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    Rinder-Rouladen à la Sauerbraten mit Mettfüllung


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 3 Möhren (ca. 300 g)


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 75 ml Weißwein-Essig


    ▶ 300 ml trockener Rotwein


    ▶ 2 Lorbeerblätter


    ▶ 3 Pimentkörner


    ▶ 3 Gewürznelken


    ▶ 1 TL Pfefferkörner


    ▶ 4 Rinderrouladen (à ca. 180 g)


    ▶ ½ Bund Petersilie


    ▶ 300 g Schweinemett


    ▶ 2 Scheiben gekochter Schinken


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ ca. 1 EL dunkler Soßenbinder


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Gefrierbeutel (3l)


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Je 1 Möhre und Zwiebel schälen, grob würfeln. Essig, Wein, 50 ml Wasser und Gewürze aufkochen. Abkühlen lassen. Fleisch und Marinade im Gefrierbeutel ca. 1 Tag kalt stellen.


    2 Fleisch trocken tupfen. Marinade sieben, Sud auffangen. Petersilie hacken. 1 Zwiebel sehr fein würfeln. Mett, Petersilie und Zwiebel verkneten. Rouladen mit je ½ Scheibe Schinken belegen, Mett darauf verstreichen. Aufrollen, zusammenbinden. 1 Zwiebel und 2 Möhren schälen, kleinschneiden. Rouladen im Öl anbraten. Gemüse kurz mitbraten. Marinade und Brühe zugießen. Ca. 2 Stunden schmoren.


    3 Rouladen warm stellen. Fond mit Soßenbinder binden. Die Soße abschmecken. Mit Rouladen anrichten. Dazu schmecken Bohnen und Salzkartoffeln.


    Zubereitungszeit:


    ca. 2 ¾ Stunden.

    Wartezeit: ca. 24 Stunden.

    Pro Portion ca. 740 kcal,

    E 61 g, F 35 g, KH 29 g
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    Hähnchenfilet-Röllchen in Tomatenrahm


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 50 g Mandelkerne (ohne Haut)


    ▶ 50 g grüne Oliven ohne Stein


    ▶ 125 g Mozzarella-Käse


    ▶ 4 Zwiebeln


    ▶ 500 g passierte Tomaten


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 TL Instant-Gemüsebrühe


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ 4 Hähnchenfilets (à ca. 160 g)


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 5 Stiele Basilikum


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Mandeln und Oliven grob hacken. Mozzarella sehr fein würfeln. Alles mischen. Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden.


    2 Tomaten, Tomatenmark, 150 ml Wasser und Sahne in eine Schüssel geben und verrühren. Mit Salz, Pfeffer, Brühe und Paprika kräftig würzen.


    3 Filets waschen, trocken tupfen und je längs aufschnei den, sodass je 2 Schnitzel entstehen. Je zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie flach klopfen. Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mandel-Oliven-Füllung, bis auf 1–2 EL, darauf verteilen. Aufrollen und mit Holzspießchen feststecken.


    4 Öl in einem Bräter erhitzen. Röllchen darin unter Wenden scharf anbraten, herausnehmen. Zwiebeln und restliche Füllung im Bratfett kurz anbraten. Tomatensahne zugießen, aufkochen und Röllchen hineinsetzen. Zugedeckt ca. 25 Minuten schmoren.


    5 Basilikum waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. In die Soße geben und vorsichtig untermischen. Dazu schmeckt Ciabatta-Brot.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten.

    Pro Portion ca. 590 kcal,

    E 48 g, F 39 g, KH 11 g
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    Geflügel-Rouladen auf Erbsen-Minz-Püree


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Hähnchenfilets (à ca. 175 g)


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ 25 g Parmesan


    ▶ 200 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 25 g Schinken-Nuggets


    ▶ 1 EL Paniermehl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 2 Stiele Minze


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 1 EL Butter oder Margarine


    ▶ 400 g tiefgefrorene Erbsen


    ▶ 100 ml Gemüsebrühe


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Filets waschen, trocken tupfen und waagerecht halbieren. Jede Filethälfte zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie flach klopfen. Lauchzwiebeln putzen, waschen, eventuell längs halbieren und in je 3–4 Stücke teilen. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Parmesan reiben. Mit Frischkäse, Petersilie, Schinken und Paniermehl verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Filets mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Käsecreme bestreichen, dabei rundherum mindestens ½ cm Randfreilassen. Lauchzwiebelstücke unten auf das Fleisch legen und einrollen. Mit Spießchen feststecken. Öl in einer Pfanne erhitzen. Rouladen darin unter Wenden 8–10 Minuten braten.


    3 Minze waschen und trocken schütteln. Blättchen abzupfen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und fein würfeln. Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel darin glasig andünsten. Erbsen und Gemüsebrühe zugeben. Aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Mit einem Pürierstab zu Mus pürieren. Minze zugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Rouladen aus der Pfanne nehmen. 3 EL Wasser in die Pfanne geben und Bratsatz loskochen. Rouladen auf dem Erbsenpüree anrichten. Mit Bratsatz beträufeln.


    Zubereitungszeit:


    ca. 25 Minuten.

    Pro Portion ca. 480 kcal,

    E 51 g, F 21 g, KH 22 g
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    Schnitzel-Röllchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 3 kleine Zwiebeln


    ▶ 3 EL Mehl


    ▶ 6 EL Öl


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 500 g Steckrübe


    ▶ 200 g Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 8 Schweineschnitzel (à ca. 75 g)


    ▶ Pfeffer


    ▶ 200 g Kräuter-Frischkäse


    ▶ 8 Scheiben Frühstücksspeck


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 100 ml Milch


    ▶ 2 EL Butter


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und mit 2 EL Mehl mischen. In 5 EL Öl goldbraun braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.


    2 Möhren, Steckrübe und Kartoffeln schälen, waschen und grob würfeln. Gemüse in kochendem Salzwasser in ca. 15 Minuten weich kochen.


    3 Schnitzel zwischen 2 Lagen Folie flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Frischkäse bestreichen. Speck quer halbieren, nebeneinander auf die Schnitzel legen, aufrollen, feststecken. Röllchen in 1 EL Öl rundherum anbraten. In eine Auflaufform setzen, Brühe zugießen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 15–20 Minuten schmoren.


    4 Gemüse abtropfen lassen. Milch und 1 EL Butter erhitzen. Gemüse zugeben, fein zerstampfen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Warm stellen.


    5 Fleisch warm stellen. 1 EL Butter erhitzen. 1 EL Mehl darin anschwitzen. Bratsud zugießen, unter Rühren aufkochen und etwas köcheln lassen. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Röllchen mit Püree und Soße anrichten. Mit Röstzwiebeln bestreuen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten.

    Pro Portion ca. 670 kcal,

    E 45 g, F 40 g, KH 31 g
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    Apfel-Porree-Rouladen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Stange Porree (Lauch)


    ▶ 650 ml Gemüsebrühe


    ▶ 2 rotbackige Äpfel


    ▶ 2–3 EL Zitronensaft


    ▶ 1 TL Butter oder Margarine


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 4 Rinderrouladen (à ca. 200 g)


    ▶ 4 TL mittelscharfer Senf


    ▶ 4 Scheiben Katenschinken (à ca. 15 g)


    ▶ 2 EL Butterschmalz


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 100 ml Calvados (Apfelbrand)


    ▶ 750 g festkochende Kartoffeln


    ▶ 450 g TK-Apfel-Rotkohl


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 1 TL Speisestärke


    ▶ 1–2 EL Crème fraîche


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Porree putzen, waschen und fein würfeln. In der Brühe 2–3 Minuten vorgaren. Abtropfen lassen, Brühe auffangen. Porree abkühlen lassen.


    2 Äpfel waschen, halbieren, entkernen und, bis auf einige Scheiben, fein würfeln. Mit Zitronensaft beträufeln. Apfelscheiben im Fett in einer Pfanne von beiden Seiten kurz anbraten, beiseitestellen.


    3 Porree und Apfelwürfel mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Rouladen mit etwas Salz würzen und mit Senf bestreichen. Mit je 1 Scheibe Schinken belegen. Die PorreeMischung auf den Fleischenden verteilen. Rouladen aufrollen und feststecken. In einem Bräter im Butterschmalz kräftig anbraten. Tomatenmark zufügen. Mit Calvados und Brühe ablöschen. Aufkochen und ca. 1 Stunde schmoren.


    4 Kartoffeln schälen, waschen und in Salzwasser ca. 25 Minuten kochen. Gefrorenen Rotkohl ca. 15 Minuten erhitzen, dabei mehrmals umrühren. Kurz aufkochen.


    5 Petersilie waschen, hacken. Speisestärke mit etwas Wasser verrühren. Rouladen warm stellen. Fond aufkochen, mit Stärke binden. Crème fraîche einrühren. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Rouladen, Kartoffeln, Rotkohl und Soße anrichten. Mit Petersilie und Apfelscheiben garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden.

    Pro Portion ca. 680 kcal,

    E 52 g, F 22 g, KH 50 g
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    Asiatische Hähnchen-Rouladen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g Möhren


    ▶ ca. 300 g Blumenkohl


    ▶ 125 g Zuckerschoten


    ▶ 1 Stängel Zitronengras


    ▶ ½ Topf Koriander


    ▶ 4 Hähnchenfilets (à ca. 200 g)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 8 TL Mango-Chutney


    ▶ 200 g Basmati-Reis


    ▶ 1 Dose (400 g) cremige Kokosmilch


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 2–3 TL gelbe Currypaste


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen, waschen, in dickere Scheiben schneiden. Blumenkohl putzen, waschen, in sehr kleine Röschen schneiden. Die Zuckerschoten waschen und putzen. Zitronengras längs einschneiden. Koriander waschen.


    2 Filets waagerecht halbieren. Zwischen 2 Lagen Folie flacher klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Je 1 TL Chutney daraufstreichen. Je 2–3 Korianderblättchen darauf verteilen. Rouladen aufrollen und feststecken.


    3 Den Reis in Salzwasser nach Anweisung garen. Kokosmilch, Milch und Zitronengras aufkochen. Paste einrühren. Kohl und Möhren darin ca. 8 Minuten kochen. Zitronengras entfernen.


    4 Rouladen im Öl ca. 5 Minuten braten. In die Gemüsesoße geben und weitere 7 Minuten köcheln lassen. Nach ca. 4 Minuten Zuckerschoten zufügen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Übrigen Koriander hacken und zugeben. Mit Reis anrichten.


    Zubereitungszeit:


    ca. 40 Minuten.

    Pro Portion ca. 690 kcal,

    E 54 g, F 28 g, KH 56 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Die Currypaste finden Sie im Supermarkt im Asia-Regal. Ersatzweise können Sie das Ragout aber auch mit Chilipulver und fein gehacktem Knoblauch würzen.

    

  


  
    Süßes


    zum Sattessen


    Es muss nicht immer herzhaft sein: Hier gibt’s Pfannkuchen, Buchteln, Grießauflauf und Germknödel als Hauptgericht – einfach köstlich!
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    Pfannkuchen mit Pflaumen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 Gläser (à 720 ml) Pflaumen


    ▶ 75 g Butter


    ▶ 175g Mehl


    ▶ 50 g Zucker


    ▶ Salz


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 250 ml + 2–3 EL Milch


    ▶ 2 EL Speisestärke


    ▶ Öl für die Pfanne


    ▶ 150 g Schmand


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1–2 EL Blaumohn


    ▶ Zucker und Zimt zum Bestreuen


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    Zubereitung:


    1 Pflaumen in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen. Große Pflaumenhälften halbieren. 25 g Butter in einem kleinen Topf schmelzen. Mehl, Zucker, Salz und Eier mit einem Schneebesen verrühren. 250 ml Milch unterrühren. Flüssige Butter nach und nach unterrühren. Den Pfannkuchenteig ca. 15 Minuten quellen lassen.


    2 50 ml Pflaumensaft und Speisestärke glatt verrühren. 400 ml Pflaumensaft in einem Topf aufkochen. Die angerührte Speisestärke unter Rühren zugießen und ca. 1 Minute köcheln lassen. Pflaumen zugeben und unterrühren. Kompott abkühlen lassen.


    3 Eine beschichtete Pfanne (ca. 24 cm Ø) portionsweise mit Öl ausstreichen. ⅛ des Teiges in die Pfanne geben. Eine Seite goldbraun backen, dann Pfannkuchen wenden und zu Ende backen. Aus übrigem Teig ca. 7 weitere Pfannkuchen backen. Fertige Pfannkuchen warm stellen.


    4 Schmand, 2–3 EL Milch und Vanillin-Zucker glatt verrüh ren. 50 g Butter bei schwacher Hitze schmelzen. Mohn zugeben und vom Herd nehmen.


    5 Pfannkuchen mit Pflaumenkompott, Mohnbutter und Schmand auf Tellern anrichten. Zucker und etwas gemahlenen Zimt mischen. Schmand mit Zimtzucker bestreuen. Mit Puderzucker bestäubt servieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde.

    Pro Portion ca. 860 kcal,

    E 15 g, F 34 g, KH 113 g
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    Grießauflauf mit Aprikosen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Dose (850 ml) Aprikosen


    ▶ 1 EL brauner Zucker


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 30 g Zucker


    ▶ 60 g Hartweizengrieß


    ▶ 1 TL abgeriebene Biozitronenschale


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 2 EL Mandelblättchen


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Aprikosen in ein Sieb gießen und gut abtropfen lassen. Eine Auflaufform fetten. Aprikosenhälften, bis auf 2–3 Stück, hineingeben und darin verteilen. Mit braunem Zucker bestreuen.


    2 Milch und Salz in einem Topf aufkochen lassen. Vanillin-Zucker, Zucker, Grieß und Zitronenschale einrühren. Unter Rühren aufkochen und bei schwacher Hitze ca. 5 Minuten quellen lassen, dabei zwischendurch gut umrühren. Topf vom Herd ziehen und Grieß quellen lassen.


    3 Inzwischen die Eier trennen. Eiweiße steif schlagen. Eigelbe verquirlen und unter den Grießbrei rühren. Eischnee unterheben. Grießbrei auf die Aprikosen geben. Übrige Aprikosenhälften in breite Spalten schneiden und auf dem Grieß verteilen. Mit Mandelblättchen bestreuen.


    4 Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 30–40 Minuten backen. Herausnehmen und mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde.

    Pro Portion ca. 320 kcal,

    E 12 g, F 11 g, KH 42 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Der süße Auflauf schmeckt auch mit anderen Früchten sehr lecker. Sie können z. B. tiefgefrorene Beeren oder Kirschen und Stachelbeeren aus dem Glas nehmen.
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    Germknödel


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250g Mehl


    ▶ 625 ml Milch


    ▶ 20 g Hefe


    ▶ 50 g + 2 EL Zucker


    ▶ 100 g Butter


    ▶ Salz


    ▶ abgeriebene Schale von 1 Biozitrone


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Päckchen Soßenpulver „VanilleGeschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 100 g Pflaumenmus


    ▶ 10 g gemahlener Mohn


    ▶ 10 g Puderzucker


    ▶ Mehl für das Blech


    Zubereitung:


    1 Mehl in eine Schüssel sieben, in die Mitte eine Mulde drücken. 125 ml Milch erwärmen, Hefe und 50 g Zucker darin auflösen, in die Mulde gießen. Mit etwas Mehl vom Rand bedecken. An warmem Ort ca. 10 Minuten gehen lassen.


    2 50 g Butter schmelzen. Mit 1 Prise Salz, Zitronenschale und Ei zum Vorteig geben. Alles zu einem glatten Teig verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 40 Minuten gehen lassen.


    3 Soßenpulver, 2 EL Zucker und 4 EL Milch glatt rühren. Übrige Milch aufkochen, Soßenpulver einrühren, nochmals aufkochen. Soße abkühlen lassen, dabei zwischendurch umrühren.


    4 Hefeteig durchkneten, zur Rolle formen und in 8 gleich große Stücke teilen. Etwas flach drücken und Pflaumenmus in die Mitte geben. Teig darüber zusammenschlagen, zusammendrücken und zu Knödeln formen. Auf bemehltem Blech weitere ca. 20 Minuten zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.


    5 Ca. 150 ml Salzwasser aufkochen. Knödel in einen Siebeinsatz setzen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten garen.


    6 50 g Butter leicht bräunen. Den Mohn mit dem Puderzucker mischen. Knödel anrichten, Butter daraufgießen. Mit Mohn bestreuen. Vanillesoße dazureichen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden.

    Wartezeit: ca. 70 Minuten.

    Pro Portion ca. 690 kcal,

    E 15 g, F 30 g, KH 90 g
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    Schokoladen-Buchteln


    Zutaten für 8 Stück:


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 60 g + 2 EL Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 50 g Butter


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 750 ml Milch


    ▶ 30 g frische Hefe


    ▶ 1 Päckchen Soßenpulver „VanilleGeschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 160 g Vollmilch-Schokolade


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett und Zucker für die Form


    Zubereitung:


    1 Mehl, 60 g Zucker, Salz, Butter und Eier in eine Schüssel geben. 250 ml Milch erwärmen. Hefe darin auflösen, in die Schüssel geben. Mit den Knethaken des Handrührgerätes ca. 2 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort 30–40 Minuten gehen lassen.


    2 Soßenpulver, 2 EL Zucker und 4 EL Milch glatt rühren. Übrige Milch aufkochen, Soßenpulver einrühren und nochmals aufkochen. Soße abkühlen lassen, dabei zwischendurch umrühren.


    3 Hefeteig nochmals gut durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einer Rolle formen. Rolle in 8 gleich große Stücke teilen. Teigstücke rund formen und auf der Arbeitsfläche flach drücken. Jeweils 20 g Schokolade in die Mitte des Teiges geben. Hefeteig jeweils zu einem Kloß formen.


    4 Eine Auflaufform fetten und gleichmäßig mit Zucker ausstreuen. Gefüllte Teigstücke mit der Nahtstelle nach unten nebeneinander in die Form geben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) auf zweiter Schiene von unten ca. 40 Minuten goldbraun backen.


    5 Die Schokoladen-Buchteln aus dem Ofen nehmen und in der Form ca. 15 Minuten abkühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben und servieren. Vanillesoße dazureichen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden.

    Wartezeit: 30–40 Minuten.

    Pro Stück ca. 500 kcal,

    E 13 g, F 17 g, KH 73 g
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    Schachbrett-Torte mit Schoko-Guss


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 225 g Butter oder Margarine


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 125 g Zucker


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 2 EL Honig


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 3 TL Backpulver


    ▶ 100 ml + 3–4 EL Milch


    ▶ 30 g Kakaopulver


    ▶ 125 g Crème double


    ▶ 1 TL Puderzucker


    ▶ 200 g Zartbitter-Kuvertüre


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 15 g Kokosfett


    ▶ 30 g weiße Schokolade


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Fett, Vanillin-Zucker und Zucker cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Honig unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, mit 100 ml Milch einrühren. Unter eine Teighälfte Kakao und 3–4 EL Milch rühren. Teige je in eine gefettete, bemehlte Springform (24 cm Ø) füllen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 20 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    2 Aus jedem Boden mittig einen Kreis (ca. 8 cm Ø) ausstechen, dann aus den Böden einen größeren Ring (ca. 16 cm Ø) ausschneiden oder -stechen.


    3 Crème double und Puderzucker cremig schlagen. Böden wieder zusammensetzen, mittleren hellen und dunklen Ring (die mit 16 cm Ø) dabei tauschen. Einen Boden dünn mit Creme bestreichen. 2. Boden aufsetzen. Mit Rest Creme bestreichen.


    4 Kuvertüre hacken. Sahne und Kokosfett erhitzen, Kuvertüre darin schmelzen. Etwas abkühlen lassen. Auf die Torte streichen. Ca. 1 Stunde kalt stellen. Torte mit weißer Schokolade verzieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden,

    Wartezeit: ca. 3 Stunden.

    Pro Stück ca. 510 kcal,

    E 8 g, F 34 g, KH 43 g
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    Caipirinha-Kranz


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 2 Biolimetten


    ▶ 250 g weiche Butter oder Margarine


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 100 g brauner Rohrzucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 50 g Maisgrieß


    ▶ 3 TL Backpulver


    ▶ 50 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ 1–2 EL Zuckerrohrschnaps (Cachaça)


    ▶ 150 g Puderzucker


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Limetten gründlich waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Limetten halbieren und auspressen. Fett, Zucker, braunen Rohrzucker und Salz mit den Schneebesen des Handrührgerätes 2–3 Minuten cremig rühren. Eier einzeln unterrühren.


    2 Mehl, Maisgrieß und Backpulver mischen. Joghurt, Schnaps, 2 EL Limettensaft und die Hälfte der Limettenschale verrühren. Mehl-Mix und Joghurt abwechselnd unter die Eier-Fett-Masse rühren.


    3 Teig in eine gefettete und mit Mehl ausgestreute Savarinform (ca. 1,75 Liter Inhalt) geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 40 Minuten backen.


    4 Den Kuchen in der Form auf einem Kuchengitter ca. 15 Minuten abkühlen lassen. Anschließend stürzen und vollständig auskühlen lassen.


    5 Nach ca. 1 Stunde 3 EL Limettensaft, übrige Limettenschale und Puderzucker zu einem dicken Guss verrühren. Ein Stück Backpapier unter das Kuchengitter legen. Guss so über den Kuchen geben, dass er am Rand herunterläuft. Dazu schmeckt rote Grütze.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden,

    Wartezeit: ca. 2 Stunden.

    Pro Stück ca. 320 kcal,

    E 5 g, F 16 g, KH 41 g
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    Kochlöffel-Kuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 125 g weiche Butter oder Margarine


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 3 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 3 TL Backpulver


    ▶ 500 g Schlagsahne


    ▶ 4 EL starker Kaffee oder Espresso


    ▶ 80 ml Kaffeelikör


    ▶ ca. 50 g Vollmilch-Schokolade


    ▶ 1 Päckchen Sahnefestiger


    ▶ 300 g Kirsch-Konfitüre


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Fett, Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Salz ca. 5 Minuten cremig rühren. Eier einzeln, im Wechsel mit 50 g Mehl, unterrühren. 150 g Mehl und Backpulver mischen und mit 70 g Sahne unterrühren.


    2 Eine quadratische Springform (24 x 24 cm) fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig einfüllen und gut glatt streichen (besonders in den Ecken!). Im vorgeheizten Backofen auf der 2. Schiene von unten (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 25 Minuten backen.


    3 In einem kleinen Messbecher 30 g (3 EL) Sahne, Kaffee und Kaffeelikör verrühren. Kuchen aus dem Backofen nehmen und ca. 10 Minuten ruhen lassen. Dann mit einem runden Kochlöffelstiel dicht an dicht bis zum Formboden Löcher in den Boden stechen. Likör-Kaffeemischung möglichst in die Löcher träufeln. Kuchen auskühlen lassen.


    4 Schokolade mit einem Sparschäler in Röllchen schnei den. 400 g Sahne und 2 Päckchen Vanillin-Zucker steif schlagen, dabei zum Schluss Sahnefestiger einrieseln lassen. Kuchen aus der Form lösen und auf eine Platte heben. Konfitüre verrühren und auf den Kuchen streichen. Darauf locker die Sahne streichen und mit Schokoröllchen bestreuen.


    5 Den Kuchen bis zum Servieren kalt stellen (mindestens 30 Minuten). Dann Kuchen in Stücke schneiden und auf einer Platte anrichten.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden,

    Wartezeit: ca. 2 Stunden.

    Pro Stück ca. 470 kcal,

    E 6 g, F 26 g, KH 48 g
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    Weiße Schokoladen-Torte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 350 g weiße Kuvertüre


    ▶ 250 g Butter


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g Speisestärke


    ▶ 250g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 500 g Orangen-Marmelade


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 15 g Kokosfett


    ▶ Kakaopulver zum Bestäuben


    ▶ Schokoröllchen zum Verzieren


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 150 g Kuvertüre hacken und unter Rühren über einem warmen Wasserbad schmelzen. Etwas abkühlen lassen.


    2 Weiche Butter, Zucker, Vanillin-Zucker und Salz cremig rühren. Eier einzeln, im Wechsel mit der Speisestärke, gut unterrühren. Kuvertüre unter Rühren zugießen. Mehl und Backpulver mischen und kurz unterrühren. Eine Springform (26 cm Ø) fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig einfüllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 1 Stunde backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    3 Boden waagerecht halbieren. 250 g Orangen-Marme lade glatt rühren und auf dem unteren Boden verstreichen. Oberen Boden daraufsetzen. 250 g Orangen-Marmelade erhitzen und durch ein Sieb streichen. Orangen-Marmelade auf den Kuchen gießen und glatt streichen. Trocknen lassen.


    4 200 g Kuvertüre hacken. Sahne und Kokosfett erhitzen. Topf vom Herd ziehen. Kuvertüre darin schmelzen. Etwas abkühlen lassen. Guss auf der Torte verteilen, glatt streichen und trocknen lassen. Vor dem Servieren mit Kakaopulver bestäuben und mit Schokoröllchen verzieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¾ Stunden,

    Wartezeit: ca. 4 Stunden.

    Pro Stück ca. 510 kcal,

    E 7 g, F 26 g, KH 62 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Eine gute Variante ist die Torte auf „dunkle“ Art: 2 EL Kakaopulver mit dem Mehl mischen und 2–3 EL Milch unter den Teig rühren. Guss mit Halbbitter-Kuvertüre zubereiten.
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    Birnen-Preiselbeer-Kuchen vom Blech


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 450 g Mehl


    ▶ 350 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ Salz


    ▶ ½-1 TL Zimt


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 350 g weiche Butter oder Margarine


    ▶ 1,7 kg kleine reife Birnen


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g Speisestärke


    ▶ ½ Päckchen Backpulver


    ▶ 1 Glas (400 g) angedickte Wild-Preiselbeeren


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Fettpfanne


    Zubereitung:


    1 200 g Mehl, 100 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, 1 Prise Salz, Zimt, Eigelb und 100 g Fett in Flöckchen in eine Rührschüssel geben. Mit den Händen zu Streuseln verarbeiten. Birnen waschen, schälen, halbieren und Kerngehäuse herausschneiden. Gewölbte Seite der Birnen mehrmals fächerförmig einschneiden.


    2 250 g Fett, 1 Prise Salz, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und 250 g Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes schaumig rühren. Eier einzeln unterrühren. 250 g Mehl, Speisestärke und Backpulver mischen, nach und nach unterrühren.


    3 Den Teig in die gefettete Fettpfanne des Backofens (39 x 32 cm) geben und glatt verstreichen. Birnen mit der Wölbung noch oben dicht an dicht in den Rührteig setzen. Preiselbeeren mit einem Esslöffel als Kleckse darauf verteilen. Streusel gleichmäßig darauf verteilen. Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 30–35 Minuten backen.


    4 Fertigen Kuchen aus dem Ofen nehmen und mit Puderzucker bestäuben. Kuchen auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Dann in gleich große Stücke schneiden und auf einer Platte anrichten. Dazu schmeckt Schlagsahne.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden,

    Wartezeit: ca. 2 Stunden.

    Pro Stück ca. 340 kcal,

    E 4 g, F 14 g, KH 49 g
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    Marmor-Gugelhupf


    Zutaten für ca. 18 Stücke:


    ▶ 50 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 1 EL lösliches Kaffeepulver


    ▶ 250 g weiche Butter


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 375g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 125 ml + 1 EL Milch


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Schokolade grob hacken und in einer Metallschüssel über einem warmen Wasserbad schmelzen. Kaffee in 2 EL heißem Wasser auflösen. Butter, Zucker und Salz mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, abwechselnd mit 125 ml Milch unter die Fett-Ei-Masse rühren. Teig dritteln. Unter ein Drittel Schokolade und Hälfte Kaffee rühren. Den übrigen Kaffee unter das zweite Drittel Teig rühren. 1 EL Milch unter das übrige Teigdrittel rühren.


    2 Teige abwechselnd in eine gefettete, mit Mehl ausgestäubte Gugelhupfform (2 Liter Inhalt) geben. Mit einer Gabel spiralförmig durch den Teig ziehen und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 1 Stunde backen (Stäbchenprobe). Gugelhupf aus dem Ofen nehmen und ca. 10 Minuten in der Form abkühlen lassen. Dann auf ein Kuchengitter stürzen und vollständig auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäubt servieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden,

    Wartezeit: ca. 1 ½ Stunden.

    Pro Stück ca. 270 kcal,

    E 4 g, F 14 g, KH 31 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Lecker schmeckt der Kuchen mit einem Kaffee-Guss: Puderzucker sieben und mit starkem Kaffee zu einem dicklichen Guss verrühren. Kuchen damit überziehen.
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    Fischstäbchen auf Blattspinat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g Blattspinat


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 3 EL Butter oder Margarine


    ▶ 1 Packung Knoblauchbaguette


    ▶ 12 Fischstäbchen


    ▶ 120 g eingelegte rote Peperoni


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 50 g Backerbsen


    Zubereitung:


    1 Spinat verlesen, waschen und trocken schütteln. Zwiebel schälen, halbieren und in feine Streifen schneiden. 1 EL Fett in einem Topf erhitzen und Zwiebelstreifen darin ca. 4 Minuten andünsten. Spinat zugeben und im geschlossenen Topf zusammenfallen lassen.


    2 Das Knoblauchbaguette nach Packungsanweisung im vorgeheizten Backofen zubereiten.


    3 2 EL Fett in einer großen Pfanne erhitzen und die tiefgefrorenen Fischstäbchen darin unter Wenden ca. 8 Minuten goldbraun braten.


    4 Die Peperoni abtropfen lassen, in feine Ringe schneiden und zum Spinat geben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Muskatnuss abschmecken.


    5 Spinat mit den Fischstäbchen auf Tellern anrichten. Mit Backerbsen bestreut servieren. Dazu das Baguette reichen.


    Pro Portion ca. 390 kcal,


    E 20 g, F 19 g, KH 33 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Sollten Sie beim Gemüsehändler keinen frischen Spinat bekommen, können Sie auch 1 Packung tiefgekühlten Spinat nehmen.
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    Spaghetti mit Tomaten-Möhren-Soße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g Möhren


    ▶ 1 mittelgroße Zwiebel


    ▶ 1–2 Knoblauchzehen


    ▶ 3–4 EL Olivenöl


    ▶ 1–2 EL Tomatenmark


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 Dose (850 ml) Tomaten


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 400 g Spaghetti


    ▶ 40–50 g Sonnenblumenkerne


    ▶ 1 kleiner Topf Basilikum


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen. Zwiebel in feine Würfel schneiden, Knoblauch durch eine Knoblauchpresse drücken.


    2 Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel darin andünsten. Möhren und Knoblauch zufügen, kurz mitdünsten und Tomatenmark unterrühren. Mit Brühe ablöschen. Tomaten zufügen und grob zerkleinern. Mit Salz und Pfeffer würzen. Aufkochen und im offenen Topf bei schwacher bis mittlerer Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen. Zwischendurch umrühren.


    3 Spaghetti in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Basilikum waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, in feine Streifen schneiden. Basilikum in die Tomatensoße rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Nudeln in ein Sieb gießen und abtropfen lassen. Mit der Tomatensoße in tiefen Tellern anrichten. Mit Sonnenblumenkernen bestreuen, mit Basilikum garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten.

    Pro Portion ca. 540 kcal,

    E 17 g, F 14 g, KH 83 g
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    Überbackenes Kasseler in Rahmsoße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 100 g gewürfelter Frühstücksspeck


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 1 Dose (425 ml) Tomaten


    ▶ Salz


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 4 Scheiben (à ca. 150 g) Kasselerlachse (ausgelöstes Kasseler)


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 100 g Schmand


    ▶ 1 EL mittelscharfer Senf


    ▶ 250 g vorw’egend festkochende Kartoffeln


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 75 g geriebener Goudakäse


    ▶ ½ Bund Schnittlauch


    Zubereitung:


    1 Speck in einer heißen Pfanne ohne Fett knusprig braten. Tomatenmark zugeben, kurz anschwitzen. Tomaten zugeben, mit einem Pfannenwender grob zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Ca. 10 Minuten köcheln lassen.


    2 Fleisch in eine Auflaufform geben. Mehl mit Sahne glatt rühren. Schmand und Senf unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Kartoffeln schälen, waschen und grob raspeln. Ei hinzugeben, alles gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Tomatensoße über das Fleisch geben. Sahnesoße darübergießen. Kartoffelraspel darauf verteilen und mit dem Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 35 Minuten backen.


    4 Auflauf aus dem Ofen nehmen. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Auflauf damit bestreuen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde.

    Pro Portion ca. 540 kcal,

    E 42 g, F 33 g, KH 20 g
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    Schoko-Mousse mit Kumquat-Kompott


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 200 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 5 EL + 75 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 200 g Kumquats


    ▶ 400 g reife Birnen


    ▶ 2–3 EL Zitronensaft


    ▶ 150 ml trockener Weißwein


    ▶ Mark von ½ Vanilleschote


    ▶ dünn abgeschälte Schale von ½ Biozitrone


    ▶ Minze zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Schokolade hacken und schmelzen. Etwas abküh len lassen. 2 Eier trennen. Eiweiße steif schlagen, zum Schluss 1 EL Zucker einrieseln lassen. Eigelbe, 1 EL Zucker und Vanillin-Zucker cremig rühren. Sahne steif schlagen.


    2 Lauwarme Schokolade in die Eigelbcreme rühren. Erst Eischnee, dann Sahne vorsichtig unterheben. Mousse in eine weite Schüssel geben. Zugedeckt ca. 4 Stunden kalt stellen.


    3 Kumquats waschen und in Scheiben schneiden, dabei die Kerne entfernen. Birnen waschen, schälen, entkernen und in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft mischen. 75 g Zucker karamellisieren, vom Herd nehmen. Kumquats zufügen, 150 ml heißes Wasser und Wein zugießen. Vanillemark, 3 EL Zucker und Zitronenschale zugeben. Aufkochen und ca. 10 Minuten dünsten. Birnen nach 5 Minuten mitdünsten. Zitronenschale entfernen. Kompott auskühlen lassen.


    4 Aus der Mousse mit 2 Esslöffeln ca. 12 Nocken abstechen. Mit Kompott anrichten. Mit Minze verzieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden.

    Wartezeit: ca. 3 ½ Stunden.

    Pro Portion ca. 540 kcal,

    E 9 g, F 29 g, KH 56 g

  


  
    Energie sparen, leicht gemacht


    Strom und Gas werden immer teurer. Ein guter Grund, beim Kochen weniger davon zu verbrauchen, denn das schont Portemonnaie und Umwelt


    
      [image: ]


      Deckel drauf! Zum Dünsten, Schmoren und Kochen den Topf immer gut verschließen, das verbraucht weniger Energie

    


    Wenig Kochwasser


    Häufig wird Gemüse in zu viel Wasser gegart. Das geht zulasten von Vitaminen sowie Aroma und kostet mehr Strom und Gas. Es reicht aus, Gemüse tropfnass zu dünsten. Bei Eiern und Kartoffeln ist ein Finger breit Wasser im Topf absolut genug.


    Deckel drauf


    Damit das Essen nicht nur gleichmäßig, sondern auch ohne Hitzeverlust gart, den Topf immer mit einem perfekt passenden Deckel verschließen. Prima sind Glasdeckel, die Sie zwischendurch nicht lüften müssen, um zu sehen, ob noch genügend Wasser im Topf ist.


    Kochplatten und Topfböden


    Der Topfboden und die Platte vom Elektroherd müssen den gleichen Durchmesser haben. Bei kleineren Töpfen verpufft die teure Energie sonst.


    Wasserkocher


    In ihm kocht das Wasser für Tee und Kaffee wesentlich schneller als in Kessel oder Topf auf dem Herd. Das können Sie übrigens auch prima für Nudel- oder Reiswasser nutzen.


    Langes Vorheizen vermeiden


    Oft stellt man den Backofen zu früh an. Bei Umluft ist das meist auch nicht notwendig. Und dabei können Sie noch gleichzeitig auf zwei Ebenen backen.


    Nachwärme perfekt nutzen


    Schalten Sie Ihren Backofen ruhig schon einige Minuten vor der im Rezept angegebenen Backzeit aus. Die Nachwärme reicht völlig aus, um Gebäck, Aufläufe und Braten darin fertig zu garen. Das gilt übrigens auch für den Elektroherd, denn im geschlossen Topf gart der Inhalt prima zu Ende.


    Küchenhelfer oft manuell besser


    Manche elektrischen Kleingeräte sind zwar sehr praktisch, aber lohnt sich die Anschaffung wirklich? Muss es z. B. ein elektrischer Dosenöffner oder Milchaufschäumer sein?

  


  
    Frikadellen in Top-Form


    Ob für Party-Snacks oder zum Mittagessen – Formen und Braten von Frikadellen ist recht aufwendig. So geht es fixer: Aus dem Hack mit einem Eisportionierer Kugeln formen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen. Evtl. flacher drücken. Im Ofen bei 200 °C (E-Herd) ca. 20 Minuten knusprig backen – zwischendurch wenden.
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    Ist scharfer Senf gesünder als milder?


    Ja. Je schärfer der Senf, desto mehr gesunde Senföle stecken in ihm. Diese gehören zu den sekundären Pflanzenstoffen und sollen eine krebshemmende und antibakterielle Wirkung haben. Nicht nur zur Bratwurst und Frikadelle schmeckt die gelbe Würzpaste, auch zum Verfeinern von Soßen oder als Brotaufstrich eignet sich scharfer Senf prima.
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    Offene Flaschen kühlen


    So sind Weißweine noch bis zu einem Monat, Rote etwa eine Woche bestens trinkbar


    Ein oder zwei Gläschen am Abend – doch dann ist eine Flasche Wein lange noch nicht leer. Ein angebrochener Rot- oder Weißwein hält sich am besten im Kühlschrank. Dabei sollte die Flasche immer mit dem Korken bzw. Schraubverschluss verschlossen sein. Sinnvoll sind auch Verschlüsse, mit denen sich die Luft aus der Flasche abpumpen lässt, sodass ein Vakuum entsteht und der Wein nicht so rasch oxidiert.
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