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    Kartoffel-Kasseler-Pfanne mit Bohnen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g junge Kartoffeln


    ▶ 500 g Kasseler Lachse


    ▶ 2–3 EL Öl


    ▶ 300 g Brechbohnen


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 4–5 Stiele Thymian


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 250 ml Gemüsebrühe


    ▶ 200 g Schmand


    ▶ 75 g Aprikosen-Konfitüre


    ▶ Chilipulver


    ▶ Thymian zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln gründlich waschen, eventuell bürsten, dann vierteln. Kasseler in kleine Würfel schneiden. Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Fleisch darin unter Wenden kräftig anbraten. Inzwischen Bohnen putzen, waschen und halbieren. Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden.


    2 Fleisch aus der Pfanne nehmen. Kartoffeln in das Bratfett geben und unter mehrmaligem Wenden ca. 6 Minuten kräftig anbraten. Nach ca. 4 Minuten die Zwiebelwürfel zufügen. Thymian waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen. Bohnen und Thymian zufügen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Brühe ablöschen, aufkochen und zugedeckt ca. 12 Minuten garen. Fleisch wieder in die Pfanne geben und erhitzen.


    3 Inzwischen Schmand und Konfitüre verrühren. Kräftig mit Salz, Pfeffer und Chilipulver würzen. Die Kartoffel-Pfanne mit Thymian garnieren. Aprikosen-Schmand in einem Schälchen anrichten, mit Chili bestreuen und dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten.


    Pro Portion ca. 500 kcal, E 29 g, F 20 g, KH 50 g
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    Rindersteak mit Spitzkohl-Salat


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ Salz


    ▶ 500 g Spitzkohl


    ▶ 2 kleine rote Paprikaschoten


    ▶ 600 g Rinderfilet


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 2 EL grober Senf


    ▶ 8 Halme Schnittlauch


    ▶ 1–2 TL Weißweinessig


    ▶ Zucker


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, waschen, klein würfeln und in Salzwasser ca. 20 Minuten weich kochen. Spitzkohl putzen und in dünne Streifen schneiden. 1 Prise Salz und den Spitzkohl verkneten und ca. 15 Minuten ziehen lassen.


    2 Paprika halbieren, putzen, waschen und in Streifen schneiden. Fleisch waschen und trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden 6–8 Minuten braten.


    3 Kartoffeln abgießen. Milch zugeben und zu Püree stampfen. Mit Salz und Muskat abschmecken. Den Senf zum Schluss locker unterheben. Püree warm halten. Rinderfilet in Alufolie einschlagen und ca. 10 Minuten ruhen lassen.


    4 Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in kleine Röllchen schneiden. Paprika, Schnittlauch, Essig und Spitzkohl vermengen. Mit Salz, frisch gemahlenem schwarzen Pfeffer und etwas Zucker abschmecken.


    5 Rinderfilet, Kartoffelpüree und Salat auf Tellern anrichten. Bratsatz über das Fleisch geben und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 460 kcal, E 42 g, F 15 g, KH 38 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wenn man das Filet nach dem Braten kurz ruhen lässt, verteilen sich Wärme und Saft überall gleichmäßig im Fleisch. Dadurch bleibt es zarter und saftiger.
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    Hähnchen-Curry


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 Knoblauchzehe


    ▶ 3 Tomaten


    ▶ 500 g Hähnchenfilet


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 1–2 EL Currypulver


    ▶ 250 g junger Spinat


    ▶ 1 Dose (425 ml) cremige Kokosmilch


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    Zubereitung:


    1 Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. Knoblauch schälen und durch eine Presse drücken. Tomaten waschen, putzen und in Würfel schneiden. Hähnchenfilet waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.


    2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Hähnchenfilet darin unter Wenden 4–5 Minuten braten. Anschließend die Zwiebel und den Knoblauch zugeben. Nach ca. 2 Minuten mit Currypulver bestäuben und kurz andünsten. Tomatenwürfel zugeben und 3–4 Minuten weitergaren. Mit Kokosmilch ablöschen und ca. 10 Minuten köcheln lassen.


    3 Den Spinat waschen, verlesen und zum Hähnchen geben. Kurz mitkochen, bis er zusammengefallen ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu schmeckt Fladenbrot.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 370 kcal, E 32 g, F 24 g, KH 7 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wer frischen Spinat verarbeitet, sollte beim Kauf darauf achten, dass er keine gelben und welken Blätter hat. Verbrauchen Sie ihn möglichst rasch, denn er hält sich in Plastikbeuteln im Gemüsefach des Kühlschranks höchstens 1 bis 2 Tage. Im Tiefkühler können Sie ihn bis zu 10 Monate lang aufbewahren, bevor Sie ihn verarbeiten. Vor dem Einfrieren sollten Sie die Spinatblätter allerdings 1–2 Minuten in kochendem Wasser blanchieren.
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    Käsespätzle-Auflauf mit Porree


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 etwas dünnere Stangen Porree (Lauch)


    ▶ 5–6 mittelgroße Möhren


    ▶ Salz


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 EL Butter


    ▶ 750 g frische Spätzle (aus dem Kühlregal)


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ 175 g Gouda


    Zubereitung:


    1 Porree zu 2/3 von der grünen Seite einschneiden, putzen und waschen. Ca. 4 cm von dem Grünen in dünne Streifen schneiden. Stangen quer halbieren. Möhren mit einem Sparschäler schälen und waschen.


    2 Gesalzenes Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Möhren darin ca. 4 Minuten kochen. Porreestücke nach ca. 2 Minuten zugeben. Gemüse herausnehmen und etwas trocken tupfen.


    3 Öl in einer Pfanne erhitzen. Porree und Möhren portionsweise darin rundherum anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Herausnehmen und in eine Auflaufform legen.


    4 Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Spätzle darin 2–3 Minuten goldbraun braten. Die Spätzle kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.


    5 Gouda raspeln. Hälfte des Käses und Spätzle miteinander vermengen und auf das Gemüse in die Auflaufform geben. Mit restlichem Käse bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: siehe Hersteller) 15–20 Minuten überbacken. Aus dem Ofen nehmen und auf Tellern anrichten. Mit Porreestreifen bestreuen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 600 kcal, E 30 g, F 25 g, KH 68 g
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    Überbackener Lachs


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 4 Stiele Thymian


    ▶ 40 g Toastbrot


    ▶ 50 g gehobelte Mandeln


    ▶ 75 g + 1 TL Butter


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ 600 g junger Spinat


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 600 g Lachsfilet ohne Haut


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 150 ml Weißwein


    ▶ 100–125 g Schlagsahne


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Thymian zum Garnieren


    Zubereitung:


    1 Thymian hacken. Toast im Universalzerkleinerer fein mahlen. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett kurz rösten. Herausnehmen, abkühlen lassen. 75 g Butter, Thymian, Toast und Mandelblättchen vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen. Petersilie hacken.


    2 Kartoffeln schälen, halbieren und ca. 20 Minuten in kochendem Salzwasser garen. Spinat waschen, evtl. Stiele entfernen. Spinat gut abtropfen lassen. Zwiebel schälen, würfeln. Lachs waschen, trocken tupfen und in 4 gleich große Stücke schneiden. Würzen.


    3 Öl erhitzen. Lachs darin rundherum 1–2 Minuten scharf anbraten. Herausnehmen und in je ein ofenfestes Schälchen legen. Mandel-Butter-Mix auf den Fischtranchen verteilen und andrücken. Brühe und Weißwein auf die Schälchen verteilen. Lachs im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten goldbraun backen.


    4 1 TL Butter erhitzen. Zwiebel darin ca. 3 Minuten andünsten. Spinat und Sahne zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig würzen und ca. 8 Minuten köcheln lassen.


    5 Kartoffeln abgießen, Petersilie zugeben und in einer Schale anrichten. Lachs mit Spinat anrichten. Mit etwas Thymian garnieren. Kartoffeln dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 850 kcal, E 42 g, F 55 g, KH 38 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Kaufen Sie lieber keinen atlantischen Lachs aus Wildfang, denn der Bestand ist bedroht. Besser: pazifischer Lachs mit MSC-Siegel auf der Verpackung.
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    Hähnchen-Nuggets mit feurigem Paprika-Dip


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Salatgurke


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 1 mittelgroße Zwiebel


    ▶ 4 EL Kräuteressig


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ Zucker


    ▶ 8 EL Öl


    ▶ 1 Glas (370 ml) geröstete rote Paprika


    ▶ 150 g saure Sahne


    ▶ Chilipulver


    ▶ 650 g Hähnchenfilet


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 50 g gemahlene Mandeln


    ▶ 50 g Paniermehl


    Zubereitung:


    1 Gurke schälen und in dünne Scheiben schneiden. Petersilie hacken. Zwiebel schälen und fein würfeln. Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verrühren, 4 EL Öl in dünnem Strahl unterschlagen. Noch einmal abschmecken. Gurke mit Petersilie, Zwiebel und Vinaigrette mischen, beiseitestellen.


    2 Paprika abtropfen lassen. Hälfte klein würfeln, Rest pürieren, mit saurer Sahne verrühren. Mit Salz und Chilipulver abschmecken. Paprikawürfel unterheben.


    3 Fleisch in Stücke schneiden. Ei verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mandeln und Paniermehl mischen. Hähnchenstücke erst in Ei, dann in Paniermehl wenden. 4 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Fleisch hineingeben und unter Wenden 6–8 Minuten braten. Auf Küchenpapier abtropfen lassen und auf Tellern anrichten. Gurkensalat und Paprika-Dip dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 550 kcal, E 44 g, F 34 g, KH 14 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Auch lecker: eine Panade aus 100 g Röstzwiebeln, 125 g Semmelbröseln und 2 EL Senfkörnern. Die Senfkörner vorher in 1 EL heißem Öl 1–2 Minuten braun rösten.

    

  


  
    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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    Hähnchen-Paella mit Oliven


    Zutaten für 2 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1/2 Stange Porree (Lauch)


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 150 g Reis


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 Dose (425 ml) passierte Tomaten


    ▶ 6 Hähnchenunterschenkel (à ca. 75 g)


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ Paprikapulver, edelsüß


    ▶ 2 EL schwarze halbierte Oliven zum Garnieren


    ▶ 1 Bund Petersilie zum Garnieren


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Zwiebel in feine Würfel schneiden. Porree in Ringe schneiden. Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Porree und Zwiebel darin ca. 4 Minuten anbraten. Reis dazugeben und kurz mitbraten. Tomatenmark mit Brühe vermischen, zum Reis gießen. Passierte Tomaten hinzufügen. Alles ca. 5 Minuten köcheln lassen.


    2 Die Hähnchenunterschenkel mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. Hälfte Reis in eine gefettete Auflaufform füllen, die Hähnchenunterschenkel darauflegen und mit dem restlichen Reis bedecken. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 30–40 Minuten überbacken.


    3 Paella aus dem Backofen nehmen und mit den halbierten Oliven und der gehackten Petersilie bestreuen. Auf Tellern anrichten und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten. Ca. 1,90 Euro pro Portion
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    Diese leckere Paella ist ruck, zuck vorbereitet und muss dann nur noch fix in den Ofen.


    Teresa Dziuk, Obertshausen
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    Makkaroni-Topf mit Hack


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Makkararoni


    ▶ 400 g Hackfleisch


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 3/8 Liter Milch


    ▶ 1 Ecke Sahneschmelzkäse


    ▶ 1 EL Speisestärke


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ Paprikapulver


    ▶ Muskat


    ▶ 500 g Tomaten


    ▶ 1 EL Paniermehl


    ▶ Butter für die Form


    Zubereitung:


    1 Makkaroni in kochendem Salzwasser bissfest garen, abtropfen lassen. Hack im heißen Öl krümelig braten. Zwiebel würfeln, zugeben und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.


    2 Milch aufkochen. Käse darin auflösen. Mit angerührter Speisestärke binden. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Muskat abschmecken.


    3 Eine ofenfeste Form fetten, Hälfte der Makkaroni hineingeben. Hackfleisch zufügen. Tomaten leicht in die Hackmasse drücken und mit restlichen Nudeln bedecken. Auflauf mit Käsesoße übergießen und mit Paniermehl bestreuen. Im Ofen bei 225 °C 30 Minuten überbacken. Herausnehmen und servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten. Ca. 1,40 Euro pro Portion
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    Das ist das Lieblingsessen meines Sohnes Marvin! Dazu passt ein knackiger grüner Salat.


    Yvonne Kirsten, Lorsch
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    Biskuit-Torte mit Beeren


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 5 EL Öl


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillezucker


    ▶ 3 Eier


    ▶ 5 EL Mehl


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ 1/2 Päckchen Puddingpulver „Vanillegeschmack“ (zum Kochen)


    ▶ 500 g Erdbeeren


    ▶ 125 g Heidelbeeren


    ▶ 1 Päckchen klarer Tortenguss (für 1/4 l Flüssigkeit; zum Kochen)


    Zubereitung:


    1 Öl, 50 g Zucker, Vanillezucker und Eier mit den Schneebesen des Handrührgerätes ca. 4 Minuten cremig schlagen. Mehl und Backpulver mischen, mit einem Schneebesen unter die Eiermasse heben. Biskuitmasse in eine gefettete, mit Mehl ausgestreute Springform (24 cm Ø) füllen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C) 15–20 Minuten backen.


    2 200 ml Milch aufkochen. 50 ml Milch, 20 g Zucker und Puddingpulver verrühren. Rest Milch vom Herd nehmen und angerührtes Puddingpulver einrühren. Unter Rühren ca. 1 Minute köcheln lassen. Vom Herd ziehen, kurz abkühlen lassen und auf dem Biskuitboden verteilen.


    3 Beeren waschen, putzen, große evtl. halbieren und auf dem Boden verteilen. Tortengusspulver, 30 g Zucker und 250 ml Wasser verrühren. Unter Rühren aufkochen und über die Beeren träufeln. Fest werden lassen. Torte auf einer Platte servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Ca. 0,50 Euro pro Stück
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    Mit frisch geschlagener Sahne schmeckt es gleich doppelt so gut!


    Liane Kauffmann, Auengrund

  


  
    Ideal für unterwegs: Wraps


    Die Teig-Röllchen mit raffinierter Füllung sind unwiderstehlich lecker -und tolle Snacks. Diese Rezept-Hits schmecken der ganzen Familie
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      Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 480 kcal; E 19 g, F 34 g, KH 25 g

    


    Mit Schinken


    Zutaten für 1 Person:


    20 g Rauke


    1 EL Vollmilchjoghurt


    1 EL Meerrettich (Glas)


    1 Tortilla-Wrap (ca. 20 cm Ø)


    6 Scheiben Lachsschinken ohne


    Fettrand, 1/4 rote Paprikaschote


    2 EL Gemüsemais (Dose)


    Zubereitung:


    1 Rauke waschen und abtropfen lassen. Joghurt und Meerrettich verrühren. Wrap in einer heißen Pfanne von jeder Seite ca. 30 Sekunden erwärmen. Wrap mit Meerrettich-Creme bestreichen. Rauke auf dem Wrap verteilen und mit Lachsschinken belegen.


    2 Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. Paprika und Mais auf dem Wrap verteilen. Wrap fest aufrollen und schräg halbieren.


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Wraps zum Transport am besten fest in Pergamentpapier einwickeln.
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      Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten. Pro Portion ca. 340 kcal; E 15 g, F 12 g, KH 42 g

    


    Mit Lachs und Käse


    Zutaten für 4 Personen:


    100 g Mehl, 2 Eier (Größe M)


    125 ml + 1 EL Milch, Salz


    1 EL mittelscharfer Senf


    1 EL Apfelsaft, 1 EL Honig


    5–6 EL Öl, Pfeffer, 2 Stiele Dill


    150 g Doppelrahm-Frischkäse


    1/2 Frisée-Salat, 12 Scheiben


    geräucherter Lachs, Öl zum


    Ausstreichen der Pfanne


    Zubereitung:


    1 Mehl, Eier, 125 ml Milch und Salz mit den Schneebesen zu einem glatten Teig verrühren. Ca. 20 Minuten ruhen lassen. Senf, Apfelsaft und Honig glatt rühren, dann das Öl darunterschlagen. Soße mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dillfähnchen fein hacken und in die Soße rühren. Frischkäse und 1 EL Milch glatt rühren. Salat waschen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.


    2 Eine beschichtete Pfanne (ca. 24 cm Ø) mit Öl ausstreichen, erhitzen. Aus dem Teig darin nacheinander 4 Pfannkuchen backen, abkühlen lassen. Pfannkuchen zuerst mit je ca. 1 EL Frischkäse bestreichen, mit je 3 Scheiben Lachs und etwas Salat belegen. Mit der Senfsoße beträufeln. Pfannkuchen fest einrollen und schräg halbieren.


    So gelingt der richtige Dreh


    Koch-Kurs
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    Erwärmen


    Fertige Wraps in einer beschichteten Pfanne von jeder Seite ca. 30 Sekunden erwärmen. Sie lassen sich dann besser formen.
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    Überklappen


    Die Füllung auf den Wrap geben, dabei rundherum einen Rand frei lassen. Zwei gegenüberliegende Seiten über die Füllung klappen.
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    Aufrollen


    Den Wrap anschließend von einer offenen Seite her fest aufrollen. Dabei die übergeklappten Seiten mit den Fingern gut fixieren.
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    Schneiden


    Den Wrap mit einem scharfen Messer diagonal halbieren. Soll der Wrap noch transportiert werden, evtl. erst ganz lassen.
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      Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 500 kcal; E 19 g, F 31 g, KH 38 g

    


    Mit Hähnchen


    Zutaten für 4 Personen:


    200 g Römer-Salat, 200 g Möhren


    4 Stiele Petersilie, 2 Knoblauchzehen,


    4 in Öl eingelegte Sardellenfilets,


    1 Eigelb (Größe M), 1–2 TL


    Senf, 2 EL Weinessig, 20 g geriebener


    Parmesan, Salz, Pfeffer


    8 EL Olivenöl, 4 Weizen-Wraps


    (20 cm Ø), 200 g Hähnchenaufschnitt


    Zubereitung:


    1 Salat waschen. Möhren schälen, grob raspeln. Petersilie, bis auf etwas zum Garnieren, hacken. Knoblauch durch eine Knoblauchpresse drücken. Sardellenfilets fein hacken. Eigelb, Senf, Essig, Petersilie, Knoblauch, Parmesan und Sardellen verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Öl tröpfchenweise unterrühren.


    2 Wraps in einer Pfanne erhitzen. Dressing auf den Wraps verteilen, dabei einen Rand von ca. 4 cm lassen. Mit Salat, Möhren und Hähnchenaufschnitt belegen. Seiten einschlagen, die Wraps fest aufrollen und schräg durchschneiden.
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      Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten. Pro Portion ca. 620 kcal; E 24 g, F 34 g, KH 53 g

    


    Mit Hackfleisch


    Zutaten für 2 Personen:


    1 kleines Bund Schnittlauch


    100 g saure Sahne, Salz, Pfeffer


    Zucker, 1 Dose (212 ml) Gemüsemais,


    1 EL + 1 TL Olivenöl


    150 g gemischtes Hackfleisch


    1 Lauchzwiebel, 75 g Römersalat


    2 Tortilla-Wraps (ca. 20 cm Ø)


    2 EL Mango-Chutney


    Zubereitung:


    1 Schnittlauch in feine Ringe schneiden und mit saurer Sahne verrühren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker würzen. Mais abtropfen lassen. 1 EL Öl erhitzen. Hack darin 3–4 Minuten braten. Lauchzwiebel schräg in Ringe schneiden, mit Mais zum Hack geben, 2–3 Minuten weiterbraten, würzen.


    2 Den Salat in Stücke zupfen. Eine zweite Pfanne mit 1 TL Öl ausstreichen. Wraps darin nacheinander rösten. Die fertigen Wraps mit Mango-Chutney bestreichen, mit Salat und Hackmischung belegen. Wraps fest aufrollen und schräg halbieren. Den Schnittlauch-Dip extra dazu servieren.
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      Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten. Pro Portion ca. 480 kcal; E 27 g, F 24 g, KH 40 g

    


    Mit Thunfisch


    Zutaten für 4 Personen:


    1 Fenchelknolle, 1 Beet Gartenkresse,


    1–2 rosa Grapefruits


    1 Dose (135 g) Thunfisch, „naturell“


    4 Scheiben (à ca. 35 g)


    Emmentaler Käse, 4 EL Salatcreme


    (36 % Fett), Salz, Pfeffer, Zitronensaft,


    4 Weizen-Wraps (20 cm Ø)


    Zubereitung:


    1 Fenchel putzen, waschen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Kresse vom Beet schneiden. Grapefruits so schälen, dass die weiße Haut vollständig entfernt wird. Filets zwischen den Trennhäuten herauslösen. Thunfisch abtropfen lassen. Käsescheiben halbieren. Fenchel, Salatcreme und Kresse vermengen, mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.


    2 Wraps nacheinander in einer heißen Pfanne ohne Fett von beiden Seiten ca. 20 Sekunden erhitzen. Fenchelsalat jeweils auf eine Hälfte der Wraps streichen, dann mit je 2 halben Scheiben Emmentaler belegen. Grapefruitfilets in einer Reihe darauflegen, sodass man sie später gut einrollen kann. Thunfisch zerzupfen und auf die Wraps verteilen.


    3 Jeweils den Rand von 2 gegenüberliegenden Seiten der Wraps ca. 2 cm zur Mitte hin einschlagen. Die Thunfisch-Wraps fest aufrollen und anschließend schräg durchschneiden.


    Für Eilige und den Vorrat



    Fertige Teigfladen

 

    Wer keine Zeit oder Lust hat, die Wrap-Teigfladen selbst zu machen, der kauft einfach fertige Tortilla- oder Weizen-Wraps im Supermarkt.
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    Buchweizen-Torte mit Erdbeeren


    Zutaten für ca. 8 Stücke:


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 Biozitrone


    ▶ 60 g Buchweizenmehl


    ▶ 200 g Erdbeeren


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 200 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen Sahnefestiger


    ▶ Minze zum Verzieren


    ▶ Fett für die Form


    ▶ evtl. Alufolie


    Zubereitung:


    1 Eier trennen. Eiweiße steif schlagen, 1 Prise Salz und 30 g Zucker einrieseln lassen. Eigelbe und 30 g Zucker weißcremig aufschlagen. Eischnee unterheben. Zitrone waschen, trocken reiben und die Hälfte der Schale abreiben. Zitrone halbieren, eine Hälfte auspressen. Zitronenschale und Zitronensaft unter die Masse rühren. Mehl unterheben.


    2 Biskuitmasse in eine gefettete Springform (ca. 20 cm Ø) füllen. Im heißen Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C/Gas: s. Hersteller) 20–25 Minuten backen. Kuchen vom Formrand lösen, auskühlen lassen.


    3 Erdbeeren waschen und, bis auf drei, putzen und würfeln. Quark und 40 g Zucker verrühren. Sahne steif schlagen, Sahnefestiger einrieseln. Mit Erdbeeren unter den Quark heben.


    4 Biskuitboden waagerecht halbieren. Hälfte Creme auf unterem Boden verstreichen, zweiten Boden darauflegen. Rest Creme darauf verstreichen, ca. 1 Stunde kühlen. Torte mit übrigen Erdbeeren verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, Wartezeit: ca. 1 1/2 Stunden. Pro Stück ca. 220 kcal, E 9 g, F 11 g, KH 22 g
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    Stachelbeer-Mascarpone-Schnitten


    Zutaten für ca. 24 Stücke:


    ▶ 200 g weiche Butter


    ▶ 550 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 350 g Mehl


    ▶ 2 TL Backpulver


    ▶ 350 ml Apfelsaft


    ▶ 600 g Stachelbeeren


    ▶ 20 g Speisestärke


    ▶ 6 Blatt Gelatine


    ▶ 1 kg Mascarpone


    ▶ 600 g Vollmilchjoghurt


    ▶ 50 g Baisertuffs


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Butter, 250 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Salz cremig rühren. Eier einzeln unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, unterrühren. Teig in die mit Backpapier ausgelegte Fettpfanne geben. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 50 °C/Gas: s. Hersteller) 20 bis 30 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Backpapier abziehen, Boden halbieren. Um jeden Boden einen Backrahmen stellen.


    2 Apfelsaft und 100 g Zucker aufkochen. Stachelbeeren zugeben, ca. 5 Minuten köcheln. Stärke mit wenig Wasser verrühren. Den Saft erneut aufkochen, Stärke einrühren, ca. 1 Minute köcheln lassen und abkühlen lassen.


    3 Gelatine einweichen. Mascarpone, Joghurt, 200 g Zucker und 1 Päckchen Vanillin-Zucker verrühren. Gelatine ausdrücken, auflösen. Etwas Creme unter die Gelatine rühren, dann alles unter die restliche Creme rühren. Creme auf beiden Böden verstreichen. Kompott darauf verteilen. Ca. 2 Stunden kalt stellen. Baiser zerbröseln und vor dem Servieren auf den Kuchen streuen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden, Wartezeit: ca. 4 Stunden. Pro Stück ca. 440 kcal, E 6 g, F 27 g, KH 42 g
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    Himbeer-Törtchen


    Zutaten für 8 Stück:


    ▶ 120 g Vollmilchschokolade


    ▶ 70 g Cornflakes


    ▶ 6 Blatt Gelatine


    ▶ 375 g Himbeeren


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ Saft von 1/2 Zitrone


    ▶ 400 g Schlagsahne


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 8 Tassen (ca. 150 ml Inhalt) mit dem Tassenrand nach unten auf eine Platte mit Backpapier stellen. Mit einem Stift Umrisse der Tassen aufmalen. Schokolade hacken und über einem warmen Wasserbad schmelzen. Cornflakes in die Schokolade geben und gut vermischen. Cornflakes-Schokoladen-Masse mit einem Teelöffel auf die vorgezeichneten Kreise verteilen, dabei rundherum einen kleinen Rand frei lassen (ca. 0,5 cm) und ca. 15 Minuten kalt stellen


    2 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Himbeeren verlesen. 250 g Beeren pürieren und durch ein feines Sieb streichen. Mit Zucker, Quark und Zitronensaft verrühren. Gelatine ausdrücken, vorsichtig auflösen und mit etwas Himbeercreme verrühren. Dann alles unter die restliche Creme rühren. Creme kalt stellen, bis sie zu gelieren beginnt.


    3 Tassen mit kaltem Wasser ausspülen. 250 g Sahne mit den Schneebesen des Handrührgeräts steif schlagen und unter die Creme heben. Creme in die Tassen füllen, je einen Knusperboden darauflegen und leicht andrücken. Ca. 3 Stunden kalt stellen.


    4 Tassen ganz kurz in heißes Wasser stellen, mit einem kleinen Messer den Rand lösen. Tassen stürzen, dabei die Törtchen leicht herausklopfen. Törtchen auf einer Platte anrichten.


    5 150 g Sahne steif schlagen, in einen Spritzbeutel mit Lochtülle füllen, kleine Tuffs auf die Törtchen spritzen. Mit je einer Himbeere verzieren. Rest Himbeeren dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde, Wartezeit: ca. 3 3/4 Stunden. Pro Stück ca. 380 kcal, E 13 g, F 19 g, KH 34 g
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    Erdbeer-Pfirsich-Torte


    Zutaten für ca. 12 Stücke:


    ▶ 200 g Schoko-Cookies


    ▶ 75 g Butter


    ▶ 200 g Erdbeeren


    ▶ 2–3 Pfirsichhälften (Dose)


    ▶ 8 Blatt Gelatine


    ▶ 250 g Joghurt


    ▶ 250 g Sahnequark


    ▶ 150 g Zucker


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ etwas Öl zum Ausstreichen


    ▶ 1 Holzspieß


    Zubereitung:


    1 Die Schoko-Cookies im Universalzerkleinerer fein mahlen. Butter in einem kleinen Topf schmelzen und etwas abkühlen lassen. Dann mit den Keksen vermengen. Eine Springform (20 cm Ø) leicht mit Öl ausstreichen. Keksmasse als Boden in die Form drücken und ca. 30 Minuten kalt stellen.


    2 Erdbeeren waschen, putzen und fein pürieren. Pfirsichhälften in einem Sieb abtropfen lassen, dabei 2–3 EL Saft auffangen. Pfirsichhälften klein schneiden und ebenfalls fein pürieren. Zweimal 1 und einmal 6 Blatt Gelatine getrennt einweichen. Joghurt, Sahnequark und Zucker verrühren.


    3 Blatt Gelatine vorsichtig ausdrücken und auflösen. 1/4 des Erdbeerpürees einrühren, dann alles ins übrige Püree rühren. Den Vorgang mit dem Pfirsichpüree wiederholen. 6 Blatt Gelatine vorsichtig ausdrücken, auflösen. 2–3 EL Joghurtcreme einrühren. Die Mischung unter die übrige Creme rühren. Sahne steif schlagen, unterheben. Creme in die Form geben. Erdbeerund Pfirsichpüree in Klecksen auf die Creme geben und mit einem Holzspieß schlierenartig verrühren. Torte ca. 4 Stunden kalt stellen. Aus dem Kühlschrank nehmen und in ca. 12 Stücke schneiden. Tortenstücke auf einer Kuchenplatte angerichtet servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde. Pro Stück ca. 300 kcal, E 6 g, F 19 g, KH 27 g
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    Aprikosen-Topfenstrudel


    Zutaten für ca. 14 Stücke:


    ▶ 750 g Magerquark


    ▶ 1 Dose (850 ml) Aprikosen


    ▶ ca. 100 g Butter


    ▶ 200 g Zucker


    ▶ Mark von 1 Vanilleschote


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 3 Eier (Größe M)


    ▶ 8 EL Semmelbrösel


    ▶ abgeriebene Schale von 1 Bio-Orange


    ▶ 1 Packung (250 g) Strudelteigblätter, Filo- oder Yufkateig (Kühlregal)


    ▶ 1 EL Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Quark in die Mitte eines feuchten Geschirrtuchs geben, etwas ausdrücken. Aprikosen abtropfen lassen, halbieren. Butter schmelzen. Zucker, Vanillemark, Salz und Eier verrühren. Quark, 3 EL geschmolzene Butter, 6 EL Semmelbrösel, die Aprikosen und Orangenschale unterrühren.


    2 Strudelteig bei Zimmertemperatur ca. 10 Minuten ruhen lassen. Feuchtes Geschirrtuch auf der Arbeitsfläche ausbreiten. Teigblätter entrollen. 4 Blätter leicht überlappend zu einem Quadrat (ca. 50 × 50 cm) auf das Tuch legen, dabei die Blätter jeweils mit etwas Butter bestreichen. Den Vorgang mit 4 Blättern wiederholen, mit Butter bestreichen, übrige Blätter in die Mitte legen und mit Butter bestreichen.


    3 Die Teigplatten mit 2 EL Semmelbröseln bestreuen. Quarkmasse in einem 6–7 cm breiten Streifen auf eine Seite des Quadrates geben, dabei einen ca. 2 cm breiten Rand lassen. 2 Seitenstreifen überklappen, mit Butter bestreichen, Strudel mithilfe des Tuchs aufrollen. Mit der Naht nach unten auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen, mit Butter bestreichen.


    4 Im heißen Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 30–40 Minuten backen. Zwischendurch 1- bis 2-mal mit übriger Butter bestreichen. Strudel auskühlen lassen. Anrichten und mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Stück ca. 280 kcal, E 11 g, F 9 g, KH 38 g
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    Mandelbaiser-Schnitten mit Sommerbeeren


    Zutaten für ca. 16 Stücke:


    ▶ 6 Eier (Größe M)


    ▶ 200 g weiche Butter


    ▶ 425 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 200 g Mehl


    ▶ 75 g Speisestärke


    ▶ 1/2 Päckchen Backpulver


    ▶ 5 EL Milch


    ▶ 3 EL Zitronensaft


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 EL Mandelblättchen


    ▶ 250 g Schichtkäse


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen Sahnefestiger


    ▶ 150 g Erdbeeren


    ▶ je 100 g Johannis- und Heidelbeeren


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ 2 Stiele Minze


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 4 Eier trennen. Butter, 200 g Zucker und Vanillin-Zucker 2–3 Minuten cremig rühren. Erst Eigelbe, dann Eier einzeln unterrühren. Mehl, Stärke und Backpulver mischen, abwechselnd mit der Milch unterrühren.


    2 Fettpfanne des Ofens (32 × 38 cm) mit Backpapier auslegen Teig darauf verstreichen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) 8–10 Min. vorbacken.


    3 Eiweiße, 1 EL Zitronensaft und Salz steif schlagen, 150 g Zucker dabei einrieseln. Fettpfanne herausnehmen, Baiser darauf verstreichen, Mandeln darüberstreuen. Weitere ca. 5 Minuten backen. Kuchen mindestens 1 Stunde abkühlen lassen.


    4 Boden quer halbieren, von der Fettpfanne nehmen, Papier abziehen. Eine Hälfte auf eine Kuchenplatte legen. Schichtkäse abtropfen lassen, mit 2 EL Zitronensaft und 75 g Zucker verrühren. Sahne steif schlagen, Sahnefestiger zufügen. Unter den Schichtkäse heben. Creme auf einer Bodenhälfte verstreichen.


    5 Erdbeeren vierteln. Johannisbeeren von den Rispen streifen. Heidelbeeren verlesen. Ca. die Hälfte der Früchte auf der Creme verteilen. Die zweite Bodenhälfte darauflegen und leicht andrücken. Den Kuchen ca. 1 Stunde kalt stellen.


    6 Kuchen in ca. 16 Stücke schneiden, mit Puderzucker bestäuben. Mit den restlichen Früchten und Minze verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Stunden, Wartezeit: ca. 2 Stunden. Pro Stück ca. 370 kcal, E 7 g, F 19 g, KH 43 g
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    Schlemmer-Lendchen


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 Stangen Porree (Lauch, ca. 400 g)


    ▶ 200 g Champignons


    ▶ 200 ml Gemüsebrühe


    ▶ 1 gehäufter EL Speisestärke


    ▶ 1 TL getrockneter Majoran


    ▶ 150 g Sahne zum Kochen


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 600 g Schweinefilet


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 50 g Gouda


    Zubereitung:


    1 Porree putzen, in feine Ringe schneiden, gründlich waschen und gut abtropfen lassen. Pilze säubern, putzen und je nach Größe halbieren oder vierteln. Gemüsebrühe, Speisestärke, Majoran und Sahne verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken.


    2 Schweinefilet waschen, trocken tupfen und in Medaillons schneiden. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin unter Wenden 5–6 Minuten braten, mit Salz und Pfeffer würzen, herausnehmen. 1 EL Öl ins heiße Bratfett geben, Porree und Pilze darin unter Wenden 4–5 Minuten braten. Mit der Sahne-Mischung ablöschen, aufkochen und 2–3 Minuten köcheln lassen.


    3 Die Porree-Mischung in eine Auflaufform geben, Fleisch darauflegen. Den Käse reiben, darüberstreuen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 10 Minuten überbacken.


    Pro Portion ca. 350 kcal, E 40 g, F 18 g, KH 8 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Noch würziger wird der Auflauf, wenn Sie den Gouda durch frisch geriebenen Parmesan ersetzen. Besonders pikant ist eine Käse-Haube mit Gorgonzola.
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    Blechgemüse mit Kräuter-Quark-Creme


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 600 g vorwiegend festkochende Kartoffeln


    ▶ 500 g Hokkaido-Kürbis


    ▶ 300 g Zucchini


    ▶ 2 Zweige Rosmarin


    ▶ Salz, Pfeffer


    ▶ 3 EL Olivenöl


    ▶ 250 g rote und gelbe Kirschtomaten


    ▶ 250 g weiße Champignons


    ▶ 1 Bund Schnittlauch


    ▶ 1 Bund Petersilie


    ▶ 500 g Magerquark


    ▶ 100 ml fettarme Milch


    ▶ 4–5 EL Mineralwasser


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln schälen, vierteln. Kürbis entkernen, in Spalten schneiden. Zucchini in dicke Scheiben schneiden. Rosmarin grob zerzupfen.


    2 Kartoffeln, Kürbis, Zucchini und Rosmarin mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen, 2 EL Olivenöl darüber verteilen, alles gut vermischen. Die Fettpfanne des Backofens mit 1 TL Öl bestreichen. Gemüse darauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: s. Hersteller) ca. 45 Minuten braten.


    3 Tomaten und Champignons in einer Schüssel mit Salz und Peffer würzen. 1 TL Öl zufügen, vermischen. Nach 20–25 Minuten zu dem übrigen Gemüse in die Fettpfanne geben, dabei das Gemüse eventuell wenden.


    4 Schnittlauch in feine Röllchen schneiden, Petersilie hacken. Quark, Milch und Mineralwasser cremig verrühren. Kräuter, bis auf einige zum Bestreuen, unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Gemüse anrichten. Die Kräuter-Quarkcreme dazureichen.


    Zubereitungszeit: ca. 1 1/4 Stunden. Pro Portion ca. 320 kcal, E 25 g, F 9 g, KH 32 g
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    Schmorgurken-Pfanne mit Hack und Dill


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 500 g Schmorgurken


    ▶ 1 große Zwiebel


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 750 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ Salz


    ▶ schwarzer Pfeffer


    ▶ 1 TL Instant-Gemüsebrühe


    ▶ 200 g Langkornreis


    ▶ 1 Bund Dill


    ▶ 150 g Kräuter-Frischkäse


    ▶ 1 TL Mehl


    Zubereitung:


    1 Schmorgurken putzen, schälen, der Länge nach halbieren und die Kerne herauskratzen. Gurken in Scheiben schneiden. Zwiebel schälen, vierteln und in dünne Ringe schneiden.


    2 Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Hackfleisch darin ca. 5 Minuten krümelig anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Gurken und Zwiebel zugeben, kurz mitbraten. 250 ml Wasser zugießen, aufkochen, Gemüsebrühe einrühren und alles ca. 10 Minuten schmoren lassen.


    3 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung zubereiten. Dill waschen, vorsichtig trocken tupfen und etwas zum Garnieren beiseitestellen. Restlichen Dill fein hacken. Frischkäse mit Mehl verrühren, zur Pfanne geben und unter regelmäßigem Rühren schmelzen lassen. Einmal aufkochen. Gehackten Dill untermischen, mit Salz und Pfeffer würzig abschmecken.


    4 Reis in ein Sieb gießen und gut abtropfen lassen. Die Schmorgurken-Pfanne mit dem Reis auf vier tiefen Tellern anrichten. Mit dem beiseitegelegten Dill garnieren und sofort servieren.


    Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 810 kcal, E 45 g, F 51 g, KH 45 g
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    Eierlikör-Erdbeer-Tiramisu


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 150 g Erdbeeren


    ▶ 4 EL Zucker


    ▶ 1 EL Zitronensaft


    ▶ 250 g Mascarpone


    ▶ 4–6 Eierlikör


    ▶ 100 g Schlagsahne


    ▶ 12 Löffelbiskuits


    ▶ 8 EL starker Kaffee


    ▶ Schokospäne zum Verzieren


    Zubereitung:


    1 Die Erdbeeren waschen, putzen, pürieren und durch ein feines Sieb streichen. 1 EL Zucker und den Zitronensaft unterrühren. Mascarpone, 3 EL Zucker und Eierlikör verrühren. Die Schlagsahne mit den Schneebesen des Handrührgerätes steif schlagen und in zwei Portionen unter die Mascarpone-Eierlikör-Creme haben.


    2 Die Löffelbiskuits vierteln. Jeweils 1/8 der Kekse in vier Dessertgläser verteilen und mit je 1 EL Kaffee beträufeln. Jeweils 2 EL Creme daraufgeben und glatt streichen. Mit den übrigen Keksen, Kaffee und Mascarponecreme ebenso fortfahren. Erdbeermark darauf verteilen und mit Schokospänen verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten. Pro Portion ca. 550 kcal, E 6 g, F 37 g, KH 39 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie können die Löffelbiskuits nach Belieben auch ersetzen: z. B. durch Butterkekse, Cookies, Amarettini oder Spekulatius. Wenn Kinder mitessen, lassen Sie den Eierlikör einfach weg. Verwenden Sie stattdessen etwa Schokoladensoße, Karamellsoße, Fruchtsaft oder Sirup.

    

  


  
    Raffinierte Gemüse-Deko


    Diese Kreativ-Ideen sind schnell gezaubert und der Hit auf jedem Büfett. Sie bringen Ihnen als Gastgeberin sicher jeder Menge Komplimente ein
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    Tomaten-Rose


    Zutaten für 6 Stück:


    6 Kirschtomaten,

    2 Halme Schnittlauch, Salz, Pfeffer


    Zubereitung: Tomaten waschen und trocken tupfen. Die Haut gegenüber dem Stielansatz mit einem spitzen, scharfen Messer zum Stielansatz hin in 6 Segmente teilen. Ein Hautblatt nach dem anderen mit der Messerspitze vorsichtig von der Tomate lösen und bis ganz nach unten ziehen. Schnittlauch waschen, trocken tupfen und in feine Ringe schneiden. Tomaten mit Salz und Pfeffer würzen und mit Schnittlauchringen bestreuen.
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    Radieschen-Zapfen


    Zutaten für 6 Stück:


    6 Radieschen, Salatblätter


    Zubereitung: Radieschen putzen, waschen und trocken tupfen. Radieschen mit einem kleinen und scharfen Messer an 3 Seiten von oben nach unten dreimal ca. 1 cm tief einschneiden. Die Radieschen anschließend in einem Topf mit kaltem Wasser 30–40 Minuten quellen lassen. Zum Schluss einige Salatblätter zerzupfen und die Radieschenzapfen darauflegen.
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    Rettich-Blumen


    Zutaten für ca. 12 Stück:


    1 kleiner, breiter Rettich


    Zubereitung: Rettich schälen, waschen und je nach Größe halbieren oder dritteln. Rettichstücke längs in Scheiben von ca. 0,5 cm Dicke schneiden. Mit Plätzchenformen verschiedene Motive daraus ausstechen. Tipp: Statt Rettich können Sie auch Kohlrabi, Salatgurke oder Zucchini verwenden. Im Fachhandel oder unter amazon.de gibt es außerdem spezielle Gemüse-Ausstechformen mit extrascharfen Kanten.
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    Möhren-Blüten


    Zutaten für ca. 12 Stück:


    1 lange, dünne Möhre, 1 dickere Möhre


    Zubereitung: Möhren schälen. Die dünne Möhre ca. 2 cm unterhalb der Spitze rundherum 5-mal sehr schräg in Richtung Spitze bis fast zur Mitte hin einschneiden. Möhren-Blüte abbrechen. Auf diese Weise aus der Möhre mehrere Blüten schnitzen. Dickere Möhre in ca. 5 cm lange Stücke teilen. Mit einem kleinen Messer an 2 gegenüberliegenden langen Seiten geradeschneiden. Die anderen 2 Seiten oval in Blattform schnitzen. An den ovalen Seiten jeweils 3–4 kleine Keile schräg herausschneiden. Stücke längs in Blätter schneiden.


    


   
  


  
    Jetzt auf dem Markt


    Kopfsalat


    Von Mai bis Oktober hat der frische Vitamin-Lieferant Saison. Sein Markenzeichen sind die lockeren, großen Blätter. Im Gemüsefach des Kühlschranks hält sich Kopfsalat max. 5 Tage. Je frischer die Blätter, desto mehr gesunde Vitalstoffe enthalten sie. Preis pro Kopf: ca. 1,50 €.


    Schnelle Grill-Marinade


    In 10 Minuten fertig: 30 g Ingwer schälen, fein hacken. 1 Zitrone auspressen. 3 Stiele Basilikum fein hacken. Ingwer, Zitronensaft, Basilikum sowie 250 ml Olivenöl vermengen und kurz pürieren. Mit grobem Pfeffer abschmecken. Grillgut damit marinieren.
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    Ungespritzte Früchte


    Wer Erdbeeren ohne Chemie genießen möchte, kauft Bio


    Vor dem Ernten werden Erdbeeren meist gespritzt, damit sie während des Transports nicht zu schimmeln beginnen. Wer sicher sein möchte, dass er Früchte ohne Chemie isst, sollte Beeren in Bioqualität kaufen. Alternative: die frischen Erdbeeren selbst ernten. Zahlreiche Obstbauern bieten diese Möglichkeit an. Auf den Selbstpfück-Plantagen werden die Früchte nicht gespritzt.
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