

[image: image]



[image: image]

Vegetarisch
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Gesunde, frische Küche, die der ganzen Familie schmeckt und auf Fleisch und Fisch verzichtet, ist schwer zu finden? Ganz im Gegenteil! Bei der Plattform CHEFKOCH.de und dem gleichnamigen Magazin stellen die kochbegeisterten User herrliche vegetarische Rezeptideen zur Verfügung, die im Handumdrehen zu Ihren neuen Lieblingsrezepten zählen werden. Damit Sie gleich in die bunte Gemüsewelt starten können, haben wir für Sie in diesem Buch die besten Rezepte aus dieser umfangreichen Sammlung zusammengestellt – vom CHEFKOCH-Team geprüft, nachgekocht und neu fotografiert.

Wir empfehlen leckere Snacks wie panierte Feta-Häppchen oder pikante Avocadocreme und internationale Salate wie amerikanischen Krautsalat oder türkischen Tomatensalat. Aromenvielfalt und grüne Power beweisen ein süß-herbes Fenchelrisotto oder die verführerische Rotkohltarte. Mit dem Alleskönner Pasta zaubern Sie Cannelloni mit Spinat-Käse-Füllung, Spaghetti mit grünen Bohnen oder zitrusfrische Zucchininudeln. Zum Dessert schmecken ein Bananen-Kiwi-Smoothie oder der Apfelkuchen mit Zimtstreuseln, die sogar vegan sind. Da bleiben keine Wünsche offen!
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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,

erleben Sie CHEFKOCHs grüne Seiten! In diesem Band finden Sie eine Fülle an bunten, leckeren Gemüse- und Obstrezepten, die jedes Vegetarier-Herz erfreuen wird und auch Fleischfans zum Probieren animieren wird. Frische, neue Rezeptideen machen das Gemüse zum Star und zeigen wie vielfältig Genuss ohne Fleisch und Fisch sein kann.

Der Ursprung aller hier vorgestellten Rezepte ist die Plattform CHEFKOCH.de, auf der private User ihre alltagstauglichen und vielfach ausprobierten Rezepte mit anderen teilen. Ist ein Rezept dort mit mindestens 3,5 Sternen bewertet worden, hat es das Zeug, im gedruckten CHEFKOCH-Magazin zu erscheinen. Dafür werden die ausgewählten Rezepte nachgekocht und -gebacken und durch nützliche Tipps der Studioköchinnen und -köche ergänzt. Anschließend werden alle Rezepte neu fotografiert. Zuletzt werden die Rezepttexte von unserer Redaktion in eine einheitliche Form gebracht, sodass sie bei der Zubereitung einer logischen Reihenfolge folgen und keine Zutaten vergessen werden. So können Sie sicher sein, dass alles garantiert gelingt!

In diesem Kochbuch haben wir über 50 der beliebtesten vegetarischen und veganen Rezepte der CHEFKOCHGemeinde für Sie zusammengestellt. Von bunten Suppen und herrlichen Salaten bis hin zu leckeren Snacks und kleinen Gerichten für Mittag- oder Abendessen. Schmackhafte Hauptgerichte und unkomplizierte Pastagerichte bieten jede Menge Abwechslung und mit unseren veganen Süßspeisen genießen Sie ohne Reue.

An dieser Stelle möchten wir uns noch ganz herzlich bei allen Usern bedanken, die uns freundlicherweise die Genehmigung erteilt haben, ihre Rezepte abzudrucken. Wir wünschen Ihnen grünen Genuss und viel Spaß beim Nachkochen!

Ihr CHEFKOCH-Team
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Grüner

Bohnensalat
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 kg grüne Bohnen

2 kleine Zweige Bohnenkraut

Salz, Pfeffer

2 Zwiebeln

6 El Essig

4 El Öl

4 – 6 Tl Zucker



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 30 MIN. + 12 STD. MARINIERZEIT

	[image: image] CA. 2,10 EURO/PORT.

	[image: image] 197 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Am Vortag Bohnen putzen und nach Belieben klein schneiden. Zusammen mit dem Bohnenkraut in reichlich kochendem Salzwasser ca. 10 Min. nicht zu weich kochen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln fein würfeln. Mit Essig, Öl, Zucker, 2 Tl Salz und Pfeffer zu einer Marinade verrühren.

3. Bohnen abgießen, abtropfen lassen und noch heiß mit der Marinade mischen. Zugedeckt im Kühlschrank über Nacht durchziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals abschmecken.



	VERFASSER IHEIDEN

	WEB CK-MAG.DE/090814






Kartoffelsalat

aus dem Ofen
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 kg kleine Kartoffeln

6 El Olivenöl

grobes Meersalz

1 kleine rote Zwiebel

2 El Kapern

6 getrocknete Tomaten in Öl

30 g schwarze Oliven ohne Stein

1 Bund glatte Petersilie

2 – 3 El Aceto balsamico

Pfeffer
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	[image: image] 40 MIN.

	[image: image] CA. 1,95 EURO/PORT.

	[image: image] 454 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln mit Schale gründlich waschen, eventuell halbieren. In einem Bräter oder einer Auflaufform verteilen, mit 2 El Öl und etwas Salz mischen. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft: 180 Grad) 25 – 30 Min. backen, ab und zu wenden.

2. Inzwischen Zwiebel fein würfeln. Kapern und Tomaten abtropfen lassen. Tomaten in Streifen schneiden. Oliven vierteln, Petersilie fein schneiden.

3. Restliches Öl, 1 El Balsamico, Salz und Pfeffer in einer großen Schüssel verrühren. Klein geschnittene Zutaten zufügen. Ofenkartoffeln unterheben. Salat mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken. Warm oder kalt servieren.



	VERFASSER RFRANZEN

	WEB CK-MAG.DE/350814






Büffelmozzarella mit

Mango und Chilidressing
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ZUTATEN (2 PORTIONEN)

1 reife Mango

200 g Büffelmozzarella

1 kleine rote Zwiebel

½ rote Chilischote

3 El Aprikosenessig oder Weißweinessig

1 El Honig (z. B. Akazienhonig)

4 El helles Sesamöl oder Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mühle

1 Handvoll Koriander (ersatzweise Kerbel, Basilikum)



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 15 MIN.

	[image: image] CA. 2,20 EURO/PORT.

	[image: image] 556 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Mangofruchtfleisch in dünne Scheiben schneiden. Mozzarella halbieren und in dünne Scheiben schneiden (oder siehe Tipp).

2. Mango und Mozzarella abwechselnd auf einer Platte oder Tellern anrichten. Zwiebel in dünne Scheiben hobeln und darauf verteilen.

3. Chilischote entkernen und fein würfeln. Mit Essig, Honig und Öl verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mango- und Mozzarellascheiben damit beträufeln. Korianderblätter abzupfen und darüberstreuen. Wer mag, streut noch gerösteten Sesam darüber. Schmeckt mit Baguette oder geröstetem Ciabatta.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Bestes vom Büffel

Mozzarella aus Büffelmilch (ital.: „mozzarella di bufala“) schmeckt leicht säuerlich und ist weicher als Kuhmilchmozzarella. Statt ihn in Scheiben zu schneiden, kann man den Käse auch in mundgerechte Stücke zerpflücken.
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	VERFASSER KIPO32

	WEB CK-MAG.DE/080814






Rotkohlraspelsalat

mit Orangen
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)

800 g Rotkohl

1 Tl Salz

2 Lauchzwiebeln

2 Orangen

5 El Orangensaft

4 El milder Balsamico

4 El gutes Olivenöl oder Walnusssöl

½ Tl Fenchelsamen, im Mörser zerstoßen

frisch gemahlener Pfeffer

450 g Ananasstücke aus der Dose

100 g Walnüsse, zerstoßen, geröstet

2 El glatte gehackte Petersilie
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	[image: image] 30 MIN. + ZIEHZEIT

	[image: image] CA. 1,50 EURO/PORT.

	[image: image] 245 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Rotkohl halbieren, den Strunk entfernen und anschließen vierteln. Dann die Viertel hobeln und in eine robuste Schüssel geben. Mit Salz bestreuen und mit einem Holzstampfer 5 Min. kräftig stampfen.

2. Die Lauchzwiebeln putzen und in feine Ringe schneiden. Die Orangen so schälen, dass die weiße Haut entfernt ist, und filetieren. Die Filets würfeln.

3. Lauchzwiebeln, Orangenstücke, Orangensaft, Essig, Öl, Fenchelsamen und Pfeffer gut mischen. Salat am besten 12 Std. ziehen lassen.

4. Kurz vor dem Servieren nach Belieben mit Salz und Pfeffer nachwürzen und mit gerösteten Walnüssen und Petersilie bestreut servieren.



	VERFASSER SAARELFE

	WEB CK-MAG.DE/201113






Amerikanischer

Krautsalat

[image: image]

ZUTATEN (4 – 6 PORTIONEN)

1 kleiner Kopf Weißkohl

1 mittelgroße Möhre

1 mittelgroße Zwiebel

150 ml Milch

75 ml Buttermilch

3 – 4 El Sahne

1 El Weißweinessig

2 El Zitronensaft

1 Tl Salz

Zucker nach Belieben

2 gestr. Tl Pfeffer
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	[image: image] CA. 15 MIN. + ZIEHZEIT

	[image: image] CA. 0,25 EURO/PORT. (BEI 6)

	[image: image] 80 KCAL/PORT. (BEI 6)





ZUBEREITUNG

1. Kohl putzen. Möhre und Zwiebel schälen. Alles in der Küchenmaschine oder mit dem Messer fein schneiden.

2. Milch, Buttermilch, Sahne, Essig und Zitronensaft verrühren und mit Salz, Zucker und Pfeffer würzen. Dressing mit Kohl, Möhren und Zwiebel mischen und zugedeckt 2 – 3 Std. ziehen lassen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Handarbeit

Wenn Sie den klein geschnittenen Kohl mit den Händen 5 Min. durchkneten, wird er weicher und bekömmlicher.
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	VERFASSER ANDREA5763

	WEB CK-MAG.DE/441213






Türkischer

Tomatensalat
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)

100 g Zwiebeln

Salz

500 g Tomaten

250 g Gurke

1 kleine grüne Peperoni

½ Bund glatte Petersilie

2 El Zitronensaft

2 El Öl
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	[image: image] 0,70 EURO/PORT.

	[image: image] 80 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln halbieren, in sehr feine Scheiben schneiden. In ein Sieb geben, mit ½ Tl Salz bestreuen und 5 – 10 Min. ruhen lassen.

2. In der Zwischenzeit Tomaten vierteln, entkernen und in kleine Würfel schneiden. Gurke schälen, halbieren und mit einem Teelöffel die Kerne entfernen. Gurke fein würfeln. Peperoni entkernen und sehr fein hacken. Petersilienblätter fein hacken. Alles mischen. Zwiebeln unter kaltem Wasser kurz abspülen, gut ausdrücken und untermischen.

3. Zitronensaft, Öl und etwas Salz verschlagen und über die Salatzutaten gießen. Mit Salz abschmecken. Dazu passen Schafskäse und türkisches Fladenbrot.



	VERFASSER WOODLOUSY

	WEB CK-MAG.DE/260814






Karotten-Sellerie-

Salat mit Apfel

[image: image]

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

120 g Möhren

200 g Knollensellerie

1 großer Apfel (ca. 200 g)

Saft von 1 Zitrone

30 g Walnusskerne

100 g Joghurt (1,5 % Fett)

Salz, Pfeffer

1 Prise Zucker



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 20 MIN. + 1 STD. MARINIERZEIT

	[image: image] CA. 1,10 EURO/PORT.

	[image: image] 233 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Möhren, Sellerie und Apfel schälen. Jeweils in feine Streifen hobeln oder grob raspeln, in eine Schüssel geben und sofort mit dem Zitronensaft vermischen.

2. Walnusskerne grob hacken und zugeben. Joghurt mit Salz und Pfeffer abschmecken, zur Gemüsemischung geben und alles gut vermengen. Nochmals mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken und den Salat mindestens 1 Std. ziehen lassen.



	VERFASSER TURBO-LENTA

	WEB CK-MAG.DE/090114






Linsensalat

mit Rucola

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g rote Linsen

250 ml Gemüsebrühe

2 – 3 El dunkler Aceto balsamico

Salz, Pfeffer

3 El Sonnenblumen- oder Olivenöl

2 Pck. italienische Kräuter (TK)

250 g Rucola



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 15 MIN. + 1 STD. MARINIERZEIT

	[image: image] CA. 1,10 EURO/PORT.

	[image: image] 268 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Linsen in einem Sieb kalt abspülen. Mit Brühe in einem Topf aufkochen und bei sehr milder Hitze 6 – 8 Min. bissfest garen. Falls die Linsen ansetzen, noch etwas Wasser zugeben. Linsen in ein Sieb abgießen, abschrecken und abtropfen lassen. In eine Schüssel geben.

2. 2 El Balsamico, Salz, Pfeffer und Öl verquirlen, über die Linsen geben. Kräuter untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken. Linsensalat ca. 1 Std. durchziehen lassen.

3. Rucola putzen, etwas zerkleinern und unterheben. Nochmals abschmecken.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Variante mit Fleisch

Braten Sie zum Linsensalat feine Schweinemedaillons oder Koteletts.
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	VERFASSER GDABOSS

	WEB CK-MAG.DE/320114






Bulgursalat

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g feiner Bulgur (Weizengrütze)

Salz, Pfeffer

1 kleine rote Zwiebel

3 rote Spitzpaprika

½ Bund Frühlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

4 – 6 El Öl (z. B. Sonnenblumen- oder Olivenöl)

100 g Tomatenmark
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	[image: image] 20 MIN.

	[image: image] CA. 1 EURO/PORT.

	[image: image] 323 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Bulgur in eine große Schüssel geben. So viel kochend heißes Wasser angießen, dass der Bulgur gerade eben bedeckt ist. Großzügig salzen und ca. 10 Min. zugedeckt quellen lassen.

2. Inzwischen Zwiebel sehr klein würfeln, Paprika putzen und in feine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln putzen und in dünne Ringe schneiden, Petersilie fein hacken.

3. Öl und Tomatenmark verquirlen. Zum Bulgur geben und gut vermischen. Vorbereitete Zutaten untermischen. Bulgursalat mit Salz und Pfeffer abschmecken.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Sauer macht lustig!

Mit dem Saft einer ausgepressten Zitrone oder 3 EL Essig wird der Salat herrlich frisch – einfach untermischen!

[image: image]



	VERFASSER FRLM

	WEB CK-MAG.DE/340814






Frische

Kokos-Gemüsesuppe

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 kleine Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

20 g frischer Ingwer

200 g Lauch

200 g Möhren

100 g Knollensellerie

2 Kartoffeln (160 g)

200 g rote Paprikaschote

Öl zum Dünsten (ca. 3 El)

2 Tl Currypulver

1 l Gemüsebrühe, selbst gemacht oder Instant

320 ml Kokosmilch

200 g TK-Rosenkohl

Salz, Pfeffer



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 30 MIN.

	[image: image] CA. 1,55 EURO/PORT.

	[image: image] 228 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer fein würfeln. Lauch putzen, waschen und das Weiße und Hellgrüne in 1 cm breite Ringe schneiden. Möhren, Sellerie und Kartoffeln schälen und in 1 cm große Würfel schneiden. Paprika putzen, vierteln, entkernen und würfeln.

2. Öl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer darin bei mittlerer Hitze 2 Min. dünsten. Mit Curry bestäuben. Gemüsebrühe und Kokosmilch zugießen und aufkochen.

3. Lauch, Möhren, Sellerie, Kartoffeln und Rosenkohl zugeben und abgedeckt bei milder Hitze 20 Min. kochen. Eintopf mit Salz und Pfeffer würzen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Für Flexitarier

Garen Sie als zusätzliche Einlage in der Kokossuppe kleine Mettbällchen oder Garnelen 5 Min. lang mit.

[image: image]



	VERFASSER ELANDA

	WEB CK-MAG.DE/140214






Bunte Nudel-

Gemüse-Suppe

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 kleine Zwiebel

2 El Öl

1,4 l Gemüsebrühe

1 gelbe Paprikaschote (ca. 200 g)

4 Tomaten (ca. 250 g)

2 Möhren (ca. 180 g)

1 Zucchini (ca. 200 g)

100 g Nudeln (z. B. Muschelnudeln)

je ca. ½ Bund Schnittlauch und Petersilie

Salz, Pfeffer



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 15 MIN.

	[image: image] CA. 0,90 EURO/PORT.

	[image: image] 187 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Zwiebel fein würfeln. In einem Topf das Öl erhitzen und die Zwiebeln darin glasig anschwitzen. Gemüsebrühe zufügen und zum Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit Paprika putzen und fein würfeln. Tomaten würfeln. Möhren schälen und Zucchini putzen.

3. Mit einem Gemüsehobel Möhren direkt in die köchelnde Brühe hobeln, ca. 3 Min. garen. Nudeln zufügen, nach Packungsanweisung garen. Zucchini ca. 5 Min. vor Ende der Garzeit (je nach Nudelsorte) in die Suppe hobeln. Paprika und Tomaten unterrühren.

4. Schnittlauch in Röllchen schneiden. Petersilienblättchen grob hacken. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Kräuter kurz vor dem Servieren unterrühren.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Turboschnitt

Je feiner die Gemüse geschnippelt werden, desto schneller werden sie gar. Wenn Sie einen Gemüsehobel mit verstellbarer Scheibendicke haben, feinste Einstellung wählen!
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	VERFASSER ELANDA

	WEB CK-MAG.DE/010114
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Backkartoffel

mit Gorgonzola-Crème

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 große Kartoffeln (à ca. 200 g)

1 Bund Basilikum, fein geschnitten

150 g Gorgonzola

250 g Quark, Magerstufe

1 Becher saure Sahne (200 g)

Salz

Pfeffer

30 g Pinienkerne, trocken, goldbraun geröstet



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 20 MIN. + GARZEIT

	[image: image] CA. 1,70 EURO/PORT.

	[image: image] 436 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Ofen auf 250 Grad (Umluft 230 Grad) vorheizen. Kartoffeln einzeln in Alufolie wickeln und auf der mittleren Schiene 1 Std. garen.

2. Gorgonzola in einer Schüssel mit einer Gabel zerdrücken. Mit Quark, saurer Sahne und Basilikum verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Kartoffeln aus der Folie wickeln, leicht abkühlen lassen und in der Mitte aufschneiden. Mit Gorgonzola-Creme füllen und mit Pinienkernen bestreuen.



	VERFASSER CORELA1

	WEB CK-MAG.DE/421013






Panierte

Feta-Häppchen

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

300 g Feta (oder Schafskäse)

50 g Parmesan

3 El Mehl

2 Tl Paprikapulver

Pfeffer

2 Eier (Kl. M)

80 g Paniermehl

Öl zum Frittieren
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	[image: image] CA. 15 MIN. + RUHEZEIT

	[image: image] CA. 1,35 EURO/PORT.

	[image: image] 567 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Feta waagerecht halbieren und jede Hälfte in 8 gleich große Stücke schneiden.

2. Parmesan reiben. Mehl mit Paprikapulver und etwas Pfeffer mischen, Eier verquirlen und Paniermehl mit Parmesan mischen.

3. Feta im Mehl wenden, dann durch die Eier ziehen und mit der Paniermehlmischung panieren. Panierung andrücken und die Feta-Stücke mind. 1 Std. kalt stellen.

4. Reichlich Öl in einer Pfanne erhitzen. Feta darin bei mittlerer Hitze auf jeder Seite goldbraun und knusprig braten und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Dazu passt ein gemischter Salat.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Der Holzlöffeltest

Wer testen möchte, ob das Öl in der Pfanne schon heiß genug ist, hält den Stiel eines Holzlöffels hinein. Das Bratgut sollte erst dazu, wenn sich Bläschen am Löffelstiel bilden. Denn dann ist das Öl heiß genug.
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	VERFASSER XAPOR

	WEB CK-MAG.DE/060314






Sesam-Wirsing-

Päckchen

[image: image]

ZUTATEN (4 – 6 PORTIONEN)

6 große Wirsingblätter

Salz

50 g Pinienkerne

2 Schalotten

5 Tl Butterschmalz

250 g Ziegenfrischkäse

3 Tl Schlagsahne

Pfeffer

1 Ei (Kl. M)

6 – 8 El Semmelbrösel

2 El Sesam



	[image: image] PFIFFIG
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	[image: image] CA. 1,10 EURO/PORT. (BEI 6)

	[image: image] 240 KCAL/PORT. (BEI 6)





ZUBEREITUNG

1. Wirsingblätter in Salzwasser 2 Min. kochen und in kaltem Wasser abschrecken. Blätter abtropfen lassen und sorgfältig trocken tupfen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten und abkühlen lassen. Schalotten würfeln.

2. 1 Tl Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Schalotten darin glasig dünsten und abkühlen lassen. Ziegenkäse mit Schalotten, Pinienkernen und Sahne verrühren. Salzen und pfeffern.

3. Kohlblätter nebeneinander auf die Arbeitsfläche legen und mit der Füllung bestreichen. Die Seiten der Kohlblätter einschlagen und zu Päckchen rollen. Ei verquirlen. Semmelbrösel und Sesam mischen.

4. Wirsingpäckchen erst durch das Ei ziehen und dann in der Sesam-Brösel-Mischung wenden. Restliches Butterschmalz in der Pfanne erhitzen. Wirsingpäckchen darin bei mittlerer Hitze rundum 5 – 7 Min. braten.



	VERFASSER CURLY64

	WEB CK-MAG.DE/451213






Überbackene

Kräuter-Eier

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Eier (Kl. L)

2 El gehackte Kräuter nach Belieben (z. B. Petersilie, Dill, Schnittlauch)

50 g weiche Butter

Salz, Pfeffer

2 El Semmelbrösel

4 El geriebener Emmentaler



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 40 MIN.

	[image: image] CA. 0,50 EURO/PORT.

	[image: image] 202 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Eier anpiken und 10 Min. hart kochen. Abschrecken und abkühlen lassen.

2. Eier ungepellt mit einem großen, sehr scharfen Messer längs halbieren und das Innere vorsichtig aus den Schalen lösen. Eigelb durch ein feines Sieb streichen. Eiweiß fein würfeln.

3. Eigelb, Eiweiß, Kräuter und 40 g Butter mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen und in die Eierschalen füllen. Semmelbrösel mit Käse mischen und darüberstreuen. Restliche Butter in Flöckchen darauf verteilen.

4. Eierhälften dicht an dicht (damit sie nicht umfallen) in eine Auflaufform setzen und im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ca. 10 Min. überbacken.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Variante für Eilige

Wenn mal die Zeit für das sorgfältige Aushöhlen der Eier fehlt: Eiermischung auf Toastscheiben streichen und mit den Käsebröseln überbacken.

[image: image]



	VERFASSER SONJA

	WEB CK-MAG.DE/090514






Im Ofen

gebackener Feta

[image: image]

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

4 Stiele glatte Petersilie

4 El Olivenöl

1 Tl Kräuter der Provence

Pfeffer

2 Knoblauchzehen

2 Stücke Feta (à ca. 150 g)

2 mittelgroße Tomaten (ca. 200 g)

1 mittelgroße Zwiebel



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 30 MIN. + 2 STD. MARINIERZEIT

	[image: image] CA. 1,80 EURO/PORT.

	[image: image] 633 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Petersilienblätter hacken. Mit Öl, Kräutern der Provence und etwas Pfeffer verrühren. Knoblauch dazupressen.

2. Feta auf einen Teller legen und die Marinade darauf verteilen, ca. 2 Std. zugedeckt und gekühlt ziehen lassen.

3. Tomaten in Scheiben, Zwiebel in feine Ringe schneiden. Feta jeweils in 4 Stücke schneiden und abwechselnd mit Zwiebel- und Tomatenscheiben auf je einen Bogen Alufolie schichten. Übrige Marinade (vom Teller) darüber verteilen.

4. Folie über dem Käse einschlagen und die Seiten wie bei einem Päckchen falten, sodass der Käse gut verpackt ist. Im heißen Ofen bei 220 Grad (Umluft 200 Grad) 15 – 20 Min. backen. Dazu passt frisches Weißbrot.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Feta oder Hirtenkäse?

Beides gibt’s im Supermarkt. „Feta“ darf sich nur in Salzlake gereifter weißer Käse aus Schafs- oder Ziegenmilch nennen, der aus Griechenland kommt. „Hirtenkäse“ wird meist aus Kuhmilch hergestellt.
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	VERFASSER ROMILLY

	WEB CK-MAG.DE/380814






Falafel

mit Tahini-Sauce

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

250 g getrocknete Kichererbsen

1 Chilischote

3 Knoblauchzehen

1 Handvoll Petersilienblätter

1 Handvoll Korianderblätter

2 El Mehl

1 Tl Backpulver

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

Salz, Pfeffer

1 Tl Korianderkörner

evtl. ca. 10 g frischer Ingwer

ca. 1 l Öl zum Frittieren

Für die Tahini-Sauce

200 g Tahini (Sesampaste, aus dem Glas)

100 ml frisch gepresster Zitronen- oder Limettensaft

evtl. 2 – 3 El gehackter Koriander oder Petersilie



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 40 MIN. + 12 STD. EINWEICHZEIT

	[image: image] CA. 1,65 EURO/PORT.

	[image: image] 754 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Kichererbsen über Nacht in reichlich kaltem Wasser einweichen. Am nächsten Tag abgießen, im Standmixer fein zerkleinern und in eine Schüssel geben.

2. Chili entkernen, mit 2 El Kichererbsenmasse, Knoblauch, Petersilie und Koriander pürieren, dann zur übrigen Kichererbsenmasse geben. Mehl, Backpulver, Kreuzkümmel, 1 – 2 Tl Salz und Pfeffer zufügen.

3. Korianderkörner im Mörser fein zerdrücken und zugeben. Ingwer (falls verwendet) fein würfeln und ebenfalls zugeben. Alles mit den Händen gründlich vermischen und abschmecken. Ist die Masse sehr trocken, noch etwas Wasser untermischen.

4. Mit angefeuchteten Händen aus dem Kichererbsenteig tischtennisballgroße Kugeln formen. Das Öl in einer Pfanne mit hohem Rand oder einem Wok erhitzen. Kichererbsenbällchen (Falafel) darin portionsweise 2 – 3 Min. knusprig und goldbraun ausbacken, auf Küchenpapier abtropfen lassen.

5. Tahini mit Zitronensaft und so viel Wasser glatt rühren, dass eine cremige Sauce entsteht. Nach Wunsch Kräuter unterrühren, mit Salz abschmecken. Tahini-Sauce zu den Falafel servieren. Dazu passt ein frischer Salat aus Gurken, Tomaten und Zwiebeln.



	VERFASSER FRIAUFECK

	WEB CK-MAG.DE/310114






Grünkernfrikadellen

mit Joghurtsauce

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

300 ml Gemüsebrühe

1 Lorbeerblatt

125 g Grünkernschrot

1 Schalotte

500 g Joghurt

1 Knoblauchzehe

Kräutersalz

Pfeffer aus der Mühle

1 Prise Zucker

2 – 3 Spritzer Zitronensaft

1 große Zwiebel

50 g Walnusskerne

1 Ei (Kl. M)

50 g geriebener Käse

1 Pck. TK-Petersilie (50 g)

1 El getrockneter Majoran

evtl. 1 – 2 El Semmelbrösel

ca. 6 El Olivenöl
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	[image: image] CA. 1,20 EURO/PORT.

	[image: image] 508 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Brühe mit Lorbeerblatt zum Kochen bringen. Grünkernschrot einrühren und bei milder Hitze ca. 20 Min. ausquellen lassen. Ab und zu umrühren. Lorbeer entfernen, Grünkernteig abkühlen lassen (dabei wird er fester).

2. Schalotte fein würfeln und mit dem Joghurt verrühren, Knoblauch dazupressen. Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken.

3. Zwiebel fein würfeln, Walnüsse hacken. Beides zusammen mit Ei, Käse, Petersilie und Majoran unter den Grünkernteig rühren. Falls die Masse zu weich ist, Semmelbrösel unterrühren.

4. Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Aus dem Teig mit angefeuchteten Händen 8 Frikadellen formen. Im heißen Öl bei milder bis mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 5 Min. goldbraun braten.



	VERFASSER ANDREA5763

	WEB CK-MAG.DE/360114






Kichererbsencreme

(Hummus)

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Dose Kichererbsen (400 g)

2 El Tahini (Sesampaste, Glas)

4 Knoblauchzehen

4 El neutrales Öl

1 kleine getrocknete Chilischote

2 El gemahlener Kreuzkümmel

1 El Currypulver

Saft von 3 Zitronen

Salz

weißer Pfeffer
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	[image: image] 20 MIN. + 2 STD. RUHEZEIT

	[image: image] CA. 1,80 EURO/PORT.

	[image: image] 252 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen und dabei die Flüssigkeit auffangen.

2. Kichererbsen mit Tahini, Knoblauch, Öl, Chili, 1 El Kreuzkümmel, ½ El Curry und dem Saft von 2 Zitronen im Mixer pürieren. Dabei so viel von der aufgefangenen Flüssigkeit oder Wasser zugeben, dass die Mischung schön cremig wird.

3. Mit Saft von 1 Zitrone, 1 El Kreuzkümmel, ½ El Curry, Salz und Pfeffer pikant abschmecken. Kichererbsencreme (Hummus) mit Folie abdecken, mindestens 2 Std. durchziehen lassen.

4. Kichererbsencreme in einem tiefen Teller oder einer Schale anrichten. Dazu passt frisch aufgebackenes Fladenbrot.



	VERFASSER JOBR

	WEB CK-MAG.DE/410114






Pikante Avocadocreme

mit saurer Sahne

[image: image]

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

½ grüne Chilischote (z. B. Jalapeño)

2 reife Avocados

1 Zwiebel (ca. 40 g)

1 Knoblauchzehe

Saft von 1 Limette

1 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

3 – 4 kleine Tomaten (ca. 150 g)

5 Basilikumblätter

150 g saure Sahne

200 g Schmand
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	[image: image] CA. 1,20 EURO/PORT.
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ZUBEREITUNG

1. Chili evtl. entkernen (so ist sie etwas weniger scharf) und fein hacken. Avocados halbieren, den Kern entfernen. Fruchtfleisch auslöffeln, mit einer Gabel zerdrücken. Zwiebel sehr fein würfeln und unter das Avocadomus rühren.

2. Knoblauch mit Schale in einer Pfanne ohne Öl ca. 10 Min. rösten, dabei mehrmals wenden.

3. Knoblauch zur Avocado-Zwiebel-Mischung pressen. Mit Limettensaft, Chili, Öl, Salz und Pfeffer verrühren.

4. Tomaten halbieren, entkernen und mit der Haut nach oben in eine mit Alufolie ausgelegte Auflaufform legen. Unter dem heißen Backofengrill rösten, bis sich die Haut löst. Ausgetretenen Tomatensaft zur Avocadocreme geben. Tomaten häuten, in Würfel schneiden und unterheben.

5. Basilikum fein schneiden, mit saurer Sahne und Schmand unter die Avocadocreme mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	VERFASSER FAYDEN

	WEB CK-MAG.DE/460114






[image: image]


Blätterteig-Wirsing-

Quiche

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 El Butter

1 El Sonnenblumenöl

600 g Wirsing, geputzt und in Streifen geschnitten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mühle

Muskat

Blätterteig (1 Rolle aus dem Kühlregal) für 1 Springform mit 26 cm Ø

3 Eier (Kl. M)

150 ml Milch

100 ml Schlagsahne

100 g geriebener Bergkäse
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	[image: image] 30 MIN. + BACKZEIT

	[image: image] CA. 1,10 EURO

	[image: image] 582 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Butter und Öl in einer großen Pfanne oder einem großen Topf erhitzen. Wirsing darin bei mittlerer Hitze 2 – 3 Min. dünsten. 3 El Wasser zugießen und zugedeckt unter gelegentlichem Rühren ca. 10 Min. dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und abkühlen lassen.

2. Eine Springform (26 cm Ø) mit Blätterteig auslegen und den Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen. Eier, Milch, Sahne und Käse verrühren. Wirsing untermischen und alles auf dem Teig verteilen. Im heißen Ofen bei 170 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) im unteren Ofendrittel 35 – 45 Min. backen. Evtl. gegen Ende der Garzeit mit Backpapier abdecken.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

1001 Varianten!

Wer mag, kann noch getrocknete Tomaten oder Schinkenstreifen in die Wirsingfüllung mischen. Das Rezept funktioniert übrigens auch perfekt mit Lauch oder Weißkohl.
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	VERFASSER TROLLINGER

	WEB CK-MAG.DE/481213






Tomaten-Mozzarella-

Flammkuchen

[image: image]

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

220 g Mehl

2 El Öl

Salz

2 El getrocknete Kräuter (z. B. Basilikum, Oregano)

200 g Crème fraîche

2 El grünes Pesto

200 g kleine Tomaten

125 g Mozzarella
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	[image: image] 45 MIN.

	[image: image] CA. 2,10 EURO/PORT.

	[image: image] 1064 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Mehl in eine Schüssel sieben und mit 125 ml lauwarmem Wasser, Öl, 1 Tl Salz und Kräutern mit den Knethaken des Handrührers zu einem glatten Teig verkneten. Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu 2 dünnen Fladen ausrollen und auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

2. Crème fraîche mit Pesto verrühren und auf dem Teig verstreichen. Von den Tomaten den Stielansatz entfernen, Tomaten quer in Scheiben schneiden. Mozzarella gut abtropfen lassen und in kleine Stücke zupfen. Zusammen mit den Tomaten auf dem Teig verteilen.

3. Flammkuchen im heißen Ofen bei 240 Grad (Umluft 220 Grad) im unteren Ofendrittel 10 – 15 Min. goldbraun backen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Extra knuspriges Ergebnis

Heizen Sie das Blech bei 240 Grad vor und legen den Flammkuchen auf Backpapier. Nach dem Belegen einfach auf das heiße Blech ziehen.
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	VERFASSER MOMO-MAUS

	WEB CK-MAG.DE/170314






Kohlrabi mit

Spinat-Schafskäse-Füllung

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Kohlrabi (à ca. 300 g)

Salz, Pfeffer

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 El Olivenöl

500 g Blattspinat

2 Eier (Kl. M)

200 g Feta

Muskat

100 ml Schlagsahne
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	[image: image] 40 MIN. + 30 MIN. GARZEIT

	[image: image] CA. 2,20 EURO/PORT.

	[image: image] 350 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Kohlrabi schälen, quer halbieren und in kochendem Salzwasser 10 – 15 Min. garen.

2. Inzwischen Schalotte und Knoblauch fein würfeln und in einem Topf im heißen Öl glasig andünsten. Spinat putzen, waschen und tropfnass zugeben. 2 – 3 Min. mitdünsten, bis die Blätter zusammengefallen sind. In ein Sieb geben, gut abtropfen und abkühlen lassen.

3. Kohlrabihälften mit einer Schaumkelle aus dem Wasser herausheben, abschrecken und etwas abkühlen lassen. Mit einem Kugelausstecher oder einem scharfkantigen Teelöffel aushöhlen, dabei einen ca. 2 cm dicken Rand stehen lassen. Kochwasser und ausgelöstes Fruchtfleisch aufbewahren. Kohlrabihälften in eine ofenfeste Form setzen.

4. Spinat grob hacken, mit Eiern und zerbröseltem Feta vermischen. Masse mit Salz, Pfeffer und Muskat kräftig abschmecken und in die Kohlrabihälften füllen.

5. Für die Sauce Kohlrabifleisch mit etwas Kochwasser pürieren. Sahne zufügen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Sauce in die Form gießen (die Kohlrabi sollten ca. 2 cm tief darin stehen). Im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ca. 30 Min. backen. Dazu passen Ofenkartoffeln oder Kartoffelpüree.



	VERFASSER WUMWUM66

	WEB CK-MAG.DE/210914






Spinat-Risotto

der Italiener

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Schalotte

3 El Olivenöl

2 Knoblauchzehen

250 g Risotto-Reis (z. B. Arborio)

750 ml heiße Gemüsebrühe

400 g frischer Blattspinat (ersatzweise TK)

Salz, Pfeffer

5 El Weißwein

50 g Mascarpone

30 g geriebener Parmesan

125 g Gongonzola

etwas bunter Pfeffer
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	[image: image] CA. 1,70 EURO/PORT.

	[image: image] 510 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Schalotte fein würfeln und in einem Topf im heißen Öl glasig andünsten. Knoblauch dazupressen. Reis zugeben und andünsten. Nach und nach heiße Brühe zugießen und den Reis ca. 20 Min. unter Rühren ausquellen lassen.

2. Spinat verlesen, ca. 1 Min. in kochendem Salzwasser blanchieren (TK-Spinat auftauen lassen). In einem Sieb abschrecken, ausdrücken und grob hacken. Unter den Reis heben.

3. Wein, Mascarpone und Parmesan unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Gorgonzola würfeln und mit etwas buntem Pfeffer über den Risotto streuen.



	VERFASSER SOFI

	WEB CK-MAG.DE/400414






Auberginen-Mozzarella-

Auflauf mit Parmesankruste

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 große Auberginen

Salz, Pfeffer

1 mittelgroße Zwiebel

3 Knoblauchzehen

3 El Olivenöl

500 g passierte Tomaten

1 Handvoll Basilikum

ca. 1 l Öl zum Frittieren (z. B. Sonnenblumenöl)

100 g Mehl

375 g Mozzarella (3 Pck.)

300 g geriebener Parmesan
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	[image: image] 30 MIN. + 1 STD. RUHEZEIT + 35 MIN. BACKZEIT

	[image: image] CA. 3,10 EURO/PORT.

	[image: image] 972 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Auberginen in dicke Scheiben schneiden und in eine Schüssel schichten, dabei jede Lage mit etwas Salz bestreuen. Ca. 1 Std. ruhen lassen.

2. Inzwischen die Zwiebel und 1 Knoblauchzehe fein würfeln und in 2 El heißem Olivenöl glasig andünsten. Passierte Tomaten zugeben, aufkochen, salzen und pfeffern. Basilikum fein schneiden und unterrühren. Sauce beiseitestellen.

3. Frittieröl in einem weiten Topf oder einer Pfanne erhitzen. Auberginen mit Küchenpapier trocken tupfen, in Mehl wenden, überschüssiges Mehl abschütteln. Auberginen im heißen Öl goldbraun frittieren, herausheben und nebeneinander auf Küchenpapier abtropfen lassen. Mit einer weiteren Lage Küchenpapier abdecken.

4. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Eine Auflaufform mit 1 El Olivenöl ausstreichen. Restlichen Knoblauch fein hacken, die Hälfte davon auf dem Boden der Form verteilen.

5. Einen Teil der Auberginen darauf verteilen, etwas Tomatensauce darübergeben, mit Mozzarellascheiben belegen und großzügig mit Parmesan bestreuen. So fortfahren, bis alle Zutaten eingeschichtet sind. Mit Parmesan abschließen.

6. Auberginen-Mozzarella-Auflauf im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 35 – 40 Min. goldbraun überbacken. Dazu passt italienisches Weißbrot.



	VERFASSER HONIGKLEINKIND

	WEB CK-MAG.DE/090714






Überbackene

Auberginen

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

4 Auberginen (à ca. 250 g)

Salz, Pfeffer

4 Tomaten (ca. 300 g)

12 Stiele Petersilie

8 Stiele Koriander

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

8 El Olivenöl

2 El Tomatenmark

2 Tl edelsüßes Paprikapulver

1 Tl Kreuzkümmel

1 gute Prise Zimt

2 El Schmand

100 ml Gemüsebrühe

geriebener Parmesan nach Belieben
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	[image: image] 40 MIN. + 30 MIN. GARZEIT

	[image: image] CA. 1,85 EURO/PORT.
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ZUBEREITUNG

1. Auberginen der Länge nach halbieren und mit einem Löffel aushöhlen. Hälften innen mit Salz bestreuen und ca. 15 Min. ziehen lassen. Fruchtfleisch grob hacken, leicht salzen und ebenfalls ca. 15 Min. ziehen lassen.

2. In der Zwischenzeit Tomaten würfeln. Petersilie und Korianderblätter fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch fein würfeln und im heißen Olivenöl glasig anschwitzen.

3. Auberginenfruchtfleisch in ein Sieb geben und leicht ausdrücken. Zur Zwiebelmischung geben und ca. 5 Min. anbraten. Tomatenmark und Paprikapulver unterrühren, mit Kreuzkümmel, Zimt, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Herd ausschalten. Hälfte der Tomatenwürfel, Schmand und Kräuter untermischen. Mit verwendeten Gewürzen abschmecken.

5. Brühe und restliche Tomatenwürfel mischen und in eine große Auflaufform geben. Auberginenhälften trocken tupfen, hineinsetzen und mit der Gemüsemasse füllen. Mit Parmesan bestreuen. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ca. 30 Min. überbacken.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Salz macht Auberginen milder

Das Einsalzen entzieht den Auberginen zusammen mit dem Wasser die Bitterstoffe und sorgt dafür, dass sie beim Braten nicht so viel Fett aufsaugen.

[image: image]



	VERFASSER BADEGAST1

	WEB CK-MAG.DE/301014






Rote-Bete-

Süßkartoffel-Gratin

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

750 g frische Rote Bete

Salz, Pfeffer

1 große Süßkartoffel (ca. 300 g)

1 Knoblauchzehe

evtl. 10 g Ingwer

200 g Schmand oder Crème fraîche

200 ml Schlagsahne

1 Prise Zucker

ca. ½ Tl gemahlener Kreuzkümmel

175 g geriebener Käse
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	[image: image] 30 MIN. + 15 MIN. BACKZEIT

	[image: image] CA. 1,35 EURO/PORT.
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ZUBEREITUNG

1. Rote Bete schälen (am besten mit Einweghandschuhen) und in kleine Würfel schneiden. In Salzwasser 20 – 25 Min. weich kochen.

2. Süßkartoffel schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. In kochendem Salzwasser ca. 10 Min. bissfest garen.

3. In der Zwischenzeit Knoblauch und (falls verwendet) Ingwer fein würfeln. Beides mit Schmand oder Crème fraîche und Sahne verrühren. Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und Kreuzkümmel abschmecken.

4. Rote Bete und Süßkartoffeln abgießen und in einer flachen Auflaufform verteilen. Sahnesauce gleichmäßig darübergießen. Mit geriebenem Käse bestreuen. Im heißen Ofen bei 190 Grad (Umluft 170 Grad) 15 – 20 Min. überbacken.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Dampf machen!

Besonders vitaminschonend ist es, die Knollen zu dämpfen, anstatt sie zu kochen: Geschnittenes Gemüse in einen Dämpfeinsatz geben und im geschlossenen Topf über kochendem Wasser ca. 15 Min. (Süßkartoffeln) bzw. ca. 30 Min. (Rote Bete) weich dämpfen. Wer Zeit sparen will, benutzt dafür den Schnellkochtopf.
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	VERFASSER SVENJADIANA

	WEB CK-MAG.DE/051114






Fenchelrisotto

[image: image]

ZUTATEN (4 – 6 PORTIONEN)

1 Zwiebel

4 Knoblauchzehen

2 El Butter

400 g Risottoreis (z. B. Arborio)

ca. 2 l heiße Gemüsebrühe

3 Fenchelknollen (ca. 750 g)

3 El Olivenöl

Salz, Pfeffer

1 Bio-Zitrone

250 g Ricotta

100 g frisch geriebener Parmesan

evtl. Chiliflocken
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ZUBEREITUNG

1. Zwiebel und 2 Knoblauchzehen fein würfeln und in einem Topf in der heißen Butter glasig andünsten. Reis zufügen und unter Rühren glasig andünsten.

2. So viel Brühe zufügen, dass der Reis gut bedeckt ist. Bei schwacher Hitze mit halb aufgelegtem Deckel einköcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. Wieder Brühe zufügen und erneut einkochen lassen. So fortfahren, bis der Risotto cremig und der Reis gar ist (ca. 25 Min.).

3. In der Zwischenzeit den Fenchel putzen, das Grün beiseitelegen. Fenchel längs in Scheiben schneiden. 2 Knoblauchzehen fein würfeln und im heißen Olivenöl in einem weiten Topf andünsten. Fenchel zufügen, kurz anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen, 3 – 4 El Wasser zufügen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15 – 20 Min. garen.

4. Zitronenschale fein abreiben, Saft auspressen. Ricotta mit Zitronensaft verrühren.

5. Zitronenschale, Ricottamischung und die Hälfte vom Parmesan unter den fertigen Risotto heben. Mit Salz, Pfeffer und nach Belieben Chili abschmecken. Risotto mit dem Fenchel anrichten, mit restlichem Parmesan und gehacktem Fenchelgrün bestreuen.



	VERFASSER PANDORAX78

	WEB CK-MAG.DE/321014






Vegane

Tomatenquiche

[image: image]

ZUTATEN (12 STÜCKE)

Für den Teig

330 g Weizenvollkornmehl

150 g vegane Margarine

½ Tl Meersalz

Für die Füllung

400 g Seidentofu

2 El Olivenöl

2 El Speisestärke

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Mühle

1 Prise Muskat

1 Tl Kurkuma

je 1 Tl gehackte Thymian- und Oreganoblättchen

1 El Schnittlauchröllchen

2 El gehacktes Basilikum

400 g Kirschtomaten
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	[image: image] 40 MIN. + 45 MIN. BACKZEIT

	[image: image] CA. 0,40 EURO/ST.
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ZUBEREITUNG

1. Teigzutaten und 80 ml Wasser erst mit den Knethaken des Handrührers, dann mit den Händen zu einem glatten Teig verkneten. In Frischhaltefolie wickeln. Ca. 30 Min. kalt stellen.

2. In der Zwischenzeit für die Füllung den Tofu mit Öl, Stärke, 1 Tl Salz, Pfeffer, Muskat und Kurkuma zu einer cremigen Masse pürieren. Kräuter unterrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tomaten halbieren.

3. Teig auf Backpapier etwas größer als eine Tarteform (ca. 26 cm Ø) ausrollen und mithilfe des Papiers auf die gefettete Form stürzen. Papier abziehen, Teig an Rand und Boden andrücken. Den Boden mehrmals einstechen. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der mittleren Schiene ca. 10 Min. vorbacken.

4. Füllung auf dem Teig verteilen, Tomaten mit der Schnittfläche nach oben hineindrücken. Weitere 20 Min. backen, dann die Temperatur auf 175 Grad (Umluft 155 Grad) reduzieren und die Quiche ca. 15 Min. fertig backen. Herausnehmen und ca. 10 Min. abkühlen lassen.



	VERFASSER GLORYOUS

	WEB CK-MAG.DE/120114






Reis-Gemüse-

Traum

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 El Öl

250 g Langkornreis

1 – 2 El Currypulver

500 ml Gemüsebrühe

300 g Möhren

40 g Butter oder Margarine

300 g TK-Erbsen

Salz, Pfeffer

Zucker

2 Eier (Kl. M)

200 ml Schlagsahne

Muskat

125 g geriebener Gouda
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	[image: image] 25 MIN. + 25 MIN. BACKZEIT

	[image: image] CA. 1,50 EURO/PORT.
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ZUBEREITUNG

1. Öl in einem Topf erhitzen, Reis darin glasig andünsten. Curry darüberstreuen und kurz mitdünsten. Mit Brühe ablöschen, zum Kochen bringen und ca. 10 Min. bei milder Hitze zugedeckt garen.

2. Möhren schälen, in kleine Würfel schneiden und in heißer Butter 3 – 5 Min. andünsten. Erbsen unterheben. Gemüse mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

3. Reis mit Gemüse mischen und in eine Auflaufform geben. Eier und Sahne verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Geriebenen Käse unterrühren. Sauce auf dem Reis verteilen. Auflauf im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ca. 25 Min. backen.



	VERFASSER TWEETY123

	WEB CK-MAG.DE/351114






Tofu-

Cordon-bleu

[image: image]

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

250 g schnittfester Tofu

2 – 4 Scheiben Gouda (je nach Größe)

1 Ei (Kl. M)

2 El Semmelbrösel

Salz, Pfeffer

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

6 El Öl
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ZUBEREITUNG

1. Tofu mit Küchenpapier gut trocken tupfen und waagerecht in 2 dicke Scheiben schneiden. Scheiben seitlich tief ein-, aber nicht ganz durchschneiden. Gouda passend zuschneiden und in die Einschnitte füllen.

2. Ei verquirlen und auf einen flachen Teller geben. Semmelbrösel auf einen weiteren Teller geben. Kräftig mit Salz, Pfeffer und Paprika würzen und gut mischen.

3. Öl in einer Pfanne erhitzen. Tofuscheiben mit jeder Seite zuerst ins Ei und dann in die Brösel drücken. Im heißen Öl von jeder Seite 3 – 5 Min. goldbraun braten (siehe Tipp). Auf Küchenpapier abtropfen lassen. Dazu passen Kartoffelpüree und Feld- oder Gurkensalat.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Der richtige Schmelz
Damit der Käse im Inneren der Tofuschnitten richtig schön schmilzt, das Cordon bleu nach dem Braten in eine feuerfeste Form legen und im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ca. 10 Min. backen.
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	VERFASSER ZIMTSTERNELINE

	WEB CK-MAG.DE/110114






Eier

in Senfsauce

[image: image]

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

4 Eier (Kl. M)

1 Zwiebel

2 El Öl oder Butter

2 gehäufte El Mehl

250 ml Milch

250 ml Gemüsebrühe

2 – 4 El mittelscharfer Senf

Salz

1 Prise Zucker

evtl. 2 El Schnittlauchröllchen
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ZUBEREITUNG

1. Eier in kochendem Wasser 7 – 9 Min. garen. Abgießen und abschrecken.

2. Zwiebel fein würfeln. Fett in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Mehl zufügen und unter Rühren goldgelb andünsten. Milch und Brühe mischen, unter ständigem Rühren mit dem Schneebesen nach und nach dazugießen und zum Kochen bringen. Sauce bei milder Hitze ca. 3 Min. unter Rühren köcheln lassen.

3. Senf nach Geschmack unterrühren und die Sauce mit Salz und Zucker abschmecken.

4. Eier pellen, halbieren und nochmals kurz in der Sauce erhitzen. Evtl. mit Schnittlauch bestreuen. Dazu passen Salzkartoffeln.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Geben Sie Ihren eigenen Senf dazu

Der Saucengeschmack hängt von der Senfsorte ab. Klassisch wird sie mit mittelscharfem Senf zubereitet. Eine besondere Note verleiht Meerrettich- oder Kräutersenf. Wichtig: nur kurz mitköcheln lassen, sonst verflüchtigt sich das Aroma.
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	VERFASSER HELENE1980

	WEB CK-MAG.DE/170114






Asia-Rollen

mit Sprossen und Gemüse

[image: image]

ZUTATEN (20 STÜCK)

300 g Tofu

1 – 2 El Zitronensaft

50 ml Sojasauce

2 Möhren (ca. 180 g)

1 kleiner Chinakohl (ca. 400 g)

2 Bund Frühlingszwiebeln

2 El helles Sesamöl

2 gehackte Knoblauchzehen

250 g Mungobohnensprossen

Salz, Cayennepfeffer

20 Blätter Reispapier

Außerdem

½ – 1 l Öl zum Frittieren

Sojasauce oder süß-scharfe Chilisauce als Dip
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ZUBEREITUNG

1. Tofu in ca. ½ cm große Würfel schneiden. Mit Zitronensaft und Sojasauce vermischen und abgedeckt marinieren lassen. Die Möhren putzen und raspeln. Den Chinakohl putzen und in Streifen schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein schneiden.

2. Gemüse und Knoblauch in einer Pfanne im heißen Öl anbraten. Den Tofu abtropfen lassen und dabei die Marinade auffangen. Den Tofu kräftig anbraten. Mit 200 ml Wasser ablöschen und einkochen lassen, bis das Gemüse gar und die Flüssigkeit fast verkocht ist. Sprossen zugeben und unter Rühren kurz mitbraten. Gemüse mit der Marinade, Salz und Cayennepfeffer abschmecken.

3. Reispapierblätter einzeln je ca. ½–1 Min. in kaltes Wasser legen, bis sie weich und leicht formbar sind. Anschließend die Blätter zwischen zwei Geschirrtüchern vorsichtig trocken tupfen. Die Reispapierblätter auf die Arbeitsfläche legen und je 1 – 2 El Gemüsefüllung in die Mitte geben. Seitliche Ränder über die Füllung klappen, dann den unteren Rand darüberklappen und von unten nach oben aufrollen. Die Naht evtl. nochmal anfeuchten und festdrücken. Mit den restlichen Rollen ebenso verfahren und dabei zügig arbeiten, damit das Reispapier nicht austrocknet.

4. Öl in einem Wok oder großen Topf erhitzen und die Frühlingsrollen darin von allen Seiten knusprig goldbraun ausbacken. Die fertigen Rollen auf Küchenpapier abtropfen lassen und anschließend im heißen Ofen bei 120 Grad (Umluft 100 Grad) warm halten, bis alle Röllchen fertig sind. Heiß mit Sojasauce oder süßsaurer Chilisauce zum Dippen servieren.



	VERFASSER MAUSEJULCHEN

	WEB CK-MAG.DE/390114






Gebackenes Gemüse

mit Joghurt

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 große Aubergine (ca. 400 g)

1 große Zucchini (ca. 300 g)

1 kg Spitzpaprika

500 g festkochende Kartoffeln

ca. 100 ml Olivenöl

Salz, Pfeffer

evtl. Minzeblätter

evtl. Paprikaflocken (Pul biber)

Für die Sauce

2 Dosen Pizzatomaten (à 400 g)

1 Knoblauchzehe

500 g Vollmilchjoghurt
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ZUBEREITUNG

1. Aubergine und Zucchini putzen. Der Länge nach im Abstand von 1 – 2 cm schälen, sodass ein Streifenmuster entsteht. Beide Gemüse in 1 – 2 cm dicke Scheiben schneiden.

2. Paprika putzen und der Länge nach vierteln. Kartoffeln schälen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

3. Gemüse in der Fettpfanne des Ofens mit Öl, Salz und Pfeffer mischen. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 30 – 45 Min. braten, zwischendurch wenden.

4. Für die Sauce Tomaten aufkochen, Knoblauch dazupressen, mit Salz und Pfeffer würzen und ca. 15 Min. köcheln lassen. Joghurt glatt rühren.

5. Gemüse auf einer Platte anrichten, Joghurt und Tomatensauce darübergeben oder dazureichen. Nach Belieben mit Minze und Pul biber (Paprikaflocken) bestreuen.

[image: image]

Der TIPP aus der redaktion

Aus der Pfanne

Etwas aufwendiger, aber auch sehr lecker: Gemüse portionsweise in einer großen Pfanne in reichlich heißem Öl braten, zum Schluss mischen.
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	VERFASSER DEMMA

	WEB CK-MAG.DE/391014






Gemüsespieße

aus dem Ofen

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 Zucchini (ca. 400 g)

2 Paprikaschoten

2 große Zwiebeln

250 g Champignons

2 Fleischtomaten (ca. 400 g)

2 El Olivenöl

etwas Mineralwasser

2 El edelsüßes Paprikapulver

2 El getrockneter Thymian

Chilipulver nach Belieben

Salz, Pfeffer

Knoblauchpulver

gekörnte Gemüsebrühe

4 El geriebener Käse (z. B. Gouda) oder 60 g geriebener Parmesan
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ZUBEREITUNG

1. Zucchini und Paprika putzen und in Stücke schneiden. Zwiebeln in Spalten schneiden. Champignons je nach Größe halbieren oder vierteln. Tomaten vierteln, das Innere herauslösen und in einer leicht gefetteten Auflaufform verteilen. Tomatenviertel in Stücke schneiden.

2. Vorbereitete Gemüsestücke abwechselnd auf Spieße stecken. Gemüsereste, falls vorhanden, ebenfalls in der Auflaufform verteilen.

3. Öl mit einem Spritzer Mineralwasser, Paprikapulver, Thymian und Chili mit dem Schneebesen verquirlen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Spieße mit dem Gewürzöl bestreichen, mit Knoblauchpulver und etwas gekörnter Brühe bestäuben.

5. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ca. 15 Min. garen. Mit Käse bestreuen, weitere 5 – 10 Min. überbacken.



	VERFASSER ILLEPILLE

	WEB CK-MAG.DE/290914






Kartoffelfrikadellen

mit Schafskäse

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 kg mehligkochende Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 El Butter

2 El Kartoffelstärke (Kartoffelmehl)

2 Eier (Kl. M)

Salz, Pfeffer

1 – 2 Tl getrockneter Thymian

200 g Schafskäse (Feta)

4 El Öl oder Butterschmalz

evtl. 2 Rosmarinzweige
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ZUBEREITUNG

1. Kartoffeln in kochendem Wasser ca. 20 Min. garen. Abgießen, etwas abkühlen lassen und pellen. Kartoffeln in grobe Stücke schneiden und durch eine Kartoffelpresse in eine große Schüssel drücken. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln und in heißer Butter andünsten.

2. Zwiebel-Knoblauch-Mischung, Stärke und Eier zum Kartoffelbrei geben und gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian abschmecken.

3. Feta in 8 Würfel schneiden und Kartoffelmasse in 8 Portionen teilen. Die Masse auf der Handfläche etwas flach drücken und je einen Fetawürfel daraufgeben. Sorgfältig mit dem Teig umhüllen und zu einer Frikadelle formen.

4. Öl oder Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Kartoffelfrikadellen bei milder bis mittlerer Hitze darin wechselseitig 3 – 5 Min. goldbraun braten. Kurz vor Ende der Bratzeit den Rosmarin mitbraten. Er gibt im heißen Öl sein Aroma an die Frikadellen ab.
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Der TIPP aus der Redaktion

Ohne zu kleben

Für Gerichte aus Kartoffelteig gart man die Kartoffeln am besten im Backofen statt im Wasser. Denn so bleibt das Innere etwas trockener, und der Teig ist später weniger klebrig. So geht’s: Kartoffeln einzeln in geölte Alufolie wickeln und auf dem Blech im heißen Ofen bei 200 Grad 30 – 45 Min. garen.
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	VERFASSER ARS_VIVENDI

	WEB CK-MAG.DE/081114






Rotkohl-

Tarte

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

¼ Rotkohl (ca. 300 g)

1 Zwiebel

3 El Olivenöl

1 Prise Zucker

1 Spritzer Rotweinessig

200 ml Gemüsebrühe

Salz, Pfeffer

1 Prise gemahlene Nelken

50 g Sonnenblumenkerne

100 g Weizenvollkornmehl

100 g Magerquark

100 g Butter

100 ml Schlagsahne

100 ml Milch

2 Eier (Kl. M)

1 Tl Thymianblättchen

100 g Ziegenfrischkäse
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ZUBEREITUNG

1. Rotkohl putzen und in feine Streifen schneiden oder hobeln. Zwiebel würfeln.

2. In einem Topf 2 El Öl erhitzen und Zwiebel darin glasig andünsten. Rotkohl zufügen und ca. 3 Min. andünsten, dabei mit Zucker bestreuen. Essig und Brühe zufügen. Mit Salz, Pfeffer und Nelkenpulver würzen und ca. 15 Min. zugedeckt garen. Abkühlen lassen.

3. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten und abkühlen lassen.

4. Mehl, 1 Prise Salz, Quark und Butter in Stückchen mit den Knethaken des Handrührers zu einem glatten Teig verkneten, auf bemehlter Arbeitsfläche ausrollen. Eine gefettete Tarteform (24 cm Ø) damit auslegen.

5. Sahne, Milch und Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Kohl mit Thymian und Kernen mischen und in der Form verteilen. Käse in kleinen Portionen darauf verteilen, mit der Eiermilch begießen und mit 1 El Öl beträufeln. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) 30 – 40 Min. backen.
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Der TIPP aus der Redaktion

Wohl bekomm’s!

Bekömmlicher wird Rotkohl übrigens, wenn Sie beim Kochen zum Schluss noch einen Esslöffel Honig zugeben.
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	VERFASSER HEIKE50374

	WEB CK-MAG.DE/221214






Ofenkürbis

mit Trüffelfüllung

[image: image]

ZUTATEN (2 PORTIONEN)

3 Scheiben Weißbrot

4 El Butter

1 Hokkaidokürbis (ca. 1 kg)

1 große Zwiebel

250 g frische Waldpilze

1 Ei (Kl. M)

3 El Crème fraîche

50 g geriebener Gouda oder Emmentaler

50 g geriebener italienischer Hartkäse (z. B. Grana Padano)

½ – 1 El Trüffelpaste

Salz, Pfeffer, Muskat
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ZUBEREITUNG

1. Weißbrot entrinden, würfeln. In 2 El Butter knusprig braten und beiseitestellen. Vom Kürbis einen Deckel abschneiden, Kerne und faserige Teile herauskratzen.

2. Zwiebel fein würfeln. Pilze putzen und klein schneiden. Beides in restlicher heißer Butter sanft braten, bis die Pilze keine Flüssigkeit mehr ziehen. Abkühlen lassen.

3. Ei, Crème fraîche und beide Käsesorten mit der Pilzmischung vermengen und mit Trüffelpaste, Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Kürbis in eine Auflaufform stellen. Lagenweise mit Pilzmischung und Brotwürfeln füllen. Mit Pilzen abschließen. Kürbisdeckel aufsetzen. Im heißen Ofen bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) ca. 1 Std. garen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Wie isst man das?

Ganz einfach: Mit einem scharfen oder elektrischen Messer vierteln und mit der Füllung auf Tellern anrichten.
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	VERFASSER PERLACCO

	WEB CK-MAG.DE/011114






[image: image]


Kürbis-

Lasagne

[image: image]

ZUTATEN (6 PORTIONEN)

1,5 kg Kürbisfleisch

5 Tomaten

2 Zwiebeln

Öl zum Andünsten (ca. 3 El)

ca. 200 ml Schlagsahne

ca. 100 ml Weißwein

Salz, Pfeffer

evtl. 1 – 2 Tl Gemüsebrühepulver

frisches Basilikum (ca. 4 Stiele)

Lasagne-Blätter (ohne Vorkochen, ca. 10 – 15 Stück, ca. 216 g)

200 g geriebener Käse

2 Pk. Mozzarella (à 125 g)

Für die Sauce:

50 g Butter, 50 g Mehl

750 ml Milch
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ZUBEREITUNG

1. Kürbis in 1 – 2 cm große Würfel schneiden. Tomaten entkernen und würfeln. Zwiebeln würfeln. Alles bei mittlerer Hitze 5 Min. in Öl dünsten. Sahne und nach Belieben Wein zugießen. Mit Salz, Pfeffer und Brühepulver abschmecken. Basilikum fein schneiden und zugeben.

2. Für die Sauce Butter in einem Topf schmelzen lassen. Mehl einrühren und kurz anschwitzen. Milch unter Rühren zugießen. Sauce aufkochen und bei mittlerer Hitze 5 Min. kochen, salzen und pfeffern.

3. Boden einer Auflaufform mit der Sauce bestreichen, dann Nudelplatten, Kürbis und geriebenen Käse abwechselnd einschichten. Mit der Sauce abschließen. Mozzarella darauf verteilen. Im Ofen bei 180 – 200 Grad (Umluft nicht empfehlenswert) auf der mittleren Schiene ca. 45 Min. backen.



	VERFASSER SCHOKOFANT

	WEB CK-MAG.DE/061013






Spaghetti mit

rotem Tomaten-Pesto

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

100 g getrocknete Tomaten

400 ml Gemüsebrühe

3 El Pinienkerne

2 Knoblauchzehen

25 g Tomatenmark

1 El dunkler Aceto balsamico

½ Chilischote

100 g Parmesan

2 El Olivenöl

Pfeffer

500 g Spaghetti

etwas Petersilie
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ZUBEREITUNG

1. Tomaten in der Brühe aufkochen, 20 Min. ziehen lassen. Abgießen und abtropfen lassen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten.

2. Tomaten, Knoblauch, 2½ El Pinienkerne, 150 ml Wasser, Tomatenmark und Essig mit dem Pürierstab pürieren. Chili entkernen und fein hacken. Käse reiben, mit Chili und Öl unter die Tomatenmasse mischen und pfeffern.

3. Pesto mit heißen, tropfnassen Spaghetti mischen. Mit restlichen Pinienkernen und gehackter Petersilie bestreut servieren.



	VERFASSER MOONY42

	WEB CK-MAG.DE/280414






Jahrhundert-

Cannelloni
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ZUTATEN (4 PORTIONEN)

600 g TK-Blattspinat

3 Knoblauchzehen

1 mittelgroße Zwiebel

1 El Olivenöl

500 g passierte Tomaten

250 ml Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1 Chilischote, ersatzw. Cayennepfeffer

300 g geriebener Mozzarella

Muskat

20 Cannelloni

2 Mozzarella-Kugeln (insg. 250 g)



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 30 MIN. + GARZEIT

	[image: image] CA. 2,75 EURO/PORT.

	[image: image] 885 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Spinat antauen lassen. Knoblauch und Zwiebel fein würfeln. Öl in einem hohen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Tomaten und Sahne zugießen und bei milder Hitze ca. 10 Min. kochen. Mit Salz, Pfeffer und gehackter Chili (oder Cayennepfeffer) würzen.

2. Spinat mit wenig Wasser aufkochen, überschüssiges Wasser abschütten. Geriebenen Mozzarella unter den Spinat rühren und darin schmelzen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

3. Cannelloni mit der Spinatmischung füllen und nebeneinander in eine Auflaufform (ca. 30 x 20 cm) legen. Tomatensauce gleichmäßig darübergeben. Mozzarella-Kugeln würfeln und darauf verteilen.

4. Im heißen Ofen auf der mittleren Schiene bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ca. 30 Min. backen. Dann evtl. 1 – 2 Min. unter dem heißen Ofengrill goldbraun überbacken.



	VERFASSER TZWIGGL

	WEB CK-MAG.DE/150314






Zitrusfrische

Zucchininudeln

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Zucchini

2 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

150 g Parmesan oder Pecorino (am Stück)

500 g Makkaroni oder Bucatini

Salz, Pfeffer

2 El Olivenöl oder Zitronenöl

dünn abgeriebene Schale und Saft von 1 Bio-Zitrone



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 25 MIN.

	[image: image] CA. 1,80 EURO/PORT.

	[image: image] 657 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Zucchini der Länge nach in dünne Scheiben schneiden oder hobeln. Knoblauch fein würfeln, Petersilie hacken. Etwa ⅔ vom Käse reiben, Rest hobeln. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen.

2. Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Zucchini darin 3 – 4 Min. anbraten. Zitronenschale, Knoblauch und Petersilie zufügen, kurz weiterbraten. Zucchinimischung mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Nudeln abtropfen lassen und mit den Zucchini vermischen. Geriebenen Käse unterheben, mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Zucchininudeln mit gehobeltem Käse bestreuen und servieren.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Kleines Gemüse ganz groß

Auch mit Minizucchini schmeckt dieses Nudelgericht sehr gut, sie werden einfach der Länge nach geviertelt und bleiben beim Braten schön knackig. Einen hübschen Farbeffekt erzielen Sie mit einer Mischung aus grünen und gelben Zucchini.

[image: image]



	VERFASSER ITALOBAVARIA

	WEB CK-MAG.DE/080914






Frühlingskräuter-

Nudelglück

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

ca. 100 g gemischte Kräuter, z. B. Brennnessel, Giersch, Knoblauchrauke, Gundermann, Petersilie, Schnittlauch

3 Knoblauchzehen

500 g Nudeln

Salz, Pfeffer

8 El Olivenöl

50 g Parmesan



	[image: image] SIMPEL

	[image: image] 40 MIN.

	[image: image] 0,80 EURO/PORT.

	[image: image] 670 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Kräuter und Knoblauch fein hacken. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung garen.

2. Inzwischen Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Knoblauch bei mittlerer Hitze 2 Min. dünsten. Kräuter untermischen und bei milder Hitze unter Rühren 5 Min. dünsten, salzen und pfeffern. Parmesan fein reiben.

3. Nudeln abgießen und tropfnass in die Pfanne zu den Kräutern geben. Alles mischen, evtl. mit Salz und Pfeffer nachwürzen. Mit Parmesan bestreut servieren.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Kräuter sammeln

Wenn Sie einige Kräuter nicht bekommen, können Sie die Pasta z. B. mit Basilikum, Dill oder Sauerampfer zubereiten. Praktisch sind auch fertige Wildkräutermischungen vom Wochenmarkt.

[image: image]



	VERFASSER CHARLYCASTELLO

	WEB CK-MAG.DE/290414






Pasta mit

Feta-Tomaten-Crème

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Penne

Salz, Pfeffer

50 g Pinienkerne

500 g cremiger Feta (sehr gute Qualität)

8 Tomaten

15 schwarze Oliven ohne Stein

4 Knoblauchzehen

1 – 2 getrocknete Chilischoten

1 Handvoll Basilikumblätter

2 El Oreganoblätter

5 El Olivenöl

Kräutersalz

400 g Artischockenherzen (Dose)



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 30 MIN. + 30 MIN. ZIEHZEIT

	[image: image] CA. 4,80 EURO/PORT.

	[image: image] 1038 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten, abkühlen lassen.

2. Feta in der Küchenmaschine zerbröckeln. Hälfte der Tomaten grob schneiden, zugeben. Oliven, geschälten Knoblauch, Chilis, frische Kräuter und Olivenöl zufügen. Alles zu einer cremigen Sauce pürieren. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken.

3. Restliche Tomaten würfeln und Artischockenherzen halbieren. Nudeln mit Tomatenwürfeln und Artischocken in eine Schüssel geben und mit der Fetacreme mischen. Ca. 30 Min. ziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	VERFASSER JONIELADY

	WEB CK-MAG.DE/030914






Spaghetti

mit grünen Bohnen

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

750 g grüne Bohnen

1 Bund Bohnenkraut

500 g Spaghetti

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

200 ml Schlagsahne

175 ml Gemüsebrühe

85 g frisch geriebener Parmesan



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 25 MIN.

	[image: image] CA. 2,50 EURO/PORT.

	[image: image] 780 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Bohnen putzen, in ca. 4 cm lange Stücke schneiden. 3 Zweige Bohnenkraut beiseitelegen, vom Rest die Blättchen abzupfen und hacken.

2. Spaghetti zusammen mit Bohnen und Bohnenkrautzweigen in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen.

3. Knoblauch und Zwiebel fein würfeln. Im heißen Öl glasig andünsten. Sahne und Brühe angießen, ca. 5 Min. köcheln lassen. Parmesan nach und nach unterrühren.

4. Spaghetti-Bohnen-Mischung abgießen und abtropfen lassen (Bohnenkraut entfernen). Mit Parmesansauce und gehacktem Bohnenkraut mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.



	VERFASSER PERLCHEN02

	WEB CK-MAG.DE/040914






Spitzkohl-Möhren-

Lasagne

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Spitzkohl

500 g Möhren

Salz, Pfeffer

1 Knoblauchzehe

6 El Butter

1 Tl getrockneter Salbei

Muskat

2 El Mehl

500 ml Gemüsebrühe

100 ml Schlagsahne

30 g Parmesan

250 g Lasagne-Blätter

4 El geriebener Gouda



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 45 MIN. + BACKZEIT

	[image: image] CA. 1,65 EURO/PORT.

	[image: image] 665 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Spitzkohl putzen und in Streifen schneiden. Möhren schälen und raspeln. Beides in kochendem Salzwasser 2 Min. kochen, abgießen, abschrecken und gut abtropfen lassen. Knoblauch fein hacken. 4 El Butter in einer Pfanne zerlassen. Spitzkohl, Möhren, Knoblauch und Salbei darin bei mittlerer Hitze 5 Min. dünsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

2. Für die Sauce restliche Butter in einem Topf zerlassen. Mehl zugeben und unter Rühren kurz anschwitzen. Brühe nach und nach unter Rühren mit dem Schneebesen zugießen, aufkochen und bei milder Hitze 5 Min. kochen. Sahne zugießen und aufkochen. Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

3. Parmesan reiben. Gemüsemischung, Sauce und Lasagne-Blätter abwechselnd in eine gefettete Auflaufform (ca. 22 x 14 cm) schichten. Mit Sauce abschließen und mit Parmesan und Gouda bestreuen.

4. Lasagne im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf dem Rost im unteren Ofendrittel 30 Min. backen. 10 Min. abkühlen lassen und servieren.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Alles frisch!

Sie können die Lasagne auch mit 10 fein geschnittenen frischen Salbeiblättern zubereiten. Wer keinen Salbei mag, nimmt ersatzweise getrockneten oder frischen Thymian.
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	VERFASSER ETIKETTE

	WEB CK-MAG.DE/330414






Gemüsepenne

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

2 reife Avocados

4 El Zitronensaft

Salz, Pfeffer

Chilipulver nach Belieben

4 El Olivenöl

150 g Vollmilchjoghurt

3 Paprikaschoten

1 Zwiebel

500 g Penne

3 Knoblauchzehen

1 kleine Dose Tomatenmark (70 g; z. B. dreifach konzentriert, s. Tipp unten)

Oregano und Basilikum nach Belieben (frisch oder getrocknet)

50 g frisch geriebener Parmesan
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	[image: image] CA. 2,30 EURO/PORT.

	[image: image] 750 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Avocados halbieren, Kerne entfernen. Fruchtfleisch mit einem Teelöffel herauslösen, mit Zitronensaft beträufeln, mit Salz, Pfeffer und Chilipulver würzen und mit einer Gabel zerdrücken. Mit 1 El Olivenöl und dem Joghurt cremig rühren. Paprika putzen, in kleine Würfel schneiden. Zwiebel fein würfeln.

2. Penne in reichlich kochendem Salzwasser sehr bissfest garen. Zwiebeln und Paprika in einer Pfanne in 3 El heißem Öl ca. 5 Min. andünsten. Knoblauch dazupressen. Tomatenmark mit etwas Nudelkochwasser verdünnen und zufügen.

3. Penne abtropfen lassen, mit der Paprikasauce vermischen und zusammen ca. 5 Min. garen. Mit Salz, Pfeffer und Kräutern abschmecken. Mit Avocadocreme anrichten und Parmesan darüberhobeln.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Was fürs Mark

Tomatenmark besteht aus eingekochten Tomaten. Es gibt einfach, zweifach und dreifach konzentriertes. Je stärker, desto würziger ist es im Geschmack und umso mehr Wasser können Sie dazumischen.
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	VERFASSER JONIELADY

	WEB CK-MAG.DE/050914






Cannelloni mit

Spinat-Frischkäse-Füllung

[image: image]

ZUTATEN (4 – 6 PORTIONEN)

800 g TK-Blattspinat

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 El Öl

400 g stückige Tomaten (Dose)

250 ml Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1 – 2 Prisen Zucker

300 g Frischkäse

2 – 3 Prisen frisch geriebene

Muskatnuss

20 Cannelloni-Röhren

200 g geraspelter Gouda



	[image: image] NORMAL

	[image: image] 30 MIN. + 30 MIN. GARZEIT

	[image: image] CA. 1,90 EURO/PORT. (BEI 6)

	[image: image] 662 KCAL/PORT. (BEI 6)





ZUBEREITUNG

1. Spinat nach Packungsanweisung auftauen lassen und aufkochen. In ein Sieb abgießen, gut ausdrücken und grob hacken. In eine Schüssel geben.

2. Zwiebel und Knoblauch fein würfeln, im heißen Öl ca. 3 Min. andünsten. Tomatenstückchen und Sahne zufügen, aufkochen und ca. 3 Min. köcheln lassen. Sauce mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken.

3. Frischkäse mit Spinat verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

4. Spinat-Frischkäse-Creme in einen Spritzbeutel füllen (oder in einen Gefrierbeutel, von dem man dann eine Spitze abschneidet) und in die Cannelloni spritzen.

5. Cannelloni dicht an dicht in eine große gefettete Auflaufform legen und die Tomaten-Sahne-Sauce darübergießen. Mit Käse bestreuen und im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ca. 15 Min. backen. Mit Alufolie abdecken und ca. 15 Min. weiterbacken.



	VERFASSER ISCHILEIN

	WEB CK-MAG.DE/361214






Ravioli mit

Tomaten-Ricotta-Füllung

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

400 g italienisches Pizzamehl („Tipo 00”; oder je 200 g Hartweizengrieß und Weizenmehl)

2 Eier (Kl. M)

Salz, Pfeffer

1 Msp. gemahlener Safran

150 g Pinienkerne

250 g getrocknete Tomaten (in Öl)

250 g Ziegenfrischkäse

250 g Ricotta

150 g Butter

150 g geraspelter Parmesan



	[image: image] PFIFFIG

	[image: image] 50 MIN. + 30 MIN. RUHEZEIT

	[image: image] 5,10 EURO/PORT.

	[image: image] 1218 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Mehl, Eier, 100 ml Wasser, 1 Tl Salz und Safran kurz mit den Knethaken des Handrührers, dann ca. 5 Min. mit den Händen verkneten. Falls der Teig klebt, mehr Mehl unterkneten. Zugedeckt ca. 30 Min. ruhen lassen.

2. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Abkühlen lassen. Abgetropfte Tomaten, Ziegenkäse, Ricotta und 60 g Pinienkerne mit dem Stabmixer pürieren. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3. Nudelteig portionsweise auf einer bemehlten Arbeitsfläche zu nicht zu dünnen Bahnen ausrollen (Nudelmaschine: mittlere Stärke). Mit einem Glas oder runden Ausstecher Kreise (ca. 8 cm Ø) ausstechen. Jeweils 1 Tl Füllung in die Mitte setzen, Teig über der Füllung zusammenklappen und die Ränder gut zusammendrücken.

4. Ravioli auf ein mit Mehl bestäubtes Backpapier legen, mit einem Geschirrtuch abdecken. Wenn alle Ravioli fertig sind, in kochendes Salzwasser geben und bei milder Hitze 3 – 5 Min. gar ziehen (nicht kochen) lassen. Inzwischen Butter in einem Topf zerlassen.

5. Wenn die Ravioli oben schwimmen, mit einer Schaumkelle herausheben. In tiefe Teller geben und mit heißer Butter beträufeln. Mit Pfeffer, Parmesan und restlichen Pinienkernen bestreuen. Evtl. mit getrockneten Tomaten garnieren.



	VERFASSER NOODLE234

	WEB CK-MAG.DE/051214






Spinat-Tomaten-

Pasta

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

500 g Pasta (z. B. Muschelnudeln)

Salz, Pfeffer

500 g Kirschtomaten

3 El Olivenöl

250 g Babyspinat

geriebener Parmesan nach Belieben
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	[image: image] CA. 1,20 EURO/PORT.

	[image: image] 532 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Pasta in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Tomaten halbieren.

2. Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Tomaten darin 2 – 3 Min. anbraten. Spinat unterheben und unter Wenden kurz zusammenfallen lassen.

3. Pasta abtropfen lassen, zum Gemüse in die Pfanne geben und alles gut vermischen. Pasta mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Parmesan bestreut servieren.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Zartes Pflänzchen

Der jüngste Spross in der Spinatfamilie ist der Babyspinat. Er ist so zart, dass man ihn auch roh unter die fertig geschmorten Tomaten und Nudeln heben kann.
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	VERFASSER WIKTORIJA

	WEB CK-MAG.DE/440914






[image: image]


Bananen-Kiwi-

Smoothie

[image: image]

ZUTATEN (2 GLÄSER)

1 Banane

1 Kiwi

500 ml Orangensaft

½ Tl Honig (nach Belieben)
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	[image: image] 5 MIN.

	[image: image] CA. 0,70 EURO/PORT.

	[image: image] 176 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Banane und Kiwi schälen und in grobe Stücke schneiden. Mit einem Schuss Orangensaft in ein hohes Gefäß geben und mit dem Stabmixer fein pürieren.

2. Mit restlichem Orangensaft auffüllen, nach Belieben mit Honig süßen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Gutes Tröpfchen

Möhren enthalten viel Betacarotin, die Vorstufe von Vitamin A. Das kann der Körper besser verwerten, wenn ein wenig Fett mit im Spiel ist. Am besten also ein Minitröpfchen Öl zum Smoothie geben.
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	VERFASSER KERSTIN671

	WEB CK-MAG.DE/470514






„Bleib gesund“-

Smoothie

[image: image]

ZUTATEN (2 GLÄSER)

1 daumengroßes Stück frischer

Ingwer

2 mittelgroße Möhren

2 Äpfel

2 Orangen

1 Zitrone

etwas Öl (geschmacksneutral)
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	[image: image] CA. 1,40 EURO/GLAS

	[image: image] 189 KCAL/GLAS





ZUBEREITUNG

1. Ingwer schälen und grob hacken. Möhren und Äpfel in kleine Stücke schneiden. Alles in einen Standmixer geben.

2. Orangen und Zitrone auspressen, den Saft und das Öl zu den Zutaten im Mixer geben und alles fein pürieren. Nach Belieben 10 Min. kalt stellen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Die Kleinmacher

Weiches Obst und Gemüse lässt sich problemlos mit einem guten Stabmixer cremig pürieren. Harten und faserigen Sorten rückt man allerdings besser mit einem leistungsstarken Standmixer zu Leibe.
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	VERFASSER SUPERNOVA-2010

	WEB CK-MAG.DE/480514






Honigmelone

in Kokosmilch

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

1 Honigmelone

1 Vanilleschote

1 Dose ungesüßte Kokosmilch (400 g)

3 – 4 El Palmzucker (aus dem Asialaden) oder brauner Zucker
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	[image: image] 20 MIN. + 1 STD. KÜHLZEIT

	[image: image] CA. 1,70 EURO/PORT.

	[image: image] 296 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Melone halbieren, Kerne mit einem Löffel herauskratzen. Melone in Spalten schneiden, Fruchtfleisch von der Schale und in mundgerechte Stücke schneiden. Ca. 1 Std. kalt stellen.

2. Inzwischen die Vanilleschote halbieren, mit einem spitzen Messer das Mark herauskratzen. Vanillemark, Kokosmilch und Zucker in einem Topf unter Rühren leicht erhitzen, bis sich der Zucker gelöst hat. Kurz abkühlen lassen, dann kalt stellen.

3. Zum Servieren die Melonenstücke auf Dessertschalen verteilen und mit der kalten Vanille-Kokos-Milch übergießen.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Ein Hauch von Fernost

Wer es exotisch mag, mariniert die Melonenwürfel in etwas Limettensaft und lässt einen halbierten angedrückten Stängel Zitronengras in der Kokosmilch mitziehen.
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	VERFASSER DIPPEGUCKER

	WEB CK-MAG.DE/470914






Mousse

au Chocolat

[image: image]

ZUTATEN (4 PORTIONEN)

150 g vegane Zartbitterschokolade

400 g Seidentofu

1 El Rum

1 Pck. Vanillezucker

Zucker nach Belieben

evtl. 100 g gemischte Beeren (z. B. Himbeeren und Heidelbeeren)
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	[image: image] 15 MIN. + 2 STD. KÜHLZEIT

	[image: image] CA. 0,80 EURO/PORT.

	[image: image] 252 KCAL/PORT.





ZUBEREITUNG

1. Schokolade hacken, in eine Schüssel geben und über einem heißen Wasserbad unter Rühren schmelzen lassen. Schüssel aus dem Wasserbad nehmen.

2. Tofu im Standmixer cremig pürieren. Geschmolzene Schokolade, Rum und Vanillezucker zugeben, alles zusammen nochmals kurz durchmixen. Schokoladencreme mit Zucker abschmecken.

3. Creme in Gläser füllen und ca. 2 Std. kalt stellen. Mousse au Chocolat nach Belieben mit Beeren garnieren.
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Der TIPP aus der Redaktion

Weniger ist mehr

Beim Schmelzen von Schokolade oder Kuvertüre im heißen Wasserbad darauf achten, dass kein Wasser in die Schüssel gelangt, sonst wird das Dessert klumpig.
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	VERFASSER KLEENESSCHOKIMONSTER

	WEB CK-MAG.DE/470114






Apfelkuchen

mit Zimtstreuseln

[image: image]

ZUTATEN (12 STÜCKE)

Für den Teig

200 g Mehl

2 El Zucker

1 Pck. Vanillezucker

1 Msp. Backpulver

125 g vegane Margarine

Für den Belag

80 g Mehl

6 El Zucker

2 Tl Zimt

80 g vegane Margarine

750 g Äpfel

2 El Apfelmus
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	[image: image] 40 MIN. + 40 MIN. BACKZEIT + 1 STD. KÜHLZEIT

	[image: image] CA. 0,30 EURO/ST.

	[image: image] 296 KCAL/ST.





ZUBEREITUNG

1. Für den Teig Mehl, Zucker, Vanillezucker und Backpulver in einer Schüssel mischen. Margarine in Stückchen mit 60 ml Wasser zur Mehlmischung geben und mit den Knethaken des Handrührers unterkneten. Teig zu einer Kugel formen und in Frischhaltefolie gewickelt ca. 1 Std. kalt stellen.

2. Für den Belag Mehl, Zucker, Zimt und Margarine mit den Händen zu Streuseln verkneten. Äpfel schälen, vierteln, entkernen und in dünne Scheiben schneiden.

3. Eine Tarte- oder Springform (ca. 26 cm Ø) einfetten und mit Mehl bestäuben. Teig auf bemehlter Arbeitsfläche rund (ca. 30 cm Ø) ausrollen. In die Form legen, andrücken, dabei einen ca. 2 cm hohen Rand formen. Boden mit einer Gabel mehrmals einstechen.

4. Äpfel auf dem Boden verteilen. Apfelmus erhitzen, Äpfel damit bestreichen und Streusel darauf verteilen. Im heißen Ofen bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) ca. 40 Min. auf der unteren Schiene backen. Herausnehmen, abkühlen lassen und aus der Form lösen. Dazu passt vegane Schlagsahne.

[image: image]

Der TIPP aus der Redaktion

Der kriegt Äpfel klein

Wer gerne Apfelkuchen backt oder Apfelmus kocht, findet einen Apfelteiler praktisch. Dieser Küchenhelfer schneidet in einem Schritt das Kerngehäuse aus dem Apfel und zerteilt ihn in gleichmäßig dicke Spalten.
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	VERFASSER SCHMIM

	WEB CK-MAG.DE/530114






USER-VERZEICHNIS

Galerie der Chefköche

Hier finden Sie alle User mit ihren Rezepten noch einmal in alphabetischer Reihenfolge
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ANDREA5763
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ANDREA5763
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ARS_VIVENDI
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BADEGAST1









[image: image]


CHARLYCASTELLO
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CORELA1
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CURLY64
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DEMMA
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DIPPEGUCKER
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ELANDA
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ELANDA
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ETIKETTE
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FAYDEN
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FRLM
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FRIAUFECK
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GDABOSS
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GLORYOUS
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HEIKE50374
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HELENE1980
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HONIGKLEINKIND
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IHEIDEN
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ILLEPILLE
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ISCHILEIN
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ITALOBAVARIA
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JOBR
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JONIELADY
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JONIELADY
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KERSTIN671
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KIPO32
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KLEENESSCHOKIMONSTER
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MAUSEJULCHEN
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MOMO-MAUS









[image: image]


MOONY42
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NOODLE234
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PANDORAX78
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PERLACCO
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PERLCHEN02
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Genießen mit Chefkoch


[image: image]

CHEFKOCH: Vegetarisch
ISBN: 978-3-8155-7600-7
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CHEFKOCH: Weihnachten
ISBN: 978-3-8155-7601-4
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CHEFKOCH: Backideen
ISBN: 978-3-8155-8735-5
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CHEFKOCH: Blitzrezepte
ISBN: 978-3-8155-8736-2
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CHEFKOCH: Familienküche
ISBN: 978-3-8155-8733-1
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CHEFKOCH: Leichte Küche
ISBN: 978-3-8155-8734-8
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CHEFKOCH: Partyküche
ISBN: 978-3-8155-8732-4
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Powersuppen &
Salattrends

Jede Menge Vitamine liefern diese
Kraftpakete unter den Salaten und Suppen:
Rote Liebe mit Orangen, tirkischer
Tomatensalat, frische Kokos-Gemisesuppe
oder Linsensalat mit Rucola.
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Snacks &
kleine Gerichte

Fiir den kleinen Hunger gwischendurch
finden Sie hier leckere Happchen:
Sesam-Wirsing-Piickchen, Falafel mil
Tahini-Sauce oder Griinkernfrikadellen
mit Joghurtsauce.






OPS/images/f0089-01.jpg





OPS/images/f0104-01.jpg





OPS/images/f0049-01.jpg





OPS/images/f0126-08.jpg





OPS/images/f0126-09.jpg





OPS/images/f0126-06.jpg





OPS/images/f0126-07.jpg





OPS/images/f0061-01.jpg





OPS/images/f0038-01.jpg





OPS/images/f0126-01.jpg
o —
\ ,}:’.t"g?





OPS/images/f0126-04.jpg





OPS/images/f0126-05.jpg





OPS/images/f0126-02.jpg





OPS/images/f0126-03.jpg





OPS/images/common1.jpg





OPS/images/common2.jpg





OPS/images/f0077-01.jpg





OPS/images/f0054-01.jpg





OPS/images/common3.jpg





OPS/images/f0111-01.jpg





OPS/images/common4.jpg





OPS/images/f0127-23.jpg





OPS/images/f0127-24.jpg





OPS/images/f0127-21.jpg





OPS/images/f0031-01.jpg





OPS/images/f0127-22.jpg





OPS/images/f0127-27.jpg





OPS/images/f0127-25.jpg





OPS/images/f0127-26.jpg





OPS/xhtml/nav.html




Inhalt





		Cover



		Impressum



		Titel



		Inhalt



		VORWORT



		Powersuppen & Salattrends



		Grüner Bohnensalat



		Kartoffelsalat aus dem Ofen



		Büffelmozzarella mit Mango und Chilidressing



		Rotkohlraspelsalat mit Orangen



		Amerikanischer Krautsalat



		Türkischer Tomatensalat



		Karotten-Sellerie-Salat mit Apfel



		Linsensalat mit Rucola



		Bulgursalat



		Frische Kokos-Gemüsesuppe



		Bunte Nudel-Gemüse-Suppe











		Snacks & kleine Gerichte



		Backkartoffel mit Gorgonzola-Crème



		Panierte Feta-Häppchen



		Sesam-Wirsing-Päckchen



		Überbackene Kräuter-Eier



		Im Ofen gebackener Feta



		Falafel mit Tahini-Sauce



		Grünkernfrikadellen mit Joghurtsauce



		Kichererbsencreme (Hummus)



		Pikante Avocadocreme mit saurer Sahne











		Gemüse satt!



		Blätterteig-Wirsing-Quiche



		Tomaten-Mozzarella-Flammkuchen



		Kohlrabi mit Spinat-Schafskäse-Füllung



		Spinat-Risotto der Italiener



		Auberginen-Mozzarella-Auflauf mit Parmesankruste



		Überbackene Auberginen



		Rote-Bete-Süßkartoffel-Gratin



		Fenchelrisotto



		Vegane Tomatenquiche



		Reis-Gemüse-Traum



		Tofu-Cordon-bleu



		Eier in Senfsauce



		Asia-Rollen mit Sprossen und Gemüse



		Gebackenes Gemüse mit Joghurt



		Gemüsespieße aus dem Ofen



		Kartoffelfrikadellen mit Schafskäse



		Rotkohl-Tarte



		Ofenkürbis mit Trüffelfüllung











		Pastaparade



		Kürbis-Lasagne



		Spaghetti mit rotem Tomaten-Pesto



		Jahrhundert-Cannelloni



		Zitrusfrische Zucchininudeln



		Frühlingskräuter-Nudelglück



		Pasta mit Feta-Tomaten-Crème



		Spaghetti mit grünen Bohnen



		Spitzkohl-Möhren-Lasagne



		Gemüsepenne



		Cannelloni mit Spinat-Frischkäse-Füllung



		Ravioli mit Tomaten-Ricotta-Füllung



		Spinat-Tomaten-Pasta











		Vegan Sweets



		Bananen-Kiwi-Smoothie



		„Bleib gesund“-Smoothie



		Honigmelone in Kokosmilch



		Mousse au Chocolat



		Apfelkuchen mit Zimtstreuseln











		User-Verzeichnis



		Genießen mit Chefkoch











OPS/images/f0095-01.jpg





OPS/images/9783815576007.jpg
—

Vegetarisch






OPS/images/f0042-01.jpg





OPS/images/f0019-01.jpg





OPS/images/f0127-09.jpg





OPS/images/f0127-07.jpg





OPS/images/f0127-08.jpg





OPS/images/f0037-01.jpg





OPS/images/f0127-01.jpg





OPS/images/f0127-02.jpg





OPS/images/f0100-01.jpg





OPS/images/f0127-05.jpg





OPS/images/f0127-06.jpg





OPS/images/f0127-03.jpg





OPS/images/f0127-04.jpg





OPS/images/f0003-01.jpg





OPS/images/f0127-20.jpg





OPS/images/f0020-01.jpg





OPS/images/f0127-18.jpg





OPS/images/f0127-19.jpg





OPS/images/f0065-01.jpg





OPS/images/f0082-01.jpg





OPS/images/f0127-12.jpg





OPS/images/f0127-13.jpg
"‘,..

3
ki)





OPS/images/f0127-10.jpg





OPS/images/f0127-11.jpg





OPS/images/f0127-16.jpg





OPS/images/f0127-17.jpg





OPS/images/f0127-14.jpg





OPS/images/f0122-01.jpg





OPS/images/f0127-15.jpg





OPS/images/f0096-01.jpg





OPS/images/f0006-01.jpg





OPS/images/f0012-01.jpg





OPS/images/f0041-01.jpg
Lub €5 bul ai als
Vorspeise, ot s gt
asckommest®






OPS/images/f0058-01.jpg





OPS/images/f0001-01.jpg
[JCHEFKOCH






OPS/images/f0053-01.jpg
Gemuse
satt!

Mit diesen frischen Hauptgerichten
Konnen Sie sich so richtig satt essen. Genieen
Sie Tomaten-Moggarella-Flammkuchen,
Spinat-Risotto, Tofu-Cordon-bleu und eine
verfiihrerische Rotkohltarte.
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Pasta-
parade

Auch in der vegetarischen Kiiche zeigt sich
Pasta frisch und abwechslungsreich:
Friihlingskrauter-Nudelgliick, Ravioli mit Tomaten-
Ricotta-Filllung, Spitgkohl-Mdhren-Lasagne
und Cannelloni mit Spinat-Frischkdse-Fillung.
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Vegan
Sweets

Auch Veganer Lieben Siifes und
miissen mit diesen feinen Regepten auf nichts
vergichten: Honigmelone in Kokosmilch,
Mousse au chocolat oder Apfelkuchen mit
Zimtstreuseln laden gum Schlemmen ein.
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