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    Apfel-Nuss-Torte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 75 g gemahlene Haselnüsse


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 3 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 225g + 2 EL Zucker


    ▶ 150 g Mehl, 50 g Speisestärke


    ▶ 3 TL Backpulver


    ▶ 1,75 kg Äpfel


    ▶ 300 ml klarer Apfelsaft


    ▶ 2 EL + 100 ml Zitronensaft


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


    ▶ 4 Blatt Gelatine


    ▶ 750 g Schlagsahne


    ▶ 150 ml Eierlikör


    ▶ 1 EL Butter


    ▶ 75 g Apfelgelee


    Zubereitung:


    1 Nüsse rösten. Eier trennen. Eiweiße, Salz, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und 150 g Zucker steif schlagen. Eigelbe einrühren. Mehl, Stärke, Backpulver und Nüsse unterheben. In eine Springform (26 cm Ø) geben. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 25–30 Minuten backen.


    2 Äpfel, bis auf 3, klein schneiden, mit Apfelsaft, 2 EL Zitronensaft, 75 g Zucker 10–12 Minuten kochen. Puddingpulver mit 6 EL Wasser mischen, unter die Äpfel rühren. Unter Rühren ca. 1 Minute köcheln lassen.


    3 Boden 2-mal waagerecht halbieren. Um den unteren Boden einen Tortenring stellen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 550 g Sahne mit 2 Päckchen Vanillin-Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes steif schlagen. Gelatine in einem kleinen Topf vorsichtig auflösen, Eierlikör einrühren. Ca. 2 EL Sahne einrühren. Alles unter den Rest Sahne rühren. Ca. die Hälfte der Sahne auf den Boden streichen. Hälfte des Kompotts daraufgeben. Zweiten Boden daraufsetzen. Rest Sahne und Kompott daraufgeben. Oberen Boden aufsetzen. Ca. 2 Stunden kalt stellen.


    4 Restliche Äpfel mit einem Apfelausstecher entkernen, in dünne Scheiben schneiden. 100 ml Zitronensaft, Butter und 2 EL Zucker in einer Pfanne erhitzen. Äpfel 2–3 Minuten darin dünsten. Auskühlen lassen. 200 g Sahne steif schlagen. Tortenrand damit bestreichen. Apfelscheiben auf der Torte verteilen. Apfelgelee erwärmen, Äpfel damit bestreichen. 1 Stunde kalt stellen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 3 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 430 kcal, E 6 g, F 21 g, KH 49 g
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    Apfel-Zimt-Cupcakes


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 2 kleine Äpfel (à ca. 100 g)


    ▶ 100 g Marzipanrohmasse


    ▶ 225 g Mehl


    ▶ 2 TL Backpulver


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ 6 EL Öl


    ▶ 1 1/2 TL gemahlener Zimt


    ▶ 25 g gemahlene Mandeln


    ▶ 150 g Puderzucker


    ▶ 1–2 EL Zitronensaft


    ▶ 12 schöne Himbeeren


    ▶ 24 Muffin-Papier-Backförmchen


    Zubereitung:


    1 Äpfel schälen, vierteln und das Kerngehäuse herausschneiden. Das Fruchtfleisch würfeln. Marzipan in feine Würfel schneiden. Mehl und Backpulver mischen. Ei, Salz, Vanillin-Zucker und Zucker in eine Schüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgerätes ca. 10 Minuten dickcremig weiß aufschlagen. Schmand, Öl und Zimt gut unter die Ei-Zucker-Masse rühren. Mehlmischung zufügen und langsam unterrühren.


    2 Marzipan, Mandeln und Äpfel vorsichtig unterheben. 12 Mulden eines Muffinblechs mit je 2 Papier-Backförmchen auslegen und den Teig gleichmäßig darin verteilen. Muffins im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen.


    3 Die Muffins aus dem Ofen nehmen, in der Form lassen, Form auf ein Kuchengitter stellen und ca. 10 Minuten abkühlen lassen. Dann die Muffins aus der Form lösen und auskühlen lassen.


    4 Puderzucker und Zitronensaft zu einem dicken Guss verrühren. Guss mit einem Teelöffel auf die Muffins geben. Die Muffins mit Himbeeren verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 300 kcal, E 4 g, F 13 g, KH 41 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Die Marzipanrohmasse wird eigentlich in Stücke geschnitten. So kann man sie besser verrühren. Sie können sie aber auch raspeln.
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    Apfel-Knusperkuchen vom Blech


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 230 g Butter


    ▶ 250 ml + 3 EL Milch


    ▶ 1 Würfel (42 g) Hefe


    ▶ 1 EL + 210 g Zucker


    ▶ 500 g Mehl


    ▶ 3 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 1,5 kg Äpfel (z. B. Elstar)


    ▶ ca. 4 EL Zitronensaft


    ▶ 150 g Cornflakes


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    Zubereitung:


    1 50 g Butter schmelzen, 250 ml kalte Milch zugießen, vom Herd nehmen. Hefe und 1 EL Zucker verrühren, bis die Hefe flüssig ist. Mehl, 35 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, Salz, Zitronenschale, 1 Ei, Hefe und Milchmischung mit den Knethaken des Handrührgerätes 2–3 Minuten verkneten. An einem warmen Ort 30–40 Minuten gehen lassen.


    2 Kerngehäuse der Äpfel mit einem Apfelausstecher entfernen. Äpfel in Scheiben schneiden und mit Zitronensaft mischen. Fettpfanne des Backofens (ca. 32 × 39 cm) fetten und mit Mehl bestäuben. Teig darauf ausrollen. Weitere ca. 20 Minuten gehen lassen.


    3 180 g Butter, 175 g Zucker und 3 EL Milch in einem Topf unter Rühren aufkochen. Sofort mit den Cornflakes mischen. Etwas abkühlen lassen.


    4 Schmand und 2 Päckchen Vanillin-Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes cremig schlagen. 1 Ei einrühren. Auf den Teig streichen. Äpfel fächerförmig darauflegen, mit den Cornflakes bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 25 Minuten backen. Evtl. in den letzten 5–10 Minuten zudecken. Auf der Fettpfanne auskühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 15 Minuten. Pro Stück ca. 270 kcal, E 4 g, F 12 g, KH 38 g
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    Apfel-Mandel-Küchlein mit Marzipan-Kruste


    Zutaten für ca. 10 Stück:


    ▶ 200 g Butter


    ▶ 225 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ Saft und abgeriebene Schale von 1/2 Biozitrone


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 125 ml Milch


    ▶ 200 g Apfelmus


    ▶ 350 g Mehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 75 g gemahlene Mandeln


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 75 g Marzipanrohmasse


    ▶ 2 EL gehackte Mandeln


    ▶ 2 kleine Äpfel (ca. 250 g)


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett und Mehl für die Förmchen


    Zubereitung:


    1 125 g Butter, 200 g Zucker, Vanillin-Zucker, Zitronenschale, -saft und Eier cremig rühren. Milch und Apfelmus einrühren. 250 g Mehl, Salz, gemahlene Mandeln und Backpulver mischen und nach und nach vorsichtig unter die Ei-Zucker-Masse rühren.


    2 100 g Mehl, Marzipan, 25 g Zucker, gehackte Mandeln und 75 g Butter mit den Händen zu Streuseln verkneten. Von den Äpfeln das Kerngehäuse mit einem Apfelausstecher entfernen und die Äpfel in 10 Ringe schneiden.


    3 10 Tortelett-Förmchen (11 cm Ø) mit Lift-off-Boden fetten und mit Mehl ausstäuben. Teig in die Förmchen füllen und glatt streichen. Jeweils 1 Apfelring auf jedes Tortelett legen. Mit Marzipanstreuseln bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 35 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen und aus der Form nehmen. Mit Puderzucker bestäuben. Dazu schmeckt geschlagene Sahne.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 500 kcal, E 9 g, F 27 g, KH 56 g
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    Biskuit-Gugelhupf mit Äpfeln


    Zutaten für ca. 18 Stücke:


    ▶ 2 kleinere Äpfel


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 3 Eigelb (Größe M)


    ▶ 150 g Mehl


    ▶ 50 g Speisestärke


    ▶ Puderzucker und Kakaopulver zum Bestäuben


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ Holzstäbchen


    Zubereitung:


    1 Äpfel schälen, vierteln, Kerngehäuse entfernen und Apfelviertel in kleine Stücke schneiden. Eier trennen. Eiweiße und 3 EL kaltes Wasser steif schlagen. Zum Schluss Zucker einrieseln lassen. Eigelbe einzeln zugeben und darunterschlagen. Mehl und Stärke mischen, auf die Eischaummasse sieben und vorsichtig unterheben. Apfelstücke vorsichtig unterheben und in eine gefettete, mit Mehl ausgestäubte Gugelhupfform (2,5 Liter Inhalt; 22 cm Ø) füllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 40 Minuten backen. Mit einem Holzstäbchen hineinstechen: Bleibt kein Teig haften, ist der Gugelhupf fertig gebacken.


    2 Kuchen aus dem Ofen nehmen. Nach ca. 10 Minuten vorsichtig aus der Form stürzen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Mit Puderzucker und Kakao bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 120 kcal, E 4 g, F 3 g, KH 18 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Dazu passt hervorragend eine leckere Schmandcreme: Schlagen Sie dafür 200 g Schmand, 2 EL Puderzucker und 1 Päckchen Vanillin-Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes auf. Sie können zum Verfeinern auch noch 1 TL Zitronensaft und 1 Prise Zimt dazugeben oder 100 g steif geschlagene Sahne unterheben.
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    Apfel-Haselnuss-Kuchen


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 250 g Mehl


    ▶ 75 g Puderzucker


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g kalte Butter


    ▶ 3 rotschalige Äpfel (à ca. 175 g)


    ▶ Saft von 1 Zitrone


    ▶ 100 g Crème fraîche


    ▶ 150 ml Milch


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 2 EL gemahlene Haselnusskerne


    ▶ 150 g Aprikosenkonfitüre


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 Mehl, Puderzucker, 1 Ei und Butter verkneten. Zugedeckt ca. 30 Minuten kalt stellen. Inzwischen Äpfel in dicke Spalten schneiden. In Wasser mit etwas Zitronensaft geben. Crème fraîche, Milch, 3 Eier, Vanillin-Zucker und Zucker verrühren.


    2 Teig auf einer mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche rund (ca. 32 cm Ø) ausrollen. Gefettete, bemehlte Springform (26 cm Ø) damit auslegen, Rand gut andrücken. Teigboden mit Haselnüssen bestreuen. Äpfel abtropfen lassen und in die Form schichten. Eier-Masse darübergießen, dabei 3–5 mm Platz zum oberen Rand lassen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 40–55 Minuten backen. Konfitüre und 1 EL Wasser aufkochen und durch ein feines Sieb streichen. Kuchen herausnehmen, kurz abkühlen lassen und mit der Konfitüre bestreichen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit : ca. 10 Minuten. Pro Stück ca. 300 kcal, E 6 g, F 12 g, KH 41 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Ideale Äpfel zum Backen sind Cox Orange, Elstar und Jonagold. Sie haben ein angenehm süßsäuerliches Aroma. Kühl gelagert bleiben sie ca. 12 Wochen knackig.

    

  


  
    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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    Hähnchenkeulen mit Gemüse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Brokkoli


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 200 g Zuckerschoten


    ▶ 250 g Champignons


    ▶ 1 kleine Stange Porree (Lauch)


    ▶ 4 Tomaten


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 8 Hähnchenunterkeulen (à ca. 80 g)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Paprikapulver, edelsüß


    ▶ 4 Stiele Petersilie


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    Zubereitung:


    1 Brokkoli, Paprika, Zuckerschoten, Champignons, Porree und Tomaten putzen, in kleine Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Hähnchenkeulen waschen und gut trocken tupfen. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.


    2 Das Gemüse in einen Bratschlauch geben. Die Petersilie hacken und darüberstreuen. Brühe dazugießen, Hähnchen auf das Gemüse legen. Bratschlauch verschließen, 2 bis 3 Löcher hineinstechen und auf ein Backblech in den kalten Ofen geben. Hähnchen bei 180 °C ca. 1 Stunde garen.


    Zubereitungszeit: ca. 75 Minuten. Ca. 2 Euro pro Portion
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    Variieren Sie mit anderen Gemüsesorten oder geben Sie noch kleine Kartoffelstückchen dazu.


    Susan Schmidt, Altenburg


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Garen im Bratschlauch ist kalorienärmer. Zudem schont es die hitzeempfindlichen Vitamine und wertvollen Mineralstoffe.
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    Möhren-Mango-Suppe


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 1 TL Olivenöl


    ▶ 1 1/2 l Gemüsebrühe


    ▶ 100 ml frisch gepresster Orangensaft


    ▶ 1/4 TL Ingwerpulver


    ▶ 1/2 reife Mango


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 1 EL Limettensaft


    ▶ Petersilie zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Möhren schälen und fein würfeln, Zwiebel schälen, hacken. Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Möhrenwürfel darin andünsten. Mit Gemüsebrühe und Orangensaft ablöschen. Mit Ingwer würzen. Aufkochen und 15–20 Minuten köcheln lassen.


    2 In der Zwischenzeit Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, dann in grobe Würfel schneiden. Mangowürfel in die Suppe geben und weitere 2–3 Minuten köcheln lassen.


    3 Suppe von der Herdplatte ziehen und mit einem Pürierstab fein pürieren. Falls sie zu dickflüssig ist, etwas mehr Gemüsebrühe zugießen.


    4 Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker und Limettensaft abschmecken. Suppe in vier Schälchen anrichten und mit Petersilie garniert servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Ca. 1,30 Euro pro Portion
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    Nicht nur eine Vitaminbombe, sondern auch ein Genuss für den Gaumen!


    Teresa Dzuik, Obertshausen
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    Buttermilch-Torte mit Pfirsich-Creme


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 125 g + 5 EL Zucker


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 50 g Speisestärke


    ▶ 30 g Kakaopulver


    ▶ 1 TL Backpulver


    ▶ 12 Blatt Gelatine


    ▶ 2 Dosen (à 850 ml) Pfirsichhälften


    ▶ 500 ml Buttermilch


    ▶ 6 EL Zitronensaft


    ▶ 1 Pck. Vanillin-Zucker


    ▶ 750 g Schlagsahne


    ▶ Schokoraspel zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße steif schlagen. 4 EL heißes Wasser, Eigelbe und 125 g Zucker aufschlagen. Eischnee unterheben. Mehl, Stärke, Kakao und Backpulver mischen, sieben, unterheben. In eine gefettete Springform (26 cm Ø) füllen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 20 Minuten backen.


    2 Gelatine einweichen. Pfirsiche abtropfen lassen. Eine Pfirsichhälfte würfeln, beiseitestellen. Rest pürieren. Mit Buttermilch, Zitronensaft, 5 EL Zucker, Vanillin-Zucker mischen. Gelatine ausdrücken und auflösen. Etwas Pfirsichmasse unterrühren, in die restliche Masse rühren. 250 g Sahne steif schlagen, unterheben. Biskuit 2-mal quer halbieren. Unteren Boden mit einem Tortenring umstellen. Die Hälfte der Creme aufstreichen. Zweiten Boden daraufsetzen. Restliche Creme darauf verstreichen, mit drittem Boden bedecken. Ca. 2 Stunden in den Kühlschrank stellen.


    3 Übrige Sahne steif schlagen. Torte damit einstreichen und verzieren. Mit Pfirsichwürfeln und Schokoraspeln dekorieren.


    Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten. Ca. 0,50 Euro pro Portion
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    Gut gekühlt ist diese Torte sehr erfrischend und ideal, wenn es richtig warm ist


    Karin Rummler, Ottweiler

  


  
    Tolle Ideen für Apfelkompott


    Diesen Herbstgenuss haben wir mit zusätzlichen Sommerfrüchten und feinen Gewürzen kombiniert – lecker!
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    1. Mit Erdbeeren und Vanille


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1/2 Vanilleschote


    ▶ 500 g Äpfel


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 5 EL Apfelsaft


    ▶ 5 Erdbeeren


    Zubereitung:


    Aus der Vanilleschote das Mark herauskratzen. Äpfel schälen und klein schneiden. Zucker in einem Topf karamellisieren. Mit Saft ablöschen, Äpfel, Vanillemark und -schote zugeben. Zugedeckt 5–10 Minuten köcheln lassen. Abkühlen lassen. Erdbeeren in kleine Stücke schneiden und unter das Kompott rühren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 100 kcal, E 1 g, F 1 g, KH 22 g


    2. Mit Birne und Schnaps


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Äpfel


    ▶ 1 kleine Birne


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 5 EL Apfelsaft


    ▶ 2 EL Williams-Schnaps


    Zubereitung:


    Äpfel und Birne schälen, vierteln und Kerngehäuse entfernen. Viertel klein schneiden. Zucker in einem Topf langsam karamellisieren. Mit Apfelsaft ablöschen und Williams-Schnaps zugeben, Äpfel und Birne dazugeben. Zugedeckt 5–10 Minuten köcheln lassen. Apfelkompott abkühlen lassen und kalt stellen. Apfelkompott in einer Schale anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 130 kcal, E 1 g, F 1 g, KH 25 g


    3. Mit Zimt und Pflaumen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Äpfel


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 5 EL Apfelsaft


    ▶ 1 Zimtstange


    ▶ 5 getrocknete Soft-Pflaumen


    Zubereitung:


    Äpfel schälen und klein schneiden. Zucker in einem Topf karamellisieren. Mit Saft ablöschen, Äpfel und Zimtstange zugeben. Zugedeckt 5–10 Minuten köcheln lassen. Kompott abkühlen lassen. Pflaumen in kleine Stücke schneiden und unter das Kompott rühren. Kompott in einer Schale mit der Zimtstange anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 120 kcal, E 1 g, F 1 g, KH 28 g


    4. Mit Ingwer und Chili


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ ca. 15 g Ingwer


    ▶ 1 kleine Chilischote


    ▶ 500 g Äpfel


    ▶ 2 EL Zucker


    ▶ 5 EL Apfelsaft


    Zubereitung:


    Ingwer fein hacken. Chili in feine Ringe schneiden. Äpfel schälen und klein schneiden. Zucker in einem Topf karamellisieren. Mit Saft ablöschen, Äpfel, Ingwer und Chili zugeben. Zugedeckt 5–10 Minuten köcheln lassen. Evtl. einige Apfelstücke mit einer Gabel zerkleinern. Apfelkompott abkühlen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 100 kcal, E 0 g, F 1 g, KH 22 g

  


  
    Kleine Apfelkunde


    Diese Apfelsorten eignen sich ganz besonders gut zum Kochen und Backen


    
      Cox Orange


      Dieser Apfel ist mittelgroß und hat eine gelbgrüne Schale mit roten Sprenkeln. Sein Fruchtfleisch ist saftig, süßsäuerlich und mürbe. Er ist ideal für Kompott, zum Backen oder Entsaften.

    


    
      Boskop


      Der Boskop ist ein großer Apfel, der säuerlich und ein wenig herb schmeckt – zugleich ist er sehr saftig. Seine Schale ist grünlich-rot und etwas rau. Das Fruchtfleisch ist zu Beginn schön fest und wird später leicht mürbe, wodurch er sich hervorragend zum Kochen eignet.

    


    
      Elstar


      Ein mittelgroßer Apfel mit orangeroter Schale. Das Fruchtfleisch des Elstar ist hell, saftig und kräftig aromatisch. Der Elstar ist ein beliebter Speiseapfel, eignet sich aber ebenso für Kompott und Kuchen.

    


    
      Klarapfel


      Seine vollständige Bezeichnung lautet „Weißer Klarapfel“, denn sein Fruchtfleisch ist fast weiß, saftig und angenehm säuerlich. Der Klarapfel ist eine sehr schnell reifende Sorte: Bereits Ende Juli werden die ersten Exemplare gepflückt. Toll für Apfelmus!

    


    
      Jonagold


      Eine der beliebtesten Apfelsorten in Deutschland. Es handelt sich um eine Kreuzung aus „Golden Delicious“ und „Jonathan“, was ihm ein saftiges, intensiv säuerliches Aroma verleiht. Er lässt sich sehr gut für Kuchen verwenden.

    


    
      Golden Delicious


      Dieser Apfel ist mittelgroß und hat eine gelbgrüne Schale mit teilweise roten Sprenkeln. Sein Fruchtfleisch ist saftig, süßsäuerlich und mürbe. Er eignet sich bestens für Kompott, zum Backen oder Entsaften.
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    Nudeln nach Jäger-Art


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Schweineschnitzel


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 100 g kleine Champignons


    ▶ ca. 350 g Brokkoli


    ▶ 2 Möhren (à ca. 80 g)


    ▶ Salz


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ Pfeffer


    ▶ 5 EL trockener Weißwein


    ▶ 400 ml Gemüsebrühe


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 400 g Nudeln (z. B. Makkaroni)


    ▶ 1/2 Bund glatte Petersilie


    Zubereitung:


    1 Das Fleisch in kurze Streifen schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch fein würfeln. Champignons vierteln. Brokkoli in kleine Röschen schneiden. Möhren fein würfeln.


    2 Brokkoli in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen, abgießen und kalt abschrecken. Öl in 2 Portionen in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin bei starker Hitze anbraten, mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Pilze im Bratsatz 2–3 Minuten braten. Möhren, Zwiebel und Knoblauch kurz mitbraten. Das Fleisch zugeben, mit Weißwein ablöschen. Brühe und Sahne angießen. Ca. 10 Minuten bei mittlerer Hitze köcheln lassen.


    3 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten, abgießen und abtropfen lassen. Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren, fein hacken. Nudeln, Brokkoli und Petersilie zum Fleisch in die Pfanne geben und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Petersilie garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 590 kcal, E 34 g, F 22 g, KH 60 g
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    Schweineschnitzel in Mandel-Panade


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g kleine Kartoffeln


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 500 g Brokkoli


    ▶ Salz


    ▶ 4 Schweineschnitzel (à ca. 125 g)


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ Pfeffer


    ▶ 50 g Mandelblättchen


    ▶ ca. 75 g Paniermehl


    ▶ ca. 3 EL Mehl


    ▶ 3 EL Butterschmalz


    ▶ 1 EL Butter


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln in kochendem Wasser ca. 20 Minuten garen. Die Möhren in Scheiben schneiden, Brokkoli in kleine Röschen teilen.


    2 Brokkoli in kochendem Salzwasser 3–4 Minuten garen. Möhren nach 1–2 Minuten zugeben. Gemüse abgießen und abschrecken. Kartoffeln abgießen, abschrecken, pellen und längs halbieren.


    3 Schnitzel halbieren und zwischen 2 Lagen Folie sehr dünn klopfen. Eier in einem tiefen Teller verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mandeln und Paniermehl mischen. Mandel-Mix und Mehl in je einen tiefen Teller geben. Die Schnitzel erst in Mehl, dann im Ei und in den Mandeln wenden. 2 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, Schnitzel darin ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun braten. Schnitzel herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Warm halten.


    4 1 EL Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Kartoffeln darin goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. 1 EL Butter in einer Pfanne erhitzen, Gemüse darin schwenken. Mit Salz und etwas Muskat würzen. Anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 530 kcal, E 43 g, F 19 g, KH 45 g
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    Feurige Bratwurst-Pfanne mit Tomaten


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Packung frische Spätzle (400 g, Kühlregal)


    ▶ Salz


    ▶ 3 Schalotten


    ▶ 300 g Datteltomaten


    ▶ 200 g Nürnberger Rostbratwürste


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 175 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 1/2–2 EL Ajvar (Pikant-scharfe Gewürzpaste)


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 1/2 Bund Schnittlauch


    Zubereitung:


    1 Die Spätzle nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Schalotten schälen und in kleine Würfel schneiden. Tomaten waschen, trocken reiben und halbieren. Würstchen schräg halbieren.


    2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Würstchen darin ca. 5 Minuten unter Wenden anbraten. Schalotten und Tomaten zufügen, ca. 2 Minuten mitbraten. Spätzle in die Pfanne geben, mit Brühe ablöschen und aufkochen. Ajvar einrühren und 2–4 Minuten köcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.


    3 Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in schräge, ca. 1–2 cm lange Stücke schneiden. Bratwurst-Pfanne anrichten. Mit Schnittlauch garnieren und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten. Pro Portion ca. 410 kcal, E 15 g, F 22 g, KH 39 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Den Namen verdankt die Datteltomate ihrer Form - sie sieht aus wie eine Dattel. Doch eigentlich ist sie eine Cocktailtomate – ideal, um sofort im Ganzen vernascht zu werden. Besonders lecker ist die Datteltomate aber auch in Salaten oder Aufläufen. Nicht zuletzt wegen ihres intensiven und leicht süßlichen Aromas.
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    Omelett mit Ziegenkäse und Salat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 150 g Schlagsahne


    ▶ 20 g Speisestärke


    ▶ 4 Ziegenkäse-Taler (à ca. 40 g)


    ▶ 100 g Frühstücksspeck


    ▶ 1 Bund Rauke


    ▶ 1 Bund Basilikum


    ▶ 2 Tomaten


    ▶ 3 EL Weißweinessig


    ▶ Zucker


    ▶ 3 EL Olivenöl


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eigelbe mit einer Gabel verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Sahne und Eiweiße getrennt mit den Schneebesen des Handrührgeräts steif schlagen. Eigelb-Masse unter den Eischnee rühren. Sahne unterheben. Speisestärke auf die Ei-Masse sieben und ebenfalls vorsichtig unterheben. Eine große gefettete Pfanne erhitzen. Eiermasse in die Pfanne gießen. Ziegenkäse-Taler darauflegen. Mit einem Deckel abdecken und auf niedrigster Stufe 15–20 Minuten stocken lassen.


    2 Frühstücksspeck in einer Pfanne ohne Fett knusprig auslassen.


    


    3 Rauke und Basilikum waschen, trocken tupfen. Rauke in mundgerechte Stücke zupfen. Basilikumblättchen von den Stielen zupfen. Tomaten putzen, waschen, trocken reiben, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


    4 Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker mischen. Olivenöl nach und nach darunterschlagen. Rauke, Basilikum, Frühstücksspeck, Tomatenwürfel und Vinaigrette vermengen. Omelett in Stücke schneiden und mit etwas Salat belegen. Restlichen Salat dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 570 kcal, E 22 g, F 46 g, KH 7 g
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    Puten-Wok


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 600 g Putenbrust


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 4 EL + 100 g süß-scharfe Asiasoße


    ▶ 125 g Baby-Maiskölbchen


    ▶ 300 g Möhren


    ▶ 200 g Brokkoli


    ▶ 5 Lauchzwiebeln


    ▶ 100 g Sojasprossen


    ▶ 2 Packungen (à 200 g) Asia-Nudeln


    ▶ 2 EL Öl


    Zubereitung:


    1 Knoblauch schälen, hacken. Fleisch waschen, trocken tupfen und in ca. 2 cm große Stücke schneiden. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mit 4 EL Asia-soße und Knoblauch mischen. Zugedeckt im Kühlschrank ca. 1 Stunde marinieren lassen.


    2 Maiskölbchen waschen und in grobe Stücke schneiden. Möhren putzen, schälen, waschen, längs halbieren und in schräge Scheiben schneiden. Brokkoli in Röschen schneiden, waschen und abtropfen lassen. Lauchzwiebeln putzen, waschen. Grünes und Weißes der Lauchzwiebeln getrennt in feine Ringe schneiden. Die Sojasprossen waschen und abtropfen lassen. Die Asia-Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Die Asia-Nudeln abgießen und kalt abschrecken.


    3 Brokkoliröschen und Maiskolben in kochendem Salzwasser 3–4 Minuten bissfest garen. Ca. 2 Minuten vor Ende der Garzeit Möhren zugeben. Das fertig gegarte Gemüse abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken. Dabei 200 ml Kochwasser auffangen.


    4 Öl in einem Wok oder einer großen Pfanne erhitzen. Mariniertes Fleisch darin bei mittlerer Hitze unter Wenden ca. 4 Minuten braten. Gemüse bis auf das Grün der Lauchzwiebeln dazugeben, 3–4 Minuten mitbraten. Nudeln, Gemüse-Kochwasser und Rest Soße zugeben, unterrühren. Alles erhitzen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Lauchzwiebelgrün bestreut anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten. Pro Portion ca. 700 kcal, E 52 g, F 9 g, KH 95 g

  


  
    [image: ]


    Orientalische Hackpfanne mit Minze


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g Basmati-Reis


    ▶ Salz


    ▶ 300 g Möhren


    ▶ 500 g Schneidebohnen


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 50 g Cashewkerne


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 400 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ Pfeffer


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 400 g Vollmilchjoghurt


    ▶ 1 EL Zitronensaft


    ▶ abgeriebene Schale von 1/2 Biozitrone


    ▶ Paprikapulver


    ▶ Kreuzkümmelpulver


    ▶ 1 Bund Minze


    Zubereitung:


    1 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Möhren in halbe Scheiben, Bohnen in Stücke schneiden. Zwiebel und Knoblauch würfeln.


    2 Cashewkerne in 1 EL Öl in einer Pfanne rösten. Hackfleisch im Bratöl anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. Pfanne auswischen, 1 EL Öl darin erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin andünsten. Möhren und Brühe zugeben, ca. 5 Minuten köcheln lassen. Bohnen zugeben, weitere ca. 10 Minuten köcheln lassen.


    3 Joghurt mit Zitronensaft und -schale, Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Reis abgießen, mit Fleisch zum Gemüse geben und alles gut erhitzen. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Kreuzkümmel würzen. Minze grob schneiden, mit Cashewkernen unter den Reis mischen. Mit dem Joghurt-Dip servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 660 kcal, E 34 g, F 33 g, KH 56 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Kreuzkümmel, Koriander, Safran, Kurkuma und Zimt sind feste Bestandteile der orientalischen Küche. Oft werden herzhafte Gerichte mit Honig verfeinert.
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    Blitz-Pizza di Parma


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 Mozzarellakugeln (à 125 g)


    ▶ 3 Scheiben Parmaschinken


    ▶ 2 kleine Zwiebeln


    ▶ 1 Packung (600 g) Pizzateig (400 g) mit Tomaten-Kräuter-Soße


    ▶ 1/2 TL getrockneter Oregano


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ Pfeffer


    ▶ 50 g Rauke


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mozzarella in einem Sieb abtropfen lassen und in dünne Scheiben schneiden. Parmaschinken in mundgerechte Stücke zupfen. Zwiebeln schälen und in feine Ringe schneiden.


    2 Pizzateig entrollen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Teig erst mit Tomatensoße bestreichen, dann mit Oregano bestreuen. Danach mit Mozzarella, Parmaschinken und Zwiebelringen belegen. Olivenöl darüberträufeln und mit Pfeffer würzen. Pizza im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 15–20 Minuten goldbraun backen.


    3 Rauke putzen, waschen und gut abtropfen lassen bzw. trocken schleudern. Die Pizza aus dem Backofen nehmen, die Rauke darauf verteilen und sofort servieren.


    Pro Portion ca. 490 kcal, E 26 g, F 20 g, KH 50 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Ob eine Pizza gelingt, hängt entscheidend von der Temperatur ab: Nur sie garantiert einen von unten knusprigen Teig. Also unbedingt die Angaben im Rezept beachten. Wenn Sie öfter Pizza backen, empfiehlt sich die Anschaffung eines Pizzasteins. Diese Steinplatte wird im Ofen aufgeheizt, bevor die Pizza darauf gebacken wird.
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    Karotten-Apfel-Suppe


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 3 Schalotten


    ▶ 800 g Möhren


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 1,5 l Gemüsebrühe


    ▶ 700 g säuerliche Äpfel


    ▶ 1–2 EL Zitronensaft


    ▶ Zucker


    ▶ Salz


    ▶ Cayennepfeffer


    ▶ 4 Stiele Basilikum


    Zubereitung:


    1 Schalotten schälen und würfeln. Möhren schälen, waschen und in ca. 2 cm große Stücke schneiden. Öl in einem Topf erhitzen. Schalotten darin ca. 4 Minuten glasig dünsten. Möhren dazugeben und ca. 2 Minuten mitdünsten. Mit Brühe ablöschen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 10–15 Minuten garen, bis die Möhren weich sind.


    2 1 Apfel putzen, waschen, vierteln, entkernen und das Fruchtfleisch in feine Streifen schneiden. Mit Zitronensaft beträufeln und beiseitestellen. Restliche Äpfel schälen, entkernen und in grobe Stücke schneiden. Die Apfelstücke zur Suppe geben und alles pürieren. Mit Zucker, Salz und Cayennepfeffer abschmecken.


    3 Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen abzupfen. Suppe in Schüsseln füllen, mit Apfelstreifen und Basilikumblättchen garniert servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 200 kcal, E 7 g, F 5 g, KH 31 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Zum Kochen eignen sich z. B. die Apfelsorten Boskop, Gravensteiner oder Holsteiner Cox. Diese unterstreichen mit ihrer feinen Säure das Aroma der Suppe und verlieren beim Kochen nicht so schnell an Geschmack.
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    Seelachswürfel mit Tomaten-Pasta


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g Nudeln (z. B. Rigatoni)


    ▶ Salz


    ▶ 2 Stangen Staudensellerie


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 200 g Kirschtomaten


    ▶ 400 g Seelachsfilet


    ▶ 2 Stiele Thymian


    ▶ 4 Scheiben altbackenes Toastbrot


    ▶ 4 EL geriebener Parmesan


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 100 g Mehl


    ▶ 6 EL Öl


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. Sellerie in Scheiben schneiden. Sellerieblätter fein hacken. Knoblauch hacken. Kirschtomaten halbieren. Fisch waschen, trocken tupfen und in 2 × 2 cm große Würfel schneiden. Nudeln abgießen und abtropfen lassen.


    2 Die Thymianblätter von den Stielen zupfen und hacken. Toast zerbröseln, mit Parmesan und Thymian vermischen. Ei verquirlen. Fisch erst in Mehl, dann in Ei und danach in der Panade wenden. 3 EL Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fisch darin unter Wenden ca. 6 Minuten goldbraun anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen. 3 EL Öl in der Pfanne erhitzen, Nudeln darin unter Wenden 6–8 Minuten goldbraun braten. Tomaten, Sellerie und Knoblauch zugeben, kurz mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Die Fischwürfel zu den Nudeln geben und vorsichtig vermischen. Auf 4 Tellern anrichten, mit Selleriegrün garniert servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 730 kcal, E 34 g, F 21 g, KH 99 g
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    Himbeer-Traum


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 200 g Himbeeren


    ▶ 3 Blatt Gelatine


    ▶ 250 ml Buttermilch


    ▶ 50 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 EL Zitronensaft


    ▶ 75 g Schlagsahne


    Zubereitung:


    1 150 g Himbeeren pürieren und durch ein Sieb streichen. Restliche Himbeeren zum Dekorieren zur Seite legen. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Buttermilch, Zucker, Vanillin-Zucker und Zitronensaft verrühren. Himbeerpüree unterrühren.


    2 Gelatine in einem kleinen Topf vorsichtig auflösen, ca. 5 EL Himbeer-Buttermilch unterrühren, dann unter die übrige Buttermilch rühren. Sahne in einem schmalen Rührbecher steif schlagen und mit einem Schneebesen unter die Buttermilch heben.


    3 Puddingform (ca. 0,6 Liter Inhalt) kalt ausspülen, Creme einfüllen und mindestens 5 Stunden in den Kühlschrank stellen.


    4 Form kurz in heißes Wasser halten und den Pudding auf einen Teller stürzen. Mit den beiseitegelegten Himbeeren verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten, Wartezeit: ca. 5 Stunden. Pro Portion ca. 170 kcal, E 5 g, F 6 g, KH 22 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Um ganz sicherzugehen, dass die Creme bis zum Servieren vollkommen fest ist, bereiten Sie das fruchtige Dessert am besten bereits am Vortag zu und stellen es über Nacht in den Kühlschrank. Wer keine frischen Früchte zur Hand hat, verwendet einfach tiefgefrorene Himbeeren.

    

  


  
    Deftiger Sattmacher – Genuss für viele Gäste


    Sie haben die Handwerker im Haus oder die ganze Familie zu Besuch? Kein Problem! Dieser leckere Kartoffeleintopf schmeckt allen – und hungrig bleibt garantiert niemand
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    Kartoffelsuppe


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Stange Porree (Lauch; ca. 250 g)


    ▶ 350 g Möhren


    ▶ 500 g Sellerieknolle


    ▶ 500 g Kartoffeln


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 350 g ausgelöstes Kasseler Kotelett


    ▶ 1 Lorbeerblatt


    ▶ 7 schwarze Pfefferkörner


    ▶ 5 Stiele Thymian


    ▶ 2 mittelgroße Zwiebeln


    ▶ 50 g Frühstücksspeck


    ▶ Pfeffer


    ▶ Zucker


    ▶ Salz


    ▶ 2 TL getrockneter Oregano


    ▶ Oregano zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Porree putzen, waschen und würfeln. Möhren, Sellerie und Kartoffeln schälen, waschen und in Würfel schneiden. 1 EL Öl in einem großen Topf erhitzen und das Gemüse darin andünsten. Mit 1,2 Liter Wasser ablöschen. Kasseler Kotelett, Lorbeerblatt, Pfefferkörner und Thymian zufügen, bei mittlerer Hitze ca. 30 Minuten köcheln lassen.


    2 Inzwischen Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Speck in einer Pfanne kross auslassen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und grob zerbröseln. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen, die Zwiebelringe darin goldbraun anbraten. Fleisch aus der Suppe nehmen und in Würfel schneiden. Einen Teil der Suppe abnehmen, zerstampfen und wieder zur Suppe geben. Kasseler zufügen. Suppe mit Pfeffer, einer Prise Zucker, Salz und Oregano würzen. Suppe in tiefen Tellern anrichten, mit Zwiebelringen und Speckstücken bestreuen. Mit Oregano garniert servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 350 kcal, E 21 g, F 19 g, KH 24 g

  


  
    Der Star im Supermarkt:


    Margarine


    Kein Produkt landet so oft in deutschen Einkaufswagen wie Margarine: 76,7 % kaufen den Aufstrich mindestens einmal im Monat. Auf Platz 2 folgt Butter (73,2 %), mit etwas größerem Abstand Marmelade (57 %). Weit abgeschlagen: Rapsöl (11,6 %) und Einmachzutaten (5,9 %). Das ergab eine Befragung des Ifak-Instituts.


    Frische-Kick für den Salat
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    Wenn der Salat zu lange liegt, lässt er oft seine Blätter hängen. Mit diesem Trick werden sie wieder knackig: Legen Sie den ganzen Kopf oder einzelne Blätter für ca. 2 Minuten in Eiswasser und tupfen Sie sie danach gut trocken – dadurch bekommt der Salat Festigkeit zurück. Bereits verloren gegangene Vitalstoffe lassen sich so allerdings nicht wieder zurückzaubern.


    Schnelles Tomaten-Püree


    Tomaten-Püree stellt man in der Regel her, indem man frische Tomaten einkocht. Energiesparender und schneller geht es, wenn man die aromatischen Früchte einfach auf einer Küchenreibe fein zerkleinert. Das entstandene Püree lässt sich kalt zu einem vitaminreichen Brotaufstrich oder warm zu einer kalorienarmen Pastasoße verarbeiten.
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