in einen Topf gießen, aufkochen. Stärke mit 2–3 EL Wasser verrühren. Soße damit binden, abschmecken. Weintrauben in der Soße erhitzen. Nudeln abgießen, mit dem Paniermehl vermischen. Salat und Paprika mischen, mit Vinaigrette beträufeln. Braten in Scheiben schneiden, mit Soße, Nudeln und Salat anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden. Pro Portion ca. 600 kcal, E 51 g, F 20 g, KH 43 g
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    Pannfisch mit Bratkartoffeln und Senfsoße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg festkochende Kartoffeln


    ▶ 2 Salatgurken (ca. 800 g)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1/2 Bund Dill


    ▶ 5 EL Zitronensaft


    ▶ 1 EL Zucker


    ▶ 1 mittelgroße Zwiebel


    ▶ 30 g Butter oder Margarine


    ▶ 2 EL + etwas Mehl


    ▶ 300 ml klare Brühe


    ▶ 150 g Schlagsahne


    ▶ je 1 1/2 EL mittelscharfer und körniger Senf


    ▶ 600 g Kabeljaufilet


    ▶ 75 g geräucherter Speck


    ▶ 6 EL Öl


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln ca. 20 Minuten kochen. Gurken in Scheiben hobeln, mit ca. 1/2 TL Salz mischen. Dill fein schneiden. Mit 4 EL Zitronensaft und Zucker verrühren. Kartoffeln abgießen und pellen.


    2 Zwiebel fein würfeln. Hälfte Zwiebel im Fett andünsten. 2 EL Mehl zufügen, anschwitzen. Brühe und Sahne unter Rühren zugießen, ca. 5 Minuten köcheln lassen. Senf einrühren, mit Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft und Zucker abschmecken.


    3 Das Fischfilet in ca. 12 Stücke schneiden. Mit Salz bestreuen, in Mehl wälzen. Gurken mit Zitronen-Dill-Marinade mischen.


    4 Kartoffeln in Scheiben schneiden. Speck würfeln, in 1 EL Öl kross auslassen und herausnehmen. 2 EL Öl in die heiße Pfanne geben, Kartoffeln darin unter Wenden knusprig braten. Ca. 3 Minuten vor Ende der Bratzeit Rest Zwiebel zufügen, mitbraten, würzen, Speck unterheben.


    5 Fisch in 3 EL Öl goldbraun braten, auf die fertigen Bratkartoffeln legen. Die Senfsoße erhitzen und darübergießen. Den Gurkensalat dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 810 kcal, E 38 g, F 48 g, KH 55 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Der Gurkensalat schmeckt am besten, wenn die Gurken in der Marinade mindestens 30 Minuten durchziehen.
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      Curry-Suppe mit Gemüse und Rindfleisch

    


    
      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 250 g Brokkoli


      ▶ 2 Möhren


      ▶ 1 Stange Porree (Lauch)


      ▶ 1 Zwiebel


      ▶ 1 Knoblauchzehe


      ▶ 300 g Rinderhuftsteak


      ▶ 2 EL Olivenöl


      ▶ Salz


      ▶ Pfeffer


      ▶ 1 TL Currypulver


      ▶ 1 Dose (400 g) Kokosmilch


      ▶ 1/2 l Gemüsebrühe


      ▶ 175 g rote Linsen


      ▶ 3 Stiele Petersilie


      ▶ etwas Zucker


      Zubereitung:


      1 Brokkoli waschen, putzen, in sehr kleine Röschen teilen. Möhren schälen, waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. Porree putzen, waschen, in Ringe schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen, würfeln.


      2Rinderhuftsteak in kleine Würfel schneiden. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Die Fleischwürfel darin unter Wenden goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. 1 EL Öl im Bratfett erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig dünsten. Mit Currypulver bestäuben und kurz anschwitzen. Mit der Kokosmilch und der Gemüsebrühe ablöschen. Linsen zugeben, aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln lassen. Nach ca. 5 Minuten das vorbereitete Gemüse zugeben.


      3 Petersilie waschen, Blättchen abzupfen. Blättchen, bis auf einige zum Garnieren, in Streifen schneiden. Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Curry abschmecken. Fleisch darin erwärmen. Die Suppe anrichten und mit den Petersilienstreifen bestreuen. Mit den restlichen Petersilienblättern garnieren.


      Pro Portion ca. 450 kcal, E 32 g, F 22 g, KH 30 g


      
        Tipp aus unserem Kochstudio!


        Das Currypulver bei schwacher Hitze unter Rühren andünsten. Dabei entfaltet es sein Aroma, verbrennt aber nicht.
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      Tomaten-Basilikum-Tarte

    


    
      Zutaten für ca. 12 Stücke:


      ▶ 4 Scheiben (à 75 g) tiefgefrorener Blätterteig


      ▶ 300 g Kirschtomaten


      ▶ 1 Topf Basilikum


      ▶ 1 Schalotte


      ▶ 250 g Schmand


      ▶ 4 Eier (Größe M)


      ▶ Salz


      ▶ Pfeffer


      ▶ Mehl zum Ausrollen


      ▶ Pergament- oder Backpapier


      Zubereitung:


      1 Die Blätterteigscheiben nebeneinander auf die Arbeitsfläche legen und bei Zimmertemperatur in ca. 20 Minuten auftauen lassen.


      2 Inzwischen die Kirschtomaten waschen und gut abtropfen lassen. Basilikum waschen, Blätter abzupfen und in Streifen schneiden. Schalotte schälen und würfeln. Mit Schmand, Eiern und Hälfte Basilikumstreifen verrühren. Mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.


      3 Blätterteigscheiben wieder aufeinanderlegen und auf leicht bemehlter Arbeitsfläche rund (ca. 35 cm Ø) ausrollen. Eine Tarteform (25 cm Ø) mit Pergament- oder Backpapier auslegen und den ausgerollten Teig hineinlegen. Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen und mit den restlichen Basilikumstreifen, bis auf einige zum Garnieren, bestreuen. Die Kirschtomaten darauf verteilen und gleichmäßig mit dem Eier-Schmand-Guss übergießen. Die Tarte im heißen Backofen auf der unteren Schiene (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 30–35 Minuten backen.


      4 Restliche Basilikumstreifen auf die fertige Tarte streuen und sofort servieren.


      Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 190 kcal, E 5 g, F 14 g, KH 10 g
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      Rotkohl-Rouladen mit Röstkartoffeln

    


    
      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 1 Kopf Rotkohl (ca. 1,5 kg)


      ▶ 2 Zwiebeln


      ▶ 1 EL Butterschmalz


      ▶ 3–4 EL Apfelessig


      ▶ 200 ml Apfelsaft


      ▶ Salz, Pfeffer


      ▶ 1 Lorbeerblatt


      ▶ 1 Gewürznelke


      ▶ 1 kg kleine Kartoffeln


      ▶ 2 Scheiben Toastbrot


      ▶ 600 g Geflügelhackfleisch


      ▶ 1 Ei (Größe M)


      ▶ 3 EL Öl


      ▶ 400 ml Gemüsebrühe


      ▶ 2–3 EL dunkler Soßenbinder


      ▶ Holzspieße


      Zubereitung:


      1 Rotkohl putzen, Strunk herausschneiden. Kohl in Wasser ca. 3 Minuten kochen. Herausnehmen, äußere Blätter ablösen. Vorgang wiederholen. So 8 Blätter abtrennen. Blattrippen flach schneiden. Rest Kohl in Streifen schneiden. Die Zwiebeln schälen, würfeln. Hälfte Zwiebeln im Schmalz glasig dünsten. Kohlstreifen zufügen. Essig und Saft zugießen. Mit Salz, Pfeffer, Lorbeer und Nelke würzen. Ca. 40 Minuten dünsten.


      2 Kartoffeln ca. 20 Minuten kochen. Toast einweichen, ausdrücken. Mit Hack, Ei und übriger Zwiebel verkneten, würzen, in 8 Portionen teilen. In je 1 Kohlblatt wickeln und feststecken. Rouladen in 1 EL Öl anbraten. Brühe zugießen, aufkochen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 30 Minuten schmoren lassen.


      3 Kartoffeln abschrecken, pellen, in 2 EL Öl braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Rouladen warm stellen. Den Bratensatz sieben, aufkochen und mit dem Soßenbinder binden. Alles anrichten.


      Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. ro Portion ca. 600 kcal, E 49 g, F 15 g, KH 64 g
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      Crêpes mit Orangensoße

    


    
      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 75 g Mehl


      ▶ 4 EL Zucker


      ▶ 1 Prise Salz


      ▶ 1 Ei (Größe M)


      ▶ 75 ml Milch


      ▶ 3 EL Mineralwasser


      ▶ 1 Bio-Orange


      ▶ Öl zum Ausbacken


      ▶ 2 EL Butter


      ▶ 100 ml Orangensaft


      ▶ 5 EL Orangenlikör


      ▶ gehackte Pistazienkerne zum Verzieren


      Zubereitung:


      1 Mehl, 1 EL Zucker, Salz und Ei mit einem Schneebesen glatt verrühren. Die Milch und das Mineralwasser nach und nach unterrühren. Den Teig ca. 15 Minuten quellen lassen.


      2 Inzwischen die Orange waschen, trocken reiben und die Schale mit einem Zestenreißer in dünnen Streifen abziehen. Anschließend Orange dick schälen, dabei die weiße Haut vollständig entfernen. Orange in sehr dünne Scheiben schneiden.


      3 Eine beschichtete Pfanne mit etwas Öl auspinseln. 1/4 des Teigs in die Pfanne geben und durch Hin- und Herschwenken auf dem Pfannenboden dünn verteilen. Von beiden Seiten goldgelb backen. Auf die gleiche Weise aus dem übrigen Teig weitere 3 Crêpes backen.


      43 EL Zucker in einer Pfanne goldgelb schmelzen. Butter zugeben und mit Orangensaft ablöschen. Orangenscheiben darin von beiden Seiten ca. 1 Minute dünsten und herausnehmen. Orangenzesten und -likör in die Soße rühren. Crêpes nacheinander durch die Soße ziehen, herausnehmen und zu Vierteln falten. Crêpes mit Orangenscheiben auf Tellern anrichten. Mit der übrigen Soße beträufeln. Mit Pistazienkernen bestreuen.


      Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten.

      Pro Portion ca. 270 kcal, E 5 g, F 7 g, KH 40 g

    

  


  
    Vitamin C:


    Die Kiwi wird überschätzt


    Jetzt im Winter haben exotische Früchte Hochkonjunktur – da steckt doch so viel Vitamin C drin! Oder? Interessant: Die Hitliste der Vitamin-Stars wird klar von heimischen Sorten angeführt


    
      Experten empfehlen täglich 0,1 g Vitamin C. Lange Transporte und Lagerzeiten setzen Vitalstoffen in Gemüse und Obst aber zu

    


    Platz 1: Hagebutte


    Die Strauchfrüchte sind uns als Tee gut bekannt, dass sie mit 1,3 g/100 g wahre Vitamin-C-Bomben sind, wissen wenige. Selbst in Marmelade steckt noch der Tagesbedarf.


    Platz 2: Sanddorn


    Die Früchte werden auch die Zitronen des Nordens genannt, denn sie enthalten 0,7 g/100 g. In Reformhäusern gibt es sie in Form von Saft zu kaufen.


    Platz 3: Petersilie


    Petersilie ist mit 0,16 g/100 g ein richtiger Vitamin-C-Gigant. Einziger Nachteil: Von dem Küchenkraut verzehren wir meist nur geringe Mengen.


    Platz 4: Grünkohl


    Winterzeit ist Grünkohlzeit. Mit etwa 0,15 g/100 g sind selbst nach schonender Zubereitung noch über 0,07 g im gekochten Gemüse.


    Platz 5: Rosenkohl


    Aus den kleinen Kohlköpfen gewinnen wir rund 0,12 g/100 g. Wird er in wenig Wasser schonend gedünstet, sind auch dann noch etwa 0,06 g enthalten.


    Platz 6: Rote Paprika


    Je reifer die Schote, desto höher ist auch der Vitamin-Gehalt, wobei die Rohkost rund 0,1 g/100 g erreicht.


    Platz 7: Brokkoli


    Auch hier gilt: Mit dem Reifegrad steigt der Vitamin-C-Gehalt. Rund 0,09 g/100 g sind im rohen Gemüse, etwa 0,05 g nach dem Dünsten.


    Platz 8: Kiwi


    Noch unreif gepflückt, haben die Früchte meist eine lange Reise aus Neuseeland vor sich. Dabei geht viel Vitamin C flöten. Bei uns landen sie mit rund 0,06 g/100 g.


    Platz 9: Zitrone


    Auch die gelbe Zitrusfrucht legt einen weiten Weg zurück. Der rohe Saft weist schließlich 0,05 g/100 g auf. Als heiße Zitrone sind es nur noch magere 0,02 g.


    Platz 10: Orange


    Das Fruchtfleisch nährt uns nach dem Import noch mit 0,05 g/100 g. Doch je älter das Obst, desto weniger Vitamin C ist enthalten.


    Platz 11: Litschi


    Nach der Einfuhr aus China, Südostasien oder Südafrika landen sie mit ca. 0,04 g/100 g bei uns. Sie werden vollreif geerntet, sollten daher rasch verzehrt werden.


    Platz 12: Papaya


    Erst bei uns erreicht die tropische Frucht ihre genießbare Reife – doch der vitaminreiche Schein trügt. Sie enthält lediglich rund 0,03 g/100 g.


    

  


  
    
      
        
          
          
          
        

        
          
            	
              Pesto einfrieren

            

            	
              Schoko mal anders

            

            	
              Bei Räucherfisch auf das Aroma achten

            
          


          
            	
              Egal ob als FertigProdukt aus dem Glas oder selbst gemacht – Reste von grünem und rotem Pesto können Sie problemlos einfrieren. Dazu das Pesto am besten in Eiswürfelformen füllen, in einen Gefrierbeutel geben und in den Froster stellen. So haben Sie stets kleine Portionen griffbereit, etwa für Ihre Pasta oder auch als Brotaufstrich.

            

            	
              Ob zum Vernaschen oder Verschenken - so wird aus einfacher Schokolade etwas ganz Besonderes. 180 g Sahne aufkochen, vom Herd ziehen. 600 g Zartbitterschokolade darin schmelzen. Masse in eine gefettete, mit Backpapier ausgelegte Form (ca. 22 × 22 cm) gießen, etwas abkühlen lassen und mit Meersalz bestreuen. 2–3 Stunden kühlen. Aus der Form heben und in Stücke schneiden.

            

            	
              Bei einer Stichprobe von 54 indus-triell verpackten Räucherfischen wie etwa Lachs, Forelle, Makrele und Sprotte fanden das Landesamt für Verbraucherschutz und die Verbraucherzentrale Nordrhein-Westfalen in fast jedem vierten Produkt eine zu hohe Keimbelastung. Drei Proben davon waren sogar, trotz Haltbarkeit und vorschriftsmäßiger Kühlung, nicht mehr zum Verzehr geeignet. Beachten Sie stets Folgendes: Riecht der Räucherfisch nach dem Öffnen der Verpackung unangenehm und produktuntypisch, sollte er auf keinen Fall mehr verzehrt, sondern gleich entsorgt werden.
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