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Was gibt’s heute?

»Was gibt’s heute?« ist eine inspirierende Fundgrube an unkomplizierten Rezepten fiir jeden Tag -
mit 100 abwechslungsreichen und ausgewogenen Mahlzeiten fiir mittags und abends, fiir die ganze
Familie, allesamt auf Alltagstauglichkeit getestet und fiir kostlich befunden.

Kochen nach Jahreszeiten ... das klappt!

:: Diese acht Kapitel warten auf Sie: Salate, Suppen, Pasta, Gefliigel, Fleisch, Fisch und Meeresfriichte,
Vegetarisches und SiifSes. Jedes Kapitel fiir sich ist nach den vier Jahreszeiten gegliedert —
entwickelt nach dem Obst- und Gemiiseangebot der Saison. In jedem Kapitel gibt es ein
BLITZREZEPT, das in ca. 20 Minuten auf dem Tisch steht und Ihnen selbst
bei grofRer Zeitnot zu einem leckeren Mittag- oder Abendessen verhilft.

:: Die Mengen sind fiir vier Personen berechnet, lassen sich aber
auch problemlos halbieren. Mehr als zehn, im Supermarkt
erhdltliche Zutaten brauchen Sie nicht, und maximal .
45 Minuten Zeit zum Zubereiten reichen.

In diesem Sinne wiinschen wir lhnen
viel Spaf? beim Nachkochen!
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Salate

Spitzkohlsalat mit Chicken-Wings
Lauwarmer Spargel-Schinken-Salat
Zuckerschoten-Mdohren-Salat mit
Mozzarellakugeln

Brotsalat mit Spinat

Maultaschen auf Tomaten-Rucola-Salat
Nizzasalat mit Makrele
Gemiise-Tofu-Salat mit Erdnuss-Dressing
Asiatischer Nudelsalat

Bohnensalat mit Halloumi

Linsensalat mit Gorgonzola-Crostini
Bulgursalat mit Chicorée

Roter Rindfleischsalat

Suppen

Ravioli-Gemiise-Topf
Tomatensuppe mit Kichererbsen
Asia-Hahnchentopf mit Reis
Minestrone mit Nudeln und Pesto
Kalte Tomaten-Gurken-Suppe
Blumenkohl-Rahmsuppe mit Lachs
Paprika-Chorizo-Eintopf
Kiirbis-Kokos-Suppe mit Garnelen
Graupensuppe mit Spinat
Maissuppe mit Bratklof3chen
Blitz-Chili con carne
Miesmuscheln im Cidresud
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Pasta

Bohnen-Linguine mit Barlauchsauce
Tagliatelle mit Kohlrabi
Méhren-Kerbel-Nudeln
Lachs-Spaghetti mit Pesto
Nudel-Frittata mit Mangold
Mediterrane Gemiisenudeln
Zucchini-Speck-Spaghetti
Penne mit Fenchel-Bolognese
Blumenkohl-Nudel-Auflauf
Champignon-Kdse-Spatzle
Gemiise-Schinken-Lasagne
Asia-Nudeln sii’sauer

Gefliigel

Griines Spargel-Hiihnerfrikassee
Entenbrust mit Rhabarbersauce
Scharfe Pute aus dem Wok
Chili-Hdhnchen mit Avocadosalsa
Kokos-Putenschnitzel mit Curryhirse
Hiihnchen im Pergamentpdckchen
Hahnchenfilet auf Linsen-Mdhren-Gemiise
Salbei-Gnocchi mit Huhn
Putengyros-Pfanne

Puten-Piccata mit Tomatensauce
Rosenkohl-Huhn vom Blech
Entenspiefie mit Orangen-Kokos-Sauce



Fleisch

Uberbackener Schinken-Spargel
Kése-Schnitzel-Sandwich
Kalbsgeschnetzeltes in Currysauce
Fladenbrot mit Steak und Salat
Lammpfanne mit griinen Bohnen
Nackensteaks mit Krduer-Senf-Creme
Kasseler mit Bohnen-Apfel-Gemiise
Zucchini-Hackfleisch-Frikadellen
Kalbsrdllchen mit Brokkoli
Filetspiefle m S
Pfannkuchen Ha

Kaninchenkeule

Fisch und Meeresfriichte

Schollenfilets mit Spitzkohl-Reis
Rotbarsch mit Olivenkruste und Spi
Forellen mit Erbsen-Basiliku
Fisch-Saltimbocca mit Pe

Matjes mit Rote-Bete-Ra
Brokkoli-Fisch-Wok mit Naturreis
Bunte Kartoffelpfanne mit Thunfisch
Polenta-Fisch auf Mangoldgemiise
Garnelen-Gurken-Ragout
Lachskoteletts mit Tomaten-Pilzen
Thunfisch-Pizza mit Artischocken
Haselnuss-Kabeljau mit Wirsingpiiree
Wurzelgemiise-Fisch in Folie
Fenchel-Doraden aus dem Ofen

Vegetarisches

Pellkartoffeln mit Krauterquark
Pfannengeriihrte Zuckerschoten
Kohlrabi-Fritten mit Tomaten

Galettes mit Ratatouille

Gefiillte Gurken mit Tomaten
Uberbackener Gemiisekuche
Selleriepuffer mit Apfel-Joghu
Schmarren mit Pfifferlingen
Kiirbis-Couscous mit Shiitake
Zitronen-Krduter-Polenta mit Peperonata
Schupfnudeln mit Paprika-Rahm-Kraut
Reibekuchen mit Spinat und Ei
Camembert-Blatterteigtaschen mit Salat
Wirsing im Scheiterhaufen

Siies

Arme Ritter mit Rhabarberkompott
Dampfnudeln auf Mango- und Vanillesauce
Pfannkuchen mit Orangensalat

~ Aprikosen-Kirsch-Clafoutis

Mohnnudeln mit Himbeeren
Heidelbeer-Kaltschale mit Crunchies
Buttermilch-Plinsen mit Obstsalat
Bananenstrudel mit Schokoladensauce
Apfel-Mandel-Gratin

Quarkkeulchen mitApfi

Ananas-Koko

Beeren-Pizza




amerikanisr_h

SpitZkOh lsalat inspiriert
mit Chicken-Wings

FUR 4 PERSONEN 2 EL Ol | 16 TK-Chicken-Wings (ca. 600 g) | 600 g Spitz-
ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN.  kohl | Salz | 200 g Méhren | 100 g Salatmayonnaise
pro PORTION ca. 640 keal 150 g Naturjoghurt | 4 TL siiRer Senf | Pfeffer | 4 EL
40 g EIWEISS 51 g FETT 9 g KOHLENHYDRATE ~ Weif3weinessig | 1 Bund Schnittlauch

1 DasOlin einer grofRen Pfanne erhitzen, die ge-
frorenen Chicken-Wings hineingeben und bei mittle-
rer Hitze in 8 Min. von jeder Seite goldbraun braten.

2 Inzwischen den Kohl putzen, vierteln und den
Strunk herausschneiden, die Kohlviertel quer in sehr
feine Streifen schneiden. In einer Schiissel mit 1 TL
Salz bestreuen und mit den Handen 3 Min. kriftig
durchkneten. Méhren putzen, schélen und raspeln
oder auch in feine Streifen schneiden, mit dem Kohl
mischen.

3 Die Mayonnaise mit Joghurt, Senf, Salz, Pfeffer
und Essig verriihren. Dressing und Salat mischen.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein
schneiden, bis auf 2 EL unter den Salat mischen. Ub-
rigen Schnittlauch obendrauf streuen. Salat zu den
Chicken-Wings servieren.

FRUHLING
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' arm er i oo | | " Tausch-Tipp ™,

Statt der Frithkartoffeln .

p’_argel Schmken Salat i

%, gelsalat servieren. ¢

"[:-Fr'ilbrlz‘carfoffélﬁ R
rSpargel | 2 Schalotten | 4 EL Weif3- ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN,

| “;lg ! Pfefferl 2 TL Homg | 8 EL Olivendl pro PORTION ca, 420 keal I
18 ¢ EIWEISS 23 g FETT 35 8 KOHLENHYDRATE "




Zuckerschoten-Mohren-Salat

mit Mozzarellakugeln

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN.

pro PORTION ca. 525 kcal

21 g EIWEISS 43 g FETT 12 g KOHLENHYDRATE

Salz | 400 g Zuckerschoten | 400 g Mhren

2 kleine Romersalate | 300 g Mozzarellakugeln
40 g Haselniisse | %2 Knoblauchzehe (zum
Ausreiben) | 4 EL WeiBweinessig | Pfeffer

1 TL Honig | 8-10 EL Olivendl

1 ineinem Topf Salzwasser zum Kochen aufsetzen. Zucker-
schoten waschen, putzen und grofiere Schoten schrag hal-
bieren. Méhren schélen und schrédg in diinne Scheiben
schneiden. Gemiise im Salzwasser 3 Min. garen, dann ab-
gieBBen, abschrecken und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Salate putzen, halbieren, Strunk entfer-
nen und Blatter in Streifen schneiden. Mozzarellakugeln ab-
tropfen lassen. Niisse grob hacken und in einer Pfanne ohne
Fett goldbraun rosten, etwas abkiihlen lassen.

3 Eine Salatschiissel mit Knoblauch ausreiben. Essig, Salz,
Pfeffer, Honig und Olivendl zu einer Vinaigrette verriihren,
Niisse unterheben. Mohren, Zuckerschoten, Salat und Moz-
zarella dazugeben, alles gut durchmischen. Auf Tellern an-
richten, lauwarm servieren. Dazu passt deftiges Brot.

: ‘ FRUHLING
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" Reste-Tipp ™.
Statt Knoblauch-
Baguette Weifbrot vom
Vortag wiirfeln und mit ;

etwas Butter leicht
anbraten.

.
-
.

Brotsalat mit Spinat Caet

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.

pro PORTION ca. 430 kcal

7 g EIWEISS 25 g FETT 44 g KOHLENHYDRATE

1 Knoblauch-Baguette (175 g; Kiihlregal) | 200 g Salatgurke
200 g Kirschtomaten | 125 g zarter Blattspinat | 1 kleine
Dose Maiskérner (140 g Abtropfgewicht) | 1 kleine weif3e
Zwiebel | 12 Bund Petersilie | 2 EL WeiBweinessig | 1 EL
Balsamico bianco | Salz | Pfeffer | 5-6 EL Olivendl

1 Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen.
Das Baguette nach Packungsangabe 8-10 Min. (Mitte)
aufbacken.

2 Inzwischen die Gurke schilen, ldngs halbieren und in
kleine Wiirfel schneiden. Kirschtomaten waschen und je
nach GrofRe halbieren oder vierteln. Spinat waschen, tro-
cken schiitteln, verlesen und die dicken Stiele abknipsen.
Spinatblétter grob hacken. Mais abgief3en und gut abtrop-
fen lassen. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Petersilie
abbrausen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und fein
hacken. Knoblauchbaguette aus dem Ofen holen und
etwas abkiihlen lassen.

3 Das Baguette in kleine Wiirfel schneiden. In einer
beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze in
3-5 Min. goldbraun anrdsten.

4 Beide Essigsorten mit Salz, Pfeffer und Olivendl gut

verrithren. Gemiise, Petersilie und Brotwiirfel vorsichtig
darin wenden.

SOMMER



1 Die Briihe aufkochen, die Maultaschen hineingeben und in 20 Min.
MaUItaSChen an gar ziehen lassen.
TO m ate n s R u CO la 'Sa lat 2 Inzwischen die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und

quer in Scheiben schneiden. Rucola waschen, trocken schiitteln,
harte Stiele entfernen, die Bladtter grob hacken. Sellerie waschen,
FUR 4 PERSONEN  Putzen und in feine Scheibchen schneiden.

ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN.
pro PORTION ca. 420 kcal
10 g EIWEISS 29 g FETT 31 g KOHLENHYDRATE

3 Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Olivendl und 2 EL Tomatendl verquirlen.
Getrocknete Tomaten in kleine Wiirfel schneiden, unter die Vinaigrette

rihren.

2 | Fleischbriihe | 8 Schwibische Maultaschen (Kiihlregal)

8 Tomaten | 1 Bund Rucola (ca. 100 g) | 150 g Staudensellerie
4 EL Zitronensaft | Salz | Pfeffer | 6 EL Olivendl | 2 EL Tomatendl
(aus dem Glas) | 4 getrocknete Tomaten in Ol (aus dem Glas)

4 Tomaten, Rucola und Sellerie auf vier grof3e Teller verteilen. Maul-
taschen aus der Briihe heben und abtropfen lassen, in Scheiben
schneiden und dekorativ auf dem Salat anrichten. Mit der Vinaigrette
betrdufeln. Brot dazu reichen.

eas®sa,
. .
.

~ Veggie-Tipp ™.
;> Maogen Sie es lieber ve-
+ getarisch? Dann nehmen
+ Sie Gemiise-Maultaschen

& und garen sie in s
. Gemiisebriihe!

*eesnnr”

SOMMER



Klassiker
auf neue

Nizzasalat
mit Makrele

Salz | 150 g Prinzesshohnen | 4 Eier | 1 rote Paprika- FUR 4 PERSONEN

schote | 4 Tomaten | 1 Dose Artischockenherzen ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

(240 g Abtropfgewicht) | 120 g gemischter Blattsalat pro PORTION ca. 410 keal

(z.B. Radicchio, Kopfsalat) | 200 g gerducherte 21 g EIWEISS 31 g FETT 12 g KOHLENHYDRATE

Makrelenfilets | 12 Knoblauchzehe (zum Ausreiben)
3 EL WeiBweinessig | Pfeffer | 6 EL Olivendl | 50 g klei-
ne schwarze Oliven (entsteint)

1 ineinem Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Die
Bohnen waschen, putzen, quer halbieren und im Salzwasser
3—4 Min. kochen. Dann abgiefien, abschrecken und gut ab-
tropfen lassen. Eierin 10-12 Min. hart kochen, abschrecken
und abkiihlen lassen.

2 Die Paprikaschote waschen, vierteln, entkernen und
nicht zu klein schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz
befreien und in Spalten schneiden. Artischocken abtropfen
lassen und halbieren oder vierteln. Salat waschen, trocken
schiitteln, putzen und zerpfliicken. Makrelenfilets hauten
und klein schneiden. Eier pellen und sechsteln.

3 Fiir die Vinaigrette eine grofie Schiissel mit der Knablauch=
zehe ausreiben. Essig, Salz, Pfeffer und Olivenol darin griing:
lich verquirlen. Nacheinander die Blattsalate, Paprika,

Tomaten, Artischocken, Makrele, Oliven und Eier in der
Vinaigrette wenden, die Mischung auf Tellern anrichten.

/

SOMMER



FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.

pro PORTION ca. 560 kcal

30 g EIWEISS‘ 29 g FETT 44 g KOHLENHYDRATE

hende Kartoffeln | Yal Ol zum Frittieren
ohnensprossen | 200 g Bio-Salatgurke
| 00g Tomaten | 200 g ungesiiite Kokos-
tltck!ge Erdnusscreme | 2-3 EL siifBe Sojasauce
(Ketjap manis) | 1 TL Sambal oelek | Pfeffer

1 Ineinem Topf Salzwasser aufkochen. Kartoffeln schalen, waschen,
in sehr diinne Scheiben schneiden und im kochenden Wasser 6 Min.
garen, dann abgiefien und abtropfen lassen.

2 Inzwischen das Ol zum Frittieren in einer Kasserolle erhitzen. Tofu
in diinne Scheiben schneiden und salzen. Portionsweise im heiBen Ol
3 Min. frittieren. Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

3 Die Sprossen in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen.
Gurke griindlich waschen und ungeschalt in sehr diinne Scheiben
schneiden. Paprikaschote waschen, vierteln, putzen und in Streifen
schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und quer in
diinne Scheiben schneiden.

4 Fir das Dressing die Kokosmilch mit der Erdnusscreme griindlich
verquirlen. Mit Sojasauce, Sambal oelek, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Gemiise und Tofu dekorativ auf vier gro3en Tellern oder auf
einer grof3en Platte anrichten. Die Halfte der Sauce dariiber verteilen,
den Rest dazu reichen.

.
- ..
-

" Beilagen-Tipp ™.

- Dazu schmeckt Krupuk
_ (Krabbenbrot) super. Gibt’s
-im Asienladen oder im
Spezialitatenregal im
Supermarkt. .

bR & 3 i ¥ e
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, FUR 4 PERSONEN
- ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.
~ pro PORTION ca. 465 keal
51 g KOHLENHYDRATE

“ _é'Weiz_ennudeln)
L helle Soja-
e (ca. 250 g)

1 Reichlich leicht gesalzenes Wasser aufkochen, die Nudeln darin nach
Packungsangabe garen. Inzwischen fiir das Dressing Limettensaft, Chili-
sauce, 2 EL Sojasauce und 4 EL Ol verriihren. Nudeln abgief3en, abtrop-
fen lassen und mit einer Schere grob zerschneiden, in der Sauce wenden.

2 Die Mahren putzen und schéalen. Gurke schélen, ldangs halbieren und
entkernen. Beides in feine Streifen schneiden oder hobeln. Paprikascho-
te waschen, vierteln, entkernen und ebenfalls in Streifen schneiden. Das
Gemiise unter die Nudeln mischen.

3 Das tibrige Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Tatar darin un-
ter Wenden braten, bis das Hackfleisch braun und kriimelig ist. Mit der
tibrigen Sojasauce wiirzen. Fleisch unter die Nudeln mischen. Mit wenig
Salz und mit Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blédtter abzupfen, ganz lassen oder grob hacken und unterheben.

HERBST
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Linsensalat mit
Gorgonzola-Crostini

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

pro PORTION ca. 740 kcal

33 g EIWEISS 33 g FETT 76 g KOHLENHYDRATE

350 g griine Mini-Linsen (Du-Puy-Linsen) | 600 ml Gemiisebriihe
1 groBe reife Birne | 1 Bund Friihlingszwiebeln | 50 g Walnusskerne
4 EL WeiBweinessig | Salz | Pfeffer | 4 EL Rapsdl | 2 EL Walnussél
200 g Walnuss-Baguette (ersatzweise Baguette) | 100 g Gorgonzola

1 Die Linsen mit der kalten Briihe in einen Topf geben, aufkochen
und bei schwacher Hitze zugedeckt 15-20 Min. sanft garen.

2 Inzwischen die Bire achteln, schilen, das Kerngehduse entfer-
nen und das Fruchtfleisch in Scheibchen schneiden. Friihlingszwie-
beln putzen, griindlich waschen und in feine Ringe schneiden, dabei
etwa 1/5 des dunkelgriinen Teils mit verwenden. Die Niisse grob ha-
cken und in einer Pfanne ohne Fett anrdésten. Vom Herd nehmen und
abkiihlen lassen. Die Linsen abgief3en.

3 Den Backofen-Grill oder den Backofen auf 250° (Umluft nicht
empfehlenswert) vorheizen. In einer Schiissel Essig, Salz, Pfeffer
und beide Olsorten zu einer Vinaigrette rithren. Die noch warmen
Linsen, Birne, Frithlingszwiebeln und Walniisse darin wenden.

4 Baguette in diinne Scheiben schneiden. Gorgonzola wiirfeln und
darauf verteilen. Auf den Rost auf Alufolie legen und im heifen Ofen
(2. Schiene von oben) 3—-4 Min. rosten, bis der Kdse leicht geschmol-
zen ist. Crostini sofort mit dem Linsensalat anrichten.



B

yitaminreich

. In einem Topf 300 ml Ielcht gesalzenes Wasser zum Kochen
*'bnngen.\Bulgur emruhren, kurz umruhren und zugedeckt auf

lféri schnelden Egerlmge putzen, abrelben und in feine
nschnelden Peperoni putzen langs halbieren entker-

Bl.’itter abzupfen und hacken.
ur mit einer Gabel auflockern, mit Chicorée, Pilzen,
ngenfilets und Petersilie sowie dem abgetropften
L, Zitronensaft und Olivendl mischen. Salzen und
ta zerbrockeln und vor dem Servieren obendrauf

streuen. Dazu Fladenbrot servieren.

WINTER




Roter

Rindfleischsalat

Salz | 250 g festkochende Kartoffeln | 150 g MShren FUR 4 PERSONEN

300 g gekochte Rote Beten (Kiihlregal) | 1 rote Zwie- ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

bel | 2-3 EL Rotweinessig | Pfeffer | 6 EL Ol | 2 Rump- pro PORTION ca. 430 keal

steaks (a ca. 200 g; oder Reste vom Sonntagsbraten) 17 g EIWEISS 33 g FETT 15 g KOHLENHYDRATE

1 TL rosenscharfes Paprikapulver | %2 Bund Petersilie
1 Stiick frischer Meerrettich (ca. 2 cm)

1 ineinem Topf Salzwasser aufkochen. Die Kartoffeln und
Mohren schélen und klein wiirfeln. Im kochenden Wasser 5 Min.
garen, dann abgiefen und abtropfen lassen, dabei 75 ml Koch-
wasser auffangen.

2 Inzwischen die Roten Beten in Wiirfel schneiden. Die Zwiebel
schilen und fein hacken. In einer Schiissel das aufgefangene
Kochwasser mit Essig, Salz, Pfeffer und 4 EL Ol verriihren. Kartof-
feln, M6hren, Rote Beten und Zwiebel in der Marinade wenden.

3 Die Steaks trocken tupfen, beidseitig mit Salz, Pfeffer und Pa-
prikapulver wiirzen. Ubriges Ol erhitzen, Steaks darin bei mittle-
rer Hitze auf beiden Seiten 5 Min. braten. Herausnehmen, kurz
ruhen lassen, dann in Streifen schneiden und unter den Salat
heben oder auf dem Salat anrichten.

4 |In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, trocken schiitteln,

Blatter abzupfen und nach Belieben fein hacken. Meerrettich
schélen und reiben. Beides auf den Salat streuen.

15

WINTER



ganz emfa"h
Vegetansc

Ravioli-Gemuse-Topf

FUR 4 PERSONEN 1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 200 g Méhren
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. 200 g Staudensellerie | 1 zarter Kohlrabi
pro PORTION ca. 425 kcal 4 EL Olivendl | Salz | Pfeffer | 1,6 | Gemiisebriihe
19 g EIWEISS 24 g FETT 33 g KOHLENHYDRATE  1/5 Bund Petersilie | 500 g Ravioli mit Spinat-
und Ricotta-Fiillung (Kiihlregal) | 50 g frisch
geriebener Parmesan

1 Die zwiebel und den Knoblauch schilen
und fein wiirfeln. M6hren schélen und schrag
in Scheiben schneiden. Sellerie waschen, put-
zen und schrdg in diinne Scheiben schneiden.
Kohlrabi putzen, schélen, achteln und die
Achtel quer in Scheiben schneiden.

2 Das Olin einem Suppentopf erhitzen,
Zwiebel und Knoblauch darin glasig diinsten.
Mahren, Sellerie und Kohlrabi hineingeben
und 3 Min. andiinsten. Mit Salz und Pfeffer

” wiirzen. Briihe aufgiefen und 10 Min. bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

3 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln,

Blatter abzupfen und hacken. Die Ravioli in

die Suppe geben, aufkochen und 2 Min. bei

schwacher Hitze ziehen lassen. Die Suppe mit
- Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie
‘und Parmesan bestreut servieren.

FRUHLING b
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Tomatensuppe mit Kichererbsen

1 Gemiisezwiebel | 2 Knoblauchzehen | 1 Bund FUR 4 PERSONEN

Suppengriin | 1 Dose Kichererbsen (480 g Ab- ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.
tropfgewicht) | 2 EL Olivendl | 2 TL gemahlener pro PORTION ca. 580 kcal
Kreuzkiimmel | 1 grofRe Dose Tomaten (800 g 30 g EIWEISS 19 g FETT 73 g KOHLENHYDRATE

Abtropfgewicht) | 1 | Gemiisebriihe | %2 Bund
Schnittlauch | Salz | Pfeffer | 200 g Sahnejoghurt

1 Die zwiebel schilen und wiirfeln. Knoblauch schilen
und fein hacken. Suppengriin waschen, putzen und in
kleine Wiirfel schneiden. Kichererbsen abgief3en, kalt
abspiilen und gut abtropfen lassen.

2 In einem Topf das Ol erhitzen. Zwiebel und Knoblauch
glasig diinsten. Suppengriin dazugeben und 2-3 Min.
andiinsten. Mit Kreuzkiimmel bestdauben, kurz anschwit-
zen. Tomaten mit Saft dazugeben, Fruchtfleisch mit
einem Kochloffel zerdriicken. Mit der Briihe auffiillen

und aufkochen lassen. Kichererbsen hinzufiigen und
alles zugedeckt bei mittlerer Hitze 15 Min. garen.

3 Inzwischen den Schnittlauch waschen, trocken schiit-

teln und in feine Réllchen schneiden. Suppe mit Salz und
Pfeffer wiirzen und auf vier Tellem oder in vier Schiisseln . |
anrichten. Je 1 Klecks Joghurt daraufgeben und mit e
Schnittlauch bestreuen. Restlichen ]oghurt extra relchen
Fladenbrot passt dazu.
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e L Asia-Hdahnchentopf
mit Reis

¢ Tofu — in Wiirfel geschnitten —
+ ersetzen: mit 2 EL Sojasauce

und 1 EL Sesamdl marinie-

. ren. Kurz vorm Servieren

.
-

., indie Suppe geben. .* '
FUR 4 PERSONEN 100 g Langkornreis | Salz | 150 g Zuckerschoten

ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN. 1 grof3e rote Paprikaschote | 1 Bund Friihlingszwie-
pro PORTION ca. 360 kecal  beln | 1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) | 1 rote Chilischote
36 g EIWEISS 13 g FETT 25 g KOHLENHYDRATE 400 g Hdhnchenbrustfilet | 4 EL Ol | 800 ml Gefliigel-
fond (aus dem Glas; ersatzweise Gemiisebriihe)
3-4 EL Sojasauce | Pfeffer

1 DenReis in kochendem Salzwasser nach Packungs-
angabe kochen, abgief3en und abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Zuckerschoten waschen, putzen
und schrag halbieren. Paprikaschote putzen, waschen
und klein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen,
das Weif3e und Hellgriine schrdg in Ringe schneiden.
Ingwer schélen, Chilischote putzen und entkernen,
beides fein wiirfeln. Hihnchenfilet waschen, trocknen
und in Streifen schneiden.

3 In einem Topf 2 EL Ol erhitzen, Hahnchenfilet bei
starker Hitze portionsweise in 2—3 Min. anbraten,
herausnehmen. Ubriges Ol erhitzen, Ingwer und Chili
darin andiinsten. Mit dem Fond aufgiefen, aufkochen
lassen. Zuckerschoten, Paprika und Zwiebeln dazu-
geben und bei mittlerer Hitze 5 Min. garen. Reis und
Fleisch dazugeben, weitere 5 Min. sanft kochen. Mit
Sojasauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

FRUHLING i




Minestrone mit
Nudeln und Pesto

FUR 4 PERSONEN

BLITZREZEPT: NUR CA. 20 MIN.

pro PORTION ca. 320 kcal

9 g EIWEISS 21 g FETT 25 g KOHLENHYDRATE

600 g gemischtes TK-Suppengemiise | 1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen
200 g kleine Tomaten | 2 EL Olivendl | 1,5 | Gemiisebriihe | Salz
Pfeffer | 150 g Suppenmuschelnudeln | 4 Zweige Thymian | 4 EL To-
matenpesto (aus dem Glas) | 40 g gehobelter Parmesan

1 Das k)‘.!i1§"l‘|‘?’:l‘!|"i:.’w!.‘ aus der Pac INg nenmen und antau
lassen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Tomaten

waschen und vierteln.

2 In einem grofRen Topf das Ol erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und
Suppengemdse darin andiinsten. Brithe dazugiefen und aufkochen
lassen. Salzen und pfeffern und bei schwacher Hitze 5 Min. sanft
kochen lassen. Nudeln dazugeben und nach Packungsangabe ca.

5 Min. garen.

3 Inzwischen den Thymian abbrausen, trocken schiitteln, Blattchen
abzupfen und grob hacken. Kurz vor Ende der Garzeit mit den Toma-
ten in die Suppe geben. Diese mit Pesto, Salz und Pfeffer abschme-
cken. Parmesan obendrauf streuen.

e
s ® ‘e,
.® .

Saison-Tipp

" Haben Sie mehr Zeit? Dann
ersetzen Sie das TK-Gemiise
durch frisches Gemiise der Sai-
son, z.B. Brokkoli, Bohnen, Zu-
. ckerschoten, Mangold. Rech-
" nenSie 900 g Gemiise .
.., vormPutzen. _.*
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Ka lte Tomaten' < Vorbereitungs-Tipp ™,
¢ Eiskalter G - dieS
G U rl<e n _S U p p e b;eia'l(esruniin;?sdestlznsungd\toiin

* Kiihlschrank durchziehen lassen.

» Gemiisewiirfel und Croiitons vorm
v Servieren daraufstreuen.

600 g reife Strauchtomaten | 1 Salatgurke | 1 griine ~ FUR 4 PERSONEN

Paprikaschote | 1 grofie weifie Zwiebel | 6 Scheiben  ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.
Toastbrot | 400 ml eiskalter Gemiise- oder Tomaten-  pro PORTION ca. 190 keal

saft | 2 EL + 1 TL Olivendl | 2 EL Weiweinessig 5 g EIWEISS 8 g FETT 23 g KOHLENHYDRATE
2 Knoblauchzehen | Salz | Pfeffer | 4—6 Eiswiirfel

1 2 Tomaten waschen und beiseitelegen. Die {ibrigen
Tomaten tiberbriihen, abschrecken, hauten und in Wiirfel
schneiden. Gurke schdlen, Paprikaschote waschen, halbie-
ren und putzen. Zwiebel schdlen. Jeweils die Hélfte von
Gurke, Paprika und Zwiebel grob zerkleinern.

2 4 Scheiben Toastbrot mit dem Gemiise- oder Tomaten-
saft betrdufeln und ziehen lassen. Das zerkleinerte Ge ‘
mit 2 EL Ol und dem Essig im Mixer oder mit dem F
fein piirieren. Das eingeweichte Toastbrot samt ;
fiigen. Knoblauch schilen und dazupressen. No
alles piirieren, mit Salz und Pfeffer absch :

3 Das tibrige Toastbrot in kleine Wil
einer kleinen Pfanne 1 TL Olivendl erhitz
rin goldbraun résten. Ubriges Gemiise
schneiden. Eiswiirfel in ein Tuch einsc
oder in einem Ice-Crusher zerkleinern. Gem
Eis in die Suppe riihren. Crofitons oben
,dazu reichen.




mit Lachs

FUR 4 PERSONEN 500 g Blumenkohl | 1 grofie Zwiebel | 2 Knoblauchzehen
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. 100 g TK-Erbsen | 2 EL Butter | 800 ml Gemiisefond (aus
pro PORTION ca. 390 keal ~ dem Glas; ersatzweise Gemiisebriihe) | 200 g Sahne
15 g EIWEISS 32 g FETT 9 g KOHLENHYDRATE 200 g Lachsfilet (ohne Haut) | Salz | Pfeffer | 1 EL Ol

1 Den Blumenkohl putzen, Bldtter und Strunk entfer-
nen. BELHTH‘-H!(H|'\| in kleine Roschen schneiden. Zwiebel
schalen und klein wiirfeln. Knoblauch schélen und durch
die Presse driicken. Erbsen auftauen lassen.

2 Die Butter in einem grof3en Topf erhitzen. Zwiebel
und Knoblauch darin kurz andiinsten. Blumenkohl dazu-
geben und 3-4 Min. mitdiinsten. Fond oder Briihe und
Sahne aufgiefRen, aufkochen und offen bei mittlerer
Hitze 10 Min. kochen lassen.

3. uInzwischen das Lachsfilet waschen, trocken tupfen,
“i'dseitig salzen und pfeffern. Ol erhitzen, Lachs darin
.b_E] Etarker Hitze auf jeder Seite 2 Min. anbraten. Lachs

her: ausnehmen und abkuhlen lassen.

4 Ftwa 14 des Blumenkohls mit der Schaumkelle he

rausnehmen, die Suppe mit dem Plirierstab piirieren.

Blumenkohlund Emm-r] hme‘-in;-{vhmu einmal kurz auf
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lachs

lie S

in'Scheiben schneiden und in suppe legen.

SOMMER
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Kiirbis-Kokos-Suppe
mit Garnelen

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN,

pro PORTION ca. 290 kcal

28 g EIWEISS 13 g FETT 13 g KOHLENHYDRATE

1 pen Ingwer schdlen und hacken. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln.
Chilischote waschen, putzen, entkernen und winzig klein wiirfeln. Kiirbis
schilen, Kerne und Fasern entfernen. Kiirbisfleisch 1 cm klein wiirfeln.

2 Ineinem Topf 2 EL Ol erhitzen. Ingwer, Zwiebel und Chilischote darin
2-3 Min. andiinsten. Kiirbis dazugeben und weitere 4 Min. diinsten.
Currypulver einrithren und kurz anschwitzen. Kokosmilch und Briihe
dazugieBen. Zum Kochen bringen und alles zugedeckt bei schwacher
Hitze 15 Min. sanft kochen lassen.

3 Inzwischen die Garnelen schilen, dabei die Schwanzflosse dran las-
sen; Garnelen waschen und trocken tupfen. Je 3 Stiick auf 1 Schaschlik-
spief stecken. Knoblauch schélen und fein wiirfeln. Ubriges Ol in einer
Pfanne erhitzen, Garnelenspiefe und Knoblauch hineingeben und die
SpieRe darin von jeder Seite 1 Min. braten. Pfanne vom Herd nehmen.

4 Aus der Suppe 4 EL Kiirbisfleisch entnehmen und beiseitestellen.

Die Suppe mit einem Piirierstab fein aufmixen, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Kiirbiswiirfel wieder hineingeben. Suppe mit je 1 Garnelen-
spiefd anrichten.
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Kindertiebling

Wiirz-Tipp

-

Maissuppe mit
Bratklofichen

Zwei winzig klein gewiir-
felte rote Chilischoten mit
den BratkloBchen in die
Suppe geben und 5 Min.
ziehen lassen — weckt

.
.

., die Lebensgeister! -

o e FUR 4 PERSONEN 1 Zwiebel | 1 mittelgroBe Stange Lauch | 500 g vor-

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.  wiegend festkochende Kartoffeln | 3 EL Butter | 3 EL Mehl

pro PORTION ca. 610 kcal 800 ml Fleischbriihe | 1 Dose Maiskdrner (285 g Abtropf-

28 g EIWEISS 24 g FETT 70 g KOHLENHYDRATE  gewicht) | 2-3 Kalbsbratwiirstchen oder 300 g Kalbsbrat
125 g Sahne | Salz | Pfeffer | 1 Bund Schnittlauch

1 Die Zwiebel schilen und fein wiirfeln. Lauch putzen,
waschen und in feine Scheiben schneiden. Kartoffeln
schdlen und 1,5 cm grof wiirfeln.

2 Die Butter in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Lauch

darin glasig diinsten. Mehl dariiberstdauben, kurz an-

schwitzen und mit der Briihe abléschen, aufkochen.

Mais abgief3en, abtropfen lassen und mit den Kartoffeln

in die Suppe geben. Zugedeckt bei schwacher Hitze 10
i Min. sanft kochen lassen.

3 Inzwischen das Brit aus den Wiirstchen driicken und
mit feuchten Handen zu 16 Klof3chen rollen. Die Sahne
in die Suppe giefien, diese kraftig mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Bratklofichen zur Suppe geben, 5 Min. bei
schwacher Hitze ziehen lassen.

4 Den Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und in
feine Rollchen schneiden. Die Halfte davon in die Suppe

rithren, den Rest obendrauf streuen.
WINTER b




TauschTipp Blitz-Chili
Probieren Sie das Chili
O Callle

*  mal mit Kichererbsen
“ aus der Dose statt mit
%, Kidneybohnen. .

L
-
"tesananc?

FUR 4 PERSONEN 1 groRe Zwiebel | je 1 rote und orange Paprikaschote
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. 2 Dosen Kidneybohnen (a 240 g Abtropfgewicht)
pro PORTION ca. 475 kcal 1 EL Olivendl | 350 g Rinderhackfleisch | Salz | Pfeffer
37 g EIWEISS 24 g FETT 28 g KOHLENHYDRATE 1 EL Chilipulver | 1 grof3e Dose geschdlte Tomaten
(800 g Inhalt) | /2 | kréftige Fleischbriihe | 4 Friihlings-
zwiebeln | 100 g Cheddarkdse

5 1 Die zwiebel schilen und wiirfeln. Paprikaschoten
waschen, vierteln, entkernen und 1 cm grof? wiirfeln.
Bohnen in einem Sieb abspiilen und abtropfen lassen.

2 Das Olin einem Topf erhitzen. Hackfleisch darin
unter Riihren in 5 Min. hellbraun braten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Zwiebeln, Knoblauch und Paprika
dazugeben und bei mittlerer Hitze 4 Min. unter Riihren
andiinsten. Mit dem Chilipulver bestreuen, anschwit-
zen. Tomaten mit Saft dazugeben, Tomaten mit einem
Kochloffel zerdriicken. Briihe dazugief3en, Bohnen
einriihren. Aufkochen und offen bei schwacher Hitze
15 Min. sanft kochen lassen.

3 Inzwischen die Frihlingszwiebeln waschen, put-
zen, das Weifie und Hellgriine in feine Ringe schnei-
den. Cheddarkdse fein reiben. Den Eintopf noch mal
krédftig abschmecken. Friithlingszwiebeln und Kase vor
dem Servieren auf das Chili streuen.

WINTER b




Miesmuscheln

im Cidresud

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.

pro PORTION ca. 185 kcal

11 g EIWEISS 7 g FETT 12 g KOHLENHYDRATE

2 kg Miesmuscheln | 4 Schalotten | 2 Knoblauchzehen

250 g Mohren | 250 g Staudensellerie | 500 g kleine Tomaten

2 EL Olivendl | 3/4 | Gemiisebriihe | ¥4 | trockener Cidre | 4 Zweige
Thymian | Salz | Pfeffer

27

1 Die Muscheln unter kaltem Wasser griindlich waschen, gedffnete
Muscheln aussortieren — sie sind verdorben. Schalotten schdlen und
in feine Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Mh-
ren schalen und klein wiirfeln. Sellerie waschen, putzen und schrdg
in diinne Scheiben schneiden. Tomaten waschen, vom Stielansatz
befreien und in Spalten schneiden.

2 Das Olin einem groRen Topf erhitzen. Schalotten, Knoblauch,
Mohren und Sellerie kurz andiinsten. Muscheln dazugeben, mit
Briihe und Cidre abléschen. Thymian abbrausen und obendrauf
legen. Muscheln zugedeckt bei mittlerer Hitze 5 Min. kochen lassen,
bis sie sich gedffnet haben, dabei den Topf mehrmals schiitteln.

3 Den Sud kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tomaten hin-
zufiigen und nur kurz erhitzen. Mit Baguette oder Landbrot servie-
ren, um den Sud aufzustippen.

Tuning-Tipp

Baguette oder Brot in
Scheiben schneiden und
mit 40 g Krauterbutter be-

. streichen. Im Ofen (Mitte) -
. bei 200° (Umluft 180°)
10 Min. backen.

WINTER
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BOhnen'LingUine ‘aumwmg Gut zu wissen
mit Barlauchsauce

.

s Barlauch finden Sie von Mérz
¢ bis Maiin Parks und Laub- %
: wildern - oder Sie kaufen ihn.  *
* AuBerhalb der Saison kénnen  :
. Sie Schnittknoblauch aus dem *
. Asienladen verwenden. _."

Salz | 400 g Linguine (schmale Bandnudeln) FUR 4 PERSONEN p
300 g TK-Prinzessbohnen | 2 EL Butter | 2 EL Mehl ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN.
200 ml Gemiisebriihe | 150 g Sahne | 80 g Barlauch  pro PORTION ca. 590 kcal

250 g Kirschtomaten | Pfeffer | frisch geriebene 17 g EIWEISS 18 g FETT 87 g KOHLENHYDRATE

Muskatnuss | 1-2 TL Zitronensaft

1 ineinem Topf Salzwasser aufkochen. Die Nudeln in
das Wasser geben und bei mittlerer Hitze in 8-10 Min.
bissfest garen. Nach 4 Min. Garzeit die TK-Bohnen dazu-
geben, Wasser erneut aufkochen und alles 5 Min. garen.

2 Inzwischen die Butter in einer Kasserolle zerlassen,
das Mehl dariiber stduben und kurz anschwitzen. Briihe
und Sahne angieen und die Sauce unter gelegentlichem
Riihren 10 Min. sanft kochen lassen, bis sie angedickt ist.

3 Den Birlauch waschen und trocken schiitteln, die har-
ten Stiele entfernen und die Bl&tter in Streifen schneiden
oder grob hacken. Kirschtomaten waschen und halbieren.

4 Die Nudeln und Bohnen zusammen abgiefen, kurz
abtropfen lassen und mit den Tomaten mischen. Bécha-
melsauce mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zitronensaft ab-
schmecken. Sauce vom Herd nehmen und den Bérlauch
unterriihren, Sauce nicht mehr kochen lassen. Die Sauce
mit den Bohnen-Tomaten-Nudeln anrichten.

i




Salz | 350 g griine Tagliatelle | 2 junge Kohlrabi (2 ca. 200 g) | 2 Schalotten

Ta gl I ate l l e 2 Knoblauchzehen | 1 Bund Friihlingszwiebeln | 30 g Pinienkerne | 3 EL Oli-

3 5 vendl | 200 ml Gemiisefond (aus dem Glas; ersatzweise Gemiisebriihe)
- m I t KO h l ra b | 250 g Sahne | Pfeffer | 80 g grob geriebener Pecorino
vege[a.ﬂsc

1 Reichlich Salzwasser zum Kochen aufsetzen. Die Nudeln darin nach
Packungsanweisung bissfest garen, abgiefien und abtropfen lassen.

FOR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

pro PORTION ca. 725 kcal

24 g EIWEISS 40 g FETT 70 g KOHLENHYDRATE

2 Kohlrabi schélen, in diinne Scheiben, diese in Rauten schneiden. Scha-
lotten und Knoblauch schélen und wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen und
in feine Ringe schneiden. Pinienkerne in einer trockenen Pfanne rosten.

3 Das Olin einer grof3en Pfanne erhitzen. Schalotten und Knoblauch gla-
sig diinsten. Kohlrabi dazu geben und 2 Min. mitdiinsten. Fond angief3en,
in ca. 5 Min. auf die Halfte einkochen lassen. Sahne einriihren und bei
mittlerer Hitze in 5 Min. leicht cremig einkochen lassen. Die Friihlingszwie-
beln und Pinienkerne untermischen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Mit den Nudeln anrichten. Den Pecorino aufstreuen.

FRUHLING .
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Mohren-Kerbel-Nudeln @

Salz | 350 g Spaghetti | 150 g TK-Erbsen FUR 4 PERSONEN
500 g Bundmdhren | 50 g Kerbel (ersatz- ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.

weise 1 Bund Petersilie) | 2 Knoblauchze-  pro PORTION ca. 520 kcal

hen | ¥4 Bio-Zitrone | 4 EL Ol | 2 EL Butter 15 g EIWEISS 16 g FETT 81 g KOHLENHYDRATE
200 ml Gemiisefond (Glas) oder -briihe
Pfeffer | 1-2 TL Zucker

1 Reichlich Salzwasser aufkochen. Nudeln darin nach
Packungsangabe in 8-10 Min. bissfest garen. Nach 5 Min.
Garzeit die gefrorenen Erbsen dazugeben, Wasser erneut
aufkochen und Erbsen bis zum Schluss mitgaren.

2 Inzwischen die Mdhren putzen, diinn schélen, ldngs
halbieren oder vierteln und in 4 cm lange, schrage Stiicke
schneiden. Kerbel abbrausen, trocken schleudern, grobe
Stiele abzupfen, Bldtter fein hacken. Knoblauch schélen und
in kleine Wiirfel schneiden. Zitrone heif3 waschen, Schale
diinn abschdlen und in sehr feine Streifen schneiden.

3 In einer groBen Pfanne Ol und Butter erhitzen, Knoblauch
und Zitronenschale darin bei mittlerer Hitze kurz anbraten.
Mohren dazugeben und unter Riihren 2-3 Min. andiinsten.
Fond oder Briihe aufgiefien, offen 8 Min. sanft kochen lassen.

4 Die Nudeln und Erbsen abgiefien, s | Kochwasser auf-
fangen. MGhrengemiise mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen,
mit Nudeln, Kochwasser und Kerbel mischen. Mit Pfeffer be-
streut servieren.
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Die doppelte Menge Pesto °

. ........
L . . piniert :
Lachs-Spaghetti mit Pesto ™ ¢ Vorrats-Tipp ™,
i zubereiten und in einem %
Glas gut verschlossenan ¢

.
.
.
.
.
.
.

Salz | 250 g Zuckerschoten | 400 g Spaghetti | 1 EL  FUR 4 PERSONEN

Pinienkerne | 1 Bund Basilikum (ca. 40 g) | 1 Knob-  ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. f-"“;"t‘ k“:)'e"» iunk‘e"
lauchzehe | 50 ml + 2 EL Olivendl | 30 g geriebener  pro PORTION ca. 790 keal S iR
Parmesan | Pfeffer | 500 g Lachsfilet (ohne Haut) 43 g EIWEISS 33 g FETT 79 g KOHLENHYDRATE g R
1 EL Zitronensaft Seeguaiees

A i

1 Reichlich Salzwasser aufkochen. Zuckerschoten waschen,
putzen und schrag halbieren. Spaghetti in 8—10 Min. bissfest
garen, 3 Min. vor Ende der Garzeit die Zuckerschoten dazu-
geben und bis zum Schluss mitgaren. Inzwischen die Pinien-
kerne in einer trockenen Pfanne unter Rithren goldbraun an-
rosten, abkiihlen lassen.

2 Basilikumblitter abzupfen, abreiben, einige Blatter bei-

seitelegen. Knoblauch schalen. Ubriges Basilikum und Knob-
lauch grob hacken. Beides mit /2 TL Salz im Mixer kurz piifie
ren. 50 ml Olivendl und den Parmesan nach und nach unte
mischen und alles zu einer Paste pirieren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

3 Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in mundg
rechte Stiicke schneiden. Mit Salz, Pfeffer und Zitronen
wiirzen. In einer groRen Pfanne 2 EL Ol nicht zu stark erhi
zen. Lachs darin bei schwacher Hitze unter vorsichtigem
den 5 Min. braten. Nudeln und Gemiise abgief3en, tropfnass.
in die Pfanne geben und vorsichtig untermengen. Pesto mit
1-2 EL Kochwasser cremig riithren, zwei Drittel davon unter
die Spaghetti mischen. Auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Ubriges Pesto darauf verteilen, mit Basilikum garnieren.



Nudel-Frittata
mit Mangold

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. | 20 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 770 kcal

42 g EIWEISS 43 g FETT 54 g KOHLENHYDRATE

Salz | 250 g Gabelspaghetti oder Hornchennudeln | 1 Zwiebel

300 g Mangold | 150 g Kirschtomaten | 8 Eier | 300 ml Milch | Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss | 2 EL Olivendl |150 g rohe Schinken-
wiirfel (Kiihlregal) | 60 g geriebener Parmesan

1 ineinem Topf 3 | kréftig gesalzenes Wasser aufkochen. Nudeln darin

nach Packungsanweisung in 8—10 Min. bissfest garen.

2 Inzwischen die Zwiebel schdlen und wiirfeln. Mangold putzen, wa-
schen, die Bléatter in Streifen schneiden, dann grob hacken. Stiele in
kleine Wiirfel schneiden. Tomaten waschen und halbieren. Eier mit der
Milch, Salz, Pfeffer und Muskat verquirlen. Nudeln abgiefRen und
abtropfen lassen.

3 Den Backofen auf 200° (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen. In
einer groBen Pfanne das Ol erhitzen. Zwiebel glasig diinsten. Mangold-
stiele dazugeben und 3 Min. andiinsten. Nudeln und Mangoldblatter
hinzufiigen, 2 Min. mitbraten. Schinken untermischen. Die Eiermilch zu-
gieffen und die Tomaten auf der Oberfldche verteilen. Frittata in der Pfan-
ne im Ofen (2. Schiene von unten) 20 Min. backen. Nach der Halfte der
Backzeit den Parmesan dariiberstreuen und Frittata fertig backen. Zum
Servieren den Nudel-Eier-Kuchen in Tortenstiicke schneiden.

sese
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< Gut zu wissen

¢ Wenn |hr Pfannengriff nicht *
hitzebestandig ist, sollten
Sie ihn mit Alufolie umwi-
ckeln, bevor Sie die Pfan- ~

ne in den Ofen g

8, ... schieben. g

.
-

.

SOMMER




£ Mediterrane

+ Tuning-Tipp ™

ganz einfach

Salz | 400 g Fusilli (Spiralnudeln) | 1 Dose Thunfisch
in Ol (Abtropfgewicht 140 g) | 2 rote Zwiebeln

_-'- 50 g Rucola waschen, tro- .‘.. G e m U S e n U d e l n
cken schleudern, harte Stan-
= gel abknipsen und die Blat- :
% tergrob hacken. Vor dem
“._ Servieren auf die Nu- FUR 4 PERSONEN
“.. deln streuen. .- BLITZREZEPT: NUR CA. 20 MIN.
pro PORTION ca. 625 kcal

23 g EIWEISS 19 g FETT 81 g KOHLENHYDRATE

2 Knoblauchzehen | 2 Stangen Lauch (a ca. 250 g)
300 g Tomaten | 4 EL Olivendl | Pfeffer | 1/4 | trockener
Weifiwein (ersatzweise Gemiisefond oder -briihe)

1 EL kleine Kapern

1 Reichlich Salzwasser zum Kochen aufsetzen. Die
Nudeln darin nach Packungsangabe bissfest garen.

2 Inzwischen den Thunfisch abtropfen lassen.
Zwiebeln schédlen, halbieren und in Streifen schnei-
den, Knoblauch schélen und in feine Stifte schnei-

den. Lauch griindlich waschen, putzen und schrag in

knapp 1 cm diinne Scheiben schneiden. Tomaten

waschen, vierteln, von Stielansatz und Kernen be-

freien und grob wiirfeln.

3 Ineiner grofien Pfanne das Ol erhitzen, Lauch
darin 2 Min. anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und To-
maten dazugeben und 1 Min. mitbraten. Alles kraftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Wein abld-
schen, Thunfisch und Kapern dazugeben und 5 Min.
kochen lassen, bis der Fisch warm ist. Nudeln abgie-
en und mit der Gemiisesauce vermengen.

SOMMER
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Zucchini-Speck- G’
Spaghetti

Salz | 400 g Spaghetti | 2 rote Zwiebeln | 1 Knob- FUR 4 PERSONEN ;
lauchzehe | 4 getrocknete Tomaten (in Ol) | 6 Zweige ~ ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN.
Thymian | 2 Bund Petersilie | 400 g Zucchini pro PORTION ca. 700 keal |
150 g durchwachsener milder Rducherspeck 18 g EIWEISS 34 g FETT 81 g KOHLENHYDRATE f

3 EL Olivendl | Y& | Gemiisebriihe | Pfeffer

1 in einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen. Die Spa-
ghetti hineingeben und nach Packungsangabe in 8-10 Min.
bissfest garen.
£

2 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schélen und fein
hacken. Tomaten fein wiirfeln. Thymian und Petersilie ab-
brausen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.
Zucchini waschen, putzen und in sehr kleine Wiirfel schn
den. Speck ebenfalls klein wiirfeln.

3 Das Olin einer groRen Pfanne erhitzen. Den Spe
bei mittlerer Hitze knusprig auslassen. Zwiebeln un
lauch dazugeben und glasig diinsten. Getrocknete
und Zucchini zum Speck geben, 1 Min. mitbraten. B
giefen und unter Riihren weitere 2—3 Min. kocher
Ganze mit wenig Salz und mit Pfeffer wiirzen und di
untermischen. i

4 DpieNudeln abgiefen, mit 3—4 EL Nudelwasser un'
Sauce mischen. Sofort servieren.

HERBST



Klassiker
auf neue At

bel und Knoblauch hinzufiigen und kurz andiinsten. Fen-

chel und Méhren 3 Min. mitdiinsten. Die Tomaten mit
Saft und das Tomatenmark dazugeben. Briihe, Salz und
Pfeffer einriihren. Alles bei schwacher Hitze offen 15 Min.
sanft kochen lassen.

4 Die Nudeln abgiefien, kurz abtropfen lassen. Sauce

mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Penne
servieren. Fenchelgriin grob hacken und dariiberstreuen.

HERBST .
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| Blumenkohl-
;f;_ Nudel-Auflauf

FUR 4 PERSONEN  Salz | 250 g Fusilli (Spiralnudeln) | %2 Blumenkohl
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. | 20 MIN. BACKEN  (ca. 600 g) | 200 g Wiener Wiirstchen | /2 Bund
pro PORTION ca. 645 keal  Petersilie | Pfeffer | 3 Eier | 150 ml Gemiisesaft (aus
24 g EIWEISS 34 g FETT 60 g KOHLENHYDRATE  dem Glas oder Tetrapack) | 150 g Sahne | 1 TL edel-
siiRes Paprikapulver | 100 g Pizzakdse (Kiihlregal)

1 ineinem grof3en Topf reichlich Salzwasser zum
Kochen bringen. Nudeln darin in ca. 10 Min. bissfest
garen. Inzwischen den Blumenkohl waschen, put-
zen, vom Strunk befreien und in Roschen schneiden.
Nach 5 Min. Garzeit den Blumenkohl zu den Nudeln
geben, weitere 5 Min. mitgaren, dann alles abgiefien
und gut abtropfen lassen.

2 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen.

Wiirstchen in Scheiben schneiden. Petersilie abbrau-
sen, trocken schiitteln, Blédtter abzupfen und hacken.
Die Nudel-Blumenkohl-Mischung mit Wiirstchen und
Petersilie vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3 Eier mit Gemiisesaft und Sahne verquirlen, mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die Gemiise-
mischung in eine flache Auflaufform geben, Eier-
milch gleichmafig dariibergieRen. Mit dem Kdse be-
streuen. Im heifen Ofen (Mitte) 15—-20 Min. backen.

HERBST .
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Cham pignon- w Spefdh-TipP
Kase-Spatzle

750 g fertige Spétzle
. aus dem Kiihlregal.

.
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400 g Mehl | 4 Eier | Salz | je 150 g Egerlinge und FUR 4 PERSONEN

Champignons | 2 Knoblauchzehen | 1 Bund Petersilie =~ ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. | 12 MIN. BACKEN
nach Belieben | 4 EL Ol | 1 TL getrockneter Thymian pro PORTION ca. 720 keal 3

200 g geriebener Emmentaler | Pfeffer 34 g EIWEISS 32 g FETT 73 g KOHLENHYDRAT

i § Mehl, Eier und 200 ml Wasser mit 1/4 TL Salz mit
einem Kochloffel so lange schlagen, bis der Teig Bla-
sen wirft. Dann 10 Min. ruhen lassen.

2 Inzwischen reichlich Salzwasser zum Kochen auf-
setzen. Pilze abreiben, putzen und in diinne Scheiben
schneiden. Knoblauchzehen schélen und ebenfalls in
Scheibchen schneiden. Nach Belieben Petersilie wa-
schen, trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

3 Den Teig portionsweise durch eine Spatzlepresse in '
das kochende Wasser driicken, Spatzle jeweils nur kurz =
aufkochen lassen, mit einer Schaumkelle herausheben

4 Den Backofen auf 150° (Umluft 130°) vorheizen.
Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Pilze darin
scharf anbraten. Nach 1 Min. Knoblauch und Thymian
dazugeben und kurz mitdiinsten. Vom Herd nehmen.
Pilze in einer ofenfesten Form mit den Spaétzle, Kase
und nach Belieben mit Petersilie mischen, salzen und
pfeffern. Im Ofen (Mitte) 12 Min. backen.



Gemuse-

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | 25 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 955 kcal

48 g EIWEISS 56 g FETT 67 g KOHLENHYDRATE

fix vorbereitet

- Schinken-Lasagne

400 g TK-Buttergemiise | 250 g Ricotta | 200 g Frisch-
kése | 100 g geriebener Parmesan | Salz | Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss | 500 ml Béchamelsauce
(Fertigprodukt) | 16 Lasagneblétter (ohne Vorkochen;
ca. 280 g) | 250 g gekochter Schinken in diinnen
Scheiben | 1 EL Butter

1 Das Gemiise unaufgetaut mit 75 ml Wasser in
einen Topf geben, aufkochen und nach Packungsan-
gabe zugedeckt 6 Min. bei mittlerer Hitze garen,
dabei gelegentlich umriihren.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Gemiise vom
Herd nehmen. Ricotta, Frischkdse und 50 g Parmesan
untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

3 Ineine grofde Auflaufform 125 ml Béchamelsauce
giefen. 4 Lasagneblatter nebeneinander darauflegen,
mit 15 der Gemiisemischung bedecken. /3 des Schin-
kens darauflegen. Die Schichtung noch zweimal wie-
derholen. Mit Lasagnebldttern abschliefien. Restliche
Béchamelsauce obendrauf verstreichen. Mit dem
iibrigen Parmesan bestreuen und mit der Butter in
Flockchen belegen. Im Ofen (2. Schiene von unten,
Umluft 180°) in 25 Min. goldbraun backen.

WINTER
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Asia-Nudeln : .
| sufdsauer + TuningTipp ™.,

Vor dem Servieren 100 g
frische Mungobohnenspros-
sen und 2 EL gerdstete, ge-

250 g gegartes Grillhdhnchenfleisch (oder Hihnchen- FUR 4 PERSONEN salzene und grob gehackte

- aufschnitt) | 1 groBe Zwiebel | 1 griine Paprikaschote ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. -, Erdniisse aufstreuen. .
2 Méhren | 1 kleine Dose Ananasringe (140 g Abtropf- pro PORTION ca. 410 kcal
gewicht) | 2 EL Ol | 1 Dose Pizzatomaten (400 g Inhalt) 24 g EIWEISS 7 g FETT 63 g KOHLENHYDRATE o 1 el

2 EL Reis- oder Obstessig | 3-4 EL Sojasauce | 1 EL brau-
ner Zucker | Salz | 250 g Mie-Nudeln | Pfeffer

‘;1 Das Hahnchenfleisch in grobe Stiicke zupfen. Zwiebel schalen
_und klein wiirfeln. Paprikaschote waschen, putzen, vierteln und in

‘Streifen schneiden. Mohren schdlen und schrdg in diinne Scheiben
schneiden. Ananas abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen und
~ mit Wasser auf /s | auffiillen. Ananasringe in Stiickchen schneiden.

2 Ineinem breiten Topf das Ol erhitzen. Zwiebel darin glasig diins-
ten. Mohren und Paprika dazugeben und bei mittlerer Hitze 3 Min.
_diinsten. Pizzatomaten und Ananassaft einriihren, mit Essig, Soja-
sauce und Zucker wiirzen. Alles bei schwacher Hitze offen 10 Min.
unter gelegentlichem Riihren kochen.

3 Inzwischen reichlich Wasser mit Salz zum Kochen aufsetzen. - :
Nudeln hineingeben und nach Packungsanweisung ca. 4 Min. garen

4 Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken. Ananas und Hdhn-
chenfleisch unterheben, nur kurz erwdarmen. Nudeln abgieen und
abtropfen lassen. Mit der siifsauren Sauce anrichten.



Griines Spargel-HUhnerfrikassee@

FUR 4 PERSONEN  Salz | 300 g Langkornreis | 500 g Hihnchenbrustfilet
ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.  Pfeffer | 500 g griiner Spargel | 300 g junge Mdhren
pro PORTION ca. 835 keal 3 Schalotten | 2 EL Butter | 2 EL Mehl | 400 ml Geflii-
48 g EIWEISS 30 g FETT 93 g KOHLENHYDRATE  gelfond (aus dem Glas; ersatzweise Hiihnerbriihe)
200 g Sahne | 1 Bund gemischte Kréduter (z. B. Peter-
silie, Basilikum, Kerbel)

1 Reichlich Wasser mit Salz aufkochen. Den Reis
darin bei mittlerer Hitze 20 Min. garen.

2 Inzwischen das Hihnchenfilet waschen, trocken
tupfen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden. Salzen
und pfeffern. Spargel waschen, nur im unteren Drit-
tel schalen und schrdag in 4 cm lange Stiicke schnei-
den. Mohren putzen, waschen, abbiirsten und
schrédg in Stiicke teilen, dickere Teilstiicke noch hal-
bieren. Schalotten schdlen und fein wiirfeln.

3 Die Butter erhitzen. Schalotten und Hihnchen-
fleisch darin hellbraun anbraten. Spargel und Méh-
ren dazugeben und 2 Min. mitdiinsten. Mehl darii-
. duben und kurz anschwitzen. Fond oder Briihe
INePS&hne dazugeben, aufkochen und zugedeckt
s bei schwacher Hitze 15 Min. sanft kochen lassen.

4 Dpie Krauter waschen, trocknen, Blattchen abzup-
. fen.und grob hacken. Frikassee abschmecken. Vom
Herd nehmen, Krauter unterheben, kurz ziehen las-
sen. Reis abgiefien und dazu servieren.

FRUHLING V
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Entenbrust mit Rhabarbersauce &= Saison-Tipp

" Im Sommer statt Rhabar- .
ber frische Aprikosen neh-
¢ men: {iberbriihen, abschre-

2 Entenbrustfilets (3 ca. 300 g) | Salz | Pfeffer | 250 g FUR 4 PERSONEN % cken, hduten, entsteinen ¢
Reis-Wildreis-Mischung | 500 g roter Rhabarber ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. und vierteln. Nur 2 EL |

1 Bund Friihlingszwiebeln | 2 Schalotten | 1 Stiick pro PORTION ca. 815 kcal oo ', Honignehmen. *
Ingwer (ca. 2 cm) | ¥4 L Hiihnerbriihe | 4 EL Honig 41 g EIWEISS 39 g FETT g i o

1 EL heller Saucenbinder | 50 g geschélte Mandeln 74 g KOHLENHYDRATE

1 Die Entenfilets waschen, trocken tupfen, die Haut rautenfor-
mig einschneiden. Fleisch beidseitig mit Salz und Pfeffer einrei-
ben. Eine trockene Pfanne stark erhitzen. Entenfilets mit der Fett-
seite nach unten hineinlegen und bei starker Hitze von beiden
Seiten jeweils 2 Min. anbraten, dann bei mittlerer Hitze von jeder
Seite 8 Min. weiterbraten.

2 Inzwischen den Reis in 1/2 | Salzwasser aufkochen und bei
schwacher Hitze ca. 20 Min. sanft kochen lassen.

3 Den Rhabarber waschen, putzen und in 2 cm lange Stiicke
schneiden. Frithlingszwiebeln waschen, putzen, das Weif3e und
Hellgriine in breite Ringe schneiden. Schalotten schélen und in
Spalten schneiden. Ingwer schélen und fein wiirfeln.

4 Das Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm halten. Brat-
fett bis auf 2 EL abgieRen. Schalotten, Ingwer und Rhabarber
darin 2 Min. andiinsten. Briihe angie3en, Honig einriihren. Auf-
kochen, 3 Min. garen, bis der Rhabarber zerfallen ist. Salzen und
pfeffern. Mit dem Saucenbinder andicken. Friihlingszwiebeln
und Mandeln in der Sauce kurz hei® werden lassen. Entenbriiste .,
schrég in Scheiben schneiden. Mit Sauce und Reis servieren.

41
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alz | Pfeffer | 1 Bund Friih-  FUR 4 PERSONEN
rikaschote | 400 g China-  ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.
2 cm) | 250 g Mie-Nudeln  pro PORTION ca. 555 kcal

: 7 g EIWEI KOHLENHYDRA : : B
EFSo]asauceM EL AEGEIWEISS 17 g FETT 53 ¢ 43 Sie meistens fiir vier kochen,

«, brauchen Sie eine grofe Wok-
‘., pfanne mit etwa 30 cm
*., Durchmesser. .-

n, trocken tupfen

te aus dem Wok ¢ Smee
e ' = Eine Stiel-Wokpfanne ist prak-
tisch: Dank ihrer hohen Winde
und des Stielgriffs ist ein wirbeliges
Pfannenriihren maoglich, ohne dass
etwas iiber den Rand springt. Wenn
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h . l' oo h h je 6 Hahnchen-Ober- und Unterschenkel (ca. 750 g) | 1 EL edelsiifles Papri-
C I I 7 H a n C e n kapulver | 2 TL Chilipulver | Salz | 3 EL Olivendl | 2 reife Avocados | 4 EL Li-
mettensaft | 1 rote Zwiebel | 2 groBe Tomaten | 1 Dose Mais (140 g Abtropf-

m It AVO Ca d O Sa lsa gewicht) | Pfeffer | 100 g Tortilla-Chips
inspirne

1 Den Backofen auf 200° (Umluft nicht geeignet) vorheizen. Hahnchen-
teile waschen und trocken tupfen. Paprika- und Chilipulver mit 1 TL Salz
und 1 EL Ol verriihren, die Keulen damit einstreichen. Auf ein tiefes
Backblech legen, %4 | Wasser angiefRen und die Keulen im Ofen (2. Schie-
ne von unten) 15 Min. braten, wenden und 15 Min. weiterbraten.

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

pro PORTION ca. 900 kcal

42 g EIWEISS 63 g FETT 42 g KOHLENHYDRATE

2 Inzwischen die Avocados halbieren, Steine entfernen und das Frucht-
fleisch aus der Schale heben. In kleine Wiirfel schneiden, mit dem Limet-
tensaft und iibrigem Olivendl vermischen. Zwiebel schélen und fein ha-
cken. Tomaten waschen, halbieren, von Stielansatz und Kernen befreien
und klein wiirfeln. Mais abgiefen und gut abtropfen lassen. Alle Zutaten
vorsichtig vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Avocadosalsa
mit den Hahnchenteilen anrichten, die Tortilla-Chips dazu reichen.

es®te g,
" L ]

Tuning-Tipp

3 fein gehackte Jalapeno-
Chilis (aus dem Glas) und
1/2 Bund grob gehacktes
Koriandergriin geben der
%, Salsa noch mehr
.. Mexiko-Aroma. _.*°
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KO kOS_ Pute n S Ch n itze l 1 Die zwiebel schilen und wiirfeln. Knoblauch schélen und fein ha-

cken. Zuckerschoten waschen, putzen und schrdag in 2 cm breite Stiicke

. . schneiden. Hirse in einem Sieb kalt abbrausen und abtropfen lassen.
mit Curryhirse

2 Ineinem breiten Topf 2 EL Butterschmalz erhitzen. Zwiebel, Knob-
lauch und Zuckerschoten 2—-3 Min. andiinsten. Hirse unterriihren und
FUR 4 PERSONEN 2 Min. mitdiinsten. Curry dariiberstauben und alles 1 Min. unter Riihren
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.  Weiter braten. Mit der Briihe aufgiefien, aufkochen und zugedeckt bei
pro PORTION ca. 720 keal ~ SChwacher Hitze 20 Min. quellen lassen.
43 g EIWEISS 32 g FETT 67 g KOHLENHYDRATE
3 Inzwischen die Putenschnitzel kalt abspiilen, trocken tupfen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Eiweif verquirlen. Fleisch zuerst im Eiweif3,

1 grofie rote Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 250 g Zuckerschoten
g | I ¢ dann in den Kokosraspeln wenden und diese gut andriicken.

300 g Hirse | 4 EL Butterschmalz | 1 Y2 EL scharfes Currypulver
3/, | Gemiisebriihe | 4 Putenschnitzel (a ca. 125 g) | Salz | Pfeffer
1 Eiweif3 | 100 g Kokosrapsel

4 pas ibrige Butterschmalz in einer gro3en Pfanne erhitzen, die Ko-
kosschnitzel darin bei mittlerer Hitze von jeder Seite 4—5 Min. goldbraun
braten. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen lassen. Das Fleisch mit der
Curryhirse servieren.

SOMMER v
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Hihnchen im &= # Tausch-Tipp ™,
Auch mit Alufolie
klappt’s — Duft und

Pergamentpéckchen Aroma bleiben beim

Garen in der Hiille

gefangen.
4 groBe Strauchtomaten | 1 Aubergine (ca. 300 g) FUR 4 PERSONEN
2 kleine weile Zwiebeln | 4 Hihnchenbrustfilets ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | 25 MIN. BACKEN
(2 ca. 200 g) | Salz | Pfeffer | 8 EL Olivendl | 2 Zweige  pro PORTION ca. 400 kcal
Rosmarin | 4 Scheiben Bio-Zitrone | 12 Basilikum- 47 g EIWEISS 22 g FETT 4 g KOHLENHYDRATE

bldtter | Backpapier | Kiichengarn

1 Die Tomaten tiberbriihen, abschrecken, hduten, in
Scheiben schneiden. Stielansatz entfernen. Aubergine
waschen, putzen, je nach Grofie ldngs halbieren und in
1 cm diinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schdlen und
in Scheiben schneiden. Hahnchenfilets waschen, trock-
nen, beidseitig kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Vier Bogen Backpa-
pier (30 x 40 cm) mit je 1 EL Olivendl bestreichen. Jeweils
Auberginen-, Tomaten- und Zwiebelscheiben darauf liber-
einanderschichten. Je 1 Hahnchenfilet obendrauf legen.
Rosmarin abbrausen, Nadeln abzupfen, hacken und mit
4 EL Olivendl mischen. Salzen und pfeffern, iiber das
Fleisch traufeln. Zitronenscheiben daraufsetzen. Back-
papier iiber der Fiillung zusammenschlagen und an den
Réndern mit Kiichengarn verschlieffen.

3 Die Pickchen im heifen Ofen (Mitte, Umluft 180°)
20-25 Min. garen. Erst bei Tisch 6ffnen und mit den
Basilikumblattern bestreuen. Ciabatta dazu reichen.
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einfach fein

entkernen und fein hacken. Hahnchenfilets aus der Pfanne

nehmen und in Alufolie wickeln.

4 Das iibrige Ol in der Pfanne erhitzen, Mohren und Friihlings-
zwiebeln darin 2 Min. andiinsten. Orange auspressen. Linsen
und Chili hinzufiigen, mit dem Orangensaft und Fond oder Briihe
abléschen. Mit Essig wiirzen. Zugedeckt bei schwacher Hitze
5-6 Min. diinsten. Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Hahnchenfilets schrag in Scheiben schneiden, auf dem Gemiise
anrichten. Knoblauch-Baguette dazu reichen.

HERBST v
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Pute n gyros_ P]Ca n n e 1 Das Putenschnitzel waschen, trocken tupfen und in feine Streifen

schneiden. Knoblauch schalen und sehr fein wiirfeln. In einer Schiis-
sel den Knoblauch mit dem Ol, Thymian, Oregano, Paprikapulver, Salz
@ - und Pfeffer vermischen. Fleisch darin wenden und ziehen lassen, bis
FUR 4 PERSONEN a5 Gemiise vorbereitet ist.
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.

pro PORTION ca. 380 kcal
29 g EIWEISS 24 g FETT 11 g KOHLENHYDRATE

2 Inzwischen den Kohl waschen, putzen und in feine Streifen schnei-
den. Paprikaschote waschen, putzen und ebenfalls in diinne Streifen
schneiden. Joghurt mit Salz und Pfeffer verriihren. Petersilie waschen,
400 g Putenschnitzel | 2 Knoblauchzehen | 6 EL Olivendl  trocken tupfen, fein hacken und untermischen.
je 1 TL getrockneter Thymian und Oregano | 2 TL rosen-
scharfes Paprikapulver | Salz | Pfeffer | 500 g zarter Weif3- 3 Eine grofie schwere Pfanne stark erhitzen, das Fleisch darin mit der
kohl oder Jaromakohl | 1 rote oder gelbe Paprikaschote  Marinade rundherum in 2—3 Min. scharf anbraten. Kohl- und Paprika-
300 g Sahnejoghurt | %/2 Bund Petersilie  streifen dazugeben und 5 Min. unter Wenden mitbraten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Joghurtsauce und Fladenbrot dazu reichen.

7 Tausch-Tipp ™

Statt Fladenbrot Pita-Brot-
taschen (Spezialitdtenregal)
zum Gyros servieren: Brot

toasten, Taschen offnen,
Gyros und Joghurt
.. hineinfilllen. .+

.
- C'
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Puten-Piccata % /" SpeedTipp .,
; : _.'. Wer's sehr eilig hat, kauft ":
+ fertig panierte Schweine-
m |t TO m ate n Sa u Ce * schnitzel aus Kiihlregal oder
% Tiefkihltruhe und bréit sie ;

fix in der Pfanne.

1 groBe Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 5 EL Olivendl FUR 4 PERSONEN ; :
2 Dosen Pizzatomaten mit Oregano (3 400 g) | 4 Puten-  ZUBEREITUNG:CA.45MIN.  Tteeeeeeese”
schnitzel (a ca. 130 g) | Salz | Pfeffer | 75 g Mehl pro PORTION ca. 900 kcal

2 Eier | 50 g frisch geriebener Parmesan | 4 EL Milch 60 g EIWEISS 22 g FETT

500 g frische Tagliatelle (Kiihlregal) 15 g KOHLENHYDRATE ij

1 Die zwiebel und den Knoblauch schilen und fein
wiirfeln. In einem Topf 1 EL Ol erhitzen, Zwiebel
darin glasig diinsten. Knoblauch kurz mitdiinsten.
Pizzatomaten dazugeben, offen aufkochen und bei
mittlerer Hitze 10 Min. kochen lassen.

2 Inzwischen die Schnitzel trocken tupfen, beidsei-
tig salzen und pfeffern. Mehl in einem Teller bereit-
stellen. Eier mit Parmesan und Milch in einem zwei-
ten tiefen Teller verrithren. Fleisch erst im Mehl wen-
den, dann durch die Kase-Ei-Masse ziehen.

3 Fiir die Nudeln 2 | Wasser mit 2 TL Salz zum Ko-
chen bringen. Das iibrige Ol in einer grofRen be-
schichteten Pfanne erhitzen. Schnitzel darin auf
jeder Seite 5 Min. braten. Wenn das Nudelwasser .
kocht, die Nudeln darin ca. 2 Min. garen. Die Nudeln
abgiefien und kurz abtropfen lassen. Mit der Toma-
tensauce und den Schnitzeln anrichten.
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" Speed-Tipp ™

Sie sparen Vorberei-
- tungszeit, wenn Sie den
frischen Rosenkohl durch
. 700 g tiefgekilhlten

. msetzen. .

s
.
*eegenet”®

Rosenkohl-Huhn &
vom Blech

FUR 4 PERSONEN  Salz | 800 g Rosenkohl | 200 g Schalotten | 1 kiichen-
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. | 1 STD. BRATEN  fertige Poularde (ca. 1,4 kg) | Pfeffer | frisch geriebene
pro PORTION ca. 1080 kcal ~ Muskatnuss | 1 Bund Thymian | 6 EL Ol | 150 ml Geflii-
62 g EIWEISS 67 g FETT 57 g KOHLENHYDRATE  gelfond (aus dem Glas; ersatzweise Hiihnerbriihe)
400 g vorgegarte Maronen (vakuumverpackt aus dem
Kiihlregal; ersatzweise aus der Dose)

1 Reichlich Salzwasser aufkochen. Den Rosenkohl
waschen und putzen. In das kochende Wasser
geben, aufkochen und 6—8 Min. garen, dann abgie-
f3en, abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen den Backofen auf 200° (Umluft nicht
empfehlenswert) vorheizen. Schalotten schilen,
grofie ldangs halbieren. Poularde in 8-10 Portions-
stiicke teilen, diese waschen, abtrocknen und mit
Salz und Pfeffer einreiben. Hahnchenteile, Rosen-
kohl und Schalotten in der Fettpfanne des Ofens
verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Thy-
mian abbrausen, Zweige zwischen Hahnchen und
Gemiise legen. Alles mit dem Ol betréufeln, Fond
oder Briihe angiefen.

3 Im heifen Ofen (2. Schiene von unten) 50 Min.
braten, dann die Maronen dazulegen und alles noch

10 Min. bei 220° braunen.
WINTER v
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Ente n S p i e‘Be m it wombiniert 1 Die Entenfilets hiduten, waschen und trocken tupfen, dann langs

halbiaren und in 2 cm kleine Wiirfel schneiden. Rundherum mit
5-Gewiirz-Pulver und Salz wiirzen. Paprikaschoten waschen, putzen
O ra n ge n = KO |<OS"Sa u Ce und in 2 cm groRe Stiicke schneiden. Zwiebel schélen, achteln und
in einzelne Lagen teilen. Fleisch, Paprika und Zwiebelstiicke ab-
wechselnd auf Schaschlikspiefe stecken.
FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. 2 Den Reis mit 12 | leicht gesalzenem Wasser aufkochen, 1-2 Min.
pro PORTION ca. 680 keal  Kochen, zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Min. ausquellen lassen.
35 g EIWEISS 35 g FETT 56 g KOHLENHYDRATE  INZwWischen das Olin einer groRen Pfanne erhitzen, Spief3e darin
rundherum 10 Min. braten, mehrmals wenden. Herausnehmen und
warm halten.

2 Entenbrustfilets (a ca. 325 g) | 1 TL 5-Gewiirz-Pulver
Salz | 2 kleine gelbe Paprikaschoten | 1 weifle Zwiebel
250 g Reis-Wildreis-Mischung | 2 EL Ol | 1 Orange

200 g ungesiiBte Kokosmilch (Dose) | 4 EL helle Sojasauce
1/ Bio-Limette | Cayennepfeffer | Schaschlikspiefe

3 Die Orange auspressen. Kokosmilch und Orangensaft in die
Pfanne gieRen, mit Sojasauce wiirzen und bei mittlerer Hitze in

5 Min. samig einkochen lassen. Limette waschen, Schale abreiben
und Saft auspressen. Die Sauce mit 1-2 TL Limettensaft, etwas
Limettenschale und Cayennepfeffer fruchtig-scharf abschmecken.
Die Sauce mit den EntenspieBen und dem Reis anrichten.

sssse
.t ® Se,,
.

Tuning-Tipp

& Von der abgezogenen En- ™,
¢ tenhaut etwa 100 gin kleine %
: Wiirfel schneiden und abwech- :
*  selnd mit dem Fleisch und
% Gemiise auf die Spiefe 3
., ziehen —das bringtzu-

.. satzlich Aroma. .

. *
e, ®
.
., «®
fssans®
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Uberbackener Schinken-Spargel -

1 Zwiebel | 2 EL Olivendl | 1 Dose Pizzatomaten mit ~ FUR 4 PERSONEN
Oregano (400 g Inhalt) | 200 g Sahne | Salz | Pfef- ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. | 30 MIN. BACKEN
fer | 32 diinne Stangen griiner Spargel (ca. 800 g) pro PORTION ca. 920 keal

4 grof3e Scheiben gekochter Schinken (ca. 250 g) 46 g EIWEISS 36 g FETT 103 g KOHLENHYDRATE
500 g frische Spaghetti (Kiihlregal) | 250 g Mozza-
rella | einige Basilikumblatter

1 Die zwiebel schilen und fein wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen, Zwie-
bel darin glasig diinsten. Tomaten dazugeben und aufkochen
lassen. Sahne einriihren und bei schwacher Hitze 5 Min. sanft
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Inzwischen den Backofen auf 180° vorheizen. Spargel wa-
schen, nurim unteren Drittel schélen und die Enden abschnei-
den. Schinken ldngs halbieren und je 4 Spargelstangen mit einer
Schinkenscheibe umwickeln.

3 Die Hilfte der Tomatensauce in eine grofie Gratinform fiillen,
Spargelpackchen hineinlegen und mit der ibrigen Tomaten-
sauce bedecken. Im Ofen (2. Schiene von unten, Umluft 160°)
30 Min. backen.

4 \nzwischen reichlich Salzwasser aufkochen, Nudeln darin
nach Packungsangabe ca. 2 Min. garen. Mozzarella in kleine Wiir
fel schneiden und 10 Min. vor Ende der Garzeit auf das Gratin
streuen, fertig backen. Nudeln abgieRen, abtropfen lassen und
zum Gratin servieren. Nach Belieben mit Basilikum garnieren.
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Kése-Schnitzel-Sandwich

FUR 4 PERSONEN 4 Schweineschnitzel (a ca. 100 g) | Salz | Pfeffer
BLITZREZEPT: NUR CA. 20 MIN. 4 EL Semmelbrésel | 50 g fein geriebener, alter
pro PORTION ca. 440 kcal ~ Gouda oder Parmesan | 1 Ei | 2 EL Mehl | 2 EL But-
34 g EIWEISS 13 g FETT 49 g KOHLENHYDRATE  terschmalz | 4 Kopfsalatblétter | 1 Minigurke (ca.
120 g) | 4 grofe Brotchen (z. B. Baguettebrétchen)
4 EL Mango-Chutney

1 Die Schnitzel trocken tupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Semmelbrosel und Kdse auf
einem Teller mischen. Ei verquirlen. Mehl und Ei
auf zwei weiteren Tellern getrennt bereitstellen.
Schnitzel erst im Mehl wenden, dann durch das
Ei ziehen und mehrmals in den Kdsebroseln
wenden. Panade gut andriicken.

2 In einer Pfanne das Butterschmalz erhitzen
und die Schnitzel darin von jeder Seite 4-5 Min.
braten.

3 Inzwischen die Salatblatter waschen, trocken
schleudern und grob zerzupfen. Gurke gut wa-
schen, ungeschdlt in diinne Scheiben schneiden.
Brotchen aufschneiden und die unteren Halften
mit dem Mango-Chutney bestreichen. Darauf zu-
erst die Salatblatter und Gurkenscheiben anrich-
ten. Zuletzt mit den Schnitzeln belegen und mit
den oberen Brotchenhélften bedecken.
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Kalbsgeschnetzeltes in Currysaucew

FUR 4 PERSONEN 500 g Kalbsgeschnetzeltes (z. B. aus der Oberschale,
ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.  vom Metzger schneiden lassen) | Salz | Pfeffer | 1 Bund
pro PORTION ca. 710 keal  Friihlingszwiebeln | 4 EL Ol | 2 EL Currypulver | 400 ml
40 g EIWEISS 35 g FETT 59 g KOHLENHYDRATE  Kalbsfond (aus dem Glas; ersatzweise Hiihnerbriihe)
150 g Créme fraiche | 250 g 10-Minuten-Reis | 2 Bana-
nen | 200 g Kirschtomaten | /2 Bio-Limette

1 pas Kalbsgeschnetzelte mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Frithlingszwiebeln waschen, putzen, das Weifie
und Hellgriine getrennt fein schneiden.

2 Inzwischen das Ol erhitzen, Fleisch darin porti-
onsweise in 2—3 Min. scharf anbraten. Herausneh-
men und warm halten. Das Weif3e der Friihlingszwie-
beln 2 Min. im Bratfett andiinsten, mit Curry bestau-
ben und anschwitzen. Fond angiefen und Créme
fraiche einriihren, aufkochen und alles offen bei
mittlerer Hitze 10 Min. einkochen lassen.

3 Inzwischen 1/5 | Salzwasser aufkochen, den Reis
darin 10 Min. kochen. Die Bananen schdlen, schrdg
in Scheiben schneiden. Tomaten waschen und hal-
Wieren. Bananen, Tomaten und das Friihlingszwie-
belgriin unter das Curry heben. Limette waschen,
Schale abreiben und Saft auspressen. Curry mit
Salz, Pfeffer, 2—3 TL Limettensaft und etwas Limet-
tenschale abschmecken. Geschnetzeltes unterhe-
ben, einmal kurz aufkochen lassen. Reis abgief3en
und abtropfen lassen, zum Curry servieren.
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Fladenbrot mit binisaun

il
= chen. Eine Grillpfanne sehr heif werden lassen, die Steaks, |
b 6d|< l,lr}o Sal ‘:J-J;Ii‘r')i}!'wtl';a?"-‘ medium oder dur } ode
Min. auf jeder Seite braten. Aus der dl ru
lassen, dann in diinne Scheiben schneiden.
FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. 2 Inzwischen den Backofengrill oder den Backofen auf 250° (Um
pro PORTION ca. 890 kcal luft hochste Stufe) rechtzeitig vorheizen. Fladenbrot auf den Rost

32 g EIWEISS 33 g FETT 111 g KOHLENHYDRATE (Mitte) legen und in 2-3 Min. knusprig werden lassen.

3 Schnittlauch waschen, trocknen und in Réllchen schneiden. Mit
Sahne, Mais, Salz und Pfeffer verrithren. Tomaten waschen, vom

Stielansatz !Jofrme n, vierteln, entkernen und wiirfeln.

2 Rumpsteaks (a ca. 200 g) | Salz | Pfeffer | 2 EL Ol

2 TL Chilipulver | 1 Sesam-Fladenbrot (ca. 500 g) | %2 Bund
Schnittlauch | 150 g saure Sahne | 100 g Maiskdrner (aus
der Dose) | 2 Tomaten | 150 g gemischter verzehrfertiger 4 Den F

" o . C wadgd C = 2 ere | .””'J"”i‘ e
Salat (Kiihlregal) | 50 g gerostete Zwiebeln (Fertigprodukt) laden waagrecht aufschneiden, die unte T H nit der

Sauerrahmmischung bestreichen. Mit Tomaten, S:
streifen belegen. Rostzwiebeln darauf streuen. Brotdeckel auflegen,
den Fladen in Viertel oder Achtel teilen.

at und Fleisch-

........
" *s

Vorrats-Tipp

Die gefiillten Fladenbrote

: festin Folie einpacken und

: als Brotzeit mit an den Ar-

% Dbeitsplatz oder als Provi-

“ ant fiir unterwegs mit-
% nehmen. .
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Lammpfanne mit griinen Bohnen

Py

FUR 4 PERSONEN  Salz | 300 g Schneide- oder Schnippelbohnen | 1 Ba-
ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.  guette (ca. 230 g) | 4 Schalotten | 2 Knoblauchzehen
pro PORTION ca. 520 kcal 4 Zweige Bohnenkraut | 1 Rosmarinzweig | 200 g Kirsch-
26 g EIWEISS 29 g FETT 39 g KOHLENHYDRATE ~ tomaten | 400 g Lammlende | 6 EL Olivendl | Pfeffer

1 Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Bohnen
waschen, putzen und schrdgin 1 cm grofie Rauten
schneiden. Im kochenden Wasser 5 Min. garen, dann
abgiefien, abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen das Baguette 2 cm grof? wiirfeln. Scha-
lotten schdlen und fein wiirfeln, Knoblauch schalen.
Bohnenkraut und Rosmarin waschen, trocknen, Blatt-

A
chen bzw. Nadeln abzupfen und hacken. Tomaten wa-
\ y schen. Lammfleisch trocken tupfen und in diinne Schei-
/[ ben schneiden.

3 In einer groRen Pfanne 4 EL Ol erhitzen. Brotwiirfel
' darin 5 Min. unter Wenden rosten. Knoblauch dazu-
ipressen und unterriihren. Crodtons herausheben.

iBas Ubrige Ol in der Pfanne stark erhitzen. Fleisch
garin portionsweise 2—3 Min. unter Wenden braten.
Aus der Pfanne nehmen, salzen und pfeffern. Schalot-
ten im verbliebenen Bratfett bei mittlerer Hitze glasig
‘diinsten. Bohnen und Krauter dazugeben, salzen und
pfeffern, 2 Min. diinsten. Tomaten zufligen, 1 Min. mit:
diinsten. Fleisch und Croiitons untermischen.

SOMMER ' !




Nackensteaks mit @

Krauter-Senf-Creme

200 g Frischkdse | 60 g weiche Butter | 2 Schalotten

je Y2 Bund Schnittlauch und Petersilie | 4 TL krniger
Senf | Salz | Pfeffer | 3—4 TL Zitronensaft | 800 g gegarte
Ofenkartoffeln (Kiihlregal) | 1 rote Paprikaschote

5 EL Ol | 4 Schweinenackensteaks (a ca. 180 g)

1 Den Frischkise und 50 g Butter in eine Schiissel
geben. Schalotten schdlen und sehr fein wiirfeln.
Krauter waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Beides zur Kdse-Butter-Mischung geben und alles gut
mischen. Mit Senf, Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiir-
zen. Creme zugedeckt in den Kiihlschrank stellen.

2 Die Ofenkartoffeln pellen und in 1 cm diinne
Scheiben schneiden. Paprikaschote waschen, halbie-
ren, putzen und klein wiirfeln. In einer grofien be-
schichteten Pfanne 1 EL Ol und tibrige Butter erhitzen.
Kartoffeln und Paprika darin 4 Min. unter Wenden bra-
ten. Salzen und pfeffern.

3 Inzwischen das Fleisch trocken tupfen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. In einer grofien Pfanne das iibrige
Ol erhitzen, Fleisch von jeder Seite 3—4 Min. braten.
Frischkdasecreme und Paprika-Bratkartoffeln zu den
Steaks servieren.

57

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.
pro PORTION ca. 640 kcal .
51 g EIWEISS 33 g FETT
54 g KOHLENHYDRA

< Tausch-Tipp ™.

.
-

-

«

% Schweinenacken-

........
«* .,
.

Ein bisschen Luxus ge- %
fallig? Dann braten Sie
4 Rumpsteaks statt der ¢

.
.

steaks!



deftig, kraftig,
fruchtig

" Reste-Tipp

Ye
.

Noch was iibrig vom Ge- *,
miise? Dann wiirzen Sie es *
mit 1-2 EL Weiweinessig -
 und 2 EL OL und servie-
%, renesalsSalat!

.
.. «*®
*tessnetr”
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600 g TK-Country-Kartoffeln | 1 Brotchen vom Vortag | 1 Zwiebel | 1 kleiner

Z U CC h I n ' 3 H a C kfl e I S c h o Zucchino (ca. 125 g) | 500 g gemischtes Hackfleisch | 1 Ei | Salz | Pfeffer

2 EL Butterschmalz | 150 ml Fleischbriihe | 150 g Créme fraiche | 2 EL Ajvar

Frikadellen wsdemees

1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die gefrorenen Kar-
toffeln auf einem mit Backpapier belegten Backblech im Ofen (Mitte)

FUR 4 PERSONEN 3 g
nach Packungsangabe in 20 Min. goldbraun braten.

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.
pro PORTION ca. 780 kcal
34 g EIWEISS 56 g FETT 38 g KOHLENHYDRATE

2 Inzwischen das Brotchen in lauwarmem Wasser einweichen. Zwiebel
schadlen und fein wiirfeln. Zucchino waschen, putzen und raspeln. Hack-
fleisch, Ei, Zwiebel und Zucchini in eine Schiissel geben. Brétchen aus-
driicken und hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und alles zu einem
glatten Teig verkneten. Aus der Masse mit feuchten Handen

12 kleine Frikadellen formen.

3 Das Butterschmalz in zwei grofen Pfannen erhitzen. Frikadellen
hineingeben und bei mittlerer Hitze von jeder Seite 5 Min. braten.
Herausnehmen und warm stellen.

4 Die Briihe in eine Pfanne giefRen, den Bratensatz unter Riihren ldsen.
Erst die Creme fraiche, dann den Ajvar einrithren und alles 3 Min. sanft
kochen lassen. Frikadellen mit der Sauce und den Kartoffeln anrichten.

HERBST ' !






 FiletspieRe mit
Cranberry-Sauce

FUR 4 PERSONEN 400 g Schweinefilet (Mittelstiick) | 12 Scheiben Bacon
ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.  (ca. 125 g) | Salz | Pfeffer | 3 EL Butterschmalz | 1 TL schwarze
pro PORTION ca. 740 keal  Pfefferkdrner | 2 TL Wacholderbeeren | %/8 | Rotwein | %4 | Hiihner-
33 g EIWEISS 44 g FETT 49 g KOHLENHYDRATE  fond (Glas; ersatzweise Hiihnerbriihe) | 50 g getrocknete
Cranberrys | 100 g Silberzwiebeln (Glas) | 1 EL dunkler Saucen-
binder | 8 TK-Rosti-Ecken | Schaschlikspiefie

1 Das Fleisch trocken tupfen und in 12 Scheiben schneiden.
Um den Rand jeder Fleischscheibe eine Scheibe Bacon wi-
ckeln. Je drei umwickelte Fleischscheiben quer auf einen
Schaschlikspief? stecken (damit der Bacon nicht abrutscht).
Beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2 in einer grofen Pfanne 1 EL Butterschmalz erhitzen. Pfef-
ferkorner und Wacholderbeeren zerstoRen, im heif3en Fett
kurz anrosten. Spief3e in die Pfanne geben und von jeder Seite
& 5 Min. braten. Herausnehmen und warm stellen. Bratensatz
mit dem Wein abléschen. Fond dazugiefen und alles bei mitt-
lerer Hitze 5 Min. sanft kochen lassen. Cranberrys und Silber-
zwiebeln dazugeben, wieder aufkochen und die Sauce mit
dem Saucenbinder binden. Fleisch samt gezogenem Saft in
die Sauce geben und 5 Min. ziehen lassen.

3 Gleichzeitig 2 EL Schmalz in einer grofien Pfanne erhitzen,

Rosti darin auf beiden Seiten in 4-5 Min. goldbraun braten.
Mit den Filetspiefien und der Cranberry-Sauce servieren.
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200 g Mehl | Y2 | Milch | 4 Eier | Salz | Cayennepfeffer

Pfa n n kU C h e n 4 TL Butterschmalz | 1 Dose Ananasstiicke (340 g Ab-

tropfgewicht) | 6 Scheiben gekochter Schinken

H a Wa [ | (2 ca. 50 g) | 250 g geriebener Emmentaler | 2 Tomaten
Kin

Fett fiir die Form

1 Mehl, Milch, Eier, %2 TL Salz und 1 Prise Cayenne-
pfeffer zu einem glatten Teig verrithren und 10 Min.
ruhen lassen.

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN. | 15 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 780 kcal

49 g EIWEISS 38 g FETT 59 g KOHLENHYDRATE i :
. e e 2 in einer grofRen beschichteten Pfanne (@ 28 cm)

etwas Butterschmalz erhitzen, etwas Teig mit einer
Kelle hineingeben und nacheinander 6 Pfannkuchen
bei mittlerer Hitze in 3—4 Min. von beiden Seiten gold-
braun backen.

3 Inzwischen den Backofen auf 220° (Umluft nicht
empfehlenswert) vorheizen. Ananas abgiefien und gut
abtropfen lassen, in kleine Wiirfel schneiden. Jeden
Pfannkuchen mit je 1 Scheibe Schinken belegen. Ana-
nasstiicke darauf verteilen. Mit je etwa 35 g geriebe-
nem Kédse bestreuen. Alle Pfannkuchen aufrollen.

4 Eine Auflaufform leicht einfetten. Pfannkuchen
qguer halbieren, nebeneinander in die Form legen und
mit dem Ubrigen Kdse bestreuen. Im heifen Ofen

(2. Schiene von unten) 15 Min. backen. Tomaten
waschen, halbieren, vom Stielansatz befreien und in
diinne Scheiben schneiden. Zum Ende der Garzeit
auf den Pfannkuchen verteilen.

WINTER ' l
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' bei mittlerer Hitze 25 Min. zugedeckt schmoren.

-warm stellen. Sahne angieBen und in 5 Min. bei star-
~ ker Hitze samig einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffe
. abschmecken. Schnittlauch waschen, trocken schiit

sn®®o e,
[ e

~ Kaninchenkeulen " Tausch-Tipp ™,

Wenn Sie im Supermarkt

mit Speckknodeln e e

«  Hahnchenschenkeln =

%, undenthduten .
diese.

.
Peaane’

- 4 Kaninchenkeulen (2 200 g) | Salz | Pfeffer FUR 4 PERSONEN i L
1 EL Mehl | 75 g Baconstreifen (Kiihlregal) | 1 ELOl  ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.
1/, | Gefliigelfond (Glas) | 6 Semmelknddel im pro PORTION ca. 740 kcal
Kochbeutel | 200 g Sahne | 1 Bund Schnittlauch 49 g EIWEISS 46 g FETT 23 g KOHLENHYDRATE

1 Die Kaninchenkeulen waschen, trocken tupfen, sal-
zen und pfeffern. Mit dem Mehl bestduben. Eine grofie
Pfanne erhitzen, Speckstreifen darin bei mittlerer Hitze
in 3—4 Min. kross braten, herausnehmen. Das Ol im
Speckfett erhitzen, Kaninchenkeulen rundherum in
5 Min. anbraten, dann den Fond angiefen und Keulen

2 Inzwischen die Knddel in einem Topf mit reichlich
Wasser 10 Min. quellen lassen. Salz hinzufiigen,

Wasser aufkochen und kurz sprudelnd kochen, dan
Knodel bei schwacher Hitze 20 Min. ziehen lassen.

3 ‘Die Kaninchenkeulen aus der Pfanne nehmen und

teln, fein schneiden und untermischen. Inzwischen di
Knodel aus dem Kochbeutel losen und mit den
Speckstreifen bestreut anrichten. Kaninchenkeulen
und Schnittlauchrahm dazu servieren.
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Schollenfilets mit Spitzkohl-Reis

600 g Schollenfilet | 2 EL Zitronensaft | Salz FUR 4 PERSONEN

Pfeffer | 4 EL Mehl | 700 g Spitzkohl | 2 Méhren  ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.
1 Stiick Ingwer (ca. 2 cm) | 2 EL gesalzene und  pro PORTION ca. 600 kcal
gerdstete Erdniisse | 6 EL Ol | 250 g Basmati- 35 g EIWEISS 21 g FETT 3"
Wildreis-Mischung | 100 ml Orangensaft 68 g KOHLENHYDRATE y

1 Die Schollenfilets abbrausen, trocken tupfen und
mit dem Zitronensaft betrdufeln. Beidseitig salzen und
pfeffern und im Mehl wenden.

2 Den Spitzkohl putzen, den Strunk entfernen und A FE R ial"ws R . <@
den Kohl in feine Streifen schneiden. Mohren putzen, 3 P WL =y
schilen und ebenfalls in Streifen schneiden. Ingwer
schédlen und fein wiirfeln. Erdniisse grob hacken oder
ganz lassen. :

3 In einem breiten Topf 2 EL Ol erhitzen. Reis da
geben und unter Rithren anrésten. Ingwer, Kohl und
Méhren zufiigen, 3 Min. mitdiinsten. Orangensaft
400 ml Wasser angief3en, salzen. Aufkochen und z
deckt bei schwacher Hitze 20 Min. quellen lasse

4 Inzwischen in einer groen Pfanne das iibrige O
erhitzen, Schollenfilets darin portionsweise von jedel
Seite 2 Min. braten. Erdniisse dariiberstreuen. Gemii
sereis mit Salz und Pfeffer abschmecken, zu den
Schollenfilets servieren.



Rotbarsch mit
Olivenkruste und Spinat

FUR 4 PERSONEN
ZUBEREITUNG: 35 MIN. | 15 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 425 kcal
31 g EIWEISS 27 g FETT 14 g KOHLENHYDRATE

1/2 Bund Petersilie | 60 g schwarze Oliven (entsteint)
350 g Tomaten | 60 g Semmelbrosel | 6 EL Olivendl
2 TL Zitronensaft | Salz | Pfeffer | 4 Rotbarschfilets

(a ca. 150 g) | 250 g Babyspinat | 2 EL Butter | frisch
geriebene Muskatnuss | Fett fiir die Form

1 Die Petersilie waschen, trocken schiitteln, Blatt-
chen abzupfen und fein hacken. Oliven klein wiir-
feln. Tomaten waschen, vierteln, von Stielansatz
und Kernen befreien und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden. Semmelbrdsel, Petersilie, Tomaten und
Oliven mit dem Olivendl mischen. Mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer wiirzen.

2 Den Backofen auf 200° (Umluft nicht geeignet)
vorheizen. Eine Gratinform einfetten. Fischfilets
waschen, trocken tupfen, salzen und pfeffern. In
die Form legen, die Olivenbrdsel darauf verteilen.
Fisch im Ofen (Mitte) 15 Min. backen.

3 Inzwischen den Spinat waschen, abtropfen las-
sen und verlesen. Die Butter in einer Pfanne zerlas-
sen, den Spinat dazugeben und bei mittlerer Hitze
2-3 Min. unter Riihren zusammenfallen lassen. Mit

'Salziund Muskat wiirzen. Spinat zum Fisch servieren.

FRUHLING




Forellen mit €

Erbsen-Basilikum-Sauce

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

pro PORTION ca. 670 kcal

65 g EIWEISS 31 g FETT 33 g KOHLENHYDRATE

750 g kleine Kartoffeln | Salz | 4 kiichenfertige Forellen (a ca. 300 g)
Pfeffer | 2 EL Mehl | 150 g TK-Erbsen | 6 EL Butter | 4 Schalotten
/4 | Gemiisefond oder -briihe | 125 g Sahne | 1 Bund Basilikum

1 Die Kartoffeln waschen, in einem Topf mit Salzwasser bedeckt 20 Min.
garen. Die Forellen waschen, trocknen, innen und au3en mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann im Mehl wenden.

2 Den Backofen auf 100° (Umluft 80°) vorheizen. Die Erbsen antauen
lassen. In zwei Pfannen je 2 EL Butter erhitzen, je 2 Forellen darin bei
mittlerer Hitze von jeder Seite 4—5 Min. braten. Herausnehmen und im
Ofen warm halten.

3 Schalotten schilen und fein wiirfeln. 2 EL Butter erhitzen, Schalotten
darin andiinsten. Erbsen zufiigen und andiinsten. Fond und Sahne angie-
Ren und 5 Min. sanft kochen lassen, dabei gelegentlich umriihren.

4 Die Basilikumblitter abzupfen, abreiben und in den Topf geben. Alles
mit dem Piirierstab fein piirieren und schaumig aufmixen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kartoffeln abgieen und pellen, mit den Forellen und der
Erbsen-Basilikum-Sauce anrichten.

B FRUHLING
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Fisch-Saltimbocca
mit Petersilien-Risotto

1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen | 4 EL Olivendl FUR 4 PERSONEN
250 g Risottoreis | 900 ml hei3e Gemiisebriihe ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.
4 Fischfilets (a ca. 150 g) | Salz | Pfeffer | 4 Salbei- pro PORTION ca. 520 kcal

bldtter | 4 Scheiben Parmaschinken | 1 Bund Peter- 38 g EIWEISS 19 g FETT 52 g KOHLENHYDRATE
silie | fein abgeriebene Schale einer Bio-Zitrone

1 Die zwiebel schilen und fein wiirfeln. Knob-
lauch schalen und fein hacken. 2 EL Olivendl in
einem breiten Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch
und Reis unter Riithren glasig braten. Die Briihe
dazugiefien und den Risotto bei schwacher
Hitze in 25 Min. offen ausquellen lassen, dabei
immer wieder riithren, damit er nicht ansetzt. 2

2 Inzwischen die Fischfilets waschen und tro-
cken tupfen, beidseitig mit wenig Salz und mit
Pfeffer wiirzen. Mit je 1 Salbeiblatt belegen, da-
rauf je 1 zusammengeklappte Scheibe Parma-
schinken legen und beides mit Holzstabchen be-
festigen. Petersilie waschen, trocken schiitteln,
Blattchen abzupfen und hacken.

3 2 ELOlin einer Pfanne erhitzen, Fischfilets

bei mittlerer Hitze von jeder Seite 2 Min. braten.
Petersilie, Salz, Pfeffer und Zitronenschale unter
den Risotto heben. Risotto zum Fisch servieren.

sese
an® ‘ea,
-. -.

.

Tuning-Tipp

Wer mag, rostet 40 g
Pinienkerne in einer
Pfanne ohne Fett gold-
“ braun und streut sie
%, aufden Risotto.
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| § Matjes mit Rote—Bete-Rahm

.~ Vorbereitungs-Tipp ™.

.-" Das Gericht am Vortag zuberei- .'._
: ten: Die Matjesfilets nebeneinan-
"+ derineine Sr:'hale legen und mit  + B 06 ettt T
: L pesiloid : BLITZREZEPT: NUR CA. 20 MIN. Wei3weinessig | Salz | Pfeffer | 2 Rote Beten

. Zugedeckt im Kiihlschrank iiber : %
. Nachtdurchziehen lassen. .~ pro PORTION ca. 490 keal  (ca. 200 g; vakuumverpackt aus dem Kiihl-

% _ i 20 g EIWEISS 40 g FETT 12 g KOHLENHYDRATE  regal) | 1 sduerlicher Apfel | 3 Schalotten
2 Gewiirzgurken (ca. 100 g) | /2 Bund Dill
‘ 8 Matjesfilets (a ca. 50 g)

1 Die Sahne mit dem Joghurt und Essig in
einer Schiissel verriihren. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen.

2 Die Roten Beten vierteln und in diinne
Scheiben schneiden. Apfel schdlen, achteln,
vom Kerngehduse befreien und in diinne
Scheibchen schneiden. Schalotten schélen
und in sehr feine Ringe schneiden oder ho-
peln. Gurken in diinne Scheiben schneiden.

Rote Beten, Apfel, Schalotter Gurken i
11¢ L\ (0 eper ( INTE ni }‘4 [ ‘L

Ne tr i | €
und di alft "
3 Die Matjesfilets mit der Rote-Bete-Sauce
anrichten. Mit dem (ibrigen Dill bestreuen.
Dazu schmeckt Vollkornbrot.

SOMMER
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B rokkoli-F isch-Wok S wwp

Fiir einen thailandi- ¢
: schen Touch 2 EL So- :

m !t N atu rre I S '-'. jasauce durch Fisch-

sauce ersetzen.

300 g Pangasius-Filet (ersatzweise Flussbarsch oder ~ FUR 4 PERSONEN

Seezunge) | 4 EL helle Sojasauce | 500 g Brokkoli ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. ;
i groﬁe rote Paprikaschote | 1 walnussgrofies Stiick = pro PORTION ca. 530 kcal /
- Ingwer | 2 Knoblauchzehen | 250 g Parboiled-Natur- = 29 g EIWEISS 21 g FETT 56 g KOHLENHYDRATE

reis | Salz | 4 EL Erdnussdl | 200 ml Gemiisebriihe
 Pfeffer | 60 g gehackte Cashewkerne P

' 1 Das Fischfilet abbrausen, trocken tupfen und beidseitig
mit 2 EL Sojasauce bestreichen. Brokkoli waschen, putzen
und in maglichst kleine Roschen teilen, die Stiele schalen
und schrdgiin diinne Scheiben schneiden. Paprikaschote
vierteln, entkermen, waschen und in feine Streifen schnei-
den. Ingwer und Knoblauch schalen und fein hacken.

2 Den Reis im Kochbeutel in Salzwasser aufkochen und
zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Min. quellen lassen.

3 Inzwischen zuerst den Wok, dann 2 EL Ol darin erhitzen.
Fischfilets halbieren oder dritteln und von jeder Seite 1 Min.
braten, herausnehmen. Das iibrige Ol im Wok erhitzen. Ing-
wer und Knoblauch kurz anrdsten. Brokkoli dazugeben und
2 Min. unter Riihren braten. Paprika 2 Min. mitbraten. Briihe
angieBen, aufkochen und mit 2 EL Sojasauce und Pfeffer ab-
schmecken, 2—3 Min. diinsten. Fischstiicke obendrauf legen,
mit Cashewkernen bestreuen. Den Reis aus dem Kochbeutel
nehmen, abtropfen lassen und zum Fisch servieren.
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700 g kleine junge Kartoffeln | 6-7 EL Olivendl | Salz
B U n te Ka rtOffe l p fa n n e Pfeffer | 400 g frisches Thunfischfilet | 1 kleine Auber-

gine (ca. 200 g) | 1 Zucchino (ca. 200 g) | je 1 rote und

@ m I t Th u n fl S C h gelbe Paprikaschote | 1 TL Krduter der Provence

200 g Sahnejoghurt | 1 TL edelsiiRes Paprikapulver

1 Die Kartoffeln waschen und ungeschalt langs hal-
bieren. 4 EL Olivendl in einer grof3en Pfanne erhitzen.
Kartoffeln 15 Min. bei mittlerer Hitze unter Wenden
braten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.

pro PORTION ca. 575 kcal

28 g EIWEISS 39 g FETT 28 g KOHLENHYDRATE

=" Speed-Tipp ™. 2 Inzwischen den Thunfisch waschen, trocken tup-
: Statt der jungen Kartof- ° fen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden, salzen und
¢ feln 600 g tiefgekiihlte pfeffern. Aubergine waschen, putzen, erst in Schei-
. Bratkartoffeln nehmen : ben, dann in mittelgroe Wiirfel schneiden. Zucchino
% undin8-10Min. - waschen, putzen, ldngs vierteln und ebenfalls wiir-
L feln. Auberginen und Zucchini auf Kiichenpapier aus-
breiten und salzen. Paprikaschoten waschen, halbie-
ren, putzen, entkernen und wiirfeln.

seset?

3 Die Bratkartoffeln aus der Pfanne nehmen. Thun-
fisch im verbliebenen Brat6l in 3 Min. kurz und scharf
anbraten und wieder herausnehmen.

4 Das iibrige Ol nach und nach in der Pfanne erhit-
zen. Auberginen- und Zucchiniwiirfel trocken tupfen;
zuerst die Auberginen 2 Min. scharf anbraten, dann
die Zucchini dazugeben und 1 Min. mitbraten. Die
Paprika dazugeben und alles noch 2 Min. braten. Mit
Pfeffer und Krautern der Provence wiirzen. Kartoffeln
und Thunfisch unter das Gemiise mischen. Joghurt
mit Paprikapulver bestdauben und dazu servieren.

SOMMER )




Polenta-Fisch
auf Mangoldgemiuse

600 g Mangold | 1 rote Paprikaschote | 1 Zwiebel FUR 4 PERSONEN
2 Knoblauchzehen | 1 Dose Mais (140 g Abtropf- ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.
gewicht) | 600 g Seelachs- oder Rotbarschfilet pro PORTION ca. 630 kcal

Salz | Pfeffer | 2 Eier | 100 g Polentagrief? | 4 EL Oli- 41 gEIWEISS 32 g FETT
vendl | 200 ml Gemiisebriihe | 150 g Créme fraiche 46 g KOHLENHYDRATE

1 Mangold waschen, putzen, Stiele in Streifen schneiden,
Mangoldblatter hacken. Paprika waschen, halbieren, putzen
und klein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch schalen und wiir-
feln. Mais abgieen und abtropfen lassen.

2 Die Fischfilets waschen, trocken tupfen, beidseitig mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Eier in einem Teller verquirlen, Polenta in
einem zweiten Teller bereitstellen. Fischfilets erst in den Eiern,
c{ann in der Polenta wenden. Panade vorsichtig andriicken.

3 In einem breiten Topf 2 EL Ol erhitzen, Zwiebel und Knob-
lauch glasig diinsten. Mangoldstiele und Paprikawiirfel 3 Min.
mitdiinsten. Mit der Brithe abléschen. Mangoldblatter zuge-
ben, 2 Min. mitgaren. Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mais
und Créme fraiche unterheben, nur kurz erhitzen.

4 Gleichzeitig das iibrige Olin einer beschichteten Pfanne

erhitzen. Fisch darin auf beiden Seiten in 4 Min. goldbraun
braten. Fisch auf oder neben dem Mangoldgemiise anrichten.

¥ |
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s Beilagen-Tipp *
Perfekt italienisch
+ wird’s, wenn Sie dazu
. Ciabattabrot — pur oder ;
“ mit Oliven gewiirzt -
3 reichen. :

X .
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it viel sauce!




raffiniert
kombiniert

Backorens einfetten. Abgetropfrte Lacnskotele
(Marinade aufheben!) hineinlegen. Tomaten und
Pilze drum herum verteilen, mit Rosmarin bestreuen.
Im heiRen Ofen (Mitte) 5 Min. braten. Marinade mit
Fond oder Brithe und Paprikapulver verriihren. Tem-
peratur auf 200° herunterschalten, Lachs wenden
und Marinade angief3en. Weitere 10 Min. garen.

HERBST




Thunfisch-Pizza
@&E®  mit Artischocken

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | 15 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 535 kcal

29 g EIWEISS 22 g FETT 53 g KOHLENHYDRATE

1 Packung Pizzateig, fertig ausgerollt (400 g, Kiihlregal) | 1 kleine Dose
stiickige Tomaten (400 g) | 2 TL getrockneter Oregano | 1-2 EL kleine
Kapern | Salz | Pfeffer | 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft (ca. 150 g
Abtropfgewicht) | 1 Dose Artischockenherzen (240 g Abtropfgewicht)

1 kleine gelbe Paprikaschote | 250 g Mozzarella | 2 EL Olivendl

1 pen Pizzateig mit dem Backpapier auf dem Back-
blech entrollen. Den Backofen auf 250° (Umluft 220°)
vorheizen,

Die Tomaten mit 1 TL Oregano und den Kapern mi-
schen, salzen und pfaffern. Thunfisch abgief3en, ab-
tropfen lassen und mit einer Gabel zerpfliicken. Arti-
schocken abtropfen lassen und vierteln. Paprikaschote
waschen, vierteln, entkernen und in feine Streifen
schneiden.

3 Erst die Tomatensauce auf dem Teig verstreichen,
dann Gemiise und Thunfisch darauf verteilen. Mit Salz,
Pfeffer und dem (ibrigen Oregano wiirzen. Mozzarella

in kleine Wiirfel schneiden und obendrauf streuen. Mit
dem Olivendl betraufeln. Pizza im Ofen (2. Schiene von
unten) 12-15 Min. backen.

.
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.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

‘.. schneiden.

.
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HERBST

., fen oder Stiicke

" Tausch-Tipp

Fleischliebhaber kdnnen
den Thunfisch durch 150 g
gekochten Schinken erset-
. zen und diesen in Strei-

L TS



FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.

% pro PORTION ca. 600 kcal

- 38 g EIWEISS 33 g FETT 39 g KOHLENHYDRATE

{aselnuss-Kabeljau
l mit Wirsingpuree

Salz | 500 g Wirsing | 600 g Kabeljaufilet | Pfeffer
1 EL O1| 70 g Butter | 50 g gehackte Haselniisse
4 TL Zitronensaft | 2 Pdckchen Kartoffelpiiree

(a 3 Portionen) | frisch geriebene Muskatnuss

1 Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Den
Wirsing waschen, putzen, vom Strunk befreien und
in feine Streifen schneiden. 4 Min. kochen, dann
abgiefien, dabei 1 | Wirsingwasser auffangen. Wir-
sing abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Den Fisch waschen, trocken tupfen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen,
Fischfilets darin 2 Min. braten. Hitze reduzieren,

40 g Butter und die Niisse dazugeben. Den Fisch
wenden und noch 5 Min. bei schwacher Hitze zie-
hen lassen. Mit dem Zitronensaft wiirzen.

3 Gleichzeitig das abgenommene Wirsingwasser
aufkochen und das Piiree damit, wie auf der Pa-
ckung beschrieben, zubereiten. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Wirsingstreifen und tibrige
Butter in Flockchen unterheben. Piiree zum Hasel-
nuss-Kabeljau servieren.

WINTER




Wurzelgemiise-Fisch

> in Folie

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN.

pro PORTION ca. 655 kcal

43 g EIWEISS 42 g FETT 25 g KOHLENHYDRATE

500 g festkochende Kartoffeln | 250 g Méhren | 250 g Knollenselle-

rie | 1 mittelgroBe Stange Lauch | 4 EL Ol | Salz | Pfeffer | 700 g Heil-

buttfilet | 300 ml Gemiisebriihe | 250 g Créme fraiche | 200 ml Milch
4-5 EL scharfer Senf | 1 grof3er Folien-Bratschlauch

1 Dpie Kartoffeln, M6hren und Sellerie putzen und schdlen, Lauch waschen
und putzen. Alle Gemiise in diinne, lange Streifen schneiden. Mit dem Ol
mischen, salzen, pfeffern und in einen 50 cm langen Bratschlauch geben.

2 Den Backofen auf 200° (Umluft nicht empfehlenswert) vorheizen. Das
Fischfilet abspiilen und trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fisch
auf das Gemiise legen, Brithe dazugeben. Den Bratschlauch verschliefien
und Locher einstechen. Den Bratschlauch auf den kalten Backofenrost
legen. Den Fisch im heiRen Ofen (2.'Schiene von unten) 20 Min. garen.

3 Inzwischen Créme fraiche und Milch aufkochen, Senf einriihren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nach Ende der Garzeit den Bratschlauch auf-
schneiden, Fisch und Gemiise herausheben. Die Sauce dazu servieren.

WINTER J
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Fenchel-Doraden
aus dem Ofen

4 kiichenfertige Doraden (a 300-400 g) | 2 TL Fenchel-  FUR 4 PERSONEN
samen | 2 Knoblauchzehen | 1 grof3e Bio-Orange ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | 25 MIN. BRATEN
Salz | Pfeffer | 800 g Fenchelknollen | 1 EL gehackter pro PORTION ca. 705 kcal

Rosmarin | ¥4 | Gemiisefond (Glas) oder -briihe 87 g EIWEISS 35 g FETT 13 g KOHLENHYDRATE
4 EL Olivendl | 200 g Sahne | Fett fiir das Backblech

1 Die Doraden waschen, trocken tupfen und beidseitig je dreimal
schrag einschneiden. Fenchelsamen zerdriicken. Knoblauch schilen
und fein hacken. Orange heifs waschen und abtrocknen, Schale fein
abreiben. Orange in diinne Scheiben schneiden. Fenchelsamen,
Knoblauch, Orangenschale, Salz und Pfeffer mischen. Doraden innen
und aufien mit der Gewiirzmischung einreiben.

2 Den Backofen auf 220° (Umluft nicht.geeignet) vorheizen. Fenche
waschen, putzen und das Fenchelkraut abschneiden. Die Knollen
ldngs halbieren, Strunk herausschneiden und die Hélften der Ldnge
nach in méglichst diinne Scheiben hobeln oder schneiden. Ein tiefes
Backblech einfetten. Orangen- und Fenchelscheiben darauf verteilen,
~ mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Doraden obendrauf legen. Mit
Fond oder Briihe und Olivendl betrdufeln. Im Ofen (Mitte) 20-25 Min.
braten. 10 Min. vor Ende der Garzeit die Sahne dazugiefien.

3 Doraden mit Fenchel, Orangen und Orangensauce servieren.
Fenchelkraut hacken und obendrauf streuen. Dazu passt Weibrot.

_WINTER J



Pellkartoffeln M

e mit Krauterquark
Nicht-Vegetarier kdnnen

dazu noch 150 g gerdu-
cherten Lachs oder

. Lachsschinken-Auf- : : :
S schnittservieren. = FUR 4 PERSONEN 800 g kleine neue Kartoffeln | Meersalz | 2 Eier

= 3 ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. 500 g Magerquark | 200 g Sahnejoghurt | 2 TL

o ]
. .

o LTV P Y pro PORTION ca. 310 kcal ~ Senf | 1-2 TL Weiweinessig | 1 wei3e Zwiebel

26 g EIWEISS 9 g FETT 32 g KOHLENHYDRATE 1 Bund gemischte Krduter (z. B. Petersilie, Dill,
Schnittlauch, Estragon, Pimpernelle, Basilikum)
Salz | Pfeffer

LN
..ol e,
. .

*rteessent”’

1 Die Kartoffeln waschen, in einen Topf geben
und mit Salzwasser bedeckt in 20—25 Min. gar
kochen.

2 Inzwischen die Eier in 10-12 Min. hart ko-
chen. Quark mit Joghurt, Senf und Essig verriih-
ren. Zwiebel schélen und fein wiirfeln. Krduter wa-
schen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen
und grob hacken. Die Krduter mit der Zwiebel
unter den Quark riihren. Die Eier abgieBen, ab-
schrecken, pellen und fein hacken, ebenfalls un-
termischen. Den Quark mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

3 Die Kartoffeln abgiefien, kurz ausdampfen

lassen und mit grob gemahlenem Meersalz be-
streuen. Den Krduterquark dazu servieren.

FRUHLING .







Kohlrabi-Fritten
mit Tomatenmayonnaise

FUR 4 PERSONEN 100 g Mayonnaise | 100 g Tomatenketchup
ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN. 100 g saure Sahne | 1-2 EL Zitronensaft | Salz
pro PORTION ca. 865 keal  Pfeffer | 1 kg mittelgrofie Kohlrabi | 2 Eier | 100 g
19 g EIWEISS 63 g FETT 56 g KOHLENHYDRATE ~ Mehl | 100 g Semmelbrosel | 100 g Sesam | %2 1 01

1 Die Mayonnaise mit Ketchup, saurer Sahne
und Zitronensaft verriihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

2 Die Kohlrabi putzen, schdlen und in 1 cm
dicke Scheiben schneiden, diese dannin 2 cm
breite, etwa kleinfingerlange Stifte schneiden.

3 Die Eier mit Salz und Pfeffer in einem tiefen
Teller verquirlen. Mehl auf einen zweiten Teller
geben, Semmelbrdsel mit Sesam auf einem drit-
ten grof3en Teller mischen. Kohlrabi portionswei-
se zuerst im Mehl, dann in den Eiern und zuletzt
in der Sesammischung wenden.

4 1n einertiefen Pfanne oder im Wok das Ol
stark erhitzen. Kohlrabistifte darin portionsweise
bei mittlerer Hitze rundherum in 2-3 Min. gold-
braun braten. Auf Kiichenpapier kurz abtropfen
lassen. Fertige Pommes im Backofen bei 80°
warm halten. Mit der Tomatenmayo servieren.

— e e ; Fore & m--." 0
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Galettes mit
e Ratatouille

Te

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

pro PORTION ca. 465 kcal

13 g EIWEISS 22 g FETT 52 g KOHLENHYDRATE

250 g Buchweizenmehl | 2 Eier | Salz | 200 ml Milch
200 g Auberginen | 250 g Zucchini | 1 rote Paprika-
schote | 1 Zwiebel | 4 EL Olivendl | ¥/ | Tomatensaft

Pfeffer | 6-8 TL Butter

vorbereitet ist.

1schen, putzen und in 1 cm grofse

schen, putzen und ebenfalls 1 cm

grofd wiirfeln. Zwiebel schidlen und fein wiirfeln.

3 Das Ol in einem breiten Topf erhitzen. Zwiebel darin glasig diinsten.
Paprika, Zucchini und Auberginen dazugeben und 3-4 Min. unter Riihren
mitdiinsten. Tomatensaft dazugieBen, alles zugedeckt bei mittlerer Hitze

|
1
). schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Gleichzeitig in einer schweren, moglichst gusseisernen Pfanne 1 Tl
Butter zerlassen, 1 kleine Schipfkelle (ca. 50 ml) Teig hineingeben und
durch Schwenken verteilen. Galette in 1-2 Min. backen. Wenn er fest ist,
umdrehen und kurz auf der anderen Seite b ieg

nacheinander 16 Buchweizen-Galettes backen.
im Backofen bei 80° warm halten. Mit dem Ra

SOMMER




S T p e
iauscn-1ipp

Den Weizen fiir die

Fiillung durch einen

10-Minuten-Natur-
reis ersetzen.

., -®
.....

Geflllte Gurken mi

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. | 15 MIN. GAREN
pro PORTION ca. 390 kcal

18 g EIWEISS 22 g FETT 28 g KOHLENHYDRATE

Tomatenwelzen

Salz | 4 Gartnergurken (a ca. 300 g) | 1 Zwiebel | 2 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl | 2 Beutel 10-Minuten-Weichweizen (250 g) | 3/8 | Toma-
tensaft | /4 | Gemiisebriihe | Pfeffer | 120 g frisch geriebener Pecorino
(ersatzweise Parmesan) | 2 TL getrockneter Oregano | 2 EL Butter

1 ineinem grofden Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen.
Gurken putzen, schélen, langs halbieren und die Kerne mit einem
Loffel herausschaben. Gurkenhdlften im sprudelnd kochenden
Salzwasser 3 Min. garen. Herausnehmen und abtropfen lassen.

2 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die Zwiebel und
den Knoblauch schilen, fein wiirfeln und im heien Ol glasig diins-
ten. Weizen aus dem Kochbeutel nehmen, zufiigen und unter Riih-
ren kurz anrgsten. Tomatensaft und /s | Brithe dazugiefien, auf-
kochen und den Weizen zugedeckt unter gelegentlichem Riihren
10 Min. garen. Salzen und pfeffern.

3 Den Topfvom Herd nehmen, 60 g Pecorino, den Oregano und
die Butter unter den Weizen mischen. Die Gurkenhdlften innen
salzen und mit dem Weizen fiillen, tibrigen Kdse aufstreuen. Die
Gurkenhalften in eine ofenfeste Form setzen, restliche Briihe dazu-
giefien. Alles im Ofen (Mitte) 15 Min. garen. Nach Belieben mit
frischem Majoran garnieren.

SOMMER




UBEREITUNG: CA. 40 MIN
pro PORTION ca. 680 kcal
21 g EIWEISS 40 g FETT 60 g KOHLENHYDRATE

750 g Kartoffelteig fiir Reibekuchen (Fertigprodukt) | Salz 2
Pfeffer | 1 kleine Zwiebel | 50 g Mehl | 3 Eier | 300 g Brokkoli

1 Méhre | 1 kleiner Zucchino | 1 rote Paprikaschote | 200 g Créme 5

fraiche | 75 g geriebener Emmentaler | Fett fiir die Form

Tuning-Tipp ™
Fir einen krauterwiir-
+  zigen Kartoffelteig  :
+ 12 Bund fein geschnit- *
. tenen Schnittlauch ¢
., untermischen.

SOMMER




am besten
pfannenh'lsch




Klassiker
mal herzhd

die Pfanne draufstellen. Die restliche Butter in Flockchen

tiber den Schmarren verteilen. Teig mit zwei Gabeln in
grof3e Stiicke zerteilen, Stiicke wenden und weitere 3-4
Min. braten, bis auch die untere Seite gebrdunt ist. Mit
der Kressecreme servieren.

HERBST




~ ‘schélen und in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie waschéi‘-i*

Kiirbis-Couscous
mit Shiitake

Salz | 5 EL Olivendl | 250 g Couscous (mittelgrob) | 500 g Hok-
kaido-Kiirbis | 200 g Shiitake-Pilze | 2 rote Zwiebeln | 2 Knob-

- lauchzehen | 1 walnussgrof3es Stiick Ingwer | 1 Bund Petersilie
Cayennepfeffer | 300 g Sahnejoghurt | 2 EL Limettensaft | Pfeffer

1 ineinem Topf V4 | leicht gesalzenes Wasser mit 1 EL Ol
~aufkochen, Couscous einriihren. Topfvom Herd nehmen,

- Couscous in 5-7 Min. ausquellen lassen, dann mit einer
- Gabel auflockern.

2 Inzwischen den Kiirbis halbieren, entkernen, schélen
‘und das Fruchtfleisch in 1 cm groBe Wiirfel schneiden. Pilze

_putzen, die Stiele entfernen, Pilze vierteln. Zwiebeln schédlen '

-und fein wiirfeln, Knoblauch schélen und fein hacken. In
trocken schiitteln, Blatter abzupfen und hacken.

3 Das iibrige Olivendl in einer groRen Pfanne erhitzen.
Kiirbis darin bei mittlerer Hitze 5 Min. unter Riithren braten.
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer hinzufiigen und kurz an
diinsten. Pilze dazugeben und unter Wenden 2 Min. mitbra
ten. Mit Salz und Cayennepfeffer wiirzen. Couscous un"d?“
Petersilie bis auf 1 EL unter das Gemiise mischen.

4 joghurt mit Limettensaft, Salz und Pfeffer verrithren, mit
1 EL Petersilie bestreut zum Kiirbis-Couscous servieren. :

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.

pro PORTION ca. 445 kcal

10 g EIWEISS 21 g FETT 53 g KOHLENHYDRATE

Tausch-Tipp

' Auerhalb der Saison
statt Kiirbis MGhren ..‘

verwenden.
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Schupfnudeln mit
Paprika-Rahm-Kraut

2 Zwiebeln | 1 rote Paprikaschote | 400 g Sauer-  FUR 4 PERSONEN
kraut | 2 EL Butterschmalz | 750 g Schupfnudeln  BLITZREZEPT: NUR CA. 20 MIN.

(Kiihlregal) | 200 g Schmant | 1 EL Paprikamark pro PORTION ca. 490 kcal @i
Salz | Pfeffer | /2 TL rosenscharfes Paprikapulver 17 g EIWEISS 19 g FETT
1/ Bund Schnittlauch 74 g KOHLENHYDRATE

1 Die zwiebeln schilen und fein wiirfeln. Die Papri-
kaschote waschen, halbieren, Samen und Trennwéande
entfernen, Halften in feine Streifen schneiden. Sauer-
kraut etwas ausdriicken und auflockern.

2 In einer Pfanne 1 EL Butterschmalz erhitzen, Zwie-
beln darin glasig diinsten. Paprikastreifen und Sauer-
kraut untermischen und 8-10 Min. bei schwacher
Hitze braten.

3 Gleichzeitig in einer groen schweren Pfanne das
iibrige Butterschmalz erhitzen, Schupfnudeln darin in
10 Min. unter vorsichtigem Wenden rundherum gold-
braun braten. Schmant mit Paprikamark, Salz, Pfeffer
und Paprikapulver wiirzen, unter das Kraut mischen.
Schnittlauch waschen, trocken schiitteln und fein
schneiden und vor dem Servieren aufstreuen.
Paprikakraut zu den Schupfnudeln servieren.

~ WINTER .



aus dem Vo
rat gezaubert

dle aurch Tmatw .‘ eraus-
nehmen und im Backofen bei 100° warm halten. Eier ab-
schrecken und pellen.

3 Die Tomaten waschen, vom Stielansatz befreien und
querin diinne Scheiben schneiden. Créme fraiche zum
Spinat geben, aufkochen lassen, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wiirzen.

4 Die Puffer mit Tomatenscheiben belegen, Rahmspinat
darauf verteilen. Eier halbieren, je eine Eihélfte in jedes

Spinatbett setzen.

WINTER .




Camembert-
Blatterteigtaschen mit Salat

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN. | 15 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 905 kcal

34 g EIWEISS 68 g FETT 39 g KOHLENHYDRATE

4 TK-Bldtterteigplatten (ca. 300 g) | 4 runde Camemberts
(a ca. 125 g) | /2 Bund Petersilie | 1 Ei | 250 g Feldsalat

2 EL Walnusskerne | 3 EL Rotweinessig | Salz | Pfeffer

6 EL Rapsdl | 120 g Wildpreiselbeeren (aus dem Glas)
Mehl zum Ausrollen

1 pie Blatterteigplatten nebeneinander auf der Arbeitsflache nach
Packungsangabe auftauen lassen. Inzwischen die Camemberts langs
halbieren, sodass acht »Halbmonde« entstehen. Petersilie waschen,
trocken schiitteln und die Blatter abzupfen. Jede Teigplatte auf der
bemehlten Arbeitsflache zu einem Rechteck von 24 x 15 cm ausrollen
und quer halbieren, sodass acht gleich grofie Rechtecke entstehen.

2 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. In die Mitte der Teig-
stiicke jeweils einen Camembert und einige Petersilienblatter geben.
Das Ei trennen und das Eiweif? verguirlen. Teigrander mit Eiweif’ be-
streichen. Teigecken diagonal iiber den Kése klappen, Rdander gut
andriicken. Kasetaschen mit der Naht nach unten auf ein mit Back-
papier belegtes Backblech legen. Eigelb und 2 EL Wasser verriihren,
Kdsetaschen damit bestreichen. Im Ofen (Mitte) 12—-15 Min. backen.

3 Inzwischen den Salat griindlich waschen, putzen und verlesen.
Walniisse hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Essig, Salz
und Pfeffer verriihren, Ol unterschlagen. Salat und Niisse darin wen-
den. Mit den Kdsetaschen und Preiselbeeren anrichten.




Wirsing im Scheiterhaufen@

Salz | 500 g Wirsing | 1 groBe Zwiebel | 2 Knoblauch-  FUR 4 PERSONEN

zehen | 6 getrocknete Tomaten (in Ol) | 4 EL Butter ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | 35 MIN. BACKEN
Pfeffer | frisch geriebene Muskatnuss | 250 g Brot- pro PORTION ca. 590 kcal
Chips (Fertigprodukt) | 150 g junger Gouda | 2 Eier 21 g EIWEISS 43 g FETT 34 g KOHLENHYDRATE

1/ | Milch | Butter fiir die Form

1 Reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Wirsing wa-
schen, putzen und in feine Streifen schneiden. Im kochen-
den Salzwasser 3—4 Min. garen. In ein Sieb abgief3en, ab-
schrecken und gut abtropfen lassen.

2 Inzwischen die Zwiebel schilen und fein wiirfeln.
Knoblauch schélen. Getrocknete Tomaten fein wiirfeln.

7 EL Butter erhitzen, Zwiebel darin glasig diinsten. Knob-
lauch dazupressen. Tomaten und Wirsing kurz mitdiinsten.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Eine flache Auflauf-
form mit Butter einstreichen. Die Halfte der Brot-Chips
darin verteilen, mit 1 EL Butter in Flockchen belegen. Die
Halfte der Wirsingmischung daraufgeben. Kdse in Wiirfel
schneiden, obendrauf streuen. Ubrigen Wirsing darauf-
schichten, mit restlichen Brot-Chips belegen.

4 Eier und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat
kraftig wiirzen. Gleichmafig uiber das Gratin verteilen, mit
den iibrigen Butterflockchen belegen. Im Ofen (2. Schiene
von unten, Umluft 180°) 30-35 Min. backen.
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750 g Rhabarber | 100 ml Blutorangen- oder Orangen-

L [ ]
A rm e R ' tte r m It saft | 150 g Zucker | 1 EL Speisestérke | 4 Eier | ¥4 | Milch

1 Pdckchen Vanillezucker | 1 Prise Salz | 250 g Weif3brot

R h a b a rb e rko m p Ott vom Vortag | 4 EL Butterschmalz | 100 g gemahlene
einfa

Mandeln | Puderzucker nach Belieben

1 Den Rhabarber waschen, putzen und schélen. Die
Stangen schrdg in ca. 2 cm lange Stiicke schneiden.
Orangensaft und 100 g Zucker zum Kochen bringen.
Rhabarber dazugeben und zugedeckt bei schwacher
Hitze 3 Min. diinsten.

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN.

pro PORTION ca. 705 kcal

19 g EIWEISS 32 g FETT 84 g KOHLENHYDRATE

2 Die Speisestdrke mit 2 EL Wasser verriihren, in den
Rhabarber einriihren, nochmals aufkochen lassen.
Vom Herd nehmen, Kompott abkiihlen lassen.

3 Die Eier mit Milch, tibrigem Zucker, Vanillezucker
und Salz verriithren. Brot in acht Scheiben schneiden,
in eine flache Form legen, mit der Eiermilch begief3en
und einmal wenden.

4 Das Butterschmalz in zwei Pfannen gleichzeitig er-
hitzen. Brotscheiben in den Mandeln wenden und bei
mittlerer Hitze von jeder Seite in 3—4 Min. goldbraun

braten. Arme Ritter mit dem Rhabarberkompott servie-
ren. Nach Belieben mit etwas Puderzucker bestauben.

FRUHLING .



Dampfnudeln auf
Mango- und Vanillesauce

FUR 4 PERSONEN 1 reife Mango (ca. 500 g) | 2 EL Zitronensaft | 3 EL Zucker
ZUBEREITUNG: CA. 35 MIN. 8 Dampfnudeln (Fertigprodukt; aus dem Kiihlregal, ca. 650 g)
pro PORTION ca. 750 keal 1 Vanilleschote | 14 | Milch | 250 g Sahne | 1 gehdufter EL
15 g EIWEISS 28 g FETT 109 g KOHLENHYDRATE  Speisestdrke | 2 EL Haselnuss-Krokant

1 pie Mango schélen und das Fruchtfleisch in Stiicken
vom Stein abschneiden. Etwa ein Drittel Mangofleisch bei-
seitelegen, restliches Fruchtfleisch klein schneiden. Mit
dem Zitronensaft und 1 EL Zucker vermischen und im Mixer
oder mit dem Plirierstab fein piirieren.

2 Ineinem grofien Topf Wasser zum Kochen bringen.
Einen Siebeinsatz einhangen, 4 Hefeklofe hineinlegen und
zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Min. dampfen. Im Back-
ofen bei 80° warm halten. Ubrige HefekloRe dampfen.

3 Inzwischen fiir die Vanillesauce die Vanilleschote auf-
schneiden und das Mark herausholen. Milch, Sahne, Vanil-
lemark und Vanilleschote mit dem librigen Zucker und der
Speisestdrke verrithren. Aufkochen und 2 Min. kochen,
dann abkiihlen lassen. Vanilleschote entfernen. Ubriges
Mangofleisch in ganz feine Spalten schneiden.

4 Mangopiiree und Vanillesauce nebeneinander auf vier

ller geben. Dampfnudeln daraufsetzen, mit Krokant be-
treuen und mit den Mangospalten garnieren.

FRUHLING .



Pfa n n ku Ch e n , 39 Orangen samt der weifsen Haut sorgféltig schalen. Filets zwischen
den Trennwénden herausschneiden, abtropfenden Saft auffangen. Saft

: . der anderen beiden Orangen auspressen.
mit Orangensalat

Den Orangensaft mit 2 EL Zucker und Vanillezucker aufkochen, bei
starker Hitze in 5 Min. sirupartig einkochen. Vom Herd nehmen, Oran-
FUR 4 PERSONEN  genfilets in den Sirup geben und das Ganze etwas abkiihlen lassen. Wal-
ZUBEREITUNG: CA. 40 MIN.  niisse hacken und ohne Fett goldbraun rosten, abkiihlen lassen.
pro PORTION ca. 575 kcal
14 g EIWEISS 27 g FETT 69 g KOHLENHYDRATE 3 Fiir den Teig die Eier trennen. Eigelbe mit Mehl, tibrigem Zucker,
Milch und Mineralwasser verriihren. Eiweifd mit 1 Prise Salz schnittfest
schlagen und darunterheben.

4 Orangen | 4 EL Zucker | 1 Packchen Vanillezucker

40 g Walnusskerne | 2 Eier | 200 g Mehl | 200 ml Milch
200 ml Mineralwasser | Salz | 6-8 TL Butterschmalz zum
Braten | 200 g Vanille-Sahnejoghurt (Kiihlregal)

4 ineiner grofien Pfanne 2 TL Butterschmalz erhitzen. Ein Viertel des
Teigs hineingiefRen und bei schwacher Hitze 2-3 Min. braten, vorsichtig
wenden und die zweite Seite auch 2 Min. braten. Die anderen drei
Ry Pfannkuchen genauso zubereiten. Fertige Pfannkuchen im Ofen bei 80°
¥ X - warm halten. Pfannkuchen anrichten, Orangensalat darauf verteilen und
et mit den Walniissen bestreuen. Vanillejoghurt extra reichen.
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250 g frische Sauerkirschen (ersatzweise abgetropfte Kirschen aus

L] L L
Ap rl ko S e n 2 K| rS C h 7 dem Glas oder aufgetaute TK-Kirschen) | 2 EL gemahlene Mandeln

250 g Aprikosen | 4 Eier (Gro3e L) | 100 g feiner Zucker | 1 Pdckchen

Auflauf Cla fo Ut I S Vanillezucker | 1 Prise Salz | 80 g Mehl | 250 ml Milch | Butter fiir die
a\a France Form | Puderzucker zum Bestduben
1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Eine Tarteform (28 cm @) oder

FUR 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG: CA. 25 MIN. | 35 MIN. BACKEN
pro PORTION ca. 440 kcal

14 g EIWEISS 14 g FETT 65 g KOHLENHYDRATE

eine andere flache Form einfetten. Die Kirschen waschen, entsteinen
und in den Mandeln wenden. Aprikosen waschen
halbieren, entsteinen und in Spalten schneiden.

2 Die Eier mit dem Zucker, Vanillezucker und Salz schaumig riihren.
Nach und nach das Mehl und die Milch untermischen und griindlich
unterrithren, bis ein diinner Pfannkuchenteig entstanden ist.

3 Den Teig in die Tarteform gief3en, Kirschen und Aprikosen gleich-
maRig auf dem Teig verteilen. Im Ofen (Mitte, Umluft 160°) 35 Min.
backen. Den Clafoutis mit Puderzucker bestaubt lauwarm servieren.

&« Gdstelipp
Der franzésische Klas- *
siker schmeckt auch %
super als Dessert — die ¢
* Menge reicht dann fiir
f 6—8 Personen!

st ea,
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=" Vorrats-Tipp ™,

Mohnnudeln : _
: Himbeernudeln im Winter -

' : : - icht? Neh Sie *

m |t H | m b e e re n st;:taziuer?f?ilscchen Sir:]t?:eréi

* gefrorene aus der Eistruhe *

und lassen Sie sie
5 Min. antauen.

Salz | 300 g breite Bandnudeln | 400 g Himbeeren | 4 EL  FUR 4 PERSONEN

ZHCKEY | 6 EL Kirscheaft| 75 ¢ Butter | £ Pickchen Bour-  ZUBEREITUNG:CA.30MIN. =~~~ ' "0 0 "feeesesett
bon-Vanillezucker | 40 g gemahlener Mohn | %/z | Milch pro PORTION ca. 570 kcal
etwas Zitronenmelisse | Puderzucker zum Bestduben 14 g EIWEISS 22 g FETT 80 g KOHLENHYDRATE

1 ineinem Topf reichlich leicht gesalzenes Wasser
aufkochen. Die Nudeln darin nach Packungsanweisung
10-12 Min. garen.

2 Inzwischen die Himbeeren (nur falls nétig) waschen,
vorsichtig trocken tupfen und verlesen. Die Hélfte der
Himbeeren mit 2 EL Zucker und dem Kirschsaft glatt
plrieren.

3 Ineiner grofRen Pfanne die Butter schmelzen lassen.
Ubrigen Zucker und den Vanillezucker dazugeben und
goldbraun karamellisieren. Mohn einriihren, kurz an-
schwitzen. Mit der Milch abléschen und 2-3 Min. bei
mittlerer Hitze kochen lassen.

4 Die Nudeln abgiefden, kurz abtropfen lassen, in die
Pfanne geben und 2 Min. in der Mohnmilch wenden.
Die Mohnnudeln mit dem Himbeerpiiree und den restli-
chen Himbeeren anrichten. Mit abgezupften Melisse-
blattchen garnieren und mit Puderzucker bestdauben.

T




cool & fresh

Heidelbeer-Kaltschale ®
mit Crunchies

< Vorbereitungs-Tipp ™

.'. Die Kaltschale am Vorabend ": FUR 4 PERSONEN 250 g Heidelbeeren | 2 EL Zitronensaft
zubereiten und iiber Nacht ab- BLITZREZEPT: NUR CA. 20 MIN. 500 g eiskalte Buttermilch | 500 g Naturjoghurt
. gedeckt in den Kiihlschrank : pro PORTION ca. 390 kcal 1 TL abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone

§ e 11 gEIWEISS 16 g FETT 49 ¢ KOHLENHYORATE 40 g Puderzucker | 40 g Butter | 100 g Miisli-

5 i mischung | 40 g Akazienhonig

1 Die Heidelbeeren waschen, abtropfen
sen, vorsichtig trocken tupfen und verleser
Die Halfte davon mit dem Zitronensaft fein
plrieren. Das Heidelbeerpiiree mit der Butter-
milch, Joghurt, Zitronenschale und Puderzu
cker verriihren. Die Fruchtmasse auf tiefe

leller verteilen oder in Gldser fiillen.

2 Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Die

Miislimischung und den Honig hineingebe
dig hre Mi d
\“ ¥
[ )¢ ni
] ibKuhle 1556

3 Die Kaltschale mit den tibrigen Heidelbe¢

ren und den Crunchies bestre

SOMMER




Buttermilch, Mehl, 2 EL Zucker und 1 Prise

1 1 1 DieEiertrennen. igelbe mit : :
B Utte rm I lCh a Pll n Se n Salz zu einem glatten Teig verriihren. Eiweifie steif schlagen und unter den
. Teig heben. 10 Min. ruhen lassen.
mit Obstsalat

2 Inzwischen den Mascarpone mit dem Vanillezucker, ibrigem Zucker und
Zitronensaft verriihren. Birnen waschen, vierteln, vom Kerngehduse befreien
FiIR 2 PERSONEN  Und in diinne Spalten schneiden. Zwetschgen waschen, entsteinen und eben-
ZUBEREITUNG: cA. 45 miN.  falls in Spalten schneiden. Weintrauben waschen, abzupfen und halbieren.
pro PORTION ca. 660 kecal  Alles Obst unter die Vanillecreme heben.
18 g EIWEISS 27 g FETT 85 g KOHLENHYDRATE
3 In einer schweren Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen. 2 EL Teig nebenei-
nander hineingeben, sodass handtellergrofie Plinsen entstehen. Auf jeder
Seite 3 Min. backen. Immer wieder Butterschmalz in die Pfanne geben. Fertige
Plinsen im Backofen bei 80° warm halten. Die Plinsen mit Obstsalat servieren.

4 Eier | 250 g Buttermilch | 250 g Mehl | 4 EL Zucker

1 Prise Salz | 125 g Mascarpone | 1 Packchen Bourbon-
Vanillezucker | 2 EL Zitronensaft | 2 Birnen | 200 g Zwetsch-
gen | 200 g griine Weintrauben | 4 TL Butterschmalz zum
Braten | Puderzucker zum Bestduben nach Belieben

essse,
a®® e

Tausch-Tipp

.t

Statt Obstsalat kdnnen
Sie auch ein Pflaumen-
oder Apfelkompott dazu
reichen oder frische,
“. gezuckerte Beeren. .
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Kinderhit

Strudel im Ofen (Mitte, Umluft 180°) 35-40 Min.
backen.

3 Schokolade in Stiicke brechen. Die restliche
Milch aufkochen, Schokolade dazugeben und bei
schwacher Hitze riihren, bis sie sich aufgeldst hat.
Schokoladensauce lauwarm zum Strudel servieren.

HERBST ’
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Apfel-Mandel-
-‘°-.1.‘uning-Tipi;.."‘ Gratin

Nur fiir Erwachsene:
Apfel vorm Gratinieren

e e Cavaribs . FUR 4 PERSONEN 600 g Apfel (z. B. Boskop) | 2 EL Zitronensaft
‘., marinieren. .

: € ZUBEREITUNG: CA. 30 MIN. | 30 MIN. BACKEN 75 g Rosinen | 100 g Amaretti (Mandelmakronen)
. capeied pro PORTION ca. 485 keal 2 Eier | 50 g Zucker | 1 Péckchen Vanillezucker
24 g EIWEISS 10 g FETT 57 g KOHLENHYDRATE 500 g Magerquark | 2 EL Speisestdrke | 3 EL Mandel-

blattchen | Butter fiir die Form

- .
. -
- .
. .
- .
- .
- -
. .
. -
- .
. .
- .

1 Eine flache ofenfeste Form einfetten. Die Apfel
schdlen und je nach Gréf3e vierteln oder achteln,
vom Kerngehduse befreien und ldngs oder quer in
diinne Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft
betrdufeln. Rosinen waschen und abtropfen lassen.
Amaretti mit dem Nudelholz zerdriicken. Apfel, Rosi-
nen und Amaretti vermischen, in der Form verteilen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Eier tren-
nen. Eigelbe mit dem Zucker, Vanillezucker und

2 EL heifem Wasser schaumig schlagen. Quark
und Speisestdrke unterriihren. Eiweif3e steif schla-
gen und unterheben.

3 Die Quarkmasse auf den Apfeln verteilen. Mit
den Mandelbldttchen bestreuen. Gratin im Ofen
(2. Schiene von unten, Umluft 180°) 25-30 Min.
tiberbacken.

HERBST ’
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Qu d rkke u lCh en HabeI:E:etSe?l-ll:)rtiffeln
m it Ap fe l m u S vom Vortag iibrig? Dann neh-

men Sie diese statt des Kar-
toffelteigs: pellen, fein rei-
ben und wie beschrieben

s
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‘., Wweiterverarbeiten. .
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300 g Magerquark | 500 g Kartoffelteig »halb und FUR 4 PERSONEN = =
halb« (Kiihlregal) | 150 g Mehl | 4 EL Zucker ZUBEREITUNG: CA. 45 MIN. Rl e
30 g Haselnuss-Krokant | 50 g Rosinen | 1 Ei und pro PORTION ca. 645 keal

1 Eigelb | 3 EL Butterschmalz | 1 TL Zimt | 500 g Apfel- 20 g EIWEISS 15 g FETT 109 g KOHLENHYDRATE

mus (Glas oder Tetrapak) | Mehl fiir die Arbeitsfldche

1 Den Quark in einem Sieb 10 Min. abtropfen las-

sen. Inzwischen den Kartoffelteig in eine Schiissel

geben und mit einer Gabel auflockern. Mehl, 2 EL

Zucker, Krokant und Rosinen dazugeben. Ei und Ei-
~ gelb verquirlen und mit dem Quark hinzufiigen.

2 Alle Zutaten kurz durcharbeiten und in zwei
Portionen teilen. Diese auf der bemehlten Arbeits-
fliche zu ovalen Rollen von 6—7 cm @ formen. Die
Rollen in 1,5 cm dicke Scheiben (Keulchen) schnei-
den, diese flach driicken.

3 Ineiner grofie Pfanne nacheinanderje 1 EL
Schmalz erhitzen, die Keulchen darin portionsweise
von jeder Seite in 4 Min. goldbraun braten. Fertige
Keulchen im Backofen bei 75° warm halten. Ubrigen
Zucker und Zimt vermischen, iiber die Keulchen
streuen. Dazu das Apfelmus servieren.

WINTER .
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en die Ananas vom Schopf béfreien. schéd-
len und die braunen »Augen« sowie den Strunk entfer-
nen. Das Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

3 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Eier trennen.
Eigelbe zum Reis geben und unterriihren, Ananasstiicke
untermischen. Eiweif3e steif schlagen und unterheben.

4 Eine Auflaufform fetten. Die Reismischung einfiillen.
Mit den Kokosraspeln und dem iibrigen Zucker bestreu-
en. Mit der Butter in Flockchen belegen. Auflauf im Ofen
(2. Schiene von unten, Umluft 180°) 30 Min. backen.

WINTER .



0 1 1 Die Beeren antauen lassen. Fiir den leig den Quark
Beeren Plzza mit Milch, Ol, 60 g Zucker und Salz kraftig verquirlen.
ik e mit NUssen

ackpulver vermischen, mit dem Mixer unter
itsflache schiitten und zu einem Teig verarbeiten.

se rithren. Mischung auf die leicht bemehl

FUR 4 PERSONEN ) pap Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech
ZUBEREITUNG: CA. 25 MIN. | 25 MIN. BACKEN  ainfetten und den Teig darauf zu einem ovalen Fladen
pro PORTION ca. 725 kcal ausrollen.
16 g EIWEISS 34 g FETT 88 g KOHLENHYDRATE

3 Créme fraiche, Ei, 50 g Zucker und Speisestarke ver-
400 g TK-Beeren | 125 g Magerquark | 50 ml Milch | 4 ELO1  riihren und den Teig damit bestreichen. Mit den Beeren
125 g Zucker | 1 Prise Salz | 250 g Mehl (Type 1050) | %2 Pdckchen belegen und mit den Niissen bestreuen. Im heifien Ofen
Backpulver | 125 g Créme fraiche | 1 Ei | 2 TL Speisestdrke | 50 gge- (2. Schiene von unten, Umluft 180°) 20-25 Min. backen.
hackte Haselniisse | Mehl fiir die Arbeitsfldche | Fett fiir das Blech  Noch heifd mit dem {ibrigen Zucker bestreuen.

WINTER



Impressum

Die Autorin

Martina Kittler ist Diplom-Oecotro-
phologin und hat ihre Leidenschaft
fiirs Kochen zum Beruf gemacht.
Als Food-Autorin und Mutter zweier
Kinder liegt ihr das Thema gesunde
Erndhrung mit Genussfreude be-
sonders am Herzen. lhre Speziali-
tat sind familien- und alltagstaug-
liche Rezepte, die sie mit Fantasie
und pfiffigen Ideen zu kreieren
weifl. So stammen aus ihrer Feder
so erfolgreiche Titel wie Wok, Ko-
chen fiir die Familie, Backen fiir
die Familie (als Mit-Autorin), Fisch
und Saucen. lhr Prinzip fiir die fa-
miliengerechte Kiiche: unkompli-
ziert kochen und mindestens ein-
mal pro Tag gemeinsam essen.
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STUDIO L’EVEQUE Tanja & Harry
Bischof sind seit 10 Jahren ein
Team. lhre Liebe zum Kochen

(& Essen), zu Tischkultur und
stimmungsvollen Betrachtungs-
weisen realisieren sie mittels

Styling, Requisite, Licht & Kamera.

Das Ergebnis ist ansprechende
Stillife-Fotografie mit dem stan-
digen Lieblingsthema: FOOD.

Das Fotostudio L’'EVEQUE dankt
den Miinchner Firmen BOHMLER
im Tal, RADSPIELER in der Hacken-
straBBe und BAZAR DE CUISINE

in Haidhausen fiir das Verleihen
von Requisiten.
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Unsere Garantie

Alle Informationen in diesem Ratgeber
sind sorgfaltig und gewissenhaft
gepriift. Sollte dennoch einmal ein
Fehler enthalten sein, schicken Sie
uns das Buch mit dem entsprechenden
Hinweis an unseren Leserservice
zuriick. Wir tauschen Ihnen den GU-
Ratgeber gegen einen anderen zum
gleichen oder dhnlichen Thema um.

Liebe Leserin und lieber Leser,

wir freuen uns, dass Sie sich fiir ein
GU-Buch entschieden haben. Mit
Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualitat,
Kompetenz und Aktualitdt unserer
Ratgeber. Dafiir sagen wir Danke! Wir
wollen als fiihrender Ratgeberverlag
noch besser werden, Daher ist uns
Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie
uns lhre Anregungen, lhre Kritik oder
Ihr Lob zu unseren Biichern. Haben
Sie Fragen oder bendtigen Sie weite-
ren Rat zum Thema? Wir freuen uns
auf lhre Nachricht!

Wir sind fiir Sie da!

Montag —Donnerstag: 8.00-18.00 Uhr;
Freitag: 8.00-16.00 Uhr

Tel.: 0180-5005054* (0,14 €/Min. aus
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leserservice@graefe-und-unzer.de

P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles
von GU wissen, dann abonnieren Sie
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Newsletter und/oder unsere kosten-
losen Kundenmagazine.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Leserservice
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81630 Miinchen



Einfach

Jeden Tag :_.-":au.fklappen,."'.:
ein leckeres Essen! iy

loskochen! -

. *
., .®
'''''''

Das Kochbuch zum Aufstellen:

:: 100 x jahreszeitliche Frische: gelingsichere Rezepte fiir FRUHLING, SOMMER, HERBST und WINTER.

2 100 x einfach genief3en: schnelle Rezepte fiir jeden Tag mit BLITZREZEPTEN — in nur 30 Minuten fertig.
2 100 x Ideen fiir Mittag- und Abendessen: fantasievolle Rezepte fiir gemeinsame Mahlzeiten.

:2 100 x Genuss fiirs Auge: tolle Rezeptbilder zum Verschonern |hrer Kiiche.
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