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    Heidelbeer-Käsekuchen mit Sahne


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 100 g Butter


    ▶ 250 g Zucker


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 250 g Heidelbeeren


    ▶ 1 kg Magerquark


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


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ Mehl für Hände und Arbeitsfläche


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Frischhaltefolie


    Zubereitung:


    1 Mehl, Butter, 50 g Zucker, 1 Ei und 1 Prise Salz mit bemehlten Händen zu einem glatten Teig verkneten. Teig in Folie wickeln, ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Heidelbeeren verlesen, waschen und gut abtropfen lassen. Teig auf bemehlter Arbeitsfläche rund (ca. 30 cm Ø) ausrollen. Eine Springform (26 cm Ø) fetten, mit Teig auslegen, am Rand leicht andrücken. Quark und 200 g Zucker verrühren. 4 Eier einzeln unterrühren. Puddingpulver, 1 Prise Salz und Vanillin-Zucker mischen und unterrühren. Heidelbeeren, bis auf 24 Stück, vorsichtig unterheben.


    3 Käsemasse in die Form füllen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 1/4 Stunden auf unterer Schiene backen. Kuchen herausnehmen, vom Formrand lösen, auskühlen lassen.


    4 Sahne steif schlagen, 12 Sahnetuffs auf den Kuchen spritzen und mit jeweils 2 Heidelbeeren verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden, Wartezeit ca. 3 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 350 kcal, E 17 g, F 13 g, KH 40 g
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    Beschwipste Limettenschnitten


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 600 g Vollkornkekse


    ▶ 275 g Butter


    ▶ 2 Eigelb (Größe M)


    ▶ 4 Biolimetten


    ▶ 1,6 kg Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 400 g brauner Roh-Rohrzucker


    ▶ 7 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g Weichweizengrieß


    ▶ 8 EL weißer Rum


    Zubereitung:


    1 Kekse im Universalzerkleinerer fein mahlen. Butter schmelzen und etwas abkühlen lassen. Mit den Keksbröseln vermengen und Eigelbe unterrühren. Bröselmasse in die Fettpfanne (32 × 39 cm) des Backofens geben. Mit den Händen zu einem glatten Boden und Rand drücken, ca. 45 Minuten kühl stellen.


    2 Limetten heiß waschen, trocken reiben, 2 Limetten beiseitelegen. Von 2 Limetten die Schale fein abreiben, Limetten halbieren und auspressen. Limettensaft, -schale, Frischkäse, Quark, 300 g Zucker, Eier, Grieß und Rum verrühren. Masse auf den Boden in die Fettpfanne geben und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 40–45 Minuten backen, bis die Quarkmasse gestockt ist. Kuchen aus dem Ofen nehmen und auskühlen lassen.


    3 Übrige Limetten in dünne Scheiben schneiden. 100 g Zucker und 75 ml Wasser in einem Topf aufkochen. Limettenscheiben zugeben, bei schwacher Hitze 1–2 Minuten köcheln. Limetten herausnehmen, auskühlen lassen.


    4 Kuchen in Stücke schneiden, auf einer Platte anrichten. Auf jedes Stück 2 Limettenscheiben legen und jeweils mit etwas Sirup beträufeln.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 480 kcal, E 12 g, F 32 g, KH 34 g
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    Käse-Streuselkuchen mit Himbeeren


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 275 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 175 g Butter


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 300 g Himbeeren


    ▶ 750 g Magerquark


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ 2 Päckchen Soßenpulver „Vanille-Geschmack“ (zum Kochen)


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Mehl, 125 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, Butter in Flöckchen, 1 Ei und Salz zu Streuseln verkneten. Eine Springform (26 cm Ø) fetten. Ca. die Hälfte der Streusel in die Form geben und zu einem glatten Boden drücken. Boden und übrige Streusel ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Himbeeren verlesen. Quark, Schmand, 150 g Zucker und 1 Päckchen Vanillin-Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes glatt rühren. 4 Eier einzeln unterrühren. Soßenpulver einrühren. Käsemasse in die Springform füllen und glatt streichen. Himbeeren und übrige Streusel darauf verteilen


    3 Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) auf der zweiten Schiene von unten 60–70 Minuten backen. Ca. 10 Minuten bei geöffneter Ofentür ruhen lassen. Herausnehmen und auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 320 kcal, E 11 g, F 15 g, KH 36 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie mögen die Abwechslung? Dann variieren Sie die Streusel mit gemahlenen Mandeln oder Haselnüssen. Jeweils ca. 100 g Mehl durch die Nüsse ersetzen.
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    Apfel-Käsekuchen mit Pinienkernen


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 1 kg Speisequark (20 % Fett i. Tr.)


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 1 Bio-Orange


    ▶ 125 g Vollkorn-Dinkelgrieß


    ▶ 175 g Zucker


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 2 Äpfel (z. B. Boskop)


    ▶ 50 g Pinienkerne


    ▶ Fett für die Form


    ▶ Alufolie


    Zubereitung:


    1 Beide Quarksorten in einer großen Schüssel mit einem Schneebesen gut verrühren. Orange heiß waschen, gut trocken reiben und die Schale fein abreiben. Orangenschale, Dinkelgrieß und die Hälfte des Zuckers unter den Quark rühren. Eier, 1 Prise Salz und übrigen Zucker mit den Schneebesen des Handrührgerätes 2–3 Minuten sehr cremig rühren. Die Eimasse vorsichtig unter die Käsemasse heben.


    2 Äpfel schälen, vierteln und die Kerngehäuse entfernen. Äpfel in dünne Spalten schneiden und unterheben. Eine Springform (26 cm Ø) fetten. Form auf 1 Lage Alufolie stellen, am Rand hochklappen und fest andrücken. Käsemasse einfüllen, glatt streichen. Pinienkerne darauf verteilen.


    3 Im vorgeheizten Backofen IE-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 1 1/4 Stunden backen. Nach ca. 50 Minuten Käsekuchen mit Alufolie abdecken. Fertigen Kuchen aus dem Ofen nehmen und auf einem Kuchengitter ca. 3 Stunden auskühlen lassen. Kuchen vorsichtig aus der Form lösen, anrichten und in ca. 16 Stücke schneiden. Dazu schmeckt Schlagsahne.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 3 Stunden. Pro Stück ca. 220 kcal, E 15 g, F 7 g, KH 21 g
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    Käsekuchen mit Pflaumen und Kokos


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 750 g Pflaumen


    ▶ 1 Päckchen rote Grütze „Himbeer-Geschmack“ (für 1/2 l Wasser)


    ▶ 325 g Zucker


    ▶ 1 kg Magerquark


    ▶ 150 g Crème fraîche


    ▶ 3–4 EL Zitronensaft


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 2 Päckchen Puddingpulver „Vanillegeschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 3 EL Grieß


    ▶ 3 EL Kokos-Chips


    ▶ 1 EL Zuckersirup


    ▶ 2 EL Kokosraspel


    ▶ Minze zum Verzieren


    ▶ Fett und Mehl für die Form


    ▶ eventuell Backpapier zum Abdecken


    Zubereitung:


    1 Pflaumen waschen, trocken tupfen, halbieren und entsteinen. Hälften in Spalten schneiden. Grützepulver mit 6 EL kaltem Wasser und 75 g Zucker verrühren. 340 ml Wasser aufkochen, angerührte Grütze einrühren und erneut aufkochen. Pflaumen unterheben. Abkühlen lassen.


    2 Quark, Crème fraîche, 250 g Zucker, Zitronensaft, Eier, Puddingpulver und Grieß verrühren. Quarkmasse in eine gefettete, mit Mehl bestäubte Springform (26 cm Ø) füllen und glatt streichen. Pflaumenkompott gleichmäßig darauf verteilen. Dabei einen Rand von 2 cm frei lassen. Kuchen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 50–60 Minuten backen. Eventuell nach 40 Minuten abdecken. Kuchen aus dem Ofen nehmen. Mit einem Messer vom Springformrand lösen und ca. 2 1/2 Stunden auskühlen lassen.


    3 Kokos-Chips in einer beschichteten Pfanne ohne Fett goldbraun rösten und auf die Kuchenoberfläche streuen. Den Rand mit Zuckersirup bestreichen und mit Kokosraspeln bestreuen. Mit Minzblättchen verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 2 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 250 kcal, E 12 g, F 7 g, KH 35 g
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    Italienische Käsesahne-Torte mit Amaretto-Kirschen


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 175 g Zucker


    ▶ 2 TL lösliches Espressopulver


    ▶ 50 g Mehl


    ▶ 25 g Speisestärke


    ▶ 10 g Kakaopulver


    ▶ 1 gehäufter TL Backpulver


    ▶ 1 Glas (720 ml) Kirschen


    ▶ 3 EL Mandellikör


    ▶ 5 Blatt weiße Gelatine


    ▶ 500 g Mascarpone


    ▶ 250 g Ricotta


    ▶ 400 g Schlagsahne


    ▶ 100 g Vollmilch-Kuvertüre


    ▶ 1 EL Puderzucker


    ▶ Fett für Form


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße steif schlagen, Salz, 1 Päckchen Vanillin-Zucker, 75 g Zucker und Espressopulver einrieseln lassen. Eigelbe unterrühren. Mehl, Speisestärke, Kakao und Backpulver mischen. Auf die Eiermasse sieben und unterheben.


    2 Teig in eine am Boden gefettete Springform (26 cm Ø) füllen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 20 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen, vom Springformrand lösen, in der Form auskühlen lassen.


    3 Kirschen abtropfen lassen. In einer Schüssel mit Likör beträufeln. Boden aus der Form lösen und 1 x waagerecht durchschneiden. Gelatine einweichen. Mascarpone, Ricotta, 100 g Zucker und 1 Päckchen Vanillin-Zucker verrühren.


    4 Kirschen abtropfen lassen, Likör auffangen, unteren Boden gleichmäßig damit beträufeln. Sahne steif schlagen. Gelatine ausdrücken, auflösen. 6 EL Creme unterrühren, in Rest Creme rühren. Erst Sahne, dann Kirschen vorsichtig unterheben.


    5 Unteren Boden auf eine Tortenplatte setzen. Tortenring fest darum verschließen. Creme einfüllen. Tortendeckel darauflegen, ca. 4 Stunden kalt stellen.


    6 Kuvertüre schmelzen. Tortendeckel damit streifenartig verzieren. Trocknen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 6 Stunden. Pro Stück ca. 380 kcal, E 6 g, F 27 g, KH 27 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Weniger kalorienreich wird die Torte, wenn Sie die Hälfte des Mascarpone durch Magerquark oder Speisequark mit 20 % Fett ersetzen.

    

  


  
    Schicken Sie uns Ihr


    Lieblingsrezept


    Sie kochen und backen gern? Dann fotografieren Sie Ihre Spezialitäten und verraten Sie uns Ihre Geheimnisse – so wie diese drei Leserinnen
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    Hackfleisch-Nudeltaschen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 300 g Mehl


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1/2 TL Salz


    ▶ 1 große Zwiebel


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 300 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ Pfeffer


    ▶ Paprikapulver, rosenscharf


    ▶ 2–3 Knoblauchzehen


    ▶ 500 g Naturjoghurt (3,5 % Fett)


    ▶ 20 g Butter


    ▶ 2 EL Chiliflocken


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 Für den Nudelteig Mehl, Ei, 1/2 TL Salz und 120 ml Wasser in eine Schüssel geben. Mit den Knethaken des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verkneten.


    2 Für die Füllung Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. Petersilie hacken und mit Hackfleisch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver kräftig abschmecken.


    3 Den Nudelteig auf einer mit Mehl bestäubten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Aus dem Teig Kreise (ca. 9 cm Ø) ausstechen. Je 1 Teelöffel Hackmasse in die Kreismitte geben. Teig zu einem Halbkreis zusammenklappen und den Rand mit einer Gabel fest zusammendrücken.


    4 Die Nudeltaschen in kochendes Salzwasser geben und ca. 10 Minuten köcheln lassen.


    


    5 Knoblauch durchpressen und mit Joghurt verrühren. Mit Salz würzen. Butter schmelzen. Butter und Chiliflocken zum Joghurt geben. Nudeln abschöpfen. Mit Joghurt-Chili-Soße anrichten.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Ca. 0,70 Euro pro Portion
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    Die Hack-Nudeltaschen schmecken ebenfalls toll in Gemüsebrühe.


    Beatrice Demir, Ingolstadt
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    Hähnchen-Spinat-Pfanne


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 1 rote Paprikaschote


    ▶ 500 g Hähnchenbrustfilets


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Currypulver


    ▶ 1 Dose (400 ml) Kokosmilch


    ▶ 250 g junger Blattspinat


    Zubereitung:


    1 Zwiebel fein würfeln, Knoblauch hacken, Paprika würfeln. Hähnchenbrustfilets in gleichmäßige Würfel schneiden.


    2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen, das Fleisch darin unter Wenden goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zwiebel und Knoblauch dazugeben, kurz andünsten. Mit Curry bestäuben und unter Rühren anschwitzen. Paprikawürfel zufügen und ca. 1–2 Minuten weiterdünsten. Mit Kokosmilch ablöschen, aufkochen und weitere ca. 10 Minuten köcheln lassen.


    3 Spinat verlesen, gründlich waschen und trocken schütteln. Nach ca. 6 Minuten zum Fleisch geben und 3–4 Minuten mitköcheln lassen, bis er zusammengefallen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Ca. 1,40 Euro pro Portion
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    Wenn Sie Tiefkühl-Blattspinat nehmen, lassen Sie diesen auftanen und geben ihn zum Schluss mit in die Pfanne.


    Doris Hammer, Gebhardshain
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    Matcha-Beeren-Torte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 300 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Orangen-Aroma zum Backen


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 100 g Mehl


    ▶ 25 g Speisestärke


    ▶ 2 TL Matcha-Grüntee-Pulver


    ▶ 900 g Brombeeren


    ▶ 10 Blatt weiße Gelatine


    ▶ 1 Orange


    ▶ Mark von 1 Vanilleschote


    ▶ 200 g Joghurt


    ▶ 200 g Mascarpone


    ▶ 325 g Schlagsahne


    ▶ Basilikumblätter zum Verzieren


    ▶ 1 Einmal-Spritzbeutel


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße mit 150 g Zucker steif schlagen. Eigelbe, Aroma, Vanillin-Zucker einrühren. Mehl, Stärke, Matcha-Pulver unterheben. In einer Springform (26 cm Ø) im heißen Ofen (180 °C) ca. 15 Minuten backen.


    2 400 g Brombeeren mit 20 g Zucker pürieren. Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Orange auspressen, Hälfte des Saftes, 130 g Zucker und Vanillemark erhitzen. Gelatine ausdrücken und darin auflösen. Püree, Joghurt und Mascarpone unterrühren. 200 g Sahne steif schlagen und unterziehen. Boden halbieren, unteren Boden mit Tortenring umschließen, 1/3 der Creme daraufstreichen. 400 g Brombeeren darauf verteilen, mit 1/3 der Creme bestreichen. Zweiten Boden auflegen, Rest Creme daraufstreichen. Torte ca. 1 Stunde kalt stellen.


    3 125 g Sahne steif schlagen. Hälfte in einen Spritzbeutel mit Sterntülle füllen. Tortenrand mit der Sahne einstreichen, Tupfen aufspritzen. Mit Rest Brombeeren und Basilikum verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Ca. 1,00 Euro pro Stück
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    Statt der Basilikumblättchen eignen sich auch Minze oder Zitronenmelisse gut.


    Hilde Habel, Köln

  


  
    Geschenke aus der Backstube


    Ob Geburtstag oder Einzug – Überraschen Sie Ihre Lieben beim nächsten besonderen Anlass mit einem Kuchen-Wunderwerk
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    Muffin-Pantoffeln


    Zutaten für 12 Stück:


    425 g Mehl, 175 g Zucker, Salz


    2 Eier + 1 Eiweiß (Größe M)


    100 g kalte Butter


    150 ml Milch


    125 g Vollmilch-Joghurt


    1 Päckchen Vanillin-Zucker


    80 ml Öl, 3 TL Backpulver


    250 g Puderzucker


    Saft von 1 Zitrone


    250 g Doppelrahm-Frischkäse


    12 Gebäckröllchen


    Backpapier, Spritzbeutel


    rote und grüne Lebensmittelfarbe (Paste)


    Perlen und Schokolinsen zum Verzieren


    Frischhaltefolie


    12 Papier-Backförmchen


    Zubereitung:


    1 200 g Mehl, 50 g Zucker, Salz, 1 Ei, Butter und 1 EL Wasser verkneten. Teig in Folie gewickelt ca. 45 Minuten kalt stellen.


    2 Milch, Joghurt, 1 Ei, Vanillin-Zucker und Öl verrühren. 125 g Zucker, 225 g Mehl und Backpulver mischen, einrühren. Mulden eines 12er-Muffinblechs mit Backförmchen auslegen. Teig darin verteilen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 20–25 Minuten backen.


    3 Eine „Schuhsohlen“-Schablone (4 x 12 cm) aus Backpapier schneiden. Mürbeteig ausrollen. Mithilfe der Schablone 12 „Sohlen“ ausschneiden. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 7–9 Min. backen.


    4 Eiweiß, 200 g Puderzucker, 2–3 EL Zitronensaft verrühren. 1/3 davon beiseitestellen. Sohlen mit restlichem Guss überziehen. Trocknen lassen.


    5 Frischkäse, 50 g Puderzucker und 2 EL Zitronensaft verrühren. Je 1/3 grün und rot einfärben.


    6 Von jedem Muffin an einer Seite über dem Papier ca. 1/5 abschneiden. Oberfläche der Muffins mit Frischkäse überziehen. Je ca. 1/5 des Frischkäses übrig lassen.


    7 Gebäckrollen jeweils an einem Ende gerade abschneiden, anderes Ende leicht anschrägen. Muffins, Sohlen und Absätze mit Guss zusammenkleben, trocknen lassen. Mit restlichem Frischkäse, Guss, Perlen und Schokolinsen verzieren. Trocknen lassen.


    Zubereitungszeit: ca. 3 Stunden, Wartezeit 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 530 kcal, E 9 g, F 25 g, KH 67 g
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    Fußball-Torte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    200 g gemahlene Haselnüsse


    4 Eier (Größe M), 1 Prise Salz


    1 Päckchen Vanillin-Zucker


    125 g Zucker, 15 g Speisestärke


    1 TL Backpulver, 250 g Nuss-Nugat-Aufstrich


    1 Rolle (300 g) Marzipandecke


    100 g Vollmilch-Schokolade


    Backpapier, Einmal-Spritzbeutel


    Zubereitung:


    1 Nüsse in einer Pfanne rösten, auskühlen lassen. Boden einer Springform (20 cm Ø) mit Backpapier belegen. Eier trennen. Eiweiße mit Salz, Vanillin-Zucker und Zucker steif schlagen. Eigelbe unterrühren. Stärke, Nüsse und Backpulver unterheben. In die Form füllen, glatt streichen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 40 Minuten backen. Herausnehmen, abkühlen lassen.


    2 Boden teilen. Aufstrich erwärmen. 200 g auf den 1. Boden streichen. 2. Boden auflegen. Kuchen mit dem Rest einstreichen. Mit Marzipan einhüllen. Marzipanrest ausrollen. 9 Ecken (6-eckig, 7,5 cm Ø) ausstechen und 6 Ecken so auf den Kuchen legen, dass in der Mitte ein 6-Eck entsteht. 3 Ecken halbieren. An den Rand legen, sodass dazwischen je ein 5-Eck entsteht.


    3 Schokolade schmelzen. Mit 3/4 die freien Flächen bestreichen. Rest in einen Spritzbeutel mit sehr kleinem Loch füllen und die Rillen zwischen den Marzipanstücken nachziehen. Ca. 1 Stunde kalt stellen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 450 kcal, E 9 g, F 24 g, KH 47 g
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    Kuchen-Haus mit Eierlikör


    Zutaten für ca. 30 Stücke:


    250 g Butter, 5 Eier (Größe M)


    2 Päckchen Vanillin-Zucker


    300 g Puderzucker


    1/4 l Eierlikör, 125 g Mehl


    125 g Speisestärke


    1 Päckchen Backpulver


    150 g Marzipan-Rohmasse


    ca. 40 g Aprikosen-Konfitüre


    200 g Zartbitter-Kuvertüre


    1 Würfel (25 g) Kokosfett


    ca. 25 g Schokostreusel


    250 g weiße Kuvertüre


    grüne Zuckerschrift


    1 Packung Feine Dekor Rosen


    1 Packung Zuckerdeko


    Fett und Mehl für das Blech


    Zubereitung:


    1 Butter schmelzen, abkühlen lassen. Eier und Vanillin-Zucker verrühren, 250 g Puderzucker nach und nach unterrühren. Flüssige Butter und Eierlikör einrühren. Mehl, Stärke und Backpulver unterheben. Auf einer gefetteten, bemehlten Fettpfanne (ca. 29 x 36 cm) glatt streichen. Im heißen Ofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 30 Min. backen. 2 Std. kalt stellen.


    2 40 g Puderzucker mit Marzipan verkneten. Auf einer mit Puderzucker bestäubten Arbeitsfläche ausrollen, Hausumrisse ausschneiden. Konfitüre erwärmen, durch ein Sieb streichen. Marzipan damit bestreichen. Mit der bestrichenen Seite auf den Kuchen legen. Zartbitter-Kuvertüre mit 1/2 Würfel Kokosfett schmelzen. Bis auf ca. 4 EL auf den Kuchen geben, zum Dach ausstreichen. Mit Schokostreuseln bestreuen. Weiße Kuvertüre und Rest Kokosfett schmelzen. Hausfront damit überziehen. Ca. 1 Stunde kalt stellen.


    3 Rest Kuvertüre erwärmen. Haus mit Kuvertüre, Zuckerschrift und Zuckerdeko verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 2 1/4 Std., Wartezeit: ca. 3 Stunden. Pro Stück ca. 290 kcal, E 4 g, F 16 g, KH 30 g
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    Blüten-Zitronentorte


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    1 Bio-Zitrone


    275 g weiche Butter


    350 g Zucker


    1 Päck. Vanillin-Zucker


    Salz, 5 Eier (Größe M)


    275 g Mehl


    2 1/2 TL Backpulver


    4 EL Lemon Curd


    700 g Marzipan-Rohmasse


    175 g Puderzucker


    rote, gelbe und blaue Speisefarbe


    Zucker-Schmetterlinge


    Zubereitung:


    1 Zitronenschale abreiben. Butter, 275 g Zucker, Vanillin-Zucker, Salz, 2 EL Zitronenschale und -saft cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl sowie Backpulver mischen und unterrühren. 2 Springformen (18 + 26 cm Ø) fetten, mit Mehl ausstäuben. Teig gleich hoch darin verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 20–25 Minuten backen. Auskühlen lassen.


    2 Lemon Curd erwärmen. Böden damit einstreichen. Kleineren Boden auf den größeren legen. 600 g Marzipan mit 150 g Puderzucker verkneten, rosa einfärben. Auf einer mit Puderzucker bestäubten Arbeitsfläche dünn ausrollen. Einen Kreis (ca. 30 cm Ø) ausschneiden. Oberen Boden damit einkleiden.


    3 Rest Marzipan verkneten, dünn ausrollen. Einen Kreis (ca. 38 cm Ø) ausschneiden. Aus der Mitte einen Kreis (ca. 18 cm Ø) ausschneiden, so dass ein Ring entsteht. Unteren Boden mit dem Ring einkleiden.


    4 Übriges Marzipan halbieren. Eine zu Hälfte 2 ca. 60 cm lange Rollen formen, beide zu einer Kordel drehen. Kordel um den kleineren Boden legen. 100 g Marzipan mit 25 g Puderzucker verkneten. 1/3 türkis einfärben, restliches Marzipan orange einfärben. Marzipan zu Blümchen formen. Torte mit Blumen und Zucker-Schmetterlingen verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 2 3/4 Stunden, Wartezeit: ca. 4 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 570 kcal, E 9 g, F 30 g, KH 65 g
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    Bohnen-Tomaten-Gemüse zu Frikadellen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ 7 EL Ol


    ▶ 2 TL grobes Meersalz


    ▶ 2 kg Dicke Bohnen (ca. 750 g Bohnenkerne)


    ▶ 1 Brötchen (vom Vortag)


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 1 TL mittelscharfer Senf


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 400 g Kirschtomaten


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 1 Prise Zucker


    ▶ 1/2 Bund Minze


    ▶ 300 g Vollmilch-Joghurt


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln in Spalten schneiden. Mit 3 EL Öl und Meersalz mischen. Auf einem Backblech im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 35–40 Minuten backen. Bohnen pahlen, Kerne in kochendem Wasser ca. 6 Minuten blanchieren. Weiße Haut entfernen.


    2 Brötchen in Wasser einweichen. Zwiebeln und Knoblauch würfeln. Brötchen ausdrücken, mit Hack, Tomatenmark, Senf, Ei, 1 TL Salz, Pfeffer, je der Hälfte Zwiebeln und Knoblauch verkneten. 8 Frikadellen formen. Frikadellen in 2 EL Öl ca. 10 Minuten braten.


    3 Tomaten halbieren. Petersilie hacken. Bohnen, Rest Knoblauch und Zwiebeln in 2 EL Öl 2–3 Minuten dünsten. Tomaten ca. 2 Minuten mitgaren, würzen. Petersilie unterrühren. Minze hacken. Mit Joghurt verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten. Pro Portion ca. 900 kcal, E 47 g, F 50 g, KH 65 g
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    Bohnen-Hähnchen-Curry aus dem Wok


    Zutaten für 2 Personen:


    ▶ 250 g Prinzessbohnen


    ▶ 250 g Wachsbohnen


    ▶ Salz


    ▶ 300 g Möhren


    ▶ 1 Dose (212 ml) Kidneybohnen


    ▶ 300 g Hähnchenfilets


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Sesamsaat


    ▶ 1 Dose (165 g) Kokosmilch


    ▶ 1–2 TL rote Currypaste


    Zubereitung:


    1 Die Bohnen putzen und in Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 12 Minuten garen, abgießen und abtropfen lassen. Möhren schälen in feine Streifen schneiden. Kidneybohnen abspülen, abtropfen lassen.


    2 Hähnchenfilets in Streifen schneiden. Öl im Wok erhitzen. Hähnchen darin ca. 2 Minuten bei starker Hitze braten. Mit Salz und Pfeffer würzen und im Wok an die Seite schieben. Die Möhren zufügen und salzen und pfeffern. Unter Wenden ca. 4 Minuten braten.


    3 Bohnen und Sesam zugeben und weitere ca. 2 Minuten braten. Mit Kokosmilch ablöschen. Currypaste unterrühren und Kidneybohnen zufügen. Nochmals ca. 2 Minuten kochen und nach Geschmack nachwürzen.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 590 kcal, E 49 g, F 30 g, KH 33 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Bohnen enthalten Phasin, einen giftigen Stoff, der erst durch Kochen neutralisiert wird. Die Kochzeit sollte dabei mindestens 10 Minuten betragen. Für mehr Geschmack können Sie das Gemüse auch in Brühe garen.
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    Nudeln mit grünen Bohnen und Pfifferlingen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 400 g grüne Bohnen


    ▶ Salz


    ▶ 300 g Pfifferlinge


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 10 Stiele Thymian


    ▶ 8 Scheiben (à 10 g) Frühstücksspeck


    ▶ 5–6 EL Olivenöl


    ▶ 300 g Nudeln (z. B. Penne)


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Die Bohnen putzen, waschen und in Stücke schneiden oder brechen. Die Bohnen in kochendes Salzwasser geben und ca. 18 Minuten garen.


    2 Inzwischen die Pfifferlinge putzen, evtl. waschen und gut abtropfen lassen. Die Zwiebeln schälen und in feine Würfel schneiden. Den Thymian waschen, trocken schütteln und einige Stiele zum Garnieren beiseitelegen. Restliche Blättchen von den Stielen zupfen. Den Speck in einer heißen Pfanne knusprig auslassen, aus der Pfanne nehmen. Öl in die Pfanne geben und erhitzen. Die Pfifferlinge zufügen und unter mehrmaligem Wenden kräftig anbraten. Die Zwiebeln dazugeben und kurz unter Wenden mit anbraten. Den von den Stielen gezupften Thymian unterrühren.


    3 Inzwischen die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Den Speck in kleine Stück brechen. 150 ml Nudelwasser abschöpfen. Nudeln in einem Sieb abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Die Bohnen in ein Sieb gießen und ebenfalls abtropfen lassen.


    4 Die Pfifferlinge mit dem abgemessenen Nudelwasser ablöschen, kurz aufkochen und in den Nudeltopf geben. Bohnen, Nudeln und Speck zufügen und kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Auf Tellern anrichten und mit beiseitegelegtem Thymian garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Pro Portion ca. 500 kcal, E 15 g, F 21 g, KH 62 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Variieren Sie das Aroma der Pasta, indem Sie den Thymian gegen Rosmarin austauschen. Sie können auch eine klein gehackte Knoblauchzehe zufügen.
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    Bohnensalat mit Minzdressing


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Dicke Bohnen


    ▶ 500 g grüne Bohnen


    ▶ Salz


    ▶ 4 EL Zitronensaft


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 TL Zucker


    ▶ 4 EL Olivenöl


    ▶ 2 Stiele Pfefferminze


    ▶ 1 rote Zwiebel


    ▶ 300 g Tomaten


    Zubereitung:


    1 Dicke Bohnenkerne aus den Schoten pulen und die weiße Haut entfernen. Grüne Bohnen waschen, putzen, klein schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Nach ca. 2 Minuten Dicke Bohnen dazugeben.


    2 Inzwischen für die Soße Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Zucker verquirlen. Öl tröpfchenweise darunterschlagen. Pfefferminze waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen und fein schneiden. Zwiebel schälen, in feine Streifen schneiden und unter die Vinaigrette rühren. Bohnen in ein Sieb gießen, abtropfen lassen und mit vorbereiteter Soße marinieren.


    3 Tomaten waschen, putzen, halbieren, Kerne entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Vorbereitete Zutaten und Tomaten mischen.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 200 kcal, E 9 g, F 11 g, KH 17 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      In roten Zwiebeln steckt die doppelte Menge an Antioxidantien als in ihren hellen Verwandten. Sie wirken als Radikalfänger, sind zellschützend, stärken das Immunsystem und beugen Krankheiten vor.
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    Lamm-Stielkoteletts mit Schafskäsekruste


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g Schneidebohnen


    ▶ Salz


    ▶ 1 Beutel (125 g) Zartweizen


    ▶ 100 g Zucchini


    ▶ 100 g Aubergine


    ▶ 1 Scheibe Toastbrot


    ▶ 60 g Schafskäse


    ▶ je 1 Stiel Thymian, Petersilie, Rosmarin


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 3 EL Olivenöl


    ▶ 400 g Lamm-Stielkoteletts


    ▶ Pfeffer


    ▶ einige Spritzer Zitronensaft


    ▶ 2 EL Butter oder Margarine


    ▶ frische Kräuter und Zitrone zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Bohnen in Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen. Zartweizen in kochendem Salzwasser 10 Minuten garen. Zucchini und Aubergine in feine Würfel schneiden. Toast und Schafskäse sehr fein würfeln. Von den Kräutern Blättchen bzw. Nadeln abzupfen und sehr fein hacken. Knoblauch schälen, durch eine Knoblauchpresse drücken.


    2 1 EL Olivenöl erhitzen. Knoblauch darin andünsten und die Koteletts darin von jeder Seite kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen, auf ein Blech legen. Zucchini- und Auberginenwürfel kurz im Bratfett schwenken. Toastbrot, Schafskäse, Kräuter und 2 EL Olivenöl vermengen. Auf den Koteletts verteilen und unter dem heißen Grill gratinieren. Kurz vor dem Servieren Fett schmelzen. Bohnen und Zartweizen darin schwenken. Mit frischen Kräutern und Zitronenspalten garniert servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 610 kcal, E 24 g, F 41 g, KH 35 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Das aromatische Lammfleisch ist schön saftig. Achten Sie aber darauf, dass Sie vor dem Braten nicht das ganze Fett entfernen.
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    Sommerlicher Bohnen-Eintopf


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ ca. 1,5 kg frische Dicke Bohnen(ca. 500 g Bohnenkerne)


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 200 g geräucherter durchwachsener Speck


    ▶ 1 Kabanossi (ca. 250 g)


    ▶ 400 g Möhren


    ▶ 500 g Kartoffeln


    ▶ 8 Stiele Bohnenkraut


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ 2–3 Lorbeerblätter


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ 1 1/2 l Gemüsebrühe


    ▶ 4 Stiele Petersilie


    ▶ Salz


    ▶ Bohnenkraut zum Garnieren


    ▶ Küchengarn


    Zubereitung:


    1 Bohnen pahlen. Ca. 6 Minuten in kochendem Wasser garen, aus der weißen Haut drücken. Zwiebel würfeln. Speck grob würfeln. Kabanossi in Scheiben schneiden. Möhren längs halbieren und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schälen, in Würfel schneiden. Bohnenkraut mit Küchengarn zusammenbinden.


    2 Öl in einem Topf erhitzen, Speck darin auslassen. Kabanossi und Zwiebel zufügen, kurz mit anbraten. Lorbeerblätter, Kartoffeln, Möhren und Bohnen zufügen. Mit Pfeffer würzen und mit Brühe ablöschen. Aufkochen, zugedeckt ca. 15 Minuten garen.


    3 Petersilie fein hacken. Bohnenkraut aus dem Eintopf nehmen. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreut und nach Belieben mit einem Stiel Bohnenkraut garniert in tiefen Tellern anrichten. Dazu schmeckt Graubrot.


    Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten. Pro Portion ca. 860 kcal, E 31 g, F 62 g, KH 37 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Außerhalb der Saison oder wenn es mal schnell gehen soll, sind tiefgefrorene Dicke Bohnen eine gute Alternative zu frischen Dicken Bohnen.
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    Lachsfilets mit Mandel-Brokkoli


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Packung (2 Stück = 400 g) Backkartoffeln mit Sour Cream


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 500 g Brokkoli


    ▶ Salz


    ▶ 4 Stücke Lachsfilet mit Haut (à ca. 200 g)


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Mandelblättchen


    ▶ 1 EL Butter


    ▶ evtl. Petersilie zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Backkartoffeln halbieren. 1 EL Öl in einer Grillpfanne erhitzen. Kartoffelhälften darin 2–3 Minuten rösten. Kartoffeln mit der Schnittfläche nach oben auf die Fettpfanne des Backofens legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 10–15 Minuten backen.


    2 Inzwischen den Brokkoli putzen, waschen sowie in Röschen schneiden und in kochendem Salzwasser ca. 5 Minuten garen. Die Lachsfilets waschen und trocken tupfen. 1 EL Öl in die Grillpfanne geben und erhitzen. Die Lachsfilets darin bei mittlerer Hitze zuerst auf der Hautseite 4–5 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Anschließend wenden und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 3 Minuten gar ziehen lassen.


    3 Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, Butter zufügen und schmelzen lassen. Die Brokkoliröschen abgießen und zur Mandelbutter geben.


    4 Lachs zusammen mit Ofenkartoffeln und Brokkoli auf Tellern anrichten. Dazu Sour Cream reichen. Nach Belieben mit Petersilie garnieren.


    Pro Portion ca. 720 kcal, E 47 g, F 49 g, KH 20 g
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    Spinat-Biskuitrolle


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Babyspinat


    ▶ Salz


    ▶ 2 Blatt Gelatine


    ▶ 60 g getrocknete Tomaten in Kräuteröl (Glas)


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 450 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 125 g Crème double


    ▶ Pfeffer


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 75 g Hüttenkäse


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 2 TL Backpulver


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Spinat in kochendem Salzwasser blanchieren. Abschrecken, ausdrücken und fein hacken. Fettpfanne mit Backpapier auslegen, Spinat darauf verteilen. Im heißen Ofen (E-Herd: 100 °C/Umluft: 75 °C/Gas: s. Hersteller) 15–20 Minuten trocknen.


    2 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Tomaten würfeln. Knoblauch hacken. Frischkäse, Knoblauch und Crème double verrühren. Gelatine ausdrücken, vorsichtig auflösen. 2 EL Creme unterrühren, dann alles unter die restliche Creme rühren. Tomaten unterheben, mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Spinat abkühlen lassen. Eier trennen. Spinat mit Eigelben und Hüttenkäse verrühren. Eiweiße steif schlagen, unterziehen. Mehl und Backpulver unterheben. Blech mit Backpapier auslegen. Masse (ca. 25 x 30 cm) darauf verstreichen, im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten backen.


    4 Biskuit auf ein feuchtes Geschirrtuch stürzen, Papier abziehen. Platte sofort aufrollen. Tuch um den Teig legen. Ca. 30 Min. auskühlen lassen und entrollen. Creme gleichmäßig darauf verteilen. Wieder aufrollen. Kalt stellen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 730 kcal, E 31 g, F 57 g, KH 22 g
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    Hacksteaks mit Oliven-Schafskäse-Kruste


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 30 g Paniermehl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Rapsöl (z. B. Rapso)


    ▶ 6 Stiele Thymian


    ▶ 30 g schwarze Oliven ohne Stein


    ▶ 100 g Schafskäse


    ▶ 400 g Zucchini


    ▶ jeweils 1/2 rote und gelbe Paprikaschote


    ▶ 1 rote Peperonischote


    ▶ 2 EL Olivenöl


    Zubereitung:


    1 Hack, Ei und Paniermehl verkneten, mit Salz und Pfeffer würzen. 4 Steaks daraus formen. Rapsöl in einer Pfanne erhitzen, Steaks darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 3 Minuten braten.


    2 Für die Kruste die Blätter des Thymians abzupfen. Oliven grob hacken. Schafskäse, 2/3 des Thymians und Oliven mischen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung auf den Steaks verteilen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 8–10 Minuten überbacken.


    3 Zucchini waschen, putzen und mit einem Sparschäler der Länge nach in dünne Streifen schneiden. Paprika putzen, waschen und würfeln. Peperoni putzen, waschen und klein schneiden. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen, Paprika und Peperoni darin ca. 4 Minuten anbraten. Restlichen Thymian sowie Zucchini dazugeben und weitere ca. 3 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gemüse und jeweils ein Hacksteak auf Tellern anrichten und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 560 kcal, E 34 g, F 43 g, KH 10 g
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    Erdbeer-Schichtspeise mit weißer Schokocreme


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ 2–3 Stiele Zitronenverbene


    ▶ 100 g weiße Schokolade


    ▶ 200 ml Sahne


    ▶ 500 g Erdbeeren


    ▶ 6 Shortbread-Kekse


    Zubereitung:


    1 5 EL Wasser und 2 EL Zucker aufkochen. Zitronenverbene waschen und trocken schütteln. 2 Stiele Verbene in das Zuckerwasser geben und auskühlen lassen.


    2 Schokolade grob hacken. Sahne erhitzen und die Schokolade darin schmelzen. Schokosahne abkühlen lassen und 1 Stunde in den Kühlschrank stellen.


    3 Erdbeeren waschen und trocken tupfen. 3 kleine Erdbeeren zum Verzieren beiseitelegen. Die übrigen Erdbeeren putzen und in kleine Würfel schneiden. Erdbeerwürfel mit 2 EL des Zuckerwassers beträufeln.


    4 Kekse fein zerbröseln und in Gläschen füllen. Erdbeerwürfel etwas abtropfen lassen und auf die Gläser verteilen. Schokoladensahne ca. 1 Minute aufschlagen und in die Gläschen auf die Erdbeeren geben. Restliche Erdbeeren halbieren. Creme mit Erdbeeren und Zitronenverbene garnieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Wartezeit: ca. 1 Stunde. Pro Portion ca. 330 kcal, E 3 g, F 19 g, KH 35 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Shortbread sind schottische Mürbeteigkekse. Sie können sie je nach Geschmack etwa durch Butterkekse, Löffelbiskuits oder auch Orangenplätzchen ersetzen.

    

  


  
    Pikante Brotaufstriche


    Bringen Sie Abwechslung aufs Brot! Für alle unsere Aufstriche benötigen Sie nur 10 Minuten Zubereitungszeit – lecker als Alternative zu Aufschnitt und Käse
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    Mandel-Frischkäse-Dip


    Zutaten für 4 Portionen:


    ▶ 150 g Frischkäse (10 % Fett)


    ▶ 50 g Vollmilch-Joghurt


    ▶ 25 g Mandelkerne ohne Haut


    ▶ Salz, Pfeffer


    Zubereitung:


    Frischkäse und Joghurt glatt verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Mandeln hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten. Herausnehmen. 3/4 der Mandeln mit dem Frischkäse-Dip verrühren. Dip in eine Schale geben und mit den übrigen Mandeln bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 140 kcal, E 26 g, F 17 g, KH 8 g


    [image: ]


    Oliven-Dip


    Zutaten für 4 Portionen:


    ▶ 1 grüne Chilischote


    ▶ 10 grüne Oliven ohne Stein (ca. 30 g)


    ▶ 30 g Parmesan, 2 Stiele Oregano


    ▶ 200 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 2 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer


    Zubereitung:


    Chili fein hacken. Oliven in Ringe schneiden. Parmesan reiben. Oregano hacken. Frischkäse, Chili, Oliven, Parmesan, Oregano und Olivenöl verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 210 kcal, E 5 g, F 20 g, KH 2 g
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    Paprikacreme


    Zutaten für 4 Portionen:


    ▶ 1/2 rote Paprikaschote


    ▶ 75 g Schafskäse


    ▶ 200 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 2 TL Ajwar (Paprikapaste)


    ▶ Salz


    Zubereitung:


    Paprika und Schafskäse würfeln. Frischkäse mit Paprika, Schafskäse und Ajwar verrühren. Mit Salz würzen.


    Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 180 kcal, E 6 g, F 16 g, KH 3 g
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    2315 Tassen Kaffee


    Wir Deutsche trinken pro Sekunde 2315 Tassen Kaffee. Am Tag ergeben das zusammen ca. 200 Millionen Tassen. Am jährlichen Pro-Kopf-Konsum gemessen liegen wir weltweit auf Platz 8. Führend sind Luxemburg, Finnland und Norwegen. Frankreich folgt erst auf Platz 11.


    Spiegeleier ohne Fett braten


    Wer auf die Figur achtet, kann mit einem einfachen Trick Spiegeleier ganz ohne Fett zubereiten


    Klassischerweise brät man das Ei in etwas Butter oder Öl in der Pfanne. Kaloriensparender, weil ohne Fett, geht es so: einen Teller auf einen Topf mit Wasser legen und das Wasser zum Kochen bringen. Durch den Wasserdampf wird der Teller so stark erhitzt, dass man das Ei nach dem Aufschlagen direkt auf den Teller gleiten lassen und hier garen kann. Es bekommt dabei sogar einen knusprigen Rand. Da freuen sich die Hüften!
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    Warum Essen in der Mikrowelle ungleich erwärmt wird


    Die Strahlung eines Mikrowellengeräts erzeugt Wellen, die die Atome des Garguts zum Schwingen bringen. Durch die daraus resultierende Reibung entsteht Wärme. Das funktioniert bei wasserhaltigen Lebensmitteln allerdings viel besser als bei fettreichen. Deshalb werden wasserreiche Lebensmittel, wie Gemüse, schneller heiß als beispielsweise fett- und eiweißreiches Fleisch. Tipp: Fleisch, Fisch oder Nudeln erst etwas vorwärmen, dann Gemüse und Soße zugeben.
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Appetit auf mehr?

Neue Blitz-Rezepte & mehr

Alles fiir die Frau

bietet weitere tolle Rezept-Ideen!





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/Images/page_15c.jpg





OEBPS/Images/page_15d.jpg





OEBPS/Images/page_15b.jpg





OEBPS/Images/page_15.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
wwwallesfuerdiefrau.de

leer eiue leckere IAee!

Neues auf dem Brot:
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Fruchtige
Kasekuchen

Wenn sich Apfel, Blaubeeren und Limetten
mit zartschmelzender, cremiger Quarkmasse
vereinen, ist doppelter Genuss garantiert
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