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    Tarte mit Walnüssen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 150 g Butter


    ▶ 1 EL Milch


    ▶ 150 g gehackte Walnüsse


    ▶ ca. 1 kg Zwetschgen


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 150 g Crème fraîche


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Hagelzucker zum Bestreuen


    Zubereitung:


    1 Mehl, 150 g Zucker und Salz in einer Rührschüssel mischen. Butter in Stückchen hinzugeben und alles verkneten. Milch unterrühren und 100 g Walnüsse unterheben. Den Teig anschließend in einer gefetteten Tarteform (26 cm Ø) verteilen und mit den Händen zu einem glatten Boden und Rand andrücken. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 155 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten vorbacken, bis er leicht golden ist.


    2 Zwetschgen halbieren und entsteinen. 50 g Zucker, Eier, Crème fraîche und Vanillin-Zucker verrühren. 50 g Walnüsse auf dem abgekühlten Boden verteilen. Creme daraufgeben. Die Zwetschgen von außen nach innen kreisförmig auf der Creme anrichten, sodass sie sich leicht überlappen.


    3 Tarte weitere ca. 40 Minuten backen, bis die Zwetschgen weich sind und die Tarte goldbraun gebacken ist. Kuchen auf einem Rost abkühlen lassen, anschließend aus der Form lösen und mit Hagelzucker bestreut servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 390 kcal, E 6 g, F 23 g, KH 39 g
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    Versunkener Zwetschgen-Kuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 175 g zimmerwarme Butter


    ▶ 125 g brauner Zucker


    ▶ 100 g weißer Zucker


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 1 TL reines Vanilleextrakt


    ▶ 2 TL abgeriebene Biozitronenschale


    ▶ 175 g Mehl


    ▶ 1/2 TL Natron


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 200 ml Schlagsahne


    ▶ 250 g Zwetschgen


    ▶ 100 g Himbeergelee


    ▶ 4 EL Eierlikör


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Alufolie


    Zubereitung:


    1 Butter und beide Zuckersorten mit den Schneebesen des Handrührgerätes verrühren, bis die Masse leicht schaumig ist. Eier einzeln unterrühren. Den Vanilleextrakt und die Zitronenschale zugeben. Mehl, Natron und Salz mischen, die Hälfte unter den Teig rühren. Erst 50 ml Sahne, dann die restliche Mehlmischung unterrühren. Teig in eine gefettete Springform (20 cm Ø) füllen und darin glatt streichen.


    2 Zwetschgen halbieren und entsteinen. Himbeergelee unter Rühren 3–5 Minuten köcheln lassen. Zwetschgen unterrühren und die Fruchtmasse auf den Teig geben.


    3 Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 180 °C/Gas: s. Hersteller) auf mittlerer Schiene ca. 30 Minuten backen. Dann mit Alufolie abdecken und weitere 30 Minuten backen (der Kuchen ist fertig, wenn an einem Holzstäbchen nach dem Einstechen in die Mitte kein Teig mehr kleben bleibt).


    4 150 ml Sahne und Eierlikör aufschlagen. Den Kuchen mit Puderzucker bestäuben und mit Sahne servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 4 g, F 19 g, KH 38 g
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    Hefekuchen mit zweierlei Streuseln


    Zutaten für ca. 25 Stücke:


    ▶ 1 Würfel Trockenhefe (42 g)


    ▶ 275 g Zucker


    ▶ 950 g Mehl


    ▶ 180 ml Milch


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 2 gestrichene TL Salz


    ▶ 350 g Butter oder Margarine


    ▶ 20 g Kakaopulver


    ▶ ca. 1,4 kg Zwetschgen


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für das Blech


    Zubereitung:


    1 Für den Hefeteig Hefe mit 20 g Zucker flüssig rühren. 550 g Mehl, Milch, 80 g Zucker und Eier verkneten. Ca. 2/3 des Zitronensaftes, 1 gestrichenen TL Salz und die flüssige Hefe zufügen. Alles ca. 5 Minuten verkneten. 75 g Fett in Würfeln hinzugeben und die Masse weitere ca. 3 Minuten verkneten. Den Hefeteig zugedeckt über Nacht kalt stellen.


    2 Für den Streuselteig 275 g Fett, 175 g Zucker, den restlichen Zitronensaft und 1 gestrichenen TL Salz krümelig verkneten. Masse halbieren. Unter die eine Hälfte 200 g Mehl heben, unter die andere Hälfte 200 g Mehl und den Kakao. Anschließend beide Teighälften mit den Händen zu Streuseln verkneten. Zwetschgen halbieren und entsteinen.


    3 Hefeteig erneut kurz mit den Händen durchkneten und auf einer bemehlten Arbeitsfläche rechteckig (ca. 32 × 39 cm) ausrollen. Teig auf ein gefettetes Backblech legen und an den Seiten etwas andrücken. Zwetschgen mit der Schnittfläche nach oben in Reihen auf dem Teig verteilen, sodass sie sich leicht überlappen. Anschließend beide Streuselteige gleichmäßig über die Zwetschgen streuen.


    4 Den Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Minuten goldbraun backen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 12 Stunden. Pro Stück ca. 320 kcal, E 6 g, F 13 g, KH 44 g
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    Schnitten mit Eierlikör-Guss


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 750 g Mehl


    ▶ 650 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 450 g Butter


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 2 kg Zwetschgen


    ▶ 3–4 Gewürznelken


    ▶ 4 TL Zimt


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


    ▶ 3–4 EL Paniermehl


    ▶ 125 g Puderzucker


    ▶ 5 EL Eierlikör


    ▶ 1 Teefilter-Beutel, Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mehl, 450 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, Butter in Flöckchen und Eier zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt ca. 1 Stunde kalt stellen.


    2 Zwetschgen entsteinen und vierteln. Gewürznelken in den Teebeutel füllen. 200 ml Wasser, Zwetschgen, 200 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, Zimt und Gewürznelken in einem großen Topf aufkochen, 6–8 Minuten dünsten. Teebeutel entfernen. Puddingpulver mit 150 ml Wasser glatt rühren. Zwetschgen damit binden, abkühlen lassen.


    3 2/3 des Teiges auf Backpapier zum Rechteck (ca. 40 x 47 cm) ausrollen. In die Fettpfanne des Backofens legen (Teig steht über). Mit Paniermehl bestreuen. Kompott darauf verteilen. Restlichen Teig zum Rechteck (32 × 39 cm) ausrollen, auf die Pflaumen legen. Ränder überklappen, andrücken. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 50–60 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    4 Puderzucker und Eierlikör verrühren. Kuchen damit bestreichen, trocknen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 4 Stunden. Pro Stück ca. 460 kcal, E 5 g, F 17 g, KH 70 g
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    Zwetschgen-Rosenkuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 800 g Zwetschgen


    ▶ 200 g Butter


    ▶ 1 TL Zimt


    ▶ 225 g Zucker


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 1 Päckchen Backpulver


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 1 EL Milch


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 150 g Aprikosenkonfitüre


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Zwetschgen entsteinen und klein würfeln. 75 g Butter schmelzen. Zimt und 100 g Zucker mischen.


    2 Mehl und Backpulver in einer Schüssel mischen. 125 g Butter in Stückchen, Quark, Milch, Eier, 125 g Zucker, Vanillin-Zucker und Salz zugeben. Alles erst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten.


    3 Den Teig auf bemehlter Arbeitsfläche zu einem Rechteck (ca. 40 × 44 cm) ausrollen. Mit der zerlassenen Butter bestreichen und mit dem Zimtzucker bestreuen. Pflaumen darauf verteilen. Den Teig vorsichtig von der kürzeren Seite her aufrollen und mit einem scharfen Messer in 7 Scheiben à ca. 5,5 cm Breite schneiden (der Teig zieht sich noch etwas zusammen, deshalb sind es insgesamt nur noch 38,5 cm Breite statt der 40 cm).


    4 Eine Teigschnecke mit der Schnittfläche in die Mitte einer gefetteten Springform (26 cm Ø) mit hohem Rand legen. Die übrigen Teigschnecken drum herum verteilen. Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 45–50 Minuten backen.


    5 Den Kuchen auf einem Kuchengitter etwas abkühlen lassen. Formrand entfernen, Kuchen auskühlen lassen. Aprikosenkonfitüre erhitzen, Den Kuchen mit der Konfitüre bestreichen. Trocknen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 440 kcal, E 9 g, F 16 g, KH 65 g
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    Fruchtige Tiramisu-Torte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 100 g + 4 EL Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 45 g Speisestärke


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 100 g Löffelbiskuits


    ▶ 3 EL Zwetschgenwasser


    ▶ 600 g Zwetschgen


    ▶ 1 Packung Rote-Grütze-Pulver „Himbeer-Geschmack“ (für 1/2 l Flüssigkeit)


    ▶ 250 ml Kirschnektar


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen Sahnefestiger


    ▶ Puderzucker und Kakao zum Bestäuben


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße und 3 EL Wasser steif schlagen. 100 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Salz dabei einrieseln lassen. Eigelbe unterrühren. Mehl, 25 g Stärke und Backpulver mischen, daraufsieben, unterheben.


    2 Eine Springform (26 cm Ø) am Boden mit Backpapier auslegen, Masse einfüllen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 20–25 Minuten backen. Abkühlen lassen, aus der Form lösen, erkalten lassen, halbieren.


    3 Löffelbiskuits in Stücke teilen. Unteren Biskuitboden mit einem Tortenring umschließen. Mit Zwetschgenwasser beträufeln. Zwetschgen halbieren und entsteinen. Grützepulver, 20 g Speisestärke und 4 EL Zucker mischen. Mit 10 EL Saft verrühren. Rest Saft aufkochen, angerührtes Pulver einrühren. Pflaumen zufügen, kurz aufkochen. 2/3 des Kompotts auf dem Boden verteilen. Im Kühlschrank fest werden lassen.


    4 Löffelbiskuits darauflegen. Mit restlichem Kompott bestreichen. Sahne, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Sahnefestiger steif schlagen. Auf das Kompott streichen, mit zweitem Biskuit bedecken. Ca. 1 Stunde kalt stellen. Mit Puderzucker und Kakao bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 260 kcal, E 4 g, F 9 g, KH 37 g

  


  
    Schicken Sie uns Ihr


    Lieblingsrezept


    Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialitäten und verraten Sie uns Ihre Geheimnisse – so wie diese drei Leserinnen
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    Knödel aus Brötchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Brötchen (vom Vortag)


    ▶ 4 Eier


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 1 Tasse Milch


    ▶ 1 Päck. Backpulver


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ etwas Butter für das Geschirrtuch


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Die Brötchen in kleine Würfel schneiden und in eine Schüssel geben. Eier, Mehl, Milch und Backpulver verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Die Eiermilch über die Brötchen gießen und zugedeckt ca. 30 Minuten einweichen lassen. Dabei die Masse ab und zu umrühren.


    2 Ein Geschirrtuch auslegen und mit Butter bestreichen. Kloßteig mittig auf dem Tuch verteilen und das Tuch von der Längsseite her aufrollen. Tuch-Enden mit Garn zusammenbinden.


    3 Wasser in einem großen Topf aufkochen lassen. Die Kloßrolle darin unter mehrmaligem Wenden ca. 1 Stunde garen.


    Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten. Ca. 0,10 Euro pro Portion
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    Man kann in den Teig zusätzlich frische Petersilie geben – dann schmeckt er noch aromatischer.


    Tanja Burkert, Bad Hersfeld


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Anstelle normaler Brötchen können Sie Laugengebäck verwenden. Das macht die Knödel noch würziger.
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    Bohnensalat mit Kräutern


    Zutaten für ca. 4 Personen:


    ▶ 1 Glas (720 ml) weiße Bohnenkerne


    ▶ 1 kleine Dose (425 ml) Kidney-Bohnen


    ▶ 2 rote Zwiebeln


    ▶ 6 EL Balsamico


    ▶ 2 rote Chilischoten


    ▶ 1 Päckchen tiefgefrorene italienische Kräuter


    ▶ 5 El Olivenöl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Zucker


    Zubereitung:


    1 Bohnen in einen Durchschlag geben, abspülen und abtropfen lassen. Zwiebeln schälen, in feine Ringe schneiden. Mit Essig beträufeln und etwas ziehen lassen.


    2 Chilischoten aufschneiden, entkernen und fein hacken. Kräuter, Chili und Zwiebeln mit Essig und Olivenöl verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Die Bohnen mit der Marinade mischen, ziehen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Ca. 1,10 Euro pro Portion
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    Der Salat ist ideal zu gegrilltem Fleisch. Dazu passt außerdem krosses Baguette-Brot.


    Luise Gutowski, Weener


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer den Bohnensalat als Hauptmahlzeit genießen möchte, gibt einfach noch ca. 200 g Schafskäse dazu.
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    Linzer Torte mit Pflaumenmus


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 300 g Zucker


    ▶ 300 g gemahlene Mandeln


    ▶ 300 g kalte Butter


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 EL Zimt


    ▶ 1 Msp. gemahlene Nelken


    ▶ 2 EL Kakaopulver


    ▶ 3 EL Kirschwasser


    ▶ 7 EL Pflaumenmus


    ▶ 1 Eigelb


    ▶ ca. 30 Haselnusskerne


    ▶ Mehl zum Ausrollen


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Mehl, Zucker, Mandeln, Butter in Stückchen, Ei, Zimt, Nelken, Kakao und Kirschwasser in eine Schüssel geben und zunächst mit den Knethaken des Handrührgerätes, dann mit den Händen zu einem glatten Mürbetieg verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 2/3 des Teiges auf bemehlter Fläche rund ausrollen und eine gefettete Springform (28 cm Ø) damit auslegen. Pflaumenmus darauf verteilen. Restlichen Teig ausrollen und Blättchen ausstechen. Auf dem Pflaumenmus zu Blüten zusammenlegen. Mit Eigelb bestreichen, in die Mitte je einen Haselnusskern legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s.Hersteller) ca. 45 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    3 Die Torte aus der Form lösen und fest in Frischhaltefolie verpacken. An einem kühlen Ort mindestens 8 Tage ziehen lassen. Dazu schmeckt Schlagsahne.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Std. (ohne Wartezeit). Ca. 0,40 Euro pro Stück


    Statt des Kirschwassers nehme ich auch gern mal 80 % igen Rum.


    Ellen Walther, Weinheim

  


  
    Jetzt beginnt die Kürbis-Saison


    Sie waren schon fast in Vergessenheit geraten, doch jetzt erleben die gelben Früchte ihr Comeback. Zu Recht – denn sie sind so vielseitig
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      Gratinierter Ofenkürbis mit Hähnchen


      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 2 Knoblauchzehen


      ▶ 4 Zweige Rosmarin


      ▶ 8 Stiele Thymian


      ▶ 1 kg Hokkaido-Kürbis


      ▶ 4 EL Olivenöl


      ▶ Salz


      ▶ 100 g Ziegenfrischkäse


      ▶ 2 Hähnchenfilets mit Haut


      ▶ Pfeffer


      Zubereitung:


      1 Knoblauch hacken. Hälfte der Rosmarinnadeln von den Zweigen zupfen, hacken. Thymianblättchen abstreifen. Kürbis halbieren, entkernen und in Spalten schneiden.


      2 Kürbis, Rosmarin, Knoblauch, 2 EL Öl mischen. In der Fettpfanne des Backofens verteilen. Mit Salz würzen, Käse darüberbröseln. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten garen.


      3 Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin zuerst auf der Hautseite ca. 4 Minuten braten, wenden, weitere ca. 4 Minuten braten.


      4 Fleisch kurz ruhen lassen und in Scheiben schneiden. Kürbis und Fleisch anrichten.


      Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 310 kcal, E 24 g, F 18 g, KH 11 g
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      Kürbis-Spinat-Pfanne mit Hackbällchen


      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 2 EL geschälte Sesamsamen


      ▶ 600 g Hokkaido-Kürbis


      ▶ 1 Zwiebel


      ▶ 1 Knoblauchzehe


      ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


      ▶ 3 EL Paniermehl


      ▶ 1 Ei (Größe M)


      ▶ 1 1/2 TL mittelscharfer Senf


      ▶ Salz, Pfeffer


      ▶ 2 EL Öl


      ▶ 200 ml Gemüsebrühe


      ▶ 200 g Babyblattspinat


      ▶ 150 g Ziegenfrischkäse


      Zubereitung:


      1 Sesam rösten. Kürbis in Spalten schneiden, entkernen. Spalten halbieren. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln.


      2 Hack, Semmelbrösel, Ei, Senf, Zwiebel, Knoblauch, Salz und Pfeffer verkneten. Daraus ca. 8 Bällchen formen. Im heißen Öl 9–10 Minuten braten, herausnehmen.


      3 Kürbis im Bratfett 5–6 Minuten braten. Brühe angießen, Spinat zugeben, zugedeckt dünsten, bis der Spinat zusammengefallen ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Hackbällchen zufügen, erwärmen. Mit Käse bestreuen, schmelzen lassen und mit Sesam bestreuen.


      Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 560 kcal, E 34 g, F 38 g, KH 17 g
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      Kürbis-Gnocchi in Salbeibutter mit Käse


      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 300 g mehligkochende Kartoffeln


      ▶ 500–600 g Butternuss-Kürbis


      ▶ Salz, Pfeffer


      ▶ 5–6 Stiele Salbei


      ▶ 40 g Parmesan im Stück


      ▶ gemahlene Muskatblüte


      ▶ 100 g Kartoffelstärke


      ▶ 1 TL Olivenöl


      ▶ 50 g Butter


      Zubereitung:


      1 Kartoffeln schälen, in Stücke schneiden. Kürbis vierteln, entkernen, schälen und würfeln. 300 g Kürbis abwiegen, mit Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen. Salbei abzupfen. Käse in Späne hobeln.


      2 Kartoffeln und Kürbis abgießen, durch eine Presse drücken. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Stärke unterkneten. Auf einer mit Stärke bestäubten Fläche zu ca. 2 cm dicken Rollen formen. In ca. 1 cm breite Scheiben schneiden.


      3 Gnocchi in siedendem Salzwasser ca. 5 Minuten gar ziehen lassen. Abtropfen lassen. Öl und Butter erhitzen. Salbei darin anbraten, herausnehmen. Gnocchi im Fett ca. 5 Minuten braten, würzen. Mit Salbeiblättern und Parmesan bestreuen.


      Zubereitungszeit: ca. 45 Min. Pro Portion ca. 300 kcal, E 6 g, F 14 g, KH 35 g
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      Kürbis-Flammkuchen mit Zwiebeln und Rauke


      Zutaten für 4 Personen:


      ▶ 10 g frische Hefe


      ▶ 1 TL Zucker


      ▶ 250 g Mehl


      ▶ 2 EL Öl, Salz


      ▶ 200 g Butternuss-Kürbis


      ▶ 1/2 Bund Lauchzwiebeln


      ▶ 200 g Schmand


      ▶ Pfeffer


      ▶ 50 g Rauke


      ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


      Zubereitung:


      1 Hefe zerbröckeln, mit dem Zucker flüssig verrühren. Mehl, Öl, 1/2 TL Salz, 125 ml lauwarmes Wasser und Hefe verkneten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


      2 Kürbis schälen, entkernen, in dünne Scheiben schneiden. Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Schmand würzen.


      3 Teig durchkneten, vierteln. Auf bemehlter Arbeitsfläche oval ausrollen. Je 2 Teigplatten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen. Mit Schmand bestreichen. Gemüse darauf verteilen. Im heißen Ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 15 Min. backen. Mit Rauke bestreuen.


      Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Wartezeit: ca 40 Minuten. Pro Portion ca. 360 kcal, E 8 g, F 13 g, KH 51

    


    Leckere Sorten


    Rund 800 Mitglieder zählt die Familie der Kürbisse. Zum Kochen sind diese sechs besonders geeignet


    Hokkaido


    Er wird fast das ganze Jahr über angeboten. Sein Vorteil: Er muss nicht geschält werden und hat einen kräftig nussigen Geschmack.


    Spaghetti


    Er verdankt seinen Namen dem hellgelben Fruchtfleisch, das sich in langen Fäden ablöst. Lecker pur oder mit Soße.


    Patisson


    Er sieht aus wie ein Ufo und eignet sich gut zum Füllen und für Salate. Seine Schale kann mitgegessen werden.


    Türkenturban


    Der Kürbis mit der besonderen Form hat ein leicht mehliges Fruchtfleisch, das nussig schmeckt. Gut für Suppen und Pürees.


    Muskat


    Der Riese mit dem orangefarbenen Fruchtfleisch schmeckt fruchtigsäuerlich und ist ideal zum Einlegen, für frische Salate oder auch für Süßspeisen.


    Butternuss


    Sein buttriges, süß-nussiges Fruchtfleisch löst sich leicht von der Schale und ist lecker in Suppen oder Pürees. Tipp: Gebraten ergibt der Kürbis einen guten Kartoffel-Ersatz.
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    Schweinebraten mit geschmorten Tomaten


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 3 Zweige Rosmarin


    ▶ 5 Stiele Thymian


    ▶ 2 Stiele Salbei


    ▶ 3 Stiele Oregano


    ▶ 1 kg Schweinenackenbraten (ohne Knochen)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 3 Zwiebeln


    ▶ 1 kg große krause Tomaten


    ▶ 1 junge Knoblauchknolle


    ▶ 200 g Bandnudeln


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Kräuter waschen. Salbei von den Stielen zupfen. Fleisch mit Salz und Pfeffer würzen. 2 Zweige Rosmarin, je 2 Stiele Thymian und Oregano sowie den Salbei auf den Braten legen, mit Küchengarn festbinden. In die Fettpfanne des Backofens legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 3/4 Stunden braten.


    2 Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Tomaten putzen, waschen und halbieren. Blätter des restlichen Thymians von den Stielen zupfen. Die Knoblauchknolle halbieren und dann die Zehen von einer halben Knolle schälen. Tomaten, Zwiebeln, halbe Knoblauchknolle, Knoblauchzehen und Thymian ca. 45 Minuten vor Ende der Bratzeit mit zum Nackenbraten in die Fettpfanne geben und mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Nudeln nach Packungsanweisung zubereiten. Fettpfanne aus dem Ofen nehmen. Braten, Tomaten, Knoblauch, Zwiebeln und Sud anrichten. Nudeln dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 720 kcal, E 54 g, F 36 g, KH 45 g
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    Kräuter-Roastbeef mit Rosmarinkartoffeln


    Zutaten für 4–6 Personen:


    ▶ 1–1,2 kg Roastbeef


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 3 EL Ol


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 1 Topf Majoran


    ▶ 1 kleines Bund Thymian


    ▶ 1–2 Stiele Rosmarin


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ ca. 250 g Remoulade (50 % Fett)


    Zubereitung:


    1 Roastbeef trocken tupfen und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen und das Roastbeef darin rundherum scharf anbraten. Fleisch auf ein Backblech legen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 80 °C/Umluft/Gas: nicht geeignet) 2 1/4–2 1/2 Stunden garen. Falls ein Fleischthermometer zur Hand ist, dieses seitlich mittig in das Fleisch stecken. Die Kerntemperatur des Fleisches sollte zum Schluss ca. 60 °C betragen.


    2 Ca. 30 Minuten vor Ende der Garzeit Kräuter waschen und trocken tupfen. Blättchen von Petersilie, Majoran und Thymian abzupfen. Blättchen klein hacken und auf einem Backblech verteilen. Kartoffeln schälen, waschen und in Spalten schneiden. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffelspalten darin bei mittlerer Hitze 15–20 Minuten unter Wenden goldbraun braten. Rosmarinnadeln von den Stielen zupfen und hacken.


    3 Fleisch aus dem Backofen nehmen und auf das Backblech mit den Kräutern legen. Fleisch in den Kräutern wenden. Kartoffeln mit Salz würzen und mit gehacktem Rosmarin bestreuen. Das Roastbeef in Scheiben schneiden und mit Remoulade und Rosmarinkartoffeln servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 2 3/4 Stunden. Pro Portion ca. 800 kcal, E 43 g, F 55 g, KH 23 g
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    Kotelettbraten mit Bohnen und Artischocken


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg ausgelöster Schweine-Kotelettbraten


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ je 1/2 Bund Thymian und Petersilie


    ▶ 1 Biozitrone


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 4 Tomaten


    ▶ 2 Dosen (à 425 ml) große ital. Bohnenkerne


    ▶ 1 Dose (425 ml) Artischockenherzen


    ▶ 1 TL Speisestärke


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Den Braten längs dreimal tief einschneiden. Knoblauch fein hacken. Kräuter grob hacken. Zitronenschale abreiben, Zitrone in Scheiben schneiden. Knoblauch, Kräuter, 1 TL Zitronenschale und 2 EL Öl verrühren, in die Einschnitte füllen. Den Braten mit 2 Zitronenscheiben belegen, mit Küchengarn festbinden. Mit Salz und Pfeffer würzen. In die Fettpfanne des Backofens legen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 50 Minuten garen. Nach ca. 30 Minuten alle 10 Minuten mit je 200 ml Wasser ablöschen.


    2 Zwiebeln in Ringe schneiden. Tomaten vierteln, entkernen und würfeln. Tomateninneres mit zum Braten geben. Bohnen und Artischocken abtropfen lassen. Artischocken klein schneiden. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Lauchzwiebeln darin kurz anbraten, Bohnen und Artischocken zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomaten zufügen und kurz darin schwenken.


    3 Braten aus dem Ofen nehmen, Fond durch ein Sieb gießen, aufkochen. Stärke und etwas Wasser verrühren, den Fond damit binden. Unter Rühren aufkochen, abschmecken. Braten aufschneiden, mit Gemüse und Soße anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 580 kcal, E 63 g, F 24 g, KH 28 g
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    Leichter Sauerbraten in Balsamico-Beize


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 ml Balsamico


    ▶ 5 schwarze Pfefferkörner


    ▶ 6 Wacholderbeeren


    ▶ 2 Gewürznelken


    ▶ 2 Lorbeerblätter


    ▶ 700 g mageres Rindfleisch


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 2 Möhren


    ▶ 175 g Knollensellerie


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 50 g Pumpernickel


    ▶ 1 EL Ol


    ▶ 150 ml trockener Rotwein


    ▶ Petersilie zum Bestreuen


    Zubereitung:


    1 Balsamico und 275 ml Wasser aufkochen. Pfefferkörner, Wacholder und Nelken im Mörser grob zerstoßen. Lorbeer und Nelken zum Essig geben und kurz mitköcheln. Fleisch mit Sud in eine Schüssel geben, ca. 24 Stunden abgedeckt kalt stellen. Nach 12 Stunden wenden.


    2 Zwiebeln würfeln. Möhren und Sellerie schälen und klein schneiden. Fleisch aus der Marinade nehmen, mit Salz und Pfeffer würzen. Sud abseihen und aufkochen.


    3 Brot zerbröckeln. Öl in einem Bräter erhitzen, Fleisch darin rundherum kräftig anbraten. Zwiebeln, Gemüse und Brot kurz mitbraten. Marinade und Wein zugießen. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 2 1/2 Stunden schmoren.


    4 Fleisch aus dem Bräter nehmen, warm stellen. Soße durch ein Sieb gießen, mit ca. 1/3 des Gemüses fein pürieren, abschmecken. Den Braten aufschneiden, mit Soße anrichten und mit Petersilie bestreuen. Dazu schmecken Petersilienkartoffeln und Brokkoli.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden, Wartezeit: ca. 24 Stunden. Pro Portion ca. 310 kcal, E 38 g, F 11 g, KH 7 g
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    Puten-Rollbraten mit Chicorée-Salat


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 500 g Spinat


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 100 g Chorizo-Wurst


    ▶ 50 g gehackte Mandeln


    ▶ 2 EL Ajwar (pikant-scharfe Gewürzpaste)


    ▶ 3–4 EL Paniermehl


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 1–1,2 kg Putenbrust (vom Schlachter zum Rollbraten aufschneiden lassen)


    ▶ 5 EL Öl


    ▶ 200 ml trockener Weißwein


    ▶ 500 ml Gemüsebrühe


    ▶ 4 Kolben Chicorée


    ▶ 3 EL Zitronensaft


    ▶ 1 Msp. Senf


    ▶ 1 TL Honig


    ▶ 1 EL Speisestärke


    ▶ evtl. Zucker


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Spinat blanchieren, kalt abschrecken. In einem Sieb ausdrücken. Paprika, Zwiebel und Chorizo sehr fein würfeln. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten. Herausnehmen, abkühlen lassen.


    2 Ajwar, die Hälfte der Paprika, Chorizo, Zwiebel, Mandeln und Paniermehl verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Fleisch waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Spinat belegen. Paprikamasse darauf verteilen, ca. 1 cm Rand lassen. Fleisch aufrollen, mit Garn binden.


    3 2 EL Öl in einem Bräter erhitzen. Braten darin rundherum anbraten, mit Wein und Brühe ablöschen. Zugedeckt 45–60 Minuten schmoren.


    4 Chicoréeblätter halbieren. Zitronensaft, Senf und Honig verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. 3 EL Öl darunterschlagen.


    5 Braten herausnehmen. 3 EL Wasser und Stärke verrühren, Bratensoße damit binden. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Zucker abschmecken. Chicorée, Rest Paprika und Vinaigrette vermengen. Dazu: Kroketten.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Portion ca. 470 kcal, E 50 g, F 21 g, KH 14 g
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    Schweinebraten mit Kürbis-Quitten-Gemüse


    Zutaten für 8 Personen:


    ▶ 1 kg Quitten


    ▶ 1 Hokkaido-Kürbis


    ▶ 2 große Zwiebeln


    ▶ 1 Bund Rosmarin


    ▶ 2,5 kg Schweinebraten ohne Schwarte, aus der Keule


    ▶ Salz, Pfeffer, 3 EL Öl


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ 350 ml Apfelsaft


    ▶ 2 rote Chilischoten


    ▶ 5 EL Sojasoße


    ▶ 100 g flüssiger Honig


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Quitten schälen, vierteln, entkernen und klein schneiden. Den Hokkaido-Kürbis vierteln, Kerne herausschaben. Kürbis in Stücke schneiden. Zwiebeln in Spalten schneiden. Alle Rosmarinnadeln abzupfen und, bis auf 1 EL voll, hacken. Fleisch mit Küchengarn in Form binden, mit Salz und Pfeffer einreiben.


    2 Öl in einem Bräter erhitzen, Das Fleisch darin unter Wenden kräftig anbraten. Herausnehmen. Quitten, Kürbis und Zwiebeln im Bratfett anbraten. Rosmarin zufügen und kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Brühe und Apfelsaft ablöschen. Braten in den Sud legen. Mit Deckel im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 1/2 Stunden schmoren.


    3 Chilis putzen, waschen, entkernen und fein hacken. Mit der Sojasoße und dem Honig verrühren. Braten mit der Honigmischung bestreichen. Offen weitere 20–30 Minuten garen. Wichtig: das Fleisch dabei mehrmals mit der Honigmischung bestreichen. Zum Schluss mit dem Rosmarin garnieren und anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden. Pro Portion ca. 510 kcal, E 71 g, F 10 g, KH 29 g
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    Backkartoffel mit Fischstäbchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 6 EL Sonnenblumenöl


    ▶ 8 tiefgefrorene Fischstäbchen


    ▶ 4 EL Obstessig


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1–2 TL Honig


    ▶ 200 g vakuumierte Rote Bete


    ▶ 2 Packungen (à 650 g) Backkartoffeln mit Kartoffelcreme


    ▶ 1/2 Bund Petersilie


    ▶ 1 Packung (100 g) Salatmix


    Zubereitung:


    1 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Fischstäbchen darin nach Packungsanweisung zubereiten. Für die Vinaigrette Essig, Salz, Pfeffer und Honig verquirlen. 4 EL Öl tröpfchenweise darunterschlagen.


    2 Rote Bete halbieren und in dünne Scheiben schneiden. Die Kartoffeln nach Packungsanweisung zubereiten. Die Petersilie waschen, trocken schütteln. Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.


    3 Fischstäbchen aus der Pfanne nehmen und in Stücke schneiden. Kartoffeln auf Tellern anrichten, einschneiden und auseinanderdrücken. Vinaigrette und Salat mischen. Mit Roter Bete, Fischstäbchen und Kartoffelcreme in die Kartoffeln füllen. Mit Petersilie bestreuen.


    Pro Portion ca. 660 kcal, E 17 g, F 41 g, KH 52 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Natürlich können Sie auch frische Kartoffeln nehmen: 4 große Kartoffeln waschen, mit Öl bestreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 70 Minuten backen.
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    Marinierter Tofu


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ ca. 10 g Ingwerknolle


    ▶ 1/2 Topf Koriander


    ▶ 1–2 kleine rote Chilischoten


    ▶ 1 Limette


    ▶ 350 g geräucherter Tofu


    ▶ 1 TL Sesamöl


    ▶ 150 g Champignons


    ▶ 1 Stange Porree (Lauch)


    ▶ 1/2 Hokkaido-Kürbis


    ▶ 1 EL Rapsöl


    ▶ 4 EL Chilisoße für Huhn


    ▶ 1–2 TL Sojasoße


    ▶ Pfeffer


    ▶ Chilischoten zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Ingwer schälen, fein hacken. Das obere Drittel vom Koriander, bis auf 4 Stiele, grob hacken. Chilischote in dünne Ringe schneiden. Hälfte der Limette in Scheiben schneiden. Tofu halbieren. Ingwer, Sesamöl, Chiliringe, Tofu und Limettenscheiben in einer Schüssel mischen und ca. 1 Stunde ziehen lassen. Dabei alles gelegentlich vorsichtig verrühren.


    2 Pilze säubern, putzen und in Scheiben schneiden. Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Kürbis entkernen und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden.


    3 Öl im Wok erhitzen. Kürbis und Pilze darin unter Wenden ca. 8 Minuten braten. Eine beschichtete Pfanne erhitzen. Tofu aus der Marinade nehmen und darin unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Porree in den Wok geben und 2–3 Minuten mitbraten. Mit Chilisoße und 3–4 EL Wasser ablöschen, aufkochen. Koriander zugeben. Mit Sojasoße, Pfeffer und Chilisoße würzen.


    4 Marinade in den Wok geben. Tofu herausnehmen, in Scheiben schneiden. Mit Gemüse anrichten. Mit Koriander und Chili bestreuen. Marinade darübergeben.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Min. (ohne Wartezeit). Pro Portion ca. 240 kcal, E 19 g, F 13 g, KH 12 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Der Tofu lässt sich gut einen Tag vorher vorbereiten: dafür Tofu und Marinade in einem Gefrierbeutel mischen und kalt stellen.
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    Nudel-Gemüse-Auflauf


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 500 Tortiglioni


    ▶ Salz


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 3 mittelgroße Möhren


    ▶ 2 mittelgroße Zucchini


    ▶ 1/2 Bund Lauchzwiebeln


    ▶ 3 EL + 1 TL Olivenöl


    ▶ 400 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1–2 TL Tomatenmark


    ▶ 1 Dose (425 ml) Tomaten


    ▶ 150 ml Gemüsebrühe


    ▶ Pfeffer


    ▶ ca. 60 g Mozzarella


    ▶ 75 g Gouda


    ▶ 3 Scheiben Frühstücksspeck


    ▶ ca. 75 g Rauke


    ▶ 1 TL heller Balsamico


    Zubereitung:


    1 Nudeln in Salzwasser nach Packungsanweisung kochen. Zwiebel fein würfeln. Möhren, Zucchini und Lauchzwiebeln in Stücke schneiden.


    2 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Hack darin ca. 5 Minuten anbraten, Zwiebel und Tomatenmark einrühren, kurz mitrösten. Tomaten und Brühe zugeben, Tomaten zerdrücken. Ca. 15 Minuten köcheln lassen.


    3 Nudeln abgießen. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Möhren und Zucchini darin unter Wenden anbraten. Lauchzwiebeln zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    4 Nudeln, Gemüse und Hacksoße mischen, in eine gefettete Auflaufform geben. Den Käse reiben und darüberstreuen. Auflauf im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen.


    5 Speck in einer Pfanne kross auslassen, abtropfen lassen. Rauke putzen und klein hacken. Speck in Stücke brechen und mit Rauke, 1 TL Öl und Balsamico mischen. Auflauf herausnehmen und mit dem Rauke-Mix bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 650 kcal, E 32 g, F 28 g, KH 67 g
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    Bananenquark-Stracciatella-Trifle


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 1 TL Butter


    ▶ Salz


    ▶ 75 g Schlagsahne


    ▶ 75 g Zartbitterschokolade


    ▶ 250 g Bananen


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 1 gehäufter EL Puderzucker


    ▶ 100 g Kokoszwieback


    ▶ 4 EL Orangensaft


    Zubereitung:


    1 Zucker in einem kleinen Topf karamellisieren, Butter und 1 Prise Salz zufügen. Mit Sahne ablöschen, verrühren.


    2 Von der Schokolade mit einem Sparschäler Locken abschneiden. Bananen schälen, ca. 50 g mit einer Gabel zerdrücken. Restliche Bananen in Scheiben schneiden und mit der Hälfte des Zitronensafts beträufeln. Quark mit Puderzucker, restlichem Zitronensaft und zerdrückter Banane verrühren. Die Schoko-Locken, bis auf einen Rest zum Verzieren, unterheben.


    3 Zwieback grob hacken und auf 4 Gläser verteilen. Mit jeweils 1 EL Orangensaft beträufeln. Bananenscheiben, bis auf 4 Stück zum Verzieren, auf dem Zwieback verteilen. Quarkcreme daraufgeben und Karamellsoße darübergießen. Jeweils 1 Bananenscheibe hineinstecken und mit den Schoko-Locken verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten. Pro Glas ca. 330 kcal, E 12 g, F 12 g, KH 43 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer nicht so gern Kokos mag, kann stattdessen auch Schoko-Zwieback oder Löffelbiskuits für das Dessert verwenden.

    

  


  
    Fruchtiges Tiramisu


    Die klassische italienische Schichtspeise kommt hier mal mit saftigem Obst ins Glas. Eine erfrischende Idee, unwiderstehlich lecker!
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    Zutaten für 4 Gläser:


    ▶ 14 Aprikosen (ersatzweise 28 Aprikosenhälften aus der Dose)


    ▶ 2 EL Mandelstifte


    ▶ 200 g Mascarpone


    ▶ 200 g Vollmilchjoghurt


    ▶ 3 EL Zucker


    ▶ 4–5 EL Orangensaft


    ▶ 16 halbierte Löffelbiskuits


    Zubereitung:


    1 Die Aprikosen waschen, putzen, entkernen und in Stücke schneiden. Mandelstifte in einer beschichteten Pfanne rösten. Mascarpone, Vollmilchjoghurt, Zucker und 1 EL Orangensaft verrühren.


    2 Löffelbiskuits in 3–4 EL Orangensaft tauchen. Je ca. 2 EL Creme in 4 Gläser geben. Je 4 halbe Kekse darauflegen. Restliche Früchte, Creme und Kekse einschichten. Mit Mandeln bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Glas ca. 440 kcal, E 7 g, F 27 g, KH 37 g


    
      Extra-Tipps


      Tiramisu schmeckt auch mit Brombeeren, Erdbeeren, Heidelbeeren, Roten Johannisbeeren oder Himbeeren. Ca. 100 Kalorien können Sie sparen, wenn Sie die Hälfte des Mascarpones durch Magerquark ersetzen.

    

  


  
    Gesund und köstlich:


    Goji-Beeren


    In China gelten sie schon lange als Heilmittel. Goji-Beeren sind reich an Vitaminen und Mineralstoffen. Zu kaufen gibt es sie meist getrocknet oder als Saft. Die kleinen Beeren peppen Müsli oder Salate auf und eignen sich als edles Topping für selbst gemachtes Eis. Immer kühl und trocken aufbewahren!


    Farbige Kartoffel-Chips


    Jetzt wird’s bunt im Knabber-Schälchen – mit selbst gemachten Chips aus lila Kartoffeln


    [image: ]


    Wer genau wissen will, was in seinen Chips steckt, der sollte sie selbst machen. Am besten aus lila Kartoffeln (z. B. Vitelotte), denn das bringt Farbe auf den Tisch. So geht’s: Kartoffeln schälen und in dünne Scheiben hobeln. 1 Liter Frittieröl erhitzen, Kartoffelscheiben darin portionsweise backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit Salz würzen.


    So bleibt Brot länger frisch


    Mit einem einfachen Trick trocknet Brot nicht so schnell aus: Legen Sie es zusammen mit einer Kartoffel in einen Brotkasten oder eine gut schließende Dose. Die Kartoffel sorgt für ausreichend Feuchtigkeit im Behälter. Wichtig: regelmäßig austauschen, damit die Kartoffel nicht anfängt zu keimen.
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