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    Rotweinrouladen mit Nuss-Spätzle


    Zutaten für 4–6 Personen:


    ▶ 1 Möhre


    ▶ ca. 150 g Knollensellerie


    ▶ 4 Zwiebeln


    ▶ 2 kleine Gewürzgurken


    ▶ 6 Rinderrouladen (à ca. 150 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 6 TL mittelscharfer Senf


    ▶ 6 Scheiben Kasseler Aufschnitt


    ▶ 2 EL Butterschmalz


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 250 ml trockener Rotwein


    ▶ 500 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1–2 EL Butter


    ▶ 1 EL gehackte Haselnusskerne


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


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ ca. 1 EL Speisestärke


    ▶ Holzspießchen/Rouladennadeln


    Zubereitung:


    1 Möhre, Sellerie und 2 Zwiebeln schälen, würfeln. 2 Zwiebeln in Spalten schneiden. Gurken längs sechsteln. Fleisch trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit je 1 TL Senf bestreichen, mit Kasseler, Gurken und Zwiebelspalten belegen, aufrollen und feststecken.


    2 Schmalz in einem Bräter erhitzen. Rouladen rundherumca. 10 Minuten anbraten, herausnehmen. Gemüsewürfel im Bratfett anbraten. Tomatenmark zugeben und anrösten. Wein und Brühe angießen, aufkochen. Rouladen zugeben und zugedeckt 1 1/2–2 Stunden schmoren.


    3 Butter erhitzen. Nüsse darin anrösten. Spätzle zugeben und kurz anbraten. Mit Salz und Muskat würzen. Petersilie waschen und in Streifen schneiden.


    4 Rouladen aus dem Fond nehmen, warm stellen. Stärke und 4 EL Wasser glatt rühren. Soße damit binden, aufkochen. Hälfte Petersilie zugeben, abschmecken. Rouladen in die Soße geben und mit Spätzle anrichten. Mit übriger Petersilie bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 510 kcal, E 42 g, F 18 g, KH 35 g
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    Putenröllchen Stroganoff


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Champignons


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 200 g Gewürzgurken


    ▶ 1/2 Bund Petersilie


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 3 EL Paniermehl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 4 dünne Putenschnitzel (à ca. 175 g)


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1–2 EL Weinbrand


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ 1 EL mittelscharfer Senf


    ▶ Zucker


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Pilze säubern, putzen. Ca. 1/3 der Pilze im Universalzerkleinerer hacken. Rest halbieren. Zwiebel und Knoblauch schälen. 1/3 der Gurken, Zwiebel und Knoblauch würfeln. Petersilie waschen und, bis auf etwas zum Garnieren, hacken.


    2 1 EL Öl erhitzen. Gehackte Pilze, Zwiebel und Knoblauch darin andünsten, bis die gesamte Flüssigkeit verdampft ist. Gurkenwürfel, Petersilie und Paniermehl unterrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Übrige Gurken längs halbieren und in Scheiben schneiden.


    3 Fleisch je nach Größe halbieren oder dritteln, zwischen 2 Lagen Folie flacher klopfen, salzen und pfeffern. Mit Pilzmix bestreichen. Seiten einklappen, Fleisch aufrollen, feststecken. 2 EL Öl in einem Bräter erhitzen. Röllchen kräftig anbraten, herausnehmen. Pilze im Bratfett anbraten, mit Mehl bestäuben, anschwitzen. Brühe und Weinbrand angießen, aufkochen, Röllchen wieder zugeben und 10–12 Minuten zugedeckt schmoren.


    4 Schmand, übrige Gurken und Senf in die Soße rühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Röllchen mit Petersilie garniert anrichten. Dazu schmecken Gnocchi.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 470 kcal, E 49 g, F 22 g, KH 15 g
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    Fischröllchen im Speckmantel


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Packung (450 g) tiefgefrorener Blattspinat


    ▶ 1 EL Pinienkerne


    ▶ 2 Claresse- oder Wels-Filets (à ca. 300 g)


    ▶ 1 unbehandelte Zitrone


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 12–14 Scheiben Frühstücksspeck


    ▶ 30 g Butter


    ▶ 30 g Mehl


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 200 g Wildreis-Mischung


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Spinat auftauen. Pinienkerne rösten, hacken. Fisch erst quer, dann längs halbieren. Dickere Stücke nochmals waagerecht halbieren, sodass insgesamt ca. 12 Stücke (12–14 cm Länge) entstehen. Zitrone heiß waschen, Schale abreiben. Saft von 1 Hälfte auspressen.


    2 Paprika putzen, waschen und würfeln. Zwiebel schälen, würfeln. 2 EL Öl erhitzen. Paprika und Zwiebel andünsten. Spinat zugeben, kurz mitdünsten, Pinienkerne zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Ca. 1/4 Spinat in einem Sieb ausdrücken. Fisch salzen und pfeffern, mit ausgedrücktem Spinat belegen, aufrollen. Mit Speck umwickeln und feststecken.


    3 2 EL Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen. Röllchen darin unter Wenden 3–4 Minuten anbraten, herausnehmen. Butter im Bratfett schmelzen, Mehl darin anschwitzen. Milch und Brühe angießen, aufkochen. Röllchen, Zitronensaft und -schale zugeben. Zugedeckt 7–8 Minuten bei kleiner Hitze köcheln.


    4 Reis in Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Spinat erneut erwärmen. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 740 kcal, E 44 g, F 39 g, KH 51 g
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    Putenröllchen mit Bandnudeln


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 10 getrocknete Tomaten in Öl (Glas)


    ▶ 125 g Mozzarella-Käse


    ▶ 6 Putenschnitzel (à 125 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 3 TL + 4 EL grünes Pesto (Glas)


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 200 g Bandnudeln


    ▶ 3 EL Butter


    ▶ 2 EL Paniermehl


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Tomaten auf Küchenpapier gut abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden. Den Mozzarella grob raspeln.


    2 Putenschnitzel waschen, trocken tupfen. Schnitzel zwischen 2 Lagen Folie legen und etwas flacher klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Jedes Schnitzel mit 1/2 TL Pesto bestreichen. Tomatenstreifen und Mozzarella gleichmäßig darauf verteilen. Schnitzel fest aufrollen, dabei die Seiten evtl. etwas einklappen und mit Holzspießchen feststecken.


    3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Putenröllchen darin rundherum braun anbraten und bei mittlerer Hitze ca. 10 Minuten zu Ende braten.


    4 Inzwischen Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. 4 EL Pesto mit 2 EL Nudelwasser verrühren.


    5 Butter in einer Pfanne schmelzen. Paniermehl zugeben und unter Wenden leicht anrösten. Nudeln abgießen, gut abtropfen lassen und mit den Butterbröseln vermengen. Je 1 1/2 Putenröllchen, Bandnudeln und etwas Pestosoße auf Tellern anrichten. Sofort servieren. Dazu schmeckt Feldsalat mit Vinaigrette.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 680 kcal, E 58 g, F 31 g, KH 43 g
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    Hack-Zucchini-Röllchen in Steinpilz-Rahm


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 10 g getrocknete Steinpilze


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 1 Glas (314 ml) Stockschwämmchen


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ 150 g Schlagsahne


    ▶ 100 ml Gemüsebrühe


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 800 g Zucchini


    ▶ 600 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 4 EL Paniermehl


    ▶ 4 EL Milch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 6 TL Senf


    ▶ 8 Scheiben Frühstücksspeck


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Steinpilze in 50 ml lauwarmem Wasser ca. 10 Minuten einweichen. Zwiebeln würfeln. Stockschwämmchen abgießen. 1 EL Öl erhitzen, ein Drittel der Zwiebeln andünsten. Stockschwämmchen zugeben, mit Mehl bestäuben. Sahne und Brühe einrühren. Steinpilze ausdrücken, hacken und samt Flüssigkeit zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Von 1 Zucchini längs 4 dünne Scheiben abschneiden. 4 EL Wasser in einer Pfanne erhitzen, Zucchinischeiben darin kurz andünsten. Restliche Zucchini längs halbieren und in Scheiben schneiden.


    3 Hack, Paniermehl, Milch, Ei, Hälfte der restlichen Zwiebeln, 2 TL Senf, Salz und Pfeffer verkneten. 4 Speckscheiben und Zucchinischeiben quer halbieren. Hackmasse vierteln. Auf Frischhaltefolie jeweils rechteckig (10 x 15 cm) ausbreiten. Mit je 1 TL Senf bestreichen und mit je 2 halben Scheiben Speck und Zucchini belegen. Zu Rouladen aufrollen. Mit je einer Scheibe Speck umwickeln. In 1 EL Öl rundherum ca. 15 Minuten anbraten.


    4 Inzwischen Rest der Zwiebeln und Zucchini in 1 EL Öl andünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Rouladen, Soße und Zucchini anrichten. Dazu passen Mini-Kartoffelknödel.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 840 kcal, E 42 g, F 67 g, KH 20 g
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    Gefüllte Schnitzelröllchen auf Linsengemüse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g braune Tellerlinsen


    ▶ 8 Schweineschnitzel (à ca. 60 g)


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 1 1/2 EL scharfer Senf


    ▶ 3 dünne Krakauer Würste (à 100 g)


    ▶ 1 Bund Suppengrün


    ▶ 20 g Butter oder Margarine


    ▶ 300 ml Gemüsebrühe


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ 1/2 Bund krause Petersilie


    ▶ 1–2 TL dunkler Soßenbinder


    ▶ 8 kleine Holzspießchen


    Zubereitung:


    1 Linsen mit 750 ml Wasser aufkochen, zugedeckt 25–30 Minuten köcheln. Schnitzel etwas flacher klopfen und dünn mit Tomatenmark und Senf bestreichen. Würstchen dritteln, je 1 Stück auf jedes Schnitzel legen und einrollen, feststecken.


    2 Suppengrün putzen und waschen. Porree und Möhren in Scheiben, Sellerie in Würfel schneiden. Fett in einem Topf erhitzen. Gemüse darin anbraten. Brühe zugießen, aufkochen und zugedeckt ca. 5 Minuten köcheln. Übriges Wurststück klein schneiden. Linsen und Wurst zum Gemüse geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Zugedeckt weitere 5–10 Minuten köcheln.


    3 Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Röllchen kräftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, 200 ml heißes Wasser angießen, zugedeckt ca. 5 Minuten schmoren. Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Fond mit Soßenbinder binden. Linsengemüse mit Salz und Pfeffer abschmecken. Röllchen auf dem Linsengemüse anrichten, mit Soße übergießen. Mit Petersilie bestreut servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 620 kcal, E 60 g, F 23 g, KH 44 g


 
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Linsen immer in ungesalzenem Wasser kochen und erst am Ende der Garzeit mit Salz würzen. Sie werden sonst nicht richtig gar und bleiben ganz hart.

    


  


  
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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    Hackfleisch-Pastete mit Schafskäse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Packung (275 g) frischer Blätterteig (backfertig auf Backpapier ausgerollt, 25 x 42 cm; Kühlregal)


    ▶ 2 rote Paprikaschoten


    ▶ 200 g Schinkenwürfel


    ▶ 1 kg gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 100 g Röstzwiebeln


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2–3 Tomaten


    ▶ 200 g Schafskäse


    ▶ 1 Flasche (450 ml) Tomatenketchup


    Zubereitung:


    1 Teig 15–20 Minuten vor Verarbeitung aus dem Kühlschrank nehmen und in der Packung bei Zimmertemperatur ruhen lassen


    2 In der Zwischenzeit Paprika würfeln. Schinkenwürfel in einer Pfanne ohne Fett knusprig auslassen, herausnehmen. Paprika im heißen Speckfett andünsten. Hack, Ei und Röstzwiebeln gut verkneten. Paprika und Schinkenwürfel zugeben und unterkneten. Masse mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.


    3 Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Schafskäse in feine Würfel schneiden.



    4 Die Hackmasse auf dem Boden einer größeren Auflaufform (oder auf der Fettpfanne des Backofens) andrücken. Ketchup gleichmäßig darüber verteilen. Tomatenscheiben darauflegen. Schafskäsewürfel darüberstreuen. Ausgerollten Teig darauflegen, andrücken. Im vorgeheizten Ofen bei 200 °C 20–30 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten. Ca. 1,50 Euro pro Portion
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    Dazu schmeckt ein Krautsalat oder ein grüner Salat.


    Henriette Bünning, Felm
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    Gefüllte Champignons mit Spinat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 300 g TK-Blattspinat


    ▶ 12 große Champignons


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 150 ml Milch


    ▶ 1 Päckchen Brokkoli-Gratin-Würzmischung (z. B. „Maggi fix & frisch“)


    ▶ 100 g geriebener Gouda-Käse


    Zubereitung:


    1 Spinat nach Packungsanweisung auftauen. Pilze putzen und die Stiele herausschneiden. Stiele fein hacken. Zwiebel und Knoblauch würfeln. Beides mit gehackten Pilzstielen in einer Pfanne im heißen Öl andünsten. Spinat zugeben. Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Die Champignons gleichmäßig mit der Spinatmischung füllen und nebeneinander in eine flache Auflaufform setzen.


    3 150 ml Wasser und Milch in einem Topf erhitzen. Würzmischung einrühren und aufkochen lassen. Die Soße über die Champignons gießen und mit geriebenem Gouda-Käse bestreuen. Gefüllte Champignons im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20 Minuten goldbraun überbacken.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Ca. 1,20 Euro pro Portion
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    Ich serviere als Beilage gern frische Gnocchi aus dem Kühlregal.


    Marina Görtz, Übach-Palenberg
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Glühwein-Gewürzgugelhupf



    Zutaten für ca. 16 Stücke:

    Für den Glühwein:


    ▶ 2 Sternanis


    ▶ 1 Zimtstange


    ▶ 6 Nelken


    ▶ 2–3 Kardamomkapseln


    ▶ 1 Vanilleschote


    ▶ 1 Biozitrone


    ▶ 1 l Rotwein


    ▶ 3–4 EL Rohrzucker


    Für den Kuchen:


    ▶ 250 g zimmerwarme Butter


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 1 TL Zimt, 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillezucker


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 1 EL Kakao


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 125 ml + 2–3 EL kalter Glühwein


    ▶ 50 g Schokoladenstreusel


    ▶ 125 g Puderzucker


    Zubereitung:


    1 Gewürze im Mörser grob zerkleinern, in ein Teesäckchen geben. Vanille in Stücke, Zitrone in Scheiben schneiden. Wein mit Gewürzen, Vanille, Zitrone und Zucker erhitzen (nicht kochen!). Zugedeckt ca. 1 Stunde köcheln.


    2 Für den Teig Butter, Zucker, Zimt, Salz und Vanillezucker cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl, Kakao und Backpulver mischen, im Wechsel mit 125 ml Glühwein unterrühren. Streusel unterheben. Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestäubte Gugelhupfform geben. Im heißen Ofen (2. Schiene von unten) bei 175 °C 45–50 Min. backen. 10 Min. in der Form lassen, auf ein Gitter stürzen und auskühlen lassen.


    3 125 g Puderzucker und 2–3 EL Glühwein zu einem Guss verrühren. Den Guss über dem ausgekühlten Kuchen verteilen. Trocknen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/2 Stunden. Ca. 0,40 Euro pro Stück
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    Nach einem Tag entwickelt der Kuchen sein volles Aroma. Dazu gibt’s den restlichen Glühwein.


    Norbert Marutschke, Herzogau

  


  
    Erfrischende Ideen mit Zitrusfrüchten


    Orangen, Grapefruits und Co bringen Aroma und Vitamine in herzhafte und süße Gerichte


    Hähnchenbrust mit Mandarinensoße
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    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g Möhren


    ▶ 1 große Zwiebel


    ▶ 1 Stange Porree (Lauch)


    ▶ 3 Zweige Rosmarin


    ▶ 2 Hähnchenbrüste mit Haut und Knochen (à ca. 600 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 500 ml Hühnerbouillon


    ▶ 2 EL Orangenmarmelade


    ▶ 6 große Mandarinen (à ca. 150 g)


    ▶ 500 g Brokkoli


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ 1 EL Speisestärke


    ▶ 1 EL Butter


    Zubereitung:


    1 Möhren und Zwiebel schälen. Porree putzen, waschen. Alles klein schneiden. Rosmarin waschen und trocken schütteln. Fleisch waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben. Gemüse und Rosmarin auf die Fettpfanne des Backofens geben, Fleisch daraufsetzen. Im heißen Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 50 Minuten garen. Nach ca. 20 Minuten Brühe angießen. Nach ca. 40 Minuten Fleisch mit Marmelade bestreichen.


    2 4 Mandarinen auspressen, 250 ml Saft abmessen. 2 Mandarinen so schälen, dass die weiße Haut entfernt ist. Mandarinen in Spalten teilen. Brokkoli putzen, in Röschen teilen. Kartoffeln schälen, waschen und in Würfel schneiden. Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Kartoffeln bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten unter mehrmaligem Wenden braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Brokkoli in kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen.


    3 Fettpfanne aus dem Ofen nehmen, Fleisch von den Knochen lösen und warm stellen. Bratfond durch ein Sieb gießen. Mandarinensaft zugießen, aufkochen. Stärke und wenig Wasser glatt rühren, Soße damit binden, nochmals aufkochen. Mandarinenspalten zugeben, abschmecken. Brokkoli abgießen. Butter schmelzen und Brokkoli darin schwenken. Mit Salz und Pfeffer würzen. Fleisch in Scheiben schneiden und mit Soße, Brokkoli und Kartoffeln anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 610 kcal, E 52 g, F 20 g, KH 54 g
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    Limetten-Marmelade à la Caipirinha



    Zutaten für 5 Gläser (à 250 ml):


    ▶ ca. 20 Limetten (à ca. 80 g)


    ▶ 5 Stiele frische Minze


    ▶ 1 kg Gelierzucker 1 : 1


    ▶ 50 ml Cachaça (Zuckerrohrschnaps)


    Zubereitung:


    1 3 Limetten in heißem Wasser gründlich waschen und trocken reiben. Mit einem Sparschäler oder einem kleinen scharfen Messer die Schale dünn (ohne die weiße Haut) abschälen. Ca. 15 g Schale in feine Streifen schneiden.


    2 Die 3 geschälten und 10 weitere Limetten so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Filets mit einem scharfen Messer zwischen den Trennhäuten herauslösen. Trennhäute gut ausdrücken, Saft auffangen. Insgesamt sollten es ca. 125 ml Saft und ca. 380 g Limettenfilets sein.


    3 7 Limetten auspressen und mit dem aufgefangenen Saft auf ca. 350 ml auffüllen. Klein geschnittene Limettenschale zufügen, aufkochen und unter Rühren ca. 1 Minute köcheln lassen. Saft und Schale in einen Messbecher füllen und auskühlen lassen. Minze waschen, trocken schütteln und die Blättchen in feine Streifen schneiden.


    4 Limettenfilets, ausgekühlten Limettensaft und Gelierzucker in einem großen Topf gut mischen. Unter Rühren aufkochen, Cachaça und Minze zufügen. Bei starker Hitze unter Rühren ca. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen.


    5 Limetten-Marmelade heiß in saubere Gläser füllen und sofort verschließen. Twist-off-Gläser nach dem Einfüllen ca. 5 Minuten auf den Deckel stellen. Die Marmelade hält sich verschlossen ca. 1 Jahr.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Glas ca. 900 kcal, E 1 g, F 6 g, KH 204 g
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    Orangen mit Thymian-Karamell




    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Orangen


    ▶ 10 Stiele Zitronenthymian


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ 200 ml Orangensaft


    ▶ 4 EL Crème fraîche


    ▶ 2 EL Milch


    ▶ 60 g Cantuccini (italienisches Mandelgebäck)


    Zubereitung:


    1 Orangen so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird, und in Scheiben schneiden.


    


    2 Thymian von den Stielen streifen. Zucker karamellisieren, Saft zugießen, Karamell loskochen. Flüssigkeit dicklich einkochen. Thymian und Orangen zugeben.


    3 Crème fraîche und Milch glatt rühren. Kekse grob hacken. Orangenscheiben mit Crème fraîche und Keksbröseln anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 270 kcal, E 4 g, F 8 g, KH 43 g
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    Schoko-Crêpes mit Grapefruit-Kompott



    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Bio-Orange, 3 rosa Grapefruits


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ ca. 1 TL Speisestärke


    ▶ 100 g Mehl, 2 Eier (Größe M)


    ▶ 2 EL Kakaopulver


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ ca. 75 g Mandelblättchen


    ▶ 250 g Sahnequark (20 % Fett i. Tr.)


    ▶ 150 g Schmand


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker, 2 TL Öl


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    Zubereitung:


    1 Von der Orange die Hälfte der Schale abreiben. Alle Früchte filetieren, Saft aus den Trennhäuten drücken, auffangen. 2 EL Zucker karamellisieren, Saft zugießen und Karamell loskochen. 2–3 EL davon abnehmen. Stärke und 1 EL Wasser verrühren, Rest Saft damit binden. Filets zugeben, Kompott kalt stellen.


    2 Mehl, Eier, 1 EL Zucker, Kakao, Milch glatt rühren. Ca. 15 Minuten quellen lassen. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Quark, Schmand, Vanillin-Zucker, Orangenschale, 1 EL Zucker und beiseite gestellten Saft verrühren.


    3 Aus dem Teig in einer beschichteten Pfanne im Öl portionsweise 4 Crêpes backen, dabei mit je 1 EL Mandelblättchen bestreuen. Crêpes ca. 15 Minuten auskühlen lassen.


    4 Crêpes zu Vierteln zusammenklappen und mit Quarkcreme sowie Kompott füllen. Mit übrigen Mandelblättchen bestreuen und mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten, Wartezeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 590 kcal, E 22 g, F 31 g, KH 53 g
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    Orangen-Essig mit Kumquats



    Zutaten für 1 Flasche (500 ml):


    ▶ 1 Bio-Orange


    ▶ 100 g Kumquats


    ▶ 3 Zweige Rosmarin


    ▶ 60 g Zucker


    ▶ 500 ml Obst- oder Apfelessig


    Zubereitung:


    1 Orange heiß waschen, trocken reiben und mit einem Sparschäler die Schale dünn abschälen. Orange auspressen. Kumquats heiß waschen, trocken reiben und in dünne Scheiben schneiden. Rosmarin waschen und trocken schütteln.


    2 Zucker in einem Topf hellbraun karamellisieren. Mit Orangensaft und Essig ablöschen und so lange köcheln, bis der Karamell gelöst ist. Durch ein feines Sieb gießen und auskühlen lassen.


    3 Rosmarin, Orangenschale und Kumquats in eine saubere Flasche geben und mit dem Essigsud übergießen. Sofort fest verschließen und ca. 36 Stunden durchziehen lassen.


    4 Essig durch ein Sieb gießen und in eine hübsche, saubere Flasche füllen. Fest verschließen, kühl und dunkel aufbewahren. So hält sich der Essig ca. 3 Monate.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Wartezeit: ca. 37 Stunden. Flasche ca. 110 kcal, E 1 g, F 0 g, KH 22 g
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    Limetten-Käsekuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 75 g Butter


    ▶ 150 g Butterkekse


    ▶ 3 Biolimetten


    ▶ 1 Bio-Orange


    ▶ 250 g Mascarpone


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 30 g Speisestärke


    ▶ 4 EL brauner Zucker


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Öl für die Form


    Zubereitung:


    1 Butter schmelzen, etwas abkühlen lassen. Kekse im Universalzerkleinerer fein mahlen und mit Butter mischen. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden leicht ölen. Keksbrösel darin zu einem glatten Boden andrücken. Form ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Limetten und Orange heiß waschen, trocken reiben. Von 1 Limette und der Orange die Schale fein abreiben. 1 Limette halbieren und auspressen. Orange halbieren und 1 Hälfte auspressen. Orangen- und Limettensaft mit Mascarpone, Quark, Zucker, Vanillin-Zucker, Limetten- und Orangenschale cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Stärke darübersieben und unterheben. Masse in die Form geben, im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 60–70 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    3 Übrige Limetten in Scheiben schneiden. Braunen Zucker mit 75 ml Wasser aufkochen. Limetten darin kurz köcheln, herausnehmen und abkühlen lassen. Zuckerwasser sirupartig einkochen. Den Kuchen mit Puderzucker, Limettenscheiben und etwas Sirup verzieren. Dazu schmeckt Vanille-Sahne.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 3 Stunden. Pro Stück ca. 360 kcal, E 11 g, F 18 g, KH 37 g
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    Italienische Zitronen-Biskuitrolle


    Zutaten für ca. 14 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 225 g + 3 EL Zucker


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 25 g Speisestärke


    ▶ 1/2 Bund Basilikum


    ▶ 400 g Schlagsahne


    ▶ 3 Blatt Gelatine


    ▶ 3 Biozitronen


    ▶ 500 g Mascarpone


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 50 g gehackte Pistazienkerne


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Zucker für das Tuch, Backpapier


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße mit 3 EL Wasser steif schlagen, 75 g Zucker einrieseln lassen. Eigelbe einrühren. Mehl, Backpulver und Stärke auf die Masse sieben, unterheben. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech (32 x 39 cm) geben. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen. Auf ein mit Zucker bestreutes Tuch stürzen. Papier abziehen. Mit dem Tuch von der kurzen Seite aufrollen. Auskühlen lassen.


    2 Basilikum hacken, mit 200 g Sahne ca. 6 Minuten köcheln. Durchsieben, dabei ca. 100 g Sahne auffangen. Gelatine einweichen. Zitronenschale abreiben. 1 Zitrone auspressen. Mascarpone, Hälfte Zitronenschale, -saft, Basilikumsahne, 150 g Zucker und Vanillin-Zucker verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen. 2 EL Mascarpone einrühren, unter den Rest der Mascarpone rühren, kurz kühlen. 200 g Sahne steif schlagen, mit Pistazien unter die Creme heben. Auf den Biskuit streichen. Von der kurzen Seite aufrollen. Ca. 2 Stunden kühlen.


    3 Restliche Zitronenschale mit 3 EL Zucker mischen. Biskuitrolle mit Puder- und Zitronenzucker verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 380 kcal, E 5 g, F 27 g, KH 28 g
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    Bunte Zitrus-Tarte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 170 g Puderzucker


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 3–4 Orangen


    ▶ 3–4 rosa Grapefruits


    ▶ 1 Päckchen Puddingpulver „Vanille“ (zum Kochen)


    ▶ 350 ml Orangensaft


    ▶ 150 g griechischer Sahnejoghurt


    ▶ 50 g Gelierzucker 2 : 1


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Trockenerbsen


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Butter, 100 g Puderzucker, Mehl, Ei und 1 Prise Salz zum glatten Teig verkneten. In Folie ca. 30 Minuten kühlen.


    2 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche rund (ca. 30 cm Ø) ausrollen. In eine gefettete Tarteform (26 cm Ø, mit Lift-off-Boden) geben, Rand andrücken. Teigboden mit einer Gabel mehrmals einstechen. Boden mit Backpapier belegen, Trockenerbsen einfüllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen. Erbsen samt Papier entfernen. Boden weitere ca. 10 Minuten backen. Auskühlen.


    3 Inzwischen Orangen und Grapefruits so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Filets zwischen den Trennhäuten herauslösen. Puddingpulver und 70 g Puderzucker mischen, mit 250 ml Orangensaft verrühren. Aufkochen und ca. 1 Minute kochen. Vom Herd ziehen, Joghurt unterrühren. Creme auf den Tarteboden gießen. Kuchen ca. 30 Minuten kalt stellen.


    4 Orangen- und Grapefruitfilets dicht an dicht auf die Creme legen. Rest Orangensaft mit Gelierzucker aufkochen und unter Rühren ca. 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Mit einem Löffel gleichmäßig auf die Filets träufeln. Kuchen ca. 1 Stunde kalt stellen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 2 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 270 kcal, E 4 g, F 9 g, KH 42 g
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    Biskuit-Omeletts mit rosa Grapefruits


    Zutaten für 8 Stück:


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 80 g + 2 EL Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ abgeriebene Schale von 1/2 Biozitrone


    ▶ 50 g Mehl


    ▶ 15 g Speisestärke


    ▶ 20 g + 1 EL gehackte Pistazien kerne


    ▶ 2 rosa Grapefruits


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 100 g Vanille-Joghurt


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen Sahnefestiger


    ▶ 1–2 TL Puderzucker


    ▶ Backpapier, Alufolie


    Zubereitung:


    1 Auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche je 4 Kreise (à 12 cm Ø) zeichnen. 2 ca. 50 cm lange Bögen Alufolie von der Längsseite zu knitterigen Rollen (2–3 cm Ø) aufrollen.


    2 Eier trennen. Eiweiße steif schlagen, dabei 80 g Zucker und 1 Päckchen Vanillin-Zucker einrieseln lassen. Eigelbe einzeln unterschlagen. Zitronenschale zufügen. Mehl und Stärke auf die Masse sieben. 20 g Pistazien unterheben. Je 2–3 EL Masse auf 4 Kreise verteilen. Im Ofen bei 200 °C (Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 8–10 Minuten backen. Restliche Masse auf die übrigen 4 Kreise verteilen, backen. Fertige Omeletts sofort vom Papier lösen und über die Alufolierollen klappen. Auskühlen lassen.


    3 Grapefruits filetieren. Sahne steif schlagen, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Sahnefestiger einrieseln lassen. Quark, 2 EL Zucker und Vanille-Joghurt verrühren. Sahne unterheben. Creme in die Omeletts füllen. Filets darauflegen. Omeletts mit 1 EL Pistazien bestreuen und mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 260 kcal, E 10 g, F 10 g, KH 31 g
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    Orangen-Tarte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 250 g Butter


    ▶ 230 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 4 Bio-Orangen


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 1 EL Speisestärke


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Butter und Mehl für die Form


    ▶ Backpapier und Trockenerbsen


    Zubereitung:


    1 Mehl, 125 g Butter, 100 g Zucker, Salz und 1 Ei zu einem glatten Teig verkneten. Auf bemehlter Arbeitsfläche zum Rechteck (ca. 14 x 40 cm) ausrollen. In eine gefettete, mit Mehl ausgestreute Tarteform (11 x 36 cm, mit Lift-off-Boden) geben, andrücken. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen. Ca. 30 Minuten kühlen.


    2 Tarteboden mit Backpapier auslegen, Trockenerbsen daraufgeben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten vorbacken. Erbsen samt Papier entfernen, Boden weitere 10–12 Minuten backen. Herausnehmen und vollständig auskühlen lassen.


    3 2 Orangen heiß waschen, trocken reiben. Schale von 1 Orange fein abreiben, restliche Orange zum Verzieren zur Seite legen. Saft von 3 Orangen auspressen. 125 g Butter, 100 g Zucker, Zitronen-, Orangensaft und -schale auf ca. 60 °C erhitzen. Stärke mit 1 EL Wasser glatt rühren. In die Orangenbutter rühren. 5 Eier verquirlen und unter starkem Rühren in die Orangenmasse rühren. Weiterrühren, bis die Masse andickt (nicht kochen!). Auf den Tarteboden gießen, glatt streichen und ca. 2 Stunden fest werden lassen.


    4 Restliche Orange in Scheiben schneiden. 250 ml Wasser und 30 g Zucker in einem Topf zum Sieden bringen, die Orangenscheiben zugeben und darin ca. 10 Minuten kandieren. Orangenscheiben herausnehmen, abtropfen und abkühlen lassen. Kurz vor dem Servieren die Tarte mit Orangenscheiben belegen.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, Wartezeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 360 kcal, E 6 g, F 21 g, KH 37 g
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    Pink-Grapefruit-Frischkäsetorte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 80 g Butter


    ▶ 175 g Amarettini (italienisches Mandelgebäck)


    ▶ 6 Blatt Gelatine


    ▶ 3 rosa Grapefruits


    ▶ 650 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 200 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ 150 g + 3 EL Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 300 g + 5 EL Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen ungezuckerter Tortenguss (für 250 ml Flüssigkeit)


    ▶ 250 ml rosa Grapefruitsaft


    ▶ 1–2 EL Puderzucker


    ▶ Öl für die Form


    Zubereitung:


    1 Butter schmelzen. Amarettini zerbröseln, einrühren. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden ölen. Masse darin als Boden andrücken, ca. 30 Minuten kühlen.


    2 Gelatine einweichen. 2 Grapefruits filetieren. Saft aus den Trennhäuten drücken, auffangen. Filets klein schneiden. 500 g Frischkäse, Joghurt, 150 g Zucker, Vanillin-Zucker und aufgefangenen Saft verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen, mit 2–3 EL Creme verrühren, in übrige Creme rühren. 300 g Sahne steif schlagen. Sobald die Creme zu gelieren beginnt, unterheben. Filets unterheben. Creme in die Form füllen und ca. 3 Stunden kühlen.


    3 Guss und 3 EL Zucker mischen, Grapefruitsaft einrühren, aufkochen. Von der Mitte der Torte über die Creme verteilen. Ca. 1 Stunde kühlen.


    4 1 Grapefruit filetieren. 150 g Frischkäse mit 5 EL Sahne und Puderzucker glatt rühren. 12 Tuffs auf die Torte spritzen und mit Grapefruit verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 4 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 450 kcal, E 7 g, F 30 g, KH 39 g
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    Rote Bete mit Püree-Krönchen zu Hähnchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 6 gegarte Rote-Bete-Kugeln (ca. 500 g, vakuumiert)


    ▶ 2 Beutel Kartoffelpüree mit Zwiebeln & Speck (für je 300 ml Wasser)


    ▶ 4 Hähnchenfilets (à 150 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 250 ml Hühnerbouillon


    ▶ 1–2 EL Soßenbinder


    ▶ ca. 1/4 Bund Schnittlauch zum Bestreuen und Garnieren


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Rote-Bete-Kugeln jeweils halbieren. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Rote-Bete-Hälften darauf verteilen.


    2 Für das Püree 500 ml Wasser aufkochen und in eine Schüssel gießen. Püreeflocken von beiden Beuteln mit einem Kochlöffel einrühren. Püree in einen Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen und als Krönchen auf die Rote-Bete-Hälften spritzen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten backen.


    3 In der Zwischenzeit das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin ca. 12 Minuten braten, dabei ab und zu wenden. Fleisch herausnehmen, warm halten.


    4 Bratsatz mit Bouillon ablöschen, aufkochen und mit Soßenbinder binden. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Hähnchenfilets schräg in Scheiben schneiden. Mit Soße und Roten Beten anrichten. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Gericht mit Schnittlauch bestreuen und servieren.


    Pro Portion ca. 410 kcal, E 39 g, F 11 g, KH 36 g
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    Kleine Gemüsekuchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 125 g + 1 EL weiche Butter


    ▶ 2 Stangen Porree (Lauch)


    ▶ 150 g Schlagsahne


    ▶ Pfeffer


    ▶ frisch geriebene Muskatnuss


    ▶ 1/2 Bund Schnittlauch


    ▶ Fett und Mehl für die Formen


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Für den Teig Mehl mit Salz mischen und in die Mitte eine Mulde drücken. 1 Ei und 125 g Butter in Stücken hineingeben. Zum glatten Teig verkneten und in Folie gewickelt ca. 1 Stunde kalt stellen.


    2 Porree putzen, waschen und in ca. 1 cm große Stücke schneiden. 1 EL Butter in einem Topf schmelzen, Porree zugeben und ca. 5 Minuten andünsten.


    3 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche ausrollen. 4 Kreise (ca. 14 cm Ø) ausschneiden und in 4 gefettete, mit Mehl ausgestreute Tartelette-Formen (ca. 12 cm Ø) legen, Ränder andrücken.


    4 Zwei Eier und Sahne verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken. Schnittlauch waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, in Röllchen schneiden. In die Eier-Sahne geben.


    5 Porree auf dem Teig verteilen und die Eier-Sahne gleichmäßig darübergießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, in den Formen ca. 10 Minuten ruhen lassen und vorsichtig aus den Formen lösen. Gemüsekuchen anrichten und mit Schnittlauch garnieren. Lauwarm servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 670 kcal, E 14 g, F 47 g, KH 48 g
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    Kartoffel-Auflauf mit Hackbällchen


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 1 kg kleine Kartoffeln


    ▶ Salz, 1 EL Kümmelsamen


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 600 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 4 EL Paniermehl


    ▶ 4 EL Schlagsahne


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 EL Senf


    ▶ Pfeffer


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 1 kg Wirsingkohl


    ▶ 50 g Butter oder Margarine


    ▶ 50 g Mehl


    ▶ 500 ml Gemüsebrühe


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ frisch geriebene Muskatnuss


    ▶ 200 g geraspelter Raclettekäse


    ▶ 5 Scheiben Frühstücksspeck


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln in Salzwasser mit Kümmel ca. 20 Minuten garen. Zwiebel schälen, würfeln und in 1 EL Öl andünsten. Hack, Paniermehl, Sahne, Ei, Zwiebel, Senf, Salz und Pfeffer verkneten. Zu ca. 20 Bällchen formen, in 2 EL Öl ca. 10 Minuten braten.


    2 Kartoffeln pellen, halbieren oder vierteln. Möhren in Scheiben, Wirsing in Streifen schneiden und in Salzwasser ca. 4 Minuten garen.


    3 Fett schmelzen. Mehl darin anschwitzen. Brühe und Milch einrühren. Aufkochen, ca. 5 Minuten köcheln, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Kartoffeln, Gemüse und Hackbällchen in eine gefettete Auflaufform geben. Mit Soße übergießen. Mit Käse bestreuen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Minuten backen. Speck knusprig braten und über den Auflauf bröseln.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 860 kcal, E 46 g, F 53 g, KH 47 g
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    Grießbrei mit karamellisierten Birnen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 ml Milch


    ▶ 5 EL Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 25 g Butter oder Margarine


    ▶ 80 g Weichweizen-Grieß


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 50 g Schlagsahne


    ▶ 2 Birnen


    ▶ 100 ml Apfelsaft


    ▶ 30 g Pistazienkerne


    Zubereitung:


    1 Für den Grießbrei Milch, 2 EL Zucker, Vanillin-Zucker und Fett aufkochen. Topf vom Herd ziehen und den Grieß unter Rühren langsam einstreuen. Einmal aufkochen, wieder vom Herd nehmen und zugedeckt ca. 5 Minuten quellen lassen.


    2 In der Zwischenzeit Ei trennen. Eiweiß steif schlagen, 1 EL Zucker und Salz dabei zum Schluss einrieseln lassen. Eigelb mit Sahne verquirlen und unter den Grießbrei rühren. Eischnee auf den Grießbrei geben und vorsichtig unterheben. Grießbrei in 4 kleine Dessert-Schälchen füllen und erkalten lassen.


    3 Birnen schälen, vierteln und das Kerngehäuse entfernen. Birnen in Achtel schneiden und diese, je nach Größe, eventuell noch mal halbieren. 2 EL Zucker in einer Pfanne schmelzen. Mit Apfelsaft ablöschen, aufkochen und so lange köcheln, bis der Karamell sich gelöst hat. Birnen zugeben und im Karamell wenden. Aufkochen und ca. 2 Minuten unter Wenden darin dünsten. Kalt stellen. Vor dem Servieren Pistazien hacken. Grießbrei mit Birnen anrichten und mit den Pistazien bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 450 kcal, E 10 g, F 20 g, KH 56 g

  


  
    Exotisches Glück zum Löffeln


    Veganes Essen liegt im Trend –so wie diese aromatische Suppe. Sie ist fix zubereitet, wärmt Körper und Seele und bietet maximalen Geschmack
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    Süßkartoffel-Kokos-Suppe


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 daumengroßes Stück frischer Ingwer


    ▶ 1 Stange Zitronengras


    ▶ 400 g Süßkartoffeln


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 400 ml ungesüßte Kokosmilch


    ▶ 1 kleine rote Chilischote


    ▶ 40 g Cashewkerne


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1–2 TL Limettensaft


    Zubereitung:


    1 Knoblauch und Ingwer schälen und fein hacken. Zitronengras halbieren und mit einem schweren Topf daraufklopfen, sodass es angedrückt wird. Süßkartoffeln schälen und waschen. 1/2 Süßkartoffel in hauchdünne Scheiben schneiden oder hobeln, beiseitelegen. Übrige Süßkartoffeln grob würfeln.


    2 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Knoblauch, Ingwer und Zitronengras darin andünsten. Die Süßkartoffelwürfel zugeben und unter Wenden kurz mitdünsten. Brühe und Kokosmilch angießen, aufkochen und zugedeckt ca. 15 Minuten garen.


    3 Inzwischen Chili putzen, entkernen, waschen und in feine Streifen schneiden. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett unter Wenden 2–3 Minuten rösten, herausnehmen.


    4 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Süßkartoffelscheiben darin unter Wenden knusprig ausbacken. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


    5 Zitronengras aus der Suppe nehmen. Suppe fein pürieren, nochmals erhitzen und mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken. Suppe in Schalen anrichten und mit Chili, Cashewkernen und Chips garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 370 kcal, E 5 g, F 24 g, KH 32 g
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    Frische Butter


    Bei einem Brunch oder Büfett freuen sich Ihre Gäste sicher über dekorativ ausgestochene Butter-Portionen. Damit die auch bei Zimmertemperatur appetitlich bleiben, eine Schale mit Eiswürfeln füllen und die Butter darauf anrichten. So bleibt sie 1–2 Stunden frisch.


    Beliebte Kartoffel


    Wir Deutschen sind Kartoffel-Europameister! Kein anderes EU-Land produziert so viele „tolle Knollen“ wie wir. Die beliebtesten Sorten sind Belana, Gala und Kuras. Wer die Erdäpfel oft isst, tut sich etwas Gutes: Denn sie liefern hochwertiges Eiweiß, Vitamin C und Mineralstoffe wie z. B. entwässerndes Kalium.


    [image: ]


    Ein Spritzer Zitrone …


    [image: ]


    Ein Hauch Zitrone gibt vielen Gerichten den letzten Schliff. Wenn Sie nur ein paar Tropfen zum Abschmecken brauchen, piksen Sie die Zitrone mit einem Holzstäbchen an, statt sie aufzuschneiden. So bleibt die Frucht im Kühlschrank noch lange frisch und Sie können den Saft perfekt portionieren.
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