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    Gröstl von neuen Kartoffeln mit Kasseler und Erbsen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg neue Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 4 Scheiben ausgelöstes Kasseler Kotelett (à ca. 150 g)


    ▶ 150 g tiefgefrorene Erbsen


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 250 g Schmand


    ▶ 2 TL Meerrettich (Glas)


    ▶ 2 EL Milch


    ▶ Zucker


    ▶ 6–7 Stiele Majoran


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Abgießen, pellen, abkühlen lassen. Lauchzwiebeln schräg in Ringe schneiden. Paprika in Würfel schneiden. Fleisch ebenfalls würfeln. Kartoffeln in 1–2 cm dicke Würfel schneiden.


    2 Erbsen mit kochendem Wasser übergießen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden ca. 8 Minuten braten, herausnehmen. Paprika in die Pfanne geben, unter Wenden 4–5 Minuten braten, herausnehmen. 1 EL Öl in die Pfanne geben. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 6 Minuten goldbraun braten. Erbsen abgießen. Fleisch, Paprika, Erbsen und Lauchzwiebeln zu den Kartoffeln geben und erwärmen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Schmand, Meerrettich und Milch verrühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Die Majoranblättchen abzupfen. Gröstl-Pfanne mit Majoran bestreuen, mit dem Dip servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 570 kcal, E 36 g, F 25 g, KH 52 g
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    Tiroler Speck-Kartoffeln mit Feldsalat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 16 kleine Kartoffeln (Drillinge)


    ▶ 8 Scheiben Südtiroler Speck


    ▶ 4 TL scharfer Senf


    ▶ 2 EL flüssiger Honig


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ grober Pfeffer


    ▶ 100 g Feldsalat


    ▶ 4 EL Weißweinessig


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen und in kochendem Wasser ca. 15 Minuten garen. Speck längs halbieren, mit Senf bestreichen und mit Honig beträufeln. Kartoffeln abgießen, kalt abschrecken, pellen und abkühlen lassen. Jeweils eine Kartoffel in 1/2 Speckscheibe einrollen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 10 Minuten braten. Mit grobem Pfeffer bestreuen.


    2 Feldsalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Essig mit Salz und Pfeffer würzen. 2 EL Öl darunterschlagen. Die Vinaigrette mit dem Salat vermischen. Salat und Kartoffeln auf einer Platte anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Pro Portion ca. 360 kcal, E 12 g, F 24 g, KH 28 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Tiroler Speck wird mit einer Gewürzmischung aus Salz, Pfeffer, Kümmel und evtl. noch anderen Gewürzen eingerieben, bis er von einem Gewürzmantel umgeben ist. Anschließend räuchert man ihn mit Sägespänen aus Tannenbäumen, was ihm seinen besonderen Geschmack verleiht. Wenn Sie keinen Tiroler Speck bekommen können, eignet sich auch Parma- oder San-Daniele-Schinken zum Umwickeln der Kartoffeln.
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    Pellkartoffel-Salat mit Pfeffer-Hacksteaks


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g kleine Kartoffeln


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 100 g durchwachsener, geräucherter Speck


    ▶ 3–4 EL Öl


    ▶ 500 g kleine Champignons


    ▶ 1 EL Zucker


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ ca. 4 EL Balsamico bianco


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 2–3 EL Paniermehl


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 2–3 EL grober Steakpfeffer


    ▶ Öl für die Grillpfanne


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Lauchzwiebeln, bis auf etwas zum Garnieren, in Ringe schneiden. Speck würfeln. Kartoffeln abgießen, kalt abschrecken und pellen.


    2 Speck in einer Pfanne kross auslassen, herausnehmen. Öl ins Bratfett geben, Champignons darin unter Wenden ca. 5 Minuten anbraten. Mit Zucker bestreuen und ca. 1 Minute unter Wenden karamellisieren. Champignons mit Salz und Pfeffer würzen, mit Brühe und Balsamessig ablöschen. Lauchzwiebeln und Speck zufügen und kurz aufkochen. Heiße Marinade über die Kartoffeln gießen und ca. 1 Stunde durchziehen lassen.


    3 Für die Hacksteaks Zwiebel fein würfeln. Hackfleisch, Zwiebel, Paniermehl, Eigelb, Salz und wenig Pfeffer verkneten. Aus der Masse 8 flache Hacksteaks formen und die Ränder im Steakpfeffer wenden. Hacksteaks in einer leicht geölten Grillpfanne unter Wenden von jeder Seite ca. 5 Minuten braten.


    4 Den Pellkartoffel-Salat nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Pfeffer-Hacksteaks anrichten. Mit Lauchzwiebeln garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 780 kcal, E 37 g, F 51 g, KH 41 g
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    Kartoffel-Gemüse-Curry


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g Kartoffeln


    ▶ 1/2 Kopf (ca. 500 g) Blumenkohl


    ▶ 4 Möhren


    ▶ 1 rote Chilischote


    ▶ 1 haselnussgroßes Stück Ingwer


    ▶ 1/4 TL gemahlene Gewürznelken


    ▶ 1 TL gemahlener Kreuzkümmel


    ▶ 1 TL gemahlene Kurkuma


    ▶ 2 1/2 EL Öl


    ▶ 2 Lauchzwiebeln


    ▶ 1/4 Zimtstange


    ▶ 1 Dose (400 g) Kokosmilch


    ▶ 300 ml Gemüsebrühe


    ▶ evtl. 1 TL Speisestärke


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Zucker


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Blumenkohl putzen, waschen und in Röschen teilen. Möhren schälen, längs halbieren und in Scheiben schneiden. Chili putzen, waschen, der Länge nach aufschneiden, entkernen und fein hacken. Ingwer schälen und fein hacken. Ingwer, Chili, Nelken, Kreuzkümmel, Kurkuma und 1/2 EL Öl zu einer feinen Paste mörsern. Lauchzwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


    2 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 5 Minuten braten. Blumenkohl und Möhren zugeben und weitere ca. 5 Minuten braten. Gewürzpaste zugeben und anschwitzen. Zimtstange zufügen. Mit der Kokosmilch und der Brühe ablöschen und ca. 5 Minuten köcheln lassen. Nach ca. 3 Minuten 3/4 der Lauchzwiebeln zugeben und mitköcheln.


    3 Evtl. Stärke mit wenig Wasser verrühren, den köchelnden Sud damit binden. Das Curry mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Zimtstange entfernen. Curry anrichten und mit den übrigen Lauchzwiebeln bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 390 kcal, E 8 g, F 21 g, KH 40 g

  


  
    [image: ]


    Kartoffel-Hack-Pie


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 200 g Möhren


    ▶ 1 Selleriestange


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 2 Zweige Rosmarin


    ▶ 400 g Gemüsebrühe


    ▶ 1 EL Worcestershire-Soße


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 800 g festkochende Kartoffeln


    ▶ Öl für die Auflaufform


    Zubereitung:


    1 Zwiebel schälen und fein würfeln. Möhren schälen, putzen, der Länge nach vierteln und in Scheiben schneiden. Sellerie waschen, putzen und würfeln.


    2 Öl in einer Pfanne erhitzen und die Gemüsewürfel darin ca. 5 Minuten unter Wenden braten. Fleisch dazugeben und weitere ca. 10 Minuten braten. Fleisch dabei mit dem Pfannenwender zerkleinern. Tomatenmark unterrühren und kurz rösten. Rosmarin waschen, trocken schütteln, Nadeln von den Zweigen zupfen und hacken. Hackpfanne mit Brühe ablöschen, aufkochen und mit Rosmarin, Worcestershire-Soße, Salz und Pfeffer pikant würzen.


    3 Kartoffeln schälen, waschen und in Würfel schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Kartoffeln in einen Durchschlag abgießen, abtropfen lassen. Die Hack-Gemüse-Pfanne und Kartoffeln in eine geölte Auflaufform schichten. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 40 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 590 kcal, E 24 g, F 36 g, KH 29 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer keine frischen Kräuter, wie hier z. B. Rosmarin, bekommt, kann stattdessen gefriergetrocknete nehmen. Das spezielle Trocknungsverfahren sorgt dafür, dass die Kräuter sofort Feuchtigkeit aufnehmen und somit wie frisch schmecken.
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    Spanisches Käse-Kartoffel-Omelett


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 1 EL Olivenöl


    ▶ 1 Dose (850 ml) Tomaten


    ▶ Salz


    ▶ Cayennepfeffer


    ▶ Edelsüß-Paprikapulver


    ▶ 1 TL Zucker


    ▶ 1 EL Weinessig


    ▶ 200 g rote Paprikaschoten


    ▶ 150 g entsteinte grüne Oliven


    ▶ 8 Stiele Thymian


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 5 EL Milch


    ▶ 150 g Schmand


    ▶ 75 g geriebener Gouda


    ▶ Pfeffer


    ▶ 8 Scheiben Serranoschinken


    ▶ Fett für das Backblech


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln ca. 20 Minuten kochen. Für die Tomatensoße Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein würfeln. Öl erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin ca. 3 Minuten glasig dünsten. Tomaten dazugeben, pürieren. Mit Salz, Cayennepfeffer, Paprikapulver, Zucker und Weinessig abschmecken. Soße kühl stellen.


    2 Paprika fein würfeln. Oliven in Scheiben schneiden. Kartoffeln abgießen, abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden. Thymianblättchen abzupfen.


    3 Übrigen Knoblauch fein würfeln. Eier, Milch, Schmand, Käse, Thymian und Knoblauch verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Kartoffeln, Paprika, Oliven und Eiermasse mischen und auf ein gefettetes Pizzablech (ca. 31 cm Ø) geben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 40 Minuten backen. Das Omelett mit Tomatensoße und Serranoschinken anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 510 kcal, E 22 g, F 28 g, KH 42 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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    Mafaldine nach Asia-Art


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Mafaldine-Nudeln


    ▶ Salz


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Möhre


    ▶ 1 gelbe Paprika


    ▶ 1 Stange Porree


    ▶ 1 Packung (250 g) Schinkenwürfel


    ▶ 100 ml Milch


    ▶ 1 Würfel „Asia Fix Honig-Ingwer-Geschmack“


    ▶ 1 TL Sesamöl


    ▶ etwas Sojasoße


    ▶ 2 Eier


    Zubereitung:


    1 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Zwiebel schälen und würfeln. Möhre schälen. Paprika und Porree putzen und waschen. Vorbereitetes Gemüse in kleine Stücke schneiden.


    2 Schinkenwürfel in einer Pfanne auslassen. Vorbereitetes Gemüse und Zwiebel zugeben, andünsten. 100 ml Wasser und Milch mischen. Asia-Würzwürfel zerbröseln, zufügen. Mit Öl und Sojasoße würzen. Das Gemüse mit der Würzmischung ablöschen, kurz köcheln lassen.


    3 Nudeln abgießen, gut abtropfen lassen und unter die Gemüsemischung heben. Die Eier zugeben und stocken lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Ca. 1,00 Euro pro Portion
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    Meine kleine Tochter sagt immer „Ham Ham, Mama“ – ein sicheres Zeichen, dass es ihr schmeckt


    Nicole Nöker, Altenkirchen


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie können die Soße statt mit einem Würzwürfel auch mit gekörnter Brühe, Ingwerpulver und Zitronengras abschmecken.
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    Hackbällchen mit Tomatensoße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 12 Cocktailtomaten


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 600 g gemischtes Hack


    ▶ 40 g Semmelbrösel


    ▶ 1 TL Senf


    ▶ 1 Ei


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 1 Dose (425 ml) stückige Tomaten


    ▶ 1 Pack. (25 g) TK-Kräuter


    Zubereitung:


    1 Tomaten putzen. 1 Zwiebel schälen und würfeln. Mit Hack, Semmelbröseln, Senf und Ei verkneten. Hackteig mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.


    2 Hackteig in 12 Portionen teilen, in jede Portion eine Tomate geben, zu Bällchen formen. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Bällchen darin rundherum ca. 10 Minuten braten. Herausnehmen und warm stellen.


    3 Für die Soße 1 Zwiebel schälen und würfeln. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelwürfel darin andünsten. Tomatenmark darin anschwitzen. Mit stückigen Tomaten ablöschen, aufkochen und ca. 10 Minuten köcheln. Kräuter einrühren. Würzen. Mit Hackbällchen anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Ca. 1,30 Euro pro Portion
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    Dazu gibt’s bei mir Bandnudeln und Kräuterschmand. Ist aber auch lecker mit Kartoffeln.


    Meike Tietjen, Osterholz-Scharmbeck
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    Schokoladen-Geburtstagstorte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 2 Tafeln Zartbitter-Schokolade


    ▶ 6 Becher (à 200 g) Schlagsahne


    ▶ 1 fertiger Wiener Biskuitboden (28 cm Ø)


    ▶ 1 Glas Quittengelee


    ▶ 12 Kokos-Gebäckkugeln (z. B. Raffaello)


    Zubereitung:


    1 Die Schokolade grob hacken. Schlagsahne in einem Topf erwärmen und die Schokolade darin unter Rühren schmelzen. Die Schokosahne mindestens 8 Stunden, am besten über Nacht, im Kühlschrank kalt stellen.


    2 Den Tortenboden in drei einzelne Böden teilen. Die Schokoladensahne portionsweise steif schlagen. Den unteren Tortenboden mit der Hälfte des Quittengelees bestreichen. Ca. ein Viertel der Schokosahne darauf verteilen. Mit dem mittleren Boden belegen und diesen mit dem übrigen Gelee bestreichen. Ein Drittel der übrigen Schokosahne darauf verteilen und mit dem letzten Tortenboden belegen.


    3 Die Torte mit etwa der Hälfte der übrigen Sahne rundherum einstreichen. Restliche Sahne in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und die Torte am Rand mit 12 großen Sahnetupfen verzieren. Mit weiteren kleinen Tupfen und evtl. der Geburtstagszahl verzieren. Die großen Sahnetupfen mit den Gebäckkugeln belegen. Torte bis zum Servieren kalt stellen.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (ohne Wartezeit). Ca. 0,85 Euro pro Stück
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    Die Torte ist ganz einfach zu machen und eignet sich toll zum Verschenken.


    Linda Klopp, Reinfeld

  


  
    Selbst gebackene Brote


    Mit diesen Rezepten sorgen Sie für mehr Abwechslung im Brotkorb – und weil Oktoberfest ist, verraten wir das Rezept fürs dort typische Schmankerl „Obatzda“ in vier würzigen Varianten
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    Sauerteigbrot mit Schinken


    Zutaten für 1 Brot (ca. 28 Scheiben):


    ▶ 400 g Roggenmehl


    ▶ 250 g Weizenmehl (Type 405)


    ▶ 1 Päckchen Trockenhefe


    ▶ 1 1/2 TL Salz


    ▶ 1 Päckchen (ca. 15 g) Sauerteig-Extrakt


    ▶ 1 TL Honig


    ▶ 150 g Schinkenwürfel


    ▶ 100 g Sonnenblumenkerne


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Beide Mehlsorten, Trockenhefe und Salz in einer Schüssel mischen. Sauerteig-Extrakt, 450 ml lauwarmes Wasser, Honig und Schinkenwürfel zugeben und alles erst mit den Knethaken, dann mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt über Nacht an einem kühlen Ort gehen lassen.


    2 Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu einem länglichen Laib formen. Kastenform (ca. 26 cm Länge) fetten und mit ca. 2/3 der Sonnenblumenkerne ausstreuen. Brotlaib in die Form geben und die Oberfläche längs einschneiden. Mit übrigen Sonnenblumenkernen bestreuen und ca. 30 Minuten gehen lassen.


    3 Eine Schale mit Wasser auf den Boden des Backofens geben. Brot im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Minuten backen. Hitze um 25 °C reduzieren. Brot weitere 40–50 Minuten backen. Etwas abkühlen lassen, stürzen und auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 12 1/2 Stunden. Pro Scheibe ca. 110 kcal, E 4 g, F 2 g, KH 17 g
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    6-Korn-Mischbrot


    Zutaten für 1 Brot (ca. 24 Scheiben):


    ▶ 150 g 6-Korn-Mischung


    ▶ 1/2 Würfel (12 g) Hefe


    ▶ 1 EL Zucker


    ▶ 300 g Roggenmehl (Type 1150)


    ▶ 300 g Weizenvollkornmehl


    ▶ 2 TL Salz


    ▶ 1 EL Brotgewürz


    ▶ 150 g Natur-Sauerteig


    ▶ Mehl zum Bestäuben


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Körnermischung ca. 2 fingerbreit mit Wasser bedecken. Zugedeckt über Nacht quellen lassen. Gut abtropfen lassen.


    2 Hefe mit Zucker flüssig rühren. Beide Mehle mit Salz und Brotgewürz mischen. Sauerteig und angerührte Hefe zugeben, 500 ml lauwarmes Wasser zugießen. Alles mindestens 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Körner kurz unterkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


    3 Eine Kastenform (ca. 30 cm Länge) fetten, mit Mehl ausstäuben. Teig hineingeben. Zugedeckt ca. 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen. Mit einem feuchten Messer an der Oberfläche mehrmals einschneiden und mit Mehl bestäuben.


    4 Brot in den vorgeheizten Ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) stellen, Hitze sofort um 25 °C reduzieren. Auf den Boden eine kleine ofenfeste Schale mit Wasser stellen. Ca. 50 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std., Wartezeit: ca. 13 1/2 Std. Pro Scheibe ca. 110 kcal, E 4 g, F 1 g, KH 23 g
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    Kichererbsen-Curry-Brot


    Zutaten für 2 Brote (à ca. 20 Scheiben):


    ▶ 15 g frische Hefe


    ▶ 350 g Weizenmehl (Type 405)


    ▶ 200 g Weizenvollkornmehl


    ▶ 2–3 TL Salz


    ▶ 1 TL Kurkumapulver


    ▶ 1–2 TL Currypulvez


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 100 g gegarte Kichererbsen


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 5 g Hefe und 7 EL lauwarmes Wasser verrühren. 100 g Weizenmehl und Hefe-Mix verrühren. Teig zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen. Danach Teig luftdicht im Kühlschrank ca. 10 Stunden gehen lassen.


    2 10 g Hefe und 330 ml lauwarmes Wasser verrühren, bis die Hefe sich gelöst hat. 250 g Mehl, Vollkornmehl, Salz, Kurkuma und Curry in einer Schüssel mischen. Hefe-Mix, Öl und Vorteig zugeben und alles zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Kichererbsen in ein Sieb geben, abtropfen lassen und unter den Teig kneten. Teig zugedeckt ca. 30 Minuten gehen lassen.


    3 Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche nochmals durchkneten und zu zwei Laiben formen. Brote auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und zugedeckt ca. 1 Stunde gehen lassen. Brote im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 50–60 Minuten backen. Herausnehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit ca. 12 1/2 Stunden. Pro Scheibe ca. 50 kcal, E 2 g, F 1 g, KH 10 g

  


  
    [image: ]


    Olivenbrot


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Würfel (42 g) frische Hefe


    ▶ 800 g + ca. 100 g Weizenmehl (Type 405)


    ▶ 400 g Roggenmehl (Type 1150)


    ▶ ca. 3 EL Salz


    ▶ 6 EL Olivenöl


    ▶ 2 Bund Rauke (à ca. 70 g)


    ▶ 150 g schwarze Oliven ohne Stein


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche und zum Formen


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Hefe in 800 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mehl und Salz mischen, zum Hefewasser geben. Olivenöl zufügen, alles zu einem Teig verrühren. Teig in eine doppelt so große Schüssel geben. An einem warmen Ort ca. 4 Stunden gehen lassen.


    2 Rauke putzen und grob klein schneiden. Oliven klein hacken. Oliven und Rauke nach ca. 1 Stunde locker unter den Teig kneten. Den Brotteig zu Ende gehen lassen.


    3 Den gut aufgegangenen weichen Teig auf eine gut bemehlte Arbeitsfläche geben und vierteln (Teig nicht verkneten, damit die Luft im Teig bleibt!). Mit reichlich Mehl 4 ca. 30 cm lange, schmale Brote formen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, 10–15 Minuten gehen lassen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 40 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 4 Stunden.


    Pro Scheibe ca. 80 kcal, E 2 g, F 2 g, KH 15 g


    Obatzda - 4-mal anders
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    … mit Lauchzwiebeln


    3 Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. 100 g Rettich raspeln. 250 g Camembert würfeln, mit 100 g Frischkäse, 4 EL Weißbier, Rettich, Lauchzwiebeln und 2 TL Kümmel verrühren, würzen.
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    … mit Schnittlauch


    2 Schalotten fein würfeln. 1 Bund Schnittlauch in feine Röllchen schneiden. 250 g Camembert in feine Würfel schneiden. Mit Schnittlauch, Schalotten, 75 g weicher Butter und 150 g Doppelrahm-Frischkäse verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Edelsüßpaprika abschmecken.
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    … mit Walnüssen


    50 g Walnüsse rösten. 1 rote Zwiebel fein würfeln. 1 Birne vierteln, entkernen, fein würfeln. Mit Williams-Christ-Birnen-Brand beträufeln. Walnüsse hacken. 250 g Camembert fein würfeln. Mit 100 g Frischkäse verrühren. Nüsse, Zwiebel und Birne unterrühren, würzen.
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    … mit Tomaten


    100 g Kirschtomaten fein würfeln. 1 Bund Petersilie fein hacken. 100 g Cornichons, 2 Schalotten, 200 g Limburger Käse fein würfeln. Mit 100 g Frischkäse und 75 g weicher Butter verkneten. Übrige Zutaten unterrühren und würzen. Abschmecken. Obatzda anrichten und mit Tomate garnieren.
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    Birnen-Haselnuss-Sahnetorte mit Krokant


    Zutaten für 12–16 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 175 g + 1 EL + 1 TL Zucker


    ▶ 100 g Mehl


    ▶ 25 g Speisestärke


    ▶ 1 gehäufter TL Backpulver


    ▶ 1/2 l trockener Rotwein


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ Schale von 1/2 Biozitrone


    ▶ 1 Zimtstange


    ▶ 3 Gewürznelken


    ▶ 6 reife Birnen (à ca. 150 g)


    ▶ 125 g gemahlene Haselnüsse


    ▶ 900 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päck. Bourbon-Vanillezucker


    ▶ 250 g Marzipan-Rohmasse


    ▶ 50 g Puderzucker


    ▶ 40–50 g Haselnuss-Krokant


    ▶ 12–16 Haselnusskerne


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße mit 3 EL Wasser und 75 g Zucker steif schlagen. Eigelbe unterrühren. Mehl, Stärke und Backpulver mischen, daraufsieben, unterheben. Eine Springform (26 cm Ø) am Boden mit Backpapier auslegen. Masse darin glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    2 Rotwein, 100 g Zucker, Zitronensaft und -schale, Zimt und Nelken aufkochen. Birnen schälen, halbieren, entkernen. Im Rotwein zugedeckt 10–15 Minuten köcheln lassen. Im Sud ca. 3 Stunden auskühlen lassen.


    3 Gemahlene Haselnüsse in einer Pfanne rösten. Birnen aus dem Rotwein heben, auf Küchenpapier gut abtropfen lassen.


    4 Boden waagerecht halbieren. Um den unteren Boden einen Tortenring legen. 500 g Sahne, 1 EL Zucker und Vanillezucker steif schlagen. Geröstete Nüsse unterheben. Eine dünne Schicht Nusssahne auf den unteren Boden streichen. Birnen darauflegen, mit restlicher Sahne bestreichen. Oberen Biskuit auflegen und ca. 15 Minuten kalt stellen.


    5 Marzipan und Puderzucker verkneten, auf Backpapier rund (ca. 27 cm Ø) ausrollen. Geschlossenen Formrand daraufstellen, innen ausschneiden. 400 g Sahne und 1 TL Zucker steif schlagen. Torte rundherum mit Sahne einstreichen. Marzipan darauflegen, Tortenrand mit Krokant bestreuen. Mit Sahne und Nüssen verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std., Wartezeit: ca. 3 Std. Pro Stück ca. 440 kcal, E 6 g, F 29 g, KH 37 g
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    Schoko-Nuss-Tarte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 250 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 150 g Butter


    ▶ je 100 g Macadamianuss- und Walnusskerne


    ▶ 100 g Mandelkerne (ohne Haut)


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 2 EL brauner Zucker


    ▶ 2–3 EL Aprikosen-Konfitüre


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Schokolade grob hacken. Schokolade und Butter in eine Schüssel geben und unter Rühren über einem warmen Wasserbad schmelzen. Beide Nusssorten und Mandeln grob hacken. Eier mit den Schneebesen des Handrührgerätes verquirlen. Mehl, Zucker, Vanillin-Zucker und Salz mischen. Eier und Schokomischung zugeben. Alles kurz mit den Schneebesen des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verrühren.


    2 Eine Springform (26 cm Ø) fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig einfüllen und glatt streichen. Nussmischung daraufgeben und etwas andrücken. Mit braunem Zucker bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen. Nach ca. 15 Minuten die Konfitüre in Klecksen auf den Nüssen verteilen. Zu Ende backen. Kuchen vom Formrand lösen. In der Form auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 400 kcal, E 6 g, F 26 g, KH 35 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Auch wenn es etwas Arbeit macht: Nusskerne sind am aromatischsten, wenn sie frisch geknackt aus der Schale kommen.
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    Shortbread-Kuchen mit Karamell-Erdnusscreme


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 175 g weiche Butter


    ▶ 65 g Zucker


    ▶ 225 g Mehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 10 Erdnussriegel (à 57 g; z. B. „Snickers“)


    ▶ 50 g Schlagsahne


    ▶ 150 g Erdnusskerne


    ▶ 150 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 10 g Kokosfett


    Zubereitung:


    1 Butter und Zucker verrühren. Mehl und Salz mischen, mit der Butter verkneten. Teig ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Teig ausrollen (ca. 24 × 24 cm) und in eine gefettete quadratische Springform (24 × 24 cm) legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 10–15 Minuten backen. Shortbread aus dem Backofen nehmen (ist noch weich, wenn man es herausnimmt) und auskühlen lassen.


    3 Erdnussriegel grob zerkleinern und in der Sahne bei mittlerer Hitze schmelzen. Erdnüsse in einer Pfanne rösten, herausnehmen und etwas abkühlen lassen. Unter die geschmolzene Sahne-Schokomasse rühren. Masse auf dem Shortbread verteilen und ca. 1 Stunde kalt stellen.


    4 Schokolade grob hacken, mit dem Kokosfett in einem warmen Wasserbad schmelzen. Etwas abkühlen lassen, auf der Erdnussmasse glatt streichen und nochmals ca. 30 Minuten kalt stellen. Kuchen aus der Form lösen und in Streifen schneiden.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten, Wartezeit: 1 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 300 kcal, E 5 g, F 19 g, KH 26 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Der Kuchen lässt sich am besten mit einem Messer mit Wellenschliff schneiden, das man in heißem Wasser etwas angewärmt hat.
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    Hefe-Nuss-Kranz


    Zutaten für ca. 18 Stücke:


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ 30 g frische Hefe


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g Butter oder Margarine


    ▶ 60 g Zucker, 1 Prise Salz


    ▶ 60 g Pistazienkerne


    ▶ 100 g getrocknete Cranberrys


    ▶ 300 g gemahlene Haselnüsse


    ▶ 150 g brauner Zucker


    ▶ 4 EL Aprikosen-Konfitüre


    ▶ gemahlene Pistazien und Hagelzucker zum Bestreuen


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Mehl in eine Schüssel geben, eine Mulde eindrücken. Milch erwärmen. Hefe und Hälfte der Milch verrühren, in die Mulde gießen. Mit etwas Mehl verrühren. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 15 Minuten gehen lassen.


    2 1 Ei trennen. Fett schmelzen. Zucker, 1 Ei, Eigelb, Salz, übrige Milch und Fett zum Vorteig geben. Alles verkneten. Zugedeckt nochmals ca. 45 Minuten gehen lassen.


    3 Pistazien und Cranberrys hacken. Mit Nüssen, braunem Zucker, 2 Eiern, Eiweiß, und 5 EL Wasser mischen. Teig durchkneten. Auf bemehlter Arbeitsfläche rechteckig (ca. 32 x 50 cm) ausrollen. Nussmasse darauf verteilen. Von der langen Seite her aufrollen.


    4 Rolle in eine gefettete Springform mit Rohrbodeneinsatz (26 cm Ø) legen, Enden zusammendrücken. Oberfläche mehrmals schräg einschneiden. Zugedeckt ca. 10 Minuten gehen lassen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 40–45 Minuten backen. Formrand lösen. Kuchen auskühlen lassen.


    5 Konfitüre erhitzen, durch ein Sieb streichen. Kranz damit bestreichen. Mit Pistazien und Hagelzucker bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 8 g, F 18 g, KH 40 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie können Hefeteig sehr gut im vorgeheizten Backofen bei 50 °C (Ober- und Unterhitze) gehen lassen. Achten Sie darauf, dass die Rührschüssel die Wärme verträgt.
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    Walnuss-Maronen-Kuchen mit Schuss


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 1 Bio-Orange


    ▶ 100 g leicht gesalzene weiche Butter


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 EL Honig


    ▶ 1 EL Walnussöl


    ▶ 2 EL Maronencreme


    ▶ 3 Eier


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 160 g Mehl


    ▶ 2 TL Backpulver


    ▶ 200 g Walnüsse


    ▶ 2 EL Orangenlikör


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Orange heiß waschen und die Hälfte der Schale fein abreiben. Butter, Zucker, Honig, Öl, Orangenschale und Maronencreme mit den Schneebesen des Handrührgerätes verrühren. Eier einzeln unterrühren und den Teig mit etwas Muskat würzen. Mehl und Backpulver mischen, durchsieben und unterrühren.


    2 Walnüsse grob hacken. 2/3 der Walnüsse unter den Teig heben. Teig in eine gefettete und mit Mehl ausgestäubte Springform (24 cm Ø) füllen, mit den übrigen Walnüssen bestreuen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 30–40 Minuten backen.


    3 Kuchen aus dem Ofen nehmen und mit Orangenlikör beträufeln. Aus der Form nehmen und auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 300 kcal E 6 g, F 20 g, KH 22 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Maronencreme wird aus gerösteten Esskastanien (Maronen) oder Esskastanien-Püree und Zucker hergestellt. Sie verfeinert nicht nur Kuchen, sondern eignet sich auch als Brotaufstrich, zum Füllen von Gebäck oder Crêpes und für cremige Milchshakes. Ein 370-g-Glas kostet ca.4 Euro.
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    Haselnuss-Kastenkuchen mit Preiselbeerkompott


    Zutaten für ca. 15 Stücke:


    ▶ 175 g weiche Butter oder Margarine


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 10 g Backpulver


    ▶ 175 g Haselnusskerne


    ▶ 1 Glas (220 ml) angedickte Preiselbeeren


    ▶ 200 g Puderzucker


    ▶ 2–3 EL Zitronensaft


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Fett, Zucker, Vanillin-Zucker und Salz mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig rühren. Eier nacheinander unterrühren. Mehl und Backpulver mischen und unterrühren. 100 g Haselnüsse grob hacken und unter den Teig mischen. Eine Kastenkuchenform (1,25 Liter Inhalt) fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig einfüllen und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 1–1 1/4 Stunden backen. Herausnehmen, ca. 10 Minuten abkühlen lassen, auf ein Kuchengitter stürzen und auskühlen lassen.


    2 Kuchen zweimal waagerecht durchschneiden. Den unteren Boden mit der Hälfte der Preiselbeeren bestreichen, zweiten Boden darauflegen. Mit den restlichen Preiselbeeren bestreichen und oberen Boden auflegen. Ca. 30 Minuten fest werden lassen.


    3 75 g Haselnüsse in einer Pfanne ohne Fett 2–3 Minuten anrösten, herausnehmen und auskühlen lassen. Puderzucker und Zitronensaft (es könnte aber auch Haselnusslikör verwendet werden) zu einem Guss verrühren. Guss mit einem Löffel locker auf den Kuchen geben. Haselnüsse darauf verteilen. Kuchen in Stücke schneiden und auf einer Platte anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 380 kcal, E 5 g, F 18 g, KH 48 g
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    Gebratenes Lachsfilet mit Pilzen und Gnocchi


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Biolimette


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 750 g Lachsfilet


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Packung (400 g) frische Gnocchi (Kühlregal)


    ▶ 200 g Champignons


    ▶ 1 Packung Delikatess-Curry-soße (für 1/4 l Flüssigkeit)


    ▶ 1/4 Bund Schnittlauch


    ▶ Backpapier


    ▶ Currypulver zum Bestäuben


    Zubereitung:


    1 Limette waschen, trocken reiben und in sehr dünne Scheiben schneiden. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Limette darin von beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten, herausnehmen.


    2 Fisch mit Salz und Pfeffer würzen. Fisch im Limetten-Bratfett von beiden Seiten ca. 2 Minuten anbraten. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 150 °C/Umluft: 125 °C/Gas: s. Hersteller) 6–8 Minuten fertig garen.


    3 Gnocchi in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten, abtropfen lassen. Pilze evtl. halbieren. 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Pilze darin ca. 5 Minuten braten, herausnehmen. Bratsatz mit 250 ml lauwarmem Wasser ablöschen. Soßenpulver einrühren, aufkochen und ca. 1 Minute köcheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Schnittlauch grob in Röllchen schneiden. Gnocchi und Pilze mit etwas Currysoße mischen. Mit Fisch und Limetten auf 4 Tellern anrichten. Restliche Soße in ein Schälchen füllen. Mit Schnittlauch bestreuen, mit Curry bestäuben und dazu reichen.


    Pro Portion ca. 620 kcal, E 44 g, F 32 g, KH 38 g
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    Gemüse-Eintopf mit Kapernäpfeln


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 25 g Pinienkerne


    ▶ 2 rote Zwiebeln


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 5 Stangen Staudensellerie


    ▶ 400 g Tomaten


    ▶ 2 Auberginen (ca. 580 g)


    ▶ 3–4 EL Öl


    ▶ 60 g Kapernäpfel


    ▶ 3 EL dunkler Balsamico


    ▶ 1 Dose (425 ml) passierte Tomaten


    ▶ Salz


    ▶ Zucker


    ▶ Pfeffer


    ▶ 3–4 Stiele Pfefferminze


    Zubereitung:


    1 Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Fett 2–3 Minuten bräunen. Abkühlen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und klein schneiden. Sellerie putzen, waschen und schräg in Scheiben schneiden. Tomaten und Auberginen putzen, waschen und in grobe Würfel schneiden.


    2 Öl in einem großen Topf erhitzen. Auberginen darin bei starker Hitze 5–6 Minuten goldgelb anbraten. Hitze reduzieren, Zwiebeln und Knoblauch zufügen und ca. 2 Minuten andünsten. Sellerie und Kapern dazugeben und mit Essig beträufeln. 2–3 Minuten köcheln lassen, bis der Essig verkocht ist. Tomaten und passierte Tomaten dazugeben und ca. 10 Minuten köcheln lassen, bis das Gemüse gar ist. Pinienkerne untermischen. Mit Salz, Zucker und Pfeffer würzen.


    3 Minze waschen, trocken schütteln und junge Blättchen abzupfen. Gemüseeintopf in eine Schüssel geben, mit Minze bestreuen und sofort servieren. Dazu schmeckt Baguettebrot.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 200 kcal, E 6 g, F 13 g, KH 15 g
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    Parmesan-Kotelett zu Spinat-Risotto


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Schweinekoteletts (à ca. 180 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 6 EL Mehl


    ▶ 200 g geriebener Parmesan


    ▶ 5 EL Butter oder Margarine


    ▶ 300 g junger Spinat


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 Packung (250 g) 10-Minuten-Reis


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ frisch geriebene Muskatnuss


    ▶ 2 EL Zitronensaft


    ▶ 1/4 Bund Petersilie


    Zubereitung:


    1 Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. Eier verquirlen. Koteletts in Mehl, Eiern und 150 g Parmesan wenden. 4 EL Fett in einer großen Pfanne erhitzen, Koteletts darin ca. 5 Minuten anbraten. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 125 °C/Umluft: 100 °C/Gas: Stufe 1) ca. 15 Minuten fertig garen.


    2 Spinat hacken. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. 1 EL Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig andünsten. Reis und Spinat zufügen, mit Brühe ablöschen, aufkochen und ca. 3 Minuten köcheln, bis der Reis fast die gesamte Flüssigkeit aufgenommen hat. 400 ml Wasser dazugeben und weitere ca. 7 Minuten unter Rühren garen. Übrigen Parmesan unterrühren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitrone abschmecken.


    3 Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken. Risotto und Koteletts anrichten. Mit Petersilie bestreuen und garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 750 kcal, E 58 g, F 30 g, KH 61 g
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    Mokka-Schoko-Mousse auf Schoko-Mandeln


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 3 Blatt Gelatine


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ 3 TL lösliches Espressopulver


    ▶ 2 frische Eigelb (Größe M)


    ▶ 3 EL Zucker


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 50 g weiße Schokolade


    ▶ 75 g Mokka-Schokolade


    ▶ 50 g Mandeln


    Zubereitung:


    1 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Milch und Espressopulver verrühren, aufkochen. Vom Herd nehmen. Eigelbe und Zucker cremig rühren. Heiße Milch langsam einrühren. Zurück in den Topf gießen und bei schwacher Hitze unter ständigem Rühren erwärmen (nicht kochen). Wenn die Masse beginnt, dicklich zu werden, vom Herd nehmen und die ausgedrückte Gelatine darin schmelzen. Creme ca. 30 Minuten kühl stellen, bis sie zu gelieren anfängt. Ab und zu umrühren.


    2 Beide Schokoladensorten getrennt grob hacken. Mandeln in einer Pfanne rösten. Herausnehmen und in eine Schüssel geben. Gehackte weiße Schokolade zufügen, unter gelegentlichem Rühren schmelzen lassen. Schokomandeln flach auf Backpapier verteilen, kühl stellen. Sahne steif schlagen, unter die Creme heben. Die gehackte dunkle Schokolade, bis auf 1 EL zum Garnieren, ebenfalls unterheben.


    3 Einige Mandeln zum Verzieren beiseitelegen. Restliche Mandeln klein hacken, in 4 Gläser verteilen. Creme daraufgeben, ca. 3 Stunden kalt stellen. Creme mit gehackter Schokolade und Schoko-Mandeln verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Wartezeit: ca. 3 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 500 kcal, E 11 g, F 38 g, KH 28 g

  


  
    Das perfekte Frühstück


    Für einen guten Start in den Tag brauchen wir eine Mahlzeit, die uns mit Energie versorgt und lange satt hält – so wie dieses Müsli


    [image: ]


    Power-Müsli


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Limette


    ▶ 600 g Vollmilchjoghurt


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 20 g getrocknete Kirschen


    ▶ 75 g kernige Multikorn-Flocken


    ▶ 100 g Vollkorn-Cornflakes


    ▶ 50 g Amaranth-Popcorn


    ▶ 4 kleine Bananen (à ca. 110 g)


    ▶ 2 TL brauner Zucker


    ▶ Zitronenmelisse zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Limette halbieren, den Saft auspressen. Joghurt, Limettensaft und Vanillin-Zucker in ein Schälchen geben und verrühren.


    2 Kirschen, Multikorn-Flocken, Cornflakes und Amaranth-Popcorn mischen. Bananen schälen und in Scheiben schneiden, unter den Getreide-Frucht-Mix mischen.


    3 Die Müsli-Mischung in 4 Müsli-Schälchen verteilen. Den Limetten-Joghurt daraufgeben und mit braunem Zucker bestreuen. Mit Melisseblättchen verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 460 kcal, E 14 g, F 9 g, KH 80 g

  


  
    Sahnereste für den Vorrat


    Wenn Sie flüssige Sahne übrig haben, können Sie diese gut in Eiskugel-Beuteln einfrieren. So haben Sie sie vorrätig, um damit z. B. Soßen zu verfeinern. Gewünschte Menge in einen Gefrierbeutel geben und im heißen Wasserbad auftauen lassen.
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    Kräuter-Aroma-Kick


    Getrocknete Kräuter sind eine gute Alternative zum frischen Grün. Damit sie möglichst viel Geschmack entwickeln, sollten Sie sie kurz in der Hand zerreiben, bevor Sie sie ins Essen geben. Dadurch werden die Aromastoffe besser freigesetzt. Außerdem die getrockneten Kräuter immer kurz mitkochen, damit sie etwas Flüssigkeit ziehen und wieder weicher werden.
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    Rosenkohl vor dem Tiefkühlen blanchieren


    Jetzt ist endlich wieder die Zeit für Rosenkohl! Das schmackhafte Gemüse kann man bis zu 12 Monate im Tiefkühlfach aufbewahren – wenn man es vor dem Einfrieren kurz in kochendem Wasser blanchiert. Dadurch werden bestimmte Zersetzungs-Enzyme unschädlich gemacht. Anschließend überstehen die Röschen die lange Gefrierzeit unbeschadet.


    [image: ]

  


  
    [image: ]

  


  
    Impressum


    Heinrich Bauer Dienstleistungs KG

    Digital Brand Solutions & Innovation

    Meßberg 1

    20077 Hamburg

    Deutschland

    e-mail: appsupport@bauermedia.com

    Telefax oder Tel.: +49 40 3019-0


    Vertretungsberechtigter Geschäftsleiter:

    Carsten Schüerhoff (erreichbar unter der Anschrift der Heinrich Bauer Dienstleistungs KG)


    Handelsregister-Nummer:

    Amtsgericht Hamburg, HRA 78125


    USt-ID: DE118908116


    Verantwortlich für den redaktionellen Inhalt gemäß § 55 Abs. 2 RStV:

    Viola Wallmüller

    Chefredakteurin

    Bauer Women GmbH

    Redaktion Alles für die Frau

    Meßberg 1

    20067 Hamburg


    eBook-Herstellung und Auslieferung:

    readbox publishing, Dortmund

    www.readbox.net

  

OEBPS/Images/page_15a.jpg





OEBPS/Images/page_15b.jpg





OEBPS/Images/page_14a.jpg





OEBPS/Images/page_15.jpg





OEBPS/Images/page_15c.jpg





OEBPS/Images/page_16.jpg
Appetit auf mehr?

Neue Blitz-Rezepte & mehr

Alles fiir die Frau

bietet weitere tolle Rezept-Ideen!





OEBPS/Images/page_14.jpg





OEBPS/Images/page_13.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
its & mehr

wwwallesfuerdiefrau.de

Neue Kartoffel-H

Raffinierte Ideen aus

der Kartoffel-Kiiche






OEBPS/Images/page_13a.jpg





OEBPS/Images/page_9.jpg
Nuss-Kuchen *

Malknacklg, mal sahnig - und
immer herrlich aromatisch: Diese
Kuchen verfiihren zum Naschen





OEBPS/Images/page_10.jpg





OEBPS/Images/page_8e.jpg





OEBPS/Images/page_11a.jpg





OEBPS/Images/page_12.jpg





OEBPS/Images/page_10a.jpg





OEBPS/Images/page_11.jpg














OEBPS/Images/page_8c.jpg





OEBPS/Images/page_8d.jpg





OEBPS/Images/page_8a.jpg





OEBPS/Images/page_8b.jpg





OEBPS/Images/page_5c.jpg





OEBPS/Images/page_6.jpg





OEBPS/Images/page_7a.jpg





OEBPS/Misc/page-map.xml
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




OEBPS/Images/page_8.jpg





OEBPS/Images/page_6a.jpg





OEBPS/Images/page_7.jpg










OEBPS/Images/page_5.jpg






OEBPS/Images/page_5a.jpg





OEBPS/Images/page_3a.jpg





OEBPS/Images/page_4.jpg





OEBPS/Images/page_5b.jpg





OEBPS/Images/page_2a.jpg





OEBPS/Images/page_3.jpg





OEBPS/Images/page_1.jpg





OEBPS/Images/page_2.jpg





