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    Apfeltorte auf Nuss-Marzipan-Boden


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 50 g Haselnusskerne


    ▶ 175 g Mehl


    ▶ 125 g Speisestärke


    ▶ 75 g Puderzucker


    ▶ 125 g Butter oder Margarine


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 125 g Marzipan-Rohmasse


    ▶ 2 EL Amaretto (Mandellikör)


    ▶ 225 g Zucker


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 1,2 kg Äpfel


    ▶ 1/2 l Weißwein


    ▶ 1 TL Zimt


    ▶ 3 EL Zitronensaft


    ▶ 2 Päck. gemahlene Gelatine


    ▶ 600 g Schlagsahne


    ▶ 2 EL Haselnuss-Krokant


    Zubereitung:


    1 Nüsse rösten, abkühlen lassen, fein mahlen. 100 g Mehl, 75 g Stärke, Nüsse, 50 g Puderzucker, Fett und 1 Ei verkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. kühlen. Springform (26 cm Ø) am Boden mit Backpapier auslegen. Teig hineindrücken. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen.


    2 Marzipan, 25 g Puderzucker, Amaretto und 2 EL Wasser verrühren. Auf den Teig streichen. 3 Eier trennen. Eiweiße, 3 EL warmes Wasser und 100 g Zucker steif schlagen. Eigelbe unterheben. 75 g Mehl, 50 g Stärke und Backpulver mischen, unterheben. Auf das Marzipan streichen. 20 Min. backen.


    3 Äpfel, bis auf einen, vierteln, schälen, entkernen, in kleine Stücke schneiden. Mit Wein, 125 g Zucker, Zimt und 1 TL Zitronensaft aufkochen, 5–10 Min. köcheln. Gelatine mit 12 EL kaltem Wasser verrühren. 10 Min. quellen lassen, unter das heiße Kompott rühren. 3–4 Std. kalt stellen.


    4 400 g Sahne steif schlagen. unter das leicht gelierte Kompott heben. Tortenboden waagerecht halbieren, um den unteren Boden einen Tortenring legen. Apfelmasse darauf verteilen, zweiten Boden darauflegen. 2–3 Stunden kalt stellen.


    5 Übrigen Apfel vierteln, entkernen, in dünne Spalten schneiden. 2 1/2 EL Zitronensaft und 50 ml Wasser aufkochen. Apfel darin 3–4 Minuten dünsten. Auf Küchenpapier abkühlen lassen. 200 g Sahne steif schlagen. Torte aus dem Ring lösen. Mit der Sahne einstreichen und verzieren. Mit Krokant bestreuen und mit Apfelspalten belegen.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/4 Std. Wartezeit: ca. 5 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 470 kcal, E 7 g, F 26 g, KH 47 g

  


  
    [image: ]


    Gedeckter Apfelkuchen


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 400g Mehl


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 200 g kalte Butter/Margarine


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 75 g Rosinen


    ▶ 2 EL Rum


    ▶ 75 g gehackte Mandeln


    ▶ 1,2 kg säuerliche Äpfel


    ▶ 6 EL Zitronensaft


    ▶ 1/4 l Apfelsaft


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille“ (zum Kochen)


    ▶ Paniermehl zum Bestreuen


    ▶ 50 g Puderzucker


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Mandelblättchen zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Mehl, Backpulver, Butter in Stückchen, 150 g Zucker, Eier und Salz verkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. kalt stellen.


    2 Rosinen mit Rum begießen. Mandeln rösten. Äpfel schälen, vierteln, entkernen und in Stücke schneiden. Mit 4 EL Zitronensaft beträufeln. Apfelsaft aufkochen. Äpfel und 50 g Zucker darin 5 Minuten dünsten. Puddingpulver mit wenig kaltem Wasser anrühren, Apfelkompott damit binden. Mandeln und Rosinen unterheben.


    3 Aus etwas Teig Blätter ausstechen. 2/3 des übrigen Teiges rund (ca. 32 cm Ø) ausrollen. Gefettete Springform (26 cm Ø) damit auslegen, Teig am Rand hochdrücken. Boden mehrmals einstechen, mit Paniermehl bestreuen. Kompott darauf verteilen, Teigrand etwas darüberklappen. Rest Teig rund (ca. 26 cm Ø) ausrollen, auf das Kompott legen. Rand andrücken, Deckel einstechen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: siehe Hersteller) ca. 1 Std. backen. Blätter ca. 7 Min. mitbacken, auskühlen lassen.


    4 Puderzucker und 2 EL Zitronensaft verrühren, Kuchen damit bestreichen. Mit Blättern und Mandeln verzieren. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Std. Wartezeit: ca. 1 Stunde.


    Pro Stück ca. 350 kcal,


    E 5 g, F 15 g, KH 48 g
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    Apfel-Käsekuchen mit Baiserhaube


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 1,25 kg Äpfel


    ▶ 4 EL Zitronensaft


    ▶ 425 g Zucker


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 2 gestrichene TL Backpulver


    ▶ 7 Eier (Größe M)


    ▶ 150 g Butter


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 1 Päckchen Soßenpulver „Vanille“ (zum Kochen)


    ▶ 60 g Hartweizengrieß


    ▶ 750 g Magerquark


    ▶ 250 ml Öl


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett und Mehl für das Blech


    Zubereitung:


    1 Äpfel schälen, vierteln, entkernen und in dünne Spalten schneiden. Äpfel, 3 EL Zitronensaft und 50 g Zucker mischen. Mehl, Backpulver und 150 g Zucker mischen. 2 Eier und kalte Butter in Stückchen zufügen und zu einem glatten Teig verkneten. Die Fettpfanne des Backofens (ca. 32 x 38 cm) fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig darauf flach drücken oder ausrollen. Äpfel darauf verteilen.


    24 Eier trennen, Eiweiße kalt stellen. 4 Eigelb, 1 ganzes Ei, 175 g Zucker, Vanillin-Zucker und 1 EL Zitronensaft verrühren. Milch, Soßenpulver, Grieß, Quark und Öl nacheinander unterrühren. Die Quarkcreme gleichmäßig über die Äpfel gießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) auf der unteren Schiene ca. 35 Minuten backen.


    3 Eiweiße mit den Schneebesen des Handrührgerätes steif schlagen, dabei 50 g Zucker einrieseln lassen. Kuchen herausnehmen, Eischnee mit einem Teigschaber auf die Quarkmasse streichen. Bei gleicher Temperatur weitere ca. 10 Minuten backen. Kuchen auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 9 g, F 19 g, KH 37 g
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    Apfel-Blitzkuchen


    Zutaten für 20 Stücke:


    ▶ 1,5 kg Äpfel


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 450 g Schlagsahne


    ▶ 325 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ abgeriebene Schale von 1 Biozitrone


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 450 g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 150 g Mandelblättchen


    ▶ Fett und Mehl für die Fettpfanne


    Zubereitung:


    1 Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden. Die Apfelviertel in Spalten schneiden. Mit Zitronensaft mischen.


    2400 g Sahne in eine Rührschüssel geben, 225 g Zucker, Salz, Vanillin-Zucker und Zitronenschale zufügen und alles mit den Schneebesen des Handrührgerätes halb steif schlagen. Eier nacheinander zufügen und unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, ebenfalls zufügen und kurz unterrühren. Den Teig in die gefettete, mit Mehl ausgestreute Fettpfanne des Backofens (32 x 39 cm) geben. Äpfel darauf verteilen. Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten backen.


    3 Für den Belag die Butter schmelzen, 50 g Sahne und 100 g Zucker zufügen. Unter Rühren kurz aufkochen. Von der Herdplatte nehmen und die Mandelblättchen unterheben. Den Kuchen aus dem Ofen nehmen, Mandelmasse vorsichtig darauf verteilen und bei gleicher Temperatur weitere 18–20 Minuten backen. Kuchen aus dem Ofen nehmen und in der Fettpfanne auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Kuchen anschließend in Stücke schneiden. Dazu schmeckt geschlagene Sahne.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 350 kcal, E 6 g, F 18 g, KH 42 g
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    Tarte Tatin


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 4 EL + 125 g Puderzucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 250 g weiche Butter


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 800 g feste, säuerliche Äpfel


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Mehl, 4 Esslöffel Puderzucker, Salz, 125 g weiche Butter, Ei und 2 Esslöffel kaltes Wasser verkneten. Teig in Folie wickeln und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden. Viertel in Spalten schneiden. 125 g Puderzucker und 5 EL Wasser in einer Pfanne goldbraun karamellisieren. 125 g Butter und Äpfel dazugeben. Bei mittlerer Hitze unter Wenden ca. 3 Minuten dünsten. Äpfel mit dem Karamell in eine gefettete Tarteform (24 cm Ø) geben und mithilfe einer Gabel kreisförmig verteilen.


    3 Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche etwas größer als die Form ausrollen. Teig auf die Äpfel legen. Überstehende Teigränder vorsichtig nach unten in die Form drücken. Die Tarte im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 35 Minuten backen. Noch heiß aus der Form stürzen und etwas abkühlen lassen. Nach Belieben mit einem Klecks Sahne oder Créme fraîche servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 320 kcal, E 3 g, F 18 g, KH 36 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Die Tarte Tatin ist eine französische Spezialität, die meist als Dessert serviert wird. Ihren Namen verdankt sie den Schwestern Tatin. Sie kreierten die Tarte zufällig, als ihnen aus Versehen ein Apfelkuchen herunterfiel und sie ihn umgedreht wieder in die Form gaben. Sie können die Tarte auch mit anderen Früchten wie Birnen und frischen Aprikosen zubereiten.
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    Apfelkuchen mit Marzipan-Rahmguss


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 1 kg mittelgroße Äpfel


    ▶ ca. 3 EL Zitronensaft


    ▶ 140 g weiche Butter/Margarine


    ▶ 175 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ abgeriebene Schale von 1/2 Biozitrone


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 175 g Mehl


    ▶ 1 gehäufter TL Backpulver


    ▶ 200 g angedickte Wild-Preiselbeeren (Glas)


    ▶ 200 g Marzipan-Rohmasse


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ 1 Päckchen Dessertsoße „Vanille“ (zum Kochen)


    ▶ 50 g Mandelblättchen


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen. Äpfel mit Zitronensaft beträufeln.


    2 125 g Fett, 125 g Zucker, Vanillin-Zucker, Zitronenschale und Salz ca. 5 Minuten cremig rühren. 2 Eier nacheinander im Wechsel mit 2 EL Mehl unterrühren. Übriges Mehl und Backpulver mischen, kurz unterrühren.


    3 Teig in einer gefetteten, mit Mehl ausgestreuten Springform (26 cm Ø) glatt streichen. Preiselbeeren darauf verteilen, Äpfel kreisförmig darauflegen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 15–20 Min. backen.


    4 Marzipan reiben, mit Schmand und 25 g Zucker cremig rühren. Soßenpulver und 2 Eier unterrühren. Kuchen aus dem Ofen nehmen, Marzipanguss über die Äpfel gießen, mit Mandelblättchen und 25 g Zucker bestreuen. 15 g Fett in Flöckchen darauf verteilen. Weitere 45–50 Minuten backen. Eventuell nach 40 Minuten mit Alufolie abdecken. Auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Std. Pro Stück ca. 330 kcal, E 5 g, F 18 g, KH 37 g

  


  
    Schicken Sie uns Ihr


    Lieblingsrezept


    Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialitäten und verraten Sie uns Ihre Geheimnisse – so wie diese drei Leserinnen
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    Hähnchen-Curry mit Aprikosen


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 1 kg Hähnchenbrustfilet


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ 1 Dose (850 ml) Aprikosen


    ▶ 3 TL Aprikosenkonfitüre


    ▶ 1 l Hühnerbrühe


    ▶ 3 gehäufte EL Speisestärke


    ▶ 2 gehäufte TL Currypulver


    Zubereitung:


    1 Hähnchenbrustfilets in Würfel schneiden. Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Fleischwürfel darin unter Wenden kräftig anbraten. Anschließend aus der Pfanne nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen und beiseitestellen.


    2 Aprikosen in einem Sieb abtropfen lassen, herausnehmen und in kleine Würfel schneiden. Aprikosenwürfel zusammen mit der Aprikosenkonfitüre in einem Topf andünsten. Fleischwürfel dazugeben und weitere ca. 5 Minuten dünsten. Hühnerbrühe zugießen, aufkochen.


    3 Speisestärke mit Wasser anrühren, dazugeben und erneut aufkochen lassen. Topf vom Herd ziehen und zum Schluss Currypulver zufügen. Noch mal alles verrühren und anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Ca. 1,60 Euro pro Portion
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    Zum Hähnchen-Curry passt am besten Basmatireis. Es ist auch toll für Party-Büfetts


    Anne Berger, Alsfeld


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Wer es gern exotischer mag, ersetzt die Hälfte der Hühnerbrühe durch Kokosmilch. Aromatischer wird das Curry, wenn Sie das Currypulver mit Aprikosen und Fleisch andünsten.
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    Cola-Braten, sanft geschmort


    Zutaten für 10 Personen:


    ▶ 3–4 kg Rinderbraten (z. B. Nacken oder Schulter)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 2 Tüten Zwiebelsuppen-Pulver


    ▶ 2 kleine Gläser Mango-Chutney


    ▶ 1 Tasse Curry-Gewürzketchup


    ▶ 660 ml Coca-Cola (kein Light-Cola!)


    ▶ Tabasco


    Zubereitung:


    1 Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. In einen großen Bräter legen. Zwiebelsuppen-Pulver, Mango-Chutney, Gewürzketchup, Cola und 1 Tasse Wasser verrühren. Die Marinade über den Braten gießen. Braten im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 160 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 3 Stunden schmoren.


    2 Braten aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Die Soße mit Tabasco, und Salz abschmecken. Falls die Soße zu dickflüssig geworden ist, mit etwas Cola aufgießen. Nach Belieben mit angedickten Preiselbeeren aus dem Glas verfeinern. Zu dem Cola-Braten passen Baguette oder Spätzle und Gemüse wie z. B. Möhren.


    Zubereitungszeit: ca. 3 1/4 Stunden. Ca. 3,50 Euro pro Portion
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    Reicht für etwa zehn Personen – optimal, wenn Gäste kommen!


    Marion Dietze, Kitzingen
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    Rosinenbrot


    Zutaten für 1 Brot:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 250 g Speisequark (40 % Fett in der Trockenmasse)


    ▶ 3 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 3 Eier


    ▶ 3 EL Zucker


    ▶ 250–300 g Rosinen


    Zubereitung:


    1 Mehl und Backpulver mischen und in eine Rührschüssel geben. Quark, Sonnenblumenöl. Eier, Zucker und Rosinen zufügen und alles mit den Knethaken des Handrührgerätes verkneten.


    2 Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 45 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Ca. 3,00 Euro pro Stück
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    Schmeckt noch besser, wenn man Butterflöckchen auf den Teig gibt.


    Luise Gutowski, Weener


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Das Rosinenbrot eignet sich gut zum Einfrieren. Bereiten Sie also gleich zwei davon zu, dann haben Sie eines für den Vorrat. Das Brot schmeckt auch schon zum Frühstück.

    

  


  
    Raffinierte Ideen für Salate


    Würzige Dressings


    Die leckeren Dressings und Toppings können nach Wunsch kombiniert werden und bringen Abwechslung in die Salatschüssel


    Als Basis dienen Essig und Öl, Joghurt oder Buttermilch. Kräuter und Gewürze geben Aroma
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    Mit Buttermilch und Koriander


    1/2 Töpfchen Koriander waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen und hacken. 1 Bio-Orange heiß waschen, trocken reiben und die Schale fein abreiben. Orange halbieren und Saft auspressen. 200 ml Buttermilch, 2 EL Öl, Orangensaft und -schale verrühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.
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    Mit Balsamico, Ahornsirup und Chili


    Nadeln von 2 Zweigen Rosmarin abzupfen und hacken. 2 Knoblauchzehen hacken. 1–2 Chilischoten aufschneiden, Kerne herauskratzen. Schoten fein hacken. 6 EL dunklen Balsamico-Essig mit Chili, Knoblauch, Rosmarin und 2 EL Ahornsirup verrühren, salzen und pfeffern, 6 EL Öl darunterschlagen. Mit Salat vermengen, abschmecken.
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    Mit Ketchup und Salzgurken


    50 g eingelegte Salzgurken in Scheiben abtropfen lassen und fein würfeln. 100 g Dickmilch, 2 EL Salatmayonnaise, 2 EL Ketchup, 3 EL Milch und 2 TL Worcestershiresauce verrühren, mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker würzen. Gurken und 2 TL tiefgefrorene Kräutermischung unterrühren.
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    Mit Joghurt, Ingwer und Limette


    1 Biolimette heiß waschen, Schale fein abreiben, Saft auspressen. 1 haselnussgroßes Stück Ingwer schälen, fein hacken. 2 EL Öl erhitzen, 2 TL Currypulver und Ingwer darin kurz anschwitzen und in einer Schüssel mit 200 g Vollmilch-Joghurt, Limettensaft und -schale vermengen, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen.
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    Pikante Toppings


    Sie sorgen für den Knusper-Effekt im Salat und gute Sättigung ist garantiert!
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    Knoblauch-Croûtons mit Thymian


    Von 4 Scheiben Toastbrot die Rinde abschneiden. Brot würfeln und in 3 EL Olivenöl unter Wenden 3–4 Minuten rösten. 2 Knoblauchzehen fein hacken. Blättchen von 5 Stielen Thymian fein hacken. Thymian, Knoblauch und 1–2 TL Chiliflocken zum Brot geben, ca. 1 Minute rösten. Mit Salz und Pfeffer würzen.
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    Gratinierte Pumpernickel-Taler


    Nadeln von 4 Stielen Rosmarin fein hacken. 30 g Parmesan reiben, mit 30 g gemahlenen Mandeln, Rosmarin und 1 Eigelb zu einer Paste verrühren. Jeweils 1 TL Paste auf 12 runden Pumpernickel-Scheiben verteilen, etwas flach drücken und auf ein Backblech legen. Unter dem heißen Grill des Backofens 2–3 Minuten gratinieren.
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    Marinierter Tofu im Sesam-Mantel


    1 EL Sesamsaat goldbraun rösten. 150 g Tofu würfeln, in 4–5 EL Sojasoße ca. 30 Minuten ziehen lassen. Tofu aus der Marinade nehmen. 1 EL Olivenöl erhitzen. Tofu darin unter Wenden 3–4 Minuten braten. 1/4 Topf Koriander hacken. Mit Sesam mischen. Tofu mit Salz und Pfeffer würzen, im Sesam-Koriander-Gemisch wälzen.
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    Schnittlauch-Frischkäse-Bällchen


    1 Bund Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden. 40 g geröstete, gesalzene Erdnüsse hacken, mit Schnittlauch mischen. Von 200 g Doppelrahm-Frischkäse mit einem Teelöffel jeweils etwas abstechen und mit angefeuchteten Händen zu Kugeln formen. In der Schnittlauch-Erdnuss-Mischung rollen.
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    Salat mit Omelett-Schnecken


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Bund Schnittlauch


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 8 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 4 TL Sonnenblumenöl


    ▶ 300 ml Buttermilch


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 4 EL Weißweinessig


    ▶ Zucker


    ▶ 100 g Baby-Leaf-Salat


    ▶ 1 kleiner Radicchio-Salat


    ▶ 2 Kolben Chicorée


    ▶ 1 Bund Radieschen


    Zubereitung:


    1 Schnittlauch und Petersilie waschen und trocken schütteln. Petersilienblättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Eier in einer Schüssel verquirlen. Schnittlauch und Petersilie untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Jeweils 1 TL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 1/4 der verquirlten Eier in die Pfanne gießen und bei mittlerer Hitze 3–5 Minuten stocken lassen. Fertiges Omelett aus der Pfanne nehmen, warm halten. So 3 weitere Omeletts backen.


    2 Für das Dressing Buttermilch, Tomatenmark und Weißweinessig verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Salate und Chicorée putzen, waschen und evtl. klein schneiden. Radieschen putzen, waschen und halbieren. Salate, Radieschen und Dressing mischen und in Schälchen anrichten. Omeletts aufrollen, schräg in kleine Röllchen schneiden, auf dem Salat anrichten und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 290 kcal, E 21 g, F 19 g, KH 7 g
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    Nudelsalat mit Erbsen und Schinken


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 350 g Spirelli-Nudeln


    ▶ Salz


    ▶ 100 g tiefgefrorene Erbsen


    ▶ 2 Scheiben Kochschinken (à 40 g)


    ▶ 4 Gewürzgurken (ca. 80 g, aus dem Glas)


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 5 EL Magermilch-Joghurt


    ▶ 2 EL leichte Salatcreme (16 % Fett)


    ▶ Pfeffer aus der Mühle


    ▶ 12 Schnittlauchhalme


    Zubereitung:


    1 Die Spirelli-Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Tiefgefrorene Erbsen in kochendem Salzwasser 1–2 Minuten blanchieren. Erbsen anschließend abgießen und kalt abschrecken.


    2 Den Fettrand vom Kochschinken abschneiden und die Scheiben in Streifen schneiden. Gewürzgurken in kleine Stücke schneiden. Paprika putzen, waschen und vierteln. Die Paprikaviertel in dünne Streifen schneiden. Magermilch-Joghurt, Salatcreme und ca. 3 EL Gurkenwasser (aus dem Glas) verrühren. Joghurt-Salatcreme anschließend eventuell mit etwas Salz und frischem Pfeffer aus der Mühle abschmecken.


    3 Spirelli-Nudeln abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. Schnittlauch waschen, trocken tupfen und die Spitzen abschneiden. Rest Schnittlauch in Ringe schneiden.


    4 Nudeln, Gewürzgurken, Paprikastreifen, Erbsen, Schnittlauchringe und gekochten Schinken in einer großen Schüssel miteinander vermischen. Joghurt-Salatcreme zugeben und kurz unterheben. Nudelsalat in kleine Schälchen füllen und mit je 3 Halmen Schnittlauch garnieren. Nudelsalat servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 400 kcal, E 18 g, F 4 g, KH 72 g
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    Zucchini-Couscous-Salat mit Radieschen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Möhren


    ▶ 300 g Mini-Zucchini


    ▶ 1/2 Bund Radieschen


    ▶ 1–2 Knoblauchzehen


    ▶ 2 Lauchzwiebeln


    ▶ 6 EL Olivenöl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 350 ml Gemüsebrühe


    ▶ Zucker


    ▶ 200 g Couscous


    ▶ 3–4 Stiele Petersilie


    ▶ 10 g Ingwerknolle


    ▶ 300 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ ca. 2 TL Currypulver


    ▶ 1–2 EL Limettensaft


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Zucchini und Radieschen putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und fein würfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.


    2 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini und Knoblauch unter Wenden ca. 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. 150 ml Brühe hineingeben und erhitzen. Möhren zufügen und 3–4 Minuten gar dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen, herausnehmen.


    3 2 El Öl in der Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln darin ca. 2 Minuten glasig dünsten. Couscous, 200 ml Brühe, 2 EL Öl, 1/2 TL Salz zugedeckt ca. 5 Minuten ziehen lassen. Couscous in eine Schüssel geben, lauwarm abkühlen lassen.


    4 Inzwischen Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Petersilienblättchen abzupfen und grob hacken. Ingwer schälen und fein hacken. Joghurt, Curry, Limettensaft und Ingwer verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Couscous mit Gemüse in eine große Schüssel geben. Abschmecken und in Schälchen anrichten. Dressing darübergeben.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 400 kcal, E 7 g, F 23 g, KH 38 g
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    Kartoffelsalat mit Spargel und Roastbeef


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg neue, festkochende Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 300 g grüner Spargel


    ▶ 1 Bund Radieschen


    ▶ 2 Baby-Römersalate (ca. 300 g)


    ▶ 8 Scheiben Roastbeef-Aufschnitt


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 EL Ol


    ▶ 5–6 EL Weißweinessig


    ▶ 1 TL Senf


    ▶ 100–150 ml Gemüsebrühe


    ▶ Pfeffer


    ▶ Zucker


    ▶ 1/2 Bund Schnittlauch


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen und in kochendem Salzwasser ca. 20–25 Minuten garen. Spargel waschen, die holzigen Enden abschneiden. Spargel schräg in Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser 2–3 Minuten blanchieren. Abgießen und kurz abschrecken. Radieschen putzen, waschen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Salat waschen, putzen und längs halbieren. Hälften in Streifen schneiden. Roastbeef in Stücke schneiden.


    2 Kartoffeln abgießen, kurz abschrecken und je nach Größe halbieren oder vierteln. Für die Vinaigrette Zwiebel schälen und fein würfeln. Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebelwürfel darin kurz andünsten, dann Essig, Senf und Brühe zugeben. Aufkochen und mit etwas Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Vinaigrette über die Kartoffeln gießen und ca. 30 Minuten ziehen lassen.


    3 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Kartoffeln und übrige Zutaten vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 320 kcal, E 19 g, F 8 g, KH 41 g
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    Barbecue-Hähnchen-Salat mit Oliven


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 TL Koriandersamen


    ▶ 2 Stiele Basilikum


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 50 ml trockener Weißwein


    ▶ Saft von 1/2 Zitrone


    ▶ 5 EL Olivenöl


    ▶ ca. 300 g Hähnchenbrustfilets


    ▶ 2 Römersalatherzen


    ▶ 30 g Parmesan


    ▶ 4 EL Weißweinessig


    ▶ 1 TL Honig


    ▶ 1/2 TL Senf


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 EL Sonnenblumenkerne


    ▶ 1 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 1–2 EL Barbecuesoße


    ▶ 12 grüne, entsteinte Oliven


    Zubereitung:


    1 Koriandersamen leicht zerstoßen. Basilikum waschen und trocken schütteln. Blättchen von einem Stiel in breite Streifen schneiden. Knoblauch schälen, halbieren. Wein, Zitronensaft, Koriander, Basilikum, Knoblauch und 1 EL Öl verrühren. Fleisch in die Marinade legen und ca. 1 Stunde ziehen lassen.


    2 Salat waschen und trocken schütteln. Die Blätter grob zerteilen. Parmesan in Späne hobeln. Übrige Basilikumblättchen vom Stiel zupfen.


    3 Essig, Honig und Senf verrühren. 4 EL Olivenöl darunterschlagen, mit Salz und Pfeffer würzen. Fleisch abgießen, Koriander, Knoblauch und Basilikum auffangen.


    4 Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Herausnehmen. 1 EL Sonnenblumenöl in der Pfanne erhitzen. Fleisch mit Barbecuesoße bepinseln und in der Pfanne bei mittlerer Hitze 8–10 Minuten braten. Herausnehmen und in Scheiben schneiden.


    5 Salat, Vinaigrette, Sonnenblumenkerne, Basilikumblätter und Oliven vermengen und anrichten. Fleisch darauflegen und mit etwas Koriander, Knoblauch und Basilikum von der Marinade bestreuen. Parmesanhobel darübergeben.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Pro Portion ca. 270 kcal, E 21 g, F 18 g, KH 5 g
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    Griechischer Schichtsalat mit Pute und Spitzkohl


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 500 g Putenbrust


    ▶ 1 Gemüsezwiebel (ca. 250 g)


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ 1/2 TL getrockneter Thymian


    ▶ 1 kleiner Spitzkohl (ca. 400 g)


    ▶ 300 g Salatgurke


    ▶ 500 g Tomaten


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 500 g cremiger Vollmilch-Joghurt


    ▶ 6–8 EL Milch


    ▶ 2–3 TL Zaziki-Gewürzsalz


    ▶ eingelegte Peperoni, Oliven und frischer Thymian zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Zwiebel schälen und vierteln. Ein Viertel fein würfeln. Restliche Viertel grob würfeln.


    2 Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden ca. 5 Minuten goldbraun braten. Zum Schluss Hälfte der grob gewürfelten Zwiebel zugeben und mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Thymian würzen, herausnehmen.


    3 Spitzkohl putzen, waschen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Gurke und Tomaten waschen und trocken tupfen. Gurke evtl. schälen und würfeln. Tomaten in Scheiben schneiden. Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse drücken. Joghurt, Milch, fein gewürfelte Zwiebel, Knoblauch und Zaziki-Gewürzsalz verrühren. Kohl, Gurke, Fleisch, Tomaten, Rest Zwiebel und Joghurt-Zaziki in 6 Gläser schichten. Mit Peperoni, Oliven und Thymian garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 230 kcal, E 26 g, F 8 g, KH 10 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Besonders lecker wird der Schichtsalat, wenn Sie ihn am Tag zuvor zubereiten und an einem kühlen Ort ziehen lassen. Dadurch verbinden sich alle Aromen.
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    Hähnchen-Rouladen mit Schinkenfüllung


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Glas (720 ml) Tomatenpaprika


    ▶ 8 Hähnchen-Minutenschnitzel (à ca. 70 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 8 Scheiben Parmaschinken


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 Beutel Kartoffelpüree komplett mit Milch (für je 3 Portionen)


    ▶ 2 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 10 Stiele Thymian


    ▶ 125 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 TL Speisestärke


    ▶ Holzspieße


    Zubereitung:


    1 Tomatenpaprika gut abtropfen lassen. Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Schnitzel mit je 1 Scheibe Schinken und Tomatenpaprika belegen. Zu Rouladen aufrollen, feststecken.


    2 Zwiebel in feine Würfel schneiden. Übrige Paprika in Streifen schneiden. Püree nach Packungsanweisung zubereiten und warm halten. Öl in einer Pfanne erhitzen und Rouladen darin ca. 5 Minuten kräftig anbraten. Thymianblättchen, bis auf einige zum Garnieren, von den Stielen streifen.


    3 Rouladen aus der Pfanne nehmen. Zwiebelwürfel und Paprika im Bratfett kurz andünsten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian, bis auf etwas zum Bestreuen, würzen. Mit Brühe ablöschen, aufkochen und Bratsatz lösen. Stärke und 2 EL Wasser glatt rühren. Soße damit binden. Rouladen in die Soße geben und in der geschlossenen Pfanne ca. 5 Minuten schmoren. Püree, Rouladen und Soße anrichten. Mit Thymian garnieren und bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 430 kcal, E 38 g, F 11 g, KH 40 g
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    Spinat-Feta-Päckchen


    Zutaten für 6 Stück:


    ▶ 400 g frischer Spinat


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 2 Schalotten


    ▶ 3 EL Olivenöl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 1 Biozitrone


    ▶ 6 Stiele glatte Petersilie


    ▶ 100 g Feta


    ▶ 100 g Ricotta


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 4 Blätter Filo- oder Yufkateig (à 30 x 31 cm; Kühlregal)


    ▶ Fett für die Mulden


    Zubereitung:


    1 Spinat putzen und waschen. Knoblauch schälen und fein hacken. Schalotten schälen und fein würfeln. 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Schalotten und Knoblauch darin unter Wenden ca. 2 Minuten andünsten. Den Spinat zugeben, zusammenfallen lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Spinat vom Herd nehmen und abkühlen lassen.


    2 Zitrone waschen und die Hälfte der Schale fein abreiben. Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und fein hacken. Den Feta zerbröckeln. Ricotta, Eier und Feta unter den Spinat rühren und nochmals abschmecken.


    3 Teigblätter in je 6 Vierecke schneiden und mit ca. 2 EL Olivenöl bestreichen. 6 gefettete Mulden eines Muffinblechs mit je 4 Teigstücken übereinander versetzt auslegen, dabei einen Teigrand überstehen lassen.


    4 Die Füllung in die Mitte geben, Teigränder darüberschlagen. Mit Olivenöl bestreichen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 20–30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und heiß servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Stück ca. 210 kcal, E 10 g, F 14 g, KH 13 g
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    Makkaroni-Hack-Torte


    Zutaten für ca. 4 Personen:


    ▶ 50 g Stangensellerie


    ▶ 75 g Möhren


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 EL Olivenöl


    ▶ 350 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 knapper TL Currypulver


    ▶ 1 TL Tomatenmark


    ▶ 1 Dose (425 ml) stückige Tomaten


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ ca. 300 g Makkaroni


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 100 g Schmand


    ▶ 75 g Schlagsahne


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 100 g Gouda


    ▶ 50 g Rauke


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Alufolie


    Zubereitung:


    1 Sellerie in Scheiben schneiden. Möhre längs halbieren und in Scheiben schneiden. Zwiebel fein würfeln. Knoblauch fein hacken.


    2 Öl erhitzen. Hack darin ca. 5 Minuten krümelig anbraten, Curry, Zwiebel, Sellerie, Möhre und Knoblauch zugeben. Tomatenmark einrühren, mitrösten. Mit Tomaten ablöschen, zugedeckt ca. 20 Minuten köcheln, bis es dickflüssig ist. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Nudeln nach Packungsanweisung kochen. Eier, Schmand und Sahne verquirlen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat würzen. Käse raspeln. Springform (26 cm Ø) fest mit Alufolie umschließen. Form fetten. 2/3 der Nudeln in der Form verteilen. Aus restlichen Nudeln den Rand legen. 2/3 der Eiersahne darübergießen, mit Käse bestreuen. Hacksoße einfüllen. Übrige Eiersahne daraufgießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 30–40 Minuten backen. Torte ca. 5 Minuten ruhen lassen, aus der Form lösen. Mit Rauke bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Std. Pro Portion ca. 780 kcal, E 38 g, F 43 g, KH 63 g
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    Zitronencreme mit Mango-Püree


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 reife Mangos (à ca. 350 g, am besten Flug-Mangos)


    ▶ 4 Blatt Gelatine


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 4 Eigelb (Größe M)


    ▶ 75 g Zucker


    ▶ abgeriebene Schale + Saft von 2 Biozitronen


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ Zitronenmelisse und Zitronenzesten zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Mangos schälen. Das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und würfeln. 4 EL Mangowürfel zum Verzieren beiseitelegen. Restliche Mangos in einen hohen Rührbecher geben und mit einem Pürierstab fein pürieren. Mangopüree kalt stellen.


    2 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Eier trennen. 6 Eigelb und den Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes dickcremig aufschlagen. Zitronenschale und Saft unterrühren. Gelatine ausdrücken, in einem heißen Wasserbad oder einem kleinen Topf bei schwacher Hitze auflösen. Ca. 3 EL der Eigelbcreme unter die Gelatine rühren, dann alles unter die restliche Creme rühren. Ca. 10 Minuten kalt stellen, bis die Creme zu gelieren beginnt.


    3 Inzwischen Eiweiße mit 1 Prise Salz steif schlagen. Sahne ebenfalls steif schlagen. Erst die Sahne, dann vorsichtig den Eischnee unter die gelierende Creme heben. Die Zitronencreme abwechselnd mit dem Mangopüree in Dessertgläser (à ca. 300 ml Inhalt) schichten. Die Creme mit Mangowürfeln, Melisseblättchen und etwas Zitronenschale verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 430 kcal, E 11 g, F 26 g, KH 36 g

  


  
    „Aufwärmen? Ja bitte!“


    Sie möchten nicht jeden Tag frisch kochen? Dann sind Gerichte ideal, die aufgewärmt fast noch besser schmecken. Zum Beispiel deftige Eintöpfe


    [image: ]


    Manchmal ist es praktisch, wenn man mittags die Reste vom Vortag verwerten kann. Besonders gut eignen sich dafür Eintöpfe mit Kohl oder Hülsenfrüchten. Denn sie schmecken beim zweiten Mal fast noch besser als frisch gekocht. Lassen Sie sie nach der Zubereitung schnell abkühlen und lagern Sie sie kalt, damit keine Keime entstehen. Auch Aufläufe können prima aufgewärmt werden. Dafür am besten mit Alufolie abdecken, damit die Oberfläche nicht zu trocken wird. Hier ein Gericht, das man gern mehrmals genießt.


    Bolognese-Eintopf


    Zutaten für 6 Portionen:


    ▶ 200 g Möhren


    ▶ 1 Gemüsezwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 150 g durchwachsener und geräucherter Speck


    ▶ 5 EL Öl


    ▶ 1 kg gemischtes Hackfleisch


    ▶ 3 EL Tomatenmark


    ▶ 1 Dose (850 ml) Tomaten


    ▶ 1 Liter Fleischbrühe


    ▶ 2 TL getrockneter Oregano


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 500 g Brokkoli


    ▶ 150 g Ciabattabrot


    ▶ 1 Bund Rauke


    Zubereitung:


    1 Möhren, Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. Speck in Streifen schneiden. 1 EL Öl erhitzen, Speck darin anbraten. Hack zufügen, krümelig braten. Möhren, Zwiebel und Knoblauch zugeben, kurz mitbraten. Tomatenmark unterrühren. Mit Tomaten und Brühe ablöschen. Tomaten zerkleinern. Mit Oregano, Salz, Pfeffer und Zucker würzen, ca. 15 Min. köcheln lassen.


    2 Brokkoli in Röschen teilen. Im Eintopf ca. 15 Minuten köcheln lassen.


    


    3 Brot klein würfeln. In 4 EL Öl goldbraun braten. Rauke grob hacken. Eintopf abschmecken. Mit Brot und Rauke bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion: ca. 700 kcal, E 43 g, F 51 g, KH 18 g

  

Kann man mit Olivenöl braten?


    Ja. Olivenöl kann man durchaus zum Braten verwenden. Natives Olivenöl lässt sich bis ca. 160 °C erhitzen – ideal zum Braten von Fisch und Gemüse. Steaks mögen es lieber heißer (ca. 200 °C). Dafür ist raffiniertes Olivenöl gut geeignet. Sollte das Öl trotzdem beim Braten anfangen zu rauchen, wurde es zu stark erhitzt. Dann bitte nicht zum Braten verwenden.


    Papaya-Kerne ersetzen Pfeffer


    Das saftig-süße Papaya-Fruchtfleich mit dem leicht melonenartigen Geschmack ist für viele ein Genuss. Doch wussten Sie, dass man die Kerne auch toll als Ersatz für schwarzen Pfeffer verwenden kann? Dafür einfach die Kerne aus der Frucht heraussschaben, von Fruchtfleischresten befreien und auf Küchenpapier legen. Auf der Fensterbank mindestens 2 Tage trocknen lassen. Anschließend mit einem Mörser zerstoßen. Die Kerne eignen sich sehr gut zum Würzen von Fleisch, Fisch und Salatdres-sings. Was Sie nicht sofort verbrauchen, können Sie einfach in einem Schraubglas aufbewahren.


    Waffeln auf Vorrat


    Sie schmecken frisch am besten, lassen sich aber auch lagern


    Waffeln bleiben länger warm und knusprig, wenn Sie sie nach dem Backen auf ein Gitterrost legen und mit einem sauberen Küchenhandtuch abdecken. Wollen Sie auf Vorrat backen, sollten Sie die Waffeln gut auskühlen lassen und anschließend in Keksdosen aufbewahren. Vor dem Verzehr evtl. im Toaster kurz aufbacken.
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