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    Schokoladen-Käsetorte mit Cookie-Boden


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 200 g Schokoladen-Cookies


    ▶ 50 g Butter


    ▶ 350 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 500 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 2 EL Speisestärke


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 3 TL Kakaopulver


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 Eine Springform (26 cm Ø) am Boden fetten und mit Mehl bestäuben. Kekse im Universalzerkleinerer zermahlen. Butter schmelzen. Brösel und Butter verkneten und auf den Springformboden drücken. Kalt stellen.


    2 Von der zimmerwarmen Schokolade mit einem Sparschäler Späne (ca. 50 g) abziehen, kalt stellen. Rest Schokolade (ca. 300 g) hacken, in einem warmen Wasserbad schmelzen. Frischkäse, Quark, Vanillin-Zucker und Zucker verrühren. Geschmolzene Schokolade und Stärke einrühren. Eier einzeln unterrühren. Kakao unterrühren. Käsemasse in die Springform füllen.


    3 Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten backen. Dann bei 125 °C (Umluft: 100 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 Stunde weiterbacken. Ofen ausschalten, Tür öffnen. Den Kuchen darin noch ca. 10 Minuten ruhen lassen. Herausnehmen, vom Rand lösen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Vor dem Servieren mit Schokospänen verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: 3 Stunden. Pro Stück ca. 390 kcal, E 12 g, F 25 g, KH 30 g
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    Schoko-Mousse-Törtchen


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 350 g Zartbitter-Schokolade


    ▶ 500 g Schlagsahne


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 125 g Zucker


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 1 Msp. Backpulver


    ▶ 50 g Speisestärke


    ▶ 25 g + 1–2 EL Kakao


    ▶ 150 ml Kaffeelikör


    ▶ 225 g Aprikosen-Konfitüre


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Schokolade hacken. Sahne erwärmen, Schokolade darin unter Rühren auflösen. In eine Schüssel füllen. Ca. 4 Stunden auskühlen lassen. Davon ca. 1 Stunde kalt stellen.


    2 Für den Boden Eier trennen. Eiweiß, Vanillin-Zucker und Salz steif schlagen. Zucker dabei einrieseln lassen. Eigelbe unterrühren. Mehl, Backpulver, Stärke und 25 g Kakao mischen. Portionsweise auf die Eimasse sieben, unterheben. Masse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech streichen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 12 Min. backen.


    3 Biskuit auf ein Gitter legen, ca. 3 Minuten ruhen lassen. Stürzen, Backpapier abziehen, Biskuit auskühlen lassen und mit Likör beträufeln. Mit Konfitüre bestreichen. Ca. 2 Stunden durchziehen lassen.


    4 Aus dem Biskuit dicht an dicht 12 Kreise (8 cm Ø) ausstechen. Form dabei immer wieder mit heißem Wasser säubern. Restlichen Biskuit anderweitig verwenden.


    5 Schokoladensahne aufschlagen. In zwei Portionen in einen Spritzbeutel mit Lochtülle (14 mm Ø) füllen. Kleine Tuffs auf die 12 Törtchen spritzen. Dabei die Tuffs nach oben hin etwas wegziehen. Ca. 30 Minuten kalt stellen. Mit 1–2 EL Kakao bestäubt auf einer Platte anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Wartezeit: ca. 3 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 490 kcal, E 8 g, F 26 g, KH 51 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Falls sich das Backpapier nach dem Stürzen nicht vom Biskuit abziehen lässt, bestreichen Sie es dünn mit etwas Wasser. Danach löst es sich leicht.
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    Schokoladen-Tarte mit Baiserhaube


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 80 g Butter


    ▶ 140 g Mehl


    ▶ 2 EL Kakaopulver


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 200 g Zartbitter Kuvertüre


    ▶ 200 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 300 g Crème fraîche


    ▶ 1 Pck. Soßenpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 1 Eiweiß (Größe M)


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 1 Ei trennen. Eiweiß kalt stellen. Butter in Stückchen, Mehl, Kakao, Eigelb, Salz, Vanillin-Zucker und 75 g Zucker zu einem glatten Teig verarbeiten. Auf gut bemehlter Arbeitsfläche zu einem Kreis (ca. 28 cm Ø) ausrollen.


    2 Teig in eine gefettete, mit Mehl ausgestreute Tarteform (ca. 24 cm Ø; mit Lift-off-Boden) legen, den Rand hochziehen. Boden mehrmals einstechen, ca. 45 Min. kalt stellen.


    3 Kuvertüre hacken, über einem warmen Wasserbad schmelzen. Etwas abkühlen lassen. Frischkäse, 75 g Zucker und Crème fraîche verrühren. 4 Eier unterrühren. Soßenpulver unterrühren. Geschmolzene Kuvertüre zugießen, verrühren. Masse in die Form füllen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) auf der unteren Schiene ca. 40 Minuten backen, bis die Masse gestockt ist. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    4 2 Eiweiß steif schlagen, 100 g Zucker dabei einrie seln lassen. Eischnee auf der kalten Tarte locker verteilen, dabei am Rand ca. 2 cm frei lassen. Tarte im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 5–10 Minuten backen, bis das Baiser goldgelb ist. Bald servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 430 kcal, E 8 g, F 26 g, KH 41 g
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    Wiener Sacher-Muffins


    Zutaten für ca. 12 Stück:


    ▶ 250 g Zartbitter-Kuvertüre


    ▶ 75 ml Milch


    ▶ 125 g Butter


    ▶ 125 g Zucker


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 50 g Speisestärke


    ▶ 125 g Mehl


    ▶ 20 g Kakaopulver


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 100 g Aprikosen-Konfitüre


    ▶ 20 g Kokosfett


    ▶ 50 g weiße Kuvertüre


    ▶ 12 Schokoladentäfelchen


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ Holzspießchen


    ▶ Einweg-Spritzbeutel


    Zubereitung:


    1 50 g Kuvertüre hacken. Milch erhitzen, Kuvertüre darin schmelzen, auskühlen lassen. Butter und Zucker cremig rühren. Eier im Wechsel mit 25 g Stärke unterrühren. 25 g Stärke, Mehl, Kakao und Backpulver mischen. Im Wechsel mit Schokomilch unterrühren. Ein 12er-Muffinblech fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig in den Mulden verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    2 Muffins waagerecht halbieren. Beide Schnittflächen mit Konfitüre bestreichen, wieder zusammensetzen. 200 g dunkle Kuvertüre grob hacken, mit 15 g Kokosfett im warmen Wasserbad schmelzen. 50 g weiße Kuvertüre und 5 g Kokosfett ebenso schmelzen.


    3 Muffins mit der dunklen Kuvertüre überziehen, weiße Kuvertüre in einen Spritzbeutel füllen und eine kleine Spitze abschneiden. Über die dunkle Kuvertüre Streifen spritzen. Mit einem Holzspießchen die weiße durch die dunkle Kuvertüre ziehen. Schokoladentäfelchen mit einem heißen Messer diagonal halbieren und die Sacher-Muffins damit verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 370 kcal, E 5 g, F 21 g, KH 41 g
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    Kaffee-Brownies mit Frischkäse-Topping


    Zutaten für ca. 42 Stück:


    ▶ 200 g Butter


    ▶ 200 g Edelbitter-Schokolade (70 % Kakaoanteil)


    ▶ 300 g Walnusskerne


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 600 g brauner Zucker


    ▶ 2 leicht gehäufte EL Instant-Espressopulver


    ▶ 100 g + ca. 1 EL Kakaopulver


    ▶ 3 TL Backpulver


    ▶ 1 Päckchen Bourbon-Vanille-Zucker


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 250 g Crème fraîche


    ▶ 700–800 g Doppelrahm-Frisch käse


    ▶ 7–8 EL Puderzucker


    ▶ Fett und Mehl für die Fettpfanne


    Zubereitung:


    1 Butter in einem kleinen Topf schmelzen und etwas abkühlen lassen. Schokolade und Walnüsse grob hacken. Mehl, Zucker, Espresso, 100 g Kakao, Backpulver und Vanillezucker in einer Schüssel mischen.


    2 Eier in eine Rührschüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig aufschlagen. Flüssige Butter nach und nach einlaufen lassen und unterrühren. Mit einem Rührlöffel die Mehlmischung gut untermengen. Crème fraîche unterrühren, anschließend gehackte Schokolade und Nüsse unterheben.


    3 Teig in die gefettete, mit Mehl ausgestreute Fettpfanne des Backofens (ca. 35 × 40 cm) geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen. In der Fettpfanne auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    4 Frischkäse und Puderzucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig rühren. Auf dem Kuchen verteilen und leicht wellig verstreichen. Kurz vor dem Servieren mit ca. 1 EL Kakaopulver bestäuben. In Stücke schneiden und auf einer Platte anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 280 kcal, E 6 g, F 19 g, KH 22 g
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    Schokoladen-Streusel-Kuchen mit Kirschen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 500 g Kirschen (frisch oder aus dem Glas)


    ▶ 250 g Kirschkonfitüre


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 100 g gemahlene Haselnüsse


    ▶ 2 EL Kakaopulver


    ▶ 250 g Butter oder Margarine


    ▶ 125 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 3 gehäufte EL Puderzucker


    ▶ 1 EL Zitronensaft


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Frische Kirschen waschen, gut abtropfen lassen, entstielen, halbieren und entsteinen (Kirschen aus dem Glas gut abtropfen lassen). Kirschen mit der Konfitüre vermengen.


    2 Mehl, Haselnüsse, Kakao, Fett in Flöckchen, Zucker, Salz und Vanillin-Zucker in eine große Rührschüssel geben. Mit den Knethaken des Handrührgerätes kurz vermengen. Anschließend mit den Händen zu groben Streusel verarbeiten.


    3 2/3 der Streusel in einer gefetteten Springform (26 cm Ø) verteilen und mit den Händen zu einem Boden andrücken. Kirschen auf dem Streuselboden verteilen. Restliche Streusel gleichmäßig darüberstreuen.


    4 Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 50 Minuten backen. Auskühlen lassen. Puderzucker und Zitronensaft zu einem glatten Guss verrühren. Kuchen damit verzieren und in Stücke schneiden. Dazu schmeckt geschlagene Zimt-Sahne.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 420 kcal, E 4 g, F 23 g, KH 48 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer es noch schokoladiger mag, verziert den Kuchen mit Kuvertüre statt mit Guss. Dafür 50 g weiße Kuvertüre in einem Gefrierbeutel im Wasserbad schmelzen. Eine kleine Ecke abschneiden, Kuvertüre auf den Kuchen spritzen.

    

  


  
    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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    Gefüllte Fleischwurst


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Kartoffeln


    ▶ 4 Möhren


    ▶ 2 Zucchini


    ▶ je 1 rote und gelbe Paprikaschote


    ▶ 10 Kirschtomaten


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 Ring Fleischwurst


    ▶ 4 Scheiben Gouda


    ▶ 4 Scheiben gekochter Schinken


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ 2 Halme Schnittlauch


    ▶ 4 Scheiben roher Schinken


    ▶ Backpapier, Alufolie


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln und Möhren schälen, in Stücke schneiden. Zucchini und Paprika ebenfalls in Stücke schneiden. Tomaten halbieren. Vorbereitetes Gemüse auf ein mit Backpapier belegtes Backblech verteilen. Mit Öl beträufeln. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Fleischwurst waagerecht halbieren, aufklappen. Käse und Kochschinken so schneiden, dass sie auf die Wurst passen. Die Wurstunterseite damit belegen. Oberseite darauflegen.


    3 Kräuter fein schneiden. Wurstring auf das Gemüse legen. Kräuter darüberstreuen. Wurstring mit Alufolie bedecken. Alles im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 25–30 Minuten braten.


    4 Rohe Schinkenscheiben quer halbieren. Ca. 5 Minuten vor Ende der Bratzeit die Alufolie entfernen. Den Wurstring mit Schinkenscheiben belegen und zu Ende braten.


    Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten. Ca. 1,00 Euro pro Portion
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    Ein preiswertes Essen. Dazu passen ein frisches Baguette-Brot und ein knackiger Salat.


    Nicole Eggert, Eppertshausen
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    Blumenkohlsuppe mit Curry


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Kopf Blumenkohl (ca. 750 g)


    ▶ 1 l Gemüsebrühe


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 EL Butter


    ▶ 1 EL Mehl


    ▶ 1–2 TL Currypulver


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Blumenkohl putzen, in Röschen teilen und waschen. Brühe aufkochen. Die Blumenkohlröschen darin ca. 15 Minuten garen. Einige Kohlröschen und 1/4 l Brühe abnehmen. Übrige Röschen in der restlichen Brühe pürieren.


    2 Zwiebel schälen, würfeln, in heißer Butter andünsten. Mehl darin anschwitzen. Abgenommene Brühe zugießen, in die pürierte Suppe rühren, aufkochen. Mit etwas Curry würzen, ca. 5 Minuten köcheln lassen.


    3 Sahne in die Suppe rühren. Die übrigen Blumenkohlröschen darin erhitzen. Suppe mit Salz und Pfeffer würzen. Anrichten und mit übrigem Currypulver bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Ca. 0,50 Euro pro Portion
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    200 g gekochten Schinken in Streifen schneiden, über die Suppe geben!


    Susanne Böcker, Coesfeld-Lette


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Currypulver gibt es in ganz unterschiedlichen Zusammensetzungen. Madras-Curry schmeckt mild und fruchtig, Bombay- und Thai-Curry eher scharf und feurig.
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    Butterplätzchen mit Streuseln


    Zutaten für 60–70 Stück:


    ▶ 500 g Weizenmehl


    ▶ 1/3 Päckchen Backpulver


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 250 g weiche Süßrahmbutter


    ▶ 2–3 Eier (Größe M)


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 2–3 Eigelb zum Bestreichen


    ▶ bunte Zuckerstreusel


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mehl durchsieben und mit Backpulver mischen. Zucker, Butter, Eier und Vanillin-Zucker zufügen und alles zu einem glatten Teig verkneten.


    2 Den Teig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsfläche 3–4 mm dick ausrollen und Plätzchen ausstechen. Wenn der Teig an der Teigrolle kleben bleibt, diese ebenfalls mit Mehl einreiben. Plätzchen auf mehrere mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen, dabei zwischen den Plätzchen etwas Platz lassen.


    3 Eigelbe verquirlen. Die Plätzchen dick mit Eigelb bestreichen und mit den Zuckerstreuseln bestreuen. Blechweise im vorgeheizten Backofen (Umluft: 200–220 °C) auf der zweiten Schiene von unten 10–15 Minuten backen. Die Plätzchen sind fertig, wenn die Ränder der Eigelbglasur dunkelgelb werden. Plätzchen auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. In fest schließenden Dosen aufbewahren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Ca. 0,10 Euro pro Stück
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    Die Plätzchen können auch mit Schokostreuseln oder Krokant verziert werden.


    Lizzy Pinger, Marburg

  


  
    Das Beste für Schokoholics


    Genießen Sie die süßen Seiten des Lebens mit diesen zart schmelzenden Naschereien. Sie sind eine Sünde wert
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    Luftiges Schokoladen-Soufflé


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 125 g Zartbitterschokolade


    ▶ 30 g Butter


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Eiweiß (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 40 g Zucker


    ▶ 2 EL Schlagsahne


    ▶ 1 EL Kakaopulver


    ▶ 30 g Mehl


    ▶ Fett und Zucker für die Förmchen


    ▶ Puderzucker


    Zubereitung:


    1 Schokolade grob hacken. Schokolade und Butter in einem Topf bei schwacher Hitze schmelzen. Eier trennen. 3 Eiweiß, 1 Prise Salz und 20 g Zucker steif schlagen. Eigelbe und 20 g Zucker mit den Schneebesen des Handrührgeräts cremig aufschlagen. Schokoladen-Butter und Sahne unter die Eigelbmasse rühren. Kakaopulver und Mehl mischen und abwechselnd mit dem Eischnee vorsichtig unter die Masse heben.


    2 4 Soufflé-Förmchen (à ca. 200 ml Inhalt) fetten und mit Zucker ausstreuen. Soufflé-Masse einfüllen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: siehe Hersteller) ca. 20 Minuten backen. Förmchen aus dem Ofen nehmen. Souffés dünn mit Puderzucker bestäuben und sofort servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 360 kcal, E 9 g, F 22 g, KH 31 g
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    Irische Creme


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 100 g Zartbitterschokolade


    ▶ 500 ml Milch


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


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ 100 ml irischer Whiskey-Sahne-Likör (z. B. Baileys)


    ▶ 150 g Sahnejoghurt (10 % Fett)


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ gehackte Mandeln und Kakaopulver zum Verzieren


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Schokolade fein raspeln. 50 ml Milch, Puddingpulver und Zucker glatt rühren. 450 ml Milch aufkochen. Angerührtes Puddingpulver einrühren, aufkochen und unter Rühren ca. 1 Minute köcheln. Geriebene Schokolade im Pudding schmelzen und Likör unterrühren. Frischhaltefolie direkt auf die Oberfläche des Puddings legen. Pudding etwas abkühlen lassen und dann ca. 1 1/2 Stunden kalt stellen.


    2 Joghurt glatt rühren. Sahne steif schlagen und unterheben. Abgekühlten Pudding glatt rühren und in 4 Dessert-Gläser füllen. Sahnejoghurt in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen und auf den Pudding spritzen. Nach Belieben mit gehackten Mandeln und Kakaopulver verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 590 kcal, E 10 g, F 36 g, KH 50 g
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    Schoko-Crème-brûlée


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 kleine rote Chilischoten


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 75 g Zartbitterschokolade


    ▶ 3 Eigelb (Größe M)


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 50 g Zucker


    ▶ 4 TL brauner Zucker


    ▶ Chilischoten zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Chilis putzen, längs halbieren und entkernen. Hälften waschen und hacken. Sahne, Milch und Chilis in einem Topf aufkochen und ca. 10 Minuten ziehen lassen. Schokolade hacken und darin schmelzen. Schokoladen-Sahne erhitzen (nicht kochen!). Eigelbe, Ei und Zucker verrühren. Warme Schokoladen-Sahne in die Ei-Masse rühren.


    2 4 flache, ofenfeste Förmchen (ca. 14 cm Ø) in die Fettpfanne des Backofens stellen. Masse in die Förmchen füllen. Heißes Wasser in die Fettpfanne gießen (bis ca. 0,5 cm unter dem Rand der Förmchen). Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 125 °C/Umluft: 100 °C/Gas: nicht geeignet) 50–60 Minuten stocken lassen. Förmchen herausnehmen und Creme auskühlen lassen.


    3 Creme gleichmäßig mit je ca. 1 TL braunem Zucker bestreuen. Mit dem Bunsenbrenner oder unter dem heißen Backofengrill goldbraun karamellisieren. Mit Chilischoten garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 8 Stunden. Pro Portion ca. 410 kcal, E 7 g, F 29 g, KH 30 g

  


  
    [image: ]


    Mousse au Chocolat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 70 ml Milch


    ▶ 180 g Zartbitterschokolade


    ▶ 350 g Schlagsahne


    Zubereitung:


    1 Milch in einem Topf erhitzen. Schokolade hacken und über einem warmen Wasserbad schmelzen. Milch zugießen. Abkühlen lassen. Sahne steif schlagen, unter die Schokolade heben. Mousse ca. 2 Stunden kalt stellen.


    2 Mit einem Esslöffel Nockerln abstechen, Löffel dabei ab und zu in kaltes Wasser tauchen. Nockerln in Gläsern anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Portion ca. 520 kcal, E 46 g, F 18 g, KH 41 g
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    Schoko-Espresso-Würfel


    Zutaten für ca. 100 Stück:


    ▶ 300 g Zartbitterschokolade


    ▶ 100 g Vollmilchschokolade


    ▶ 2 Dosen (à 400 g) gesüßte Kondensmilch


    ▶ 15 g Espressobohnen


    ▶ Backpapier


    ▶ 1 kleiner Gefrierbeutel


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Zartbitter- und Vollmilchschokolade grob hacken und mit der Kondensmilch in einen weiten Topf geben. Alles unter ständigem Rühren bei schwacher Hitze schmelzen lassen. Eine quadratische Form (20 x 20 cm) mit Backpapier auslegen. Espressobohnen in einen kleinen Gefrierbeutel geben und mit einer Teigrolle mehrmals darüberrollen. Espresso-Splitter herausnehmen und beiseitestellen.


    2 Die Schokoladen-Masse in die Form gießen und sofort gleichmäßig mit den Espressosplittern bestreuen. Schokoladen-Masse abkühlen lassen und mit Frischhaltefolie bedeckt am besten über Nacht im Kühlschrank fest werden lassen.


    3 Erkaltete Masse vorsichtig mithilfe des Backpapiers aus der Form nehmen und Backpapier entfernen. Schoko-Masse in ca. 100 kleine Quadrate (à ca. 2 × 2 cm) schneiden.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Wartezeit: ca. 12 Stunden. Pro Stück ca. 50 kcal, E 1 g, F 2 g, KH 6 g
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    Pizza mit Schinken, Kirschtomaten und Oliven


    Zutaten für 4 Personen (2 Pizzen):


    ▶ 1/2 Würfel (21 g) Hefe


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 5 EL Öl


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 1/2 425-ml-Dose stückige Tomaten


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 1/2 Bund Basilikum


    ▶ 2 Kugeln (à 125 g) Mozzarella


    ▶ 100 g gekochter Schinken


    ▶ 100 g Kirschtomaten


    ▶ 75 g schwarze Oliven mit Stein


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Hefe in 125 ml lauwarmem Wasser auflösen. Mit Mehl, Ei, 1 Prise Salz und 4 EL Öl glatt verkneten. Teig zugedeckt ca. 45 Minuten gehen lassen.


    2 Teig auf bemehlter Arbeitsfläche zu 2 Kreisen (ca. 25 cm Ø) ausrollen. Auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche legen. Ca. 20 Minuten gehen lassen.


    3 Zwiebel und Knoblauch schälen, würfeln. 1 EL Öl erhitzen, Zwiebel darin glasig braten. Tomatenmark und Knoblauch zugeben und anbraten. Tomaten zugießen, ca. 2 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Basilikum, bis auf etwas zum Garnieren, hacken und unterrühren. Käse in Scheiben, Schinken in Streifen schneiden. Tomaten waschen, halbieren.


    4 Pizzen mit der Soße bestreichen. Mit Schinken, Tomaten und Oliven belegen. Käse darauf verteilen. Pizzen nacheinander im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Minuten backen. Herausnehmen und mit Basilikum garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 600 kcal, E 29 g, F 28 g, KH 58 g
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    Tarte mit Parmaschinken und Gorgonzola


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ Salz


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 125 g weiche Butter


    ▶ 150 g Parmaschinken


    ▶ 300 g Gorgonzola


    ▶ 100 g Mascarpone


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ Pfeffer


    ▶ Petersilie zum Garnieren


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Für den Mürbeteig Mehl mit 1 Prise Salz in einer Rührschüssel mischen. In die Mitte eine Mulde drücken. 1 Ei und Butter in Stücken zugeben. Zutaten erst mit den Knethaken des Handrührgeräts, dann mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. In Folie wickeln und ca. 1 Stunde kalt stellen.


    2 Den Mürbeteig kurz durchkneten und auf bemehlter Arbeitsfläche rechteckig ausrollen (ca. 24 x 34 cm). Eine Tarteform (ca. 20 x 30 cm) fetten. Die Form mit dem Teig ausl egen, Teig am Rand dabei andrücken. Teig mit einer Gabel mehrmals einstechen und Form kalt stellen.


    3 Schinken in Streifen und Gorgonzola in kleine Würfel schneiden. 4 Eier verquirlen. Mascarpone und Sahne zugeben und verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Schinkenstreifen und Gorgonzolawürfel gleichmäßig auf dem Teig verteilen. Eier-Sahne-Guss daraufgießen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 30–40 Minuten backen. Mit Petersilie garnieren und nach Belieben kalt oder warm servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 760 kcal, E 25 g, F 58 g, KH 32 g
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    Streuseltarte mit Frischkäse und Porree


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 2 Stangen Porree (Lauch)


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Pfeffer


    ▶ 150 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 2 TL mittelscharfer Senf


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 30 g Cashewkerne


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Trockenerbsen zum Blindbacken


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mehl, Butter in Stückchen, 1 Ei und 1/2 TL Salz zu einem glatten Teig verkneten. Eine Tarteform mit Lift-off-Boden (20 cm Ø) fetten und mit Mehl ausstreuen. 2/3 des Teigs auf bemehlter Arbeitsfläche rund (ca. 24 cm Ø) ausrollen. Form damit auslegen, Rand dabei andrücken. Boden mehrmals mit einer Gabel einstechen und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Restlichen Teig zu Streuseln verarbeiten. Porree putzen, in Ringe schneiden und waschen. Zwiebel schälen, würfeln. Öl in der Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Porree darin ca. 5 Minuten glasig dünsten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 3 Eier und Frischkäse glatt verrühren. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    3 Tarteform mit Backpapier auslegen, Erbsen einfüllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten backen. Herausnehmen, Backpapier und Erbsen entfernen. Porree auf dem vorgebackenen Boden verteilen. Ei-Frischkäse-Guss einfüllen und mit Streuseln bestreuen. Weitere ca. 40 Minuten backen.


    4 Cashewkerne hacken und in einer Pfanne ohne Fett 3–4 Minuten rösten. Auskühlen lassen. Tarte damit bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 200 kcal, E 6 g, F 13 g, KH 15 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Kreativ gestreuselt: Verleihen Sie der Kruste noch ein wenig Pep! Alles, was lecker und knusprig ist, darf rein: Sesamsaat, gehackte Nüsse, Parmesan, Cornflakes …
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    Flammkuchen mit Rauke und Ziegenfrischkäse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1/4 Würfel (10 g) Hefe


    ▶ 1/2 TL Zucker


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ Salz


    ▶ 3 EL + 1 TL Öl


    ▶ 75 g Parmaschinken


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 4 Stiele Thymian


    ▶ 125 g Ziegenfrischkäse


    ▶ 75 g Crème fraîche


    ▶ Pfeffer


    ▶ 50 g Rauke


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Hefe zerbröckeln und so lange mit dem Zucker verrühren, bis sie flüssig ist. Mehl, 1 Prise Salz, 3 EL Öl und 150 ml lauwarmes Wasser in eine Schüssel geben. Hefe zugeben und alles verkneten. Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


    2 1 TL Öl erhitzen. Schinken darin portionsweise knusprig braten. Paprika vierteln, putzen, waschen und in Streifen schneiden. Thymian waschen, Blättchen abzupfen. Käse und Crème fraîche verrühren. Mit Thymian, Salz und Pfeffer würzen.


    3 Teig halbieren und durchkneten. Eine Hälfte oval (35 x 25 cm) ausrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Die Hälfte der Käsecreme auf den Teig streichen und mit der Hälfte der Paprika belegen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 250 °C/Umluft: 225 °C/Gas: s. Hersteller) 10–12 Minuten backen.


    4 Rauke putzen, waschen und trocken schütteln. Je Hälfte Rauke und Schinken auf dem Kuchen verteilen. Rest Teig und Belag ebenso verarbeiten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 15 Minuten. Pro Portion ca. 490 kcal, E 14 g, F 21 g, KH 59 g
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    Rote-Zwiebel-Quiche


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ Salz


    ▶ 90 g Butter


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 4–5 rote Zwiebeln


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 400 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ Pfeffer


    ▶ Rosenpaprika


    ▶ 3 Stiele Thymian


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 Mehl, 1 Prise Salz, Butter in Stückchen und 1 Ei in eine Schüssel geben und zuerst mit den Knethaken des Handrührgeräts, dann mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. Teig zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Zwiebeln schälen und in dünne Spalten schneiden. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelspalten darin ca. 2 Minuten anbraten und aus der Pfanne nehmen. 1 EL Öl in der Pfanne erhitzen. Hack darin krümelig braten und mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Thymian waschen, trocken schütteln und Blättchen grob hacken. 4 Eier und Schlagsahne verquirlen und mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Thymian in die Eier-Sahne rühren.


    3 Tarteform (26 cm Ø) mit Lift-off-Boden fetten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche rund (ca. 30 cm Ø) ausrollen und die Tarteform damit auslegen. Überstehenden Rand abschneiden. Hack und Zwiebelspalten in die Form geben und mit Eier-Sahne übergießen. Quiche im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 30–35 Minuten backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 10 Minuten. Pro Stück ca. 310 kcal, E 12 g, F 24 g, KH 11 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Zwiebeln bringen Sie zum Weinen? Nehmen Sie beim Schneiden einen Schluck Wasser in den Mund – so bleiben die Augen trocken!
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    Deftiger Wirsing-Flammkuchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 600 g Wirsingkohl


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 150 g Kabanossi-Wurst


    ▶ 3 EL Butterschmalz


    ▶ ca. 1/2 TL Kümmel


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 75 ml Gemüsebrühe


    ▶ 125 g Schmand


    ▶ 4–5 EL mittelscharfer Senf


    ▶ 1 Packung (260 g) frischer Flammkuchenteig, backfertig ausgerollt auf Backpapier (ca. 40 × 24 cm; Kühlregal)


    Zubereitung:


    1 Wirsing putzen, waschen und in grobe Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Kabanossi in Scheiben schneiden.


    2 1 EL Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Wurst darin unter Wenden ca. 4 Minuten braten, herausnehmen. 2 EL Butterschmalz in der Pfanne erhitzen. Kohl darin unter Wenden 4–5 Minuten braten. Nach ca. 2 Minuten Zwiebel und 1/4 TL Kümmel zufügen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Gemüsebrühe angießen, aufkochen und 2–3 Minuten köcheln.


    3 Schmand, Senf und 1/4 TL Kümmel verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kohl in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Teig aus der Packung nehmen und mit dem Backpapier auf einem Backblech entrollen. Teig mit der Senfcreme bestreichen und gleichmäßig mit Wirsing und Kabanossi belegen.


    4 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) ca. 15 Minuten backen. Herausnehmen und in Stücke schneiden.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 520 kcal, E 19 g, F 33 g, KH 36 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie haben auf dem Markt nur einen ganzen Kohlkopf erstehen können? Reste einfach in Streifen schneiden und kurz blanchieren. Dann einfrieren und später verwenden!
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    Rindersteaks auf Möhren-Porree-Gemüse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 300 g Möhren


    ▶ 300 g Porree (Lauch)


    ▶ 3–4 EL Öl


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 12 Minutensteaks vom Rind (à ca. 60 g)


    ▶ 25 g geschälte Sesamsamen


    ▶ 1 EL Sojasoße


    ▶ 5–7 Stiele Koriander


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen und schräg in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Porree putzen, waschen und schräg in ca. 2 cm dicke Stücke schneiden.


    2 1 EL Öl in einem Topf erhitzen. Möhren und Porree darin unter Wenden ca. 2 Minuten andünsten. Mit 150 ml Brühe ablöschen und 6–8 Minuten köcheln lassen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Steaks trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in Sesam wälzen. 2–3 EL Öl portionsweise in einer großen Pfanne erhitzen. Steaks darin portionsweise von jeder Seite ca. 1 Minute braten. Aus der Pfanne nehmen, warm halten. Bratsatz mit Sojasoße und 100 ml Brühe ablöschen, aufkochen und 2–3 Minuten köcheln lassen. Korianderblätter von den Stielen zupfen, unter das Gemüse mischen. Alles anrichten. Dazu schmeckt geröstetes Baguette.


    Pro Portion ca. 330 kcal, E 42 g, F 15 g, KH 6 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer den exotischen Geschmack von Koriander nicht mag, kann stattdessen glatte Petersilie verwenden.
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    Dal-Brot mit fruchtiger Pfirsich-Tomaten-Salsa


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 100 g Kichererbsenmehl


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 1 Msp. Backpulver


    ▶ 1 TL gemahlenes Kurkuma


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ gemahlener Koriander


    ▶ 1 Dose (425 ml) Pfirsich hälften


    ▶ 1 grüne Paprikaschote


    ▶ 5 mittelgroße Tomaten


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 8 Stiele Koriander


    ▶ 2 EL Chilisoße für Huhn


    ▶ 1–2 TL Tomaten-Ketchup


    ▶ 2 EL Apfelessig


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 1–2 EL Butterschmalz


    Zubereitung:


    1 Beide Mehlsorten, Backpulver, Kurkuma und 250 ml kaltes Wasser vermengen. Ei unterrühren, mit Salz, Pfeffer und etwas Koriander würzen. Teig ca. 20 Minuten ruhen lassen.


    2 Pfirsiche abtropfen lassen. Paprika und Tomaten putzen. Pfirsiche, Paprika und Tomaten in kleine Würfel schneiden. Zwiebel fein würfeln. Korianderblättchen von 6 Stielen fein hacken. Paprika, Tomaten, Pfirsiche mit gehacktem Koriander, Chilisoße, Ketchup, Essig und Öl verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Butterschmalz portionsweise in einer beschichteten Pfanne erhitzen. 4 Dal-Brote aus jeweils 2–3 EL Teig in der Pfanne unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Brote herausnehmen, warm halten. Aus dem übrigen Teig 8 weitere Brote ebenso braten. Dal-Brote mit der Salsa servieren und mit Korianderblättchen garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 350 kcal, E 13 g, F 8 g, KH 55 g
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    „Bigos“ – Krauttopf mit Krakauer Wurst


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 25 g gemischte, getrocknete Pilze


    ▶ 3 Trockenpflaumen


    ▶ 500 g Weißkohl


    ▶ 500 g Sauerkraut


    ▶ 250 g Schweineschulter


    ▶ 250 g Putenbrust


    ▶ 175 g Krakauer Würste


    ▶ 2 kleine Zwiebeln


    ▶ 30 g Schweineschmalz


    ▶ 1 Lorbeerblatt


    ▶ je 3 Wacholderbeeren Piment- und schwarze Pfefferkörner


    ▶ 175 ml Rotwein


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Pilze und Pflaumen getrennt in warmem Wasser einweichen. Kohl putzen, vierteln und den Strunk entfernen. Kohl in Streifen schneiden. Sauerkraut abtropfen lassen und etwas zerzupfen. Fleisch und Würste in Würfel bzw. Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen, halbieren und in halbe Ringe schneiden.


    2 Schmalz in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun braten. Fleisch zufügen und ebenfalls braun anbraten. Alles vom Herd nehmen.


    3 Kohl und Sauerkraut in einen Topf geben. Pilze und Pflaumen abtropfen lassen, hacken und mit Lorbeer, Wacholder, Piment, Pfefferkörnern, Fleisch, Zwiebeln und Wurst in den Topf geben. 1/2 Liter Wasser und den Rotwein darübergießen, aufkochen lassen und zugedeckt ca. 2 Stunden köcheln. Eventuell ab und zu noch etwas Wasser nachgießen. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden. Pro Portion ca. 490 kcal, E 38 g, F 30 g, KH 10 g
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    Milchreis mit Zwetschgen und Haferkrokant


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 50 g + 2 EL Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 50 g Milchreis


    ▶ 250 g Zwetschgen


    ▶ 1 Stange Zimt


    ▶ 1 TL Butter


    ▶ Saft von 1/2 Zitrone


    ▶ 1 TL Speisestärke


    ▶ 25 g kernige Haferflocken


    ▶ 100 g Schlagsahne


    Zubereitung:


    1 Milch mit Salz, 25 g Zucker und Vanillin-Zucker in einem Topf aufkochen lassen. Milchreis hineingeben, unter Rühren aufkochen. Zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 25 Minuten quellen lassen, dabei gelegentlich umrühren. Reis etwas abkühlen lassen, zudecken und kalt stellen.


    2 Zwetschgen halbieren und den Stein entfernen. 25 g Zucker in einem Topf karamellisieren. Zwetschgen und Zimtstange zufügen. Butter hineingeben, mit Zitronensaft ablöschen und ca. 8 Minuten köcheln lassen. Stärke mit ca. 1 EL kaltem Wasser glatt rühren und das Kompott damit binden. Kompott ca. 1 Minute köcheln lassen, dann unter gelegentlichem Rühren auskühlen lassen.


    3 2 EL Zucker in einem Topf karamellisieren, Haferflocken hinzufügen und gut mischen. Auf ein Stück Backpapier geben und mithilfe von 2 Löffeln auseinanderziehen. Auskühlen lassen.


    4 Die Sahne mit den Schneebesen des Handrührgeräts steif schlagen und unter den kalten Milchreis heben. Reiscreme in eine Schale füllen, mit Zwetschgenkompott und Krokant anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 320 kcal, E 5 g, F 12 g, KH 47 g

  


  
    Rohkost? Hiermit bitte nicht


    Gemüse ist gesund, doch nicht alles eignet sich auch zum rohen Verzehr. Diese Sorten sind nur gekocht unbedenklich genießbar


    
      Rohkost-Diät? Auf Dauer


      nicht das Wahre Wer sich nur von Rohkost ernährt, kann schnell unter Nährstoffmangel leiden. Es fehlen Getreideprodukte und Nahrungsmittel tierischer Herkunft. So eine Diät nicht länger als 1 Woche machen.

    


    1. Rhabarber


    In den roten Blattstielen befindet sich Oxalsäure. In größeren Mengen ist sie schädlich, kann zur Bildung von Nierensteinen beitragen. Daher sollten Sie Rhabarber stets kochen - das spült die Oxalsäure aus. Das Kochwasser wegschütten.


    2. Grüne Bohnen


    Roh sind sie giftig. Kocht man sie mindestens 10 Minuten, sind die gesundheitsschädlichen Eiweißverbindungen der Bohnen zerstört.


    3. Kartoffeln


    Die Erdäpfel enthalten Solanin – und das kann Kopfschmerzen und Übelkeit hervorrufen. Erst beim Kochen wird ein Großteil dieses Stoffes herausgeschwemmt.


    4. Rote Bete


    Auch hier steckt Oxalsäure drin. Deswegen sollten Sie die Rübe nur in Maßen roh verzehren.


    5. Tomaten


    Strunk, Stängel und alle grünen Teile vor dem Essen entfernen. Grund auch hier: Solanin.


    6. Auberginen


    Vor dem Essen immer durchgaren – denn auch das Gemüse mit der glänzenden Schale enthält gesundheitsschädliches Solanin.

  


  
    Kartoffel als Retter
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    Der Eintopf ist versalzen? Da gibt es eine einfache Lösung: Schälen Sie zwei bis drei Kartoffeln und schneiden Sie sie in Stücke oder dickere Scheiben. Die geben Sie für ca. 10 Minuten in den Eintopf. Dabei saugen die Kartoffeln das Salz förmlich aus der Flüssigkeit heraus und der Eintopf wird wieder genießbar.


    Für Kuchen: Pflaume oder Zwetschge?


    Zum Backen ist die Unterart der Pflaume hervorragend geeignet


    Jetzt ist wieder Zeit für Pflaumenkuchen! Backen Sie diesen doch einmal mit Zwetschgen statt Pflaumen. Sie enthalten weniger Wasser. Vorteil: Die Zwetschgen geben beim Backen weniger Saft ab, der Boden des Kuchens wird nicht so weich und nass. Außerdem lassen sich Zwetschgen auch leichter vom Stein lösen als Pflaumen.


    So bleibt das Spiegelei in Form
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    Bringen Sie Ihr Spiegelei perfekt in Form: Einfach einen großen Ring aus einer Gemüsezwiebel herauslösen und in eine beschichtete Pfanne legen. Dann das Ei hineingleiten lassen und wie gewohnt braten. Praktisch: Die formgebende Zwiebel können Sie im Anschluss gleich mit verzehren.
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