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    Walnuss-Kaffee-Schoko-Torte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 1000 g Schlagsahne


    ▶ 275 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 2 TL Instant-Espressopulver


    ▶ 200 g Walnusskerne


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 175 g + 3 EL Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 125 g Mehl


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 1 Glas (720 ml) Kirschen


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver Vanille-Geschmack (zum Kochen)


    ▶ 2 Päckchen Sahnefestiger


    ▶ 60 g Kakaopulver


    ▶ Öl zum Bestreichen


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Backpapier, Alufolie


    Zubereitung:


    1 400 g Sahne erhitzen. 200 g Schokolade hacken und darin schmelzen. Espresso unterrühren. In eine Schüssel füllen. Sofort mit Folie bedecken, mindestens 4 Stunden kalt stellen.


    2 150 g Nüsse mahlen. Eier trennen. Eiweiße und 3 EL Wasser steif schlagen, 150 g Zucker, Vanillin-Zucker und Salz einrieseln lassen. Die Eigelbe unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, mit Nüssen unterheben. In eine am Boden mit Backpapier ausgelegte Springform (26 cm Ø) streichen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 25–30 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    3 Kirschen abtropfen lassen, Saft auffangen. Puddingpulver mit 100 ml Wasser verrühren. Saft aufkochen. Puddingpulver einrühren, ca. 1 Minute köcheln. Sofort an der Oberfläche mit Folie bedecken und auskühlen lassen. 50 g Walnüsse grob hacken. 25 g Zucker in einer Pfanne karamellisieren. Nüsse darin wenden und einzeln auf ein geöltes Stück Alufolie geben. Auskühlen lassen.


    4 Boden waagerecht halbieren. Um unteren Boden einen Tortenring stellen. Schokosahne kurz aufschlagen. Sahnefestiger einrieseln lassen. Ca. ¼ Creme auf unteren Boden streichen. Kirschen darauf verteilen. Restliche Creme darauf glatt streichen. Oberen Boden darauflegen. Mindestens 2 Stunden kalt stellen.


    5 75 g Schokolade hacken und schmelzen. Dickflüssig abkühlen lassen. 600 g Sahne, Kakao und 3 EL Zucker steif schlagen. Torte mit etwas Sahne einstreichen. Rest Sahne in großen, flachen Tuffs auf die Torte spritzen. Walnüsse auf die Torte streuen. Schokolade mit einem Löffel auf dem Rand verteilen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden,

    Wartezeit: ca. 5 Stunden.

    Pro Stück ca. 520 kcal,

    E 8 g, F 36 g, KH 40 g
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    Schokoladen-Tarte mit Haselnüssen und Rosinen


    Zutaten für ca. 10 Stücke:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 145 g kalte Butter


    ▶ Salz


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 300 g Schlagsahne


    ▶ 3 EL brauner Zucker


    ▶ 200 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 50 g Haselnusskerne


    ▶ 50 g Rosinen


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Backpapier und getrocknete Erbsen zum Blindbacken


    Zubereitung:


    1 Mehl, 125 g Butter in Stückchen, 1 Prise Salz und Ei zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Teig auf bemehlter Fläche rechteckig (ca. 24 x 32 cm) ausrollen. Eine rechteckige Tarteform (19 x 27 cm) fetten, mit dem Teig auslegen. Rand andrücken. Teig mit einer Gabel einstechen. Mit Backpapier belegen, Trockenerbsen einfüllen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 12 Minuten blindbacken. Papier und Erbsen entfernen. Boden weitere ca. 8 Minuten backen. Abkühlen lassen.


    3 Sahne und Zucker erhitzen. Schokolade hacken, 20 g Butter in Stücke schneiden, beides in eine Schüssel geben. Heiße Sahne darübergießen. Schokolade und Butter darin unter Rühren schmelzen. 1 Prise Salz zugeben.


    4 Haselnüsse rösten. Nüsse, bis auf einige zum Verzieren, und Rosinen auf dem Tarteboden verteilen. Schokoladenmischung darübergießen und abkühlen lassen. Zugedeckt 30 Minuten kalt stellen. Mit Nüssen verzieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde,

    Wartezeit: ca. 2 Stunden.

    Pro Stück ca. 480 kcal,

    E 7 g, F 34 g, KH 36 g
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    Stracciatella-Biskuitrolle


    Zutaten für ca. 18 Scheiben:


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 4 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 25 g Kakaopulver


    ▶ 1 gestrichener TL Backpulver


    ▶ 2 Blatt Gelatine


    ▶ 150 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 600 g Schlagsahne


    ▶ ca. 2 EL Zucker für das Geschirrtuch


    ▶ ca. 100 g Schokoladenspäne zum Verzieren


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Die Eier trennen. Eiweiße und 2 EL kaltes Wasser steif schlagen. Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Salz zum Schluss einrieseln lassen. Eigelbe einzeln darunterschlagen. Mehl, Kakao und Backpulver mischen, daraufsieben und vorsichtig unterheben.


    2 Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech (32 x 39 cm) geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 10 Minuten backen. Sofort auf ein feuchtes, mit ca. 2 EL Zucker bestreutes Geschirrtuch stürzen. Backpapier vorsichtig abziehen. Biskuitplatte im feuchten Tuch einschlagen und ca. 30 Minuten auskühlen lassen.


    3 Gelatine einweichen. Schokolade hacken. 400 g Sahne und 2 Päckchen Vanillin-Zucker steif schlagen. Gelatine ausdrücken, auflösen und mit ca. 1 EL Sahne verrühren. Mischung unter Rühren zur restlichen Sahne geben. Gehackte Schokolade unterheben. Schokoladensahne auf die Biskuitplatte streichen, dabei rundherum einen ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Biskuit von einer Längsseite her mithilfe des Geschirrtuches aufrollen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.


    4 200 g Sahne und 1 Päckchen Vanillin-Zucker steif schlagen. Biskuitrolle mit der Sahne einstreichen und mit den Schokoladenspänen bestreuen. Bis zum Servieren kalt stellen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 50 Minuten,

    Wartezeit: ca. 2 ¼ Stunden.

    Pro Scheibe ca. 250 kcal,

    E 4 g, F 17 g, KH 18 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sollte sich das Backpapier nicht so leicht lösen, einfach mit kaltem Wasser bestreichen und kurz ziehen lassen. Nun lässt sich das Papier problemlos abziehen.
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    Schoko-Birnen-Gugelhupf


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 200 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 2 Birnen (ca. 400 g)


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 250 g Butter oder Margarine


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 300g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 100 ml trockener Rotwein


    ▶ 50 g weiße Kuvertüre


    ▶ 200 g Zartbitter-Kuvertüre


    ▶ 25 g Kokosfett


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ evtl. Alufolie


    ▶ 1 kleiner Gefrierbeutel


    Zubereitung:


    1 Schokolade hacken und schmelzen. Birnen waschen und bis aufs Kerngehäuse grob raspeln. Eier trennen. Eiweiße steif schlagen. Fett, Zucker, Vanillin-Zucker und Salz cremig rühren. Eigelbe einzeln unterrühren. Flüssige Schokolade einrühren. Mehl und Backpulver mischen. Mit Rotwein abwechselnd unterrühren. Die Birnen unterziehen. Eischnee vorsichtig unterheben.


    2 Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestreute Napfkuchenform (3 Liter Inhalt) füllen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 1 Stunde backen. Evtl. nach ca. 50 Minuten mit Alufolie bedecken. Kuchen ca. 40 Minuten in der Form abkühlen lassen. Dann stürzen und vollständig auskühlen lassen.


    3 Kuvertüren getrennt hacken. Erst weiße Kuvertüre, dann dunkle Kuvertüre mit Kokosfett schmelzen. Kuchen mit der dunklen Kuvertüre bestreichen. Weiße Kuvertüre in den Gefrierbeutel geben, Ecke abschneiden und Kuchen mit Kuvertüre verzieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¾ Stunden,

    Wartezeit: ca. 4 Stunden.

    Pro Stück ca. 460 kcal,

    E 6 g, F 26 g, KH 47 g
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    Weiße Kirsch-Brownies


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 450 g weiße Kuvertüre


    ▶ 250 g Butter


    ▶ 2 Gläser (à 720 ml) Sauerkirschen


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 225 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 250 g Zartbitter-Kuvertüre


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 25 g Kokosfett


    ▶ weiße Schokoröllchen zum Verzieren


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Weiße Kuvertüre grob hacken. Butter und gehackte Kuvertüre in eine Metallschüssel füllen und unter gelegentlichem Rühren vorsichtig über einem warmen Wasserbad schmelzen. Die Schüssel vom Topf nehmen und die Buttermischung abkühlen lassen.


    2 Kirschen in einem Sieb gut abtropfen lassen. Eier, Salz, Zucker und Vanillin-Zucker in eine Rührschüssel geben. Mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig rühren. Die Schoko-Butter-Masse unterrühren. Mehl und Backpulver mischen und unterheben.


    3 Teig in die gefettete, mit Mehl ausgestreute Fettpfanne des Backofens (32 x 39 cm) geben und glatt streichen. Kirschen darauf verteilen und etwas in den Teig drücken. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 30–35 Minuten backen. Kuchen aus dem Backofen nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    4 Zartbitter-Kuvertüre grob hacken. Sahne und Kokosfett in einem Topf erhitzen. Topf vom Herd ziehen. Kuvertüre in die Sahne geben und darin unter Rühren schmelzen lassen. Schokoguss ca. 10 Minuten abkühlen lassen.


    5 Schokoguss auf den ausgekühlten Kuchen gießen und glatt verstreichen. Guss trocknen lassen. Kuchen in Stücke schneiden und mit weißen Schokoröllchen verzieren. Dazu schmeckt Schlagsahne.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden,

    Wartezeit: ca. 3 Stunden.

    Pro Stück ca. 440 kcal,

    E 7 g, F 25 g, KH 48 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Statt mit Kirschen können Sie die Brownies auch ganz exotisch mit Ananas-Stückchen backen. Zusätzlich noch 2–3 EL Kokosraspel unter den Teig rühren.
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    Schoko-Orangen-Kuchen


    Zutaten für 16 Stücke:


    ▶ 3 kleine Orangen


    ▶ 225 g Zucker


    ▶ 250 g Butter oder Margarine


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 40 g Kakaopulver


    ▶ 2 gehäufte TL Backpulver


    ▶ 100 ml Milch


    ▶ 150 g Orangen-Marmelade


    ▶ 400 g Zartbitter-Kuvertüre


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 4–5 kandierte Orangenscheiben


    ▶ Orangenschale zum Garnieren


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ evtl. Alufolie


    Zubereitung:


    1 Orangen schälen, dabei die weiße Haut vollständig entfernen. Filets zwischen den Trennhäuten herausschneiden, abtropfen lassen, Saft auffangen. Saft aus den Trennhäuten drücken. 75 ml Saft abmessen (evtl. mit Wasser auffüllen). Mit 25 g Zucker köcheln, bis der Zucker gelöst ist. Sirup vom Herd nehmen.


    2 Fett und 200 g Zucker cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl, Kakao und Backpulver mischen, mit Milch unterrühren. Orangen unterheben. Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestreute Springform (26 cm Ø) streichen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 60–70 Minuten backen. Evtl. mit Alufolie bedecken.


    3 Orangensirup aufkochen. Kuchen vom Formrand lösen, mit heißem Sirup übergießen, in der Form auskühlen lassen.


    4 Kuchen waagerecht halbieren. Marmelade glatt rühren, auf den unteren Boden streichen, dabei rundherum 1–1,5 cm Rand lassen. Deckel daraufsetzen, etwas andrücken und kalt stellen.


    5 Kuvertüre hacken, mit Sahne erwärmen und schmelzen. In eine Schüssel füllen. 30–40 Minuten abkühlen lassen.


    6 Kuchen auf ein Kuchengitter setzen. Dickflüssigen Guss wellig auf den Kuchen streichen. Kühl stellen. Kandierte Orangen vierteln. Kuchen mit Orangenvierteln und -schale verzieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 2 Stunden,

    Wartezeit: 4 ½ Stunden.

    Pro Portion ca. 500 kcal,

    E 8 g, F 29 g, KH 51 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Zum Verzieren die Schale von 1 Bio-Orange mit einem Ziseliermesser als langes Band abziehen, um einen Kochlöffelstiel drehen und bis zum Servieren einfrieren.

    

  


  
    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


    
      Kabanossi-Bohnensuppe

    


    [image: ]


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ je 1 Dose (à 425 ml) weiße Riesenbohnen, Kidney-bohnen und Maiskörner


    ▶ 300 g Kabanossi


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ ¾ l Tomatensaft


    ▶ 1 Beutel „Fix für Zigeunergulasch“


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 200 g Crème fraîche


    ▶ Pfeffer, Salz


    Zubereitung:


    1 Bohnen und Mais abgießen, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen. Kabanossi in Scheiben schneiden und kurz in einem Topf ohne Fett anbraten. Zwiebel schälen, in Würfel schneiden und dazugeben. Tomatensaft und ca. 250 ml Wasser zugießen, aufkochen und Gulasch-Fix einrühren. 10 Minuten kochen lassen.


    2 Paprika und Lauchzwiebeln putzen, in Würfel bzw. Ringe schneiden, mit den Bohnen und Mais in die kochende Flüssigkeit geben. Crème fraîche, bis auf etwas zum Garnieren, einrühren. Noch fünf Minuten ziehen lassen und mit Pfeffer und Salz abschmecken. Auf Tellern anrichten und den Rest Crème fraîche daraufgeben.


    Zubereitungszeit:


    ca. 30 Minuten.

    Ca. 2,10 Euro pro Portion


    [image: ]


    Nach Belieben noch mit ein paar Röllchen Lauchzwiebeln dekorieren und Baguette dazu essen.


    Luise Gutowski, Weener


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Wer es gern feurig mag, verfeinert die Suppe mit Cayennepfeffer oder in Ringe geschnittenen eingelegten Peperoni.
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      Kartoffelsalat nach polnischer Art

    


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 5–6 Kartoffeln


    ▶ 4–5 Möhren


    ▶ 1 Knolle Sellerie


    ▶ Salz


    ▶ 4 Eier


    ▶ 3–4 saure Gurken


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Dose Erbsen


    ▶ 6 EL Salat-Mayonnaise


    ▶ Pfeffer


    ▶ ½ Bund Petersilie


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln, Möhren und Sellerie schälen, Sellerie in Viertel schneiden. Kartoffeln und Sellerie in Salzwasser ca. 25 Minuten, Möhren ca. 15 Minuten kochen. Gemüse abgießen, abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Eier ca. 10 Minuten kochen. Abschrecken, schälen und ebenfalls würfeln.


    2 Gurken und Zwiebel fein hacken, zusammen mit den Erbsen in eine Schüssel geben. Gemüse, Kartoffeln und Eier zufügen.


    3 Mayonnaise mit etwas Gurkenwasser verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Mayonnaise unter den Salat heben und mindestens 1 Stunde ziehen lassen.


    4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Vor dem Servieren über den Salat streuen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten.

    Ca. 1,50 Euro pro Portion
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    Zu dem Kartoffelsalat schmeckt Wurst oder Schnitzel einfach köstlich!


    Katharina Adamczyk, Augsburg
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      Orangen-Biskuit-Kuchen

    


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillezucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 4 EL Mehl


    ▶ ½ Päckchen Backpulver


    ▶ 50 g Butter


    ▶ 150 g Dominosteine


    ▶ 3 Orangen


    ▶ 1 Päckchen klarer Tortenguss


    ▶ ¼ l Orangensaft


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Eier, 2 EL Zucker, Vanillezucker und Salz in eine Rührschüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgerätes schaumig schlagen. Mehl und Backpulver mischen und nach und nach unterrühren.


    2 Das Backblech des Backofens mit Backpapier auslegen. Die Biskuitmasse darauf verstreichen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 175 °C) ca. 10–15 Minuten backen. Herausnehmen und auskühlen lassen.


    3 Den Biskuitboden mit der weichen Butter bestreichen. Die Dominosteine mit einem scharfen Messer halbieren und so auf den Rand des Bodens legen, dass die Schnittflächen nach unten zeigen.


    4 Die Orangen so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Orangen quer in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und den Biskuitboden damit belegen. Alle Lücken sollen dabei mit Orangen ausgefüllt sein.


    5 Für den Guss 2 EL Zucker und Tortengusspulver in einem kleinen Topf mischen. Orangensaft zugießen und unter Rühren aufkochen lassen. Guss leicht abkühlen lassen und mit einem Esslöffel über den Orangen verteilen. Trocknen lassen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde.

    Ca. 0,20 Euro pro Stück
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    Gut gekühlt und mit etwas Schlagsahne serviert, ist der Kuchen ein Genuss.


    Waltraud Nagel, Schwerin

  


  
    Verführerische

    Schoko-Hits


    Genau das Richtige für Naschkatzen: Früchte zum Dippen und raffinierte Desserts – diesem Genuss kann garantiert niemand widerstehen
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    Süßes Fondue


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 feste Birne


    ▶ ca. 150 ml trockener Weißwein


    ▶ 1 EL Zucker


    ▶ 1 Orange


    ▶ 2 Feigen


    ▶ je 75 g grüne und blaue Weintrauben


    ▶ ca. 300 g Zartbitterschokolade


    ▶ 10 g Kokosfett


    ▶ 1 EL Cognac oder Weinbrand


    ▶ ca. 8 kleine schwedische Zimtröllchen


    ▶ 1–2 EL gehackte Pistazienkerne


    Zubereitung:


    1 Birne waschen, schälen, vierteln und entkernen. Birne in Weiß wein, Zucker und 200 ml Wasser zugedeckt 5–10 Minuten weich kochen. In dem Saft auskühlen lassen.


    2 Orange dick schälen, dabei die weiße Haut vollständig entfernen. Filets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhäuten herauslösen. Feigen waschen, trocken tupfen, putzen und vierteln. Trauben waschen und abtropfen lassen.


    3 Zartbitterschokolade grob hacken. Schokolade und Kokosfett in einer Schüssel über einem warmen Wasserbad unter Rühren schmelzen. Cognac oder Weinbrand zum Schluss einrühren. Schokolade in die Fondueschüssel füllen, diese auf das Rechaud setzen. Obst, Gebäck und Pistazien auf einem Teller bzw. in Schüsseln anrichten. Auf Fonduegabeln spießen und in die Schokolade tauchen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 20 Minuten.

    Pro Portion ca. 570 kcal,

    E 8 g, F 27 g, KH 69 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Die Schokolade bei schwacher Hitze schmelzen lassen, damit sie nicht gerinnt. Im Fonduetopf zwischendurch gut umrühren, sonst setzt sie am Boden an.
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    Mousse au Chocolat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 125 g Zartbitterschokolade


    ▶ 60 g Butter


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 50 g Puderzucker


    ▶ 1 ½ EL Weinbrand


    Zum Verzieren:


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ Cocktailkirschen, Zitronenmelisse und Schokoladen-Dekor-Blätter


    Zubereitung:


    1 Schokolade grob hacken. Butter würfeln. Schokolade und Butter über dem warmen Wasserbad schmelzen, herunternehmen. Eier trennen. Eiweiße steif schlagen. Eigelbe nacheinander in die Schokolade rühren. Puderzucker daraufsieben, Weinbrand zufügen und unterrühren. Eischnee portionsweise unterheben. Nach Belieben in eine Dessertschüssel oder in kleine Portionsgläser füllen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.


    2 Sahne steif schlagen. In Tuffs auf die Mousse spritzen. Mit Cocktailkirschen, Melisse und Schokola-den-Dekor-Blättern verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde,


    Wartezeit: ca. 2 Stunden.

    Pro Portion ca. 470 kcal,

    E 9 g, F 34 g, KH 28 g
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    Kalter Hund


    Zutaten für ca. 18 Scheiben:


    ▶ 200 g Edelbitterschokolade


    ▶ 200 g Vollmilchkuvertüre


    ▶ 250 g Kokosfett


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g Puderzucker


    ▶ 2 EL Kakaopulver


    ▶ 5 EL Rum


    ▶ 200 g Butterkekse


    ▶ Kakaopulver zum Bestäuben


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Schokolade und Kuvertüre hacken. Mit Kokosfett schmelzen. Eier, Puderzucker, Kakao und Rum schaumig rühren. Schokoladen-Mischung gut unterrühren. Wieder au das warme Wasserbad stellen.


    2 Kastenform (23 cm lang, 1,5 Litef Inhalt) mit Folie auslegen. Boden mit etwas Schokocreme ausstreichen. 4 Kekse darauflegen. Vorgang wiederholen, bis sämtliche Kekse und Creme aufgebraucht sind. Mit Keksen enden. Zugedeckt über Nacht kalt stellen. Kuchen auf eine Platte stürzen. Folie abziehen. Kuchen mit Kakao bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten,


    Wartezeit: ca. 12 Stunden.

    Pro Scheibe ca. 330 kcal,

    E 3 g, F 24 g, KH 24 g
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    Gefüllte Schoko-Windbeutel


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 125 ml Milch


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 100 g Zartbitterkuvertüre


    ▶ 50 g Vollmilchkuvertüre


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 60 g Zucker


    Zubereitung:


    1 Milch, 125 ml Wasser und Butter aufkochen. Mehl zufügen, mit Holzlöffel rühren, bis sich der Teig als Kloß löst. 1 Ei unterrühren. Nach 10 Minuten 3 Eier einzeln unterrühren. Teig in 12 Rosetten auf ein mit Backpapier belegtes Blech spritzen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 25 Minuten backen.


    2 Kuvertüren hacken, schmelzen. 2 Eier trennen. Eiweiße und Sahne getrennt steif schlagen. Eigelbe und Zucker cremig schlagen. Kuvertüre einrühren. Erst Sahne, dann Eischnee unterheben. Ca. 30 Minuten kalt stellen. Windbeutel füllen.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten,


    Wartezeit: ca. 30 Minuten.

    Pro Stück ca. 310 kcal,

    E 7 g, F 20 g, KH 24 g
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    Bauernpfanne mit Lamm


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg festkochende Kartoffeln


    ▶ 1 mittelgroße Zwiebel


    ▶ 200–250 g Tomaten


    ▶ 2 Lammlachse (ausgelöster Lammrücken, ca. 300 g)


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 4 EL Milch


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 6 EL Öl


    ▶ 100 g Schinkenwürfel


    ▶ Petersilie zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen und in reichlich kochendem Wasser 20–25 Minuten garen. Kartoffeln unter kaltem Wasser abschrecken und die Schale abziehen. Kartoffeln auskühlen lassen.


    2 Zwiebel schälen und fein würfeln. Tomaten waschen, putzen und ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Die Lammlachse waschen, trocken tupfen, längs halbieren und in Stücke schneiden. Die Kartoffeln in Scheiben schneiden. Eier, Milch, etwas Salz und Pfeffer verquirlen.


    3 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. Fleisch herausnehmen. 4 EL Öl in die heiße Pfanne geben. Kartoffeln darin unter Wenden goldbraun braten. Kurz vor Ende der Bratzeit Zwiebel- und Schinkenwürfel zufügen, mitbraten. Zum Schluss Tomaten und Fleisch unterheben. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. Eiermilch gleichmäßig darübergießen und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten stocken lassen. Mit der Petersilie garnieren. Dazu schmeckt Salat.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden,

    Wartezeit: ca. 20 Minuten.

    Pro Portion ca. 580 kcal,

    E 34 g, F 30 g, KH 40 g
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    Zwiebel-Steaks


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g festkochende Kartoffeln


    ▶ 3 rote Zwiebeln


    ▶ 4 weiße Zwiebeln


    ▶ 75 g geräucherter durchwachsener Speck


    ▶ 4 Rumpsteaks (à ca. 200 g)


    ▶ 8 EL Öl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 TL Edelsüß-Paprika


    ▶ 1–2 EL Mehl


    ▶ 600 ml Rinderbrühe


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 2–3 EL dunkler Soßenbinder


    ▶ Gewürzgurke zum Garnieren


    ▶ evtl. Alufolie


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen, in Wasser ca. 20 Minuten garen. Abschrecken, pellen, auskühlen lassen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und, bis auf 2 weiße, in Ringe schneiden. Übrige Zwiebeln und Speck fein würfeln. Rumpsteaks trocken tupfen, Fettrand einige Male einschneiden.


    2 1 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Speck darin auslassen, herausnehmen. 3 EL Öl zum Speckfett geben. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 10 Minuten braten.


    3 2 EL Öl in einer großen Pfanne oder einem Bräter erhitzen. Fleisch darin unter Wenden 4–5 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer würzen. Fleisch herausnehmen, warm stellen oder in Folie wickeln.


    4 Zwiebelringe, Paprika und Mehl in einer Schüssel schwenken, abklopfen. 2 EL Öl in den Bräter geben. Zwiebeln darin rösten, leicht salzen, herausnehmen. Zwiebelwürfel im Bratfett kurz andünsten. Mit Brühe ablöschen und ca. 5 Minuten einköcheln lassen.


    5 Speck unter die Kartoffeln heben, mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebelfond mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Mit Soßenbinder binden. Alles anrichten und mit Gurkenfächern garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¾ Stunden.

    Pro Portion ca. 720 kcal,

    E 51 g, F 38 g, KH 42 g
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    Würzige Käse-Suppe mit Kräutern


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 60 g Butter


    ▶ 45 g Mehl


    ▶ 1 l Gemüsebrühe


    ▶ 100 g Bergkäse (ersatzweise Emmentaler)


    ▶ 2–3 Stiele Liebstöckel oder glatte Petersilie


    ▶ 125 g Schlagsahne


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ abgeriebene Muskatnuss


    Zubereitung:


    1 Butter in einem Topf erhitzen. Mit Mehl bestäuben und unter Rühren goldgelb anschwitzen. Nach und nach unter Rühren mit der Gemüsebrühe ablöschen und langsam aufkochen lassen. Die Suppe 3–4 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen, dabei zwischendurch umrühren, damit sie nicht ansetzt.


    2 Inzwischen den Bergkäse auf einer Haushaltsreibe fein reiben. Liebstöckel oder Petersilie waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen und fein schneiden oder hacken.


    3 Käse in die Suppe geben und unter Rühren darin schmelzen lassen. Sahne zugießen und nochmals aufkochen. Käsesuppe anschließend mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. In vier Suppenschälchen anrichten und mit Liebstöckel oder Petersilie bestreut servieren. Dazu schmeckt Bauernbrot.


    Zubereitungszeit:


    ca. 20 Minuten.

    Pro Portion ca. 370 kcal,

    E 9 g, F 30 g, KH 12 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Lecker schmeckt die Suppe auch mit Croûtons bestreut. Dazu 2–3 Scheiben Toastbrot entrinden und in Würfel schneiden. 2 EL Butter und 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Brotwürfel darin unter Wenden goldbraun braten. Salzen, in einem Schälchen angerichtet, zur Suppe reichen.
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    Wachauer Brathendl


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 6 getrocknete Soft-Aprikosen


    ▶ 3–4 EL Aprikosenlikör


    ▶ 150 g Langkornreis


    ▶ Salz


    ▶ 1 größeres, küchenfertiges Hähnchen (ca. 1,6 kg)


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 1 TL Edelsüß-Paprika


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ 200 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ 1–2 EL Zitronensaft


    ▶ Pfeffer


    ▶ etwas Zucker


    ▶ 1 Kopfsalat (ca. 200 g)


    ▶ Holzspießchen


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Aprikosen in Stücke schneiden und über Nacht im Aprikosenlikör einweichen.


    



    2 Reis in Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Hähnchen waschen und trocken tupfen. Petersilie waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, in Streifen schneiden. Reis abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen.


    3 Reis, Aprikosen und Petersilie mischen, Hähnchen damit füllen. Übrigen Reis beiseitestellen. Bauchöffnung mit Holzspießchen feststecken und mit Küchengarn zusammenbinden.


    4 Paprikapulver, 3 EL Öl und 1–1 ½ TL Salz verrühren. Hähnchen damit einstreichen. Auf die Fettpfanne setzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 1 ¼ Stunden garen.


    5 Joghurt, Zitronensaft und 1 EL Öl verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Salat putzen, waschen, abtropfen lassen und in mundgerechte Stücke zupfen. Übrigen Reis erwärmen. Hähnchen zerteilen und mit Reisfüllung auf einer Platte anrichten. Mit Petersilie garnieren. Rest Reis und Salat mit Dressing dazureichen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¾ Stunden,

    Wartezeit: ca. 12 Stunden.

    Pro Portion ca. 800 kcal,

    E 64 g, F 41 g, KH 42 g
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    Carpaccio vom Südtiroler Speck


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 60 g Feldsalat


    ▶ ½ Bund Petersilie


    ▶ 50 g Walnusskerne


    ▶ 4 EL Obstessig


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 TL mittelscharfer Senf


    ▶ 1 EL flüssiger Honig (z. B. Akazienhonig)


    ▶ 4 EL Rapsöl


    ▶ 1 Schalotte (ersatzweise 1 kleine Zwiebel)


    ▶ 75 g braune Champignons


    ▶ 150 g Südtiroler Speck in dünnen Scheiben


    Zubereitung:


    1 Feldsalat putzen, gründlich waschen und vorsichtig trocken schleudern oder tupfen.


    



    2 Für die Vinaigrette Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Petersilie fein hacken. Walnüsse ebenfalls hacken. Essig, Salz, Pfeffer, Senf und Honig verquirlen. Öl tröpfchenweise darunterschlagen. Schalotte schälen und in feine Würfel schneiden. Petersilie, Walnüsse und Schalottenwürfel in die Vinaigrette rühren.


    3 Champignons putzen, säubern und in dünne Scheiben schneiden. Speckscheiben einzeln zusammenklappen und auf Tellern anrichten. Mit Champignonscheiben belegen. Feldsalat mittig darauf anrichten. Mit der Honig-NussVinaigrette beträufeln. Dazu schmecken ein kräftiges Bauernbrot und kühles Bier.


    Zubereitungszeit:


    ca. 25 Minuten.

    Pro Portion ca. 340 kcal,

    E 10 g, F 30 g, KH 7 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Die Champignons am besten mit einem angefeuchteten Stück Küchenpapier vorsichtig abreiben. Ein „Vollbad“ mögen sie gar nicht, denn dann saugen sie sich mit Wasser voll und verlieren ihr feines Aroma. Sie können die Champignons übrigens prima auf einem Gemüsehobel in feine Scheiben schneiden.
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    Käse-Spätzle mit Zwiebelringen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400g Mehl


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 250 ml Mineralwasser


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ ½ Bund Schnittlauch


    ▶ 175 g Emmentaler Käse


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ nach Belieben Römersalat und Kirschtomaten zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Mehl, Eier, 1 TL Salz, Muskat und Mineralwasser zu einem glatten Teig verrühren. Ca. 15 Minuten quellen lassen.


    2 Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden. Den Schnittlauch waschen und in Ringe schneiden. Käse fein reiben.


    3 2 Liter Salzwasser aufkochen. 3 EL des Spätzleteigs durch eine Spätzlepresse direkt in das Wasser drücken. Aufkochen und köcheln lassen, bis die Spätzle an die Oberfläche steigen. Mit einer Schaumkelle herausheben, in ein Sieb geben und abtropfen lassen.


    4 Spätzle in eine Auflaufform geben, etwas Käse darüberstreuen. Übrigen Teig ebenso zu Spätzle verarbeiten und schichtweise Käse darübergeben. Die Spätzle im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 10 Minuten überbacken, bis der Käse geschmolzen ist.


    5 Öl erhitzen, Zwiebelringe darin goldbraun braten. Spätzle aus dem Ofen nehmen, auf Tellern anrichten. Zwiebeln über die Spätzle geben und mit Schnittlauch bestreuen. Eventuell mit Salat und Tomaten garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten,

    Wartezeit: ca. 15 Minuten.

    Pro Portion ca. 660 kcal,

    E 31 g, F 26 g, KH 73 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Wer keine Spätzlepresse hat, gibt etwas Teig auf ein Holzbrett und streicht ihn in Streifen in das Salzwasser. Brett zwischendurch mit Wasser befeuchten.
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    Rösti mit Krabbensalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 700 g mehligkochende Kartoffeln


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ Salz


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ 125 g Nordsee-Krabbenfleisch


    ▶ 3 Lauchzwiebeln


    ▶ 2 Stangen Staudensellerie


    ▶ 1 reife Avocado


    ▶ 2 TL Zitronensaft


    ▶ 100 g Salat-Mayonnaise


    ▶ 75 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ ca. 2 EL Milch


    ▶ 1–2 TL Worcestersoße


    ▶ 2 EL Tomatenketchup


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, waschen und grob in eine Schüssel reiben. Ei und Mehl unter die Kartoffeln rühren. Mit Salz und Muskat würzen. Öl portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Aus dem Kartoffelteig darin portionsweise ca. 16 kleine Rösti braten. Rösti herausnehmen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und warm stellen.


    2 Krabben waschen und abtropfen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Staudensellerie putzen, waschen, einige Blätter zum Garnieren beiseitelegen. Die Stangen in dünne Scheiben schneiden. Avocado halbieren, Kern entfernen. Fruchtfleisch aus der Schale löffeln, in Stücke schneiden und sofort mit Zitronensaft beträufeln. Lauchzwiebeln, Krabben, Sellerie und Avocado in eine Schüssel geben.


    3 Mayonnaise mit Joghurt, Milch, Worcestersoße und Ketchup verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vorsichtig unter den Salat heben. Mit Rösti anrichten. Mit Sellerieblättchen garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 30 Minuten.

    Pro Portion ca. 530 kcal,

    E 14 g, F 39 g, KH 31 g
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    Bunter Käsesalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 150 g tiefgefrorene Erbsen


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 2 rote Paprikaschoten (à 150 g)


    ▶ 1 mittelgroßer Kohlrabi (ca. 300 g)


    ▶ 2 Pfirsichhälften (aus der Dose)


    ▶ 250 g fettreduzierter Schnittkäse im Stück (30 % Fett i. Tr.)


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 200 g Magermilch-Joghurt


    ▶ 100 g Salatcreme (10 % Fett)


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 1 Beet Kresse


    Zubereitung:


    1 Erbsen in eine Schüssel geben und auftauen lassen. Eier in Wasser ca. 10 Minuten hart kochen. Eier unter kaltem Wasser abschrecken, schälen und abkühlen lassen.


    2 Paprikaschoten waschen, putzen und würfeln. Kohlrabi schälen und in feine Stifte schneiden. Pfirischhälften abtropfen lassen und würfeln. Käse in dünne Streifen schneiden.


    3 Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Joghurt, Salatcreme und Zitronensaft verrühren. Zwiebelwürfel unterrühren. Dressing mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.


    4 Käse, Paprika, Kohlrabi, Pfirsich und aufgetaute Erbsen mit dem Joghurtdressing mischen und ca. 30 Minuten durchziehen lassen.


    5 Eier in je sechs Spalten schneiden. Kresse mit einer Haushaltsschere vom Beet schneiden. Salat erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken, in eine Schüssel geben. Eierspalten darauf verteilen und mit Kresse bestreut servieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten,

    Wartezeit: ca. 30 Minuten.

    Pro Portion ca. 340 kcal,

    E 28 g, F 17 g, KH 18 g
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    Filets mit Kartoffeln und grüner Soße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Kirschtomaten


    ▶ 2 kleine Zwiebeln


    ▶ ¼ Bund Schnittlauch


    ▶ 6 EL Weinessig


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ etwas Zucker


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ 1,2 kg kleine Kartoffeln


    ▶ 4 Hähnchenfilets (à ca. 175 g)


    ▶ 1 Bund gemischte Kräuter für Frankfurter grüne Soße


    ▶ 3 EL saure Sahne


    ▶ 3 EL Salat-Mayonnaise


    ▶ 3 EL Milch


    Zubereitung:


    1 Tomaten waschen, halbieren. Zwiebeln schälen, in Streifen schneiden. Schnittlauch waschen und in Röllchen schneiden. 3 EL Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. 3 EL Öl unterrühren. Tomaten, Zwiebeln, Schnittlauch und Vinaigrette mischen, durchziehen lassen.


    2 Kartoffeln schälen und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Hähnchenfilets waschen und trocken tupfen. 1 EL Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Die Filets darin unter Wenden 10–12 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Kräuter waschen, trocken schütteln und, bis auf ei nige zum Garnieren, Blättchen von den Stielen zupfen. Kräuter, bis auf ¼, hacken. Saure Sahne, Mayonnaise, Milch und gehackte Kräuter verrühren. Mit einem Pürierstab fein zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und 3 EL Essig abschmecken.


    4 Kartoffeln abgießen. Mit Filets und Soße anrichten. Mit Kräutern garnieren. Tomatensalat dazureichen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden.

    Pro Portion ca. 600 kcal,

    E 46 g, F 26 g, KH 43 g
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    Pfannkuchen-Röllchen mit Quarkfüllung


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 100 ml Milch


    ▶ 3 TL + 115 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ Salz


    ▶ 50 g Mehl


    ▶ 2 Clementinen


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 1 Msp. Zimt


    ▶ abgeriebene Schale von ¼ Bio-Orange


    ▶ 70 g Crème double


    ▶ 4 TL Butter oder Margarine


    ▶ 1 TL Puderzucker


    ▶ evtl. Minze zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Ei und Milch verquirlen. Mit 3 TL Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, 1 Prise Salz und Mehl verrühren. Teig ca. 20 Minuten quellen lassen.


    2 Clementinen schälen, Filetscheiben halbieren. Quark, 40 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, Zimt und Orangenschale verrühren. Clementinen unterheben.


    3 Für Karamellsoße 75 g Zucker und 2–3 TL Wasser erhitzen, bis der Zucker goldgelb karamellisiert ist. Crème double und 1 Prise Salz unterrühren, vom Herd nehmen.


    4 1 TL Fett in einer kleinen, beschichteten Pfanne (ca. 15 cm Ø) erhitzen. Ca. 5 EL Teig darin verteilen und von beiden Seiten goldbraun braten. Aus dem restlichen Teig ebenso mit je 1 TL Fett 3 weitere Pfannkuchen zubereiten. Auskühlen lassen.


    5 Die Quark-ClementinenCreme auf den Pfannkuchen verteilen, rundherum ca. 1 cm Rand frei lassen. Pfannkuchen aufrollen, halbieren, auf Tellern anrichten und mit Puderzucker bestäuben. Evtl. mit Minze verzieren. Karamellsoße dazureichen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 30 Minuten.

    Pro Portion ca. 410 kcal,

    E 13 g, F 15 g, KH 55 g

  


  
    Mehr Abwechslung beim Pausen-Snack


    Je raffinierter, umso leckerer! Mit diesen Ideen schmeckt der Imbiss zwischendurch noch viel besser
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    1. Warum nicht mal einen Spieß?


    Jeden Tag nur Brot wird auf Dauer jedem zu langweilig. Bringen Sie geschmackliche und optische Abwechslung in die Brotdose, z. B. mit einem bunten Spieß aus Käsewürfeln, Trauben, Paprikastückchen und Kirschtomaten. Auch Cocktailwürstchen, Oliven oder Cornichons eignen sich zum Aufspießen.


    2. Brotsorten variieren


    Es muss nicht immer die klassische Scheibe sein. Vollkornbrötchen oder kleine Fladenbrote werden durch Möhrenraspeln, Paprika, etwas Krautsalat und mageren Aufschnitt zum gesunden Mini-Döner fürs Büro.


    3. Joghurt und Quark


    Ein mit klein geschnittenen Früchten angemachter Magerquark oder Naturjoghurt ist nicht nur gesund, sondern lässt sich sogar prima in Kunststoffdosen mitnehmen. Auch Milchreis oder Grießbrei mit Früchten sorgt für Abwechslung.


    4. Reste vom Vortag verwenden


    Sie haben noch etwas vom Mittagoder Abendessen übrig? Super, denn in Streifen geschnittene Frikadellen und Schnitzel können Sie wunderbar transportieren. Auch etwas Kartoffel- oder Nudelsalat, mit ein paar frischen Zutaten verfeinert, eignet sich hervorragend als Imbiss.


    5. Mundgerecht hergerichtet


    Frisches Obst und Gemüse sind ideal als Snack und noch appetitlicher, wenn Sie sie gleich zu mundgerechten Stücken verarbeiten. Werden verschiedene Früchte dann auch noch zu einem leckeren Salat gemischt, macht das gesunde Vitaminenaschen gleich doppelt so viel Spaß. Beträufeln Sie die geschnittenen Obststückchen am besten mit etwas Zitronensaft – so behalten sie eine appetitliche Optik und laufen nicht braun an.

  


  
    Kann man Enteneier essen?


    Ja. Enteneier sind durchaus für den Verzehr geeignet. Die Eier haben einen höheren Eigelb-Anteil als Hühnereier und schmecken intensiver. Ihren schlechten Ruf verdanken sie der Tatsache, dass sie häufig mit Salmonellen belastet sind. Um der Gefahr einer SalmonellenVergiftung vorzubeugen, gelten für Enteneier deshalb besondere Bestimmungen. So dürfen sie nur mit dem Aufdruck „Verbraucherhinweis: vor Verzehr 10 Minuten durcherhitzen“ in den Handel gebracht werden. Eventuell vorhandene Erreger werden durch das Kochen abgetötet.


    Feldsalat, gut auf bewahrt


    Das feinblättrige Grün macht jeden Salat zum Hit. Sein nussiges Aroma harmoniert perfekt mit Deftigem wie Pilzen, Fleisch oder Käse, passt aber auch zu Äpfeln, Birnen und Mandarinen. Damit er möglichst lange frisch bleibt, sollte er angefeuchtet in einem Beutel mit Löchern im Kühlschrank gelagert werden – so hält er sich bis zu 3 Tage.
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    Zwiebelschneiden ohne Tränen


    Zwiebeln dürfen beim Kochen nicht fehlen, aber das Schneiden ist oft unangenehm. Mit einem kleinen Trick klappt’s jedoch, ohne dass die Tränen fließen: Behalten Sie während des Schneidens der Zwiebeln einen Schluck Wasser im Mund. Anschließend ausspucken.


    [image: ]
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