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SALATE

Blattsalate mit Himbeer-Dressing

[Exr SARTER-Bewrting Fett v/ ges Fotisuren v4/ EweiProten v/ Batastsote v/ 2050 Zocker Y/ Kaoren ¥

Fiir 4 Portionen

150 ml Orangensaft
(frisch gepresst)

1 EL Dijonsenf

2 EL Balsamessig

Salz

Pfeffer

100 g Himbeeren

4 EL kaltgepresstes Rapsél
1 kleiner Kopf Rémersalat
1 kleiner Kopf Radicchio

Zubereitungszeit 25 Min
Kalorien 128 kcal
Schwierigkeit leicht

0 Den Orangensaft in einen kleinen Topf geben
und bei starker Hitze auf etwa ein Drittel der
Menge einkochen lassen.

@ Den eingekochten Saft mit Senf, Balsamessig,
Salz und Pfeffer glattriihren. Die Himbeeren ver-
lesen, einige schéne Exemplare fiir die Dekoration
zur Seite legen, die anderen zur Sauce geben,
etwas zerdriicken und mit einem Schneebesen
verriihren. Dann das Rapsél langsam unterriihen.

0 Den Romersalat und den Radicchio waschen,
trockenschleudern und beides in mundgerechte
Stiicke schneiden.

@ Kurz vor dem Servieren die Salate mit der
Sauce mischen, portionsweise auf Teller geben
oder in Salatschiisseln verteilen und mit den
restlichen Himbeeren garnieren. Sofort servieren.




SALATE

Marokkanischer Spinatsalat

[ AT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren 4/ Eweit/Protein v/ Balaststoffe v/ zuges. Zucker v/ Kalorien v/

Fiir 4 Portionen

350 g frischer Blattspinat
75 g Mandelkerne

2 kleine Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivensl

Salz

Pfeffer

1 Granatapfel

1/2 Zitrone

200 g Joghurt (3,5 % Fett)

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 228 kcal
Schwierigkeit leicht

0 Den Spinat putzen, waschen und in einem
Sieb gut abtropfen lassen. Mandeln grob
hacken. Zwiebeln und Knoblauchzehen schélen,
in feine Wiirfel schneiden bzw. hacken.

9 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett anrésten
und herausnehmen. Olivendl in der Pfanne
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch hineingeben
und glasig diinsten.

© Spinat dazugeben, salzen, pfeffern und kurz
anbraten. 2 EL Wasser zufiigen. Den Spinat
zugedeckt 1-2 Minuten diinsten, herausnehmen
und auf eine Platte geben.

@ Granatapfel halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herauslésen. Mit den Mandeln unter den
Spinat mischen. Zitrone auspressen und den
Saft unter den Joghurt riihren. Salzen, pfeffern,
(iber den Spinat geben und lauwarm servieren.




SALATE

Knackiger Salat nach Thai-Art

[Err swaRTER Bewarung et ¥ ges. Fetsauen V&7 Evetiproton YA/ Batasistots ¥ 2. Zuer Y/ Kaoren ¥/

Fir 2 Portionen

1 Bund Radieschen

250 g Wassermelone

1 rote Zwiebel

150 g Rucola

1/2 Bund glatte Petersilie
2 EL Sesam

1 Stick Ingwerwurzel (4 cm)
1 kleine Limette

1 1/2 EL Sojasauce

je 1 TL Sesamél und
Chilisauce

2 EL Olivensl

150 g kérniger
Frischkése (13 % Fett)

Zubereitungzeit 30 Min
Kalorien 370 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Die Radieschen waschen, putzen und in feine
Scheiben schneiden. Die Melone entkernen und
das Fruchtfleisch zu Kugeln ausstechen. Zwiebel
schélen und sehr fein wiirfeln.

@ Rucola und Petersilie waschen, trocken-
schleudern und die Petersilienblatter abzupfen.
Sesam in einer Pfanne ohne Zugabe von Fett
résten, herausnehmen und abkihlen lassen.
Ingwer schalen und fein reiben.

© Geriebenen Ingwer in ein Teesieb geben, den
Saft mit einem Teel6ffel herausdriicken und in
einer Schiissel auffangen. Limette auspressen
und den Saft mit Sojasauce, Sesamél, Chilisauce
und Olivendl unter den Ingwersaft rithren.

O Rucola, Petersilie, Melone, Radieschen und
Zwiebel mit der Sauce mischen und auf Teller
geben. Kérnigen Frischkése darauf verteilen.
Sesam darliberstreuen und servieren.




SALATE

Griner Kartoffelsalat

[EAT SWARTER Bewertng Fett v/ ge. Fetisauren v/ EwaliProton  Batessiofe v/ ges. Zucker YA/ Kaloier ¥/

Fiir 2 Portionen

300 g festkochende
Kartoffeln

Salz

1 rote Zwiebel

2 EL Apfelessig

150 ml Gemuisebriihe
2 EL Rapsol

80 g Feldsalat

1 Bund Schnittlauch
1 Apfel

70 g Lachsschinken
Pfeffer

Zubereitungszeit 25 Min
Vorbereitungszeit 50 Min
Kalorien 280 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Kartoffeln waschen, in kochendem Wasser

20 Minuten garen. AnschlieBend abgieBen,
abschrecken und pellen. Abktihlen lassen, in
Scheiben schneiden, salzen und in eine Schiissel
geben.

@ Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Mit Essig
und Briihe aufkochen und kochend heiB iiber die
Kartoffeln gieBen. Ol zufiigen, gut mischen und
30 Minuten durchziehen lassen. Dabei ab und zu
erneut vorsichtig durchmischen.

@ Inzwischen Feldsalat putzen, waschen und
trockenschleudern. Schnittlauch waschen,
trockenschiitteln und in Rélichen schneiden.
Apfel waschen, vierteln, entkernen und in feine
Spalten schneiden.

@ Lachsschinken vom Fettrand befreien und in
Streifen schneiden. Kartoffelsalat mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Feldsalat, Schnittlauch,
Schinken und Apfel unterheben und servieren.




SALATE

Fenchel-Rucola-Salat mit Kase

EAT SMARTER-Bewertung Fett— ges. Fettsauren v/ Eiweif/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/’ Kalorien v/

Fiir 2 Portionen

1 Fenchelknolle (250 g)
1 Bund Rucola

1 Mini-Salatgurke

30 g Parmesankése

2 EL Balsamessig

1 TL flassiger Honig
Salz

Pfeffer

4 EL Olivendl

grob gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit 25 Min
Kalorien 300 kcal

Schwierigkeit leicht

o Fenchelknolle waschen, putzen und den
Strunk herausschneiden. Fenchelgriin waschen,
trockenschiitteln und fein hacken. Fenchel
anschlieBend auf einem Gemiisehobel in sehr
duinne Scheiben hobeln.

@ Rucola putzen, waschen und trockenschleu-
dern. Die Salatgurke mit einem Sparschéler
schélen. Der Lange nach halbieren, mit einem
Teeloffel entkernen und in sehr feine Wiirfel
schneiden.

© Den Parmesan mit dem Sparschéler in hauch-

diinne Spéne oder Scheiben schneiden. Balsam-
essig, Honig, Salz und Pfeffer mit einem Schnee-
besen verriihren.

@ Das Olivens! unterschlagen, sodass eine
samige Sauce entsteht. Gurkenwiirfel und
Fenchelgriin unterriihren, in einer Schiissel mit
Fenchel und Rucola mischen und auf Teller
geben. Mit dem Parmesan garnieren, mit grob
gemahlenem Pfeffer wiirzen und servieren.
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SALATE

Amerikanischer Chef‘s Salad

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweit/Protein v/ Ballaststofte v/ zuges. Zucker v/ Kalorien v&/ |

Fir 2 Portionen

2 Eier (Klasse S)

80 ml Gemiisebriihe

1 EL Rapsol

Jje 1 TL Senf und Honig
Salz

Pfeffer

1 Méhre (100 g)

1 Mini-Salatgurke

8 Kirschtomaten

2 Frihlingszwiebeln

80 g fettarmer Emmentaler
150 g Lachsschinken

1 Bataviasalat

1 kleiner Radicchio

1 kleine Handvoll Rucola
1 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitungszeit 40 Min
Kalorien 420 kcal

Schwierigkeit ganz einfach

@ Die Eier in ca. 8 Minuten hart kochen.
AbgieBen und kalt abschrecken. Briihe mit Ol
Senf und Honig zu einer Salatsauce verquirlen.
Mit Salz und Pfeffer herzhaft abschmecken.

@ Mohre waschen, putzen und grob raspeln.
Gurke heiB waschen, trockenreiben und in diinne
Scheiben schneiden. Kirschtomaten waschen
und halbieren. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

@ Kase entrinden, Schinken vom Fettrand
befreien und beides in feine Streifen schneiden.
Bataviasalat, Radicchio und Rucola putzen,
waschen und trockenschleudern.

@ Mit der Sauce vermischen und auf Teller
geben. Eier pellen und in Scheiben schneiden.
Mit Méhren, Gurken, Tomaten, Frihlingszwie-
beln, K&se und Schinken auf dem Salat verteilen.
Sonnenblumenkerne (iberstreuen und servieren.




SALATE

Franzosischer Hirtensalat

| EAT SMARTER-Bewertung Fett— ges. Fettséuren v/’ EweiB/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker vy Kalorien v/

Fiir 2 Portionen

1 Kopf roter Eichblattsalat
1 kleiner Kopf Friséesalat
20 g Walnusskerne

1 reife, feste Birne (150 g)
2 EL Himbeeressig

1 EL Dijonsenf

Salz

grob gemahlener Pfeffer
3 EL Olivenél

75 g junger Ziegenkése
mit Asche (z.B. Mauré)

4 Scheiben Vollkornbaguette

Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 425 kcal

Schwierigkeit leicht

@ salate putzen, waschen, trockenschleudern
und in mundgerechte Stiicke schneiden.
Walnusskerne grob hacken. Birne waschen,
vierteln, entkernen und in diinne Scheiben
schneiden.

@ Essig, Senf, Salz und Pfeffer in einer Schiissel
verriihren. Das Ol mit einem Schneebesen lang-
sam unterschlagen. AnschlieBend den Ziegen-
kése in Scheiben schneiden.

© Die Brotscheiben mit dem Kése belegen und
mit Pfeffer wiirzen. Auf ein Backblech geben und
im vorgeheizten Backofen bei 200 °C

(Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) etwa 7 Minuten
Uberbacken.

@ Eichblatt- und Friséesalat in einer Schiissel
mit der Salatsauce vermischen. Walnusskerne
und Birnenscheiben unterheben. Auf Teller
geben und mit den Baguettes sofort servieren.




SALATE

Mohrensalat mit Minz-Joghurt

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v4//ges. Fettsauron v4//Eweil/Protein v4/ Baliststoffe y4/ zuges. Zucker 4/ Kalorien J\/]

Fiir 4 Portionen

300 g Joghurt (0,3 % Fett)
4 Méhren (a 100 g)

2 rote Zwiebeln

1 EL Rapsél

1 EL braune Senfkérner
1 TL gemahlener
Kreuzkimmel

Salz

1 TL Chilipulver

1/2 Bund Minze

1/2 Kleine Zitrone
Pfeffer

Zubereitungszeit 40 Min
Kalorien 80 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Ein feines Sieb tiber eine Schiissel hingen,
den Joghurt hineingeben und etwa 30 Minuten
abtropfen lassen. Mohren waschen schalen, quer
halbieren und in sehr feine Streifen schneiden.

@ Zwiebeln schalen und in sehr feine Streifen
schneiden. O in einer Pfanne erhitzen und die
Senfkérner darin résten, bis sie leicht aufplatzen

@ Mohren, Zwiebeln, Kreuzkiimmel, Salz und
Chilipulver dazugeben. Gemiise unter Riihren bei
mittlerer Hitze 3-4 Minuten bissfest garen. In eine
Schiissel geben und abkiihlen lassen.

@ Den abgetropften Joghurt in eine Schiissel
geben. Minze waschen und trockenschiitteln.
Die Blatter abzupfen, fein hacken und unter den
Joghurt riihren.

@ Zitrone auspressen. Minz-Joghurt mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Méhren und Zwiebeln mit dem Minz-Joghurt
mischen und servieren.
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SALATE

Feldsalat mit Ziegenkise

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweid/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/’ Kalorion Q]

Fir 4 Portionen

250 g Feldsalat

2 EL getrocknete Kirschen
(Bioladen,Reformhaus)

2 EL WeiBweinessig

Salz

Pfeffer

1 EL flissiger Honig

1 EL Rapsél

2 EL Walnussol

40 g Walnusskerne

60 g gereifter Ziegenkése

(z.B. Crottin de Chavignol)

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 225 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Den Feldsalat putzen und dabei die Wurzelan-
sétze so entfernen, dass die Bléatter dennoch
zusammenbleiben. AnschlieBend Salat griindlich
waschen und gut trockenschleudern.

@ Die Kirschen hacken. In einer kleinen Schiisse|
Essig mit Salz, Pfeffer und Honig verriihren.

Die Ole mit einem Schneebesen langsam unter-
schlagen und die Kirschen unterriihren.

© Die Walnusskerne grob hacken und in einer
beschichteten Pfanne ohne Fett anrésten. Etwas
abkihlen lassen. Den Kése auf einem Gemiise-
hobel oder mit dem Sparschéler in hauchdiinne
Spane hobeln.

© salat mit der Walnuss-Honig-Sauce mischen
und kurz ziehen lassen. Auf 4 Teller verteilen, mit
den Walnusskernen und den Késespanen
bestreuen und servieren.
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SALATE

Bunter Gemiisesalat

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v4//ges. Fetisiuren v/ Eiweis/Protein A/ Ballaststofte A/ zuges. Zucker v Katoren /E

Fir 4 Portionen

1 Kohlrabi (300 g)

2 séuerliche Apfel

1 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschoten

1 Bund Dill

1/2 Zitrone

400 g Joghurt (0,3 % Fett)
Salz

Pfeffer

1 groBer Kopfsalat

2 Stauden roter Chicorée
2 rote Zwiebeln

Zubereitungszeit 40 Min
Kalorien 180 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Kohlrabi schalen. Apfel waschen, trocken-
reiben, vierteln und entkernen. Gurke waschen,
schélen, der Lange nach halbieren und entker-
nen. Paprikaschoten vierteln, entkernen und
waschen. Alles etwa gleich groB wiirfeln.

@ Dill waschen und trockenschiitteln. Die
Dillfahnchen abzupfen und fein schneiden.
Zitrone auspressen und 4 EL Saft mit Dill und
Joghurt in einer Schiissel verriihren. Kraftig mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

© Die Apfel- und Gemiisewiirfel unter die
Joghurtsauce heben und 15-20 Minuten ziehen
lassen. Inzwischen beide Blattsalate waschen,
putzen und gut trockenschleudern.

@ Zwiebeln schalen und in sehr feine Ringe

schneiden. Die Salatblatter auf eine Platte oder
auf Teller geben. Gemiisesalat darauf anrichten,
mit den Zwiebelringen bestreuen und servieren.
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SALATE

Warmer Kiirbis-Kichererbsen-Salat
lﬁsmmn-sewmung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eweib/Protein v/ Ballaststoffe v/’ zuges. Zucker vy Kalorien Z\

Fr 4 Portionen @ Karbis schalen, entkernen, in 2 cm groBe

1 Butternuss-Kurbis (800 g) Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben
1-2 Knoblauchzehen Knoblauch schélen, mit einem Messerriicken fein
1/2 TL gemahlener Piment zerdrlicken und zum Kiirbis geben.

4 EL Olivendl

Salz @ Piment, 2 EL Ol Salz und Pfeffer zufiigen und
Pfeffer vermischen. Auf ein Backblech geben und im

1 TL Sesam vorgeheizten Backofen bei 225 °C (Umluft: 200 °C,
1 Zitrone Gas: Stufe 3-4) etwa 25 Minuten garen.

3 EL Sesam-Paste (Tahini)

100 g Joghurt (0,3 % Fett) © Inzwischen Sesam in einer Pfanne ohne Fett
50 ml Mineralwasser anrésten. Zitrone auspressen. 3 EL Saft abmes-
1 rote Zwiebel sen, mit Sesam-Paste, Joghurt, restlichem

1 Bund Minze Olivendl und Mineralwasser verriihren. Salzen
250 g Kichererbsen und pfeffern.

(Abtropfgewicht; Dose)
@ Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden.

Zubereitungszeit 45 Min Minze waschen, trockenschiitteln und grob
Kalorien 360 kcal hacken. Beides mit abgetropften Kichererbsen
Schwierigkeit leicht und warmem Kirbis in einer Schiissel mischen.

Mit Sesam bestreuen und die Joghurtsauce
extra dazu servieren.




SUPPEN

Kalte Gemiise-Cremesuppe
EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsduren v/ Eweil/Protein v/ Ballaststofie v/ zuges. Zwk@

Fir 2 Portionen @ Toastbrot entrinden und in etwas kaltem
2 Scheiben Vollkorntoast Wasser einweichen. Die Gurke heiB absplilen,
1 Bio-Salatgurke trockenreiben, halbieren, entkernen und wiirfeln,
1 griine Chilischote Einige Wiirfel beiseitelegen.
6 Stiele Rucola
2 Knoblauchzehen @ Chili putzen, waschen und hacken. Rucola
1 Bund Frihlingszwiebeln waschen und trockenschiitteln. Knoblauch
1 gelbe Paprikaschote schélen, Frilhlingszwiebeln und Paprikaschote
2 Stangen Staudensellerie waschen und putzen. Alles grob hacken.
3 EL WeiBweinessig
2 EL Olivens| (3] Selleriestangen waschen und entfadeln.
Salz 1 Stange grob hacken, die andere beiseitelegen.
Preffer Toastbrot ausdriicken, mit vorbereitetem Gemii-
Tabasco (griin) se und Rucola in einen Mixer geben.
grob gemahlener Pfeffer

@ Essig und O zugeben und fein piirieren. Mit
Zubereitungszeit 20 Min Salz, Pfeffer und Tabasco wiirzen. 2 Stunden kalt
Kuhizeit 2 Std stellen. Restlichen Sellerie fein wiirfeln. Mit den
Kalorien 235 kcal Gurkenwiirfeln und dem groben Pfeffer in die
Schwierigkeit leicht Suppe geben und servieren.




SUPPEN

Tomatensuppe mit Zitronenjoghurt

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/ Kalorin v ]

Fir 4 Portionen

1 Bio-Zitrone

300 g Joghurt (0,3 % Fett)
Salz

Pfeffer

1 Gemusezwiebel (200 g)
2 Knoblauchzehen

2 EL Olivens|

4 Stiele Basilikum

1,6 kg geschiélte Tomaten
aus der Dose

700 ml Gemdisebriihe
150 ml Sojacreme zum
Kochen und Verfeinern

1 Prise Zucker

Zubereitungszeit 50 Min
Vorbereitungszeit 12 Std
Kalorien 200 kcal

Schwierigkeit leicht

© zitrone heiB abspiilen, die Schale fein abreiben
und mit Joghurt verriihren. Salzen und pfeffern
Ein Sieb mit Kiichenpapier auslegen, iiber eine
Schisssel hangen und den Joghurt hineingeben
12 Stunden im KiihIschrank abtropfen lassen.

@ Zwiebel und Knoblauch schalen, fein hacken
und im heiBen Olivendl in einem Topf glasig

diinsten. Basilikum waschen, trockenschiitteln,
die Halfte der Blatter abzupfen und beiseitelegen

@ Tomaten mit einem Messer direkt in der Dose
zerkleinern. Mit Basilikumstielen und Briihe in
den Topf geben. Aufkochen und bei mittlerer Hitze
20 Minuten weiterkécheln lassen.

@ Basilikum entfernen. Die Suppe mit einem
Stabmixer fein piirieren. Sojacreme unterriihren
und erneut aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken. Joghurt in die Suppe
geben, mit Basilikum garnieren und servieren.
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SUPPEN

Linsensuppe mit Garnelen

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ges. Fettsiuren 4/ Eweit/Protein vA/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/ Kalora

Fiir 4 Portionen

200 g Garnelen
(kiichenfertig)

2ELOI

2 kleine rote Chilischoten
1 Méhre (100 g)

100 g Knollensellerie

1 Petersilienwurzel (100 g)
2 kleine Zwiebeln

250 g Puy-Linsen

800 ml Gemiisebriihe

2 Lorbeerblétter

Salz

Pfeffer

100 g Réucher-Tofu

2 EL Rotweinessig

1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit 90 Min
Marinierzeit 2 Std
Kalorien 226 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Garnelen abspiilen, trockentupfen und mit

1 EL Ol mischen. Chilischoten entkernen, fein
hacken und untermischen. 2 Stunden ziehen
lassen (marinieren).

@ Mohre, Sellerie und Petersilienwurzel putzen,
waschen und schalen. Zwiebeln schélen und
alles klein wiirfeln. Restliches Ol in einem Topf
erhitzen. Alle Gemiise darin unter Riihren

3-4 Minuten anduinsten.

© Linsen zugeben und kurz mitdiinsten. Briihe,
400 ml Wasser und Lorbeerbltter zufiigen.
Linsen bei kleiner Hitze 60 Minuten garen;
gelegentlich umriihren.

@ Garnelen mit Chili-Ol in einer beschichteten
Pfanne rundum 3-4 Minuten anbraten. Salzen
und pfeffern. Tofu wiirfeln und in der Suppe er-
hitzen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.
Garnelen hineingeben. Petersilie waschen,
trockenschiitteln, hacken und tiberstreuen.
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SUPPEN

Kiirbis-M6hren-Suppe
EAT SMARTER-Bowertung Fett v/ ges. Fettséuren v/ Eweil/Protein v/ Ballastotofie v/ 2uges. Zucker v/ Kalorien ‘/‘/]

Fir 4 Portionen @ Den Kiirbis schélen, halbieren und die Kerne

1 Butternuss-Kirbis mit einem Loffel herauskratzen. Méhren waschen
(ca. 600 g) und schalen. Kiirbisfleisch und Méhren jeweils

2 Méhren (2 100 g) klein wiirfeln. Zwiebeln schalen und hacken.

3 Zwiebeln (a 50 g)

2 EL Rapsél @ In einem Topf 1 EL Ol erhitzen. Zwiebeln,
1200 ml Gemiisebriihe Kirbis und Méhren darin bei mittlerer Hitze

2 Zweige Thymian 4-5 Minuten andiinsten. Briihe dazugieBen und

2 séuerliche Apfel (& 125 g) 35 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.
Salz

Pfeffer (3] Thymian waschen, trockenschiitteln, Blattchen
50 g Cheddar-Kase abzupfen und nach 20 Minuten zur Suppe geben
125 ml Sojacreme Apfel waschen, vierteln, entkernen und wiirfeln.
zum Kochen und Verfeinern Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Apfelwiirfel
2 EL Apfeldicksaft anbraten, salzen und pfeffern.

Zubereitungszeit 45 Min @ Kise grob reiben. Die Suppe mit einem
Kalorien 280 kcal Stabmixer fein piirieren. Sojacreme unterriihren,
Schwierigkeit leicht mit Salz, Pfeffer und Apfeldicksaft wiirzen. Apfel-

wiirfel und Kése hineingeben und servieren.




SUPPEN

Glasnudelsuppe mit Hihnchen

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Enweit/Protein A/ Ballastsoffe v/ zuges. Zucker Wi Kawmf{,/a

Fir 2 Portionen

50 g Glasnudein

50 g Shiitakepilze

1 rote Paprikaschote
(ca. 200 g)

1 Stiick Ingwerwurzel
(ca. 6 cm)

750 ml Hiihnerbriihe
200 g Hahnchenbrustfilet
50 g Zuckerschoten
2 Friihlingszwiebeln
1/2 Limette

1 EL Sojasauce

Zubereitungszeit 30 Minuten

Kalorien 224 kcal
Schwierigkeit leicht

o Glasnudeln nach Packungsanleitung garen,
abschrecken und abtropfen lassen. Pilze putzen,
von den Stielen befreien und vierteln. Paprika-
schote vierteln, entkernen, waschen und in feine
Streifen schneiden.

@ Ingwer schilen und in Streifen schneiden.
Briihe mit dem Ingwer aufkochen. Hahnchen-
brustfilet abspiilen und trockentupfen. Mit den
Pilzen in die Briihe geben und 10-12 Minuten bei
mittlerer Hitze kochen.

@ Nach 4 Minuten Paprikastreifen zugeben.
Zuckerschoten und Zwiebeln putzen, waschen
und in Streifen schneiden. Hahnchenfleisch aus
der Brithe nehmen, kurz abkiihlen lassen und in
Wiirfel schneiden.

@ Hahnchenwiirfel mit Nudeln, Zuckerschoten
und Zwiebeln zur Suppe geben. Nochmals
aufkochen lassen. Limette auspressen und 1 EL
Saft mit der Sojasauce in die Suppe rithren.
Sofort servieren.




SUPPEN

Méhren-Ingwer-Suppe
EAT SMARTER-Bewertung Fett—ges. Fettsauren v/ EweiB/Protein v/ Ballaststofte v/ zuges. Zucker Yo/’ Kalor v

Fiir 2 Portionen 0 Orange heiB abspiilen, trockenreiben, Schale
1 Bio-Orange fein abreiben und mit dem Olivendl mischen.
2 EL sehr gutes Olivend| Méhren waschen, schélen und in dicke Scheiben
300 g Méhren schneiden.
1 Stiick Ingwerwurzel (4 cm)
2 kleine Schalotten @ Ingwer und Schalotten schalen und hacken.
1 EL Rapsél Rapsodl in einem Topf erhitzen. Méhren, Ingwer
500 ml Gemiisebriihe und Schalotten darin andiinsten. Briihe zufiigen,
Salz aufkochen und zugedeckt bei mittlerer Hitze
Pfeffer 25 Minuten garen.
50 ml Schlagsahne

@ Mit dem Mixstab fein prieren und durch ein
Zubereitungszeit 60 Min Sieb in einen zweiten Topf geben. Salzen und
Kalorien 255 kcal pfeffern. Suppe erneut aukochen und in Teller
Schwierigkeit leicht geben. Die Sahne halbsteif schlagen.

@ Je 1 EL Sahne in die Tellermitte geben und mit
einem Holzstébchen zu Herzen formen. Das
Orangendl durch ein Teesieb in die Suppe geben
und servieren.

Smarter Tipp: Als Deko knusprig frittierte
Méhrenstreifen daraufgeben.




SUPPEN

Hiihnersuppe mit Knicke-Knodeln

[EAT SMARTER-Bewertung Fett — ges. Fettsauron v/ Emweit/Protein v4/ Balaststofte vo/ Zuges. Zucker /\W

Fiir 4 Portionen

120 g Weizenknéckebrot
85 g Margarine

3 Stiele Petersilie

4 Eier

Salz

Pfeffer

2 Hahnchenbrustfilets
(@ca. 125g)

1250 ml Huhnerbriihe
4 Méhren (a 100 g)

1 Stiick Knollensellerie
(ca. 175 g)

2 Pastinaken (a 90 g)
1/2 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit 60 Min
Kuhizeit 4 Std
Kalorien 460 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Knickebrot grob zerkleinern und in der Kiichen.-
maschine fein mahlen. Margarine schmelzen ung
etwas abkihlen lassen. Petersilie waschen,
trockenschiitteln, Blétter abzupfen und hacken

@ Alles mit Eiern, Salz und Pfeffer gut verriihren
und 4 Stunden kaltstellen. Hahnchenfilets mit der
Briihe aufkochen und 10 Minuten garen. Heraus-
nehmen, abkiihlen lassen und wiirfeln.

© Alle Gemiise schilen, putzen, Klein wiirfeln
und in der Briihe 15 Minuten kochen. Knédel-
masse mit feuchten Handen zu 16 kleinen
Kugeln formen. In reichlich siedendem Salz-
wasser zugedeckt ca. 30 Minuten garen.

@ Knédel mit einer Schaumkelle herausnehmen
und abtropfen lassen. Mit Hahnchenwiirfeln in
der Suppe noch 5 Minuten erhitzen. Schnittlauch
waschen, trockenschiitteln, in Rélichen schneiden
und dariiberstreuen.




SUPPEN

Brasilianischer Fischtopf

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v&/ges. Fettsauren v4// Emeit/Protein v/ Balaststofie v/ zuges. Zucker v/ vaion

Fir 4 Portionen

4 Knoblauchzehen

3 Zwiebeln

1 griine Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

400 g Tomaten

2 rote Chilischoten

1 Stange Staudensellerie
Salz

Pfeffer

2ELOI

200 ml Kokossaft (Bioladen)
11 Hithnerbriihe

1 EL gemahlener
Kreuzkimmel

400 g Kabeljaufilet

200 g Garnelen (kiichenfertig)
1/2 Limette

1 Bund Koriander

1 Bund Frihlingszwiebeln

Zubereitungszeit 40 Min
Kalorien 280 kcal
Schwierigkeit leicht

7]

@ Knoblauch und Zwiebeln schalen und hacken,
Paprikaschoten halbieren, entkernen, waschen
und klein wiirfeln. Tomaten waschen, vierteln
und entkernen. Chilischoten entkernen, waschen
und fein hacken. Sellerie waschen, putzen, ent-
fadeln und wiirfeln.

@ Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knob-
lauch, Paprika und Sellerie 4-5 Minuten
andiinsten. Tomaten und Chili zugeben und kurz
mitdiinsten. Salzen und pfeffern.

© Kokossaft und Briihe zugeben. Mit Kreuzkiim-
mel wiirzen und 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen. Fischfilet abspiilen, trockentupfen und
wiirfeln. Mit den Garnelen in die Suppe geben
und zugedeckt bei kleiner Hitze 5 Minuten garen

@ Limette auspressen. Die Suppe mit dem Saft

abschmecken. Koriander waschen, trocken-
schiitteln, Blatter abzupfen und iberstreuen.
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SUPPEN

Italienischer Bohnentopf

[ BT SMARTER-Bewertung Fett vA/ges. Fettsauren v/ Eweid/Protein v/ Ballaststofte v/ zuges. Zucker v/ Kalorin @

Fiir 4 Portionen

225 g Vollkorn-
Suppennudeln

Salz

800 g weiBe Bohnen (Dose)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

100 g Bacon (in Scheiben)
1 EL Olivendl

800 ml Gemiisebriihe

2 Méhren (& 100 g)

2 Stiele Salbei

Pfeffer

30 g geriebener Parmesan

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 380 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Nudeln nach Packungsanleitung in reichlich
kochendem Salzwasser bissfest garen.
Inzwischen Bohnen in ein Sieb geben, kalt
abspiilen und abtropfen lassen.

@ Zwiebeln und Knoblauch schalen und hacken,
Bacon fein wiirfeln und mit den Zwiebeln im
heiBen Ol in einem Topf unter Riihren glasig diin-
sten. Knoblauch zugeben und kurz mitdiinsten

© Briihe zufiigen und zum Kochen bringen.
Mohren waschen, schélen und klein wiirfeln. In
die kochende Briihe geben und bei mittlerer
Hitze 20 Minuten garen.

@ Salbei waschen, trockenschiitteln, Blatter
abzupfen und fein hacken. Mit den Bohnen zur
Suppe geben und weitere 5 Minuten garen.
Salzen und pfeffern.

@ Nudeln abgieBen, abspiilen, abtropfen lassen
und in die Suppe geben. Noch einmal erhitzen
und mit Parmesan servieren.




SUPPEN

Leichte Sauerkrautsuppe

lEAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweib/Protein v/ Ballaststofte v/’ zuges. Zucker v/ Kalorion f,]

Fiir 4 Portionen

1 Stange Lauch (ca. 100 g)
2 kleine Knoblauchzehen
175 g Sauerkraut

2ELCI

1 EL Paprikapulver
(edelsuB)

1 TL Kimmel

2 Stiele Majoran

2 kleine Lorbeerblétter
200 ml Apfelsaft (naturtriib)
400 ml Gemdisebriihe

2 kleine séueriiche Apfel
Salz

Pfeffer

3 EL Schmand

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 143 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Lauch waschen, putzen und quer in schmale
Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. Das Sauerkraut etwas abtropfen lassen
und grob hacken.

@ Ol in einem Topf erhitzen. Lauch und Knob-
lauch darin 1 Minute andiinsten. Sauerkraut
zugeben und 1 weitere Minute diinsten. Mit
Paprika und Kuimmel wiirzen.

@ Majoran waschen, trockenschiitteln und mit
Lorbeerblattern in den Topf geben. Apfelsaft und
Brilhe dazugieBen, aufkochen und bei mittlerer
Hitze 10 Minuten garen.

O Apfel waschen, vierteln, entkernen und klein

wiirfeln. Zur Suppe geben und noch 20 Minuten
bei mittlerer Hitze kochen. Salzen, pfeffern und

mit dem Schmand servieren.




VEGETARISCH

Pellkartoffeln mit Griiner Sauce
[ EAT SMARTER Bewertung Fett 4/ ges. Fettsauren v4/ Eweit/Protein v/ Balaststofie v zuges. Zucker v/ Kalorie :E

Fur 4 Portionen @ Die Eier in kochendes Wasser geben und in

2 Eier 8-9 Minuten hartkochen. Kalt abschrecken,

1 groBes Bund gemischte pellen und abkihlen lassen. Krduter waschen,
Kréuter (ca. 125 g) trockenschiitteln und grobe Stiele entfernen. Mit
1 Zwiebel einem groBen Messer sehr fein hacken.

50 g Frischkése (13 % Fett)
300 g Joghurt (0,3 % Fett) @ Zwiebel schalen und in feine Wiirfel schnei-

1 EL mittelscharfer Senf den. Frischkése und Joghurt in eine Schiissel

1 kleine Zitrone geben und mit einem Schneebesen glattriihren.

Salz Kréuter, Zwiebeln und Senf unterriihren.

Pfeffer

500 g Kartoffeln © Zitrone halbieren, auspressen und den Saft
unter die Sauce riihren. Mit Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit 45 Min abschmecken. Eier hacken, untermischen und

Kalorien 200 kcal die Sauce 30 Minuten ziehen lassen.

Schwierigkeit leicht
@ Inzwischen die Kartoffeln griindlich waschen
und in Salzwasser etwa 25 Minuten kochen.
Unter kaltem Wasser abschrecken, pellen und
mit der Sauce servieren.




VEGETARISCH

Ricotta-Auflauf mit Tomaten
EAT SMARTER-Bewertung Fett—_ges. Fettsuren v/ Eiweit/Protein y/y/’ Balaststoffe v/’ zuges. Zucker v/’ Kalorion {ZJ

Fir 4 Portionen @ Frihlingszwiebeln waschen, putzenundin 1 cm
3 Fruhlingszwiebeln lange Stiicke schneiden. Knoblauch schalen und
2 Knoblauchzehen in diinne Scheiben schneiden. Im heiBen Ol bej
1 EL Olivenél mittlerer Hitze 2 Minuten andiinsten.

200 g Ricotta

125 g Frischkése (13 % Fett) @ Ricotta, Frischkase, Eier, Salz, Pfeffer und

3 Eier Mehl mit einem Spritzer Tabasco verriihren.
Salz Basilikum waschen, trockenschiitteln, Blatter
Pfeffer abzupfen und etwa die Halfte davon hacken. Mit
1 EL Mehl Erbsen, Zwiebeln und Knoblauch unter den
Tabasco Frischké&se rihren.

3 Stiele Basilikum

100 g Erbsen (tiefgekdihit) © Eine Auflaufform mit der Butter fetten und die
1 TL Butter Kése-Erbsen-Masse hineingeben. Tomaten

16 Kirschtomaten waschen, trockentupfen und darauf verteilen

(dabei leicht hineindriicken).
Zubereitungszeit 50 Min
Kalorien 285 kcal @ Im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Umiuft
Schwierigkeit ganz einfach nicht empfehlenswert, Gas: Stufe 3)
25-30 Minuten backen. Herausnehmen und
2-3 Minuten ruhen lassen. Mit restlichen
Basilikumblattern bestreuen und servieren.
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VEGETARISCH

Gefiillte Auberginen-Rélichen

rotein v Baliaststoffe v/ zuges. Zucker vy z,

EAT SMARTER-Bewert

Fir 6 Portionen

1 gelbe Paprikaschote

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivenél

240 g geschélte Tomaten
aus der Dose

75 ml Orangensaft

Salz

Pfeffer

2 Auberginen (a 200 g)
50 g getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)

75 g Ziegenfrischkése
150 g Ricotta

1 EL Semmelbrésel

3 Stiele Basilikum

Zubereitungszeit 60 Min
Kalorien 184 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen
und fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schilen
und hacken. In 1 EL Ol 3 Minuten andiinsten
Tomaten abtropfen lassen und mit dem Oray
saft zufiigen. 5 Minuten weitergaren. Salzen,
pfeffern und in eine Auflaufform geben.

@Auberginen waschen, putzen und langs in
diinne Scheiben schneiden. Mit restlichem 6
bestreichen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben, salzen und unter dem Back
ofengrill pro Seite 3 Minuten grillen.

@ Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und
fein wiirfeln. In einer Schiissel mit Ziegenkése,
Ricotta, Semmelbréseln, Salz und Pfeffer
mischen. Basilikum waschen, trockenschiitteln,
Blétter abzupfen, fein hacken und unterrtihren.

@ Je 1 EL Fiillung auf die Auberginenscheiben
geben und aufrollen. In die Auflaufform setzen
und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C
(Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2-3) auf der mittleren
Schiene ca. 15 Minuten backen.




VEGETARISCH

Gemiise-Paella aus dem Ofen
A7 tATTER Soverng Fot V47 oo etsren V4 Evatiproton  Bataststto A/ suse.2ocker Y4/ Kt %4

Fiir 2 Portionen @ Kohlrabi und Méhren waschen, putzen und

1 Kohlrabi (ca. 200 g) schélen. Paprikaschote vierteln, entkernen,

1 Méhre (100 g) waschen und alles klein wiirfeln. Zwiebeln und

1 rote Paprikaschote (200 g) Knoblauch schalen und hacken. In dem heiBen

2 kleine Zwiebeln Ol bei mittlerer Hitze glasig diinsten.

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivensl QTomaten waschen und abtropfen lassen. Koh|-

10 Kirschtomaten rabi, Méhren und Paprika dazugeben und

125 g Rundkornreis 2 Minuten andiinsten. Reis zufiigen, mit Paprika-

1 TL Paprikapulver pulver bestauben und kurz andiinsten. Briihe

(rosenscharf) dazugeben, aufkochen, salzen und pfeffern.

2 TL Paprikapulver (edelsiiB)

425 ml Gemisebriihe @ Paella in eine Auflaufform geben. Im vorge-

Salz heizten Backofen bei 180 °C (Umluft: nicht

Pfeffer empfehlenswert, Gas: Stufe 2-3) auf der

10 Kirschtomaten untersten Schiene garen. Tomaten waschen, auf

Saft von 1/2 Zitrone die Paella geben und 10 Minuten weitergaren.

100 g Joghurt (0,3 % Fett)

2 Frihlingszwiebeln @ Zitronensaft mit Joghurt, Salz und Pfeffer
verriihren. Zwiebeln putzen, waschen und in feine

Zubereitungszeit 50 Min Ringe schneiden. Uber die Paella streuen und

Kalorien 416 kcal mit dem Joghurt servieren.

Schwierigkeit leicht




VEGETARISCH

Gefiillte Riesenchampignons

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren — EweiProtein v/ Balaststofio v 2uges. Zucker v/ Kalorien Vz]

Fiir 2 Portionen @ Thymian waschen, trockenschiitteln und die
2 Zweige Thymian Bléttchen abzupfen. Mit Ziegenkase, Semmel-
100 g junger Ziegenkése broseln, 1/2 EL Ol, Honig, Salz und Pfeffer in
50 g Semmelbrésel einer Schiissel mischen.

2 EL Olivenél

1 TL flissiger Honig @ Pilze sdubern, Stiele entfernen. Fllung in die
Salz Champignons geben. Gefillte Pilze auf ein
Pfeffer Backblech setzen und beiseitestellen. Fenchel-
4 Riesenchampignons knolle waschen und putzen. Paprikaschote vom
1 groBe Fenchelknolle Stielansatz befreien, entkernen und waschen
(ca. 350 g)

1 gelbe Paprikaschote © Zwiebel schlen und alles in feine Scheiben

1 rote Zwiebel hobeln. Orangen so schalen, dass alles WeiBe
2 kleine Orangen entfernt wird. Die Fruchtfilets aus den Trenn-
Saft von 1 Zitrone h&uten schneiden, dabei den Saft auffangen.
Zubereitungszeit 60 Min O Gemiise, Orangenfilets und -saft, Zitronensaft
Kalorien 510 kcal und tibriges Ol in einer Schiissel mischen.
Schwierigkeit leicht Salzen und pfeffern. Die Pilze im vorgeheizten

Backofen bei 225° C (Umluft: 200 °C, Gas:
Stufe 3-4) ca. 25 Minuten garen. Champignons
mit dem Fenchelsalat servieren.



VEGETARISCH

Méhrenstrudel mit Feigen

[ SWARTER Boverung Ftt A7 s Fetsiuren v4/ Ewelioroton v/ Balsions v soges. 2ocker v/ ko

Fiir 4 Portionen

50 g getrocknete Feigen
1 kg diinne Bundmdéhren
2 Zwiebeln

4 EL Olivendél

1 rote Chilischote

2 Pimentkérner

1 Stange Zimt

Saft von 1 Orange

1 Msp. Safranfiden

Salz

Preffer

2 Blétter Strudelteig

(ca. 40 x 40 cm)

etwas Mehl zum Bearbeiten
2 EL Semmelbrésel

2 EL Milch (1,5 % Fett)

Zubereitungszeit 60 Min

Gar- und Backzeit 50 Min
Kalorien 417 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Feigen Klein wiirfeln und in einer Schiisse| mit
warmem Wasser bedeckt einweichen. Mé6hren
putzen, waschen, schalen und Iangs vierteln
Zwiebeln schalen, in feine Ringe schneiden und
in 2 EL Ol glasig diinsten.

@ cChilischote entkernen, waschen und hacken,
Mit Piment und Zimt zu den Zwiebeln geben,
noch 1 Minute diinsten. Méhren, Orangensaft,
Feigen und Safran zufiigen. Alles zugedeckt
etwa 15 Minuten diinsten. Salzen, pfeffern und
abkihlen lassen.

@ Ein Teigblatt auf ein mit Mehl bestreutes
Kiichentuch geben und mit 1 EL Ol einstreichen.
Das 2. Blatt darauflegen, mit restlichem Ol
bestreichen. Semmelbrésel auf das untere Drittel
streuen. Méhren langs darauflegen.

OTeigenden etwas umklappen, Strudel mithilfe
des Tuchs aufrollen. Auf ein mit Backpapier

ausgelegtes Backblech geben. Mit Milch bestrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) 30 Minuten backen.



VEGETARISCH

Kartoffelpuffer mit Schafskase

EAT SMARTER-Bewertung Fett y/ ges. Fettsauren v/ Eiweif/Protein v/’ Ballaststoffe v/ zuges. Z

Fir 4 Portio

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

Jje 1 gelbe, griine und
rote Paprikaschote

3 EL Olivendl

Salz

Pfeffer

250 ml Gemisebriihe
400 g geschélte Tomaten
aus der Dose

350 g festkochende
Kartoffeln
Muskatnuss

1Ei

2 EL Mehl

2 Stiele Oregano

100 g Schafskéase

Zubereitungszeit 60 Min
Kalorien 275 kcal

Schwierigkeit leicht

@ 1 Zwiebel und die Knoblauchzehen schile

und fein hacken. Paprikaschoten vierteln, entker.
nen und waschen. 1 1/2 EL Ol in einem Topf
erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch glasig
diinsten, Paprika zugeben und weitere 3 Minuten
diinsten. Salzen und pfeffern.

@ Gemiisebriihe und abgetropfte Tomaten ui
riihren und zugedeckt bei mittlerer Hitze etw.
15 Minuten schmoren. Kartoffeln waschen,
schélen und grob raspeln. In ein Tuch geben
und leicht ausdriicken.

© Ubrige Zwiebel schalen, fein reiben und mit
den Kartoffeln mischen. Salzen, pfeffern und
etwas Muskat dazureiben. Das Ei gut unter-
mischen und den Teig 5 Minuten quellen lassen

@ Oregano waschen, trockenschitteln und die
Blatter abzupfen. Im restlichen Ol 6 Kartoffel-
puffer backen. Auf dem Gemdse anrichten,
Schafskése und Oregano dariiberstreuen.




VEGETARISCH

Pochierte Eier auf Spinat

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettséuren v/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker V¥ Kaloric @

Fiir 2 Portionen

250 g junger Blattspinat
1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

3 TL Olivendél
Muskatnuss

Salz

Pfeffer

2 EL WeiBweinessig

4 Eier

2 Scheiben Vollkorntoast

Zubereitungszeit 20 Min
Kalorien 250 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Spinat waschen und gut abtropfen lassen
Knoblauch und Schalotte schlen, fein hacken
und im heiBen Ol glasig dinsten. Spinat zufiigen
und in 3-4 Minuten zusammenfallen lassen.
Etwas Muskat dazureiben, salzen und pfeffern

@ Den Essig mit 1 | Wasser aufkochen. Die Eigr

vorsichtig in eine Schiissel aufschlagen, sodass
die Dotter heil bleiben. Das kochende Essigwas-
ser mit einem Schneebesen kréftig durchriihren,

@ Eier langsam hineingleiten lassen (durch die
Bewegung des Wassers trennen sie sich sofort
voneinander) und wieder aufkochen. Den Topf
vom Herd nehmen und die Eier 3-4 Minuten
garziehen lassen (pochieren).

O Die Eier mit einer Schaumkelle herausheben,

gut abtropfen lassen und auf dem Spinat
anrichten. Den Toast résten und dazu servieren

62




VEGETARISCH

Auberginen-Tomaten-Auflauf

EAT SMARTER-Bewertung Fett — ges. Fettsauren v/’ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/ Ka

Fiir 4 Portionen

3 Auberginen (& 300 g)
Salz

75 g Parmesankése

1 Bund Basilikum
Pfeffer

Olivendl fir die Form
500 g passierte Tomaten
100 g Mozzarella

Zubereitungszeit 60 Min
Kalorien 340 kcal

Schwierigkeit leicht

%)

@ Auberginen waschen, trockenreiben und in
Scheiben schneiden. Leicht salzen und
10 Minuten auf Kiichenpapier ziehen lassen
Parmesan fein reiben. Basilikum waschen,
trockenschtteln und Blétter abzupfen.

@ Eine Grillpfanne erhitzen, Auberginen abtupfen
und von jeder Seite kréftig grillen. Herausnehmen,
pfeffern und beiseitestellen. Passierte Tomaten
salzen und pfeffern.

@ Eine Auflaufform (ca. 1 | Inhalt) leicht fetten
Eine diinne Schicht Tomaten in die Form geben
und mit etwas Kése bestreuen. Nacheinander
Auberginen, Basilikum, Tomaten und Parmesan
einschichten, bis die Zutaten aufgebraucht sind.

@ Mozzarella abtropfen lassen und wilrfeln. Uber
dem Auflauf verteilen und im vorgeheizten Back-
ofen bei 180 °C (Umluft: 160 °C, Gas: Stufe 2-3)
etwa 30 Minuten backen.



VEGETARISCH

Spinat-Quark-Plitzchen ’

S <
n @ Spinat auftauen lassen und hacken. Rettich ’

200 g Blattspinat (TK) und Radieschen putzen, waschen und in feine

1/2 Rettich (ca. 300 g) Scheiben hobeln. In eine Schiissel geben ung

1 Bund Radieschen leicht salzen. Zwiebel schalen und in feine

Salz Streifen schneiden.

1 rote Zwiebel

1 Bund Schnittlauch @ Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und

2 EL siiBer Senf in Rélichen schneiden. Rettich und Radiesche

4 EL Rapsol ausdriicken, Zwiebel und Schnittlauch unter-

2 EL Apfelessig mischen. Senf mit Ol und Essig verriihren, salze; |

Pfeffer pfeffern und unterheben.

400 g Magerquark W .

1/2 Knoblauchzehe © Quark in ein Kiichentuch geben und krift . .,-."7'

2 Eier ausdriicken. Knoblauch schélen und fein hack

50 g Semmelbrésel Beides mit Eiern, Semmelbréseln, Salz und 4 P

Muskatnuss Pfeffer verriihren. Den Spinat ebenfalls aus- = ot

2 EL Mehl driicken und untermischen. 4 3 1 -

2 EL Olivenél { ' " -
@ Etwas Muskat dazureiben und die Masse mit . ad

Zubereitung: 60 Min angefeuchteten Handen zu 8 Plitzchen formen n

Kalorien 340 kcal Im Mehl wenden und im heiBen Ol von jeder . v -

Schwierigkeit mittel Seite 4-5 Minuten goldbraun braten. Mit dem i
Salat anrichten und servieren. J




Vst LAWY

Gemiisepfanne mit Tsatsiki

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/’ ges. Fetisauren v/ Eiwelt/Protein v/ Ballastetofie VY 2uges. Zucker v/ & E

Fiir 2 Portionen

1/2 Salatgurke (ca. 250 g)
Salz

1/2 Zitrone

1-2 Knoblauchzehen

150 g Joghurt (0,3 % Fett)
2 EL Olivenél

Pfeffer

2 griine Zucchini (& 250 g)
Jje 1 gelbe und rote
Paprikaschote (& 200 g)

2 Méhren (a 100 g)

250 g Chinakohl

1 Zwiebel

1 EL Gyrosgewiirz

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 270 kcal
Schwierigkeit ganz einfach

@ Gurke schilen, halbieren, entkernen und arob
raspeln. In ein Sieb geben, salzen und 15 \ Nuten
abtropfen lassen. Zitrone auspressen. Knok,;auch
schélen und fein hacken. Mit Joghurt, 1 EL ¢,

1 EL Zitronensaft, Salz und Pfeffer verriihren

9 Zucchini, Paprikaschoten, Méhren und China-
kohl waschen und putzen. Méhren und Zw ebe|
schélen und alles in feine Streifen schneider

© Méhren und Paprika im restlichen heiBen ¢
unter Rihren 2 Minuten anbraten. Kohl und
Zucchini zugeben und 1 Minute weiterbraten,

© Zwiebel und Knoblauch zufiigen und noch-
mals etwa 1 Minute braten. Mit Gyrosgewiirz,
restlichem Zitronsaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Gurkenraspel unter den Joghurt mischen und
dazu servieren.




VEGETARISCH

Pilz-Risotto mit Salbei

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiwei/Protein y/ Ballaststoffe v zuges. Zucker v/’

7]

Fir 2 Portionen

150 g gemischte Pilze
(2.B. Champignons,
Austernpilze, Pfifferlinge)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

550 ml Gemiisebriihe

2 EL Olivendl

120 g Risottoreis

1/2 Zitrone

20 g Parmesankése

2 Stiele Salbei

Salz

Preffer

1 EL Frischkése (13 % Fett)

Zubereitungszeit 45 Min

Kalorien 415 kcal
Schwierigkeit ganz einfach

@ Pilze putzen und Klein schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch schalen und hacken. Briihe
aufkochen. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen und
etwa 2/3 der Zwiebeln und des Knoblauchs
glasig andiinsten.

@ Den Reis dazugeben und 1 Minute mitdiinsten,
100 ml heiBe Briihe unterriihren und einkochen
lassen. Weitere 150 ml Briihe zufiigen und bej
mittlerer Hitze unter haufigem Riihren 20 Minuten
garen. Restliche Briihe nach und nach
dazugieBen.

@ Pilze im restlichen heien Ol anbraten.
Ubrige Zwiebeln und Knoblauch zufiigen, noch
3-4 Minuten braten. Zitrone auspressen und den
Parmesan fein reiben.

@ Salbei waschen und trockenschiitteln. Blétt-
chen abzupfen, grob hacken und zu den Pilzen
geben. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen.
Die Halfte der Pilze mit Frischkase und Parme-
san unter den Reis heben und mit den restlichen
Pilzen anrichten.
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VEGETARISCH

Gemiiseragout mit Kokos-Sauce

Fir 4 Portionen

30 g Cashewkerne

900 g Romanesco

(oder Blumenkohl)

750 g Kohlrabi

1 Stiick Ingwerwurzel
(ca. 5 cm lang)

1 rote Chilischote

1 Bund Frihlingszwiebeln
2ELCI

12 Kirschtomaten

2 TL rote Currypaste

250 ml Gemiisebriihe
250 ml fettarme Kokosmilch
(Bioladen; 1,9 % Fett)
Saft von 1/2 Limette

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 245 kcal
Schwierigkeit ganz einfach

@ Cashewkerne in einer Pfanne résten un grob
hacken. Romanesco waschen, putzen un, in
Réschen teilen. Kohlrabi schilen, vierteln und in
Spalten schneiden.

@ Ingwer schalen und in feine Streifen sct

den. Chilischote putzen, waschen und in R ge
schneiden. Friihlingszwiebeln waschen, putzen
und in 3 cm lange Stiicke schneiden.

@ Ol in einem breiten Topf erhitzen und die
Zwiebeln kurz scharf anbraten. Herausnehm en
und beiseitestellen. Kohlrabi und Ingwer im Topf
3-4 Minuten andiinsten. Tomaten waschen, Chii
und Currypaste zufiigen und mit andinsten

@ Brithe und Kokosmilch unterriihren und bei
mittlerer Hitze zugedeckt 5 Minuten garen.
Romanesco zufiigen und zugedeckt weitere
5 Minuten kochen. Zwiebeln zugeben. Ragout
mit Salz, Pfeffer und Limettensaft abschmecken.
Mit Cashewkernen bestreuen und servieren.




NUDELN

Bandnudeln mit Gorgonzolasauce

[EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren v/’ Eweil/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/ o

Fir 2 Portionen

25 g Walnusskerne

2 Stiele Salbei

150 g griine Bandnudeln
Salz

100 ml Gemdisebriihe

100 ml Sojacreme

2zum Kochen und Verfeinern
50 g Gorgonzola

Pfeffer

Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 520 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Die Walnusskerne hacken, in einer Pfanne ohpg
Fett hellbraun résten und vom Herd nehmen,
Salbei waschen, trockenschiitteln, Blétter ap-
zupfen und in feine Streifen schneiden.

@ Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest garen. Salbej,
Brilhe und Sojacreme zu den Walnusskernen in
die Pfanne geben.

© Alles unter Riihren bei mittlerer Hitze wieder
erhitzen. Den Gorgonzola entrinden und fein

wiirfeln. In die Sauce geben und unter haufigem
Rihren bei kleiner Hitze schmelzen lassen.

@ Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nudeln abgieBen und gut abtropfen lassen, mit
der Sauce mischen und sofort anrichten.
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NUDELN

Penne mit scharfer Tomatensauce
EAT SMARTER-Bewertung Fett A/ ges. Fettsauren v&/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffo v/ zuges. Zucker v/ ,{

=%

Fiir 2 Portionen 0 Die Tomaten kurz in kochendes Wasser tay-

4 Tomaten (a 75 g) chen. Herausnehmen, kalt abspiilen und héuten,

1 Zwiebel (80 g) Vierteln, entkernen und klein wiirfeln. Zwiebe|

2 Knoblauchzehen und Knoblauch schalen und fein hacken

1 rote Chilischote

2 EL Olivené! @ cChilischote langs halbieren, entkernen,

175 g Vollkorn-Penne oder waschen und ebenfalls fein hacken. Das ¢)| in

andere kurze Vollkornnudeln einer Pfanne erhitzen.

Salz

2 Stiele Petersilie @ Zwiebeln, Knoblauch und Chili darin bei
mittlerer Hitze 2-3 Minuten andiinsten. Tomaten

Zubereitungszeit 40 Min zufiigen und unter haufigem Rihren 15 Minuten

Kalorien 410 kcal garen. Inzwischen Penne in reichlich kochendem

Schwierigkeit leicht Salzwasser bissfest garen.

@ Die Petersilie waschen, trockenschiitteln,
Blétter abzupfen und fein hacken. Die Nudeln
abgieBen und kurz abtropfen lassen. Mit der
Petersilie unter die Tomatensauce mischen und
sofort servieren.
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NUDELN

Pasta mit Radicchio und Birnen

[ AT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren vA/ Enwelt/Protein v/ Ballastsofte v zuges. Zucker V& Kal

=7

Fiir 2 Portionen @ Schalotten schalen und sehr fein wiirfelr,

2 kleine Schalotten Radicchio putzen, waschen, trockenschleudem
1 kleiner Kopf Radicchio und in feine Streifen schneiden.

2 kleine Birnen (a 125 g)

25 g Walnusskerne @ Birnen waschen, vierteln, entkernen und klein
175 g Vollkorn-Pasta wiirfeln. Walnusskerne grob hacken und ohne
(z. B. Makkaroni) Fett bei mittlerer Hitze in einer beschichteten
Salz Pfanne anrésten. Herausnehmen und die Pfanne
1 1/2 EL Olivendl kurz auswischen.

150 ml Sojacreme

zum Kochen und Verfeinern @ Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser

Pfeffer nach Packungsanleitung bissfest garen.
Inzwischen Ol in die Pfanne geben. Schalotten

Zubereitungszeit 35 Minuten und Birnenwiirfel darin bei mittlerer Hitze

Kalorien 620 kcal 5 Minuten andiinsten.

Schwierigkeit leicht
@ Walniisse wieder zugeben, Sojacreme unter-
riihren und alles 2-3 Minuten cremig einkochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nudeln
abgieBen und in einem Sieb abtropfen lassen
Mit dem Radicchio unter die Sauce mischen und
sofort servieren.
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NUDELN

Pasta mit Linsen-Bolognese

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweif/Protein v/ Ballaststoffe y/y/ zuges. Zucker N

Fir 4 Portionen

2 Stangen Staudensellerie
1 groBe Méhre (ca. 175 g)
2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

3 EL Olivendél

Salz

Pfeffer

2 EL Ajwar

(Paprikamark aus dem Glas)
1 EL Tomatenmark

675 ml Gemiisebriihe

125 g Puy-Linsen

350 g Vollkorn-Penne

30 g Parmesankése

1/2 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit 50 Minuten
Kalorien 460 kcal
Schwierigkeit ganz einfach

ion V7]

© Sellerie und Mshre waschen, putzen unq sehr
fein wiirfeln. Zwiebeln und Knoblauch schalen
und hacken. Olivendl in einem Topf erhitzer Alle
Gemiise bei mittlerer Hitze 7-8 Minuten andin-
sten. Salzen und pfeffern.

@Ajwar, Tomatenmark und 175 ml Briihe unter-
rihren und fast vollstandig einkochen lassen.
Linsen und restliche Briihe zufiigen. Zugedeckt
unter haufigem Riihren bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten garen.

@ Inzwischen die Nudeln in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Parmesankase reiben
Petersilie waschen, trockenschiitteln, Blitter
abzupfen und hacken.

@ Die Nudeln abgieBen, abtropfen lassen und mit
der Linsen-Bolognese vermischen. Mit Parmesan
und Petersilie bestreuen und servieren.



NUDELN

Mohren-Pasta mit Sultaninen

[ AT SMARTER-Bowertung Fett v&/ges Fettsauron V&7 Eweit/Praten v/ Ballastsioric vo/. 2uges. Zucker v/

Fir 2 Portionen

30 g Sultaninen

4 EL Traubensaft

3 Méhren (a 100 g)

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivendl

200 g breite Bandnudeln
Salz

1 Orange

2 Stiele Petersilie

1 Msp. Safranféden
150 ml Gemiisebriihe
Pfeffer

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 550 kcal

Schwierigkeit ganz einfach

@ sultaninen im Traubensaft ca. 15 Minuten
einweichen. Méhren waschen, schilen ung mit
einem Sparschaler in diinne, lange Streifen
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen,
Zwiebeln in feine Streifen, Knoblauch in diinne
Scheiben schneiden.

@ Zwiebeln und Knoblauch in heiBem Olivens|
6-8 Minuten weichdiinsten. Die Nudeln in
reichlich kochendem Salzwasser nach Packungs-
anleitung garen. Orange auspressen. Petersilie
waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen
und hacken.

© Mohrenstreifen mit Sultaninen, Traubensaft
und Safran in die Pfanne geben. 100 ml Orangen-
saft und die Briithe zufiigen. Salzen, pfeffern und
bei kleiner Hitze 4-5 Minuten garen.

@ Nudeln in einem Sieb abgieBen und abtropfen
lassen. Mit Petersilie und der Mohrensauce
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und
sofort servieren.
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NUDELN

Muschelnudeln mit Tomatensauce

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsiuren v/ Eweit/Protein v/ Ballaststofe yAvzuges. Zucker v/

Fir 4 Portionen

1 kg reife Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

3 EL Olivendl

350 g groBe Muschelnudeln
Salz

3 Stiele Majoran

3 Sardellenfilets

Pfeffer

Zubereitungszeit 50 Min
Kalorien 410 kcal

Schwierigkeit leicht

W]

@ Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen,
herausnehmen, kalt abspiilen und h&uten f
Vierteln, entkernen und klein wiirfeln. KnomauCh
und Schalotten schélen, in Scheiben schneiden
und in heiBem O glasig diinsten.

@ Die Tomaten dazugeben und bei mittlerer Hitze
15 Minuten zugedeckt garen. Inzwischen die
Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung bissfest garen.

© Majoran waschen, trockenschiitteln, Blatter
abzupfen und hacken. Sardellen mit 1 Prise Salz
in einem Morser zu einer glatten Paste zerreiben,
In die Sauce geben, 2 Minuten kochen und den
Majoran untermischen.

© Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Nudeln in einem Sieb abgieBen und gut abtrop-
fen lassen. Mit der Tomatensauce mischen und

sofort servieren.




NUDELN

Pasta mit griinen Bohnen

[ EAT SMARTER Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Emeit/Protein 47/ Batastsiofe W zuwl

Fir 2 Portionen @ Bohnen waschen, putzen und je nach Lénge
175 g griine Bohnen quer halbieren oder dritteln. Die Tagliatelle nach
150 g Vollkorn-Tagliatelle Packungsanleitung in reichlich kochendem

Salz Salzwasser bissfest garen. Dabei die Bohnen

1 EL Pinienkerne 10 Minuten mitkochen.

20 g Parmesankése

2 EL Pesto (Glas) @ Inzwischen die Pinienkerne in einer Pfanne bgj
Pfeffer Kleiner Hitze ohne Fett hellbraun résten. Vom

Herd nehmen und etwas abkiihlen lassen.
Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 460 kcal 0 Den Parmesan fein reiben. Nudeln und Bohnen
Schwierigkeit leicht in einem Sieb abgieBen, kurz unter sehr heiBem
Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Mit 2 EL
kochend heiBem Wasser in die Pfanne geben

@ Pesto und Parmesankase untermischen.
Salzen, pfeffern, mit den Pinienkernen bestreuen
und sofort servieren.



NUDELN

Pasta mit Chili-Ricotta

[ AT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Exwel/Protein v/ Ballastsofte vA/ zuges. Zucker VY Kl

Fir 2 Portionen @ Ricotta in einem sauberen Kichentuch kréftig
100 g Ricotta ausdriicken und in einer Schiissel mit 1 EL_

2 EL Olivendl Olivendl verrtihren. Chili fein zerbroseln und

1 getrocknete Chilischote zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und

Salz beiseitestellen.

Pfeffer

3 Tomaten (a 80 g) @ Tomaten waschen und vierteln, dabei die

175 g Penne oder Stielansétze entfernen. Tomaten entkernen ung
andere kurze Nudeln quer halbieren. Penne in reichlich Salzwasser

1 Knoblauchzehe bissfest kochen. Knoblauch schalen und in feine
3 Stiele Basilikum Scheiben schneiden.

Zubereitungszeit 30 Min © Basilikum waschen, trockenschiitteln, Blatter
Kalorien 470 kcal abzupfen und grob hacken. Restliches Ol in einer
Schwierigkeit leicht groBen Pfanne erhitzen. Knoblauch glasig

diinsten, Tomaten zufiigen und bei kleiner Hitze
etwa 8 Minuten garen.

@ Pasta in einem Sieb abgieBen, gut abtropfen
lassen, mit dem Basilikum zu den Tomaten
geben und pfeffern. Chili-Ricotta in Fléckchen
daraufgeben und servieren.




NUDELN

Spaghetti mit Lachs in Sojacreme

[ BT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges, Fettsauren v/ Ewein/Proten vo/ Balaststofie V& zuges. Zucker VY Kaioron V72

Fir 2 Portionen

150 g Lachsfilet

1 dunne Stange Lauch (100 g)
1 Méhre (100 g)

150 g Vollkorn-Spaghetti
Salz

1 Bio-Zitrone

2 Stiele Petersilie

2 EL Olivenél

Pfeffer

100 ml Gemiisebriihe

150 ml Sojacreme

zum Kochen und Verfeinern

Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 600 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Lachsfilet abspiilen, trockentupfen und in
etwa 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Lauch und
Mbhre waschen, putzen und in diinne Ringe
bzw. schmale Streifen schneiden.

@ Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanleitung bissfest garen. Zitrone
heiB absplilen, trockenreiben, diinn abschlen
und die Schale in sehr feine Streifen schneidan,

© Zitrone halbieren und auspressen. Petersilie
waschen, trockenschiitteln, Blatter abzupfen und
fein hacken. Lachsfilet pfeffern, in heiBem ©1
4 Minuten anbraten und herausnehmen.
Lauch und Méhren im Bratfett unter Riihren
3-4 Minuten andiinsten.

O Briihe mit Sojacreme, Zitronenschale und 2 EL
Zitronensaft unterriihren und 3 Minuten kochen.
Lachs und Petersilie zuftigen und warmhalten.

Nudeln abgieBen, abtropfen lassen und mit der
Sauce mischen. Salzen, pfeffern und servieren.



NUDELN

Spaghetti mit Pilz-Bolognese

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v//ges. Fettsauren v/ EiweiB/Protein v/ Ballaststoffe v4/ zuges. Zucker i/ i

Fiir 2 Portionen © Pilze putzen und fein hacken. Méhre Waschen

250 g gemischte Pilze und schalen. Sellerie putzen, waschen und

(z.B. Champignons gegebenenfalls entfadeln. Beides fein wiirfe|n,

und Shiitake) Zwiebel und Knoblauch schélen und hacken,

1 kleine Méhre

1 Stange Staudensellerie @ Ol in einem groBen flachen Topf erhitzen.

1 Zwiebel Gemiisewiirfel, Knoblauch und Zwiebel unter

1 Knoblauchzehe Ruhren 5 Minuten glasig diinsten. Pilze zugeben,

2 EL Olivendl noch 3 Minuten diinsten. Salzen und pfeffern.

Salz, Pfeffer

1 TL Fenchelsaat 0 Fenchelsaat im Marser fein zerstoBen, mit

425 g geschilte Tomaten Tomaten und Briihe in den Topf geben. Oregano

aus der Dose waschen, trockenschdtteln, Blétter abzupfen und

150 ml Gemuisebriihe zur Sauce geben. Salzen, pfeffern und bei

3 Stiele Oregano mittlerer Hitze zugedeckt 30 Minuten garen.

150 g Vollkorn-Spaghetti

20 g Pecorino-Kése @ Inzwischen die Spaghetti nach Packungs-
anleitung in reichlich kochendem Salzwasser

Zubereitungszeit 45 Min bissfest garen. Pecorino fein reiben. Nudeln

Kalorien 436 kcal abgieBen, abtropfen lassen und mit der Sauce

Schwierigkeit ganz einfach mischen. Kase dazu reichen.
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NUDELN

Spaghetti mit gebratenen Rotbarben,

| EAT SMARTER-Bewertung Fett y//ges. Fettsauren y&// Eiweif/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker Y& E

Fiir 2 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

5 sehr reife Tomaten

4 Stiele Basilikum

150 g Vollkorn-Spaghetti
Salz

150 g Rotbarben- oder
Makrelenfilet (ohne Haut)
Pfeffer

3 EL Olivendl

1-2 getrocknete rote Chilis
2 EL Semmelbrésel

125 ml Gemiisebriihe

Zubereitungszeit 40 Min
Kalorien 550 kcal

Schwierigkeit ganz einfach

@ 2wiebeln und Knoblauch schalen und fein
hacken. Tomaten waschen, halbieren und grob
hacken. Basilikum waschen, trockenschiitteln
abzupfen und hacken. Nudeln in kochendem 1
Salzwasser bissfest garen.

@ Fischfilets abspiilen, trockentupfen, halbieren,

salzen und pfeffern. 1 1/2 EL Ol in einer Pfanne
erhitzen. Chili fein zerbréseln und mit Semmel-
bréseln goldbraun résten. Herausnehmen

© Restliches Ol erhitzen, den Fisch unter Wenden

3-4 Minuten braten und herausnehmen. Zwiebeln
und Knoblauch im Bratfett glasig diinsten.
Tomaten und Briihe hinzufiigen, aufkochen und
noch 3 Minuten garen.

@ Basilikum und Fisch hineingeben. Weitere

3 Minuten kochen, salzen und pfeffern. Nudeln
abgieBen und mit der Sauce mischen.

Mit den Chilibréseln bestreuen und servieren



NUDELN

Cannelloni mit Ricotta und Spinat
EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/’ Eweis/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/ K

e

Fiir 4 Portionen © spinat putzen, waschen und trockenschlgy.

400 g Blattspinat dern. Kurz in kochendes Salzwasser geben

Salz (blanchieren), kalt abschrecken und abtropfen

2 Scheiben Vollkorntoast lassen. Kréaftig ausdriicken und mit einem groBen

150 g Ricotta Messer fein hacken.

2 Eier

Pfeffer @ Toastbrot entrinden und fein wiirfeln. Ricotta

Muskatnuss abtropfen lassen. Beides mit Spinat und Eiern

10 Cannelloni mischen. Kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskat

(ohne Vorkochen) wirzen. In einen Spritzbeutel mit Lochtiille

Butter fiir die Form geben und in die Cannelloni filllen.

500 ml Tomatensauce

40 g Parmesankése ®Eine rechteckige Auflaufform (30 x 15 cm) mit
Butter fetten und die Cannelloni hineinlegen

Zubereitungszeit 30 Min GleichméBig mit Tomatensauce bedecken

Backzeit 35 Min

Kalorien 365 kcal @ Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C Grad

Schwierigkeit mittel (Umluft: nicht empfehlenswert, Gas: Stufe 2-3)

35 Minuten backen. Nach 20 Minuten Backzeit
den Parmesan reiben, tiber die Cannelloni
streuen und fertig garen.




NUDELN

Gemiise-Spaghetti mit Krautern

EAT SMARTER-Bewertung Fett v&/ ges. Fettsauren v/ Eiweif/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zacker W E

Fir 4 Portionen

je 1 gelbe und rote
Paprikaschote

2 kleine Méhren (& 75 g)
300 g Brokkoli

12 gelbe Kirschtomaten
1/2 Bund Petersilie

8 Blétter Rucola

3 Frihlingszwiebeln
300 g Vollkorn-Spaghetti
Salz

Saft von 1/2 Zitrone

4 EL Olivenél

Pfeffer

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 400 kcal

Schwierigkeit leicht

© Paprikaschoten vierteln, entkernen, Waschep
und mit der Hautseite nach oben auf ein Back-
blech legen. Unter dem heiBen Backofengri
résten, bis die Haut schwarz wird und Blasen
wirft. Zugedeckt 10 Minuten abkiihlen lassen,
dann héuten und in feine Streifen schneiden,

@ Mbhren waschen, schalen und in sehr diinne
Scheiben hobeln. Brokkoli waschen, putzen und
in sehr kleine Réschen teilen. Tomaten waschen
und halbieren.

© Petersilie und Rucola waschen, trockenschiit-
teln und hacken. Zwiebeln putzen, waschen und
in feine Scheiben schneiden.

O spaghetti in reichlich Salzwasser bissfest
kochen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit Brokkoli
und Méhren zugeben. AbgieBen, mit Paprika,
Kréutern, Zwiebeln, Zitronensaft und O1
vermischen. Salzen, pfeffern und servieren.




NUDELN

Nudeln mit Tofu-Tomaten-Sauce

[ EAT smaRTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren yA/’ Eweis/Protein 4/ Ballaststoffe /- mg%

Fir 2 Portionen @ Die Nudeln nach Packungsanleitung in rejch.

175 g Vollkornnudeln lich kochendem Salzwasser bissfest garen,

Salz Inzwischen Zwiebel schélen und klein wiirfeln,

1 groBe Gemiisezwiebel Tomaten mit einem Messer direkt in der Dose

(200 g) grob zerkleinern.

800 g geschélte Tomaten

aus der Dose @ Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln

2 EL Olivend! unter Riihren bei mittlerer Hitze hellbraun an-

150 g Réuchertofu dunsten. Tomaten mit der Fliissigkeit dazugeben

4 Stiele glatte Petersilie und bei mittlerer Hitze etwa 12 Minuten unter

Pfeffer haufigem Riihren kochen.

rote Chiliflocken

(nach Belieben) © Tofu klein wiirfeln, zuftigen und etwa 5 Minuten
mitgaren. Petersilie waschen, trockenschiitteln,

Zubereitungszeit 30 Min Blattchen abzupfen und grob hacken.

Kalorien 574 kcal

Schwierigkeit ganz einfach 0 Petersilie unter die Sauce mischen. Mit Salz,
Pfeffer und Chiliflocken wiirzen. Die Nudeln
abgieBen und in einem Sieb abtropfen lassen.
Sofort mit der Sauce mischen und servieren.




FISCH

SteinbeiBerfilets auf Asia-Art

[ AT smARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren vA/ Eweit/Protein v/ Balastsiofie v/ 2uges. Zucker V7 E

Fiir 2 Portionen

2 Méhren

1 gelbe Paprikaschote
50 g Zuckerschoten

200 g Spitzkohl

1 mittelgroBe Zwiebel

1 Stiick Ingwerwurzel (5 cm)
1 rote Chilischote

Saft von 1/2 Limette

1 TL Sesamél

1 EL trockener Sherry

1 EL Sojasauce

1 TL Honig

2 SteinbeiBerfilets

(aca. 160 g)

Salz

2 EL ungeschélter Sesam
2 EL Rapsél

Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 375 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Das Gemiise putzen, waschen und in sehy
feine Streifen schneiden. Ingwer schilen und in
sehr feine Scheiben schneiden. Chilischote
waschen und in Ringe schneiden.

@ Limettensaft, Sesamdl, Sherry, Sojasauce und
Honig mit 2 EL Wasser zu einer Sauce verriihren
und beiseitestellen. Fisch abspiilen, trockentu;}
fen und leicht salzen. Jeweils 1 Seite mit Sesam
bestreuen und etwas andriicken.

@ In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen. Filets auf der
mit Sesam bestreuten Seite 1-2 Minuten braten,
Wenden, nochmals 1-2 Minuten braten, heraus-
nehmen und beiseitestellen.

9 Restliches Ol in der Pfanne erhitzen. Gemlise,
Chili und Ingwer unter Wenden 2 Minuten scharf
anbraten. Fisch darauflegen, 3-4 EL Wasser
zufligen und zugedeckt 5 Minuten diinsten. Mit
Limettensauce betraufeln und servieren.




FISCH

Fisch-Kokos-Curry mit Mango

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren v/ Eiweis/Protein v/ Ballastsiofie v/ zuges. Zucker 7

Fiir 4 Portionen

750 g Pangasiusfilet

Saft von 1 Limette

3 Knoblauchzehen

1 griine Chilischote

1 Stiick Ingwerwurzel (8 cm)
400 g Tomaten

1 kleine Mango

2 rote Zwiebeln

3ELOI

1 EL braune Senfkérner

1 TL gemahlener Koriander
1 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

1 EL scharfes Currypulver

1 TL Kurkuma

200 ml Kokosmilch

Salz

2 Stiele Minze

Zubereitungszeit 40 Min
Kalorien 430 kcal
Schwierigkeit leicht

@ Das Fischfilet abspiilen, trockentupfen ung in
ca. 3 cm groBe Wiirfel schneiden. LImeﬁE\'\saﬂ
dariibertraufeln und kalt stellen. Knoblauch
schélen, Chili waschen und beides fein hacken,
Ingwer schélen und fein reiben.

eTomaten waschen, vierteln, entkernen und
grob hacken. Mango schélen, das Fruchtfeisch
vom Stein schneiden und wiirfeln. Zwiebeln
schélen und in feine Scheiben schneiden.

© Ol in einem Topf erhitzen. Senfkérner darin
erhitzen, bis sie leicht aufplatzen. Sofort Zwiebeln,
Knoblauch, Ingwer und Chili zufiigen und unter
Riihren 1 Minute braten. Alle Gewiirze dazugeben,
kurz andinsten und Kokosmilch zugieBen.

@ Tomaten in die Sauce geben, aufkochen und
bei mittlerer Hitze 4 Minuten kécheln lassen
Mango zufiigen und 1 Minute kochen. Fisch
leicht salzen, dazugeben und alles zugedeckt
weitere 5 Minuten garen. Minze waschen,
trockenschiitteln und das Fisch-Curry damit
garnieren.
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FISCH

Doradenfilets mit Artischockensalat

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettséuren v/ Eiweid/Protein v/ Ballststofte v4// zuges. Zucker v/ E

Fiir 2 Portionen

425 g Artischockenherzen
(Dose; Abtropfgewicht)
1 kleine rote Zwiebel

2 kleine Tomaten

2 Stiele Basilikum

10 schwarze Oliven
(ohne Stein)

1 Orange

3 EL Olivené!

1 EL Rotweinessig
Salz

Preffer

2 Knoblauchzehen

2 Zweige Rosmarin

4 Doradentfilets

(& 100 g, mit Haut)

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 430 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Artischockenherzen in einem Sieb abtropfen
lassen und halbieren. Zwiebel schalen und i
feine Streifen schneiden. Tomaten waschen, Vigr-
teln, entkernen und grob wiirfeln.

@ Basilikum waschen, trockenschiitteln, Blatter
abzupfen und fein schneiden. Oliven grob hacken,
Orange so schalen, dass dabei alles WeiBe
entfernt wird, dann die Fruchtfilets zwischen den
Trennh&uten herausschneiden.

© Alles in einer Schiissel mit 2 EL Olivendl, Essig,
Salz und Pfeffer mischen. 30 Minuten ziehen
lassen. Knoblauchzehen schélen. Rosmarin
waschen und trockenschiitteln.

@ Doradenfilets abspiilen, trockentupfen, salzen
und pfeffern. Restliches Ol in einer Grillpfanne
erhitzen, Fisch mit Knoblauch und Rosmarin
darin von jeder Seite 2-3 Minuten braten. Mit
dem Artischockensalat servieren.
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FISCH

Mediterrane Garnelenpfanne
[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v&/ ges. Fetisauren v/ Eweib/Protein v/ Ballastsoffe v/ zuges. Zucker /‘/:Q]

Fur 2 Portionen 0 Garnelen abspiilen, trockentupfen und salzen
320 g Garnelen Chilischoten langs halbieren, entkernen ung
(ohne Kopf und Schale) waschen. Zwiebel und Knoblauch schalen und
Salz hacken. Tomaten waschen, vierteln, entkernen
2 rote Chilischoten und fein wiirfeln.

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen @ Ol in einer Pfanne erhitzen. Garnelen mit den
4 mittelgroBe Tomaten Chilischoten bei starker Hitze rundum 1 Minute
1 EL Olivend! anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen,
100 ml Gemusebriihe

Saft von 1/2 Zitrone © Zwiebel, Knoblauch und Tomaten 2 Minuten
1 kleines Bund Rucola im Bratfett andiinsten. Briihe und Zitronensaft
1 EL Kapern zufiigen und aufkochen. Garnelen und Chili
Pfeffer wieder in die Pfanne geben. Alles bei mittlerer

Hitze noch 2-3 Minuten garen.
Zubereitungszeit 20 Min
Kalorien 280 kcal @ Rucola waschen und trockenschleudern
Schwierigkeit ganz einfach Kapern abtropfen lassen. Beides unter die
Garnelenpfanne mischen. Salzen, pfeffern und
sofort servieren.

Smarter Tipp: GenieBen Sie die Garnelenpfanne
mit Vollkorn-Baguette.



FISCH

Lengfischfilets mit Mandelkruste

[T SMARTER Bowerung Fett v/ ges Fetsturen ¥4/ EveProton v/ Satassiot o 256 Zackr v/

W

Fiir 2 Portionen @ Die Zwiebel und Knoblauch schalen und fejp
1 Zwiebel hacken. In 1 EL Ol glasig diinsten. Tomaten
1 groBe Knoblauchzehe waschen und zugeben. Gemiisebriihe dazugje-
2 EL Rapsél Ben und zugedeckt bei kleiner Hitze 10 Minuten
300 g Kirschtomaten garen lassen.
75 ml Gemdisebriihe
1 kleine Bio-Zitrone @ Die Zitrone heiB abspiilen, trockentupfen ung
4 EL gemahlene Mandeln die Schale fein abreiben. Mit Mandeln, Thymian,
1 Msp. getrockneter Thymian  Salz und Pfeffer mischen. Fischfilets mit einer
Salz Seite in die Mischung driicken.
Pfeffer
4 Lengfischfilets (a 75 g) @ Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen und die
1 Bund Petersilie Fischfilets mit der gewdirzten Seite kurz anbraten,

Herausnehmen und mit der gewiirzten Seite
Zubereitungszeit 20 Min nach oben in eine Auflaufform geben. Im vorge-
Kalorien 400 kcal heizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C,
Schwierigkeit leicht Gas: Stufe 3) etwa 8 Minuten (iberbacken.

@ Inzwischen Petersilie waschen, trockenschiit-
teln und hacken. Unter die Tomaten rihren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und auf 2 Teller geben.
Je 2 Fischfilets darauf anrichten und servieren.
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FISCH

Wolfsbarsch auf Knoblauchpiiree

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweif/Protein v/’ Balaststoffe v/ zuges. Zucker vova

Fir 4 Portionen

1 groBe Schalotte

350 ml Kalbsfond (Glas)
3 Zucchini (a 200 g)
Salz

Pfeffer

4 Wolfsbarschfilets

(a 150 g, mit Haut)

4 frische Lorbeerblétter
500 g mehligkochende
Kartoffeln

8 Knoblauchzehen

175 ml Milch (1,5 % Fett)
3 EL Olivendl

Saft von 1/2 Zitrone

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 380 kcal

Schwierigkeit mittel

=]

@ Schalotte schélen und in feine Streifen Schngi.
den. Mit Kalbsfond aufkochen und 15 Minuten
einkochen lassen. Zucchini waschen, putzen
und in diinne Scheiben schneiden. In einer
Grillpfanne goldbraun grillen.

@ Etwa 2/3 eines Backblechs damit belegen,
Salzen und pfeffern. Fischfilets auf der Hautseitg
leicht einschneiden. Salzen, pfeffern, neben die
Zucchini legen und je 1 Lorbeerblatt darauf-
geben.

© Kartoffeln waschen, schalen, wiirfeln und in
Salzwasser weichkochen. Knoblauch schélen,
mit der Milch aufkochen. Ol mit dem Zitronensaft
liber Fisch und Zucchini tréufeln. Im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C,
Gas: Stufe 3) 12 Minuten garen.

@ Kartoffeln abgieBen, stampfen und mit heiBer
Knoblauchmilch zu Piiree verriihren. Salzen und
pfeffern. Kalbsfond erneut aufkochen. Mit Fisch,
Zucchini und Piree auf Tellern anrichten.




FISCH

Kabeljau auf Tomatengemiise

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettséuren v/ Eweit/Protein v/ Ballststoffe v/ zuges. Zucher J&}'%

Fiir 4 Portionen @ Knoblauch schalen und eine Auflaufform

1 Knoblauchzehe damit ausreiben. Orange heiB abspiilen, trockens
1 kleine Bio-Orange reiben und in Scheiben schneiden. Tomaten

Jje 250 g gelbe und waschen und halbieren.

rote Kirschtomaten

1 Bund Friihlingszwiebeln @ Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in

1 EL Kapern (Glas) feine Scheiben schneiden. Kapern abtropfen

12 griine Oliven ohne Stein lassen. Oliven ebenfalls abtropfen lassen und
Salz fein hacken.

Pfeffer

1 EL Balsamessig ® Orangenscheiben mit Tomaten, Friihlings-

3 EL Olivens| zwiebeln, Kapern, Oliven, Salz, Pfeffer, Essig und
4 Kabeljaufilets (& 175 g) Olivendl in der Auflaufform mischen. Fischfilets
1 Bund Basilikum waschen und trockentupfen. Salzen, pfeffern

und darauflegen.

Zubereitungszeit 35 Min

Kalorien 250 kcal Om vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umnluft:
Schwierigkeit leicht 180 °C, Gas: Stufe 3) 15-20 Minuten backen.

Inzwischen Basilikum waschen, trockenschiitteln,
Blatter abzupfen und grob hacken. Uber den
Fisch streuen und in der Form servieren.
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FISCH

Zanderfilet mit Meerrettichsauce

EAT SMARTER Bewertung Fett— _ges. Fettséuren v/’ Eweif/Protein v/ Ballaststofte v/ zuges. Zucker v/

Fiir 2 Portionen @ Schalotten schélen, fein wiirfeln und in der

2 kleine Schalotten Butter glasig diinsten. 100 ml Gemiisebrijhe da-
20 g Butter zugieBen und fast vollstandig einkochen lassen,
200 ml Gemusebriihe

100 ml Sojacreme @ Restliche Briihe zugeben und auf etwa djg
zum Kochen und Verfeinern Hélfte einkochen lassen. Sojacreme unterriihren
1 Stiick Meerrettichwurzel und cremig einkochen. Meerrettich schélen ung
(ca. 20 g) fein reiben. Zitrone auspressen.

1 kleine Zitrone

Salz © Sauce emeut aufkochen, vom Herd nehimen
weiBer Pfeffer und den Meerrettich unterriihren. Mit Salz,

2 Zanderfilets a 160 g Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Warm-
(mit Haut, geschuppt) halten. Zanderfilets abspiilen und trockentupfen,
1 EL Mehl Die Haut mit einem scharfen Messer mehrmals
1 EL Olivendél leicht einschneiden.

Zubereitungszeit 40 Min O Fisch salzen, pfeffern und im Mehl wenden.
Kalorien 390 kcal Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Fisch mit der
Schwierigkeit leicht Hautseite nach unten 7-8 Minuten knusprig

braten. Wenden, noch 1-2 Minuten braten und
mit der Sauce servieren.
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Red Snapper aus dem Ofen

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettséuren v/’ EiweiB/Protein v/ Ballaststoffe

Fir 2 Portionen

2 Schalotten

1 Stiick Ingwerwurzel (5 cm)
1 Chilischote

1 EL Sojasauce

Saft von 1/2 Limette

1 Msp. gemahlener Piment
2 Red-Snapper-Filets

a 160 g (mit Haut, geschuppt)
1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

1 TL Currypulver

Salz

Pfeffer

300 g SuBkartoffeln

3 mittelgroBe Tomaten

4 Stiele Koriander

Zubereitungszeit 45 Min
Marinierzeit 4 Std
Kalorien 390 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Schalotten und Ingwer schalen, Chilischotg
léngs halbieren und alles hacken. Mit Sojasay
1 TL Limettensaft und Piment mit einem
Stabmixer fein pirieren.

ice,

@ Filets auf der Hautseite mehrmals einritzen
und in eine Schiissel legen. Sauce dariibergie-
Ben und 4 Stunden im Kiihlschrank marinieren,

@ Knoblauch schalen, hacken und mit O],
restlichem Limettensaft, Curry, Salz und Pfeffer
verriihren. StiBkartoffeln schélen, waschen ung
in Scheiben schneiden. In den Gewiirzen
wenden.

@ Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen und im vorgeheizten Backofen bei 200 °C
(Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) ca. 25 Minuten
backen.

@ Tomaten waschen, in dicke Scheiben schnei-
den und mit dem Fisch auf die Kartoffeln geben.
Noch 20 Minuten garen. Koriander abzupfen,
dariiberstreuen und servieren.



Lachsfilet auf Rote Bete

Fir 2 Portionen

1 gegarte Rote Bete
(150 g; Vakuumpack)
3 Stiele Dill

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Olivenél

250 ml Gemiisebriihe
250 ml Rote-Bete-Saft
Salz

Pfeffer

3 Stiele Petersilie

1 EL geriebener
Meerrettich (Glas)

3 EL Semmelbrésel

2 Lachsfilets (a 180 g)
2 EL saure Sahne

Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 460 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Rote Bete in Stifte schneiden. Dill w.
trockenschutteln und hacken. Beides r schen,
Zwiebel und Knoblauch schélen, hacken ung
in 1 EL heiBem Ol glasig diinsten.

@ Briihe zugieBen und auf 1/3 reduzieren
Rote-Bete-Saft zufiigen und alles sirupartig
einkochen lassen. Salzen, pfeffern, durch ein
feines Sieb in einen zweiten Topf geben und
warmhalten.

© Petersilie waschen, trockenschiitteln und fei
hacken. Mit Meerretti Semmelbréseln, Salz,
Pfeffer und knapp 1 Ol mischen.

@ Lachsfilets mit tibrigem O bestreichen. In einer
beschichteten Pfanne kurz von beiden Seiten
anbraten. Salzen, pfeffern und in eine Auflauf-
form geben.

@ Broselmasse darauf verteilen und im vorge-
heizten Backofen bei 200 °C (Umluft: 180 °C,
Gas: Stufe 3) etwa 12 Minuten tiberbacken. Mit
der Sauce anrichten, mit saurer Sahne garnieren
und mit Rote-Bete-Stiften servieren.
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GEFLUGEL

Indisches Gewilirzhdhnchen

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren v/ Eweit/Protein v/ Ballststofte v/ zuges. Zucker v/ {@

Fr 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

Jje 1 TL gemahlener Ingwer,
Koriander und Senfkérner

8 Scheiben frische Ananas
Jje 1/2 TL Kreuzkiimmel,
Kurkuma und Garam Masala
6 Hahnchenkeulen (a 200 g)
1 rote Chilischote

Saft von 1 Limette

Salz

6 EL O/

1/2 Bund Koriander

6 Zwiebeln

Zubereitungszeit 40 Min
Marinierzeit 2 Std

Kalorien 605 kcal
Schwierigkeit mittel

@ Knoblauch schilen, durchpressen und mjt den
Gewdirzen mischen. Héhnchenkeulen im GE|Enk
trennen, mit der Wiirzmischung einreiben und
2 Stunden im KihlIschrank ziehen lassen

@ Chili entkernen, fein hacken, mit LimettenSaﬂ'
Salz und 3 EL Ol verriihren. Koriander Wwaschen,
trockenschitteln, die Halfte der Blatter hacken

und unter die Chilisauce riihren. Uber die Ananag
geben und ziehen lassen.

@ Zwiebeln schalen und in diinne Streifen
schneiden. Ubriges O in einem Bréter erhitzen,
Hahnchenteile salzen und rundum anbraten.
Zwiebeln zufligen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3)
35-40 Minuten garen.

@ Zwischendurch die Hahnchenstiicke einmal
wenden. Mit den Zwiebeln und der marinierten
Ananas anrichten. Restlichen Koriander dariiber-
streuen und servieren.
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GEFLUGEL

Hahnchenbrust mit Orangensauce

lEI’SMARTER-Bewenung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v

Fir 2 Portionen

1 Bio-Orange

1 Stange Lauch

2 EL eingelegter griiner
Pfeffer

2 Héhnchenbrustfilets
@1759)

Salz

Pfeffer

1ELCI

175 ml Hihnerbriihe
4 Stiele Petersilie

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 330 kcal
Schwierigkeit leicht

&=xy

@ Orange heiB abspiilen, trockenreiben und dig
Schale mit einem Sparschéler diinn abschilen,
Mit einem scharfen Messer in feine Streifen
schneiden. Die weiBen Innenhaute entfernen und
das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden

@ Lauch putzen, lings halbieren, waschen und
in Ringe schneiden. Pfeffer mit der breiten Seite.
eines Messers zerdriicken. Hahnchenfilets
waschen, trockentupfen, salzen und pfeffern,

© Im heiBen Ol braun braten und herausnehmen,
Lauch im Bratfett andiinsten, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Orangenscheiben, Orangen-
schale, Pfefferkérner, etwas Pfefferlake und
Briihe dazugeben.

@ Hahnchenfilets hineingeben und zugedeckt
bei mittlerer Hitze 5-7 Minuten garen. Petersilie
waschen und trockenschiitteln. Blatter abzupfen,
grob hacken, in die Sauce geben und alles auf
Tellern anrichten. Dazu passt Reis.
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GEFLUGEL

Mariniertes Rotweinhahnchen

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/

Fiir 4 Portionen

1 Bund Suppengriin

12 kleine Schalotten

5 Knoblauchzehen

4 Zweige Thymian

700 ml Rotwein

Salz

Pfeffer

3 Lorbeerblatter

1 kg Héhnchenbrust

(mit Haut)

300 g kleine Champignons
4 EL Mehl zum Bestauben
2 EL Olivenél

2 EL Tomatenmark

350 ml Hithnerbriihe

Zubereitungszeit 45 Min
Marinier- und

Backzeit 12 Std
Kalorien 436 kcal
Schwierigkeit leicht

(1) Suppengriin waschen, putzen und zerklemem
Schalotten und Knoblauch schalen. Thymian
waschen und trockenschiitteln. Alles mit Rog.
wein, Salz, Pfeffer und Lorbeer in einer grogen
Schissel mischen.

@ Hahnchenbriiste kalt abspiilen, trock
in Stiicke schneiden und in die Rotweinmi
legen. Mit Frischhaltefolie gut abdecke
12 Stunden im Kiihischrank ziehen lassen

© Dann Fleisch und Gemiise in einem Sieb
abtropfen lassen, dabei die Marinade auffangen,
Champignons putzen. Hdhnchen mit Mehl
bestauben, im heiBen Ol in einem Brater rundum
anbraten und herausnehmen.

@ Gemiise und Pilze ebenfalls anbraten.
Tomatenmark unterriihren und kurz anrésten.
Héhnchenstiicke wieder zugeben. Marinade und
Briihe dazugieBen und im vorgeheizten Backofen
bei 200 °C (Umluft: 180 °C; Gas: Stufe 3)

35-40 Minuten schmoren.



GEFLUGEL

Gefiillte Hdhnchenrouladen mit SGSam

[ BT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v4/’ Ewei/Protein v/ Balaststoffe v/ zuges. Zucker \/1@

Fir 2 Portionen @ Paprikaschote vierteln, entkernen und

1 kleine rote Paprikaschote waschen. Méhre schélen, putzen, langs halbigrgn

1 Méhre Zwiebeln putzen, waschen und alles in feing

3 Frihlingszwiebeln Streifen schneiden.

2 Héhnchenbrustfilets

(@200 g) @ Hahnchenbrustfilets waschen, trockentupfen

6 EL Sojasauce und waagerecht durchschneiden. Zwischen

2 EL Reisessig Frischhaltefolie legen und méglichst flach klopfen,

1 TL Sesamdl Gemiisestreifen jeweils in die Mitte legen.

4 EL Sesam

2ELOI © zu Rouladen aufrollen, mit Kiichengarn fest
zusammenbinden und in eine Auflaufform geben,

Zubereitungszeit 50 Min Sojasauce, Essig und Sesamél verriihren. Uber

Marinierzeit 12 Stunden die Rouladen geben und 12 Stunden im

Kalorien 595 kcal Kuhischrank ziehen lassen.

Schwierigkeit mittel
@ Rouladen trockentupfen, im Sesam wélzen
und im heiBen Ol in einer Pfanne unter haufigem
Drehen 10 Minuten goldbraun braten. Rouladen
in Scheiben schneiden und nach Belieben mit
Reis servieren.




GEFLUGEL

Schmorhdhnchen in Senfsauce

[ AT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren y4// Emweit/Protein v/ Balaststofte v/ zuges. Zucker v/

o]

Fiir 2 Portionen © Gurke putzen, schélen und langs halbieren,

1 groBe Salatgurke Mit einem Léffel entkernen und die Gurke Klein

(ca. 500 g) wiirfeln. Zwiebel schalen und ebenfalls fein

1 Zwiebel wiirfeln. Hahnchenbrustfilets waschen, trocken-

350 g Hahnchenbrustfilet tupfen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden,

1ELOI

Salz @ Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen ung

Pfeffer das Fleisch darin rundum anbraten. Heraus-

225 ml Hihnerbriihe nehmen, salzen, pfeffern und auf einem Teller

150 ml Sojacreme beiseitestellen.

zum Kochen und Verfeinern

2-3 Stiele Petersilie @ Die Zwiebel im Bratfett glasig diinsten. Gurken-

2 EL kérniger Dijonsenf wiirfel dazugeben und 2 Minuten mitdiinsten,
Mit Salz und Pfeffer wiirzen. 100 ml Briihe dazu-

Zubereitungszeit 35 Min gieBen und um die Halfte einkochen lassen

Kalorien 430 kcal Die Fleischwiirfel wieder dazugeben.

Schwierigkeit leicht
@ Restliche Brithe und Sojacreme zugieBen und
5 Minuten kécheln lassen. Petersilie waschen,
trockenschiitteln, Blatter abzupfen und grob
hacken. Mit Senf in die Sauce rithren, nochmals
abschmecken und servieren.
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GEFLUGEL

Gegrillte Hahnchenschnitzel

[ EAT SMARTER-Bowertung Fett v/ ges. Fettsturen vA/’ Eweit/Protein v/ Balaststote v/ z0g0s. Zucker Vi

Fir 2 Portionen @ Zucchini waschen, putzen und langs in feing

1 groBe Zucchini (350 g) Streifen hobeln. In einer Schiissel leicht salzen

Salz und etwa 10 Minuten Wasser ziehen lassen,

12 Kirschtomaten Tomaten waschen und halbieren.

1 rote Zwiebel

1/2 Zitrone @ Zwiebel schilen und in feine Streifen schnej-

3 Stiele Minze den. Zitrone auspressen. Minze waschen ung

2 Hahnchenbrustfilets trockenschitteln. Die Blattchen abzupfen und

@150g) grob hacken.

Pfeffer

2 EL Olivenél @ Hahnchenfilets abspiilen, trockentupfen und

1 Prise Rohrzucker schrég in diinne Scheiben schneiden. Salzen
und pfeffern. Eine Grillpfanne erhitzen, mit 2 TL

Zubereitungszeit 25 Min Ol einstreichen und die Schnitzel von jeder Seite

Kalorien 300 kcal 1-2 Minuten grillen.

Schwierigkeit leicht
@ Zucchini abgieBen, leicht ausdriicken, mit
Zwiebeln, Tomaten, Zitronensaft, restlichem Ol
Pfeffer, Zucker und Minze vermischen. Salat auf
Teller geben und mit den Hahnchenschnitzeln
anrichten.
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GEFLUGEL

Scharfes Hahnchen aus dem Wok

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/’ EiweiB/Protein v/’ Ballaststofe v

Fiir 2 Portionen

2 Bund Friihlingszwiebeln
1 Stiick Ingwerwurzel (4 cm)
2 Knoblauchzehen

1 griine Chilischote

1 Limette

1 Papaya (250 g)

2 Stiele Thai-Basilikum

2 Stiele Koriander

2 Stiele Minze

180 g Hahnchenbrustfilet
2ELOI

Salz

Pfeffer

Jje 2 EL Thai-Fischsauce
und Sojasauce

2 EL Gemiisebriihe

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 345 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in 2cm
lange Stticke schneiden. Ingwer und Kn')blauch
schélen und fein hacken. Chilischote Waschen
und in Ringe schneiden.

@ Limette auspressen. Papaya schilen, mit
einem Laffel entkernen und das Fruchtfleisch in
dinne Spalten schneiden. In einer Schiissel mit
2 EL Limettensaft mischen.

@ Krauter waschen, trockenschiitteln, Bltter
abzupfen. Hahnchenfilet in Streifen schneiden
und in 1 EL heiBem Ol im Wok scharf anbraten,
Salzen, pfeffern und herausnehmen.

O zwiebeln, Ingwer, Knoblauch und Chili unter
Riihren 1 Minute braten. Papaya zufiigen und

2 Minuten weiterbraten. Die beiden Saucen und
Brilhe dazugeben und aufkochen. Fleisch wieder:
in den Wok geben und unter Riihren 1 Minute
garen. Krauter untermischen und servieren




GEFLUGEL

Gedampftes Krauterhahnchen

I EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ EiweiB/Protein v/ Ballaststoffe 4/ zuges. Zucker - %

Fir 2 Portionen

250 g festkochende
Kartoffeln

Salz

2 Stiele Petersilie

1 Zweig Rosmarin

2 Hahnchenbrustfilets
(@ ca. 200 g)

Pfeffer

6 Artischockenherzen (Glas)
4 Tomaten

1 EL Olivenél

125 ml Hahnerbriihe

Zubereitungszeit 30 Min
Garzeit 25 Min

Kalorien 380 kcal
Schwierigkeit leicht

@ Kartoffeln waschen, schélen, wiirfeln ung in
kochendem Salzwasser 6 Minuten garen, Kréuter
waschen und trockenschiitteln. Blatter bzw,
Nadeln abzupfen, fein hacken und auf einen
Teller geben.

@ Hahnchenfilets abspllen, trockentupfen,
salzen und pfeffern. In den Kréutern wenden und
fest andriicken. Artischocken abtropfen lassen,
Kartoffeln abgieBen.

© Tomaten waschen, halbieren, Stielanstze keil-
férmig entfernen und Tomatenkerne auslésen.
Tomaten mit Artischocken, Kartoffeln und Oliven-
6l mischen. Salzen und pfeffern.

@ Einen Bratschlauch (ca. 35 cm Lange) auf einer
Seite verschlieBen. Gemiise, Hahnchen und Briihe
hineingeben. VerschlieBen, auf ein kaltes Back-
blech geben und die Oberseite einmal leicht ein-
stechen. Im vorgeheizten Ofen bei 180 °C (Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2-3) 25-30 Minuten garen.



GEFLUGEL

Mini-Putenschnitzel mit Pilzen

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren A/ Eweit/Protein A/ Balastotori v/ 2uges. Zucker v/ 1y

Fiir 4 Portionen

250 g kleine Austernpilze
250 g Shiitakepilze

2 Schalotten

50 g getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)

1 Zweig Rosmarin

4 Putenschnitzel (& 125 g)
3 EL Olivendl

Salz

250 ml Sojacreme

2zum Kochen und Verfeinern
150 ml Kalbsfond (Glas)
oder Hiihnerbriihe

Zubereitungszeit 30 Min
Kalorien 360 kcal

Schwierigkeit leicht

© Pilze putzen und je nach GréBe eventugl|
halbieren. Schalotten schalen und fein Wilrfeln,
Tomaten abtropfen lassen und hacken. ROSmarin
waschen, trockenschiitteln, Nadeln abzupfep
und fein hacken.

@ Putenschnitzel waschen, trockentupfen ung
jeweils einmal dritteln und etwas flachklopfen,
2 EL Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnit-
zel darin bei starker Hitze von jeder Seite etwa
20 Sekunden braten. Herausnehmen,

salzen, in Alufolie wickeln und warmhalten.

© Das restliche Ol in die Pfanne geben und die
Pilze darin bei starker Hitze 1 Minute unter
Ruhren anbraten. Schalotten dazugeben und
1 weitere Minute bei mittlerer Hitze braten.

@ Sojacreme und Kalbsfond dazugieBen. Toma-
ten und Rosmarin zugeben und bei kleiner Hitze
cremig einkochen lassen. Schnitzel darin kurz
erwérmen, auf Tellern anrichten und mit der Pilz-
sauce servieren.



GEFLUGEL

Zitronenhdhnchen

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eweit/Protein vA// Ballaststoffe v/ zugee, Zugker v

Fir 4 Portionen

1 groBes Héhnchen
(ca. 1,5 kg)

3 Bio-Zitronen

1/2 Bund Koriander
3 Knoblauchzehen
1 kleine Zwiebel

3 EL Olivenél

1 EL Paprikapulver
(edelsiiB)

Salz

Pfeffer

2 TL Honig

Zubereitungszeit 45 Min
Marinierzeit 4 Std
Kalorien 564 kcal

Schwierigkeit leicht

E’

@ Das Hahnchen innen und auBen abspillen gy
trockentupfen. Zitronen heiB abspiilen, trocken.
reiben und 1/2 Zitrone auspressen. Von den
brigen Zitronen die Schale fein abreiben,
Koriander waschen, trockenschiitteln, B‘éﬁchen
abzupfen und fein hacken.

@ Knoblauch und Zwiebel schélen und fein
hacken. Beides mit Koriander, Zitronenschale und
-saft, Olivendl und Paprika mischen. Hahnchen
mit der Paste einreiben und 4 Stunden abge-
deckt im Kihischrank ziehen lassen.

@ Hahnchen in einen Brater geben und im vor-
geheizten Backofen bei 180 °C (Umluft: nicht
empfehlenswert, Gas: Stufe 2-3) ca. 70 Minuten
braten. Herausnehmen und warmstellen.

O Restliche Zitronen auspressen und den Braten-
satz mit 125 ml Wasser und dem Saft loskochen.
Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Auf
etwa die Halfte einkochen und zum Hahnchen
reichen. Nach Belieben mit Safranreis servieren.
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GEFLUGEL

Orientalisches Ofenhidhnchen

(oA SwaRTER Boverin et e Ftairery vt V47 Satesors ¥ g i 7

Fiir 4 Portionen

1,5 kg Hahnchenteile
(Keulen und Brust)
2 EL Olivenél

0,1 g Safranfdden

2 TL gemahlener
Kreuzkiimmel

4 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
Salz

Pfeffer

850 g Pizzatomaten
aus der Dose

400 ml Hihnerbriihe
425 g Kichererbsen
(Dose; abgetropft)

2 EL Pistazienkerne
4 Stiele Petersilie

Zubereitungszeit 45 Min
Marinier- und Bratzeit 2 Std
Kalorien 730 kcal
Schwierigkeit leicht

@ Hahnchenteile waschen, trockentupfen undiy
einer Schiissel mit 1 EL O, Safran und k reuz-
kiimmel mischen. Abgedeckt 1 Stunde im Kiihj
schrank ziehen lassen (marinieren).

@ Zwiebeln und Knoblauch schalen und

Restliches Olivendl in einem Bréter erhitze
Hahnchenstticke salzen, pfeffern, goldbraun
anbraten und herausnehmen. Zwiebeln und
Knoblauch im Bratfett glasig diinsten.

@ Hahnchenteile wieder dazugeben, Tomaten
und Briihe zufiigen und aufkochen. Zugedeckt
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft:
160 °C, Gas: Stufe 2-3) 1 Stunde schmoren.
Nach 40 Minuten die Kichererbsen zufiigen

@ Pistazien hacken. Petersilie waschen, trocken-
schiitteln, abzupfen und fein hacken. Brater aus
dem Ofen nehmen, Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Pistazien und Petersilie untermi-
schen und sofort servieren.
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GEFLUGEL

SiiBsaures Putenfleisch mit Ingwer

I EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren v/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe vy zuges. Zucker Vi

Fiir 2 Portionen

300 g Putenbrustfilet
Salz

1 rote Paprikaschote
2 kleine M6hren

1 rote Zwiebel

1 Stiick Ingwerwurzel (3 cm)
2 Scheiben frische
Ananas (& 100g)
1ELOI

2 kleine Orangen

1 EL Rotweinessig
3-4 EL Ketchup

1 EL Honig

Pfeffer

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 415 kcal

Schwierigkeit leicht

lorien /2

© Putenfleisch abspillen, trockentupfen, Wiirfgly
und leicht salzen. Paprikaschote vierteln, entker.
nen, waschen und wiirfeln. Méhren Wwaschen,
schélen und in feine Streifen schneiden. Zwiebg|
schélen und achteln.

@ Ingwer schélen und in feine Streifen schnej-
den. Ananas wiirfeln. Ol in einem Wok oder in
einer groBen Pfanne erhitzen und das Fleisch bej
starker Hitze rundum goldbraun anbraten
Herausnehmen.

0 Zwiebel, Méhren und Paprika im Bratfett unter
Ruhren 3-4 Minuten anbraten. Ingwer dazugeben
und kurz andiinsten. Orangen auspressen und
den Saft mit Essig, Ketchup und Honig in den
Wok geben. Etwa 1 Minute kochen lassen

@ Putenfleisch wieder zufiigen, Ananas dazu-
geben und alles unter stédndigem Riihren bei
mittlerer Hitze noch 4-5 Minuten garen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und servieren.

Dazu passt Naturreis.




GEFLUGEL

Putenschnitzel in Pfeffersauce

[ BT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren 4/ Eweie/Protein v/ Baliststoffe v/ zuges. Zucker v/ J@

Fir 4 Portionen

3 TL griine Pfefferbeeren
aus dem Glas

3 Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 Bund Schnittlauch

4 dinne Putenschnitzel
@150 g)

Pfeffer

1ELCI

Salz

4 EL Cranberrysaft

300 ml Sojacreme

zum Kochen und Verfeinern

Zubereitungszeit 20 Min
Kalorien 320 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Prefferbeeren in einem Sieb abtropfen lassen
(dabei die Lake auffangen) und mit einem

Messerriicken zerdrlicken. Schalotten und Kng,.
lauch schélen und hacken. Schnittlauch Waschen,
trockenschiitteln und in Rélichen schneiden,

@ Putenschnitzel waschen, trockentupfen, pfeffer
und in einer Pfanne im heiBen Ol von jeder Seite
bei starker Hitze etwa 4 Minuten anbraten.
Herausnehmen, salzen, in Alufolie wickeln und
warmstellen.

® Schalotten und Knoblauch im Bratfett glasig
diinsten. Pfefferkérner, 2 EL Lake und Cranberry-
saft zufiigen. Sojacreme unterriihren und die
Sauce cremig einkochen lassen.

@ Schnitzel mit dem Bratensaft wieder in die
Pfanne geben und einmal aufkochen lassen.
Die Schnittlauchrdlichen einriihren, nochmals mit
Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.
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GEFLUGEL

Schnitzel mit Schinken und Salbei

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren vA/ Eweib/Proten v/ Balaststot v/’ 2uges. Zucker v/

Slorien Vil

Fir 2 Portionen

2 Méhren (& 100 g)

1 Zucchini (250 g)

3 Frihlingszwiebeln

4 Stiele Salbei

30 g getrocknete Tomaten
(in Ol eingelegt)

4 Putenschnitzel

(aca. 80g)

4 Scheiben Lachsschinken
2 EL Olivens!

Saft von 1/2 Zitrone

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit 35 Min
Kalorien 350 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Méhren und Zucchini waschen, putzen und i
sehr feine Streifen schneiden. Zwiebeln Putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden. Salbej
waschen, trockenschiitteln, 12 Blatter von, den
Stielen abzupfen.

9 Tomaten in Streifen schneiden. Jedes Schnitzg|
noch einmal langs halbieren und flachklopfen,
Jedes Stiick mit 1 Salbeiblatt und 1/2 Scheibe
Schinken belegen. Mit Zahnstochern festste-
cken. Restlichen Salbei hacken.

@ schnitzel im heiBen Ol von jeder Seite 1 Minute
scharf anbraten und warmstellen. Pfanne aus-
wischen, mit restlichem Ol erhitzen. Méhren und
Zwiebeln bei starker Hitze unter Riihren 1 Minute
braten.

@ Zucchini zufiigen und 1 weitere Minute braten.
Tomaten, Salbei und Zitronensaft dazugeben.
Salzen, pfeffern und auf Teller geben. Die Puten-
schnitzel darauf anrichten, den ausgetretenen
Fleischsaft dariibergeben und servieren.
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FLEISCH

Steak in der Gewiirzkruste

[ BT SMARTER- Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eiweid/Protein v/ Ballaststofte v zuges. Zucker Wk Q

Fir 4 Portionen

3 Knoblauchzehen

2 Schalotten

1 TL Pfefferkérner

1 TL Fenchelsaat

1 TL Koriandersamen

1 TL Paprikapulver
(rosenscharf)

4 Entrecotes (a 160 g)
Salz

1 EL Olivenél

2 Zweige Rosmarin

1 Bio-Orange

25 g Butter

150 ml Rinderfond (Glas)
1 EL Johannisbeergelee
1 TL Dijonsenf

Zubereitungszeit 30 Min
Schwierigkeit leicht
Kalorien 362 kcal

@ Knoblauch und Schalotten schalen ung fein
hacken. Die Gewiirze im Mérser zerdriicken
und mit Paprikapulver mischen. Steaks abspiilen
trockentupfen, salzen und in der Gewurzm\sch[m'
wenden. Im heiBen Ol pro Seite 3-4 Minuten
scharf anbraten.

@ Rosmarin abspiilen, trockenschiltteln, mit dem
Knoblauch zu den Steaks geben und kurz mit-
braten. Alles in ein groBes Stiick Alufolie wickeln
und im Backofen warmstellen.

@ Die Orange heiB abspiilen, trockenreiben und
etwas Schale fein abreiben. Orange auspressen,
Butter in der Pfanne erhitzen und Schalotten
glasig diinsten. Rinderfond, Orangenschale und
-saft zufiigen und 3 Minuten einkochen lassen.

@ Johannisbeergelee einriihren, aufkochen

salzen und pfeffern. Vom Herd nehmen, den Senf
unterriihren und die Steaks mit der Sauce
anrichten.



FLEISCH

Fruchtig gefiillte Kalbsschnitzel

[ AT SMARTER-Bowertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Enwell/Protein v4/ Balaststofie v/ 2uges. Zucker v/ KJ‘E

Fiir 2 Portionen @ Mozzarella abtropfen lassen und in diinne
125 g Mozzarella Scheiben schneiden. Mango schélen, Frucht.
1/2 kleine Mango fleisch in Scheiben vom Stein schneiden.

1 Stiel Basilikum Basilikum waschen, trockenschiitteln, Bléatter

4 diinne Kalbsschnitzel (& abzupfen und in feine Streifen schneiden

709)

Salz @ Kalbsschnitzel unter Frischhaltefolie legen ung
Pfeffer mit einem Fleischklopfer flachklopfen. Mit Saj,

1 EL Olivens! und Pfeffer wiirzen und jeweils zur Hélfte mit
250 ml Kalbsfond (Glas) Mozzarellascheiben und Mango belegen.

Basilikum darauf verteilen.
Zubereitungszeit 25 Min

Kalorien 430 kcal @ Die unbelegten Hilften der Schnitzel iiber die
Schwierigkeit mittel Fiillung klappen und mit Zahnstochern verschiie-

Ben. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Schnitze|
von jeder Seite 2-3 Minuten kréaftig anbraten.
Herausnehmen und Warmstellen.

O Kalbsfond in die Pfanne gieBen und bis auf etwa
die Hélfte einkochen lassen. Die Sauce mit Salz
und Pfeffer abschmecken und zu den gefillten
Schnitzeln servieren. Dazu passen Bandnudeln.
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FLEISCH

Geschmorte Kalbsschulter

EAT SMARTER-Bewertung Fett 4/ ges. Fetisauren v/ Ewei/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v/ K.]@

Fiir 4 Portionen

3 Bund Friihlingszwiebeln
3 séuerliche Apfel

800 g Kalbfleisch

aus der Schulter

Salz

Pfeffer

2ELOI

100 ml roter Traubensaft
150 ml Kalbsfond (Glas)
3 Zweige Thymian

Zubereitungszeit 45 Min
Schmorzeit 1 1/4 Std

Kalorien 450 kcal
Schwierigkeit leicht

@ Frahlingszwiebeln waschen, putzen und die
hellen Teile in ca. 5 cm lange Stiicke schneiden,
Apfel waschen, vierteln, entkernen und in
Spalten schneiden.

9 Fleisch abspiilen, trockentupfen, salzen ung
pfeffern. Ol in einem Briter erhitzen, das Fleisch
darin von allen Seiten kréftig anbraten und
herausnehmen. Zwiebeln und Apfel kurz im Brat-
fett anbraten und ebenfalls herausnehmen.

@ Traubensaft und Fond in den Brter gieBen,
mit dem Bratensatz verriihren. Fleisch wieder in
den Brater geben, Thymian waschen und
darauflegen. Zugedeckt im vorgeheizten Back-
ofen bei 200 °C (Umluft: nicht empfehlenswert,
Gas: Stufe 3) etwa 1 1/4 Stunden schmoren.

@ Nach 35 Minuten den Braten wenden, Apfel
und Zwiebeln dazugeben und mitschmoren.
Braten in Alufolie wickeln und 5 Minuten ruhen
lassen. Sauce aufkochen, mit Salz und Pfeffer
wirzen und zum Braten servieren.
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FLEISCH

Marinierte Kaninchenfilets

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/’ ges. Fettsauren v/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe

Fir 4 Portionen

2 TL Koriandersamen

2 Pimentkérner

1/2 TL Anis

1/2 TL Kreuzkimmel
Salz

2 1/2 EL Olivenél

2 EL Tomatenmark

8 Kaninchenfilets (a 40 g)
2 Stangen Staudensellerie
2 Méhren

2 Zwiebeln

75 ml Traubensaft

600 ml Huhnerbriihe

250 g kernlose rote
Weintrauben

30 g Sultaninen

6 rote Zwiebeln

Zubereitungszeit 45 Min
Marinierzeit 2 Std
Kalorien 460 kcal
Schwierigkeit mittel

v z2uges. Zucker v E

@ Gewiirze und Salz im Mérser zerstoBen Mit
1/2 EL Olivendl und 1 EL Tomatenmark ve
rihren. Kaninchenfilets damit einstreichen und
2 Stunden im KiihIschrank ziehen lassen.

@ Sellerie und Méhren putzen, waschen und fejn
wiirfeln. Zwiebeln schélen und klein wiirfeln
Alles in 1 EL heiBem Ol goldbraun anrésten
Restliches Tomatenmark kurz mitdiinsten. Sat
und Briihe einriihren und auf etwa die Halfte
einkochen.

© Die Trauben waschen. Sultaninen in etwas
warmem Wasser einweichen. Rote Zwiebeln

schélen und in feine Ringe schneiden. Kanin-
chenfilets im tibrigen Ol in einem Bréter rundum
anbraten, herausnehmen.

@ Zwiebeln im Bratfett glasig diinsten. Einge
kochten Fond und Sultaninen zufiigen. Filets
darauflegen und im vorgeheizten Backofen bei
200 °C (Umluft: 180 °C, Gas: Stufe 3) 20 Minu
garen. Nach 10 Minuten die Trauben zugeben
Salzen, pfeffern und servieren.




FLEISCH

Kalbsfilet auf Zitrussalat

| EAT SMARTER-Bewertung Fett v/’ ges. Fettsauren v/’ Eiweif/Protein v/ Ballaststoffe y/_ zuges. Zucker v Kao E

Fiir 2 Portionen

2 Orangen

1 rosa Grapefruit
Salz

Pfeffer

1 rote Zwiebel

1 kleine Fenchelknolle
(ca. 150 g)

25 g Pistazien

1/2 Zitrone

4 EL Olivensl

2 Zweige Rosmarin
6 kleine Scheiben
Kalbsfilet (@ 50 g)

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 580 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Orangen und Grapefruit so dick schalen, dagg
alles WeiBe mit entfernt wird. Friichte in Sche\be,,
schneiden, auf eine Platte legen und leicht
salzen und pfeffern.

@ Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden,
Fenchel waschen, putzen und sehr fein wiirfeln,
Pistazien grob hacken und in einer Pfanne leicht
rosten. Alles Uber die Orangen- und Grapefruit-
scheiben geben.

@ Zitrone auspressen und 2 EL Zitronensaft mit
Salz und Pfeffer verriihren. 3 EL Olivens! unter-
schlagen, iiber den Salat geben und 15 Minuten
zZiehen lassen.

@ Rosmarin waschen und trockenschiitteln.
Kalbsfiletscheiben trockentupfen und mit dem
Rosmarin im restlichen heiBen Ol auf jeder Seite
1 Minute braten. Fleisch salzen, pfeffern und mit
dem Salat servieren.




FLEISCH

Kénigsberger Klopse

[EAT SMARTER Bowerung Fott v/ ges. Fotisauren v/ Emeirrotsn vi/ Balasstote v/ zuges. Zucker v/

Fiir 4 Portionen

1 Brétchen vom Vortag
2 Zwiebeln (a 50 g)

1/2 Bund Petersilie

500 g Kalbshack

(am besten vorbestellen)
2 Eier

1 EL mittelscharfer Senf
Salz

Pfeffer

1750 ml Fleischbriihe

3 TL Speisestérke

40 g Kapern (Glas)

200 ml Sojacreme

2zum Kochen und Verfeinern

8 Kapernépfel (Glas)

Zubereitungszeit 45 Min
Kalorien 460 kcal
Schwierigkeit ganz einfach

@ Brotchen in warmem Wasser etwa 10 Minuten
einweichen. Zwiebeln schalen und fein hacken,
Petersilie waschen, trockenschiitteln, Blitter
abzupfen und fein hacken.

@ Brotchen gut ausdriicken. In einer Schiis: sel
mit Hackfleisch, Eiern, Zwiebeln, Petersilie, Senf,
Salz und Pfeffer verkneten und 8 Klopse formen,
In der Briihe aufkochen und zugedeckt bei
mittlerer Hitze 15-20 Minuten garziehen lassen,

@ Von der Brithe 600 ml abmessen (Klopse im
restlichen Sud warmhalten). Durch ein Sieb in
einen 2. Topf geben und aufkochen. Starke in
etwas Wasser anriihren, in die Briihe riihren und
kurz aufkochen lassen.

@ Kapern und Sojacreme dazugeben, 1 Minute
kochen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Klopse mit
einer Schaumkelle aus dem Sud heben, abtropfen
lassen und in die Sauce geben. Kapernapfel darauf
anrichten und servieren. Dazu passt Naturreis
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FLEISCH

Kalbsrouladen mit M6hrenfiillung

[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren A/ Ewelt/Proten v/ Ballststofie v/ 2uges. Zocker vk

Fir 4 Portionen

2 EL Kirbiskerne

2 Méhren (& 100 g)

4 Kalbsrouladen (a 190 g)
Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2EL O/

2 EL Tomatenmark

1 TL Paprikapulver
(rosenscharf)

100 ml Cranberrysaft

400 ml Kalbsfond (Glas)
150 ml Sojacreme

2zum Kochen und Verfeinern

Zubereitungszeit 45 Min
Schmorzeit 50 Min
Kalorien 440 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Karbiskerne in einer Pfanne anrdsten, abkijh-
len lassen und grob hacken. M&hren waschen,
schélen und grob raspeln. Rouladen salzen

und pfeffern. Kiirbiskerne und geraspelte Méhren
darauf verteilen.

@ Rouladen fest aufrollen und mit Zahnstochern
oder Kiichengarn befestigen. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und fein hacken. Ol in einem
Schmortopf erhitzen, Rouladen rundum anbraten
und herausnehmen.

© Zwiebeln und Knoblauch im Bratfett glasig
diinsten. Tomatenmark und Paprika kurz
mitdiinsten. Cranberrysaft einrithren und voll-
standig einkochen lassen. Fond dazugieBen und
aufkochen.

@ Rouladen wieder in den Topf geben, zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze 50 Minuten schmoren
und warmstellen. Die Sauce durch ein Sieb in
einen Topf gieBen. Sojacreme einriihren und
aufkochen lassen. Salzen, pfeffern und zu den
Rouladen servieren.
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FLEISCH

Lammfilet auf Couscous

[ EAT SMARTER-Bowertung Fett v/ ges. Fettsauron v4/ Enweit/Protein v/ allaststofto v/ zuges. Zucker v/ Kaior,

%)

Fiir 2 Portionen

275 ml Gemiisebriihe
1 EL Harissa
(tunesische Chilipaste)
1 Stange Zimt

1 TL Kurkuma

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

1 EL Pinienkerne

200 g Couscous

2 EL Rosinen

4 Zweige Thymian

2 Lammriickenfilets
(aca. 150 g)

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit 15 Min
Kalorien 650 kcal

Schwierigkeit ganz einfach

ﬂ Brilhe mit Harissa, Zimt und Kurkuma auf-
kochen und anschlieBend warmhalten.
Knoblauch schélen und in feine Scheiben
schneiden. In 1 EL Olivendl bei mittlerer Hitze
glasig dinsten. Pinienkerne dazugeben und
hellbraun résten.

@ Couscous zufigen und kurz andiinsten.
Rosinen und die heiBe Briihe unterriihren. Kurz
aufkochen, vom Herd nehmen und zugedeckt
quellen lassen. Inzwischen Thymian waschen,
trockenschiitteln und die Blattchen abzupfen

@ Restliches Ol in einer Pfanne erhitzen. Lamm-
filets abspiilen, trockentupfen, salzen und pfeffern.
Im heiBen Ol von jeder Seite 2 Minuten braten.
Beim Wenden Thymian in die Pfanne geben.

@ Couscous mit einer Gabel auflockern und in
eine Schale fiillen. Lammriickenfilets jeweils quer
halbieren und zum Couscous servieren.



FLEISCH

Gefiilltes Kalbskotelett

[ EAT SMARTER Bewertung Fett v/ ges. Fetisauren v/ Eweis/Protein v/ Balastsiofie v/ zuges, Zacker v/ Kaon

73

Fir 2 Portionen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 groBe Birne (200 g)
Salz

Pfeffer

1 Prise Rohrzucker

2 EL Olivenél

60 g Roquefort-Kése

2 Stiele Majoran

1 Kalbskotelett (ca 450 g,
mit Stielknochen)

100 ml Kalbsfond (Glas)
100 ml Sojacreme

zum Kochen und Verfeinern

Zubereitungszeit 50 Min
Kalorien 595 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Zwiebeln und Knoblauch schalen und in Ringe
schneiden bzw. durchpressen. Birne waschen,
achteln und entkernen. Alles in einen Brater
geben, mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen ung
mit 1 EL Ol betraufeln.

@ Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Um|uft:
180 °C, Gas: Stufe 3) 10 Minuten garen. Roque-
fort fein zerbréckeln. Majoran waschen, trocken-
schiitteln und abzupfen. Beides vermischen

© In das Kotelett waagerecht eine Tasche
schneiden und mit dem Kase fiillen. Mit Zahn-
stochern zustecken. Fleisch salzen, pfeffern und
im restlichen Ol von jeder Seite 1 Minute scharf
anbraten.

O Fleisch auf die Zwiebeln geben und 15 Minuten
im Backofen weitergaren. Herausnehmen und
warmstellen. Brater auf dem Herd erhitzen, den
Kalbsfond unterriihren und einkochen lassen.
Sojacreme zufiigen, cremig einkochen, salzen
und pfeffern. Sauce zum Kotelett servieren.
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FLEISCH

Kohlrouladen mit Kalbfleisch

[ AT smaRTER Bewertung Fett v ges. Fettsauren v/ Emeit/Protein vA/ Ballaststofte v/ zuges. Zucker \%

Fir 4 Portionen

1 WeiBkohl (ca. 1 kg)
Salz

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe
3ELOI

2 EL Kapern (Glas)

700 g Kalbshack

(am besten vorbestellen)
2 Eier

Pfeffer

1 TL Kidmmel

1 EL Paprikapulver
(edelsiB)

400 ml Kalbsfond (Glas)
125 ml Sojacreme

zum Kochen und Verfeinern

Zubereitungszeit 30 Min
Schmorzeit 40 Min
Kalorien 450 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Kohl waschen, putzen und den Strunk entfer..
nen. Reichlich Salzwasser aufkochen, den Kop
hineingeben und nacheinander 16 Blétter ab|s-
sen. (Ubrigen Kohl anderweitig verwenden.)

@ Abgeloste Blatter noch 3-4 Minuten kochen,
dann kalt abbrausen und abtropfen lassen. Auf
ein Kiichentuch legen, die harten Blattrippen her-
ausschneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen
und hacken. In 1 EL heiBem Ol glasig diinsten, in
einer Schissel etwas abkiihlen lassen.

(3] Kapern abtropfen lassen. Mit Hack, Eiern, Salz
und Pfeffer in die Schiissel geben und alles gut
verkneten. Je 2 Kohlblétter zusammenlegen und
je 1 Portion Hack daraufgeben. Fest aufrollen
und mit Kiichengarn binden.

0 Im restlichen Ol rundum anbraten. Kiimmel,
Paprika und Fond dazugeben und alles bei mitt-
lerer Hitze zugedeckt 40 Minuten schmoren.
Sojacreme in die Sauce riihren und offen noch
5 Minuten kochen lassen. Salzen, pfeffern und
servieren. Dazu passt Reis.




DESSERTS

Rhabarbergelee mit Erdbeeren

LEAT SMARTER-Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v/ Eweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker — e,

Fir 6 Portionen

6 Blétter rote Gelatine
500 ml Rhabarbersaft
125 g Rohrzucker

200 g Rhabarber

100 ml heller Traubensaft
400 g Erdbeeren

1 Vanilleschote

100 ml Milch (1,5 % Fett)
1 EL Honig

Zubereitungszeit 45 Min
Kiihlzeit 4 Std
Kalorien 170 kcal

Schwierigkeit mittel

@ In kaltem Wasser 5 Blatt Gelatine einweichen,
Rhabarbersaft mit 75 g Zucker aufkochen.
Gelatine ausdriicken, in der heiBen Flssigkeit
auflésen und abkiihlen lassen.

@ Inzwischen restliche Gelatine einweichen.
Rhabarber waschen, putzen und in 1 cm breite
Stiicke schneiden. Traubensaft mit restlichem
Zucker aufkochen. Rhabarber darin unter Riihren
weich kochen.

© Ausgedriickte Gelatine im heiBen Kompott
auflésen. Abkiihlen lassen und kaltstellen.

Die Beeren waschen, putzen, vierteln und auf

6 Gléser verteilen. Rhabarbersaft dartibergeben
und etwa 4 Stunden kaltstellen.

@ Vanillemark aus der Schote kratzen, mit der
Milch erhitzen. Mit Honig siiBen und mit einem
Milchschdumer schaumig schlagen. Das Gelee
damit garnieren und servieren.
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DESSERTS

Joghurtcreme mit Kaffee-Karamell
@Wﬂﬂﬂmﬂung Fett &/ ges. Fettsauren v/ Eweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges, Zucker — Kalor Z,

Fiir 4 Portionen @ Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen

5 Blatter weiBe Gelatine Joghurt, Puder- und Vanillezucker in einer

300 g Joghurt (0,3 % Fett) Schissel glattriihren. Gelatine tropfnass in einen
300 g Joghurt (3,5 % Fett) Topf geben, aufiésen und 2 EL des Joghurts

30 g Puderzucker unterrlihren und dann wieder unter die restliche
1 TL Bourbon-Vanillezucker Joghurtmischung riihren.

50 g Rohrzucker

100 ml Espresso @ 4 Tassen (a 150 ml Inhalt) kalt ausspiilen, die
50 ml Schlagsahne Creme einfiillen und zugedeckt etwa 6 Stunden

(noch besser tiber Nacht) kaltstellen.
Zubereitungszeit 35 Min
Kiihizeit 6 Std © Zucker in einem Topf mit schwerem Boden bei
Kalorien 210 kcal mittlerer Hitze schmelzen und dunkelbraun
Schwierigkeit mittel karamellisieren lassen. Kaffee und Sahne vor-
sichtig in den heiBen Karamell rithren und alles
sirupartig einkochen.

@ Wit einem spitzen Messer an den Wanden der
Tassen entlangfahren und anschlieBend kurz in
heiBes Wasser tauchen. Die Cremes auf Teller
stiirzen, mit Karamell iibergieBen und servieren
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DESSERTS

Milchkaffee-Mousse

[ AT SMARTER-Bowertung Fett v/ ges. Fettsauron A/ Eweit/Protein v/ Ballaststote v/ zugee. Zacker — Kalorien ZI

Fiir 4 Portionen

6 Blétter weiBe Gelatine
500 ml Milch (1,5 % Fett)
80 g Rohrzucker

80 ml Kondensmilch

(7,5 % Fett)

2 EL Iésliches
Espressopulver
AuBerdem: Eiswiirfel

Zubereitungszeit 30 Min
Kiihizeit 1-2 Std
Kalorien 175 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Die Gelatine 10 Minuten in kaltem Wasser
einweichen. Milch und Zucker in einem Topf Zum
Kochen bringen. Vom Herd nehmen und rihren,
bis sich der Zucker aufgelést hat. Gelatine aus-
driicken und unter Riihren mit der Kondensmilch
in der heiBen Milch auflgsen.

@ Etwa 1/3 der Milchmischung abnehmen, das
Espressopulver unterriihren und beiseitestellen.
Eine Schissel etwa zur Hélfte mit kaltem Wasser
und Eiswiirfeln fiillen.

© Restliche Milchmischung in eine weitere
Schiissel geben und in das Eiswasser stellen.
Mit den Quirlen des Handmixers aufschlagen, bis
die Masse abgekiihlt ist. Creme in Glaser fiillen
und im Kiihlschrank fest werden lassen.

@ Die Espresso-Milch-Mischung auf dieselbe
Weise in Eiswasser zu einer schaumigen Creme
schlagen. Als oberste Schicht in die Glaser
16ffeln und mindestens 1-2 Stunden kaltstellen.
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DESSERTS

Joghurtmousse mit Orangen
[ EAT SMARTER BewertungL Fett v4/ ges. Fettsauren vo// Eweit/Protein v/ Ballasttofte v/ zuges. Zuckm

Fir 4 Portionen @ Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

3 Blétter weiBe Gelatine Kuvertire hacken, schmelzen und mit dem

75 g weiBe Kuvertiire Joghurt glattriihren. EiweiB steifschlagen, den
300 g Joghurt (0,3 % Fett) Zucker nach und nach einrieseln lassen.

3 Eiwei3

50 g Rohrzucker @ Tropfnasse Gelatine bei kleiner Hitze auflésen,
3 Orangen (a 150 g) 3 EL der Joghurtmasse unterriihren, Gelatine

1 Granatapfel unter die restliche Joghurtmasse riihren und
Zitronenmelisse Eischnee unterheben. In 4 Férmchen fiillen und
(nach Belieben) 2 Stunden kalt stellen.

Zubereitungszeit 45 Min @ Orangen so schélen, dass dabei alles Weie
Kiihizeit 2 Std entfernt wird, dann die Orangen in Scheiben
Kalorien 280 kcal schneiden. Granatapfelkerne auslésen, mit den
Schwierigkeit mittel Orangen mischen und auf Teller verteilen.

@ Die Férmchen kurz in heiBes Wasser tauchen,
die Mousse jeweils mit einem Messer vom Rand
I6sen und auf die Teller stiirzen. Nach Belieben
mit Melisseblattchen garnieren und servieren.
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DESSERTS

Schokoladen-Espresso-Mousse

[ EAT SMARTER-Bowertung Ft v/ ges. Fettsturen vA/ Ewel/Protein v4/ Balaststofie v/ 7vgoe. Zucker v/ Kalorien v/

6 Portionen
100 g dunkle Schokolade
(mindestens 70 % Kakao)
1 kleine Bio-Orange (125 g)
1 Vanilleschote
100 g Rohrohrzucker
700 g Seidentofu
2 EL Kakaopulver (40 g)
3 EL kalter Espresso
2 sehr frische Eiweil
1 Prise Salz

Zubereitungszeit 30 Min
Kiihizeit 2 Std
Kalorien 240 kcal

Schwierigkeit leicht

@ Schokolade grob hacken und tiber einem
heiBen, aber nicht kochenden Wasserbad
schmelzen lassen. Orange heiB abspiilen,
trockenreiben und die Schale fein abreiben.

@ Vanilleschote halbieren, das Mark heraus-
kratzen und mit dem Zucker mischen. Tofu,
Kakaopulver, Orangenschale, Vanillezucker und
Espresso mit den Quirlen des Handmixers
cremig aufschlagen.

© Fliissige Schokolade in die Tofumasse gieBen
und alles zu einer luftigen, glatten Masse ver-
rihren. EiweiB und Salz mit den Quirlen des
Handmixers zu steifem Schnee schlagen.

@ Den Eischnee mit einem Schneebesen unter
die Schokoladen-Tofu-Masse heben. Die Mousse
in 6 Glaser fiillen und mindestens 2 Stunden im
Kuhlschrank fest werden lassen.
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DESSERTS

Quark-Himbeer-Creme

[ onnaTen sevtin rott o o et Y4/ Evoition V4 Sttt V4 s i o |

Fir 6 Portionen @ Den Boden einer Auflaufform (ca. 18 x 18 cm)
10 Loffelbiskuits mit den Léffelbiskuits auslegen und mit dem
110 ml Kirschsaft Kirschsaft betraufeln. Himbeeren verlesen und -
350 g Himbeeren wenn nétig - vorsichtig abspiilen.

300 g Magerquark

1 Vanilleschote @ Den Quark mit den Quirlen des Handmixers
100 g Mascarpone etwas cremig schlagen. Vanilleschote langs

50 g Puderzucker halbieren und das Mark herauskratzen. Mit

2 EL Kakaopulver Mascarpone und Puderzucker zum Quark geben

und glattriihren.
Zubereitungszeit 30 Min

Kiihizeit 2 Std © Etwa 1/3 der Creme auf die Lbffelbiskuits
Kalorien 210 kcal geben und mit einer Palette glattstreichen. Die
Schwierigkeit leicht Himbeeren darauf verteilen und die restliche

Creme dariibergeben.

@ Mit Frischhaltefolie abdecken und fiir mindes-
tens 2 Stunden in den KiihIschrank stellen.
Unmittelbar vor dem Servieren das Kakaopulver
in ein Teesieb geben und die Creme damit
bestauben.
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DESSERTS

Obstsalat mit Kokos-Granita
[ AT SMARTER Bewertung Fett v/ ges. Fettsauren v4// Eweis/Protein y Balaststofio v/ Zuges. Zucke@

Fiir 6 Portionen @ In einem Topf Zucker mit 100 ml Wasser auf-
100 g Rohrzucker kochen, bis der Zucker gelSst ist. Vollstandig
1 Limette abkiihlen lassen. Limette auspressen. 2 EL Saft

400 ml fettarme Kokosmilch mit Kokosmilch und Ananassaft verriihren.
(Bioladen; 1,9 % Fett)

150 ml Ananassaft @ Alles in eine flache Schale geben, ca. 4 Stunden

1 Mango (400 g) gefrieren lassen und etwa alle 15 Minuten mit

1 Ananas (1 kg) einem Stabmixer durchriihren. Mango schalen

1 kleine Papaya (300 g) und in Scheiben vom Stein schneiden.

2 Tamarillos

(Baumtomaten) @ Ananas schilen, vierteln und den Strunk
entfernen. Papaya schélen, entkernen und alle

Zubereitungszeit 45 Min Friichte grob wiirfeln. Tamarillos waschen,

Gefrierzeit 4 Std schélen und in Spalten schneiden.

Kalorien 280 kcal

Schwierigkeit leicht @ Restlichen 2 EL Limettensaft mit dem Obst in

einer Schiissel mischen und etwa 30 Minuten
ziehen lassen. Das Eis mit einem Loffel aus der
Form schaben und mit dem Obstsalat servieren.
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DESSERTS

Buttermilchgelee mit Blaubeeren

[EaT sMARTER-Bewertung Fett v4/ ges. Fettsauren v4/ Eeis/Protein v/ Balaststofte v/ zuges. Zucker v/ alorien v ]

Fir 4 Portionen @ Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

6 Blitter weiBe Gelatine Holunderblitensirup, Buttermilch, Quark und

3 EL Holunderbliitensirup Puderzucker verriihren. Zitrone heiB abspiilen,
200 ml Buttermilch trockenreiben, die Schale fein abreiben und

200 g Sahnequark unterriihren.

3 EL Puderzucker

1 Bio-Zitrone @ Gelatine tropfnass in einem kleinen Topf

350 g Blaubeeren erwarmen, bis sie sich aufgelést hat. Vom Herd
30 g Rohrzucker nehmen, 3 EL der Holundermischung einriihren
4 Stiele Minze und sofort wieder unter die restliche Buttermilch-

masse riihren.
Zubereitungszeit 30 Min

Kiihlzeit 3 Std ® 4 kleine Formchen (125 ml Inhalt) kalt aus-
Kalorien 214 kcal sptilen, die Mischung einfillen und 3 Stunden
Schwierigkeit leicht kaltstellen. Blaubeeren verlesen, mit dem

Rohrzucker mischen und beiseitestellen. Minze
waschen und trockenschiitteln.

@ Zum Servieren die Férmchen kurz in heiBes
Wasser tauchen. Die Cremes mit einem spitzen
Messer vom Rand I&sen und auf Teller stiirzen.
Mit Blaubeeren und je einem Stiel Minze
garnieren und servieren.
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DESSERTS

Kokoseis mit Mangospalten

EAT SMARTER-Bewertung Fett v/y/” ges. Fettsduren v4/’ Eiweit/Protein v/ Balaststoffe v/ zuges. Zucker — Kalorien y/
il

Fiir 4 Portionen

1 Limette

100 g Rohrzucker

500 ml Kokossaft

(Bioladen, Tetra-Pak)

1 vollreife Mango (ca. 400 g)

Zubereitungszeit 40 Min
Gefrierzeit 4 Std
Kalorien 180 kcal

Schwierigkeit mittel

@ Limette auspressen. Vom Zucker 3 EL bei-
seitestellen, den Rest mit Limettensaft und 5 EL
Kokossaft bei mittlerer Hitze unter Riihren
aufkochen, bis sich der Zucker aufgeldst hat.

@ Mit restlichem Kokossaft verriihren und ab-
kuhlen lassen. Die Mischung gut durchriihren, in
eine flache Form geben und 4 Stunden gefrieren
lassen. Dabei alle 15-20 Minuten mit einem
Stabmixer durchmischen.

@ Mango schalen und das Fruchtfleisch in dicken
Scheiben vom Stein schneiden. Dann facherartig
aufschneiden und der Lange nach halbieren.

Mit dem restlichen Zucker bestreuen und mit
einem Bunsenbrenner (oder unter dem Girill)
karamellisieren lassen.

@ Die karamellisierten Mangospalten noch warm
auf Tellern anrichten. Das Kokoseis in Glaser
geben oder in Kugeln ausstechen, dazugeben
und sofort servieren.




DESSERTS

Pochierte Clementinen
[ EAT SMARTER-Bewertung Fett v4/ ges. Fettsauren ¥4/ Eiweit/Protein v/ Ballaststoffe v/ zuges. Zucker v Kalorien v

Fir 4 Portionen

6 Saftorangen

(aca. 150 g)

1/2 Zitrone

2 Kardamomkapseln

1 Sternanis

75 g Honig

8 Clementinen

5 Tropfen Rosenwasser
2 Stiele Minze

Zubereitungszeit 45 Min
Kiihizeit 12 Std
Kalorien 150 kcal

Schwierigkeit leicht

(1] Orangen halbieren, auspressen und 600 ml
Saft abmessen. Zitrone ebenfalls auspressen.
Kardamomkapseln aufbrechen, Sternanis in
kleine Stiicke schneiden. Beides mit 3 EL
Zitronensaft, dem Orangensaft und Honig in
einem Topf 10 Minuten bei kleiner Hitze kochen .

@ Clementinen schalen und dabei so viel wie
méglich von der weiBen Haut entfernen, ohne
die Friichte zu verletzen. Dicht an dicht neben-
einander in einen zweiten Topf setzen.

© Rosenwasser in den Orangensaft-Sud geben.
Die Mischung kochend heiB iiber die Clemen-
tinen gieBen und bei kleinster Hitze im offenen
Topf 10 Minuten garziehen lassen. Dann abkiihlen
und Uber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen.

@ zum Servieren die Clementinen vorsichtig aus
dem Sud heben und auf Tellern anrichten. Nach
Belieben mit etwas Sud betraufeln. Minze ab-
spilen, trockenschiitteln und die Clementinen
damit garnieren.




A G Hahnchenschnitzel,
Amerikanischer Chef's Salad 16 Garnelenpfanne, gegrilltes 132
Auberginen-Rolichen, gefillite 52 mediterrane 108 Hirtensalat, franzbsischer 18
% S o s
136 Knécke-Knddeln 40
B Gefiillte Auberginen-Rolichen 52
Bandnudeln mit Gorgonzola- Gefillite Cannelloni aus. I
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Blattsalate mit Himbeer- Gefillite mit ienis 44
Dressing 6 Sesam 128
Brasilianischer Fischtopf 42 Gefiillte Riesenchampignons 56 J
Bunter Gemiisesalat 24 Gefiilltes Kalbskotelett 166 Joghurtcreme mit Kaffee-
Buttermilchgelee mit Gegrillte Hahnchenschnitzel 132 Karamell 172
Blaubeeren 184 Gemiise-Paella aus dem Joghurtmousse mit
Bohnentopf, italienischer 44 Ofen 54 Orangen 176
Garmelenpfanne, mediterrane 108
c Gemisecremesuppe, kalte 28 K
Cannelloni mit Ricotta und Gemiise-Spaghetti mit Kabeljau auf
Spinat 96 Kréutern 98 Tomatengemise 114
Clementinen, pochierte 188 Gemiisepfanne mit Tsatsiki 68 Kalbsfilet auf Zitrussalat 158
Gemiiseragout mit Kalbsrouladen mit
D Kokos-Sauce 72 Méhrenfiillung 162
mit i bunter 24 Kalbskotelett, gefiiltes 166
salat 106 154 i
Gewiirzhahnchen, indisches 122 fruchtig gefulit 152
E Glasnudelsuppe mit Kalbsschulter, geschmorte 154
Eier, pochierte, auf Spinat 62 Hahnchen 36 Kalte Gemiise-Cremesuppe 28
Grilner Kartoffelsalat 12 Kaninchenfilets, marinierte 156
F Kartoffelpuffer mit
Feldsalat mit Ziegenkase 22 H Schafskése 60
Fenchel-Rucola-Salat mit Hahnchenbrust mit Kartoffelsalat, griiner 12
Kéise 14 Orangensauce 124 Knackiger Salat nach
Fisch-Kokos-Curry mit Hahnchenrouladen mit Thai-Art 10
Mango 104 Sesam, gefilte 128 Kohlrouladen mit
Fischtopf, brasilianischer 42 Hahnchen, scharfes, Kalbfleisch 168
Franzésischer Hirtensalat 18 aus dem Wok 134 Kokoseis mit Mangospalten 186
Fruchtig gefilite Kénigsberger Klopse 160
Kalbsschnitzel 152
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REZEPTVERZEICHNIS

Krauterhahnchen, o Scharfes Hahnchen aus
gedampftes 136 Obstsalat mit Kokos-Granita 182 dem Wok 134
rbis-Ki lat, Ori Schmorhahnchen in
warmer 26 Ofenhéhnchen 142 Senfsauce 130
Kirbis-Mohren-Suppe 34 Schnitzel mit Schinken und
P Salbei 148

L Pasta mit Chili-Ricotta 88 Schokoladen-Espresso-

Lachsfilet auf Rote Bete 120 Pasta mit griinen Bohnen 86 Mousse 178

Lammfilet auf Couscous 164 Pasta mit Linsen-Bolognese 80 Spaghetti mit gebratenen

Leichte Sauerkrautsuppe 46 Pasta mit Radicchio und Rotbarben 94

Lengfischilets mit Bimen 78 Spinatsalat, marokkanischer 8

Mandelkruste 110 Pellkartoffeln mit Griner Spaghetti mit Lachs in

Linsensuppe mit Garnelen 32 Sauce 48 Sojacreme 90

Penne mit scharfer Spaghetti mit Pilz-Bolognese 92

M Tomatensauce 76 Spinat-Quark-Plétzchen 66

Marinierte Kaninchenfilets 156 Pilz-Risotto mit Salbei 70 Steakin der Gewrzkruste 150

Mariniertes Pochierte Cl inen 188 inbei auf Asia-Art 102

Rotweinhahnchen 126 Pochierte Eier auf Spinat 62 SuBsaures Putenfleisch mit

i pinatsalat 8 , stiBsaures, mit Ingwer 144

Mediterrane Ingwer 144

Garnelenpfanne 108 Putenschnitzel in T

Milchkaffee-Mousse 174 Pleffersauce 146 Tomatensuppe mit

Mini-Putenchnitzel Zitronenjoghurt 30

mit Pilzen 138 Q

Méhren-Ingwer-Suppe 38 Quark-Himbeer-Creme 180 w

Mhren-Pasta mit Warmer Krbis-

Sultaninen 82 R Kichererbsen-Salat 26

Mhrensalat mit Red Snapper aus dem Ofen 118 Wolfsbarsch auf

Minz-Joghurt 20 Rhabarbergelee mit Knoblauchpiree 112

Mshrenstrudel mit Feigen 58 Erdbeeren 170

Muschelnudeln mit Ricotta-Auflauf mit Tomaten 50 z

Tomatensauce 84 Riesenchampignons, gefiilite 56 Zanderfilet mit
Meerrettichsauce 116

N s Zitronenhahnchen 140

Nudeln mit Tofu-Tomaten- Salat, knackiger,

Sauce 100 nach Thai-Art 10

Sauerkrautsuppe, leichte 46
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