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    Schweinekrusten-Braten zu Röstgemüse


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 500 g Champignons


    ▶ 3–4 Lorbeerblätter


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 2–3 EL Olivenöl


    ▶ 2–3 Knoblauchzehen


    ▶ 2 EL mittelscharfer Senf


    ▶ 1,75 kg Schweinekrusten-Braten (aus der Keule)


    ▶ 1 Hokkaido-Kürbis (ca. 750 g)


    ▶ 1/2 Sellerieknolle (ca. 500 g)


    ▶ 6 Möhren


    ▶ 5 Stiele glatte Petersilie


    ▶ 500 ml Gemüsebrühe


    ▶ 3–4 EL Sojasoße


    ▶ 1 EL Speisestärke


    ▶ 1 Prise Zucker


    Zubereitung:


    1 Zwiebeln schälen und halbieren. Mit Pilzen, Lorbeer, Salz, Pfeffer und Öl mischen. Auf die Fettpfanne des Backofens legen.


    2 Knoblauch fein würfeln. Mit Senf, 1 TL Salz und 1/2 TL Pfeffer verrühren. Fleischschwarte rautenförmig einschneiden. Braten, bis auf die Schwarte, mit der Senfmischung einreiben. Auf die Fettpfanne legen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 3/4 Stunden braten.


    3 Kürbis vierteln, entkernen, in Spalten schneiden. Sellerie schälen, würfeln. Möhren längs halbieren, in Stücke schneiden. Gemüse und Petersilie mischen. Nach ca. 1 1/4 Stunden um das Fleisch verteilen. Brühe und Sojasoße zugießen. Nach 1 3/4 Stunden den Ofen auf 225 °C (Umluft: 200 °C) hochschalten. Braten weitere 20–30 Minuten garen.


    4 Braten und Gemüse von der Fettpfanne nehmen, warm halten. Bratfond durch ein feines Sieb in einen Topf gießen. Stärke mit 4–5 EL Wasser glatt rühren. Bratfond aufkochen, mit angerührter Stärke binden und abschmecken. Den Braten und das Gemüse mit Soße anrichten. Dazu schmeckt Kartoffelpüree.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 690 kcal, E 50 g, F 476 g, KH 16 g
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    Glasierter Schinkenbraten


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 500 g Möhren


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 2,5 kg gepökelter Schweineschinkenbraten


    ▶ 15 Wacholderbeeren


    ▶ 10 Pfefferkörner


    ▶ 5 Lorbeerblätter


    ▶ 1 kg Spitzkohl


    ▶ 2 Äpfel (à 200 g)


    ▶ 1–2 TL Zitronensaft


    ▶ Salz, Pfeffer, Zucker


    ▶ 3–4 EL weißer Balsamico-Essig


    ▶ 50 g Aprikosen-Konfitüre


    ▶ 2 EL grober Senf


    ▶ 125 ml Barbecue-Soße


    ▶ 150 g Schmand


    ▶ 75 g Salat-Mayonnaise


    Zubereitung:


    1200 g Möhren in Stücke schneiden. Zwiebeln vierteln. Fleisch in einen großen Topf geben, mit Wasser bedecken. Zwiebeln, Möhren, Wacholder, Pfefferkörner und Lorbeer zufügen. Zugedeckt ca. 1 1/4 Stunden köcheln lassen.


    2 Kohl in Streifen schneiden. 300 g Möhren grob reiben. Äpfel halbieren, 1 1/2 Äpfel fein reiben, Rest mit Zitronensaft beträufeln. Kohl, Apfel- und Möhrenraspel mischen. Mit 1/2 TL Salz, Pfeffer und 1/2 TL Zucker bestreuen. Mit Essig beträufeln, ca. 1 1/2 Std. ziehen lassen.


    3 Braten aus dem Fond heben, auf die Fettpfanne des Ofens legen. 400 ml Fond abmessen. Konfitüre, Senf und die Barbecue-Soße verrühren. Fettschwarte vom Braten entfernen, Braten mit Glasur bestreichen. Restliche Glasur auf die Fettpfanne geben. 400 ml Fond zugießen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 25 Minuten braten.


    4 Schmand und Mayonnaise v errühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Soße unter den Kohl mischen.


    5 Braten aus dem Ofen nehmen, warm stellen. Bratfond in einen Topf gießen, 6–8 Minuten einkochen lassen. Den Braten mit Soße, Salat und Apfelspalten anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Std. Pro Portion ca. 700 kcal, E 98 g, F 22 g, KH 25 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Dazu passt ein Rösti: 800 g Kartoffeln raspeln, mit 1 gewürfelten Zwiebel, 50 g Schinken Nuggetz und 50 g Kartoffelmehl mischen, würzen. In Butterschmalz braten.
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    Zitronen-Lammkeule zu Basilikum-Möhren


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 2 Möhren


    ▶ 5–6 Knoblauchzehen


    ▶ 6 Stiele Thymian


    ▶ 2 Biozitronen


    ▶ 1,5 kg Lammkeule


    ▶ Salz


    ▶ Cayennepfeffer


    ▶ Pfeffer


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 350 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 kg kleine Bundmöhren


    ▶ 1,25 kg Kartoffeln


    ▶ 3–4 Stiele Basilikum


    ▶ 25 g Butter


    Zubereitung:


    1 Zwiebeln in Spalten schneiden. Möhren in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen. Thymian abzupfen. Von einer Zitrone die Schale fein abreiben, Saft auspressen.


    2 Fleisch mit Salz, Cayennepfeffer und Pfeffer würzen. Öl in einem Bräter erhitzen. Fleisch darin kräftig anbraten, aus dem Bräter nehmen. Zwiebeln, Knoblauch, Hälfte der Zitronenschale, Möhren und Thymian im Bratfett anbraten. Mit Brühe und Zitronensaft ablöschen. Restliche Zitronenschale auf den Braten streuen. Braten in die Brühe legen, aufkochen und zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 2 1/2 Stunden braten. Zweite Zitrone in Scheiben schneiden, ca. 20 Minuten vor Ende der Garzeit mit in den Bräter geben.


    3 Bundmöhren schälen, dabei etwas Grün stehen lassen. Kartoffeln schälen, in ca. 25 Minuten garen. Bundmöhren in Salzwasser zugedeckt ca. 12 Minuten kochen. Basilikum von den Stielen zupfen.


    4 Braten aus dem Bräter nehmen. Bratfond in einen Topf geben, aufkochen und 2 Minuten köcheln lassen. Butter schmelzen. Möhren abgießen, mit der Butter beträufeln, Basilikum untermischen. Kartoffeln abgießen. Alles anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden. Pro Portion ca. 840 kcal, E 51 g, F 54 g, KH 35 g
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    Putenbrust mit Paprikasoße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Putenbrust


    ▶ Salz


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ 2–3 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 1 unbehandelte Orange


    ▶ 1 kleine, gelbe Paprikaschote


    ▶ 4 EL Butter oder Margarine


    ▶ 2 EL Mehl


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ Pfeffer


    ▶ 250 g breite Bandnudeln


    ▶ 800 g Brokkoli


    ▶ 1 Stück (ca. 50 cm) Bratschlauch


    Zubereitung:


    1 Fleisch mit Salz und Paprika würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen, Braten darin rundherum anbraten. Zwiebeln schälen und in Streifen schneiden. Orange heiß waschen, trocken reiben und, bis auf etwas zum Garnieren, in Scheiben schneiden. Zwiebeln und Orange im Bratschlauch verteilen. Fleisch daraufsetzen und die Schlauchenden zuknoten. Braten auf ein kaltes Backblech legen. Obere Kante ca. 1 cm lang einschneiden. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 30–45 Minuten garen.


    2 Paprika in Würfel schneiden. 2 EL Fett in einem Topf schmelzen. Paprika darin andünsten. Mit Mehl bestäuben, kurz anschwitzen. Brühe und Milch unter Rühren zugießen, aufkochen, 3–5 Minuten kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen. Brokkoli in Röschen schneiden und in Salzwasser ca. 5 Minuten kochen. 2 EL Fett schmelzen, Brokkoli darin schwenken. Braten mit Gemüse, Nudeln und Soße anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Std. Pro Portion ca. 730 kcal, E 74 g, F 22 g, KH 57 g
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    Putenbraten im Blätterteig-Mantel


    Zutaten für 6–8 Personen:


    ▶ 1 Packung (275 g) frischer Blätterteig, rechteckig ausgerollt (Kühlregal)


    ▶ je 1 Bund Petersilie und Schnittlauch


    ▶ 1/2 Bund Majoran


    ▶ 75 g Paniermehl


    ▶ 50 g Parmesan


    ▶ 75 g Butter


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1,2 kg Putenbrust


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 600 g Kirschtomaten


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ 800 g frische Gnocchi (Kühlregal)


    ▶ 4 EL Pesto


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Alufolie


    Zubereitung:


    1 Blätterteig aus dem Kühlschrank nehmen. Petersilie fein hacken. Schnittlauch in Röllchen schneiden, Majoran von den Stielen zupfen. Paniermehl, Parmesan, Butter, Eier und Kräuter zu einer glatten Masse verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Fleisch rundherum mit Salz und Pfeffer würzen. Die Kräutermasse auf dem Fleisch verteilen und andrücken. Fleisch in den Blätterteig einschlagen und überstehende Teigränder abschneiden.


    3 Eigelb und 3 EL Wasser verquirlen. Teig damit einstreichen. Aus dem übrigen Teig Blüten oder Blätter ausstechen. Braten damit garnieren und mit Eigelb bestreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 45–60 Minuten garen. Nach ca. 40 Minuten mit Alufolie abdecken.


    4 Tomaten halbieren. Öl in einer Pfanne erhitzen, Gnocchi darin ca. 10 Minuten unter Wenden braten. Nach ca. 5 Minuten Tomaten dazugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Pesto und 4 EL Wasser verrühren. Putenbraten mit der Tomaten-Gnocchi-Pfanne und dem Pesto anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 700 kcal, E 49 g, F 30 g, KH 57 g
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    Gekräuterte Kalbsnuss zu Frühlingsgemüse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 25 g Butterschmalz


    ▶ 1 kg Kalbsnuss


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 mittelgroße Zwiebel


    ▶ 500 ml Kalbsfond


    ▶ ca. 1 TL Speisestärke


    ▶ 2–3 Stiele Thymian


    ▶ ca. 1/2 Bund Petersilie


    ▶ ca. 1/2 Topf Basilikum


    ▶ 600 g kleine, junge Möhrchen


    ▶ 1 Bund Mairübchen (500–600 g)


    ▶ 25 g Zucker


    ▶ 20 g Butter


    Zubereitung:


    1 Rost und einen flachen Bräter in den Backofen stellen, Backofen vorheizen (E-Herd: 125 °C/Umluft: 100 °C/Gas: s. Hersteller). Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Kalbsnuss darin anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen. In den Bräter legen. Bei 100 °C (Umluft: 75 °C/Gas: siehe Hersteller) ca. 3 Stunden garen.


    2 Zwiebel würfeln, im Bratsatz 1–2 Minuten andünsten. Mit Kalbsfond ablöschen, auf die Hälfte einköcheln. Fond durch ein feines Sieb gießen, nochmals aufkochen. Stärke und wenig kaltes Wasser verrühren, Fond damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, beiseitestellen.


    3 Kräuter hacken. Möhren putzen, etwas Grün stehen lassen. Mairübchen in Spalten schneiden. Gemüse zugedeckt in wenig kochendem Salzwasser 8–10 Minuten dünsten. Abgießen, Gemüsewasser auffangen.


    4 Zucker im Gemüsetopf goldgelb karamellisieren. Butter zufügen und schmelzen lassen. Gemüse und 3–4 EL Gemüsewasser zugeben, erhitzen. Mit etwas Pfeffer würzen.


    5 Fleisch aus dem Backofen nehmen. Den Bratensaft durch ein Sieb zur Soße gießen und aufkochen. Kräuter auf eine Platte geben. Den Braten darin wenden. Alles anrichten. Dazu schmecken Kartoffelrösti.


    Zubereitungszeit: ca. 3 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 420 kcal, E 57 g, F 13 g, KH 17 g

  


  
    Tipp aus unserem Kochstudio


    Beim Niedertemperatur-Garen ist ein Braten-Thermometer hilfreich. Dieses bis in die Mitte des Bratens stecken. Bei ca. 65 °C Kerntemperatur ist das Fleisch gar.

  


  
    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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    Tortellini-Erbsen-Topf


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g gekochter Schinken


    ▶ Olivenöl


    ▶ 2 Eigelb


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 150 ml Sahne


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 500–600 g Tortellini


    ▶ 200 g tiefgekühlte Erbsen


    ▶ Cocktailtomaten zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Zuerst den Schinken in Streifen schneiden. Das Ölin einem Topf erhitzen, den Schinken darin anbraten.


    2 Beide Eigelbe mit Milch und Sahne verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. In die Eiermilch geben. Die Soße in den Topf zum Schinken gießen, kurz aufkochen.


    3 Die Tortellini und die Erbsen in die Soße geben, aufkochen und zugedeckt 2 Minuten köcheln lassen. Tortellini mit der Soße auf Tellern anrichten und mit Cocktailtomaten garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Ca. 2,00 Euro pro Portion
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    Frühlingskräuter in der Soße ergeben eine aromatische, frische Note. Wer mag, streut geraspelten Käse drüber.


    Nancy Pätzold, Schöpstal


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Tortellini gibt es mit verschiedenen Füllungen. Besonders gut passen Käse- oder Spinatfüllungen zu dieser Soße. Wer lieber vegetarisch isst, kann den Schinken weglassen oder durch geräucherten Soja-Aufschnitt ersetzen, der die Soße würziger macht.
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    Teufelsfleisch mit Pilzen und Gurken


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Glas (314 ml) Champignons


    ▶ 1 Glas (370 ml) Gewürzgurken


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ 800 g Schweinegulasch


    ▶ 1 Flasche (500 ml) Ketchup


    ▶ 400 ml Hühner- oder Gemüsebrühe


    ▶ 2–3 EL dunkler Soßenbinder


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Champignons und Gurken in einem Sieb abtropfen lassen. Pilze in Scheiben, Gurken in Stücke schneiden. Öl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin goldbraun anbraten. Ketchup, Pilze und Gurken dazugeben und alles zusammen aufkochen lassen.


    2 Brühe zugießen und erneut einmal aufkochen lassen. Soßenbinder einrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Teufelsfleisch auf Tellern anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Ca. 1,90 Euro pro Portion
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    Dazu passt Reis. Aber auch Nudeln oder Knödel schmecken sehr köstlich dazu. Für alle Ketchup-Fans ist dieses Gericht ein Genuss.


    Yvonne Metz, Lüneburg
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    Kirschtorte à la Donauwelle


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 1 Glas (720 ml) Sauerkirschen


    ▶ 125 g Butter


    ▶ 170 g Zucker


    ▶ 3 Päckchen Vanillezucker


    ▶ 3 Eier


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 2 TL Backpulver


    ▶ 2 EL Nuss-Nugat-Creme


    ▶ 3 EL Milch


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 2 Beutel „Gelatine Fix“


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen klarer Tortenguss


    Zubereitung:


    1 Kirschen abtropfen lassen, 250 ml Saft dabei auffangen. Butter cremig rühren. 100 g Zucker und 1 Päckchen Vanillezucker zugeben und so lange rühren, bis eine geschmeidige Masse entstanden ist. Die Eier einzeln unterrühren. Mehl und Backpulver unterrühren. Hälfte Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Springform (26 cm Ø) füllen. Die Kirschen darauf verteilen. Restlichen Teig mit Nugat-Creme und Milch verrühren und auf die Kirschen streichen.


    2 Den Kuchen im heißen Backofen bei 175 °C ca. 40 Minuten backen. Kuchen nach ca. 30 Minuten mit Alufolie abdecken. Aus der Form lösen, auskühlen lassen.


    3 Quark, 50 g Zucker und 2 Päckchen Vanillezucker verrühren, Gelatine dabei einrieseln lassen. Sahne steif schlagen und unter die Quarkmasse rühren. Die Masse kuppelartig auf den Kuchen streichen. Torte ca. 2 Stunden kühl stellen.


    4 Tortenguss mit 20 g Zucker und 250 ml Kirschsaft nach Packungsanweisung zubereiten. Mit einem Esslöffel schnell auf die Quark-Sahne-Masse geben. Evtl. verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 60 Min. (ohne Wartezeit). Ca. 0,45 Euro pro Stück
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    Eine fruchtige Alternative zur üblichen Donauwelle … einfach unwiderstehlich! ;-)


    Carmen Molitor, Eppelborn

  


  
    Selbst gemixt – Müsli-Hits


    Das perfekte Frühstück: für jeden Geschmack die richtige Mischung
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    Knusprig: Mit Beeren und Mandeln


    Zutaten für 4 Personen:175 g Weizenflocken


    ▶ 75 g gehobelte Mandeln


    ▶ 1 EL Leinsamen


    ▶ 3 EL Sultaninen


    ▶ 3 EL getrocknete Cranberrys


    ▶ 1 TL Honig


    ▶ 1 EL brauner Zucker


    ▶ ca. 500 g gemischte Beeren (Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren und Erdbeeren)


    ▶ ca. 500 ml fettarme Milch


    ▶ Zitronenmelisse zum Verzieren


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Weizenflocken und Mandeln in einer Pfanne ohne Fett ca. 3 Min. anrösten. Leinsamen, Sultaninen und Cranberrys zugeben. Honig und Zucker zufügen, karamellisieren lassen. Müsli auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, auskühlen.


    2 Himbeeren verlesen, übrige Beeren waschen. Erdbeeren putzen und halbieren. Müsli und Beeren vermengen, mit Milch in Schalen anrichten. Mit Melisseblättchen verzieren und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 290 kcal, E 11 g, F 11 g, KH 37 g
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    Kernig: Mit Nüssen, Flakes, Joghurt und Trockenobst


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ je 30 g Haselnuss-, Walnuss- und Mandelkerne


    ▶ 30 g kernige Haferflocken


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 4 getrocknete Aprikosen


    ▶ 25 g Cranberrys


    ▶ 20 g Bananenchips


    ▶ 80 g Dinkel-Flakes


    ▶ 400 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ Zimt zum Bestreuen


    Zubereitung:


    Mandeln und Nüsse anrösten. Haferflocken und Zucker zugeben und karamellisieren. Auskühlen lassen. Aprikosen würfeln, mit restlichen Zutaten mischen. Müsli mit Joghurt anrichten. Mit Zimt bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten. Pro Portion ca. 400 kcal, E 12 g, F 20 g, KH 43 g
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    Cremig: Bircher-Mix


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 60 g Rosinen


    ▶ 40 g Haselnussblättchen mit Haut


    ▶ 500 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 4–6 EL Honig


    ▶ 2 rotschalige Äpfel (à ca. 200 g)


    ▶ 8 EL Gerstenflocken


    Zubereitung:


    1 Rosinen gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Haselnussblättchen in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Joghurt, Sahne, Rosinen und Honig miteinander verrühren.


    2 Äpfel waschen, trocken reiben, halbieren und das Kerngehäuse entfernen. 1 Apfel in kleine Würfel, den anderen in dünne Spalten schneiden. Apfelwürfel, Gerstenflocken und Haselnussblättchen unter das Müsli heben. Apfelspalten darauf anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 290 kcal, E 11 g, F 11 g, KH 37 g
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    Frisch: Mit Äpfeln und Nüssen


    Zutaten für 4 Portionen:


    ▶ 2 kleine Äpfel


    ▶ 16 Walnusshälften


    ▶ 8 EL Haferflocken


    ▶ 4 EL Dinkelflocken


    ▶ 4 EL Haferkleie


    ▶ 2 EL geschrotete Leinsamen


    ▶ 2 EL Cranberrys


    ▶ 500 g Naturjoghurt


    Zubereitung:


    1 Äpfel waschen, trocken reiben, entkernen und vierteln. Von einem Apfel einige dünne Scheiben abschneiden. Den Rest in kleine Stücke schneiden. Walnusshälften grob hacken.


    2 Haferflocken, Dinkelflocken, Haferkleie, Leinsamen, Cranberrys, Walnuss- und Apfelstückchen mischen. Joghurt in kleine Schalen füllen, das Müsli darübergeben und mit den Apfelscheiben verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 290 kcal, E 11 g, F 11 g, KH 37 g


    Fundstücke


    Vorrat im Blick


    Schicker Deko-Hit: Lieblings-Müsli oder Flakes in die transparenten Spender einfüllen und bei Bedarf einfach abzapfen. Für ca. 500 g Müsli je Behälter. Gibt’s bei gingar.de für 59,99 €.


    Müsli auf Bestellung


    Ein Paradies für Müsli-Liebhaber: Auf mymuesli.com kann man sich sein eigenes Biomüsli zusammenstellen. Getreide, Früchte, Nüsse, Kerne und Extras wie Schoko-Flakes auswählen, bestellen und genießen. 575 g kosten ab ca. 4 €.


    [image: ]


    Zum Mitnehmen


    Wer auch unterwegs nicht auf sein Müsli verzichten mag, nimmt es mit diesem kompakten To-go-Becher einfach mit. Praktisch: der Becher für die Milch und ein Esslöffel. Der Boden aus Gummi verhindert ein Verrutschen. Von Kellogg’s, erhältlich bei amazon.de für 15,99 €.
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    Fruchtig: Mit Aprikosen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 60 g getrocknete Soft-Aprikosen


    ▶ 40 g Mandelkerne mit Haut


    ▶ 60 g Buchweizenflocken


    ▶ 125 g Magermilch-Joghurt


    ▶ 2 EL Honig


    Zubereitung:


    Aprikosen in feine Streifen schneiden, Mandeln grob hacken. Buchweizenflocken, Aprikosenstreifen und Mandeln mischen. Joghurt mit Honig verrühren. Joghurt und Müsli in Schalen anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 290 kcal, E 11 g, F 11 g, KH 37 g
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    Fröhlich aufgetischt


    Eine bunte Schale mit dem eigenen Namen drauf – da freuen sich die Naschkatzen gleich doppelt auf das Frühstück. Jedes Exemplar wird in Handarbeit aus Steingut angefertigt und ist spülmaschinenfest. Zu kaufen bei dawanda.com für 13 €.
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    Ricotta-Eierlikör-Hefezopf


    Zutaten für ca. 18 Scheiben:


    ▶ 75 g Butter oder Margarine


    ▶ 200 ml + 2 EL Milch


    ▶ 1 Würfel frische Hefe


    ▶ 1 EL + 75 g Zucker


    ▶ 500 g Mehl, 1 Prise Salz


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 200 g getrocknete Soft-Aprikosen


    ▶ 100 g Ricotta-Käse


    ▶ 40 g gemahlene Mandeln ohne Haut


    ▶ 3 EL Eierlikör


    ▶ 2 EL Mandelstifte


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Fett schmelzen. 200 ml Milch zufügen und lauwarm erwärmen. Hefe, 1 EL Zucker und 100 ml der Milch-Mischung verrühren. Mehl, Salz und 75 g Zucker in einer Schüssel mischen, in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe-Milch hineingießen und mit etwas Mehl vom Rand verrühren. Zugedeckt ca. 15 Min. gehen lassen.


    2 Übrige Milch und 2 Eier zugeben und mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


    3 Aprikosen klein schneiden und mit Ricotta, gemahlenen Mandeln sowie Eierlikör vermengen. Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ca. 30 x 40 cm groß ausrollen. Teig längs dritteln. Füllung auf jedem Teigstreifen auf einer Längsseite verteilen. Die Füllung einrollen. Teigenden zusammendrücken und Streifen locker flechten. Den Zopf auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und ca. 15 Min. gehen lassen.


    4 1 Ei mit 2 EL Milch verrühren, Zopf damit bepinseln, mit Mandeln bestreuen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen. Nach ca. 20 Minuten evtl. abdecken.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 230 kcal, E 6 g, F 8 g, KH 31 g
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    Himbeer-Törtchen


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 450 g tiefgefrorene Himbeeren


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 175 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 100 g Mehl


    ▶ 2 TL Backpulver


    ▶ 25 g Speisestärke


    ▶ 8 Blatt Gelatine


    ▶ 3–4 EL + 175 g Puderzucker


    ▶ 350 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 100 ml + ca. 4 EL Eierlikör


    ▶ 125 g Schlagsahne


    ▶ Himbeeren und gehackte Pistazienkerne zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Himbeeren auftauen. Eier trennen. Eiweiße, 3 EL kaltes Wasser, 100 g Zucker und Salz steif schlagen. Eigelbe unterrühren. Mehl, Backpulver und Stärke unterheben. Masse auf einem mit Backpapier belegten Backblech verstreichen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen. Auf ein gezuckertes Geschirrtuch stürzen. Papier abziehen.


    2 4 Blatt Gelatine einweichen. Himbeeren pürieren, durch ein Sieb streichen. Püree mit 3–4 EL Puderzucker verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen, mit Himbeerpüree verrühren. 5–10 Minuten kalt stellen.


    3 Aus Biskuit 24 Kreise (6 cm Ø) ausstechen. Um 12 Kreise gefettete Dessertringe setzen, Himbeerpüree darauf verteilen, ca. 2 Stunden kalt stellen.


    4 4 Blatt Gelatine einweichen. Frischkäse, 75 g Zucker, Vanillin-Zucker und 100 ml Eierlikör cremig rühren. Gelatine ausdrücken, auflösen, unter die Creme rühren, kalt stellen. Die Sahne steif schlagen, unterheben. Creme auf die Törtchen geben, Rest Biskuitkreise darauflegen, ca. 1 Std. kalt stellen. 175 g Puderzucker und ca. 4 EL Eierlikör verrühren, auf den Törtchen verteilen. Mit Himbeeren und Pistazien verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std. Wartezeit: ca. 3 1/4 Std. Pro Stück ca. 350 kcal, E 7 g, F 13 g, KH 48 g
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    Schoko-Kirsch-Hörnchen


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 35 g Butter oder Margarine


    ▶ 100 ml Milch


    ▶ 1/2 Würfel (21 g) frische Hefe


    ▶ 1 TL + 30 g Zucker


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Glas (375 ml) Kirschen


    ▶ 125 g Nuss-Nugat-Creme


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Fett schmelzen, Milch zufügen und lauwarm erwärmen. Hefe, 1 TL Zucker und 3 EL der Milch-Mischung verrühren. Mehl, Salz und 30 g Zucker in einer Schüssel vermengen, in die Mitte eine Mulde drücken. Hefe-Milch in die Mulde gießen, mit etwas Mehl vom Rand verrühren und mit Mehl bedecken. Zugedeckt ca. 15 Minuten gehen lassen.


    2 Übrige Milch-Mischung und 1 Ei zum Vorteig geben. Mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 20 Minuten gehen lassen.


    3 Kirschen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Kirschen grob hacken und erneut gut abtropfen lassen. Nuss-Nugat-Creme bei schwacher Hitze leicht erwärmen, damit sie etwas flüssiger wird.


    4 Hefeteig auf einer gut bemehlten Arbeitsfläche rund ausrollen (25–30 cm Ø). Teig mit Nuss-Nugat-Creme bestreichen, dabei am Rand ca. 1 cm frei lassen. Die Kirschen darauf verteilen und den Kreis in 12 Tortenstücke schneiden. Jedes Tortenstück von außen nach innen zu einem Hörnchen aufrollen.


    5 Hörnchen auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche verteilen und blechweise im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Wartezeit: ca. 30 Minuten. Pro Stück ca. 180 kcal, E 4 g, F 7 g, KH 27 g
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    Vanilleschnitten mit Mascarpone-Creme


    Zutaten für ca. 72 Stücke:


    ▶ 250 g weiche Butter oder Margarine


    ▶ 325 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Bourbon-Vanillezucker


    ▶ Salz


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 350 g Mehl


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 100 ml Milch


    ▶ 500 g Rhabarber


    ▶ 250 ml Apfelsaft


    ▶ 1 TL Speisestärke


    ▶ 1 Blatt Gelatine


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 250 g Mascarpone


    ▶ Fett für die Fettpfanne


    Zubereitung:


    1 Fett, 250 g Zucker, 1 Päckchen Vanillezucker und 1 Prise Salz 2–3 Minuten cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, abwechselnd mit der Milch unterrühren. Teig auf der gefetteten Fettpfanne des Backofens (32 x 38 cm) verstreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15–20 Minuten backen.


    2 Rhabarber in kleine Stückchen schneiden. Saft und 25 g Zucker aufkochen, Rhabarber darin zugedeckt 3–4 Minuten köcheln lassen. Stärke mit 1 EL Wasser glatt rühren. Rhabarber damit binden. In eine Schüssel geben und ca. 1 Stunde abkühlen lassen.


    3 Die Gelatine einweichen. Quark, Mascarpone, 50 g Zucker und 1 Päckchen Vanillezucker verrühren. Gelatine Stunde kalt stellen. Kuchen in Stücke (ca. 4 x 4 cm) schneiden, Kompott darauf verteilen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Wartezeit: ca. 1 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 90 kcal, E 2 g, F 5 g, KH 9 g
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    Muffin-Nester


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 200 g Möhren


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 125 g Zucker


    ▶ Salz


    ▶ 1/2 TL Zimt


    ▶ 125 ml Sonnenblumenöl


    ▶ 175 g Mehl


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 125 g gemahlene Mandeln


    ▶ 250 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 2–3 EL Puderzucker


    ▶ 3 EL Kokos-Joghurt


    ▶ Zuckereier zum Verzieren ▶ 12–24 Papier-Backförmchen


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen und fein reiben. Eier, Zucker, 1 Prise Salz und Zimt in einer Schüssel 2–3 Minuten mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig rühren. Öl in dünnem Strahl zugießen und unterrühren. Mehl, Backpulver sowie Mandeln mischen, unterrühren. Möhren mit einem Gummispatel unterheben.


    2 Die Mulden eines 12er-Muffinblechs mit je 1 Papierförmchen auslegen. Teig in den Förmchen verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen, herausnehmen und ca. 15 Minuten abkühlen lassen. Muffins aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    3 Frischkäse mit den Schneebesen des Handrührgerätes glatt rühren. Puderzucker zufügen und mit den Schneebesen des Handrührgerätes dickcremig aufschlagen. Den Joghurt unterheben. Creme als Kleckse auf den Muffins verteilen und eine kleine Mulde eindrücken. Mit Zuckereiern wie „Nester“ verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 330 kcal, E 6 g, F 23 g, KH 25 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Statt des Toppings aus Frischkäse können Sie auch Zuckerguss auf die Muffins geben und die Zuckereier darauf „festkleben“. So halten die Muffins länger.
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    Niedliche Osterhasen


    Zutaten für 2 Hasen (8 Stücke):


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 1/2 TL Backpulver


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 100 ml Bourbon-Vanille-Soße


    ▶ Zuckerschrift zum Verzieren


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Butter in einem Topf schmelzen. Mehl, Zucker, Vanillin-Zucker und Backpulver in einer Rührschüssel mischen. Ei, Vanillesoße und Butter zugeben. Alles mit den Schneebesen des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verrühren.


    2 Eine Hasen-Form (10 x 24 cm; 400 ml Inhalt) fetten und mit Mehl ausstreuen. Hälfte des Teiges einfüllen, glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen. Kuchen herausnehmen, ca. 10 Minuten auf einem Kuchengitter abkühlen lassen, aus der Form stürzen.


    3 Form waschen, abtrocknen, erneut fetten und mit Mehl ausstreuen. Rest Teig einfüllen, ebenso backen. Hasen auskühlen lassen. Mit Zuckerschrift verzieren, ca. 1 Stunde trocknen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Wartezeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 240 kcal, E 3 g, F 12 g, KH 29 g
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    Lachs-Frikadellen mit Gurken-Apfel-Salsa


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 6 Stiele Petersilie


    ▶ 1 Limette


    ▶ 600 g Lachsfilet ohne Haut


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ ca. 8 EL Paniermehl


    ▶ 1–2 TL Wasabipaste


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 4 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 8 dünne Scheiben Fladenbrot


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 1/2 Salatgurke


    ▶ 1 rote Zwiebel


    ▶ 2 kleine Äpfel


    ▶ 2 EL Weißweinessig


    ▶ 1/2 TL Honigsenf


    ▶ Honig


    Zubereitung:


    1 Petersilie fein hacken. Die Limette halbieren. Eine Hälfte in Spalten schneiden, andere Hälfte auspressen. Lachs zuerst in Stücke schneiden, dann klein hacken. Fisch, Ei, Petersilie, 4–5 EL Paniermehl, Wasabi und Limettensaft mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Masse ca. 12 kleine Frikadellen formen. In übrigem Paniermehl wenden.


    2 Je 2 EL Sonnenblumenöl in 2 Pfannen erhitzen, Frikadellen darin portionsweise bei mittlerer Hitze rundherum 8–10 Minuten braten. Die Brotscheiben mit 1 EL Olivenöl bepinseln, salzen und im Backofen rösten.


    3 Gurke in kleine Würfel schneiden. Zwiebel schälen und würfeln. Äpfel in Würfel schneiden. Zwiebel-, Gurken- und Apfelwürfel in eine Schüssel geben. Essig, Senf und 1 EL Olivenöl zugeben. Gut vermengen und mit Salz, Pfeffer und etwas Honig abschmecken. Lachs-Frikadellen und Salsa auf Tellern anrichten. Die Fladenbrotscheiben dazureichen.


    Pro Portion ca. 660 kcal, E 38 g, F 36 g, KH 43 g
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    Schupfnudel-Pfanne mit Spitzkohl


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Bund Schnittlauch


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ 4 EL mittelscharfer Senf


    ▶ Salz


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ Zucker


    ▶ 500 g Spitzkohl


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 Schalotte


    ▶ 3 EL Butter


    ▶ 1 Packung (500 g) frische Schupfnudeln (Kühlregal)


    ▶ geriebene Muskatnuss


    Zubereitung:


    1 Schnittlauch waschen, trocken tupfen und, bis auf etwas zum Bestreuen, in kleine Röllchen schneiden. Schmand und Senf verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die Schnittlauchröllchen unter die Schmand-Senf-Creme heben. Spitzkohl putzen, waschen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Knoblauchzehe und Schalotte schälen und dann in feine Würfel schneiden.


    22 EL Butter in einer großen Pfanne erhitzen. Schupfnudeln hineingeben und rundherum ca. 5 Minuten anbraten. Herausnehmen und warm stellen. 1 EL Butter in der Pfanne erhitzen. Spitzkohl hineingeben und ca. 6 Minuten braten. Nach ca. 3 Minuten Knoblauch- und Schalottenwürfel zugeben. Mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss abschmecken.


    3 Schupfnudeln unter den Spitzkohl heben und kurz erwärmen. Kraut-Schupfnudeln mit Schmandcreme auf Tellern oder in kleinen Schälchen anrichten. Mit dem restlichen Schnittlauch bestreuen und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 470 kcal, E 12 g, F 23 g, KH 53 g
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    Würziges Spaghetti-Omelett


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Spaghetti


    ▶ Salz


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 200 g gekochter Schinken


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 3 Scheiben (à 40 g) Gouda


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Olivenöl


    Zubereitung:


    1 Spaghetti in kochendem Salzwasser nach der Packungsanweisung garen. Die Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Den gekochten Schinken in dünne Streifen schneiden.


    2 Eier und Milch in einer Schüssel verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Gouda in kleine Stücke schneiden und unter die Eiermilch rühren.


    3 Öl in einer Pfanne erhitzen. Gekochten Schinken, Paprikastreifen und Zwiebelringe rundherum ca. 6 Minuten anbraten. Die Nudeln abgießen, abtropfen lassen und nach ca. 3 Minuten in die Pfanne geben.


    4 Eiermilch in die Pfanne gießen. Pfanne mit einem Deckel abdecken und bei reduzierter Hitze 5–10 Minuten stocken lassen. Spaghetti-Omelett vom Herd nehmen und in der Pfanne servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 780 kcal, E 49 g, F 29 g, KH 82 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Variieren Sie beim Gemüse und kaufen Sie je nach Saison Zucchini, Möhren, Kirschtomaten, Brokkoli oder Blumenkohl.
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    Mascarpone-Eierlikör-Creme


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 250 g Mascarpone


    ▶ 100 ml ungezuckerte Kokosmilch


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ 150 g Schlagsahne


    ▶ 6 EL Eierlikör


    ▶ Zuckerperlen zum Bestreuen


    Zubereitung:


    1 Mascarpone, Kokosmilch und Zucker in einer Schüssel verrühren. Sahne steif schlagen. 2 EL der steif geschlagenen Sahne unter die Mascarpone-Kokos-Creme heben. Restliche Sahne in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen.


    2 Die Mascarpone-Kokos-Creme in flache, breite Gläser füllen. Sahne mit dem Spritzbeutel in kleinen Tuffs kranzförmig auf die Creme spritzen. Eierlikör in die Mitte der Sahnekränze füllen. Die Sahnekränze mit Zuckerperlen bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Pro Portion ca. 370 kcal, E 3 g, F 29 g, KH 17 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Die steif geschlagene Sahne ganz vorsichtig und langsam mit einem Teigschaber unter die Mascarpone-Creme heben. Auf diese Weise wird sie besonders locker und schön fluffig.


      [image: ]

    

  


  
    Vegan genießen, leicht gemacht


    Der Verzicht auf sämtliche tierischen Produkte klingt schwieriger, als er ist. Wir verraten Ihnen, welche Alternativen es gibt
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    Butter


    Ein guter und gesunder Butter-Ersatz ist Pflanzenmargarine. Am besten greifen Sie zu Margarine aus ökologischer Herstellung, die keine gehärteten Fette enthält.


    Eier


    Beim Backen kommen viele Teige wie Mürbe-, Strudel-, Rühr- und Hefeteig auch ohne Eier aus. Werden doch Eier benötigt, gibt es ein sogenanntes Ei-Ersatzpulver. Zum Panieren eignen sich Soja- oder Kichererbsenmehl, die man einfach mit etwas Wasser und Gewürzen zu einem Teig verrührt. Damit können z. B. Gemüseschnitzel paniert werden: erst durch den Teig ziehen, dann in Semmelbröseln oder Sesam wenden.


    Fleisch


    Seine fleischähnliche, faserige Konsistenz macht Seitan (Weizeneiweiß) zum perfekten Fleisch-Ersatz. Sie bekommen ihn im Bioladen oder im Reformhaus. Natürlich ist auch der Klassiker Tofu eine prima Alternative.


    Honig


    Statt Bienenhonig gibt es verschiedene Sorten Sirup, wie etwa Reisoder Ahornsirup. Auch Agavendicksaft eignet sich gut zum Süßen.


    Joghurt/Quark


    Joghurt auf Soja-Basis stellt eine gute Alternative für Süßspeisen oder die Herstellung von Frucht– und Kräuterquark dar. Er ist komplett frei von tierischen Produkten und in gut sortierten Supermärkten, Reformhäusern oder Bio-Läden erhältlich. In einem Quark-Öl-Teig kann der Quark durch Tofu ersetzt werden.


    Käse


    Einen leckeren „Käse“ zum Überbacken erhält man so: eine Mehlschwitze aus 40 g Margarine und 20 g Mehl anrühren, mit 300 ml Wasser ablöschen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. 40 g Hefeflocken zugeben und unter Rühren aufkochen, bis eine käseartige Konsistenz entsteht.


    Milch


    Ersetzen Sie Kuhmilch durch Soja-, Hafer- oder Reis-Milch, die es mittlerweile in den unterschiedlichsten Geschmacksrichtungen, wie z. B. Vanille, Schoko, Macchiato oder Banane gibt.


    Sahne


    Mit Soja-Sahne oder Kochcreme lassen sich pikante Gerichte und Soßen verfeinern. Praktisch: Für Desserts und Kuchen gibt es den Sahne-Ersatz im Reformhaus auch schon als fertige Sprühsahne zu kaufen.

  


  
    So viel Schokolade essen wir pro Jahr


    Durchschnittlich 95 Tafeln Schokolade verputzte jeder Deutsche im letzten Jahr. Und das, obwohl das Gesundheitsbewusstsein wächst. Doch Schokolade macht ja nicht nur dick, sondern auch glücklich - und das hält uns gesund.


    Chiliflocken sind extrascharf


    [image: ]


    Wer ein Gericht sehr feurig zubereiten möchte, nimmt statt frischer Chilischoten am besten getrocknete Chiliflocken oder -schoten. Weil ihnen das Wasser entzogen wurde, sind die Scharfstoffe hier noch konzentrierter. Einziges kleines Manko: Getrocknete Schoten verlieren durch den Herstellungsprozess ihr leicht fruchtiges Aroma.


    Joghurt und Ananas vertragen sich nicht


    Milchprodukte mit der Frucht schnell verzehren


    In frischer Ananas stecken Fruchtenzyme, die die Proteine in Milchprodukten wie Joghurt oder Quark aufspalten. Dadurch werden sie bitter und flocken aus. Um das zu vermeiden, die Ananas kurz mit heißem Wasser überbrühen.
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