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    Zucchini-Röllchen auf Paprika-Sugo


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 250 g fettarmer Mozzarella


    ▶ 5 Stiele Thymian


    ▶ 2 lange, dünne Zucchini


    ▶ 400 g Beefsteak-Hackfleisch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 3 EL Paniermehl


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Öl


    ▶ 4 gelbe Paprikaschoten


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 300 ml Gemüsebrühe


    ▶ 8 Holzspieße


    Zubereitung:


    1 Mozzarella in 24 längliche Stücke schneiden. Thymian waschen und fein hacken. Zucchini waschen, putzen und mit einem Sparschäler 24 lange Streifen abziehen. Rest fein würfeln.


    2 Hack, Ei, Paniermehl, Thymian und Tomatenmark verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Daraus 24 Röllchen formen und je auf 1 Zucchinistreifen legen. Mozzarella daraufgeben, Zucchinistreifen mit den Füllungen aufrollen. Je 3 Hackröllchen auf 1 Holzspießchen stecken.


    3 1 EL Öl in einer Grillpfanne erhitzen. Spieße darin 3–4 Minuten anbraten. Anschließend auf ein geöltes Backblech legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) ca. 12 Minuten garen.


    4 Paprika putzen, waschen, Zwiebel schälen, beides fein würfeln. Zwiebel in 1 EL Öl andünsten. Paprika- und Zucchiniwürfel zufügen. Brühe zugießen und ca. 8 Minuten köcheln. Soße leicht pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Alles anrichten.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden.

    Pro Portion ca. 380 kcal,

    E 40 g, F 17 g, KH 15 g
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    Burger mit Ziegenfrischkäse-Creme


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ ¼ Salatgurke


    ▶ 1 Stiel Minze


    ▶ 1 TL + 2 EL Olivenöl


    ▶ ½ TL Weißweinessig


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 150 g Ziegenfrischkäse


    ▶ 1 EL Milch


    ▶ 4 getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


    ▶ 1 kleine Zwiebel


    ▶ 300 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 Eigelb (Größe M)


    ▶ 1 EL Semmelbrösel


    ▶ 1 TL mittelscharfer Senf


    ▶ 4 runde Brötchen (à ca. 50 g)


    Zubereitung:


    1 Gurke waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden. Minze waschen, trocken schütteln, Blätter vom Stiel zupfen und fein hacken. Minze, Gurke, 1 TL Öl und Essig mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    2 Ziegenfrischkäse und Milch verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und der Länge nach halbieren.


    3 Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Hackfleisch, Eigelb, Semmelbrösel, Senf und Zwiebelwürfel in eine Schüssel geben, alles gut verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Aus der Hackmasse mit angefeuchteten Händen 4 Frikadellen formen. 2 EL Ölin einer Pfanne erhitzen. Frikadellen darin 5–6 Minuten unter Wenden braten.


    4 Brötchen waagerecht halbieren, nach Belieben kurz auf dem Brötchenaufsatz des Toasters anrösten und untere Hälften mit je ½ TL Käsecreme bestreichen. Je 2 Tomatenhälften, 1 Frikadelle und je 1 TL Käsecreme und Gurken-Salsa daraufgeben. Obere Brötchenhälfte daraufsetzen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten.

    Pro Portion ca. 420 kcal,

    E 24 g, F 23 g, KH 30 g
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    Gratinierte Spaghetti mit Hack und Gemüse


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 1 mittelgroße Zwiebel


    ▶ 1 Zucchini (ca. 200 g)


    ▶ 200 g Kirschtomaten


    ▶ 2 EL Olivenöl


    ▶ 500 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 2 TL getrockneter Oregano


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 200 g Spaghetti


    ▶ 40 g geriebener Parmesan


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 3 Eigelb (Größe M)


    ▶ geriebene Muskatnuss


    ▶ Oregano zum Garnieren


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Knoblauch und Zwiebel schälen, in feine Würfel schneiden. Zucchini waschen, putzen und ebenfalls in kleine Würfel schneiden. Kirschtomaten waschen und halbieren.


    2 Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen. Hack zufügen und darin krümelig anbraten, dabei mit einem Pfannenwender zerdrücken. Zwiebel, Knoblauch, Zucchini und Oregano zugeben. Alles 2–3 Minuten mitbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Tomatenmark zugeben und unter Wenden kurz anschwitzen. Mit 250 ml Wasser ablöschen und aufkochen. Hacksoße ca. 5 Minuten köcheln lassen.


    3 Spaghetti in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Kirschtomaten in die Hacksoße geben und erhitzen. Erneut mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    4 Nudeln in ein Sieb gießen und gut abtropfen lassen. Parmesan, Sahne und Eigelbe verquirlen. Mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss würzen. Nudeln in eine gefettete Auflaufform geben und Hacksoße darauf verteilen. Die Eier-ParmesanSahne darübergießen. Gratin im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 15–20 Minuten backen. Gratin aus dem Backofen nehmen und mit Oregano garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 40 Minuten.

    Pro Portion ca. 860 kcal,

    E 40 g, F 58 g, KH 43 g
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    Tomaten-Frikadellen mit Wildreis


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2–3 Knoblauchzehen


    ▶ 75 g getrocknete Tomaten (in Öl eingelegt)


    ▶ 600 g Rinderhackfleisch


    ▶ 2 EL Tomatenmark


    ▶ 1 EL Tomatenpesto (aus dem Glas)


    ▶ 3 EL Semmelbrösel


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 200 g Wildreismischung


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ 400 g Kirschtomaten


    ▶ 2 rote Zwiebeln


    ▶ ¼ Bund Petersilie


    ▶ etwas Zucker


    Zubereitung:


    1 Knoblauch schälen und fein hacken. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und in feine Stücke schneiden. Mit Hack, Tomatenmark, Tomatenpesto, Semmelbröseln, Knoblauch und Ei verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Aus dem Hack 8 Frikadellen formen.


    2 Reis in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen. 2 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Frikadellen darin unter Wenden 12–15 Minuten braten.


    3 Die Kirschtomaten waschen und trocken tupfen. Zwiebeln schälen, halbieren und in Streifen schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln und Blättchen, bis auf einige zum Garnieren, abzupfen und hacken. 1 EL Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelstreifen darin anbraten. Tomaten zugeben und 2–3 Minuten braten, bis sie aufplatzen. Tomaten mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen. Petersilie einrühren.


    4 Reis abgießen, mit Frikadellen und geschmorten Tomaten auf Tellern anrichten. Mit Petersilie garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 40 Minuten.

    Pro Portion ca. 690 kcal,

    E 45 g, F 34 g, KH 49 g
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    Hack-Kohl-Terrine


    Zutaten für 6 Personen:


    ▶ 1 kg Kartoffeln


    ▶ 4 Zwiebeln


    ▶ ½ Kopf Weißkohl (ca. 800 g)


    ▶ 3 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 750 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 2 TL mittelscharfer Senf


    ▶ 4 Stiele Thymian


    ▶ 20 g Butterschmalz


    ▶ 5 Scheiben Frühstücksspeck


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Abgießen, abschrecken und pellen. Abkühlen lassen.


    2 Zwiebeln schälen und fein würfeln. Den Kohl putzen, waschen, Strunk entfernen, Kohl in Streifen schneiden. In 2 EL Öl in einem großen Topf mit ⅕ der Zwiebeln anbraten und 10–12 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Hack, ⅖ der Zwiebeln, Tomatenmark, Eier, Senf, Salz und Pfeffer verkneten. Terrinenform (26 cm Länge; 8 cm Breite; 1 ¼ l Inhalt) fetten. ⅓ Hack darin glatt streichen. Etwas Kohl daraufgeben. Vorgang wiederholen. Übriges Hack darauf verteilen. Zugedeckt im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 35 Minuten backen. Ohne Deckel weitere 20–25 Minuten backen.


    4 Thymian waschen, trocken schütteln und, bis auf etwas zum Garnieren, Blättchen von den Stielen zupfen. Kartoffeln in Scheiben schneiden. Butterschmalz in einer großen Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden 8–10 Minuten knusprig braten. Kurz vor Ende der Bratzeit ⅕ der Zwiebeln zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Restlichen geschmorten Kohl erneut erhitzen.


    5 Speck in Streifen schneiden und in einem Topf knusprig auslassen. 1 EL Öl zufügen. Restliche Zwiebeln und Thymian zufügen und kurz dünsten. Mischung auf der Terrine verteilen. Terrine, Bratkartoffeln und geschmorten Kohl anrichten. Mit Thymian garnieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden.

    Pro Portion ca. 620 kcal,

    E 34 g, F 39 g, KH 32 g
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    Überbackene Crespelle mit Bolognese


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 100g Mehl


    ▶ 125 ml Milch


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 1 Bund Suppengrün (ca. 450 g)


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 1 kleine Knoblauchzehe


    ▶ 400 g gemischtes Hackfleisch


    ▶ 1 EL Öl


    ▶ Edelsüß-Paprika


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 1 Dose (850 ml) Tomaten


    ▶ 1 EL Butterschmalz


    ▶ 75 g Gouda


    ▶ Fett für die Form


    Zubereitung:


    1 Eier, Mehl und Milch zu einem glatten Teig verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Teig ca. 20 Minuten quellen lassen.


    2 Das Suppengrün putzen bzw. schälen, waschen und fein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen, würfeln. Hack im Öl in einer Pfanne ca. 10 Minuten krümelig braten. Nach 6 Minuten Gemüse, Zwiebel und Knoblauch zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Tomatenmark einrühren. Tomaten zugeben, zerdrücken, ca. 10 Minuten köcheln.


    3 Butterschmalz portionsweise in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Aus dem Teig darin nacheinander 4–6 Pfannkuchen backen, warm stellen. Pfannkuchen mit Hacksoße bestreichen, aufrollen. Rollen schräg in dicke Scheiben schneiden. In eine gefettete Auflaufform setzen. Käse reiben und darüberstreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 15–20 Minuten überbacken.


    Zubereitungszeit:


    ca. 50 Minuten.

    Pro Portion ca. 590 kcal,

    E 39 g, F 36 g, KH 30 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Legen Sie zwischen die fertigen Pfannkuchen jeweils ein Stück Pergament- oder Backpapier. So haften die Eierkuchen nicht aneinander.

    

  


  
    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


    
      Topfennockerl aus dem Ofen
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    Zutaten für 5–6 Personen:


    ▶ 500 g Quark


    ▶ 75 g Hartweizengrieß


    ▶ 75 g Mehl


    ▶ 3 Eier


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 250 ml Milch


    ▶ 60 g Zucker


    ▶ 1 Päck. Vanillin-Zucker


    ▶ 60 g Butter


    Zubereitung:


    1 Quark, Hartweizengrieß, Mehl, Eier und Salz mit einem Schneebesen zu einem glatten Teig verrühren.


    2 Milch mit Zucker, Vanillin-Zucker und Butter gut vermischen. In eine große Auflaufform geben und in der Auflaufform im Backofen erwärmen.


    3 Aus dem Topfenteig mithilfe von zwei Esslöffeln Nockerl abstechen. Die abgestochenen Nockerl nach und nach auf die Zuckermilch in die Auflaufform setzen.


    4 Dann die Nockerl im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 40 Minuten goldbraun backen. Auflaufform aus dem Backofen nehmen und noch warm servieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 70 Minuten.

    Ca. 0,90 Euro pro Portion


    [image: ]


    Eine Süßspeise, die meine ganze Familie liebt.


    Denise Meitinger, Stettenhofen


    
      

    

  


  
    
      
        Mini-Flammkuchen mit Schinken
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    Zutaten für 2 Personen:


    ▶ 1 Dose (200 g) Weizenbrötchen zum Aufbacken (aus dem Kühlregal)


    ▶ 1 Becher (250 g) Schmand


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ getrockneter Bärlauch


    ▶ 2 Zwiebeln


    ▶ 125 g Schinkenwürfel


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Die Weizenbrötchen aus der Dose nehmen und jeweils zu einer „Hefezunge“ ausrollen. Schmand mit Salz, Pfeffer und Bärlauch in einer kleinen Schüssel glatt rühren. Mit einem Esslöffel auf den Hefezungen verteilen.


    2 Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. Zwiebelringe auf den Teigzungen verteilen und leicht in den Schmand drücken. Zuletzt die Schinkenwürfel daraufgeben.


    3 Die Teigzungen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C/Umluft: 160 °C) ca. 15 Minuten goldbraun backen. Herausnehmen und sofort servieren. Die Mini-Flammkuchen schmecken prima zu einem Glas gekühltem Weißwein.


    Zubereitungszeit:


    ca. 25 Minuten.

    Ca. 1,60 Euro pro Portion
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    Leckere Variante: einfach den getrockneten Bärlauch gegen Kümmel austauschen.


    Christiane Prietz, Schermbeck
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      Mandel-Brownies, Schwarz-Weiß

    


    Zutaten für ca. 32 Stück:


    ▶ 300g Mehl


    ▶ 30 g Kakaopulver


    ▶ 3 TL Backpulver


    ▶ 150 g brauner Zucker


    ▶ 130 g weißer Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 4 Eier (Größe M)


    ▶ 50 g Schlagsahne


    ▶ 300 ml Pflanzenöl


    ▶ 200 g gehackte Mandeln


    ▶ 100 g Schokotropfen


    ▶ 50 g Vollmilchoder Zartbitter-Kuvertüre


    ▶ 50 g weiße Kuvertüre


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Mehl, Kakao und Backpulver in eine Schüssel sieben. Beide Zuckersorten, Vanillin-Zucker, Salz, Eier, Sahne und Öl zufügen. Mit den Schneebesen des Handrührgerätes zu einem glatten Teig verrühren. Gehackte Mandeln und Schokotropfen unterheben.


    2 Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben, mit einer Teigkarte oder einem Teigschaber glatt verstreichen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180 °C/Umluft 160 °C) ca. 25 Minuten backen. Stäbchenprobe machen. Fertige Brownies aus dem Backofen nehmen und auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Anschließend mit einem scharfen Messer in gleichmäßig große Würfel schneiden.


    3 Dunkle und weiße Kuvertüre getrennt mit einem Messer grob hacken und jeweils in einer Metallschüssel über einem Wasserbad unter Rühren schmelzen. Brownies nach Belieben mit dunkler und heller Kuvertüre verzieren, z. B. im Wechsel in breiten Streifen aufpinseln. Kuvertüre trocknen lassen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 50 Minuten.

    Ca. 0,25 Euro pro Portion.
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    Nicht nur Kinder stehen Mal darauf!


    Kristina Lehmann, Engelskirchen

  


  
    
      Feines fürs Faschingsfest


      Sie suchen noch raffinierte Schlemmer-Ideen für Ihre Karnevals-Fete? Verwöhnen Sie Ihre Gäste mit diesen köstlichen Kleinigkeiten – dann wird Ihre Party garantiert ein voller Erfolg
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        Feta-Frischkäse-Pralinen


        Zutaten für 10 Personen (ergibt ca. 40 Pralinen):


        3 EL geschälte Sesamsaat, 50 g Vital-Kerne-Mix


        200 g Feta, 200 g Doppelrahm-Frischkäse


        1 EL Olivenöl, 5–7 Stiele Basilikum


        Zubereitung:


        1 Sesam in einer Pfanne ohne Fett rösten und herausnehmen. Den Kerne-Mix fein hacken. Feta fein würfeln.


        2 Frischkäse, Feta und Olivenöl mit den Schneebesen des Handrührgerätes gut verrühren. Aus der Käsemasse mit angefeuchteten Händen ca. 40 kleine Pralinen formen. Hälfte Pralinen im gerösteten Sesam und übrige Pralinen im Kerne-Mix wenden.


        3 Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Die Käsepralinen auf die Basilikumblättchen setzen und anrichten.


        Zubereitungszeit:


        ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 150 kcal,

        E 7 g, F 13 g, KH 2 g
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        Ragout fin


        Zutaten für 10 Personen:


        5 g getrocknete Steinpilze, 500 g Kalbsschnitzel


        1 Möhre, 1 Zwiebel, 15–20 g Butterschmalz


        Salz, Pfeffer, 200 ml Kalbsfond (Glas)


        150 ml Weißwein, 50 g tiefgefrorene Erbsen


        1 gehäufter TL Speisestärke, 50 g Schlagsahne


        2 Packungen (à 12 Stück/75 g) Mini-


        Blätterteig-Pasteten, ca. ½ Topf Kerbel


        Zubereitung:


        1 Pilze in ¼ l heißem Wasser einweichen. Fleisch fein würfeln. Möhre und Zwiebel schälen und fein würfeln. Fleisch im Butterschmalz in 2 Portionen anbraten, herausnehmen. Möhre und Zwiebel im Bratfett andünsten, Fleisch zufügen, würzen. Pilze mit Wasser, Kalbsfond und Wein zugießen. Zugedeckt ca. 45 Minuten schmoren. Erbsen zufügen, ca. 2 Minuten köcheln lassen. Stärke und Sahne verrühren, das Ragout damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


        2 Pasteten im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 150 °C/Umluft: 125 °C) 8–10 Minuten aufbacken. Kerbel abzupfen. Die Pasteten mit Ragout füllen und auf einer Platte anrichten. Mit Kerbel garniert servieren.


        Zubereitungszeit:


        ca. 1 ¾ Stunden. Pro Stück ca. 60 kcal,

        E 5 g, F 3 g, KH 2 g
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        Teigtaschen


        Zutaten für 4 Personen:


        200 g Möhren, 1 Zwiebel, 1 EL Öl, 500 g


        Beefhack, 2 EL Tomatenmark, 150 ml Brühe,


        Salz, Pfeffer, Edelsüß-Paprika, 5 Stiele


        Koriander, 1 Packung (250 g, 10 Scheiben à 31 x


        30 cm) Strudelteigblätter (Filo- oder Yufkateig),


        1 TL Olivenöl, 3 Stiele Minze, 300 g Vollmilch-


        Joghurt, Backpapier


        Zubereitung:


        1 Möhren und Zwiebel schälen, fein würfeln und im Öl andünsten. Hack zugeben und kräftig anbraten. Tomatenmark kurz anschwitzen. Brühe zugießen. 5–8 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen. Koriander hacken. Hälfte zum Hack geben.


        2 4 Teigblätter auseinanderfalten. Je von der breiteren Seite ca. 5 cm kürzen und ebenfalls von der breiten Seite in 4 Streifen schneiden. In die obere linke Ecke 1 EL Hack geben. Linke Ecke bündig zur Längsseite zum Dreieck umklappen, Dreieck bis zum Ende weiter bündig umklappen. Unteren Rand mit Wasser bepinseln und festdrücken. Teig oben leicht einschneiden. Hacktaschen im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 20–30 Minuten backen. Zwischendurch mit Olivenöl bepinseln.


        3 Minze hacken. Mit restlichem Koriander und Joghurt verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zu den Hacktaschen reichen.


        Zubereitungszeit:


        ca. 25 Minuten. Pro Portion ca. 150 kcal,

        E 7 g, F 13 g, KH 2 g
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        Scharfer Glasnudel-Salat


        Zutaten für 6–8 Personen:


        300 g Glasnudeln, 2 kleine rote Paprikaschoten


        1 kleiner Kopf Spitzkohl


        1 Bund Lauchzwiebeln


        1–2 rote Chilischoten


        abgeriebene Schale von 1 Limette


        Saft von 3 Limetten


        Salz, etwas brauner Zucker, 3 EL Sesamöl


        8 EL Öl, 50 g Cashewkerne, 5 Stiele Koriander


        Zubereitung:


        1 Glasnudeln mit kochendem Wasser überbrühen und 3–4 Minuten ziehen lassen. Anschließend abgießen und abtropfen lassen.


        2 Paprika und Spitzkohl putzen, waschen und in feine Streifen schneiden. Lauchzwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Gemüse und Glasnudeln mischen.


        3 Chili putzen, entkernen, waschen und in feine Ringe schneiden. Mit Limettenschale und -saft verrühren. Mit Salz und Zucker würzen. Sesamöl und Öl langsam zugießen und darunterschlagen. Dressing mit dem Salat mischen und ca. 30 Minuten kalt stellen.


        4 Cashewkerne grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten, herausnehmen. Koriander waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. Nüsse und Koriander unter den Salat heben. In Gläsern anrichten.


        Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


        Wartezeit: ca. 25 Minuten.

        Pro Portion ca. 270 kcal,

        E 4 g, F 18 g, KH 22 g
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        Lachs-Röllchen mit Meerrettich


        Zutaten für 10 Personen:


        120 g Salatgurke


        120 g Radieschen


        ½ Bund Schnittlauch


        100 g Tafel-Meerrettich (Glas)


        400 g Crème fraîche


        Salz


        Pfeffer


        10 Scheiben Räucherlachs


        Zubereitung:


        1 Salatgurke gründlich waschen, schälen und in feine Würfel schneiden. Radieschen waschen, putzen und ebenfalls fein würfeln. Einige Gurken- und Radieschenwürfel zum Garnieren beiseitelegen.


        2 Schnittlauch waschen, trocken schütteln und abtropfen lassen. Bis auf 8 Halme in feine Röllchen schneiden.


        3 Meerrettich und Crème fraîche verrühren. Schnittlauchröllchen, Gurken- und Radieschenwürfel untermischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


        4 Jeweils etwas von der Meerrettich-Crèmefraîche-Mischung auf jede Scheibe Räucherlachs geben und von einer kurzen Seite aufrollen. Röllchen auf Platten anrichten. Mit restlichen Gurken- und Radieschenwürfeln sowie mit Schnittlauchhalmen garnieren.


        Zubereitungszeit:


        ca. 50 Minuten.

        Pro Portion ca. 470 kcal,

        E 18 g, F 41 g, KH 6 g

      

    


    
      Tipp aus unserem Kochstudio


      Sie können die Hacktaschen auch orientalisch zubereiten: Dazu gehackte Mandel- oder Pistazienkerne und Rosinen unter die Hackmischung heben. Mit Salz, Chilipulver, gemahlenem Koriander und Kreuzkümmel würzen. Die restlichen Teigblätter können Sie übrigens gut verpackt prima einfrieren. Sie halten sich einige Wochen im Tiefkühler.
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    Schoko-Amerikaner


    Zutaten für ca. 10 Stück:


    ▶ 100 g Marzipanrohmasse


    ▶ 125 g Butter oder Margarine


    ▶ 100 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 250g Mehl


    ▶ 40 g Speisestärke


    ▶ 1 Packung Backpulver


    ▶ 7–8 EL Milch


    ▶ 1 Packung (125 g) dunkle Kuchenglasur


    ▶ 50 g weiße Schokolade


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Marzipan grob raspeln. Fett, Zucker, Vanillin-Zucker und Salz mit den Schneebesen des Handrührgeräts cremig rühren. Eier nacheinander unterrühren. Mehl, Speisestärke und Backpulver mischen. Abwechselnd mit 4–5 EL Milch und Marzipan unterrühren. Je 5 Teighäufchen esslöffelweise auf 2 mit Backpapier ausgelegte Backbleche setzen. Blechweise im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 12–15 Minuten backen. Nach ca. 10 Minuten Backzeit Amerikaner mit ca. 3 EL Milch bepinseln und zu Ende backen. Auf einem Kuchengitter auskühlen lassen.


    2 Kuchenglasur in heißes Wasser stellen und schmelzen. Nach ca. 10 Minuten Amerikaner von der Unterseite mit der flüssigen Glasur bestreichen. Schokolade mit einem Sparschäler in Spänen abziehen und vorsichtig auf die noch flüssige Schokoladenseite der Amerikaner streuen. Glasur trocknen lassen. Amerikaner servieren


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde,

    Wartezeit: ca. 1 Stunde.

    Pro Stück ca. 390 kcal,

    E 6 g, F 21 g, KH 43 g
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    Pudding-Kirsch-Schnecken


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 425 ml + 5 EL Milch


    ▶ 7 EL Zucker


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


    ▶ ½ Würfel (21 g) frische Hefe


    ▶ 250gMehl


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 30 g Butter oder Margarine


    ▶ 1 Glas (370 ml) Sauerkirschen


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 350 ml Milch aufkochen lassen. 5 EL Milch, 3 EL Zucker und Puddingpulver glatt rühren. In die Milch rühren und ca. 2 Minuten unter Rühren köcheln. Pudding in eine Schüssel füllen, Oberfläche mit Folie bedecken, abkühlen lassen.


    2 75 ml Milch lauwarm erwärmen. Hefe und 1 EL Zucker darin auflösen. Zugedeckt ca. 10 Minuten gehen lassen. Mehl, 3 EL Zucker und Salz in einer Schüssel mischen. Hefemilch, Ei und Fett zugeben. Mit den Knethaken des Handrührgeräts zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Minuten gehen lassen.


    3 Kirschen abtropfen lassen. Hefeteig durchkneten. Auf bemehlter Arbeitsfläche ausrollen (24 x 30 cm). Pudding auf dem Teig verstreichen, dabei einen ca. 2 cm breiten Rand frei lassen. Kirschen auf dem Pudding verteilen. Teig von der Schmalseite her aufrollen, in 12 Scheiben schneiden. Auf 2 mit Backpapier belegte Backbleche legen. Blechweise im vorgeheizten Backofen (EHerd: 200 °C/Umluft: 175 °C) ca. 20 Minuten backen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 Stunde,

    Wartezeit: ca. 30 Minuten.

    Pro Stück ca. 180 kcal,

    E 4 g, F 4 g, KH 31 g
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    Streuseltaler mit Marzipan


    Zutaten für 18–20 Stück:


    ▶ 575 g + 1 EL Mehl


    ▶ 1 Beutel (7 g) Trockenhefe


    ▶ 135 g Zucker


    ▶ 2 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 185 g Butter


    ▶ 200 ml Milch


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 125 g getrocknete Cranberrys


    ▶ 100 g gehobelte Mandeln


    ▶ 200 g Marzipanrohmasse


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 400 g Mehl, Hefe, 50 g Zucker, 1 Päckchen Vanillin-Zucker und Salz in einer Schüssel mischen. 60 g Butter schmelzen, Milch zugießen. Mischung zum Mehl gießen. Ei zufügen und alles mit den Knethaken des Handrührgeräts 3–4 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Minuten gehen lassen.


    2 125 g Butter schmelzen. 175 g Mehl, 85 g Zucker und 1 Päckchen Vanillin-Zucker in einer Schüssel mischen, Butter zugießen und mit den Knethaken des Handrührgeräts zu Streuseln verkneten. 1 EL Mehl zum Schluss darüberstäuben und alles gut durchschütteln. Streusel kalt stellen.


    3 Cranberrys grob hacken. Mandeln rösten. Hefeteig auf bemehlter Arbeitsfläche dünn ausrollen (ca. 45 x 25 cm). Marzipan gleichmäßig direkt auf den Teig raspeln. Mandeln und Cranberrys daraufstreuen. Teig von einer Längsseite aufrollen und in 18–20 Schnecken (ca. 2 cm dick) schneiden. Schnecken auf 2 mit Backpapier belegte Backbleche verteilen, etwas flach drücken und die Streusel darauf verteilen. Blechweise im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 20 Minuten backen. Schnecken auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ½ Stunden,

    Wartezeit: ca. 45 Minuten.

    Pro Stück ca. 300 kcal,

    E 6 g, F 14 g, KH 38 g
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    Trauben-Eclairs


    Zutaten für ca. 10 Stück:


    ▶ 60 ml Milch


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 50 g Butter


    ▶ 100g Mehl


    ▶ 2 Eier (Größe M)


    ▶ 300 g kernlose Weintrauben (z. B. blau und grün)


    ▶ 100 g Gelierzucker 1:3


    ▶ 4 Blatt Gelatine


    ▶ 250 g Schlagsahne


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 150 g stichfeste saure Sahne


    ▶ Puderzucker zum Bestäuben


    ▶ Backpapier


    Zubereitung:


    1 Milch, 65 ml Wasser, Salz und Butter aufkochen. Mehl auf einmal zufügen und mit dem Holzlöffel rühren, bis sich der Teig als Kloß vom Topfboden löst. Teig in eine Schüssel geben und 1 Ei unterrühren. Ca. 10 Minuten ruhen lassen, dann zweites Ei unterrühren. Teig in Spritzbeutel mit großer Sterntülle füllen. Ein Blech (32 x 39 cm) mit Backpapier auslegen, ca. 10 Streifen (ca. 10 cm) daraufspritzen und im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C) ca. 20 Minuten backen. Eclairs sofort mit einer Schere aufschneiden und auskühlen lassen.


    2 Inzwischen die Trauben waschen und abzupfen. Mit Gelierzucker in einem Topf mischen und aufkochen. 2 Minuten sprudelnd kochen, dann abkühlen lassen.


    3 Gelatine einweichen. Sahne und Vanillin-Zucker steif EL Sahnemischung verrühren. In übrige Mischung rühren. Rest Sahne unterheben. In Spritzbeutel mit Sterntülle füllen, auf untere Eclairhälften spritzen. Ca. 30 Minuten kalt stellen. Trauben auf die Sahne geben. Deckel daraufsetzen. Mit Puderzucker bestäuben.


    Zubereitungszeit:


    ca. 1 ¼ Stunden,

    Wartezeit: ca. 40 Minuten.

    Pro Stück ca. 250 kcal,

    E 5 g, F 15 g, KH 24 g
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    Creme-Törtchen


    Zutaten für 12 Stück:


    ▶ 1 Packung frischer Butter-Blätterteig süß oder herzhaft (270 g; backfertig auf Backpapier; 42 x 24 cm; aus dem Kühlregal)


    ▶ ½ l Milch


    ▶ 1 TL Butter


    ▶ 275 g Zucker


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ 2 EL Mehl


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 5 Eigelb (Göße M)


    ▶ 1 Prise gemahlener Zimt


    ▶ Fett für das Muffinblech


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    Zubereitung:


    1 Blätterteig bei Zimmertemperatur ca. 10 Minuten ruhen lassen. Teig entrollen und auf ca. 45 x 26 cm ausrollen. Aus dem Teig 10 Kreise (à ca. 10 cm Ø) ausstechen. Übrigen Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche aufeinanderlegen und erneut ausrollen. Weitere 2 Kreise ausstechen. Mulden eines Muffinblechs (12 Mulden à ca. 90 ml Inhalt) fetten. Mit den Teigkreisen auslegen und andrücken. Teig mit einer Gabel einstechen. Kalt stellen.


    2 Milch und Butter aufkochen. Zucker, Salz und Mehl mischen und unter die Milch rühren. Erneut unter Rühren aufkochen lassen. Topf vom Herd ziehen. Ei, Eigelbe und Zimt verquirlen. Mit 3 EL heißer Creme verrühren, dann in die übrige Creme rühren.


    3 Eiercreme gleichmäßig in die Mulden füllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C) ca. 15 Minuten backen. Gebackene Törtchen auf einem Kuchengitter auskühlen lassen. Dann Törtchen aus den Mulden nehmen und bis zum Servieren kalt stellen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten,

    Wartezeit: ca. 10 Minuten.

    Pro Stück ca. 260 kcal,

    E 5 g, F 12 g, KH 33 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Noch feiner schmecken die Törtchen, wenn Sie zusätzlich das Mark von 1 Vanilleschote mit in die Eiercreme rühren.
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    Mürbeteig-Schiffchen mit Kokos-Creme und Melone


    Zutaten für ca. 10 Stück:


    ▶ 150g Mehl


    ▶ 75 g kalte Butter


    ▶ 100 g Puderzucker


    ▶ 1 Ei (Größe M)


    ▶ 1 Prise Salz


    ▶ ¼ Charentais-Melone


    ▶ 200 g Doppelrahm-Frischkäse


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 4–5 EL Kokosraspel


    ▶ 150 g Schlagsahne


    ▶ Zitronenmelisse zum Verzieren


    ▶ Fett und Mehl für die Förmchen


    ▶ Mehl für die Arbeitsfläche


    ▶ Frischhaltefolie


    ▶ Backpapier und Trockenerbsen zum Blindbacken


    Zubereitung:


    1 Mehl, Butter, 50 g Puderzucker, Ei und Salz verkneten. In Folie ca. 30 Minuten kalt stellen.


    



    2 Schiffförmchen (12 cm lang, 5 cm breit) fetten, mit Mehl ausstäuben. Teig auf bemehlter Fläche ausrollen. Förmchen aufsetzen, Teig mit einem Messer (½ cm breiter und länger als das Förmchen) ausschneiden. In die Förmchen setzen, andrücken und einstechen. Mit Backpapier belegen und Trockenerbsen einfüllen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C) 8–10 Minuten blindbacken. Erbsen und Papier entfernen. Teig weitere ca. 5 Minuten backen. Herausnehmen, etwas abkühlen lassen und stürzen.


    3 Melone schälen und in dünne Scheiben schneiden. Frischkäse, 50 g Puderzucker und Vanillin-Zucker verrühren. Kokosraspel unterziehen. Sahne steif schlagen und unterheben. Creme in die Schiffchen füllen. Mit Melone und Melisse verzieren.


    Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde,


    Wartezeit: ca. 50 Minuten.

    Pro Stück ca. 300 kcal

    E 4 g, F 20 g, KH 25 g
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    Muschelnudeln mit Thunfisch-Soße


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 1 Zwiebel


    ▶ 2 Dosen (à 185 g) Thunfisch „natur“


    ▶ 2–3 Stiele Basilikum


    ▶ 1 EL Olivenöl


    ▶ 1 EL Tomatenmark


    ▶ 2 Dosen (à 425 ml) Kirschtomaten


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ getrocknete Chiliflocken


    ▶ etwas Zucker


    ▶ 100 ml Gemüsebrühe


    ▶ 400 g kleine Muschelnudeln


    ▶ 1 EL kleine Kapern


    Zubereitung:


    1 Zwiebel schälen und fein würfeln. Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen klein hacken.


    2 Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebel darin 2–3 Minuten andünsten. Tomatenmark zufügen und andünsten. Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Chiliflocken und Zucker würzen. Gemüsebrühe angießen und aufkochen. Zugedeckt 10–15 Minuten köcheln lassen.


    3 Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Nach ca. 10 Minuten Kapern, Thunfisch und Basilikum in die Soße geben und aufkochen. Soße abschmecken. Nudeln in ein Sieb gießen und abtropfen lassen. Mit der Soße anrichten.


    Pro Portion ca. 490 kcal,


    E 28 g, F 6 g, KH 81 g


    
      Tipp aus unserem Kochstudio!


      Statt der Nudeln sind auch Gnocchi aus dem Kühlregal köstlich zu der Soße. Nach Belieben die Soße mit Wermut abschmecken.
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    Schweizer Chäs-Chuttle


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 160 g Greyerzer Käse


    ▶ 5 Eier (Größe M)


    ▶ 200 ml trockener Weißwein


    ▶ 125g Mehl


    ▶ 1 Msp. Backpulver


    ▶ 2 Knoblauchzehen


    ▶ 3–4 Stiele Petersilie


    ▶ 200 g stichfeste saure Sahne


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 25 g Butterschmalz


    Zubereitung:


    1 Käse auf einer Haushaltsreibe fein reiben. 3 Eier mit den Schneebesen des Handrührgeräts aufschlagen. Wein zugießen und unterrühren. Mehl und Backpulver mischen, auf die Ei-Wein-Masse sieben und unterrühren. 60 g Käse unterrühren. Teig ca. 30 Minuten quellen lassen.


    2 Für den Guss Knoblauch schälen und sehr fein hacken oder durch eine Knoblauchpresse drücken. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Saure Sahne, 2 Eier, Petersilie, Knoblauch und restlichen Käse verrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Butterschmalz portionsweise in einer Pfanne (oben 29 cm Ø, unten 22 cm Ø) erhitzen. ⅙ vom Pfannkuchenteig hineingießen, hin und her schwenken und von beiden Seiten goldgelb backen. So nacheinander insgesamt 6 Pfannkuchen backen. Aufrollen, in gut 1 cm breite Röllchen schneiden.


    4 Röllchen in 4 ofenfeste Förmchen setzen. Guss locker darüber verteilen und im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C/Umluft: 150 °C) 15–20 Minuten backen. Aus dem Backofen nehmen und sofort servieren.


    Zubereitungszeit:


    ca. 45 Minuten.

    Wartezeit:

    ca. 20 Minuten.

    Pro Portion ca. 520 kcal,

    E 29 g, F 30 g, KH 25 g
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    Fischstäbchen-Pfanne mit Bratkartoffeln


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 800 g festkochende Kartoffeln


    ▶ 300 g Möhren


    ▶ 4 mittelgroße Gewürzgurken


    ▶ 4 EL Öl


    ▶ Salz


    ▶ Pfeffer


    ▶ 16 tiefgefrorene Fischstäbchen


    ▶ 2 Stiele Petersilie


    ▶ 2 EL Salat-Mayonnaise


    ▶ 50 g Vollmilchjoghurt


    Zubereitung:


    1 Kartoffeln waschen und in Wasser ca. 20 Minuten kochen. Anschließend abgießen, abschrecken und pellen. Kartoffeln abkühlen lassen.


    2 Inzwischen Möhren schälen und in dünne Scheiben schneiden. 3 Gewürzgurken in dickere Scheiben schneiden. Kartoffeln ebenfalls in Scheiben schneiden.


    3 2 EL Öl in einer großen Pfanne oder 2 kleineren Pfannen erhitzen und die Kartoffeln darin 10–15 Minuten goldbraun braten. Nach ca. 3 Minuten Möhrenscheiben zugeben. Ca. 2 Minuten vor Ende der Garzeit Gurkenscheiben zu den Bratkartoffeln geben und erhitzen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    4 Inzwischen 2 EL Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Fischstäbchen darin nach Packungsanweisung goldbraun braten.


    5 1 Gewürzgurke in kleine Würfel schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Mayonnaise, Petersilie, Joghurt und Gewürzgurkenwürfel verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Fischstäbchen und Bratkartoffeln anrichten.


    Zubereitungszeit:


    ca. 40 Minuten.

    Pro Portion ca. 550 kcal,

    E 23 g, F 31 g, KH 45 g
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    Leichtes Tiramisu im Glas


    Zutaten für 4 Personen:


    ▶ 6 Löffelbiskuits (ohne Zucker)


    ▶ 1 Bio-Orange


    ▶ ¼ Granatapfel (ca. 125 g)


    ▶ 1 reife Mango (ca. 400 g)


    ▶ 250 g Magerquark


    ▶ 200 g Frischkäsezubereitung (0,2 % Fett)


    ▶ 30 g Zucker


    ▶ 1 Päckchen Vanillin-Zucker


    ▶ 2 EL italienischer Mandellikör (Amaretto; ersatzweise Mandelsirup)


    Zubereitung:


    1 Löffelbiskuits quer halbieren und in 4 Gläser verteilen. Orange gründlich unter heißem Wasser waschen, mit Küchenpapier trocken reiben und halbieren. ½ Orange auspressen und 80 ml Orangensaft abmessen. Die Löffelbiskuits gleichmäßig mit dem Orangensaft beträufeln. Von der übrigen Orangenhälfte schmale Spalten zum Verzieren abschneiden.


    2 Granatapfelkerne aus der Schale lösen, dabei die weißen Häute entfernen. 40 g Granatapfelkerne abwiegen. Die Mango schälen und das Fruchtfleisch vom Kern schneiden. Das Fruchtfleisch in kleine Würfel schneiden.


    3 Magerquark, Frischkäsezubereitung, Zucker, Vanillin-Zucker und Mandellikör in eine Schüssel geben, mit den Schneebesen des Handrührgeräts cremig rühren.


    4 Likör-Quark-Creme, Mangowürfel und Granatapfelkerne, bis auf einige zum Bestreuen, schichtweise auf den getränkten Löffelbiskuits verteilen. Mit den übrigen Granatapfelkernen bestreuen. Mit Orangenspalten verzieren. Bis zum Servieren mit Frischhaltefolie bedeckt kalt stellen.


    Zubereitungszeit:


    ca. 30 Minuten.

    Pro Portion ca. 240 kcal,

    E 16 g, F 1 g, KH 37 g

  


  
    Ohne Salz schmeckt’s auch


    Das weiße Gold verleiht Gerichten zwar Geschmack, ist in großen Mengen aber ungesund. Auf die richtige Würze müssen Sie dennoch nicht verzichten. Wir geben die besten Tipps, wie Sie mit weniger auskommen


    [image: ]


    R und 6 Gramm Salz pro Tag empfiehlt die Deutsche Gesellschaft für Ernährung. Doch die meisten von uns überschreiten diesen Wert bei Weitem. Schuld daran ist verstecktes Salz, das sich vor allem in Wurstwaren, Fast Food und Fertiggerichten verbirgt. Die gesündere Alternative: selbst kochen und die Gerichte mit frischen Kräutern und Gewürzen aufpeppen.


    Gemüse macht sich fein mit Senf


    Je schonender die Zubereitung, desto mehr Aromen bleiben im Gemüse erhalten. Daher in wenig Wasser dünsten. Zusätzlichen Geschmack bringen Gewürze wie Pfeffer, geriebene Muskatnuss, Paprika-, Zwiebel-, Senf- oder Knoblauchpulver.


    Apfelkompott fürs (Rind-) Fleisch


    Auch hier bleibt beim Dünsten der Eigengeschmack am besten erhalten. Für mehr Würze zu Pfeffer, Senf, Essig, Knoblauch und Zwiebeln greifen. Mit Rindfleisch harmonieren Salbei, Thymian, Lorbeer und Majoran. Rindfleisch können Sie mit Meerrettich, Muskatnuss sowie Apfelkompott und Preiselbeeren aufpeppen. Und Geflügelfleisch am besten mit Koriander, Dill, Zitrone, Thymian und Rosmarin abschmecken.


    Ruhig mal Oregano an den Salat


    Neben Essig, Öl, Pfeffer, Zwiebeln und Knoblauch bescheren reichlich frische Kräuter, wie z. B. Basilikum, Rosmarin, Thymian, Schnittlauch und Oregano dem Salat bzw. dem Salatdressing ein würziges Geschmackserlebnis.


    Fisch verträgt sich gut mit Chili


    Anstelle von Salz kann man bei Fischgerichten gut Dill, Pfeffer, frischen oder getrockneten Chili verwenden. Der Geschmack wird dadurch noch intensiver und der Fisch schmeckt wunderbar aromatisch.


    Kartoffeln haben Pfeffer gern


    Kartoffeln behalten den meisten Geschmack, wenn sie mit Schale im Backofen zubereitet werden. Anschließend nur noch mit etwas Olivenöl beträufeln sowie mit Pfeffer, Rosmarin, Petersilie oder Chili würzen.

  


  
    Winterrettich: scharf und gesund


    Einst ein Armeleuteessen, ist der etwa faustgroße Winterrettich mit seiner schwarzen Schale heute ein gesundes und scharfes Highlight in der Küche. Das Gemüse enthält reichlich Vitamin A, C und E. Anders als Sommerrettich muss die Wintersorte nicht unbedingt geschält werden. Gründlich säubern, in Scheiben schneiden, etwas würzen und roh im Salat oder auf Brot genießen.


    Zahl der Woche:

    95,4 kg


    … frisches und verarbeitetes Gemüse nahm jeder deutsche Bundesbürger im vergangenen Jahr laut Bundesministerium für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz zu sich. Damit stieg der Verzehr auf ein absolutes Rekordhoch. Ganz oben auf der Beliebtheitsskala: Tomaten mit einem Pro-Kopf-Verbrauch von etwa 25,2 Kilogramm, gefolgt von Speisezwiebeln (mit rund 8,5 Kilogramm), Möhren und Rote Bete (mit zusammen etwa 8 Kilogramm). Der größte Teil kommt dabei aus Italien, Spanien, Frankreich und den Niederlanden zu uns.


    Aromatisch aufgespießt


    Schon mit einem kleinen Trick verleihen Sie Fleisch besonders viel Pfiff


    Sie möchten Fleischspieße als Salatbeilage oder auch als Party-Snack zubereiten? Nehmen Sie statt der üblichen Holzspieße doch einmal Zitronengrasstängel. Dafür die Fleischstückchen einfach wie gewohnt aufspießen und in einer Pfanne oder auch im Backofen garen. Ob Pute, Hähnchen oder Schwein - das Fleisch nimmt dabei das herrlich delikate und leicht zitronenartige Aroma an.


    [image: ]


    

  


  
    [image: ]

  


  
    [image: ]


    Heinrich Bauer Dienstleistungs KG

    Digital Brand Solutions & Innovation

    Meßberg 1

    20077 Hamburg

    Deutschland

    e-mail: appsupport@bauermedia.com

    Telefax oder Tel.: +49 40 3019-0


    Vertretungsberechtigter Geschäftsleiter:

    Carsten Schüerhoff (erreichbar unter der Anschrift der Heinrich Bauer Dienstleistungs KG)


    Handelsregister-Nummer:

    Amtsgericht Hamburg, HRA 78125


    USt-ID: DE118908116


    Verantwortlich für den redaktionellen Inhalt gemäß § 55 Abs. 2 RStV:

    Viola Wallmüller

    Chefredakteurin

    Bauer Women GmbH

    Redaktion Alles für die Frau

    Meßberg 1

    20067 Hamburg


    eBook-Herstellung und Auslieferung:

    readbox publishing, Dortmund

    www.readbox.net

  








OEBPS/Images/ufig_32.jpg






OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   
    
		 
    
  
     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
		 
    

     
		 
		 
    

     
         
             
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/Images/ufig_30.jpg






OEBPS/Images/ufig_31.jpg
_Appetit auf mehr?

eve Bitz-Rezepte & mehr
Mes Schlemmerheft v
e )

Neue Nudel-Hits & mehr

Alles fiir die Frau

bietet weitere tolle Rezept-Ideen!





OEBPS/Images/ufig_29.jpg





OEBPS/Images/ufig_27.jpg





OEBPS/Images/cover.jpg
Neue Hack-Hits & mehr

www.allesfuerdiefrau.de

leweuer eine leckere ldee!
- A

S ThD Y -
}ﬁf&@ - .3.! :vlﬁ
Raffinerte Ideen mit

Hack - die liebt jeder!





OEBPS/Images/ufig_28.jpg





OEBPS/Images/ufig_21.jpg





OEBPS/Images/ufig_22.jpg





OEBPS/Images/ufig_20.jpg





OEBPS/Images/ufig_25.jpg





OEBPS/Images/ufig_26.jpg





OEBPS/Images/ufig_23.jpg





OEBPS/Images/ufig_24.jpg





OEBPS/Images/ufig_18.jpg





OEBPS/Images/ufig_19.jpg
Si@ﬁ% im -
Miniformat oo i

gern zwe'






OEBPS/Images/ufig_16.jpg





OEBPS/Images/ufig_17.jpg





OEBPS/Images/ufig_10.jpg





OEBPS/Images/ufig_11.jpg





OEBPS/Images/ufig_14.jpg





OEBPS/Misc/page-map.xml
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 




OEBPS/Images/ufig_15.jpg





OEBPS/Images/ufig_12.jpg





OEBPS/Images/ufig_13.jpg





OEBPS/Images/ufig_4.jpg





OEBPS/Images/ufig_3.jpg





OEBPS/Images/ufig_6.jpg





OEBPS/Images/ufig_5.jpg





OEBPS/Images/ufig_8.jpg





OEBPS/Images/ufig_7.jpg





OEBPS/Images/ufig_9.jpg






OEBPS/Images/ufig_2.jpg





OEBPS/Images/ufig_1.jpg
Das Beste
mit Hack

Egalob gerollt, geschichtet oder
mit Nudeln - hier kommt unser
Kiichen-Liebling ganz groR raus






