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    Feines Putenragout


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g Putenbrust


    ▶ 500 g Champignons


    ▶ 250 g Kirschtomaten


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 150 g tiefgefrorene Erbsen


    ▶ 6 EL Öl


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 200 ml Schlagsahne


    ▶ 125 ml trockener Weißwein


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 EL Speisestärke


    ▶ 5 Stiele Kerbel


    Zubereitung:


    1 Fleisch in ca. 3 cm große Würfel schneiden. Champignons putzen, in dicke Scheiben schneiden. Tomaten quer halbieren. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Erbsen mit kochendem Wasser übergießen und nach ca. 3 Minuten abgießen.


    2 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Fleisch darin rundherum ca. 5 Minuten anbraten, herausnehmen. 2 EL Öl im Bratsatz erhitzen, die Champignons darin portionsweise braun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen.


    3 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen, Tomaten darin auf der Schnittseite ca. 2 Minuten anbraten. Lauchzwiebeln zugeben, 2 Minuten mitbraten. Herausnehmen.


    4 Bratsatz mit Brühe, Sahne und Weißwein ablöschen, aufkochen und würzen. Stärke mit 2 EL Wasser glatt rühren, die Soße damit binden. Fleisch und Pilze zugeben und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Tomaten, Lauchzwiebeln und Erbsen zum Putenragout geben, kurz erwärmen, abschmecken. Kerbel hacken, Putenragout damit bestreuen. Dazu schmecken Kartoffelrösti.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 640 kcal, E 56 g, F 36 g, KH 17 g
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    Kasseler-Curry mit Reis


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g Möhren


    ▶ 1 Baby-Ananas


    ▶ 600 g ausgelöster Kasseler Nacken


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 200 g Basmatireis


    ▶ Salz


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 2 TL Currypulver


    ▶ 1 Dose (400 g) Kokosmilch


    ▶ 2 TL Instant-Gemüsebrühe


    ▶ 200 g tiefgefrorene grüne Bohnen


    ▶ 1 Bund Koriander


    ▶ 1 gehäufter TL Speisestärke


    ▶ weißer Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen, waschen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. Die Ananas schälen, vierteln und den holzigen Strunk herausschneiden. Ananasviertel längs halbieren, in Stücke schneiden. Kasseler in Würfel schneiden. Zwiebel schälen, fein würfeln.


    2 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden anbraten. Zwiebel, Möhren und Ananas zugeben und mit anbraten. Currypulver darüberstäuben und kurz unter Rühren anschwitzen. Mit 300 ml Wasser und der Kokosmilch ablöschen. Aufkochen, Brühe und Bohnen zugeben. 6–8 Minuten köcheln lassen.


    3 Koriander waschen, trocken tupfen, etwas zum Garnieren beiseitelegen. Rest fein hacken. Stärke mit ein wenig Wasser glatt rühren. Die Soße damit binden, noch einmal ca. 1 Minute köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Reis abgießen und abtropfen lassen. Koriander unter das Curry mischen. Reis in kleine, mit Wasser ausgespülte Portionsförmchen geben, andrücken und auf Teller stürzen. Etwas Curry dazugeben. Mit übrigem Koriander garnieren. Restliches Curry dazu reichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 600 kcal, E 30 g, F 28 g, KH 57 g
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    Schweinegeschnetzeltes mit Zuckerschoten


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 600 g Schweinefilet


    ▶ 75 g Zuckerschoten


    ▶ 1/4 Topf Kerbel


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 400 g Bandnudeln (z. B. Tagliatelle)


    ▶ 2 Packungen (à 250 ml) Pfannen Sahne-Sauce


    Zubereitung:


    1 Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Zuckerschoten putzen, waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Kerbel waschen, trocken tupfen. Kerbelblättchen, bis auf einige zum Garnieren, von den Stielen zupfen und fein hacken.


    2 1 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Hälfte des Fleisches darin unter Wenden 4–5 Minuten anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Herausnehmen und mit dem restlichen Fleisch ebenso verfahren. Bandnudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.


    3 Die Fleischstreifen und die Zuckerschoten in die Pfanne geben. Sahne-Sauce, 100 ml Wasser und gehackten Kerbel zugeben, aufkochen und 1–2 Minuten köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abgießen, mit dem Geschnetzelten auf Tellern anrichten und zum Schluss mit restlichem Kerbel garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 860 kcal, E 46 g, F 40 g, KH 79 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Kerbel ist ein typisches Frühjahrs-Kraut. Es schmeckt leicht pfeffrig mit einer milden Anisnote. Wenn Sie das nicht mögen, können Sie auch glatte Petersilie für das Geschnetzelte verwenden. Exotisch wird es mit Koriander.
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    Rahmgeschnetzeltes mit frischen Bandnudeln


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 600 g Schweineschnitzel


    ▶ je 1 kleine rote, grüne und gelbe Paprikaschote


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 gehäufte EL Mehl


    ▶ 1 Beutel Zwiebelsuppe (für 750 ml Flüssigkeit)


    ▶ 75 ml Milch


    ▶ 800 g frische Bandnudeln (z. B. Tagliatelle, Kühlregal)


    ▶ Zucker


    Zubereitung:


    1 Schweinefleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen und in mundgerechte Stücke schneiden.


    2 1 EL Öl in einem Bräter oder einem großen Topf erhitzen. Schweinefleischstreifen darin unter Wenden 4–5 Minuten anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Paprikastücke ins heiße Bratfett geben, unter Wenden 3–4 Minuten braten. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer würzen, herausnehmen.


    3 3 EL Öl ins heiße Bratfett geben, Mehl darin anschwitzen. Mit 700 ml Wasser ablöschen. Zwiebelsuppenpulver einrühren, aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten köcheln lassen. 1–2 Minuten vor Ende der Kochzeit Fleisch, Paprika und Milch zugeben, kurz mitköcheln lassen.


    4 Inzwischen die frischen Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.


    5 Geschnetzeltes mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Nudeln abgießen, abtropfen lassen, mit dem Geschnetzelten auf Tellern anrichten und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 890 kcal, E 58 g, F 18 g, KH 120 g
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    Asiatische Gemüse-Hähnchen-Pfanne


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ je 1 mittelgroße rote und gelbe Paprikaschote


    ▶ 300 g Zuckerschoten


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 walnussgroßes Stück Ingwer


    ▶ 500 g Hähnchenfilet


    ▶ 200 g Basmatireis


    ▶ Salz


    ▶ 4 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 100 ml Gemüsebrühe


    ▶ 8 EL Sojasoße


    ▶ frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Paprika putzen, waschen und in kurze Streifen schneiden. Zuckerschoten waschen und putzen. Große Schoten halbieren. Zwiebel schälen und grob würfeln. Ingwer schälen und fein hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden.


    2 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. 2 EL Öl in einer großen Pfanne oder einem Wok erhitzen. Das Fleisch darin unter Wenden ca. 4 Minuten kräftig anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen.


    3 Restliches Öl in die Pfanne geben, Paprika und Zwiebel darin unter Wenden ca. 8 Minuten anbraten. Nach ca. 5 Minuten Zuckerschoten und Ingwer dazugeben. Mit Brühe und Sojasoße ablöschen, aufkochen. Mit Pfeffer kräftig abschmecken. Hähnchenstreifen zurück in die Pfanne geben und kurz darin erwärmen. Reis, Gemüse und Fleisch anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 460 kcal, E 38 g, F 12 g, KH 52 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Die Hähnchenfiletstreifen werden aromatischer, wenn Sie sie vor dem Braten ca. 15 Minuten in einer Marinade aus 2 EL Sojasoße und 1 klein geschnittenen Stange Zitronengras einlegen. Dann aber beim Braten nur mit 6 EL Sojasoße ablöschen, sonst wird es zu salzig.
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    Kartoffelplätzchen zu Lammgeschnetzeltem


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg mehligkochende Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 75 g durchwachsener Speck, geräuchert


    ▶ 1 kleines Bund Petersilie


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 400 g Champignons


    ▶ 400 g Kirschtomaten


    ▶ 600 g Lammlachse


    ▶ 2 Eigelb (Größe M)


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 2 Stiele Basilikum


    ▶ Pfeffer


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen und in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen. Speck in feine Würfel schneiden. Petersilie fein hacken. Zwiebel in feine Streifen schneiden. Knoblauch durch eine Presse drücken. Pilze und Tomaten halbieren. Fleisch in Streifen schneiden.


    2 Kartoffeln abgießen, durch eine Presse drücken. Petersilie, Speck und Eigelbe unterrühren. Mit Salz und Muskat würzen. Teig mit zwei Löffeln zu Klößchen abstechen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Min. backen.


    3 Öl erhitzen. Fleisch darin rundherum anbraten, herausnehmen. Zwiebel und Pilze im Bratfett anbraten. Mit Mehl bestäuben. Brühe dazugießen, ca. 10 Minuten köcheln. Fleisch und Tomaten darin erhitzen.


    4 Basilikum in Streifen schneiden. Geschnetzeltes mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Plätzchen anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 520 kcal, E 44 g, F 21 g, KH 37 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Lamm kommt meist tiefgekühlt aus Neuseeland zu uns. Probieren Sie bei Gelegenheit auch die frischen und würzigen Weidemastlämmer aus Deutschland und Frankreich.

    

  


  
    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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    Lauch-Möhren in Rahmsoße


    Zutaten für 2 Personen:


    ▶ 1 Stange Porree (Lauch)


    ▶ 4 Möhren


    ▶ Salz


    ▶ 1 Päckchen Rahmsoßenpulver (39 g, für 250 ml Wasser)


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1/2 Becher (ca. 100 g) Schmand


    ▶ 50 g Gouda


    Zubereitung:


    1 Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Möhren schälen und in dünne Scheiben schneiden. Lauch und Möhren in einem Topf mit leicht gesalzenem Wasser ca. 10 Minuten garen.


    2 In der Zwischenzeit 250 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Das Rahmsoßenpulver einrühren und ca. 1 Minute kochen lassen. Schlagsahne zur Soße geben. Soße kräftig mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.


    3 Lauch und Möhren abgießen, abtropfen lassen und in eine Auflaufform geben. Rahmsoße über die Möhren und den Lauch gießen, sodass das Gemüse von der Soße bedeckt ist. Schmand in kleinen Klecksen auf dem Gemüse verteilen. Gouda reiben und das Gemüse damit bestreuen. Das Gemüse mit der Rahmsoße im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten überbacken. Aus dem Backofen nehmen und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Ca. 1,25 Euro pro Portion
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    Passt als Beilage zu vielen Gerichten, z. B. zu Fischstäbchen.


    Nicole Kröcher, Kassel
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    Tortellini-Erbsen-Topf


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g gekochter Schinken


    ▶ 1–2 EL Olivenöl


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 2 Eigelb (Größe M)


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 600 g Tortellini (Kühlregal)


    ▶ 200 g TK-Erbsen


    ▶ 8 Cocktailtomaten zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Schinken in Streifen schneiden, in heißem Öl andünsten. Petersilie hacken. Eigelbe mit Milch und Sahne verrühren, würzen und ca. 3/4 der Petersilie zugeben.


    2 Soße zum Schinken hinzufügen und kurz aufkochen lassen. Tortellini und Erbsen zur Soße geben, aufkochen und zugedeckt ca. 2 Minuten köcheln. Anrichten, mit halbierten Cocktailtomaten garnieren und mit Rest Petersilie bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Ca. 1,90 Euro pro Portion
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    Schmeckt toll mit gehobeltem Käse.


    Nancy Pätzold, Schöpstal
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    Haselnuss-Torte


    Zutaten für ca. 18 Stücke:


    ▶ 8 Eier + 8 Eigelb + 9 Eiweiß (Größe M)


    ▶ 565 g Zucker


    ▶ 290 g Mehl


    ▶ 120 g Speisestärke


    ▶ 30 g Kakaopulver


    ▶ 750 g weiche Butter


    ▶ 100 g gemahlene Haselnüsse


    ▶ gemahlene und ganze Haselnüsse ohne Haut zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 8 Eier trennen. Die Eigelbe mit 240 g Zucker schaumig schlagen. 240 g Mehl und 100 g Stärke mischen, unterheben. 8 Eiweiß steif schlagen, unterheben. Masse in eine gefettete Springform (26 cm Ø) füllen. Im Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Min. backen. Auskühlen lassen.


    2 8 Eigelbe mit 100 g Zucker schaumig schlagen. 50 g Mehl, Kakao, 20 g Stärke mischen, unterziehen. 4 Eiweiß steif schlagen, unterheben. Auf ein Blech mit Backpapier streichen. Im Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Min. backen. Auf ein feuchtes und mit Zucker bestreutes Küchentuch stürzen. Auskühlen lassen.


    3 Butter und 225 g Zucker cremig rühren. Gemahlene Haselnüsse unterrühren. 5 Eiweiß steif schlagen, unterziehen. Kakaobiskuit mit ca. 1/3 der Creme bestreichen. Biskuitplatte in 6 Streifen schneiden.


    4 Runden Biskuit waagerecht halbieren. Ca. 1/3 der Buttercreme auf den unteren Boden streichen. Biskuitstreifen von der Mitte her spiralförmig aufsetzen. Oberen Teigboden darauflegen. Mit Rest Creme bestreichen, mit gemahlenen und ganzen Haselnüssen verzieren und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Ca. 0,35 Euro pro Stück
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    Für Geburtstage oder Hochzeiten perfekt-geeignet.


    Manfred Poetsch, Leipzig

  


  
    Fruchtiges mit Rhabarber


    Die aromatischen Stangen eignen sich nicht nur für Kuchen. Auch in Desserts, als Konfitüre oder Sirup stellt Rhabarber seine Genuss-Qualitäten unter Beweis
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    Rhabarber-Kuchen-Auflauf


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Rhabarber


    ▶ 1 EL + 100 g Zucker


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 3–4 EL Schlagsahne


    ▶ 2 EL Orangenlikör


    ▶ 125g Mehl


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Form oder Pfanne


    Zubereitung:


    1 Rhabarber putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Mit 1 EL Zucker bestreuen, ziehen lassen. Eier trennen. Eigelbe, Salz, Vanillin-Zucker und 50 g Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig rühren. Sahne, Orangenlikör und Mehl unterrühren. Eiweiße steif schlagen, dabei 50 g Zucker einrieseln lassen. Eischnee in 2 Portionen unter den Teig heben.


    2 Die Hälfte Rhabarber in einer gefetteten, ofenfesten Form (ca. 26 cm Ø) verteilen und die Masse daraufgeben. Übrigen Rhabarber darauf verteilen. Den Clafoutis im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 35 Minuten backen. Lauwarm abkühlen lassen und mit Puderzucker bestäuben. Gut dazu schmeckt Vanillesoße.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 370 kcal, E 11 g, F 10 g, KH 57 g
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    Rhabarber-Konfitüre


    Zutaten für ca. 6 Gläser (à ca. 250 ml Inhalt):


    ▶ ca. 1 kg Rhabarber (netto 750 g)


    ▶ 300 g Erdbeeren (netto 250 g)


    ▶ 1 kg Gelierzucker 1 : 1


    ▶ 1 Vanilleschote


    Zubereitung:


    Rhabarber putzen, in ca. 2 cm lange Stücke schneiden. Erdbeeren halbieren oder vierteln. Früchte, Zucker und Vanilleschote in einem Topf mischen, ca. 1 Stunde kühl stellen. Unter Rühren aufkochen und 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Vanilleschote entfernen. Konfitüre sofort in Gläser füllen.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Glas ca. 440 kcal, E 1 g, F 1 g, KH 61 g
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    Erdbeer-Rhabarber-Kompott mit Ingwer


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 300 g Rhabarber


    ▶ 1 walnussgroßes Stück Ingwer


    ▶ 125 ml Rhabarbersaft


    ▶ 75 g Zucker


    ▶ 1 gestrichener EL Speisestärke


    ▶ 300 g Erdbeeren


    ▶ 4 Kugeln Vanilleeis


    Zubereitung:


    1 Rhabarber putzen, in ca. 1 cm lange Stücke schneiden. Ingwer schälen, fein hacken. Rhabarbersaft, Ingwer und Zucker aufkochen. Rhabarber darin ca. Minuten kochen, herausnehmen und abkühlen lassen.


    2 Stärke und ca. 2 EL Wasser glatt rühren, die Flüssigkeit damit binden. Abkühlen lassen. Erdbeeren halbieren oder vierteln. Erdbeeren und Rhabarber zum Saft geben und auskühlen lassen. Kompott mit einer Kugel Vanilleeis anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten. Pro Portion ca. 210 kcal, E 3 g, F 5 g, KH 37 g
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    Rhabarber sollte möglichst frisch verarbeitet werden. Von dickeren Stangen evtl. die Schale abziehen.
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    Erdbeer-Rhabarber-Tiramisu


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 175 g Rhabarber


    ▶ 150 g Erdbeeren


    ▶ 125 ml + 2 EL Rhabarbersaft


    ▶ 3 EL Zucker


    ▶ 1–2 TL Speisestärke


    ▶ 150 g Mascarpone


    ▶ 1 Päckchen Bourbon-Vanillezucker


    ▶ 2 EL Himbeergeist


    ▶ 125 g Schlagsahne


    ▶ 6 Löffelbiskuits


    ▶ 75–100 ml kalter Kaffee


    ▶ 8 Amarettini


    Zubereitung:


    1 Rhabarber in Stücke schneiden. Erdbeeren vierteln. 125 ml Saft und 1 EL Zucker aufkochen. Rhabarber darin ca. 4 Min. köcheln. Stärke und 1 EL Rhabarbersaft verrühren, Saft damit binden. Erdbeeren zugeben, auskühlen lassen.


    2 Mascarpone, 1 EL Rhabarbersaft, 2 EL Zucker, Vanillezucker und 1 EL Himbeergeist verrühren. Sahne steif schlagen, unterheben. Biskuits zerbrechen. 2/3 Kompott in 4 Gläser füllen, mit Biskuits bestreuen. Kaffee und 1 EL Himbeergeist verrühren, auf Biskuits träufeln. Mascarpone, Rest Kompott und Amarettini darauf verteilen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Min. Pro Portion ca. 430 kcal, E 4 g, F 27 g, KH 36 g
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    Rhabarber-Himbeer-Sirup


    Zutaten für 750 ml:


    ▶ 1,5 kg Rhabarber


    ▶ 400 g Himbeeren


    ▶ 450 g Zucker


    ▶ 2 Sternanise


    ▶ 1 Zitrone


    ▶ Teefilter


    Zubereitung:


    1 Rhabarber putzen, in Stücke schneiden. Himbeeren verlesen. Zucker und 2 Liter Wasser aufkochen. Rhabarber und Himbeeren darin ca. 30 Minuten kochen lassen. Früchte durch ein Sieb abseihen. Sud auffangen. Rhabarberreste mit einer Kelle ausdrücken.


    2 Sud in 30–40 Minuten auf ca. 750 ml einkochen. Sternanise in einen Teefilter geben. Zitrone halbieren, auspressen. Zitronensaft und Teefilter ca. 10 Minuten vor Ende der Kochzeit zum Sud geben.


    3 Teefilter herausnehmen. Topf vom Herd ziehen, Sirup etwas abkühlen lassen. Sirup noch heiß in eine vorbereitete, sterilisierte Flasche füllen und auskühlen lassen. Schmeckt z. B. in eiskaltem Mineralwasser oder Sekt. Mischungsverhältnis je nach Geschmack: 2–3 EL Sirup auf 300 ml Wasser oder Sekt.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden. Pro 100 ml ca. 280 kcal, E 2 g, F 0 g, KH 65 g
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    Stracciatella-Kuchen mit roter Grütze und Vanillesoße


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 100 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 325 g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 175 ml Mineralwasser


    ▶ 100 ml Öl


    ▶ 2 Becher (à 500 g) rote Grütze


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 1 Packung Soßenpulver „Vanille-Geschmack“ (ohne Kochen)


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Schokolade grob hacken. Eier, Zucker, Salz und Vanillin-Zucker schaumig rühren. Mehl und Backpulver mischen, abwechselnd mit Mineralwasser und Öl unterrühren. Gehackte Schokolade unterheben.


    2 Springform (24 x 24 cm) fetten, mit Mehl ausstreuen. Teig hineinfüllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 35 Minuten backen. Eventuell ca. 10 Minuten vor Ende der Backzeit den Kuchen bedecken.


    3 Kuchen aus dem Ofen nehmen, auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Aus der Form lösen, auf eine Platte legen. Grütze vorsichtig darauf verteilen.


    4 Milch und Soßenpulver mit den Schneebesen des Handrührgerätes gut verrühren. 2–3 EL in einen Spritzbeutel füllen, Spitze mit einer Schere abschneiden und locker über den Kuchen spritzen. Restliche Soße in einem kleinen Schälchen dazureichen. Sofort servieren.


    Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Backzeit: ca. 35 Minuten. Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 440 kcal, E 7 g, F 14 g, KH 67 g

  


  
    [image: ]


    Kokos-Windbeutel


    Zutaten für 10 Stück:


    ▶ 275 ml Milch


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 1/4 TL Backpulver


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


    ▶ 300 ml Kokosmilch


    ▶ 50 g Zucker


    ▶ 1 kleine Papaya


    ▶ 2 große Kiwis


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ Kokosraspel zum Bestreuen


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 125 ml Milch, 125 ml Wasser, Butter und Salz in einem Topf aufkochen. Mehl zufügen, unterrühren, bis sich der Teig als Kloß vom Topfboden löst. Teig in eine Schüssel geben, 1 Ei sofort unterrühren, Teig etwas abkühlen lassen. 3 Eier und Backpulver nacheinander unterrühren.


    2 Teig in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen. Auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche je 5 Windbeutel spritzen, die Mitte leicht andrücken. Ein Schälchen mit Wasser in den Ofen stellen. Windbeutel blechweise im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) 18–22 Minuten backen. Sofort aufschneiden, auskühlen lassen.


    3 50 ml Milch und Puddingpulver verrühren. Kokosmilch, 100 ml Milch und Zucker aufkochen. Angerührtes Puddingpulver einrühren und mindestens 1 Minute kochen. Pudding abkühlen lassen.


    4 Papaya schälen, entkernen, würfeln. Kiwis schälen, in Scheiben schneiden. Sahne steif schlagen, unter den Pudding heben. Auf die Böden der Windbeutel spritzen. Obst darauf verteilen, Deckel daraufsetzen und mit Kokosraspeln bestreuen. Sofort verzehren.


    Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Backzeit: 36–44 Minuten. Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 320 kcal, E 7 g, F 20 g, KH 28 g
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    Caipirinha-Torte mit Mangopüree


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 225 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 25 g Speisestärke


    ▶ 1 gehäufter TL Backpulver


    ▶ 2 Flugmangos (à ca. 350 g)


    ▶ 3 EL Cachaça


    ▶ 10 Blatt Gelatine


    ▶ 750 g Magerquark


    ▶ Saft und fein geriebene Schale von 1 Biolimette


    ▶ 350 g Schlagsahne


    ▶ 40 g Zitronenmarmelade


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße und 1 EL Wasser steif schlagen, 75 g Zucker und 1 Päck. Vanillin-Zucker einrieseln lassen. Eigelbe unterrühren. Mehl, Stärke, Backpulver mischen, unterheben. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden mit Backpapier auslegen. Biskuit darin glatt streichen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    2 Fruchtfleisch von 1 Mango pürieren (ca. 200 ml). Biskuit aus der Form nehmen, mit einem Tortenring umschließen, mit Cachaça beträufeln.


    3 2 Blatt und 8 Blatt Gelatine getrennt einweichen. 2 Blatt Gelatine ausdrücken, auflösen. 2 EL Mangopüree einrühren, in übriges Püree rühren, kalt stellen. Quark, Limettensaft, -schale, 150 g Zucker und 1 Päck. Vanillin-Zucker verrühren. 8 Blatt Gelatine ausdrücken, auflösen. 2 EL Quark einrühren, in übrigen Quark rühren. Ca. 10 Min. kalt stellen. Sahne steif schlagen, unterheben.


    4 Creme und Mangopüree esslöffelweise auf den Boden geben. Spiralförmig durchziehen. Ca. 4 Std. kalt stellen.


    5 1 Mango vom Stein schneiden. Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Torte damit belegen. Marmelade erhitzen, durch ein Sieb streichen. Mangoscheiben damit bepinseln.


    Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Backzeit: ca. 20 Minuten. Wartezeit: ca. 5 Stunden. Pro Stück ca. 300 kcal, E 13 g, F 11 g, KH 37 g
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    Heidelbeer-Käsekuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 75 g kalte leichte Butter mit Buttermilch (39 % Fett)


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 350 g fettreduzierter Frischkäse (17 % Fett)


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


    ▶ abgeriebene Schale von 1/2 Biozitrone


    ▶ 1 Glas (370 ml) Heidelbeeren (50 % weniger Kalorien)


    ▶ 2 EL (à 10 g) Speisestärke


    ▶ 2–3 EL Zitronensaft


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Butter würfeln. Mehl, 50 g Zucker und Butter zu einem glatten Teig verkneten. Zwischen 2 Lagen Folie zu einem Kreis (ca. 25 cm Ø) ausrollen. Eine Springform (24 cm Ø) damit auslegen, Rand andrücken. Ca. 30 Min. kalt stellen.


    2 Eier trennen. Quark, Frischkäse, Eigelbe, Puddingpulver und Zitronenschale verrühren. Eiweiße steif schlagen, 100 g Zucker einrieseln lassen. Unter die Quarkmasse heben. In die Springform füllen, glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 50 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, Rand vom Formrand lösen. In der Form gut auskühlen lassen.


    3 Heidelbeeren abtropfen lassen, Saft auffangen. Heidelbeeren in eine Schüssel geben. 4 EL Saft mit Stärke glatt rühren, restlichen Saft und Zitronensaft in einen Topf geben und aufkochen. Stärke einrühren und bei mittlerer Hitze ca. 1 Minute köcheln lassen. Vom Herd nehmen und über die Heidelbeeren geben. Heidelbeeren auf dem Kuchen verteilen und auskühlen lassen.


    Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Backzeit: ca. 50 Minuten. Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 270 kcal, E 12 g, F 10 g, KH 33 g
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    Quark-Tarte mit Aprikosen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 125 g Zucker


    ▶ Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 325 g Magerquark


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ 3 EL Milch


    ▶ 1 Dose (425 ml) Aprikosen


    ▶ 100 g saure Sahne


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ abgeriebene Schale von 1/4 Biozitrone


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


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Das Mehl, Backpulver, 50 g Zucker, 1 Prise Salz und Vanillin-Zucker mischen. 75 g Quark, Öl und Milch zufügen. Alles mit den Knethaken des Handrührgerätes verkneten. Mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten.


    2 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche rund (ca. 28 cm Ø) ausrollen, eine gefettete Tarteform (ca. 24 cm Ø) damit auslegen. Teig am Rand leicht andrücken. Aprikosen abtropfen lassen. 250 g Quark, saure Sahne, Eier, 75 g Zucker, Zitronenschale und 1 Prise Salz mit einem Schneebesen verrühren. Puddingpulver zugeben verrühren, in die Form füllen.


    3 Aprikosen mit der Wölbung nach oben auf dem Kuchen verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 Stunde backen. Auf einem Kuchengitter mindestens 2 Stunden auskühlen lassen.


    Arbeitszeit: ca. 25 Minuten. Backzeit: ca. 1 Stunde. Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 190 kcal, E 7 g, F 6 g, KH 29 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Variieren Sie den Kuchen ganz nach Geschmack mit Pfirsichen, Mandarinen oder Mangos. Die Früchte immer gut abtropfen lassen und evtl. trocken tupfen.
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    Mandarinenkuchen vom Blech


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 150 + 2 EL Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Beutel Biskuit perfekt


    ▶ 100 g Mehl


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 100 g gemahlener Mohn


    ▶ 5 Dosen (à 314 g) Mandarin-Orangen


    ▶ 7 Blatt weiße Gelatine


    ▶ 600 g Schlagsahne


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 3 Becher (à 150 g) Vanillejoghurt


    ▶ 2 Päckchen klarer Tortenguss (ungezuckert)


    ▶ 1–2 EL Pistazien


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Eier, 9 EL kaltes Wasser, 150 g Zucker, Salz, Vanillin-Zucker und Biskuit perfekt auf höchster Stufe 5 Minuten aufschlagen.


    2 Mehl, Backpulver und Mohn mischen, nach und nach unter die Eimasse heben. Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen. Im heißen Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen. Stürzen, Papier abziehen, Biskuit auskühlen lassen.


    3 Mandarinen in ein Sieb gießen, Saft dabei auffangen. Gelatine einweichen. Sahne steif schlagen. Quark und Joghurt verrühren. 2 EL Mandarinen fein hacken und unter die Joghurt-Quark-Creme rühren. Gelatine ausdrücken, auflösen. 4–5 EL der Joghurt-Quark-Creme einrühren, in die übrige Creme rühren. Sahne portionsweise unterheben.


    4 Biskuitplatte quer halbieren. Jede Platte auf ein Brett legen. Creme gleichmäßig auf der Teigplatte verstreichen. Mandarinen gleichmäßig darauf verteilen. Ca. 2 1/2 Stunden kalt stellen.


    5 500 ml Mandarinensaft abmessen. Tortenguss und 2 EL Zucker mischen. Saft unter Rühren angießen, aufkochen. Vom Herd ziehen, ca. 5 Minuten ruhen lassen, dabei mehrmals umrühren. Guss über den Mandarinen verteilen, Kuchen ca. 1 Stunde kalt stellen. Pistazien hacken. Kuchen in Stücke schneiden und mit Pistazien bestreuen.


    Arbeitszeit: ca. 30 Minuten. Backzeit: ca. 10 Minuten. Wartezeit: ca. 4 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 260 kcal, E 7 g, F 12 g, KH 28 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Der Kuchen eignet sich nicht zum Einfrieren, da die Gelatine dabei ihre Bindefähigkeit verliert. Für einen halben Kuchen Zutaten halbieren, in einer Springform backen.
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    Hack-Couscous mit Joghurt-Dip


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kleine Knoblauchzehe


    ▶ 400 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Zucker


    ▶ Currypulver


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ 5 EL Olivenöl


    ▶ 250 g Couscous (Hartweizengrieß)


    ▶ 1 Lauchzwiebel


    ▶ 500 g Beefsteakhackfleisch


    ▶ 2–3 EL Paniermehl


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 50 g Rosinen


    ▶ 1 Prise Zimt


    ▶ Kreuzkümmel


    ▶ Chiliflocken


    Zubereitung:


    1 Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse in eine Schüssel drücken oder fein hacken. Joghurt zugeben, verrühren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Curry abschmecken. Den Joghurt kalt stellen.


    2 Brühe, 2 EL Öl und 1 TL Salz aufkochen. Topf vom Herd nehmen und Couscous einrühren. Ca. 2 Minuten quellen lassen. Lauchzwiebel putzen und waschen. Lauchzwiebelweiß fein würfeln. Das Lauchzwiebelgrün in feine Ringe schneiden. Hack, Paniermehl, Lauchzwiebelweiß und Tomatenmark verkneten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zu kleinen Bällchen formen.


    3 3 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Hackbällchen darin rundherum ca. 5 Minuten braten. Nach ca. 3 Minuten Rosinen, Lauchzwiebel und Couscous zufügen. Couscous mit Salz, Pfeffer, Zimt, Kreuzkümmel und Chili abschmecken. Joghurt-Dip dazu reichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 610 kcal, E 38 g, F 24 g, KH 60 g
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    Kohlrabi-Schnitzel mit Joghurt-Kräuter-Dip


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g Kohlrabi


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 4 EL Mehl


    ▶ 80 g Paniermehl


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ 1/2 Bund Schnittlauch


    ▶ 6 Stiele Petersilie


    ▶ 1 Beet Gartenkresse


    ▶ 150 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ 1 Spritzer Zitronensaft


    ▶ Zucker


    ▶ 2 EL Obstessig


    ▶ 1 TL Honig


    ▶ 1/2 Bund Radieschen


    ▶ 200 g Baby-Leaf-Salatmix


    Zubereitung:


    1 Kohlrabi schälen und in ca. 1,5 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Eier verquirlen. Kohlrabischeiben in Mehl, Ei und Paniermehl wenden. 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Kohlrabi darin ca. 6 Minuten braten.


    2 Kräuter waschen, trocken schütteln. Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. Petersilienblätter abzupfen, fein hacken. Ca. 2/3 der Kresse vom Beet schneiden. Kräuter unter den Joghurt rühren. Mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Für die Vinaigrette Essig, Salz, Pfeffer und Honig verquirlen. 2 EL Öl tröpfchenweise darunterschlagen. Radieschen putzen, waschen und vierteln. Salat waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. Salat, Radieschen und Vinaigrette mischen. Jeweils 3 Kohlrabischnitzel, Salat und Joghurt-Dip auf 4 Tellern anrichten. Restliche Kresse vom Beet schneiden und über den Salat streuen.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 290 kcal, E 11 g, F 15 g, KH 28 g
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    Porree-Speck-Kuchen mit Tomaten


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 50 g + 2 EL kernige Haferflocken


    ▶ 225 g Mehl


    ▶ Salz


    ▶ 125 g Butter


    ▶ 7 Eier (Größe M)


    ▶ 500 g Porree (Lauch)


    ▶ 100 g Kirschtomaten


    ▶ 200 g Frühstücksspeck in Streifen


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ gemahlene Muskatnuss


    ▶ 5 EL Schlagsahne


    ▶ 200 g körniger Frischkäse (0,8 % Fett)


    ▶ 1 EL Paniermehl


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 50 g Haferflocken grob hacken. Mit Mehl, 1/2 TL Salz, Butter in Stückchen und 1 Ei glatt verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Porree in ca. 1 cm breite Ringe schneiden. Tomaten halbieren. Speck in einer Pfanne goldbraun ausbraten, herausnehmen. Porree im Speckfett ca. 2 Minuten dünsten. Tomaten nach ca. 1 Minute zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen, zum Speck geben. 6 Eier mit Sahne verquirlen. Den Frischkäse unterrühren, würzen.


    3 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ausrollen (ca. 34 cm Ø). Springform (26 cm Ø) fetten, mit Mehl bestäuben, mit Teig auslegen, Rand andrücken. Boden mit Paniermehl bestreuen. Porree, Tomaten und Speck einfüllen, mit Eier-Sahne übergießen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 35–40 Min. backen. Nach ca. 30 Min. mit 2 EL Haferflocken bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 310 kcal, E 13 g, F 21 g, KH 19 g
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    Kreation aus Äpfeln und Pumpernickel


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Äpfel


    ▶ 75 g Zucker


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 100 g griechischer Sahne-Joghurt


    ▶ 50 g Puderzucker


    ▶ 175 g Pumpernickel


    ▶ 4 EL Johannisbeergelee


    Zubereitung:


    1 Äpfel schälen, halbieren und entkernen. Fruchtfleisch in Stücke schneiden. Apfelstücke, Zucker, 75 ml Wasser und Zitronensaft in einen Topf geben und aufkochen. Apfelstücke bei schwacher Hitze unter gelegentlichem Rühren ca. 10 Minuten weich dünsten, aber nicht zerfallen lassen. Auskühlen lassen.


    2 Quark, Joghurt und Puderzucker glatt rühren. Pumpernickel in kleine Stücke brechen. Nacheinander Pumpernickel, Apfelkompott und Quarkmischung in Gläser schichten. Vor dem Servieren mit je 1 EL Johannisbeergelee verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 390 kcal, E 14 g, F 4 g, KH 75 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Das Dessert ist auch als „Verschleiertes Bauernmädchen“ bekannt und als solches eine Holsteiner Spezialität. Es gibt verschiedene Varianten. Der Pumpernickel lässt sich etwa durch Vollkornbrot oder Haferflocken ersetzen, die man in Butter und Zucker karamellisiert. Statt Quark kann Sahne eingeschichtet und mit Schokostreuseln dekoriert werden.

    

  


  
    Raffinierte Kartoffel-Beilagen


    Salzkartoffeln schmecken zum Sonntagsbraten, keine Frage. Allerdings lassen sich aus der tollen Knolle im Handumdrehen noch viele andere köstliche Alternativen zaubern. Wir zeigen Ihnen vier leckere Beilagen, die leicht gemacht sind
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    Schwedische Kartoffeln


    Zutaten für 4 Personen:


    1 kg vorwiegend festkochende Kartoffeln, Salz, 80 g Butter, 40 g Paniermehl


    


    Zubereitung: Kartoffeln schälen, waschen und quer dünn einschneiden, ohne die Kartoffeln zu durchtrennen. Kartoffeln mit Salz würzen und in eine Auflaufform setzen. Butter schmelzen. Über die Kartoffeln gießen, mit Paniermehl bestreuen und im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 40–45 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion 330 kcal, E 5 g, F 17 g, KH 37 g


    [image: ]


    Kartoffel-Gratin


    Zutaten für 4 Personen:


    800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln, Salz, Pfeffer, 250 g Schlagsahne, Fett für die Form


    


    Zubereitung: Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. 1 große Gratinform fetten und Kartoffeln fächerförmig hineinlegen. Würzen. Sahne angießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 40–50 Minuten backen. Eventuell nach ca. 30 Minuten mit Alufolie bedecken.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion 300 kcal, E 5 g, F 20 g, KH 26 g
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    Kartoffel-Plätzchen


    Zutaten für 4 Personen:


    1 kg mehligkochende Kartoffeln, Salz, 1/2 Bund Petersilie, 50 g magere Schinkenwürfel, Pfeffer, 4–6 EL Öl


    


    Zubereitung: Kartoffeln schälen und waschen. In kochendem Salzwasser ca. 20 Min. garen. Abgießen und durch eine Kartoffelpresse drücken. Petersilie fein hacken. Schinken und Petersilie unter die Kartoffeln rühren. Würzen. Eine Rolle formen und in 16 Taler schneiden. Öl erhitzen, Taler darin von beiden Seiten goldbraun braten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion 260 kcal, E 7 g, F 13 g, KH 30 g
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    Kartoffel-Rösti


    Zutaten für 4 Personen:


    800 g vorwiegend festkochende Kartoffeln, 1 Zwiebel, 1 Eigelb (Größe M), Salz, Pfeffer, 6–8 EL Öl


    


    Zubereitung: Kartoffeln schälen, waschen und mit einer Küchen-reibe grob raspeln. Zwiebel schälen und zu den Kartoffeln reiben. Eigelb unterrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Öl bei mittlerer Hitze in einer Pfanne erhitzen. Aus der Kartoffelmasse ca. 16 Rösti formen und portionsweise beid-seitig goldbraun braten.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion 270 kcal, E 4 g, F 17 g, KH 25 g

  


  
    Lammfleisch clever vom Knochen lösen


    Ein würzig-saftiges Lammkarree ist etwas Feines. Damit auch die Optik stimmt, entfernt man alle Fleischreste vom Knochen. Das geht ganz einfach mit Küchengarn: das eine Ende an einem Wasserhahn festbinden, das andere in einer Hand festhalten. Dann den Faden am Knochen ansetzen und diesen durch Vor- und Zurückbewegungen putzen.


    Obstsalat marinieren


    Ein farbenfroher Obstsalat lässt jedem das Wasser im Mund zusammenlaufen. Für frischen Geschmack und leuchtende Farben sorgt dabei eine Marinade aus dem Saft von 1 Limette und 1 EL Zucker oder Ahornsirup. Der Limettensaft verhindert, dass die Früchte an der Luft oxidieren und braun anlaufen. Der Zucker bzw. Sirup entzieht dem Obst den Saft und sorgt dadurch für eine herrliche fruchtig-süße Soße.
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    Eier richtig pochieren


    Beim Pochieren von Eiern darf das Eigelb nicht beschädigt werden, wenn es ins heiße Wasser kommt. Nur so kann es vom Eiweiß ganz umhüllt werden. Dazu das Ei nicht direkt nach dem Aufschlagen aus der scharfkantigen Schale in das Wasser geben, sondern zuerst in eine Tasse füllen. Dann vorsichtig ins kochende Wasser gleiten lassen. Pochierte Eier schmecken toll mit Senfsoße.
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